Hversu vel fylgi ég radleggingum um mataraedi?

PROUNARMIDSTOD
ISLENSKRAR HEILSUG/ASLU

Fjoldi skammta

Dagur 1

Dagur 2

Dagur 3

Dagur 4

Dagur 5

Dagur 6

Dagur 7 | Alls/ medaltal

Fiskur

Hreinar mjolkurvorur (s.s. mjélk, jogart, skyr, ostur o.fl.)

Avextir/ber

Graenmeti

Heilkorn (s.s. heilkornabraud, hafragrautur, hydishrisgrjon
o.fl.)

Unnar kjotvorur (s.s. pylsur, kjotfars, beikon, pepperoni,
bjagu o.fl.)

Rautt kjot (s.s. lambakjot, nautakjot, svinakjot)

Sykurrikar vorur (s.s. selgeaeti, kokur, kex, sykad gos og is)

Gos- og orkudrykkir

Saltrikar vorur (s.s. bordsalt, kraftur, snakk, franskar)

Mjuk fita (s.s. olia, hnetur, avokadd, pesto, feitur fiskur)

Lysi eda D-vitamin batiefni

Merkid vid hvern skammt, hvort sem er morgunmatur, hadegismatur, kvoldmatur eda millimal

Gott er ad merkja sérstaklega inn helgar og fridaga
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