De 7 kostrad

o Spis planterigt, varieret og ikke for meget.

« Spis flere grantsager og frugter.

« Spis mindre kod — vaelg baelgfrugter og fisk.
e Spis mad med fuldkorn.

o Veelg planteolier og magre mejeriprodukter.
« Spis mindre af det sode, salte og fede.

o Sluk tgrsten i vand.



