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RAPLAGT ER AD:

leggja aherslu & mataraedid i heild sinni frekar en einstok naringarefni

Fjolbreytt og neeringarrikt matareedi er askilegt. Baetiefni eru oftast 6porf en pd er meelt med
ad taka D-vitamin sérstaklega yfir vetrarmanudina en einnig & sumrin ef alltaf er notud

solarvorn. Konum & barneignaraldri er radlagt ad taka folat.

Meelt er med pvi aod:
e Skipuleggja innkaup og eldamennsku, pvi pannig méa studla ad hollu mataraedi, draga
ar matarséun og vernda umhverfid.
e Velja vorur merktar skraargatinu pegar keypt er inn. ber eru hollari en adrar matvorur
i sama flokki sem ekki uppfylla skilyrdin til ad bera merkid.
e Velja fedu sem er naringarrik og fjolbreytt og i hafilegu magni. Med petta ad
leidarljosi er haegt ad njota pess ad borda allan mat af og til og engin asteda til ad

atiloka einstakar feedutegundir.

SKRAARGATID - einfaldara ad velja hollara
Radlagt ad velja vorur sem merktar eru skraargatinu en pad-er opinbert merki
sem finna ma & umbddum matvara. Markmid med skraargatinu er ad folk geti
a einfaldan hatt valid hollari matvorur. bessar vorur uppfylla akvedin skilyrdi
um samsetningu naringarefna og eru hollari en adrar vorur i sama flokki.
I vorum sem merktar eru skraargatinu er:

e Minni og hollari fita

e Minni sykur

e Minna salt

e Meira af trefjum og heilkorni.
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