itt kort og godt & kjekt
A vite om
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Tallerkenmodellen - ngkkelen til et balansert maltid!

50 % frukt og grennsaker (ikke-stivelsesbaserte)
25 % kornprodukter, stivelsesbaserte greannsaker (karbohydrater) o.l.
25 % protein

Eksempel
for vegan
kosthold:

GRATNS

VEGETABLES
AND/ OR RUITS

PLANT-BASED

PROTELN

Ikke-stivelsesbaserte grennsaker Sunne fettkilder
Gulrgtter, tomat, paprika, agurk, Avocado, kokos, oliven
zucchini (squash) brokkoli, redkal, blomkal,

asparges, selleri, aubergine, redbet, nepe, Ngtter (valngtter, mandler,
reddik, siampinjong, spinat, grennkdl, cashewngtter, parangtter mm.)
pak-choi, bennespirer, purrelgk, varlak mm.

Fro (chiafrg, linfrg, sesamfrg,
Kornprodukter, stivelse gresskarfrg, solsikkefra mm.)

Potet, sgtpotet, butternut-squash
ris, hirse, bygg, couscous, quinoa 0 0
bulgur, havregryn, pasta mm.

Almond Cashew Walnut Pecan

Protein
Kikerter, granne erter @ é O 0

Linser (r@de, brune, argnne, gUle) Pistachio  Hazelnut Macadamia  Peanut

Banner (svarte, rade, hvite, grgnne etc.) s

Tofu, soyaprodukter % O
yap 0%0 ‘00 00

Ngtter og fro

mm.

Sesame Flax Sunflower Pumpkin
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Rad linsegryte med brokkoliris og poteter
Break Down

® o

Vitamin K, A, C og B2
Magnesium, jern mm.

& oo

Vitamin A, C, E, K, folat,
jern, kalsium, selen,
magnesium, fiber, protein
mm.

Vitamin C, kalium
fiber, karbohydrater mm.

RODE LINSER

Jern, selen, sink, folat,
fiber, protein mm.

- f
RIKERTER %
Fiber, selen, kalsium,
folat, protein mm.

All informasjon er basert pa egen re-search, og er ikke blitt kvalitetssikret av ernaeringsfysiologi e.l.

Det er kun ment som et enkelt hjelpemiddel til & se hvordan man kan bygge opp et balansert maltid, og fa
ideer til nye sammensetninger.

Vitaminer, mineraler og andre naeringsstoffer oppgitt, er Ikke ngdvendigvis hva de ulike varene inneholder
mest av, men bare et utvalg av noe av deres naeringsinnhold.
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