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600 gram av frukt
0g grgnmeti um dagt

— letur tad seqg gera?

ERT TU EIN AV TEIMUM, 1D HELDUR AT KOSTRABIBD 6 STYKK| AV FRUKT OG GRONMETI UM DAGIN LJOPAR

SKILAGOTT — MEN IKKI FAR YVIRHILDID TAD KORTINI? LES HER, HVUSSU TU LATTLIGA KANST
SAMANSETA KOSTIN, SOLEIDIS AT TU HELDUR TILRABINGARNAR

BEINT NU ER ARSTID FYRI:

Agurk, blomkali, brokkoli, eplum, grgnkali, gularét, hgvudsalat, hvittkali, jordskokki, kinakali,
keyki, pastinakki, persillu, persillurét, purru, reydrétum, reyttkali, savoykali, eellari, spinat og

tomatum

Blommum, klementinum, melénum, perum og streplum

3 UPPSKOT TIL 6 STYKKI UM DAGIN

Her eru 3 uppskot um, hvussu ti kanst sameina 6 stykki av frukt og gréanmeti um dagin bytt at
a dagsins maltidir. Uppskotini eru demi um eitt iskoyti til tann dagliga kostin og eru tilradingar,

id kunnu vera vid til at stimbra heilsuna og fyribyrgja sjakum.

Vid hesum uppskotum faert td upp a bert 3 dagar heili 16 ymisk sl@g av grenmeti, 9 slgg av
fruktum og 2 sleg av fruktdjdsi - samstundis megnat td at fylgja tilradingunum. Vzelgagnist!

Frukt og grenmeti geva

eina sterka immunverju

Frukt og grénmeti eru ein sera g6d kelda
til négvar vitaminir og mineralir og eru
ngkur av teimum tydningarmiklastu
matvgrunum i einum sunnum kosti. Um
td etur négva frukt og négv grenmeti,
styrkir ti immunverjuna og minkar um
vandan fyri hjarta- og ®drasjikum,
krabbameini og @drum sjikum. Frukt

og grenmeti innihalda nevniliga serstgk
immunstyrkjandi evni sum til dgmis
antioxidantar — hesi evni faert ta ikki gll
i eini multivitamin. Antioxidantar i frukt
og grgnmeti kunnu samanberast vid
rustverju & einum bili. T stadin fyri at verja
im6ti rusti, verja antioxidantar kroppin
iméti teimum sonevndu friu radikalunum.
Teir friu radikalarnir kunnu leypa a kykn-
urnar, og hetta gkir um vandan fyri at
atvikla krabbamein.

Hvussu négv er
eitt stykki av frukt?
Eitt stykki av frukt og grenmeti svarar
til 100g. Tad svarar til eina frukt,
st et oo til demis

eitt midalstért sdrepli ella ein neva av
vindrdvum. Annars kanst ti nyta eina
keksvekt i byrjanini fyri at siggja, hvussu
négv skal til.

Hvat telur vid sum frukt

og gronmeti?

Baedi frisk, tilgjerd, fryst og konserverad
frukt og granmeti telja vid. Tilradingin
hja vaksnum er at eta umleid 300 gram
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leetna, kanst td
leggja dent & at
eta meiri grenmeti enn frukt. Mzlt verdur
til at barn 4-10 ar eta 400 g av frukt og
grenmeti dagligt.
Eitt glas av djdsi, svarandi til 100g,
kann innganga sum ein frukt. Men um ti
drekkur meiri enn eitt glas av djdsi um
dagin, telur tad ikki vid i ti samlada
roknskapinum. Hetta kemst av at fram-
leidslan fra frukt til djds hevur vid seer,
at innihaldid av sunnum f@dsluevnum
minkar.
Harumframt skal ta lata vera vid at
eta ov négv av konserveradari frukt,

av ti at taer innihalda négv sukur, um teer
hava ligid i sukur- ella siropslaka.

Hvat telur ikki via?
Epli telja ikki vid sum grgnmeti, av ti at
tey innihalda négv stivilsi. Av ti at tey
innihalda négv stivilsi, faa tey somu
eginleikar i maltidini sum ris, pasta og
nudlir — sum tann kolvaeturiki parturin av
maltidini. Té innihalda epli stért sad lika
négvar vitaminir og mineralir sum frukt
og grgnmeti, og td hevur stért gagn av at
lata eplini verda tad mest brakta tilhoyrid
Turkad frukt telur ikki longur vid sum
ein partur av fruktini. Hetta kemst av, at
orku- og sukurinnihaldi er ov hegt. Turkad
frukt skal i stadin siggjast sum eitt gott
og sunnari alternativ til sgtmeti.

Et eftir arstidini
Tad gevur géda meining at lata nattir-
unnar gongd speglast i kgkinum. Um td
faert iblastur fra skiftandi Gtbodi av gren-
meti og frukt, feer ta heilt natdrligt starri
fjglbroytni & tallerkin. A henda hatt letur
td eisini vera vid at braka ta somu fruktina
0g sama grgnmeti viku eftir viku arid runt.
Fjglbroyttur kostur er sunnur kostur.
Ta id td etur arstidarinnar frukt og grgn-
meti, feert ta teer friskastu ravgrurnar, id
hava tann besta smakkin og eitt natdrligt
hegt fedsluvirdi. Grenmeti, id verdur
goymt a keligoymslu fyri at leingja um ti
natdrligu arstidina, missir badi smakk og
fadsluvirdi.

Morgunmatur:
Appelsindjas (100g)

Millummaltio:
Sukurertrar og baby-
majs (100g)

A middegi:
Gularét og agurk

Morgunmatur:
Sarepladjas (100g)

Millummaltia:
Blomma (50q)

A middegi:

Reyd piparfrukt,
sjerritomatir, radisir,
karse (100g)

Morgunmatur:
Grapefrukt (100q)

Millummaltié:
Banan (100g)

A middegi:
Brokkoli og blomkal
(100g)

(100q)
Millummaltia:
Sarepli (100g)

Doguradi:

Gren salat, grgnar banir,
sjerrytomatir, soppar og
reyd piparfrukt (200q)

Millummaltio:
Smoothie vid mlL.g.
streplum og vindravum
(100g)

Dagurdi:

Rakostur av rivnari
gularét og reydrot
(200g)

Millummaltia:
Klementin (50q)

Millummaltia:
Kiwi (50q)

Dagurdi:

Suppa vid ml.g. gula-
rotum, sellarf og pasti-
nakki (200q)

Millummaltia:
Pera (50q)



