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ISLENSKRAR HEILSUG/ESLU

HEILKORN

RADPLAGT ER AD:

borda heilkorn, helst pvisvar a dag.

Mikilvaegur hluti af hollu mataradi eru heilkorn. I peim eru til deemis magnesium, B- og E-
vitamin og trefjar sem eru medal annars naudsynlegar fyrir goda meltingu og til ad styrkja
parmafloruna.

Radlagt er ad velja heilkorn frekar en finunnar kornvorur, helst prja skammta 4 dag eda sem
samsvarar 90 grommum 4 dag. Gott er ad velja mismunandi tegundir af heilkorni. Daemi um
heilkorn er ragur, bygg, hafrar, heilmalad spelti og heilhveiti.

Finunnar kornvorur eins og braudvorur sem innihalda finmalad eda hvitt hveiti innihalda litid
sem ekkert af heilkorni og trefjum (til demis hvitt braud og runstykki, ostaslaufur, pizzasntidar
og kringlur) og etti pvi ad neyta sparlega. Kex, muslistykkis og morgunkorns med miklum

sykri, salti eda fitu @tti ad neyta i hofi.

Meelt er med pvi a0:
e F& sér braud eda adrar matvorur ur heilkorni ad minnsta kosti prisvar 4 dag.
e Nota heilkorn i bakstur og grauta, t.d. rug, bygg, heilhveiti, gréfmalad spelt eda hafra.
e Nota bygg, hydishrisgrjon, kinda og heilkornspasta sem medlati i stad finunninna vara.

e Velja kornvorur sem eru merktar med skraargatinu. E
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