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FITUGJAFAR
RADPLAGT ER AD:

auka hlut mjukrar fitu og draga ur neyslu fitugjafa sem innihalda harda fitu.

Radlagt er ad auka hlut mjukrar fitu (6mettadrar fitu) sem kemur ur fljétandi jurtaolium, feitum
fiski, lysi, hnetum og fraejum i fadu. A moti «tti ad draga Ur neyslu fitugjafa sem innihalda
haroa fitu (mettada fitu) eins og smjor, smjorblondur, hart smjorliki eda tropiskar oliur eins og
palma- og kokosoliur.

Jurtaoliur veita lifsnaudsynlegar fitusyrur auk fituleysanlegra vitamina. Med pvi ad auka hlut

mjukrar fitu 1 feedi 4 kostnad hardrar fitu mé draga ur heettu 4 hjarta- og &dasjikdomum.

Mezelt er med pvi ad:

e Velja jurtaoliur eins og t.d. repjuoliu (canola) og dlifuoliu vid matargerd og Ut 4 salot
frekar en smjor, smjorliki eda kokosfeiti.

e Velja mjukt vidbit ef notad er vidbit & braudid. Einnig er sjalfsagt ad nota baunamauk
(hummus) eda pesto ofan & braudio i stadinn.

e Borda 20-30 gromm af hnetum (6s6ltudum) & dag en pad samsvarar 16fafylli. Einnig er
melt med pvi ad borda fre

e Stra hnetum og fraejum ut 4 hafragraut, syrdar mjolkurvorur og/eda salat.

e Velja skraargatsmerktar vorur pegar kostur er.
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