BASERET PA

En enkel guide til rigtig mad rova-skataen

Spis mest af: Spis lidt af: Spis mindst af:

Gruppe 1: Gruppe 2: Gruppe 3: Gruppe 4:
Rigtig mad i naturlig form Ingredienser til /o Let forarbejdet mad Ultraforarbejdet mad
tilberedning Magyy e

Frugt og baer Ider Ost og surmeelksprodukter med - Fryse- og feerdigretter
Grgntsager Smor sukker - Péleeg med tilseetningsstoffer
Rodfrugter Olier: Oliven, raps og Bred/rugbred — veelg af gode - Sukkerholdige
Nadder og fro avocado révarer morgenmadsprodukter
Friske urter og spirer Honning/sirup Syltede grentsager - Chips, slik, chokolade
Aqg Salt, krydderier og urter D&semad: Tun, makrel, bacon, . Sodavand, saftevand,

Kad og fisk i ren form
Fuldkorn: Havre, rug,
fuldkornsris

Vand, kaffe og te (uden
sukker)

Sukker

reget fisk
Vin og gl (med made)

energidrikke

Is, kebe desserter, kiks og kager
Veganske erstatningsprodukter
med lange ingredienslister
Industridressinger & saucer
Fastfood og takeaway

Jo teettere maden er pa sin naturlige form — jo bedre for kroppen. Jo la&engere ingredienslisten er — jo mindre “rigtig mad” er der tale om.
Se mere pa body-sds.dk/naturlig-kost
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