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BAUNIR
RADPLAGT ER AD:

borda baunir, ertur og linsur sem adalrétt og sem medleti.

Radlagt er ad belgjurtir eins og baunir, ertur og linsur séu hluti af mataraedinu. Veljum gjarnan
baunir, ertur og linsur i adalrétt ad minnsta kosti einu sinni i viku og sem medlati og alegg.
Baunir og linsur eru faanlegar i mismunandi afbrigdum tilblnar til notkunar. Einnig purrkadar
baunir og parf pa ad leggja per i bleyti, skola vel og sjoda fyrir notkun.

[ belgjurtum eru protein, trefjar og mérg naudsynleg naeringarefni eins og folat, kalium,
magnesium, jarn, sink og piamin auk lifvirkra efna.

Fyrir pau sem borda litlar sem engar dyraafurdir er mikilveegt ad taka B12-vitamin og jod sem

beatiefni.

Mezelt er meo pvi a0 auka neyslu 4 baunum meo pvi ad:
e Nota i stadinn fyrir kjot i réttum, ad hluta til eda 6llu leyti, eins og i pottréttum, sipum,
lasagna, hakkréttum og taco.
e Nota baunir og linsur og afurdir ur peim, eins og hummus, bauna- og linsubaunamauk,

tofl og adrar slikar vorur i salot eda sem alegg
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