Sjekklisten

Banner, porsjoner: 3, eks.:130 g kokte bgnner eller 60g hummus
Beer, porsjoner: 1, eks.: 60 g friske/frosne eller 40 g tarkede
Frukt, porsjoner: 3, eks.: 1 middels stor frukt eller 40 g tarkede
Kalfamilien, porsjoner: 1, eks.: 30-80g hakkede

Bladgr@nnsaker, porsjoner: 2, eks.: 60 g ra eller 90g tgrkede
Andre grgnnsaker, porsjoner: 2, eks.: 50 g

Linfrg, porsjoner: 1, eks.: 1 ss malte

Notter og fra, porsjoner: 1 eks.: 30 g ngtter eller 2 ss ngttesmgar
Urter og krydder, 1 porsjoner: Va ts gurkemeie + andre

Korn, porsjoner: 3, eks.: 100 g grgt eller 1 skive brgd

Drikke, vann, urtete

B12, 50 mcg daglig eller 2000 ukentlig

Annet: %2 Parangtter for selenium, salt tilsatt jod, sol eller vitamin D tilskudd, vitamin
C/syrer/lgk for mineralopptagelse (jern, sink, kalsium)



Sjekklisten

Ting (porsjoner)

30

Banner (3)

Baer (1)

Frukt (3)

Kalfamilien (1)

Bladgrennsaker (2)

Andre grennsaker (2)

Linfre (1)

Motter og fre (1)

Urter og krydder / gurkemeie (1)

Kaorn (3)

B12 (1)

Drikke, vann, urtete (=5)

1 porsjon benner = 130 g kokte benner eller 60g hummus 1 parsjoner linfre = 1 ss malte

1 porsjon baer = 60 g friske/frosne eller 40 g torkede 1 porsjoner natter og fra = 30 g natter eller 2 ss nettesmar
1 porsjon frukt = 1 middels stor frukt eller 40 g terkede 1 porsjoner urter og krydder = Y4 ts gurkemeie + andre

1 porsjoner kalfamilien = 30-80g hakkede 1 porsjoner korn = 100 g gret eller 1 skive brad

1 porsjon bladgrennsaker = 60 g ra eller 90g tarkede B12 50 mcg daglig eller 2000 ukentlig

1 porsjoner andre grannsaker = 50 g 1 porsjon drikke, vann, urtete = 1 glass

Annet: Y2 Paranetter for selenium, salt tilsatt jod, sol eller vitamin D tilskudd, vitamin C/syrer/lek for mineralopptagelse {jern, sink, kalsium)




