RAD FOR ET SUNNERE KOSTHOLD

VELG MER:

Grgnnsaker, frukt og baer N
Fisk og fiskeprodukter
Bevegelse i hverdagen

VELG HELLER:

Grove kornprodukter enn fine
Olje og myk margarin enn smar
Magre meieriprodukter enn fete

Vann enn saft og brus

VELG MINDRE:

Redt kjott og kjettprodukter
Salt og matvarer med mye salt
Sukker, brus, saft og godteri
Stillesitting

Spis variert og veer fysisk aktiv.

Ngkkelhullet kan hjelpe deg a ta
sunnere valg nar du handler.

o
Les mer pa:

helsenorge.no/kostrad

\"ﬂ Helsedirektoratet




ENKELT A VELGE SUNNERE

Sammenliknet med andre matvarer av
samme type, oppfyller produkter med
Nakkelhullet ett eller flere av
disse kravene:

Mindre mettet fett
Mindre sukker
Mindre salt
Mer fiber og fullkorn

Se etter Nakkelhullet
nar du handler.

Les mer pa:
helsenorge.no/nokkelhullet

\"ﬂ Helsedirektoratet
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