DISKURINN

auodveld leid til ad studla ad vel samsettum maltioum

Diskurinn synir & einfaldan hatt hvernig heegt er ad setja saman géda og holla maltid med pvi ad skipta matar-
disknum 1 prja jafnstéra hluta. A einum hlutanum er préteinrikur matur, 8rum kolvetnarikur og & peim pridja
greenmeti og/eda avextir. Pannig er audvelt ad bera fram vel samsetta maltid. Diskurinn zetti ad vera grunnur ad

sem flestum adalmaltidum.

Meo Disknum er matnum skipt i prennt

* Préteinrik matvaeli: Fiskur, kjot,
egg, baunaréttir eda mjélkurmatur.
Pegar kjot er & bodstélnum, veljié pa
magurt kjot sem og fituminni og
sykurlitlar mjélkurvorur.

Hlutar Disksins eru allir jafnstérir, 6had pvi hversu mikid er bordad. Hann segir pvi ekki til um N
skammtasteerd — henni stjérnar matarlyst og orkupérf. Mikilveegt er ad huga ad skammta- =

steerdum og stilla peim i hof.

e Kolvetnarik matveeli: Kartoflur,
pasta, hrisgrién, kornmeti eda braud.
Pegar kornvorur eru & bodstélnum,
veljid pa sem oftast trefjarikar/
heilkorna tegundir.

» Greenmeti/avextir: Alls konar
greenmeti, rétaravextir eda avextir.
Aukid fjolbreytnina med pvi ad vera
baedi med hratt og sodid greenmeti.
[ bessum faedutegundum er mikid af
trefjum, mikilveegum nzeringarefnum
og 68rum hollefnum.
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