Enkla forslag som kan reducera ditt intag av mattat fett

3 dI Lattmjolk

10 g Latta original

1 msk Flytande margarin

2 skivor Ost 17%

1 dl Matlagningsgradde 15%

1 dl Creme fraiche 15%

Mattat fett

2g

lag

lg

2g

10g

10g

3 dl Havremjolk 1,5% 0,6 g

10 g Becel Omega 3 09¢g

1 msk Rapsolja 09g

2 skivor ost 10% 13g

1 dl Planti cooking 15% 1,3 g

1 dl iMat fraiche 4g



