Nodder og mandiler

En lille hédndfuld svarende til 30 g nedder eller mandler
dagligt beskytter dit hjerte. Spis helst nedder og man-
dler uden sukker og salt.
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Skyr

Spis en lille portion skyr rart med vanilje.
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Frugt

Tag frugt med pd farten. Lav et spcendende frugtfad
til aftenen foran skoermen.

Laes mere pd hjerteforeningen.dk/opskrifter

Te

Chokolade

Nyd chokolade med et kakaoindhold over 70 %.

Drik gerne en kop te med frugt
eller pebermyntesmag.

Hjertesunde
SNACKS

Boer

Veelg forskellige boer som brombcer, hindbcer, havtorn,

jordbcer, blédbcer. Fx i en smoothie.

Gront

Prov grentsager i mundrette stykker som certer,
gulerodsstave, peberfrugt, radiser, cherrytomater eller

blomkal.

Knoekbroed

Veelg knoekbrad med fuldkorn fx med hummus,
avocado, hytteost eller reget laks.
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