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KO LVETNI Heilsubraut 2

27 Kornvorur, avextir og greenmeti gefa
“¢ii-# |likamanum god kolvetni.
LS
~ = | Kolvetni eru brotin nidur i sykur sem
157 | kalladur er glukosi.

Likaminn nytir glukosa sem orku.

Orkuna nytum vid til deemis til ad
aefa,vinna, vaka og fleira.
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Korn, til deemis: ‘
Cheerios  Gréft braud  Hafragrautur  Hydishrisgrjon

Avextir, til deemis:
v e e

Epli Perur Banani
Granmeti, til deemis:
Tl o, €56

Saetar kartoflur Kartoflur Paprika

Sleem kolvetni:

Franskar kartoflur ﬁ;\-

Hvitt braud

Saeta braud m ‘
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‘Lk‘ Fita flytur vitamin til frumna likamans.

Geymir orku

Verndar innri liffaeri.

Daemi um fiturikan mat:

Mjolkuvorur Oliur

Avocado

Kjot @
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Adalhlutverk proteina er ad vera
byggingarefni likamans.

Huo

Beinum

Flestum likamshlutum
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PU feerd protein Ur:
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Skraargatid Veldu heilkorn

Matvorur merktar Skraargatinu verda ad uppfylla eitt eda fleiri
af eftirfarandi atridum:

®
- Minni og hollari fita
- Minna af sykri
- Minna salt
- Meiri trefjar og heilkorn
Reyndu ad velja vorur med sem minnst sykurinnihald:
Ekki borda meira en: ey |
Karlar: 65 gromm Z*
Konur: 50 gromm -2 e

Drykkir: Veldu drykkjarvorur an sykurs: t.d. Vatn
0g sodavatn. Sykradir gosdrykkir, safar og
orkudrykkir innihalda 10 gromm af sykri i hverjum
sopa.
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TREFJAR

FITA

Groft brauo

Minnst 5 gromm

Mest 5 gromm

Rugbraud A

Minnst 8 gromm

Mest 8 gromm

2SOL

Morgunkorn ﬁ Minnst 8 gromm | Mest 10 grémm
Mjolkuvaorur 553?‘ Mest 1,5 gromm
Ostur . Mest 18 gromm
Kjot og alegg [ﬂ Mest 10 gromm
Fiskur e

Enginn efri mork

Tilbanir réttir

Mest 5 gromm

Sdésa og salot

Mest 5 gromm




