iFORM
Middelhavskost-pyramide

| FORMs kostpyramide for middelhavskosten er inddelt i 5 lag. Det nederste lag handler om
din livsstil, de fire avrige om din kost. | pyramidens bund finder du de fedevarer, som du skal
spise mest af. Og omvendt finder du i toppen dem, du skal spise mindst af.

LAG 1: Spis sjeldent

» Radt kad, alt ked fra dyr med fire ben

» Sgde sager, fx kage, slik, kiks og sodavand

» Maettet fedt, fx fra smar og flade

» Ultraforarbejdede fadevarer, fx ferdigretter, mysli-
barer, kadpéleeg, sede morgenmadsprodukter,
chips og energidrikke

LAG 4: Basér alle maltider pa

disse fodevarer

» Grontsager, fx tomater,
peberfrugter, auberginer,
squash, avocado, hvidlag
og oliven

» Beelgfrugter, fx linser og
torrede bagnner

» Fuldkorn, fx fuldkornspa-
sta, brune ris, havregryn,
fuldkornsbrad og fuld-
kornshulgur

» Ekstra jomfruolivenolie, fx
til salater og stegning

» Frugt, som dessert og
snack

» Ngadder, frg og kerner

» Krydderurter

LAG 2: Spis i moderate maengder
» Fjerkrae, x kyllling og kalkun
» Kg

» (Ost, fx parmesan og feta

» Yoghurt, fx graesk yoghurt med
2 pct. fedt

LAG 3: Spis ofte,

mindst 2 gange om ugen

»> Fisk, spis bade fede og
magre fisk

» Skaldyr, fx rejer, mus-

linger og jomfruhummere
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LAG 5: Din livsstil
» Veer fysisk aktiv, helst hver dag —
» Nyd dine maltider med andre, Q Nyd i moderate maengder Sluk generelt tersten i:
og giv dig god tid » Vin » Vand

Kilde: Oldways Preservation and Exchange Trust



