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MIJOLKURVORUR

RAPLAGT ER AD:

velja fituminni og hreinar mjolkurvérur, 6sykradar og an seetuefna.

[ mjolk og mjolkurvérum eru mikilveeg naeringarefni eins og prétein, kalk, jod og énnur stein-
og snefilefni.

Kalk er mikilveegt fyrir folk & 6llum aldri til ad styrkja badi bein og tennur. Peir sem neyta
takmarkads magns af mjolkurvérum attu ad velja kalkbaettar vorur eda taka kalk sem baetiefni.
Kalk asamt D vitamini er mikilveaegt fyrir géda beinheilsu og pad & vid um folk & 6llum aldri.
Beinpéttni verdur meiri og tannheilsa betri. Jod feest adallega ur mjélkurvérum og fiski og pvi
mikilveaegt ad neyta peirrar feedu.

Mikil mjélkurneysla er hins vegar ekki askileg pvi pa er haett vio ad mataraedid verdi of einhaeft
og skortur verdi & trefjum og 6drum hollum efnum. Haefilegt magn eru tvo glos, diskar eda

dosir af mjolkurvérum & dag (500 ml).

Meelt er med pvi ad:
e F& sér ost i stad annarra mjélkurvara ad hluta til. Einn skammtur af mjolkurvérum
jafngildir 25 g af osti, sem eru t.d. tveer ostsneidar.
e Takmarka neyslu a mjolkurvérum med mikilli hardri fitu, eins og nymjolk, rjoma,
feitum ostum og smjori. b6 er ram fyrir héflega neyslu feitari mjolkurvara af og til ef
feedid er ad 6oru leyti i samraemi vid radleggingar.

e Velja mjolkurvorur merktar skraargatinu pegar kostur er. O

September 2023



