HJERTEFORENINGENS
INDKOBSGUIDE

Anbefalet indhold pr. 100 g af varen

Kostfibre min. Fedt max. Salt max.
Fuldkomsbmd ........................................................... 59 .................... 7g ..................... 1 g ..........
Rugbmd ..................................................................... 89 .................... 7g ................... 1’29 .........
Gryn&morgenmadsprOdUkter89 .................... 8g .................... 1g ..........
Malk ................................................................................................. O'7g ..................................
SurmalksprOdUkter ........................................................................... 1 'Sg ..................................
Ost ................................................................................................ 179/30+ ............... 1’69 .........
Kgd’kﬁdpélaeg &forarbejdedekwdprOdUkter .................................... 109 ................... 2 ’Og .........
. FISk & fISkepalag ................................................................................ ** ................... 1’5 g* ........
F&rdlgretter Sg ................... 0 ’8g .........
Frosnekartoffel_&gmntprodukter ..................................................... 3g ................... 0 ’Sg .........
Dressmger&saucer ........................................................................... Sg ................... 0 ’89 .........

* Paleegslaks 2,5 g salt  ** Ingen gvre graense Se ogsa hjerteforeningen.dk

o Spar pa salt

Brgd, kgdpalaeg, ost, feerdigretter og
morgenmads-produkter er de stgrste
kilder til salt i danskernes kost. Vaelg
produkter med ngglehuls- og/eller
fuldkornsmaerket.

1 g natrium = 2,5 g salt.

o Spar pa sukker

Sluk tgrsten i vand. Sgd sodavand,
juice og saft indeholder ca. 10 g
sukker pr. dl.

o Valg umaettet fedtstof

Steg i olivenolie eller rapsolie. Veelg
fedtstoffer med max 80 g fedt per
100 g, heraf max 20% fra maettet fedt.

Vaelg sundere fadevarer med disse symboler
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