Bordar pu nogu
g6dan mat?

i flestum Kndurm hala varill sett fram manneldis-
markmad og birtar kesdbeiningar um mataraeds t pess
ad studia ad vellidan og draga or likum & heilsubrast.
MNeysluvenjur hafa meir Ahril & beilsufar hverrar
picdar en flast annad,

¥msir alvarlegir sjikdomar sam eru algengir
hérlendis, ains og sdakalkun, habrestingur og sum
krabbamein, hafa verib tengdir rdngum fasbuvenjum.
Pess vegna mida manneldismarkmib okkar
Islendinga 28 pvi ab auka grasnmetis- og
grolmetisneysiu en minnka notkun mettaBrar fitw,
sykurs og salts,

Sumir halda ab hollt {2 6 einhlida og dlyslugl. Pad
er migskilningur. Urvalies af hollum mat er svo mikid
ad allir geta valid hann eftir srmekk.

Al sem arl 28 gera er a8 velja GODAN MAT af
skynsami.

A naestu sidum verdur bent & hwernig heagt er ad
breyta matarabinu | samrsami vid manneddis-
markrnifin. Breytingin er minni en bl heldur




Hoflega smurt braud

gerir okkur gott

Hvernig smyrdu brawdil pitt? Petla einfalda atridi er
medal anmars lykilinn ab hollu matanzdi

Ef bl srmyrd byl lagi at smidn ada smriki 4 braud
og kex geta mérg hundreb hitaginingar basst vid faedid
a degi hvarjurn med fitu O smidrinu eda smigriking
ginu saman. Ein aufveldasta og shrifamesta abferdin
til &t minnka fiu vit skikar aBstEdur er ab smyrja
pynnra lagi 4 braudd eba afreel akker undir

smurakegg.

Og vl getum beett vil einu radi enn. Getum pyi
gaum sem vid smyrpum A braudid,

| dag er til yriss konar vidbit. Sumt innibeldur jafn-
mikla fitu og smpdrid, an minna af mattadri fitu, og
annad inmhaldur mun manni fitu,

WVinnum ab hellbrigdi hjarta og ada med pvi ad geta
ved ad pvi hwersu mikid og hverju vib smyrjum &
brauded, Lesum um nnihald 4 urnbidem.

Skerum bykkar sneibar og fAum meir orku Gr
bravdinu s@lhe, Meira braub, minna smurt|
Hollustan er mebal annars fdigin [ pvi.

iafar hapar saman bevar B i Bardir o
Prvaiemetienr  okiy gevat Pl givirad 55 peomen of
sk Buwrd vl Pt eivius ool v bmmed 1 3 pr o |
{ atadmn Freir bl £ 17 o o )



Veljum magrar
mjolkurvorur

Hyata midlkunirur valur pu? [ midlk og mighur-
aturBum er mismikil fita. Fitan | mjalkursanem ar ad
mesty matiud.  Veljum magrar mjdkuredne,

Pad er ainn iykillinn ad hollu mataradi.

Viljum k&timjalk, undanrennu og mysu i stad venju-
legrar nymijdlkur, " :
Vedjum skyr, |&tjogart og fituskerian sjrian foma | R e
stabinn fyrir sbrmjdlk, féma og teitari gerdina af

syrium rjoma.

Wid getum einnig valid kotasesiu og magra osta | stad

fmifra osta.

Mjdkuredrur eru rikar af kalki, proteinum og B-vita-
minum. Pessi matvasli tedjast bvi il mikilvaagustu
nasringargjatanna | daglegu fedi okkar, | fituzkenum
mijdlkurvarem er jatnmikid af kalki, prateinum og
B-vitaminum og | paim fituriku




Bordum graenmeti
med heitum mat
0g braudmaltioum

Huersu mikib graanmaeti bordar p? Kal, guirastur,
guirifier og annad greenmeti eru fitusnaud matvasl
sem eru awbug af trefjaefnum. Trefiaefnin enu okkur
ol hed peim bastum vib medal annars maltinguna.
Greenmetid inndheldur einnig vitamin og steinedni.

Velwm gott greenmeti med adalmaltidum dagsins,
Bardum pab hratt, sodid eba bakab,

Bordum mikid af kolvetnum & kostnad filunnar
Petta er leibin &b hollu mataradi!

Kartéflur, hrisgejn, pasta of braud eru flusnaubar og
wolvetnartkar matwirur sem allar enu gott medlst med
kjtti eda fiski. Pessar matvirur gefa okkur orku og
auk pass vitamin og steinefni,

BorBurm kartaflur, brisgrian eba pasta og groft braud
med haita mainum & herjurm degi.




Logum léttar
sosur

Hvernig sésur bordar bo med kjdti, fiski, skyndibita

eda salati? | pessu tiviki er aubvell 28 velja vel pvi a8 :

fiturikar sasur eru akki bragdbatri en paer fiturminni. ﬁ =

I venjulagum skammii af td. kokkieilsgsy er mikit ai l

fitw, Al slrwm o e o bl i) Ay 4
shymialmniod tevivlsbor d i igarmar | il

Matreidum sésur med mijdlkuraturium eins og
fituskarium sgrdum ridma, lEog0n eda venjulagu
shyri,

With gatumn einnig valid srmiélk, dadrt og sjrdan
rigma | stad ann feitari hraefna eins og majines og
rldma.
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Veljum holla og
goda millibita

Hvad bordar bl pegar pa verdur svangur milli maka?
Pal getur stundum verid svollil vandi ab vefa en
valid getur lika skipt miklu mali,

Bordum hrikkbraud eba bykka snsid af grofu brauli
pegar vib erum sving & milll médla.

Avesdic eru godir miliitar, 1il demis appelsinur, ol
efa bananar. Sama gildir um hvers kyns graanmet.
Hardfiskur eda poppkorn eru akjosanlegt nazl,

Veljum medra af gréfmeti, hellum og gd&um mat |
millibitana en minna af feiturn og sykrudum mat,
Lausnin getur verid ad taka med sér gott nesti ad
heiman eda bidija starisialkid | nesstu sjoppu vid
skdlann eba vinnustadinn ad selja goda millibita.

Famusitu grimuor af saklalady' ieide fofnmgrgar

bavmigar g e shi af fegnlorn, el gl ag e

it e brpasabrsrad



Faum okkur gott
kaffibraud

Hvad borbar pl med kafinu? Kaffibraud parl akki a3
fara a bannlista en heegt er ad velja pad af skynsemi.
| hefbbundnu kaffibraus er mismikil fita og sykur.
Vinarbraud, smidrkikur, fémateriur og sdkkulabie:
aru fiturikari en flast annad kaffibraud.

Vedjurn braud, hrikkbrawd, hatrakex, bollur og snida
med kaffinu i stal vinarbrauds og annars feitmetis.

Vil getum baett hveitikli® Ot | venjuleg? eedti pegar
vity bikum kaffiorau og aukit pannig trefjaefnin |
katfibraulinu og par mad hollugiuna.
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Drekkum vatn -
hollasta svaladrykkinn

Hvab drekkur b vil borsta? Vatn er likamanum lifs-
naudsynlegt. [ kjoti, fiski, braudi og G8rum matvastum
ervain an mest af pvi faum vid § drykkjum.

Drekkum vatn & milli méla i stadinn fyrir katf og

gosdrykki.

Drekkum vatn med mat | stadinn fyric gosdrykki og mip)
bidr, )

Drekkum vatn v barsta i ad vatn er irvals By gt i
svaladrykkur,

Vilh getum minnkad neyslu gosdrykkia, og par med
sywurnotkun, med bvi alb drekka medra vatn.

Draga ma dr dhdflegri katfidrykkju mad pvi a8 drakka
meaira vatn,

Vatnid ma bera fram kalt beint ur krananum, med
ismelurm, meb sirdnusafa og sitrdnusneidum eba
G8ru til tibreytingar,




