PROUNARMIDSTOD
ISLENSKRAR HEILSUG/ESLU

Best er ad borda 4-5 sinnum & dag

Verdandi modir @tti ad gefa sér tima til ad borda morgunverd,
hadegisverd og kvoldverd og auk pess tvo til prja millibita yfir daginn.

pannig er liklegra ad modir og barn fai 61l pau naringarefni
sem pau purfa a ad halda, pad tryggir ad naringarefnin berist
stodugt til barnsins, sveiflur i blodsykri verda minni og
hungurtilfinning verdur minni milli maltida.

Proteinporf eykst @ medgongu. Til ad tryggja nagjanlegt prétein er gott ad borda heita
maltio (kjot, fisk, egg eda baunir) & hverjum degi en einnig er mjolkurmatur
préteinrikur.

Ef pd finnur fyrir 6gledi eda lystarleysi eda verdur fljott sodd vegna steekkandi legs,
getur verid gott ad borda proteingjafa i hverri maltid. Daeemi um proteinrika faedu er egg,
kjot-, fisk og baunaalegg, mjolk og mjélkurvorur (s.s. jogart, skyr, ostur, kotasela)
hnetur, mondlur og free.

Auk pess getur pad hjalpad vid 6gledi ad borda frekar fleiri og smaerri maltidir yfir
daginn.
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