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Jaeindaskann
Radlagt mataraedi fyrir rannsdkn

Til ad auka gaedi rannsoknarinnar er maelt med ad fylgja eftirfarandi leidbeiningum um mataraedi daginn 4dur en
rannsoknin fer fram. Midad er ad pvi ad draga Ur neyslu & kolvetnum en auka fitu og prétein i feedu.

Leidbeiningarnar gilda fyrir ékvedna sjuklingahdpa sem fara i jdeindaskann og metur rontgenlaeknir pad Ut fra hverju

tilfelli fyrir sig.

MA BORDA 0G DREKKA MA EKKI BORDA 0G DREKKA

Drykkir
Vatn, sykurlaust sédavatn

Drykkir

Gosdrykkir, orkudrykkir, kaffi eda te med sykri eda mjolk,
heitt kakd/kokom)olk, dvaxtasafar, préteindrykkir og bust

Mjolkurvorur

Grisk jogurt, syrour rjomi, kotaseela, dsaltad smjor, rjomi,
parmesan ostur, braudostur, blémyglu ostur, geitaostur,
mozzarella ostur, méndlu- og kokosmjolk

Mjolkurvorur
Mjolk, unninn ostur eins og cheddar, j6gurt og skyr

Fiskur
Ysa, porskur, lax, tanfiskur, makrill, sardinur, reekjur

Fiskur
Unninn fiskur, skelfiskur, sushi, fiskibollur

Kjot
Nautakjot, lambakjét, svinakjot, kjuklingur, kalkdnn,
svidasulta, tofu, sojakjot

Kjot
Unnid kjot, salami, pepperdni, chorizio pylsa. Skyndibiti
til deemis pylsa, hamborgari, steiktur kjuklingur

Granmeti og avextir

Aspas, avokado, aglrka, blaber, blomkal, brokkol,
edame baunir, hvitlaukur, hindber, jardaber, laukur,
dlivur, paprika, salat, spinat, sveppir, selleri, tomatar

Granmeti og dvextir

Appelsinur, bananar, baunir, epli, gulraetur, grasker,
linsubaunir, kartoflur, kiwi, naepur, mais, plomur,
raudrofur, rofur, seetar kartoflur, vinber

Kornmeti
Hafrar, kinda

Kornmeti

Braud, pasta, hrisgrjon, morgunkorn og musli, kokur
og setabraud

Annad

Egg, salt, pipar, ferskar jurtir, ¢lifuolia, jurtaolia,
solblomaolia, hardfiskur, chia frae, hampfrae, popp
og hnetur

Annad

Seelgaeti, snakk, tyggo, protein- og orkustykki. Skyndibiti

til demis pizza, franskar, hamborgari, pylsur, kex, sykur,

og is. Sésur eins og tomatsdsa, kokteilsosa, BBQ sosa og
sultur, sirdp, bjér og annad afengi.
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