PLANTEBASERET TALLERKENMODEL
Kostrid €L v optimal plardebasaned koot

GRONTSAGER

Spis 400-500 g farverige grgntsager
dagligt - f.eks. kal, broccoli, gulergdder,
peberfrugter og granne bladgrgntsager
som spinat, rucola og salat.

Tip: Frosne grgntsager er et godt
supplement til de friske. Tomater fra
dase er ogsa et fint valg

og teller med i regnskabet.

TILSKUD

Suppler kosten
med D-vitamini
vinterhalvaret og
B12-vitamin

hele aret.

VASKE

Drik vand, te og evt. kaffe
samt calciumberigede
plantedrikke.

FRUGTER OG BAR

Spis minimum 400 g farverige frugter og
bar dagligt - og brug gerne krydderier og
krydderurter i madlavningen.

Tip: Frugt og beer fra frost er et nemt og
sundt alternativ, iser uden for s@son.

KORN OG KARTOFLER

Spis 200-300 g fuldkornsprodukter dagligt -
ga efter fuldkorns- og ngglehulsmarket. Lad
gerne kartofler vaere en del af maltidet som
en naringsrig og fiberrig kulhydratkilde.

N@DDER OG FRQ

Spis en handfuld ngdder (ca. 30 g) og 2-3
spsk kerner eller frg dagligt - serligt
omega-3-holdige som hgrfrg, chiafrg og
valngdder.
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FEDTSTOFFER =

Brug evt. 1spsk. tilsat
fedtstof i madlavningen -
f.eks. oliven- eller rapsolie.
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BALGFRUGTER

Spis 200-300 g tilberedte
balgfrugter dagligt - linser, kikaerter
0g bgnner. Brug dem som erstatning
for kad i salater, supper og
gryderetter. Tofu, tempeh og
kegderstatninger teller ogsa med.
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