vand 5 dlI ‘ '
nul sukker, nul fedt

_"‘—--'-u——q-n_q_.————____|

fuldkornsbolle t l
2 g sukker, 2 g fedt l

1STK L,

blandet slik 15 g
8 g sukker, nul fedt

o

1/2 skive rugbmd [ (

med aeble og kanel
nul sukker, nul fedt

‘ 1,5 dl yoghuqt:E ;aturel——‘
) med 100 g frisk frugt ‘
l 2 g sukker, 0,5 g fedt

nul sukker, nul fedt

1/2 skive rugbmd
med syltetoj
4 g sukker, nul fedt

knaekbrod
med kanel 16 g
2 g sukker, 1 g fedt

2 kanelgifler 45 g
10 g sukker, 6 g fedt

1 glas saft, 2 di
fortyndet 1:4 !
20 g sukker, nul fedt

De Offentlice
9 e pitntige | ranoic:

digestivekiks 15 g
2 g sukker, 3 g fedt

chokolade 25 g
12 g sukker, 9 g fedt

chokoladebar 58 g
28 g sukker, 14 g fedt

stor fladeis
med chokolade 80 g
24 g sukker, 16 g fedt

e
en

} shack grgntsager
i

IKKERSPIONEN

e e B

minimeaelk 2,5 dI [ ‘ -
nul sukker, 1 g fedt l

frisk frugt 100 g {
l nul sukker, nul fedt

a—

smoothie 2 di ‘
nul sukker, nul fedt

—— —

knaekbrod
med banan og rosine
nul sukker, 1 g fedt

e e

nadder, frugt og
torret frugt, 40 g

1/2 skive rugbred
. med palaegschokolade
2 g sukker, 2 g fedt

chokoladebar 29 g i
14 g sukker, 8 g fedt

1 glas sodavand, 2 di
20 g sukker, nul fedt

muffin 75 g
16 g sukker, 15 g fedt

TEST DIG SELV PA

laes mere pa altomkost.dk

L nul sukker, 6 g fedt

o= )
sl

M

{ frossen banan 50 g l ‘
nul sukker, nul fedt

lille sodavandsis 50 g
8 g sukker, 1g fedt

1 glas saft, 2 di
fortyndet 1:8
8 g sukker, nul fedt

1,5 dl yoghurt naturel
og 30 g musli
6 g sukker, 4 g fedt

blandet slik 80 g
40 g sukker, nul fedt

6 kiks med creme 66 g
28 g sukker, 14 g fedt

chokolade 100 g
50 g sukker, 34 g fedt
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