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Tad er tin egna

uppgava at

eta mat, sum

er géodur og

uppbyggjandi
fyri kroppin, so hann fecer tad
besta at arbeida vid

um tey eru evidensbaseradi. Ongin
matboélkur er bert farligur ella bert
sunnur at eta - til dgmis er banan
sunt, men um tu bert etur banan,
so er tad ikki sunt, sigur hon.

— Tad reedur um at finna ein
javnvag, at hava tad gott og hvila
i ti ein ger. Somuleidis at radfesta
seg sjalvan og sina heilsuy, eta fjgl-
broytt, ikki ovnégv og rgra seg dag-
liga, sigur hon.

Héast hetta, so er eisini umras-
andi at hava i huga, at manglar
kroppurin okkurt, so gevur tad seg
oftatilkennariheilsuni. Vert er at
nevna, at fgroyingar ofta mangla
D-vitamin, og hetta kemst éivad av,
at vit ikki hava so négva sél her i
Fgroyum, greidir hon fra.

- Ti er umradandi hja okkum
fgroyingum, at hugsa um at faa
D-vitamin upp & adrar matar, so
sum at eta feitan fisk, so sum laks,
makrel, sild og sil, sigur hon.

Leggja vikuna til raettis
Um t ynskir at spara pening, so
eru radini fra Sglva, at radfesta og

leggja vikuna til reettis, keypa inn
vid skynsemi og hugsa longur enn
bara dagin i dag. Hetta kann gerast
vid eini mateetlan, har t skrivar
nidur, hvat skal keypast inn og
somuleidis keypa inn eftir tilbod-
um, sum eru i ymsu handlunum.
Hugsar ti um at brika minni
av peningi, so ber til at keypa fryst
grgnmeti, sum hevur somu fgdslu-
virdi, sum frikst grenmeti. Eisini

ber
til
at velja
grgnmeti,

sum ikki er so dyrt, so sum
gulargtur og hvittkal, sigur hon til
endans.

Serfrgdingurin:

Alt kroppurin tgrvar til at virka finna vit i mati, og ti er umradandi
at familjan etur fjglbroytt, soleidis at gll faa tad tey hava tgrv
a. Tier snilt at byta matin upp T hesar fyra matvgrubélkarnar, og
igj@ggnum dagin eta eitt sindur av hvgrjum:

e Breyd, pasta, eplir, kjarnir og gryn

* Kjgt, fisk, fugl, egg, mjolk og ost

e Frukt og grgnmeti
e QOlja, margarin og smgr

Prei

Tad er einans hugflogid
id setur morkini. Til ber
at brika allar restir i

keliskapinum.

10 g00 rad
fra serfrgo-
Inginum

Hvussu ger man, ta man

vil halda seg til eina avisa
upphadd og eisini ansar eftir,
at maturin sum familjan
etur i gerandisdegnum
er heilsugédur?

1. Skapa teer eitt yvirlit - Hvat bruka
vit sum familja pengarnar til, hvussu négv
keypa vit i veruleikanum inn fyri hvgnn
manad. Fa teer eina bok har ta skrivar alt
nidur og goymir kvittanir yvir ein heilan
manad, tu kanst gerast bilsin yvir hvussu négv
matposturin fyllur i figgjaraetlanini.

2. Broyt mynstur - Fyllir matposturin alt ov
nogv i figgjaraetlanini, so er umradndi at umleggja
kost- og innkeypsmynstur i familjuni. Mgguliga skal ein
upphaedd setast til sidis hvgrja viku til mat, keypast biligari
inn, ella skal innkeypid minka.

3. Legg vikuna veel tilreaettis — Ger eina mataetlan soleidis at
nyggjar reettir ikki skulu gerast dagliga. Skriva i eitt skema
hvat familjan skal eta igjggnum vikuna, og eisini neer restir
skula etast

4. Fagllihasarhaldinum vid — F4 bgrnini vid og finn teir reettir,
familjuni damar best. Finn eisini Gitav, hvussu dagarnir siggja
ut, hvussu négvir matpakkar skula gerast, hvussu négv mjoélk
tgrvur er 4, hvat skal keypast inn til morgunmat og hvgr er
heima til natturda.

5. Innkeypslista - Ger ein innkeypslista og keyp inn eina til
tveer ferdir um vikuna. Vit kenna gll til at fara til handils
uttan ein lista, har tey flestu enda vid at keypa éneydug
brakeyp. Minni ta keypur inn minni brakeyp koma i
innkeypsvognin.

6. Tilbodsblgd - Hygg at teimum og vita um tad passar inn i
@tlanina eftir vikuni.

7. Fullkorn- og lyklarholsmerki - Virkar tad ov mgtimikid
at hugsa um hvat er heilsugott at keypa hvgrjaferd
ta fer til handils, hygg so eftir fullkornsmerkinum og
lyklarholsmerkinum, ta ti keypur inn. Hesi merkir gera
tad nemmari fyri brikaran at velja eina heilsugbda veru,
fullkornsmerkid krevur at vgran inniheldur nég mikid av
fullkorni og lyklarholsmerkid krevur at vgran ikki inniheldur
og nogv salt, feitt, sukur og inniheldur kosttrevjur og
fullkorn.

8. Minst til frystiboksina - Nogv fgroysk husarhald eiga eina
frystiboks, sum i né6gvum fgrum er full av fiski og kjgti. Et ar
frystiboksini og minst til at frysta restir.

9. Brika tad ti eigur - Hav ein "tgm kgliskapid” dag um vikuna,
soleidis at tad mesta av innkeypinum verdur etid og ikki fer i
rusk. Hetta kann millum annad gerast til eina eggjakgku, sum
kann gerast av restum.

10. Vanar taka tid — Minst til, at um ein heil familja skal skifta
vanar, so tekur tad tid, men tad er ikki 6gjgrligt.



