LYDHEILSUVIKA

Grunnskdlinn bydur nemendum sinum ad koma i moétuneytid
kl. 08.00 - 08.20 og borda hollan og g6dan morgunverd pessa viku.
Um ad gera ad nyta sér petta géda boad.
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Graenmetissupa og nybakad hollt braud

Sodinn fiskur, kartoflur og extra urval af greenmeti
Salatbar og smoothie

Steiktur fiskur, kartoflur og salat

Kjuklingaréttur, bran hrisgrjon og greenmeti

| hvada faedu er C-vitamin?

Sitrusavoxtum — sérstaklega kivi!
Berjum, tdmotum, bldmakali, kartoflum og greenmeti med bladgreenu.

C-vitamin hjalpar likamanum ad vinna jarn ur faedunni!

D-vitamin skortur er algengur 4 islandi, sérstaklega yfir vetrartimann!

Vid faum D-vitamin fyrst og fremst ur fiskilifur, lysi, lGdu, lax, sild

(og 60rum feitum fisk), eggjum og D-vitaminbzaettum vorum eins og vidbit,
jurtamjolk og kiiamjolk.

FISKUR ER OTRULEGA HOLLUR!

A0 borda fisk ad minnsta kosti tvisvar i viku getur haft gridarlega jakvaed
ahrif 4 heilsuna, medal annars getur hun haft jakvad ahrif a punglyndi,
gigt, sykursyki, ADHD og bdlotta huad.

Fiskur inniheldur mikid af vitaminum, sérstaklega E-vitamin

og B-vitamin, einnig steinefni eins og sink og selen, svo er hann mjog proteinrikur.

Hvitur fiskur, t.d. porskur, skarkoli og ysa, gefur faar hitaeiningar

og hefur lagt fituhlutfall.
Adeins 0.6 gromm af fitu og 83 hitaeiningar i hverjum 100 grommum.



