Mere fuldkorn

Spis 90 g fuldkorn om dagen. Veelg fuldkornsbrad, fiberholdigt knoekbred,
rugbred, havregryn samt fuldkornsris og -pasta.

Mere
umcoeettet fedt

Umcettet fedt gavner hjertet og kom-
mer fra planteriget fx olier, n@dder,
oliven og avocado.
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Spis 300-450 g fisk om ugen bdde fiskekonserves, fersk eller frossen.
Har du en hjertesygdom, s& spis minimum 300 g fed fisk.

Laes mere pd hjerteforeningen.dk/opskrifter
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Mindre
mcettet fedt

Skcer ned pd maoengden af kad, ked-
pdlceg, bacon, flede, smor, ssdmoeelk
og kokos i din mad.

Mere fisk

Spis dig til
et sundt hjerte

Mere frugt og gront

Spis gerne op til 800 g frugt og grent samt 30 g ngdder dagligt.

Lidt Spis

men godt beelgfrugter

Nyd lidt marcipan, merk chokolade Gerne 100 g beelgfrugter om dagen.
(70 %), sodavandsis eller ngdder og Fx linsesuppe, bgnner i kadsovs og
mandler uden tilsat salt og sukker. kikcerter i salat.

Mindre salt

Spar pd saltet, og tjek saltindholdet i forarbejdet mad.

Begrcens fastfood, feerdigretter, kadpdloeg og ost.
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