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Melk til daglig inntak:
Anbefaler helst under 0,7 % fett $%¢ per 1 L
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Til sammenligning!
1 liter helmelk inneholder ca 35 g fett:

Foto: Tine.no, Q-meieriene




Matlagingsprodukter: Anbefaler maks 10 % fett
Dette tilsvarer .. 23 & per 3 d

.
SMOR

1-5 % fett

Til sammenligning!
3 dl kremflgte,
remme eller
creme fraiche
inneholder over
100 g fett
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Foto: Tine.no, Q-meieriene



Yoghurt/Skyr: Anbefaler maks 0,7 % fett
Dette tilsvarer ga per liter

Foto: Q-meieriene, Fjordland



Meieriprodukter til dessert: Anbefaler maks 10 % fett
Dette tilsvarer SM@Q SM.M? sa  per 3dl
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TILSATT SUKKER

Med et muﬂljlmnhdd av suer fra melk
Inneholder sotstoffer

Lettflgten inneholder 25 % fett, men
er et sunnere alternativ enn vanlig

kremflgte som inneholder 35 % fett

Foto: Q-meieriene, Fjordland



Oster: Anbefaler maks 20 % fett
Dette tilsvarer SM&? swa prl100g

1-10 % fett
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Foto: Tine.no, Arla, Synngve, Kavli




Oster: Anbefalt::'r mak§ 20 % fett
Dette tilsvarer gugn swn pr100g

10-20 % fett
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Foto: Tine.no, Arla, Synngve, Unil




Bearbeidede kjpttprodukter: Anbefaler maks 5-10 % fett
Dette tilsvarer SM& pr100g

1-10 % fett
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Til sammenligning! Kjattboller / IVIK
400 g kjpttdeig :
inneholder over 50

g fett

Foto: Gilde, Prior, Den stolte hane, Nordfjord



Kipttpalegg: Anbefaler maks 5-10 % fett

Dette tilsvarer gﬁ%] pr100g
1-10 % fett
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Foto: Gilde, Prior, Finsbraten, Solvinge, Stabburet



Bearbeidet fisk: Anbefaler maks 5 % fett eller hgy andel
fisk eller sunne planteoljer
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Foto: Lofoten, Findus. Lergy, Rema 1000




Fiskepalegg:
Pa 1 brgdskive per dag

1-10 % fett
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Foto: Mills, Sibella, Lofoten, King Oscar og Orkla



Annet palegg med umettet fett
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Foto: Mills, Sibella, Lofoten, King Oscar og Orkla




Matoljer, flytende- og myk margarin

”Dersom marga- Av planteoljer anbefales blant
rinen er vanske- annet:

lig @ smgre ut Rapsolje
ved kjgleskaps-
temperatur,

inneholder den
mye mettet fett” Solsikkeolje

Olivenolje
Soyaolje

Foto: Mills, Fjordland, Odella, Rema 1000




Kornblanding: Gunstige valg

100%

FULLKORN

Bar inneholde:
e Over 10 % fiber
e Under 10 % sukker

e Sunne planteoljer

Foto: Axa, Tau Mglle og Orkla



Matvarer uten tilsatt sukker
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”Du kan trygt innta
normale mengder av
norsk mat og drikke med
kunstig s@tstoff. barn un-

der 3 ar bgr ikke spise mat
eller drikke med kunstig
sgtstoff”

SUKKER /4

Foto: Tine, Orkla, Diplom-Is, Fjordland, Q-meieriene



Foto: OUS (lllustrasjonsfoto)
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