Kravene til 0
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Grensager og kartofler

Grgnsager, beelgfrugter,
kartofler - friske, skaret,
tgrrede, frosne

e maks. 1 g tilsat sukker pr. 100 g
e maks. 0,5gsaltpr. 100 g

Feerdigretter

Geelder alle:

e min. 25 g frugt eller grgnsager
pr.100 g

e maks. 30 E % fra fedt - undta-
gelse, hvis indhold af fisk med
mere end 10 g fedt pr. 100 g kan
op til 40 E % komme fra fedt,
dog m& maks. 10 g veere andet
fedt end fiskefedt

e maks. 3 g sukkerialt pr. 100 g

Sandwich, smgrrebrgd

0g wraps

emin. 250 kcal pr. portion

emin. 25 % fuldkorn i brgddelen
(af tgrstofindholdet)

emaks. 1 gsaltpr. 100 g

Pizza, pirogger og teerter

e min. 250 kcal pr. portion

¢ 15 % fuldkorn i brgddelen
(af tgrstofindholdet)

e maks. 1,25 gsaltpr. 100 g

Supper
e min. 150 kcal pr. portion
e maks. 1 gsaltpr. 100 g

Middagsretter

® 400-750 kcal pr. portion

e vaere en komplet ret med én
proteindel, én kulhydratdel og
én del grgnsager

e maks. 1 gsaltpr. 100 g

®
o noeglehullet.dk

"

Vegetabilske produkter

Havre-, soja- og risdrik
e maks. 1,5gfedtpr. 100 g
e maks. 33 % meettet fedt
af samlet fedtindhold
e maks. 5 g sukkerialtpr. 100 g
e maks. 0,1 gsaltpr. 100 g

Vegetabilske alternativer til
syrnede maelkeprodukter til
madlavning, fx creme fraiche
e maks. 5 g fedtpr. 100 g
e maks. 33 % maettet fedt

af samlet fedtindhold
e maks. 5 g sukkerialtpr. 100 g
e maks. 0,25 gsaltpr. 100 g

Vegetabilske alternativer

til ost fx pizzatopping

e maks. 17 g fedt pr. 100 g

o maks. 20 % maettet fedt
af samlet fedtindhold

e maks. 1,25 gsaltpr. 100 g

Vegetabilske alternativer til

kgd og fisk, fx tofu

e min. 95 % vegetabilske rdvarer
e maks. 10 g fedt pr. 100 g

e maks. 5 g sukkerialtpr. 100 g
o ma ikke vaere paneret

&

Fedtstof

Lette og blgde margariner

e maks. 41 g fedt pr. 100 g

e maks. 33 % meaettede fedtsyrer
af samlet fedtindhold

e maks. 1,25 gsaltpr. 100 g

Madolie og flydende margarine

e maks. 20 % meaettede fedtsyrer
(af samlet fedtindhold)

e maks. 1,25 gsaltpr. 100 g

Ministeriet for Fodevarer,

Landbrug og Fiskeri @

Fedevarestyrelsen —

Ga efter Ngglehullet

Dit valg af mad pavirker din sundhed.

Ngglehullet kan hjzelpe dig med at veel-
ge sundere produkter — men Ngglehul-
let gor det ikke alene. Det er vigtigt at
spise varieret, det vil sige at spise
frugt, grgnt, kad, mejeriprodukter, fisk
og forskellige typer af brgd hver dag.
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Her finder du Naglehullet

Ngglehullet sidder pa emballagen,
men maerket kan ogsa bruges til fisk,
frugt, baer, grensager og kartofler,
der ikke er emballeret.

e Fgdevarer med Ngglehullet har
som regel en naeringsdeklaration.

e Sodavand, slik og kager kan ikke
markes med Ngglehullet.

e Fgdevarer med sgdemidler kan
ikke maerkes med Ngglehullet.

noeglehullet.dk
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Huem stdr bag
Naglehulsmcerket?

Ngglehullet er et faelles nordisk meerke.

I Danmark er det Fgdevarestyrelsen,
der har ansvaret for Ngglehullet og kon-
trollerer, at reglerne for brug af maerket
overholdes. Det er frivilligt for producen-
terne at bruge Ngglehulsmaerket.

Download folderen pa 14 sprog
og lees mere om Ngglehullet pa:

noeglehullet.dk
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Nemt
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' Hvad gemmer der sig
D]SSEOf@dQUCII'EI’ bag Naglehulsmcerket?
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Mejeriprodukter

Meelk og syrnede

. Bred
et eller flere krav for indholdet af fedt, okt meelkeprodukter naturel
. o . ornprodukter e maks. 0,7 g fedt pr. 100 g
Ngglehullet finder du pa emballagen. sukker, salt eller kostfibre - derfor ggr Geelder alle
Ngglehullet det nemt at vaelge sundere o min. 6 g kostfibre pr. 100 g Syrnede mzelkeprodukter med
2 i e min. 50 % fuldkorn regnet p§  tilsat smag fx frugtyoghurt
og bruge kostradene i hverdagen. produktets tarstof, hvis « maks. 0,7 g fedt pr. 100 g
o ) andet ikke er angivet. e maks. 9 g sukkerialtpr. 100 g
e Spar pa fedt Vegetabilske produkter
o
* Spar pa sukker sojadrik, havredrik, tofu og vegetabilske Knaekbred og skorper S_I\’megle mf‘e'k‘:Pmd“ktefr .
o . . . ° til ma avning rx creme fraiche
alternativer til kgd og fisk maks. 7 g fedt pr. 100 g
¢ Sp_ar pa salt ] 9 e maks. 5 g sukkerialt pr. 100 g e maks. 5 g fedt pr. 100 g
e Spis flere kostfibre og fuldkorn o maks. 1,25 g salt pr. 100 g e maks. 5 g sukker i alt pr. 100 g
e maks. 0,25 g salt pr. 100 g
Pasta og nudler
- friske og tgrrede Ost
C — 2 e maks. 0,1 g saltpr. 100 g e maks. 17 g fedt pr. 100 g
C,&& 3 y e maks. 1,25 g salt pr. 100 g
L Morgenmadsprodukter (frad. 31.12. 2011)
e maks. 7 g fedt pr. 100 g ]
& « maks. 10 g tilsat sukker pr. 100 g Frisk ost fx hytteost
[ S e \ o maks. 13 g sukkerialtpr. 100g  ®mMaks.5gfedtpr. 100 g
" e

o maks. 1,25 g salt pr. 100 g e maks. 0,875 gsaltpr. 100 g

Mel, gryn, knaekkede
kerner og ris

Brgd og kornprodukter
¢ 100 % fuldkorn

gryn, pasta, ris og

morgenmadsprodukter Grod )
Mejeriprodukter Frugt og baer Fedtstof * maks. 5 g fedt pr. 100 g Frugt og beer
meelk hur friske eller frosn li margarin s maks. 5 g sukkerialt pr. 100 g
elk, yoghurt, ost ske eller frosne olie og margarine « maks. 0.5 g salt pr. 100 g Frugt og baer
- friske, skaret, frosne
Brgd og bredmix o ikke tgrret eller kogt
o min. 25 % fuldkorn e uden tilsat sukker

e min. 5 g kostfibre pr. 100 g

e maks. 7 g fedt pr. 100 g

e maks. 5 g sukkerialt pr. 100 g
e maks. 1,25 gsaltpr. 100 g

(74

ol Fisk og skaldyr
ﬁ‘\‘ Fersk fisk og skaldyr - frisk,
Kod skaret, hakket og frossen
2d 0g e ingen krav
kadprodukter g
Kad - frisk, skaret og frossen Fisk.eprodukt‘er
e maks. 10 g fedt pr. 100 g . m'”k- 50 % ﬁSkd gt end
. . e maks. 10 g andet fedt en
. Grgnsager og kartoﬂgr .FISk og skaldyr Kpd og paleeg Fardlgrgtter Kodprodukter og -palezg fiskefedt pr. 100 g
friske, frosne eller konservede i vand fiskeprodukter, friske frisk eller frossen supper, pizza, e min. 50 % kad e maks. 5 g sukker i alt pr. 100 g

eller frosne wraps, sandwich e maks. 10 g fedt pr. 100 g e uden panering

e maks. 5 g sukkerialt pr. 100 g



