Fuldkornsfakta

Hvad er fuldkorn

Fuldkorn er bade hele kerner og malet til mel. Det vigtige er, at alle dele af kornet er
brugt — ogsa skaldele og kim. Det er nemlig her, at de fleste fibre, vitaminer og mine-
raler sidder.

| Danmark definerer vi fuldkorn som kerner, der kommer fra hvede, rug, byg, havre,
majs (tgrret), hirse, ris og sorgum (mest i foder).

Felgende er IKKE fuldkorn solsikkekerner, graeskarkerner, sesamfrg, vilde ris og bog-
hvede.

Kun 6% af danskerne far nok fuldkorn! Fgdevarestyrelsen anbefaler at du spiser 75 g
om dagen. Det svarer f.eks. til 1 lille portion havregryn og 2 skiver rugbrgd.

Fuldkornslogoet
Fuldkornslogoet ggr det let for forbrugerne at vaelge produkter med fuldkorn.

Kategorien fuldkornsprodukter daekker fglgende:

e Meloggryn
® Brgd og knaekbrgd
® Ris

e Morgenmadsprodukter
e Pastaognudler

Fuldkornslogoet er forbrugerens garanti for, at det maerkede produkt er et sundt
fuldkornsprodukt. Der er nemlig ogsa krav til at produkter med logo pa skal indehol-
de lidt fedt, sukker og salt samt mange fibre.

Om fuldkornspartnerskabet

Fuldkornslogoet er udviklet af en raekke partnere. Fuldkornspartnerskabet er et
samarbejde mellem sundhedsorganisationer, erhverv, myndigheder og detailhand-
len.

Fa mere information om fuldkorn, krav til logo og fuldkornspartnerskabet pa
www.fuldkorn.dk

Derfor er fuldkorn godt

- Fuldkorn holder maven i gang

- Fuldkorn mastter mere og i lengere tid

- Fuldkorn ggr det lettere at holde vaegten

- Fuldkorn kan medvirke til at nedsaette risikoen for en raekke alvorlige livsstilssyg-
domme sasom hjerte-kar-sygdomme, visse kraefttyper og type 2 diabetes



