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Ministerlet for Fadevarer,
Landbrsg og Fiskeri
Fadevarestyralsen @

- 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 vaere grgnsager, gerne
de grove typer som kal, rodfrugter og bgnner.













— flere gange om ugen

Spis fisk to gange om ugen til det varme maltid.
Eller en gang om ugen til det varme maltid og

nasten hver dag som palag.

Varier mellem fede fisk fx laks, sild og makrel og
magre fisk fx torsk, tun og rgdspaetter.












