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ISLENSKRAR HEILSUG/ESLU

HEILKORN

RAPLAGT ER AD:

borda heilkorn minnst tvisvar & dag.

Mikilveegur hluti af hollu mataredi eru heilkorn. T peim eru til demis magnesium, B- og E-
vitamin og trefjar sem eru medal annars naudsynlegar fyrir géda meltingu og til ad styrkja

parmafléruna.

Meelt er med pvi ad:
e F&ser braud eda adrar matvorur Ur heilkorni ad minnsta kosti tvisvar a dag.
e Nota heilkorn i bakstur og grauta, t.d. rag, bygg, heilhveiti, gr6fmalad spelt eda hafra.
e Nota bygg, hydishrisgrjon, kinda og heilkornspasta sem medleti i stad finunninna vara.
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e Velja kornvorur sem eru merktar med skraargatinu.
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