Spis mere

Fa de

Flsbk gr hjertets vigtige olier
e Ste ven Fisk er rig p& det sunde omega-3 som gavner hjertet.
Det gavner hjertet at spise 300-450 g fisk om ugen Fiskeolie fra kosttilskud har IKKE samme effekt.

Spis
fed fisk

Fed fisk er fx sild, makrel, laks, grred og hellefisk. Spis
gerne 200-300 g fed fisk om ugen
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.
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Spis Alle fisk Toenk pa

varieret teeller miljoet
Spis fisk bdde til frokost og til aften. Veelg Bdade frossen fisk, skaldyr, fiskepdloeg, fisk pd ddse Veelg fisk fra miljgvenligt og
forskellige slags fisk fx tun, makrel, skaldyr, rogn, laks, og i glas teeller. boeredygtigt fiskeri.

orred, sild og torsk.
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