Handbodk fyrir skélamotuneyti

Diskurinn - audveld leid til ad studla ad vel samsettum madltidum

Diskurinn synir & einfaldan hatt hvernig haegt er ad setja saman goda og holla maltid
med pvi ad skipta matardisknum i prja jafnstora hluta. A einum hlutanum er
préteinrikur matur, 6drum kolvetnarikur og & peim pridja greenmeti og/eda avextir.
pannig er audvelt ad bera fram vel samsetta maltid. Diskurinn etti ad vera grunnur ad

peim maltidum sem bodnar eru i skélanum.
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Med Disknum er matnum skipt i prja hluta:

e Fiskur, kjot, egg, baunaréttir eda mjolkurmatur. Proteinrik matveeli.

e Kartoflur, pasta, hrisgrjon, kornmeti eda braud. Matveli rik af kolvetnum —
veljid sem oftast trefjarikar/grofar tegundir.

e Alls konar graenmeti, rotaravextir eda avextir. Veita mikid af trefjum,
mikilvaeegum neringarefnum og 6drum hollefnum — aukid fjélbreytnina med

bvi ad vera baedi med hratt og sodid greenmeti.

Hlutar Disksins eru allir jafnstorir 6hdd pvi hversu mikid er bordad. Hann
segir pvi ekki til um skammtastcerd - henni stjornar matarlyst og orkupérf.




Handboék fyrir skdlamotuneyti

Haefilegt magn fitu er mikilvaegur hluti maltidarinnar. Han getur komid i
maltidina i hvada hluta sem er:
e | proteinrika pridjunginn, til demis sem hluti af matargerdinni eda sem sosa
eda feiti med kjotrétti eda fiski.
e [ kolvetnarika pridjunginn, til deemis pastasosa eda vidbit/olia med
kartoflunum.
e [ pridjunginn med greenmetinu, til deemis sem olia i matargerd eda salatsosa.

Diskurinn er ekki bundinn vid maltidir sem bordadar eru af flotum diski
Diskurinn hentar lika fyrir stpur, grauta og mjélkurmat, kaldar braudmaltidir og
salatbar.

e Med braudi parf ad hafa proteinrikt alegg asamt greenmeti og avoxtum. Braud
eitt og sér er ekki n6g sem hadegismatur en hentar vel ad hafa pad med hvers
konar sponamat, p.e. sipum, grautum eda mjolk/mjolkurmat.

o [ supum er oft litil orka, protein og kolvetni. Hagt er ad gera paer matarmeiri
med pvi ad beeta i paer baunum eda linsum, rétardvoxtum, kartoflum eda pasta.
Med supunni tti ad hafa braud med vidbiti og proéteinriku aleggi, svo sem
kjotaleggi, osti eda fiskaleggi. Til ad eitthvad sé ur 6llum flokkum i maltidinni
etti einnig ad bjéda salat, nidurskorid graeenmeti eda avexti.

e Grautar og mjélkurmatur veita oftast meiri orku en stpur en engu ad sidur atti
ad vera med eitthvad meira med peim. Til deemis lifrarpylsu/bl6dmor eda
braud med vidbiti og aleggi auk pess salat, nidurskorid greenmeti eda avexti.

e Einstaka sinnum er haegt ad hafa salatbar fyrir eldri bornin sem adalrétt. b4 er
einnig mikilvaegt ad hafa Diskinn i huga og bjoda préteingjafa svo sem tunfisk
eda annan kaldan fisk, egg, baunir, skinku eda kotaselu. Kolvetnagjafar geetu
til deemis verid pasta/nudlusalat, hrisgrjonasalat, kartoflusalat eda kuskus
sal6t. Fylla svo upp med avaxtabitum og greenmeti af ymsum gerdum svo sem
gulrétarbitum, mais, rofubitum, salati, tométum, garkum, papriku, grilludu
graenmeti, lauk og hredkum. Ad auki er gott ad bragdbata med hnetum eda
freejum. Salatsosur ar olium og/eda 10% syrdum rjoma henta vel med
salatbarnum.

Drykkir
Med hadegismat i grunnskdla etti ad hafa vatn og Dreitil eda lettmjolk. Adra drykki
atti ekki ad bjoda & hverjum degi en hreinir safar geta verid i bodi 6dru hvoru.
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