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SYKUR

RADPLAGT ER AD:

minnka sykurinn.

Salgeeti, snakk, kokur, kex, is, saetir drykkir og adrar faedutegundir sem innihalda mikio af
sykri, salti og/eda mettadri fitu er radlagt ad takmarka. I fjolbreyttu hollu mataradi er po plass
fyrir pessar fedutegundir af og til, 1 litlu magni. Radlagt er ad takmarka eda sleppa drykkjum
med sykri eda setuefnum svo sem gosi, orkudrykkjum, iste og safa.

Vorur sem innihalda mikid af vidbattum sykri og/eda mettadri fitu eru orkurikar og veita oftast

litid af naudsynlegum neeringarefnum en geta tekid plass frd hollum og naringarrikum mat.

Mezelt er meo pvi ad:
e Drekka vatn vid porsta og med mat.
e Fordast gos- og svaladrykki.
e Drekka kolsyrt vatn (s6davatn), an sitrénusyru (E330), 1 stad gos- og svaladrykkja.
e (Gata hofs 1 neyslu a selgaeti, kokum, kexi og is.

e Fa sér hnetur, fre og avexti frekar en selgati, kex og kokur.
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