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Lyklaholid gertad [ £}
lett at velja sunnari ==

KNEKKBREYD, FRYSTAR LIDUGTV@RUR, FESKUR FISKUR OG HOSNARUNGAR - FLEIRI ENN 300 MATV@RUR
BERA NU LYKLAHOLSMERKID, ID GER TAD LATTARI HIA OKKUM AT FINNA TAR SUNNU MATV@BRURNAR A

HILLUNUM [ SBLUMIDST@DUNUM. LYKLAHOLSMERKID HEVUR VERID BRUKT I DANMARK SIDANI SUMMARID
2009. I SVARIKI HEVUR TAP VERID BRUKT 1 20 AR OG ER SERA VAL UMTOKT.

Hvat er Lyklaholid?
© Lyklaholid er eitt fgdslumerki, id antin

er grgnt ella svart. Tad er latt at skilja, MATVﬂ RU Rl iB E RU E I N PARTU R
AV SUNNUM KOSTVANUM, KUNNU
© Lyklholid er eitt alment nordurlendskt M E RKJAST VIB LYKLAH 0 LI N U M:
fgdslumerki, id kann setast a teer verur,

i liva upp til kosttilradingarnar og eru Mjélkarverur

eisini fyri tey vid malsligur avbj6d-
ingum, ella tey sum vanliga ikki lesa
verulysingar.

millum taer sunnaru matvegrurnar innan Mjolk, jogurt og ostur, id eru merkt vid Lyklaholinum, hava minni av
fyri teirra gki. feitti, mettadum feitti, sukri og salti, enn adrar verur av sama slagi
© Krgvini, id skulu gangast a mgti, eru
asett av teimum nordurlendsku myndug- Margarin og matoljur
leikunum i felag. Tey eru grundad a taer Margarin, id er merkt vid Lyklaholinum, hevur minni av feitti, mettadum feitti
nordurlendsku kosttilradingarnar og tey og salti, enn adrar verur av sama slagi. Flétandi margarin og matolja kunnu
8 kostradini. merkjast vid Lyklaholinum, um maks. 20% av feittinum er mettad feitt, og
© Tad er sjalvbodid fyri matvgrufram- saltinnihaldid er avmarkaad.
leidarnar, um teir vilja seta Lyklaholid
a teirra vgrur. Ti kanst td finna somu Kjet og kjetverur
matveru fra ymiskum framleidarum, Kjot og kjetverur, id eru merktar vid Lyklaholinum hava minni feitt (maks. 10g Hvgrjar matvegrur kunnu
har bert tann eina er merkt vid Lyklar- per 100g) og sukur (maks. 5 g per 100g). Kjgtverur skulu innihalda i minsta lagi merkjast vid Lyklarholinum?
holinum. 50% av kjoti. Tad eru i lotuni eingi krgv, id avmarka innihaldid av salti i kjoti og © Lyklaholsskipanin er galdandi fyri

kjetverum vid Lyklaholinum. lidugtpakkadar matverur umframt fisk,
Hvi velja mat vid Lyklaholinum? frukt, ber, granmeti og eplir, i ikki eru
© Kanningar visa, at vit ikki hava tid at lesa Fiskur og skeljadjor lidugtpakkad. Lidugtpakkadar matvarur,
verulysingar, og at négv halda teer vera @lL slog av frystum ella feskum fiski, skeljadjorum og ¢drum lindjorum kunnu i innihalda fleiri kostfibrar (taedrir) og
torfgrar at skilja. merkjast vid Lyklaholinum. Fiskaverur skulu innihalda minst 50% av fiski. minni av feitti, sukri og salti innanfyri
© Yvirvekt og adrar livsstilssjikur eru ein avisar matvgrubélkar, kunnu merkjast
vaksandi trupulleiki. Kostvanarnir avirka LiaugVGH.lr vid Lyklaholinum.
heilsuna, men ta td etur sunt og rgrir Tad eru krov til b=di degurdaraettir, pitsur, piroggar, tertur og suppur. Eisini © Samstundis verda krgv sett til innihaldid
teg i gerandisdegnum, minkar vandin lidugtpakkadar tviflisir og wraps kunnu merkjast vid Lyklaholinum. Krgv verda av fullkorni, grenmeti, frukt og berum i

fyri millum annad hjarta-adrasjikum, millum annad sett til innihaldid av frukt og/ella grenmeti og salti. avisum matvgrubélkum.

diabetes, hagum blédtrysti, avisum © Tad eru ymisk krgv til ymsu matvgrurnar,

slegum av krabbameini, beinbroyskni og Breyd, mjol, korn og pasta soleidis at ostur verdur samanborin vid

karies. Breyd, bollar, keks, pasta, nudlur, korn og greytur vid Lyklaholinum hava b=di ost, breyd verdur samanborid vid breyd
© Um ta velur matvgrur merktar vid eitt minstamark av kostfibrum og fullkornsmjgli, og krev eru til mongdina av og so framvegis.

Lyklaholinum, verdur tad lettari at feitti, salti og sukri. © Skipanin umfatar ikki matverur, id

samanseta ein sunnan kost. Tad vil innihalda négv feitt, sukur ella salt,

t6 vera upp til tin at samanseta ein Frukt og ber sum til deémis sgtmeti og kekur, ti hesar

fjglbroyttan kost. Ol slag av frukt og berum - frisk, fryst, innpakkad og 6innpakkad — kunnu matvegrur kunnu ikki sameinast vid
merkjast vid Lyklaholinum. Tad eru sunnan kost.

eingi krov til fedsluinnihaldid i hesum
bolki.

Eplir og greanmeti
Eplir, ratur, bjelgfruktir o.a. grenmeti,
id er frikst, fryst, turkad ella goymt i

vatni, kann merkjast vid Lyklaholinum.

Vgrurnar nytast ikki at vera innpakk-
adar.

Vegetabilskar verur

Havra-, soja- og risdrykkir, umframt
vegetabilsk alternativ til ost, kjet og
fisk, id eru merkt vid Lyklaholinum,
hava minni av feitti, mettadum feitti,
salti ella sukri enn adrar vegetabilskar
verur av somu typu.

© Myndugleikarnir vilja hava okkum at
eta meiri frukt, ber, granmeti, epli og
fullkornsvgrur. Av ti, at hetta kann
gerast gjggnum sunnar variantar av
vgrum, id vit vanliga hugsa um sum
»junk-foodh, er einki sum fordar fyri,
at hesar matvgrur verda merktar vid
Lyklaholinum. Um ein pitsa er gjgrd av
grovum botni og n6gvum grenmeti, kann
hon merkjast vid Lyklaholinum.

© Matvegrur, id innihalda sgtingarevni,
kunnu ikki merkjast vid Lyklaholinum.

© Matverur, id eru merktar vid Lyklar-
holinum, skulu hava eina vgrulysing,
soleidis at tey, sum vilja tad, kunnu lesa
meiri um, hvat er i vgruni.



