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Ein stérur partur av teimum
feroysku bgrnunum eta ov
6sunnan mat, ta tey verda
ansad & dagstovnunum. Tad
visir ein kanning, sum kost-
fredingarnir Gyda i Gongini
og Snorri Patursson hava
gjort fyri Félkaheilsuradid.
Sambert kanningini faa
bgrnini alt ov négv sukur og
ikki n6g mikid av fullkorns-
vgrum, ta tey eta millummala.
Harafturat bordreida faestu
dagstovnarnir grgnmeti fyri
bgrnunum.

— Tad er 6heppid, at bgrn-
ini faa so négv sukur & dag-
stovnunum, ti tad tekur
plassid fra fullkornsvgrum
og grgnmeti, sum mettar
betur. Tad er velsaktans
heldur ikki uppgavan hja al-
mennum stovnum at geva
bgrnunum »sukurbumbur«
til millummala, sigur Snorri
Patursson.

Sukurkvotan

styrast heimanfra

A meginpartinum av dag-
stovnunum, sum hava verid
vid i kanningini, verda ymisk
slgg av kgkum bakadar til
bgrnini.

— Fleiri av dagstovnunum
bordreida javnan vid eitt na
pannukgkum, vaflum, kgkum,
sukurjogurt og tilikum, sigur
Snorri Patursson.

Hann leggur stéran dent
4, at sukur ikki eigur at vera
forbodid & dagstovnum, men
istadin eigur nggdin av sukri
at verda talmad.

—Almennu stovnarnir eiga
at minka um sukurnytsluna.
Ikki forbjéda. Tad snyr seg
um nggdina og gbédskuna a
ti sptmetinum, sum bgrnini
faa, sigur Snorri Patursson.

Hann heldur tad vera tydn-
ingarmikid, at foreldur sjalvi
kunnu styra sukurnytsluna
hjabgrnunum. Hetta skal ikki
skiljast sum at bgrnini ikki
kunnu halda fpdingardagar
vid kgku og gdrum sgtum a
dagstovnunum.

- Sjalvandi skulu tey
hugna seer, ta fadingardagur
er 4 stovuni. Men eg haldi, at
tad sum heild er tydningar-
mikid, at bgrn leera at njota
tad sgta, og at tad bert verdur
etid til serlig hgvi, greidir
Snorri Patursson og leggur
afturat:

- Ikki bert & dagstovnum
men eisini adrastadni eiga
vit at fara fra at seta hugna

Tilvildarlig savnsmynd

Ngkur av arslitunum fra kanningini:

Millummali

* 21 av 21 bjéda millummala
* Frukt, cornflakes, havragryn,
rugfras, havragreyt, risgreyt,

* 2 av 21 bj6da ovnkips til

millummala

fruktir til millummala

grgnmetisstavar, saltstengur,

spagetti v. kettjup, bollar,

Bakstur

* 1 av 21 bj6da ovnbakadar rot-

rakost, brakbreyd, skorpur,
rugbreyd, blakstampur (t.d.
summarskal), budingur, pasta,
sptt jogurt (jogurt vid saltadari
frukt), reint jogurt, ovnkips

og pulvursuppur, fruktsuppur,
rosinur, keks (Kornmo, Kaptajn,
riskeks, Tuc) og strgada mjolk

* 19 av 21 baka bollar hvgrja viku

e 18 av 21 baka kakur

e 8 av 21: 1ferd um manadin, 3 av
21:14. hvgnndagog 7 av 21: 1
ferd um vikuna

e 2 av 21 baka ikki kekur a
stovninum

Grenmeti

* Gulargtur, agurkur, piparfruktir,
hvitkal, blémkal, brokkoli, epli
og ymiskar rétfruktir

* 1av 21 bj6da ovnbakadar
rétfruktir til millummala

* 1 av 21 bj6da ovnbakad epli til
millummala

* Flestallir nyttu einans gulargtur
og agurkur

Barnagarodsbg

KOSTUR Alt ov négv sukur og ov
litid fullkorn og grenmeti. Tad er
nidurstgdan i eini kostkanning,
sum Félkaheilsuradiad hevur
gjort i dagstovnum kring landid.
— Hugni a dagstovnunum eigur
ikki at merkja tad sama sum
kekur, vaflur og pannukekur,
sigur ein av kostfredingunum
handan kanningina
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i samband vid kgkur og géd-
geeti, heldur Snorri Paturs-
son.

— Tad er als ikki ti, at n1
skulu frukt og grgnmetisspjot
gerast hvgnn dag. Eg eri eis-
ini veelvitandi um, at hetta er
ikki ngkur lgtt uppgava. Tad
snyr seg i stébran mun um
vanar, og hvat vit sum vaksin
eru von vid.

Ov négyvir hvitir bollar
Sambeert kanningini fylla
fullkornsvgrur ov litid i fgr-
oysku dagstovnunum. Hetta
hongur saman vid, at bgrnini
ofta istadin faa okkurt sgtt
at eta.

— Trupulleikin er sum

4,

heild, at vit stimbra ov négv
tann sgta smakkin i mun
til hinar. Tad er alneydugt
at leggja dent & hetta, ser-
liga t4 hugsad verdur um
vaksandi trupulleikan
vid eitt na ovurfiti og ikki
minst diabetes, sigur Snorri
Patursson.

- Kanningin visir millum
annad, at bgrnini 4 dagstovn-
unum javnan faa bollar vid
hveitimjgli. Her hevédi verid
ynskiligt, at bordreitt bleiv
vid fullkornsbollum istadin,
sigur Snorri Patursson og
heldur fram:

- Endamalid vid at eta
millummala er at halda
blédsukrinum stgdugt og




