Antiinflammatorisk oversigt

Kgd, fisk og skaldyr

Grgntsager

Baer og frugt

2 Sundt
\ 4 sgNemt

d Kostvelleder Rie Laursen



Antiinflammatorisk oversigt

Fedtstoffer

Fuldkorn og kostfibre

Planteprotein, planter og krydderier

Mejeriprodukter

Ved Kostvejleder Rie Laursen

{‘}u Sundt
¥ gNemt



Antiinflammatorisk oversigt

Fokus madvarer og anbefalet dagligt indtag

Omega-3: 3 gram Kal: 200 gram

Frugt og gront: 800 gram
' 78

Sundt
P ooNemt



