PROUNARMIDST(D
ISLENSKRAR HEILSUG/ESLU

Bera saman verd til ad finna bestu kaupin.

Kaupa arstidarbundnar vorur pegar peer eru upp & sitt besta - pa kosta paer oft
minna og bragdast svo vel!

Kaupa adeins pad sem hegt er ad nota adur en pad skemmist.

Geyma avexti og greenmeti vid rétt skilyrdi til ad minnka soun. Etylene er
gastegund sem flytir fyrir rotnun og avextir og greenmeti framleida i mismiklu
magni. EkKi er gott ad geyma avexti og grenmeti sem framleida mikid af
etylene, s.s. epli, banana, mango og avokado, med graenmeti og avoxtum sem
eru sérstaklega vidkvem fyrir gasinu, s.s. gulrétum, vatnsmelénu, brokkoli og

blomkali.

Handfjatla &vexti varlega. beir eru sérstaklega viokveemir fyrir hnjaski og eitt
litid mar er fljott ad breidast at. bvi parf ad muna ad troda ekki of miklu af

peim, t.d. i isskapsskaffurnar.

Frosin ber, avextir og greenmeti er jafn holl faeda og pegar han er 6frosin.

Skipta ut hluta af mjoli fyrir heilkorn til ad auka hollustu. Tegundir heilkorna
eru medal annars heilhveiti, bran hrisgrjon, bygg, kinda, bulgur, bokhveiti,

haframjol, heilir hafrar og heill rugur.
Skoda innihaldslysingu og velja vorur par sem heilkorn er skrad fyrst.
Borda hafragraut i morgunverd, enda badi 6dyr og hollur matur.

Velja heilkornakex, heilkorna hrokkbraud og heilkorna braud.
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Velja hreinar mjolkurvorur, eins og hreint skyr eda hreina jogurt, og bragdbeata

med avoxtum.
Velja fituminni osta og mjolkurvorur.

Skoda framleidsludag og/eda best fyrir i budinni til ad vera viss um ad keyptar

séu ferskustu vorurnar og peer sem endast lengst.

Borda meira af baunum enda eru paer 6dyr uppspretta préteina. Sem deemi ma
par nefna linsubaunir, nyrnabaunir, smjérbaunir, svartar baunir og

kjuklingabaunir.

Kaupa steerri pakkningar af kjéti og fiski. Pannig er haegt ad leekka kostnad og

frysta méa pad sem ekKki er notad i eina maltio.
Drygja kjotrétti med pvi ad nota baunir med kjétinu.

Velja magurt kjot, eins og kjikling eda kalkun, i stad feitara kjots. Odyrara er ad

kaupa heilan kjukling en kjuklingahluta, eins og til deemis bringur.
Velja magurt hakk.

Velja meira af sjavarfangi. pad parf ekki ad kosta mikid og kaupa ma
nidursodinn fisk, eins og tunfisk eda sardinur. Pessar vorur geymast vel og eru

odyrir kostir.

Borda egg, en pau eru frabaer og 6dyr préteingjafi sem audvelt er ad matbua.

Drekka vatn i stadinn fyrir gos eda adra svaladrykki. Taka vatnsflésku med i
ferdalog til ad fylla & i ferdinni.

Spara tima og peninga med pvi ad sleppa pvi alveg ad fara i selgeetis- og

kexganginn i verslunum.
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