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Soleidis etur

tl heilsugott

Radini hja Félkaheilsuradnum eru at eta fjplbroytt,
soleidis at tu etur ymiskt gjggnum dagin og vikuna.
Skilagott er at eta négv gregnmeti, fullkorn og fisk og
at drekka vatn afturvid

Vilmund Jacobsen

verdur meelt til at eta meira av fiski — og minni av salti.
Fyri fyrstu ferd eru tgl sett & hvussu négv kjgt vit eiga at eta.
[ kostradunum liggur eisini, at vit framhaldandi eiga at eta n6gv grenmeti og velja fullkorn.

Taé var 1 2013, at Danska Heilsustyrid kom vid 10 nyggjum kostradum, har T hgvudsheitum

Tey 10 kostradini
Bokstaviliga eru tey 10 kostradini hesi:
1) Et fjelbroytt, ikki ov nogv og rer teg.
2) Et frukt og nogv grenmeti.
) Et meira av fiski.
) Vel fullkorn.
5) Vel soltid kjgt og soltnan vidskera.
6) Vel soltna mjélk og soltnan mjolkadrdratt.
7) Et minni av mettadum feitti.
) Et minni av sukri.
9) Et mat vid minni av salti og
0) Drekk vatn.
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Flestu hava hoyrt um kostradini, men hvussu gera vit so i gerandisdegnum?
Radini eru g60 at hava 7 huga, ta td hugsar um heilsugédan mat.

Gronmeti og fullkorn
Radini eru at eta fjglbroytt, soleidis at td etur ymiskt gjggnum dagin og vikuna. Skilagott er at
eta nogv grenmeti, fullkorn og fisk og at drekka vatn afturvid.

Heilsuradid visir &, at tveer til triggjar fruktir um dagin er eitt gott bod, eins og 300 gramm av
grgnmeti, eitt nd gularétum, kali, ertrum, brokkoli og leyki.

Et fisk til dggurda tveer ferdir um vikuna og et fisk sum vidskera hvgnn dag. Vel heldur
fisk, hgsnarunga, frukt og

grgnmeti sum vidskera enn
kjgt.

Radini eru T mesta lagi
at eta lamba-, svina-og

. . PR ry
S FRA TOFTA
er ot drels navan U ARBEIDARAFELAG
av solti-ella leettimjolk
um dagin ella at eta soltid

Jogurt. Adalfundur felagsins verdur i

Rapsolja heldur hglunum hja Tofta Talvfelag

enn smeor

Ta ta steikir, er skilagott at -, .

avmarka nytsluna av smari fYSngIn 21.02 kI.18.00

0g margarini og heldur brika

rapsolju. Skrd sambcert [I6gum felagsins.
Heilsuradini meela eisini

til ikki at eta ov négv salt, : :

og ti nytist tze heldur kK Uppskot til fundin skulu vera

at seta saltbassuna a bordid formanninum i hendi i seinasta

vid maltidir.

lagi 20. februar.

Tad er skilagott ikki at
eiga kakur og g6dgeeti inni,
og tad er skilagott heldur NEVNDIN
at drekka vatn enn saft,
sodavatn og djis
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HAVA TIT HALINI, HAVA VIT
MATIN OG STARVSFOLKID...
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