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Almenn rad sem studla ad HASKOLASIUKRAHUS HASKOLASJUKRAHUS

bata og betri lidan

Mikilvaegt er ad tyggja vel matinn
Taka g6dan tima til ad matast
Borda ekki storar maltidir

* 5- 6 minni maltidir eru ceskilegri
Drekka vatn daglega
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Hér fara 4 eftir leidbeiningar um matareedi til peirra sem
eru ad koma ur pindarslitsadgerd.

Pad er mikilvegt ad taka sér godan
tima til ad matast, tyggja vel og borda
ekki storar maltidir.

Fyrst eftir adgerd feerd pu fljétandi eda maukad faedi a
spitalanum. Pad er einstaklingsbundid hvernig folki gengur
ad borda til ad byrja med eftir adgerdina. Sumir finna
svolitid fyrir pegar peir kyngja en adrir ekki. Til ad audvelda
kynginguna reynist morgum vel ad drekka med matnum.
Pegar heim kemur er radlegt ad borda mat sem audvelt
er ad tyggja og kyngja til pess ad fordast hugsanleg
Opaegindi og reyna ekki of mikid a pindina.

Radleggingar um feduval
fyrstu 3-5 vikurnar eftir adgerd:

Braudmaltidir

* Mjukt braud t.d. venjulegt heilhveitibraud, ristad eda
oristad. Ponnukokur, vofflur og mjukar kokur.

Braud med fraejum, heilu korni og hardri skorpu
er ekki vid hafi.

* Hafragrautur eda annar mjolgrautur og bleytt
morgunkorn svo sem Cheerios eda kornflogur (ekki
morgunkorn med purrkudum avoxtum og hnetum).

 Sem dlegg a braud ma til demis nota kaefu, smurost,
mysing, kotasalu, punnt sneitt kjtalegg og braudost.

Heitar maltidir

« Kjotbollur eda kjotbudingur an steikingarskorpu.
Sodid eda ofnsteikt meyrt kjot hakkad eda skorid i bita.

* Sodinn eda ofnbakadur og stappadur fiskur.
Fiskibollur og fiskbtidingur.

* Radlagt er ad nota sésu med matnum.

* Hrardar eda stappadar kartoflur,
vel sodin hrisgrjon og pasta.

* Sodin og hrerd egg og eggjakokur.

* Vel s0did greenmeti (t.d. gulraetur, gulréfur og blomkal),
maukad ef porf krefur. Nidursodid graenmeti.
Greenmetissafi.

Eftirréttir

¢ Surmjolk og jogurt.

* Skyr og adrar syrdar mjolkurafurdir an korna.

¢ Grenmetisstpur, dvaxtagrautar og nidursodnir avextir.

* Vel proskadir eda stappadir avextir svo sem bananar,
perur, kivi, jardarber og melénur an hydis og kjarna.
Avaxtamauk og avaxtasafar. Sleppid eplum, appelsinum
og vinberjum.

Annad

« Rétt er ad sleppa brjostsykri, Opal o.fl. sem
audveldlega hrekkur ofan i folk.

« Iskaldir og sj6dheitir drykkir geta valdid verkjum
og 6paegindum.

* Radlegt er ad varast sterkt kaffi og mikid
kryddadan mat.

* Varist gosdrykki og bjor vegna loftmyndunar.

+ Afengi er ekki askilegt pennan tima.

Tillaga ad eins dags matsedli:

Morgunverdur:
Hafragrautur med mjolk.
Mjukt braud med smurosti.
Avaxtasafi. Te.

Hadegisverdur:
Supa.

Braud med mjtku éleggi.
Vel proskud pera eda kivi.
Te eda kaffi. Vatn.

Siddegisbiti:
Braud m/mysingi.
Mjuk kaka.

Te eda kaffi. Vatn.

Kvoldverdur:

Sodinn, stappadur fiskur,

s6sa eda vidbit (smjor).

Sodnar eda stappadar kartoflur.

Vel sodid og/eda maukad greenmeti.

Hrisgrjonavellingur m/kanelsykri.
Vatn.

Kvdldbiti:

Vel proskadur banani.
Mjukt braud med kotaszlu.
Mjolk, avaxtasafi eda vatn.



