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Fleiri god rad fra Jorun
i komandi Vikuskfti

S50s, seydur og skundverai

AFTUR HETTA VIKUSKIFTI GEVUR DIETISTURIN JORUN KLEIN
GOD RAD UM HVUSSU VIT KUNNU ETA SUNNARI. HESUFERD ERU
RADINI UM FOROYSKA MATIN, SOSINA OG SKUNDVERDAN.

SOLEIBIS VERBUR
FOROYSKUR
MATUR SUNNARI

Tao er altid gott at samanseta maltidina
eftir Y-tallerkinum, og tad ber eisini vael

til at gera tad, ta id ta etur fgroyskan mat.
Vid at nyta Y-tallerkin verda nggdirnar av
kjgti ikki so storar, og tilhoyrid ger, at ta feer
eina g6da orkusamanseting. Harvid verdur
innihaldid av feitti I maltidini ikki so stort.
Grgnmeti sum kal, rgtur og gulargtur hoska
veel til gll sl@gini av seydakjgti og eisini til
knettir og fiskafrikadellir.

Prei

e Seydakjgt inniheldur mettad feitt,
so sker alt tad sjonliga feittid burtur

e Skima alt feittid omanav sés og stpan,
adrenn sodid verdur nytt

e Um knettir og frikadellir skulu innihalda
talg, braka so ein stéran talgarmola,
id kann takast dr aftur, adrenn td etur

e Um bl6dpylsan skal innihalda talg er
best at nyta stérar talgarmolar, sum
kunnu takast dr aftur, adrenn td etur

e Brika rapsolju ella Becel flétandi til
garnatalgina og hav bert 1-2 tsk afturvid

* Brika bert 2 tsk. av rapsolju ella Becel
flotandi til leykasmelt og harafturat
umleid 1 dl av botarmola (bouillon)

SOLEIDIS GER
TU SOLTNA
S0S

Sum veetu til s6sina kann td
brika grgnmetis- ella eplavatn,
bétarsod (bouillon) ella suppu/sod, har

id feittid er skimad av.

S6sin verdur javnad vid maizenamigli, i0

td stroyir beinleidis T sésina. Um td vil hava
eina s6s, i0 minnir um rémasoés, kann td
javna vid einum blandingi av 2 dl A38 og 1
spsk. av maizenamijgli.

Ta kann tilseta grenmeti (id kann vera
purerad), tomatpuré, sinnop, friskar/

turkadar kryddaraurtir ella onnur kryddaridir.

Harumframt kann ta tilseta edik ella lit.

Tad er javningin, id ger sosina tjikka og ikki
feittinnihaldid.

Ta kann vid gédari samvitsku eta soltna sos!

fﬂst

Skundverdir eru til dgmis burgari, pitsa,
pylsir ella tviflis. Ngkur eta skundverdir
sum eina millummaltid, medan onnur eta
tad til degurda ella natturda. Skundverdir
nytast ikki at vera 6sunnir, men eru tad
ofta. Tad stendst av, at teir ofta innihalda
ov négyv feitt og kanska eisini sukur. Til
demis keypir ta ofta ein burgara sum
eina matarskra saman vid
kipsi og sodavatni, sum
gevur avikavist feitt og
sukur. Nggdirnar eru eisini
vordnar starri tey sidstu arini
og innihalda harvid so négva orku, at tad
eigur at galda sum ein hgvudsmaltid og
ikki sum ein millummaltid.

Pitsa verdur ofta bordreidd vid négvum
osti og feitari kjgtfyllu omana. Hon verdur
harvid sera orkurik. Um tu velur eina pitsu
vid négvum osti og t.d. pepperonipylsu, er
best at hava salat og grgnmeti afturvid.
Ein pitsa kann innihalda heilt upp til 80 g
av feitti. Tad svarar til, hvat id ein vaksin
madur i mesta lagi kann eta ein dag.

Tann klassiska pylsan vid breydi er ofta
feit, men hon fyllir ikki so négv i orkurokn-
skapinum. Fyri at faa eitt sindur av javnvag
i, kann tua eta tvey breyd til hvarja pylsu.
Pylsan skal helst vera kékad og ikki ristad
og sveipad i royktum fleski. Tad finnast
nakrar pylsur @ marknadinum, id hava eitt
legri feittinnihald og sum kunnu vera ein
annar gédur valmgguleiki.

Tey seinastu arini hava
) vit fingd adrar sunnari
valmgguleikar, til dgmis
tviflis og ymiskar salatir.
Breyd vid til demis h@snarunga
%, o0g salat er ein sera g6d maltig,
ta id salatin ikki er fylt vid feitari
kryddsés og osti. Um td eri iva, kann
ta spyrja, um kryddsésin er gjgrd av majo-
nesu ella sarréma. Um hon er gjgrd av
majonesu, kann td minka um nggdina ella
bida um eina tviflis uttan kryddsés. Um ta
keypir eina matarskra vid tviflis, kipsi og
sodavatni, faer ta skjott eitt hagt orku-
inntak vid ov négvum feitti og sukri.

Lagst orkuinnihald
¢ Pitasandwich inniheldur
millum 550-940 kJ/100g
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Midal orkuinnihald

* Burgari, tviflis, grilladur hgsnarungi
og varrullir innihalda millum
870-1080 kJ/100g

Hegt orkuinnihald

* Pylsir innihalda millum
1080-1320 kJ/100g

 Fiskaflak, kebabmiks, hgsnarunga-
nuggets og kips innihalda millum
1170-1330 kJ/100g

¢ Pitsa inniheldur millum
943-1373 kl/100g

Alt i alt eru allar vgrurnar t6 orkutaettar
i mun til til demis hakkibdff vid sés og
eplum ella spagetti vid kjgtsés, id inni-
halda umleid 600 kJ/100g. Samanborid

innihalda skundverdirnir millum 800-1400

kl/100g.

Prei

e Et ikki skundverdir ov ofta
— 1-2 ferdir um manadin

* Et minni nggdir — byt eina pitsu
ella et pitasandwich

Vel reett ta 8 ti etur

Lat vera vid at eta friturustoktar raettir,
t.d. kips og fiskaflak, innbakadar
reekjur, nuggets og h@gguslokkaringar
Bid um halva mongd av osti til pitsuna,
minni kryddsé6s, majonesu, remulatu
og salt

Vraka sodavatn og drekk vatn afturvid
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Sushi er ein badi sunn og soltin maltid,
sum td kann eta uttan at hava ringa
samvitsku. Fra fiskinum fzer td négv
f@dsluevni sum omega-3-feittsyrur,
D-vitamin, jod, zink og selen.

Prei

Laksur er raettiliga feitur, men inniheldur
t6 noégvar sunnar feittsyrur. Vil td hava
soltnan fisk, so vel sushi vid antin
kongafiski ella raekjum



