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Et af de 8 kostrad:

ALLE FRUGTER 0G GRONSAGER T/ALLER MED | 6 OM DAGEN

Ra, bagt, kogt eller stegt i gryderetter, i supper eller pa
pizza. 0gsa fra dase eller dybfrost.

Baelgfrugter fx tgrrede bgnner og kikeerter.

Et glas juice (uden tilsat sukker) taeller kun som 1
uanset hvor meget, du drikker.

Kartofler teeller ikke med i '6 om dagen’, fordi de er
tilbehgr ligesom ris, pasta og brgd. Men kartofler inde-
holder gode c-vitaminer, mineraler og kostfibre.



Spis frugt og gront
— 6 om dagen

Spis Igs — "6 om dagen" svarer til 600 gram.
Bgrn mellem 4 og 10 ar skal have “3-5 om dagen".

Husk mindst halvdelen skal veere grgnsager, gerne
de grove typer som kal, rodfrugter og bgnner.

1=100 GRAM =

1 stor tomat, stor gulerod, stort Igg eller peberfrugt.
/s agurk eller blomkal.

12 dl bgnner eller @rter.

3 dl snittet rgdkal, hvidkal eller grgnkal.

/s icebergsalathoved.

1 =ble, paxre, appelsin, banan eller fersken.
1 stor bad melon eller en hdndfuld vindruer.
1 lille glas frugtjuice uden tilsat sukker.
1-2 blommer, klementiner eller Kiwi.
1/ dI friske eller frosne beer.
« 4 dl tgrret frugt uden tilsat sukker og olie — eller
usaltede ngdder.



sadan far du 6
— brug hele dagen

MORGENMAD

Drys bananstykker, rosiner, pare i tern eller jordbaer pa
havregryn, cornflakes eller yoghurt.

Udskéret frugt af melon, appelsin og able.

Snup en frugt med i farten pa vej ud af dgren.

Eksempel:
Morgen

Formiddag
Frokost

Eftermiddag
Aften

Yoghurt naturel med drys, en lille
hdndfuld rosiner og 2 banan
Eble
Rugbrgd med

fiskefrikadelle og agurk

skinke og gul peber

®g og 2 tomat
Gulerod
Hakkebgf med lgg, grgnne bgnner
og kartofler. Appelsin til dessert



GI' MADPAKKEN EN HAND

¥ Grgnt — gnavegrgnt, salat eller paleg
W Brgd - helst rugbrgd eller groft brgd
¥ Paleg - kgd, ost eller &g

¥ Fisk — mindst en slags fiskepalag

4 Frugt — det friske og sgde

TIPS TIL GR@N FROKOST

Rugbrgd med fx kartoffel og purlgg. £g og tomat.
Pitabrgd, sandwich eller wrap med fyld af grgnsager.
Grgnne rester fra aftensmaden som palag eller salat.
Rakostsalat eller kolde kogte/bagte grgnsager.
Ferdig-mix-salater eller snack-gulergdder i poser.

TIPS TIL FASTFOOD

Spar pa osten pa pizzaen og friturestegt mad.

Sluk tgrsten i vand og drop sodavanden.

Kgb mindre portioner og spis salat til.

Spis ikke fastfood for ofte — maks. 1-2 gange om maneden.



Aftensmad

BRUG Y-TALLERKNEN, NAR DU @SER 0P

1/5 kgd, fjerkrae, fisk, ag, ost og sovs.

2/5 brgd, kartofler, ris eller pasta.

2/5 grgnsager, gerne 2 forskellige slags — ogleller frugt
efter maden.

TIPS TIL KOGTE, STEGTE 0G RA GRONSAGER

Brug dobbelt sa meget grgnt som kgd i gryderetter. Riv
gulergdder, persillerod og andre rodfrugter i kgdsovsen.

Bland grgnsager i fx frikadeller, lasagne og pa pizza.

Det er lettere at spise mange grgnsager, nar de er
stegte, bagte eller kogte, end hvis de er ra.

Brug frosne grgnsager — i wok- og gryderetter.

Brug rodfrugter i kartoffelmosen og blend purerede
grgnsagssupper.



Nar du dyrker sport

Ga ikke sulten til treening — spis et stgrre maltid 2-4
timer fgr og et lille ca. 1 time fgr.

Drik vand og spar pa de tomme kalorier fra sodavand,
slik og kager.

Drop sportsdrik, proteintilskud og energibarrer. Spis
i stedet fx en banan og en grovbolle for at fa kul-
hydrater. Proteiner far du naturligt fra iseer kgd, fisk,
2g, maelk og tgrrede bgnner.

Spis frugt i pauser mellem traening og kamp.

Spis efter de 8 kostrdd — med sunde maltider fordelt
over hele dagen. Se www.altomkost.dk.



Lav en tallerken med udskaret frugt og grgnt, nar lekkersul-
ten melder sig pd arbejdet, i skolen eller hjemme foran com-
puteren eller tv'et — et godt alternativ til slik, chips og kiks.

TIPS TIL GR@N SNACK

Stave af gulerod, agurk og peberfrugt. Blomkals buket-
ter, cherrytomater, sukkeraerter, friske grgnne asparges
og radiser.

Udskaret @ble, paere og appelsin. Blommer, kirsebaer,
melonskiver og stenfrie vindruer.

En smule tgrret frugt og ngdder.

DIP TIL GRONSAGER

Lav en dip af ymer blandet med fx chilisovs, ketchup, moset
avocado eller klippet purlgg. Smag til med salt og peber.

FRUGT-SMOOTHIE

Blend 100 gram friske baer fx jordbaer eller hindbar med
1 appelsin og 2 banan. 0g knus evt. isterninger i og lidt
meelk eller yoghurt.



Start en madklub

Méske er det en ide at starte en hygge-madklub med
vennerne. Nar du laver mad til flere, er det sjovere at ggre
noget ud af at prgve nye retter.

FRISK OG FIT MED FRUGT 0G GRONT
Ggr det lettere at holde vaegten — matter godt med fa
kalorier.
Indeholder vitaminer, mineraler og andre sunde stoffer,
som ikke kan erstattes af kosttilskud og vitaminpiller.
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