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Eftir adgerd & meltingarvegi er mikilvaegt ad naerast vel. Einstaklingsbundid er hvernig
folki lidur og gengur ad naerast eftir adgerd. Fyrstu vikuna eftir adgerd parf ad vera a
fliotandi fedi og naestu tvaer vikur par & eftir @ mjuku faedi. Ad peim tima lionum geta
flestir bordad allan mat eins og dur.

Mikilvaegt er ad gefa sér naegan tima vid maltidir, sitja uppréttur og borda smaerri
maltidir til ad byrja med. Stoku sinnum getur virst sem matur eda Iyf séu fost i
vélindanu. P4 er radlagt ad ganga rélega um og drekka litla sopa af vatni. Ekki méd nota
klaka ut i drykki fyrst um sinn vegna haettu & krdmpum i vélinda.

Neeringarvidbot

Ef ber 4 lystarleysi eda erfidlega gengur ad naerast, er rddlagt ad fa sér naringarvidbot
milli mala.

»  Neringardrykkur r matvorubud t.d. Neering+

*  Proteindrykkir ur matvérubuid t.d. Teygur (gerdur r jurtamjolk), Hamark, Hledsla
eda adrir proteindrykkir

«  Neeringardrykkir t.d. Nutridrink, Resource o.fl. sem fast i apétekum

Pad sem parf ad fordast fyrstu prjar vikurnar eftir adgerd.
*  Brjostsykur og annad saelgeeti sem getur hrokkid
audveldlega ofan i kok

*  Hratt greenmeti, gréf morgunkorn eda musli, grof
morgunkorn eda musli, grof kornabraud, poppkorn, frae,
hnetur eda annad sem getur verid ertandi

+ [skalda og sjodheita drykki, par sem peir geta valdid
verkjum og dpagindum

«  Sterkt kaffi og mikid kryddadan mat

«  Gosdrykki og bjor vegna loftmyndunar

«  Afengi
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Fyrsta vika eftir adgerd

Faedan barf ad vera 4 flj6tandi formi. Mikilvaegt er ad borda reglulega yfir daginn
(4-5 sinnum & dag) og gefa sér gddan tima vid maltid.

Tillogur ad morgunverdi og millimaltidum:

« Vel sodinn hafragrautur

«  Ab-mjolk, surmjolk, jogurt eda pynnt skyr

*  Bustdrykkir ur t.d. skyri/jogurti/jurtamjolk og dvoxtum eda 6dru maukad saman
«  Avaxtasafar eda maukadir vextir (fljétandi)

Tillogur ad heitum maltidum:
Graenmetisstipur (gjarnan heimalagadar) af ymsu tagi maukadar med sprota, i matvinnslu-
vél eda blandara. Nota ma baunir i stipur, t.d. linsubaunir, kjuklingabaunir eda adrar baunir.

Ekki er porf & ad sigta supur ef paer eru vel maukadar.

Tillaga ad matsedli med fljotandi fadi

Morgunverdur Hadegisverdur Kvoldverdur
Vel sodinn hafragrautur Maukud greenmetisstipa, Maukud greenmetisstipa
med mjolk eda ab-mjolk, | Hamark/Hledsla eda annar | eda annar vel maukadur
surmjolk eda jogurt proteindrykkur fli6tandi matur
Millibiti Millibiti
Neeringardrykkur eda bust | Avaxtasafi eda bustdrykkur
drykkur
Drykkir vid haefi med maltid eda & milli mala:
Vatn, te, dvaxtasafi, naeringardrykkur eda kaffi




MATARADI EFTIR SKURDADGERD VEGNA BAKFLADIS

Onnur og pridja vika eftir adgerd

Faedan parf ad vera mjuk, stoppud eda maukud. Mikilvaegt er ad tyggja matinn vel,
borda oftar og minna i einu og drekka vel af vékva.

Tillogur ad morgunverdi og millimaltidum:
* Hafragrautur eda bleytt morgunkorn
Surmjolk, ab-mjolk, jogurt eda skyr

«  Avaxtagrautur eda stipur

+  Avaxtamauk eda vel stappadur dvoxtur
Mjukt braud med mjuku aleggi

Tillogur ad heitum maltidum:

Kjot, hakkad eda mjog smatt skorid. Bleytt med sdsu eda sodi.
«  Fiskur med sosu eda smjori

Graenmetis- og baunaréttir vel eldadir

*  Sodnar, stappadar kartflur eda kartoflumus

Vel s0did greenmeti, stappad eda maukad

Tillaga ad matsedli med mjtiku faedi

Morgunverdur Hédegisverdur Kvoldverdur
Hafragrautur med mjélk | Stappadur fiskur med Kjot, hakkad/maukad eda
eda ab-mjolk, sturmjdlk smjori eda sésu, sodnar smétt skorid, stappadar
eda bleytt morgunkorn kart6flur og vel sodid kartoflur og vel s0did

grenmeti stappad eda grenmeti stappad eda

maukad maukad

Millibiti Millibiti

Avoxtur eaa m]l.,lkt brau6 Mjukur avoxtur eaa

med dleggi nringardrykkur

Drykkir vid haefi med maltid eda & milli méla:
Vatn, mjolk, te, dvaxtasafi, neringardrykkur eda kaffi
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