Far du tillrackligt med D-vitamin i maten?

Trygga D-vitaminintaget pa veckoniva

DAGLIGEN 2 X | VECKAN
LIVSMEDEL OCH PORTION /Dgé'g:HON' .
sik 160 g 35

strommingsfiléer 160 g 31

lax 160 g 13
gddda 160 g 4,8
sej 160 g 2,4
kantareller 85 g M

karljohanssvamp 85 g 2,5

D-VITAMIN KOM IHAG mjslk* 2 dl 2

o 6 dl mjolk* = 6 ug » Variera fisksort margarin 1 tsk, 0.4
« 5 tsk margarin = 2-5 ug med tillsatt D-vitamin '

Rekommendation fér vuxna
10pg (+ 10pg) /dag

Rekommendation under graviditet
och amning 10 ug + 10 ug /dag

* D-vitaminberikad mjélk, surmjolksprodukt eller
Kalla: Statens naringsdelegation, Ruokavirasto.fi, 2024 vaxtbaserad produkt

-
sydan fi a SYDANLIITTO



