o
O/

PROUNARMIDSTGD

ISLENSKRAR HEILSUG/ESLU

AVEXTIROG GRAENMETI

RADLAGT ER AD:
ad borda fimm skammta af greenmeti og avoxtum a dag.

Graenmeti og avextir eru mikilveegur hluti af hollu mataraedi. Hollusta peirra er medal annars

folgin i rikulegu magni af vitaminum, steinefnum og ymsum 6drum hollum efnum. I gréfu

greenmeti er auk pess mikid af trefjum sem hafa goda ahrif & meltinguna og parmafléru. Fai

folk naegju sina af &voxtum og greenmeti hefur pad almennt jakveed ahrif & heilsu og vellidan

til framtidar. begar greenmeti og avextir eru stor hluti af mataraedi folks er audveldara ad
vidhalda heilbrigdu holdafari.

Meelt er med pvi ad:

Borda fimm skammta af greenmeti og &voxtum & dag eda minnst 500 grémm samtals.
Ad minnsta kosti helmingurinn &tti ad vera greenmeti. Einn skammtur, sem er 100
gréomm, getur t.d. verid stér gulrot, stér tomatur, tveir desilitrar af salati, medalstort epli
eda litill banani. bott kartoflur tilheyri fjolbreyttu mataraedi/greenmeti pa teljast paer ekki
med i fimm skdmmtum af greenmeti og avoxtum a dag.

Borda fjolbreytt greenmeti, baedi groft og trefjarikt. Hér ma nefna spergilkal, blémkal,
hvitkal, rotargreenmeti en einnig baunir og linsur. Pa er greenmeti eins og tomatar,
agurkur og paprikur tilvalid til ad gera mat girnilegri.

Borda badi hratt og matreitt greenmeti og blanda pvi einnig ut i rétti til ad auka
fjolbreytni og hollustu. Frosid greenmeti er einnig godur kostur og eins er malt med
bauna- og greenmetisréttum.

Velja greenmeti og avexti sem alegg & braud, t.d. banana, epli, aglrku, papriku eda
tOmata.

Setja avexti og ber Ut & grauta, jogurt og skyr.

Borda graeenmeti og avexti med 6llum maltioum.

Fa sér avexti og greenmeti sem snarl a milli maltida.
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