Mettet fett:

e Mettet fett far vi fgrst og fremst fra dyr
som lever pa land, for eksempel kuer,
griser og sauet.

e Det mettede fettet er hardt og fast,
seerlig nar det er kaldt. Tenk pa at det er
nesten umulig & smgre iskaldt meierismgr
pa brgdskiven.

® For mye mettet fett kan hope seg opp i
blodarene og gi hjerte- og karsykdommer.

Umettet fett:

¢ | plantefett og fiskefett er det mye
umettet fett.

e Dette fettet er mykt eller flytende,
ogséa nar det er kaldt, for eksempel i
kjgleskapet.

¢ Plantemargariner og oljer er gode valg til
brgdskiven og all slags matlaging.




