T-tallerkenmodellen « Hvad hgrer til hvorhenne?

Grontsager, baer og frugter

Fa 2 handfulde/handflader til hvert hovedmaltid

Alle grentsager: R, frosne, juicede, blendede, fermenterede, marinerede
Alle beer: R3, frosne, juicede, blendede, fermenterede, marinerede

Alle frugter: Ra, frosne, juicede, blendede, fermenterede, marinerede

Protein og sundt fedt
Proteinkilder (ca. 1 handflade)
e Fisk: Frisk, terret, reget, pa dase (i vand eller olivenolie)
e Fjerkree: Kylling, kalkun, due, fasan osv. Frisk/fersk, frossen
e Vildt: Bison, vildsvin, fasan, due, radyr, dadyr osv. Frisk/fersk, frossen,
®  Radt kad (okse, kalv, ko, lam, gris): Frisk/fersk, frossen
*  Syrnede mejeriprodukter (naturel og IKKE tilsat sukker): Skyr, yoghurt, kefir, A38 o.l.

* Hytteost
. /Eg
e Tofu

e Edamame og mukamame
*  Sojabonnepasta (ogsa en god stivelseskilde)
Sunde fedtkilder

Avokado
e Mandler, ngdder, fra og kerner. R4, ristede, udblgdte, kveernet til neddesmer
e Oliven

* Koldpressede vegetabilske jomfruolier (fa ca. 1 “tommelfingerfuld” til hvert
e  hovedmaltid)

*  Smar eller ghee (fa ca. 1 tommelfingerfuld til hvert hovedmaltid

e Kokosmeaelk

Stivelse
e Kartofler
e Sgde kartofler
e Yams

e Alle "eegte” fuldkornsprodukter

e Havre: Gryn, kemner, mel

e Hvede: Flager/gryn, fuldkornsmel, hele kermner

*  Rug: Flager/gryn, fuldkornsmel, hele kerner

e Byg: Flager/gryn, fuldkornsmel, hele kerner

e Durum: Flager/gryn, fuldkornsmel, hele kerner

e Keempedurum (ogsa kaldet Kamut): Flager/gryn, fuldkornsmel, hele kerner
e Enkorn: Flager/gryn, fuldkornsmel, hele kermner

e Emmer: Flager/gryn, fuldkornsmel, hele kerner

* Brune, rade, sorte og vilde ris: Hele, flager/gryn, mel
* Linser: Hele terrede og som mel eller pasta

* Tarrede bgnner: Hele tarrede og som mel eller pasta.
e  Kikeerter og gule eerter

*  Pasta pa fuldkornsmel

* Pasta pa linsemel og pasta pa bennemel

*  Bred bagt pa 100% (eller minimum 90%) fuldkornsmel og/eller hele kerner
e Hirse: Flager/gryn, fuldkornsmel, hele frg

e Quinoa: Hele frg, mel, flager/gryn

*  Amaranth: Hele frg, mel, flager/gryn

e Teff: Flager/gryn, fuldkornsmel, hele kerner

e Tapioka: Mel
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