Veelg sundere
mad- og drikkevarer

Brug guiden, nar du keber ind.

Se efter Noglehulsmaerket og Fuldkornslogoet.
Maerkerne hjaelper dig med at finde sundere
varer.
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Veelg (pr. 100 g):
hojst 7 g fedt // hojst 5 g sukkerarter // mindst 6 g kostfibre

Morgenmads-
produkter

Veelg (pr. 100 g):
hojst 8 g fedt // hejst 13 g sukkerarter // mindst 6 g kostfibre

Syrnede
maelkeprodukter
Veelg:

hojst 1,5 % fedt // hejst 4 % tilsat sukker eller
hoejst 8 g sukkerarter pr. 100 g

Kod, fjerkrae
og plantebaserede produkter

Veelg:
hojst 10 % fedt
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Fuldkornsbrod
og -boller

KRYDDER-
BOLLER

Velg (pr. 100 g):
hoejst 7 g fedt // hejst 5 g sukkerarter // mindst 5 g kostfibre
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Vaelg: ‘
hejst 0,7 % fedt
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Veelg:
hojst 17 % fedt (30+)
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Veelg:
hojst 10 % fedt



Fisk og skaldyr

Veelg:
friske, frosne, konserves og fiskepalaeg

Grontsager

Veelg:
friske, frosne eller konserves uden tilsat sukker

Mad pa farten

Velg (pr. 100 g):
hojst 5 g fedt, gerne med grentsager og fuldkorn

Dressinger
og sovse

Veelg (pr. 100 g):
hojst 5 g fedt

Frugtsaft

Veelg:
hojst 10 g sukkerarter pr. 100 ml ufortyndet

Ga efter maerkerne

®

Med Neglehulsmaerket far du en vare med
mindre fedt, sukker og salt, og flere kostfibre
og fuldkorn.

Med Fuldkornslogoet far du en vare med
masser af fuldkorn, mindre fedt, sukker, salt
og flere kostfibre.

Kartofler og
kartoffelprodukter

Velg (pr. 100 g):
hojst 3 g fedt

Feerdige
middagsretter

Farfalle
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Veelg (pr. 100 g):
hojst 5 g fedt, gerne med grentsager og fuldkorn

Kakaodrikke og
meaelkedrikke

MATILDE®

 thoco Drink
e

Veelg:
hojst 0,7 % fedt // hejst 4 % tilsat sukker eller
hoejst 8 g sukkerarter pr. 100 ml

Sodavand og
leeskedrik =

Veelg:
hojst 1 g sukkerarter pr. 100 ml



