Kolde retter og paleeg

Giv point for A. frugt/grgnt, B. fuldkorn og C. fedt/kulhydrat og D. leeg point
sammen.

A. Point for frugt og grgnt
Point for frugt og grgnt, gives ved at se, hvor meget grgnt/frugt, der tilbydes i
forhold til palaeg som kgd, fisk, seg og ost.

0 Mindre end halvt s8 meget Mindre grgnt end kad/fisk/aeg/ost

1 Halvt s& meget grgnt som Lige s meget grgnt/frugt som
kkad/fisk/aeg kkad/fisk/aeg/ost

2 Lige sa meget grgnt som Mere grgnt/frugt end kgd/fisk/aeg/ost
kkad/fisk/aeg

B. Point for fuldkorn
Af to skiver/rundtenommer skal en halv vaere af fuldkorn for at f& 1 point og
en hel skive skal veere at fuldkorn ud af to skal vaere fuldkorn for at fa 2 point.

Kort sagt, hvis halvdelen af det brgd der tilbydes er fuldkorn vil man fa fuldt
point dvs. 2.

0 ‘Mindre end 10 % fra fuldkornsbrgd

1 10-20 % fuldkorn fra fuldkornsbrgd
2 |20 % fuldkorn fra fuldkornsbrgd

C. Point for fedt / kulhydrat
Vi gar ud fra, at der er bragd (kulhydrat) til (og folk vaelger det) og derfor
handler det her om at teelle fedtenheder.

Forst vurderes fedtindholdet i palaegget. Dernaest vurderes antallet af fedt
tilbehgr.

Undtagelser Magre produkter (under 5 gram/100g) samt fisk tzeller ikke som
fed ingrediens uanset mangde, det geelder fx saltkgd, alle fisketyper mm.

For fedt tilbehgr geelder at 2 fede valgmuligheder taller som udgangspunkt for
1 fed ingrediens (5 g eller 1 enhed fedt). Det vurderes i den forbindelse, hvor
store maengder der laegges op til at tage af de fede ingredienser. Saledes
regnes en mindre skdl med en lille ske for en begraenset maengde og tzeller
derfor som 1 fed valgmulighed, mens en stor skal remoulade (med en stor
ske) taeller dobbelt.



tilbehgr

0 Magert palaeg (mindre end 5 % fedt) Uanset Mere end 5 g
maangde fedt herfra
[Mindre fedt palaeg (5-10 % fedt) Uanset Mere end 2,5
maengde g fedt herfra
[Fedt palaag (10-25 % fedt) fx rullepglse |Uden Uanset
begraensning |maengde
Meget fedt palaeg (25-50 % fedt) fx Uden Uanset
spegepglse begraensning |maengde
1 [Magert palaeg (mindre 5 % fedt) Uanset Hgjst 5 g fedt
maengde |herfra
[Mindre fedt palaeg (5-10 % fedt) Uanset Hajst 2,5 g
maengde fedt herfra
Fedt paleeg (10-25 % fedt) i begraenset [Begraenset Intet fedt
maengde maengde lherfra
2 Magert palaeg (mindre end 5 % fedt) med|Uanset Hgjst 2,5 g
hgjst 2,5 g animalsk fedt fra tilbehgr mangde animalsk fedt
[herfra
Magert palaeg (mindre end 5 % fedt) med|Uanset Hgjst 2,5 g
hajst 5 g vegetabilsk fedt fra tilbehgr maengde vegetabilsk
fedt herfra
Mindre fedt vegetabilsk pdlaeg (5-10 % |Uanset Hgjst 2,5 g
fedt) med hgjst 2,5 g animalsk fedt fra maengde animalsk fedt

lherfra

Hvis du vil vide, hvor meget fedt palaeg eller tilbehgr indeholder ifglge
fadevaretabeller kan du finde en liste her pa siden eller bruge
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D. Laeg point sammen fra A, B og C. Samlet antal point fra 0 til 6, hvor

0 er lavest og 6 er bedst.




