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Fjolbreytt mataraedi

Fjolbreytni og hollusta er best tryggd med pvi ad fa sér daglega:

Alls kyns greenmeti og avexti, helst i hverri maltio og sem millibita
Trefjarikar kornvorur, svo sem morgunkorn, haframjél og groft braud
Ferskan fisk eda kjot, egg eda bauna-/linsubaunarétti

Hreinar mjolkurvorur

Vatn til drykkjar
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Fjolbreytni & lika vid innan feduflokka p.e. mismunandi gerdir af braudi,
. morgunkorni, greenmeti, &voxtum, mjélkurvorum, kjoti og fiski. Malt er med
pvi ad profa ymsar tegundir frd degi til dags pvi sum neringarefni er ad finna
i | morgum fedutegundum a medan onnur er ad finna i faum auk pess ad vera
par i mismunandi magni.

Fjolbreytni a einnig vid um matseld, sem dami &tti ad borda gulrdt ymist hraa,
sodna, steikta eda bakada.

pad eru til 6tal margar skemmtilegar og gédar leidir til ad borda heilsusamlegan og fjélbreyttan
mat. bad er ekki etlunin ad hver maltid eda hver dagur gefi jafn mikid af 6llum naeringarefnum.
pad skiptir mali hvernig maturinn er samsettur yfir vikuna eda lengri tima og ad i heildina hafi
samsetningin verid god og fjélbreytt og ar 6llum feduflokkum.
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