Ga efter Naglehullet Her finder du Naglehullet

Dit valg af mad pavirker din sundhed. Ngglehullet sidder pd emballagen, men
Ngglehullet gar det nemt for dig at veelge meerket kan ogsad bruges til fisk, frugt,
sundere. bzer, grgnsager og kartofler, der ikke er
Sammenlignet med andre fadevarer af emballeret.

samme type lever produkter med Ngglehullet e Fgdevarer med Ngglehullet har som
op til et eller flere af fglgende krav: regel en naeringsdeklaration.

¢ Mindre og sundere fedt e Sodavand, slik og kager kan ikke

e Mindre sukker maerkes med Ngglehullet.

e Mindre salt e Fgdevarer med sgdemidler kan

* Flere kostfibre og fuldkorn heller ikke meerkes med Ngglehullet.

Naglehullet er for alle

Mad med Ngglehullet er for alle raske
personer — bade voksne, teenagere og
barn. Ngglehullet er til dig, der gerne vil
spise sundt.

Variation hgrer til sunde madvaner. Det hjeel-
per Ngglehullet med, da du finder maerket

pa forskellige grupper af fadevarer. Har du N e m t
seerlige behov, fx hvis du motionerer hardt,

er ldre eller syg, er det vigtigt, at du spiser,

at veelge

Lees mere om

Huem stdr bag Naglehullet? Naglehullet pa: S u n d e re

Nﬂglehulle.t er et feelles nordlsl_< maerke. www.noeglehullet.dk
Kravene til Ngglehullet udarbejdes af

. - . www.norden.org/noeglehullet
myndighederne i Norge, Sverige og W

Danmark. Meerket stgttes af Nordisk
Ministerrad.

I Danmark er det Fgdevarestyrelsen, der har
ansvaret for Ngglehullet og kontrollerer at
reglerne for brug af maerket overholdes.

Det er ferI”Igt for pl’OdUCGnterne at bruge ////// no rd C M Ministeriet for Fadevarer, ///// no rd C M Ministeriet for Fadevarer,
Ngglehullet. Landbrug og Fiskeri Landbrug og Fiskeri @

Nordisk Ministerrad Fodevarestyrelsen [l Nordisk Ministerrad Fodevarestyrelsen [



Disse fgdevarer
kan fa Naglehullet

Frugt og beer
friske eller frosne

Bragd og kornprodukter

gryn, pasta, ris og
morgenmadsprodukter

Ga efter Naglehullet,
ndr du kgber ind!

Ngglehullet finder du pa emballagen

Sammenlignet med andre fgdevarer af
samme type lever produkter med Ngglehullet
op til et eller flere af fglgende krav:

e Mindre og sundere fedt

e Mindre sukker

e Mindre salt

e Flere kostfibre og fuldkorn

Kgd og paleeg Fisk og skaldyr

frisk eller frossen fiskeprodukter, friske
eller frosne

Feerdigretter Mejeriprodukter

supper, pizza, meelk, yoghurt, ost
wraps, sandwich

Vegetabilske produkter

sojameelk, havredrik, tofu og vegetabilske
alternativer til kgd og fisk

Olie
magarine

Grgnsager og kartofler
friske eller frosne



