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FISKUR
RADLAGT ER AD:

borda fisk sem adalrétt tvisvar til prisvar sinnum i viku.

Fiskur er godur proteingjafi og i honum eru naringarefni sem eru naudsynleg fyrir likamann.
Feitur fiskur, eins og t.d. lax, 10da, tunfiskur og sardinur, er auk pess rikur af af D-vitamini og
omega-3 fitusyrum en pessi neringarefni finnast adeins i faum matveelum.

Badi feitur fiskur og magur hefur jakveed ahrif & heilsuna en naringarinnihaldid er 6likt og
pbess vegna skiptir mali ad borda hvort tveggja.

Meelt er med pvi ad auka fiskneyslu med pvi ad:
e Nota mismunandi adferdir vid ad elda fisk, s.s. sj0da, gufusjéda, steikja, grilla eda baka
i ofni.
e Nota hvert teekifaeri til ad fa sér fisk, til deemis i motuneytinu eda & veitingastad.
e Nota fisk eda skelfisk sem &legg a braud, i sal6t, sGpur og smarétti. Hér ma nefna tunfisk
og reekjusalat & braud og sjavarbléndur i supur.

e Nota fiskafganga i plokkfisk eda sem fyllingu i tartalettur og tortillur.
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