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KJOTVORUR

RADLAGT ER AD:
stilla kjotneyslu i hof og takmarka neyslu & unnum kjotvorum.

I kjoti eru mikilveeg neeringarefni eins og protein, jarn og onnur steinefni. Hofleg neysla &
ounnu, mogru kjoti getur pvi verid hluti af hollu mataradi.

Med unnum Kkjotvorum er att vid rautt kjot eins og nautakjot, lambakjot og svinakjot sem er
reykt, saltad eda rotvarid. Hér ma nefna saltkjot, spaegipylsu, pepperoni, beikon, pylsur, bjagu,
kjotfars, hangikjot og skinku.

pad er einnig haegt ad setja saman hollt feedi an kjots og geta pa fiskur, egg, mjolkurvérur og

baunir komid par i stadinn.

Meelt er med pvi ad:
e Velja fyrst og fremst 6unnid, magurt kjot.
e Takmarka neyslu & raudu kjoti vid 500 gromm & viku.
e Takmarka sérstaklega neyslu & unnum kjétvérum.

e Velja fuglakjot (hvitt kjot), fisk, eggja-, bauna- eda greenmetisrétti i 6drum maltidum

vikunnar og sem alegg.
e Velja kjotvorur merktar skraargatinu. O
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