Hur fér vi ritt fordelning av var kost?

Stekt i olja eller fett

4 Kakor Alkohol - vin ir ok ibland

3 Ost, dgg, notter Desserter, glass, krimdesserter, inkokt frukt.

Smakakor  Oljor (kallpressad solros, tistel, valnét, sesam). Majonis.

Sddesprodukter

2 Morke brod, pumpernickel, fullkornsbrod, rigbrod

Kot fagel och fisk

1 All slags frukt ~ 6-8 glas vatten

Gronsaker odlade ovan jord, en
blandning av gula och gréna

Ortte, farskpressad juice

Gronsaker odlade under jord

Mejeriprodukter

Lamm

All slags mjslk, yoghurt

Gronsakssoppa

Smor

Sidesprodukter Potatis med skal

Kott: Fraga din likare

Livsmedel tillagat med gelatin 3

Kryddor

Kolsyrade drycker Pasta, makaroner, nudlar, spagetti

Godis Griskott - forutom sprott bacon vid enstaka tillfillen 4

Dessa fodoimnen skall helst undvikas.

15

80% av den dagliga kosten skall viljas frén denna kategori.
20% av fodoimnena skall viljas frin denna kategori.
Dessa fddoimnen kan intas cirka tre gdnger i veckan.




