Embaetti J -
landlaeknis &

Leidbeiningar um hollt og gott nesti,
t.d. 8 ferdalégum a vegum skdla eda ipréttafélaga

e Drykkir: Mzlt er med vatni vid porsta pvi vatn er besti svaladrykkurinn.
Léttmjdlk er einnig tilvalin i nestid og hreinir dvaxtasafar 60ru hvoru. <)

e Nidurskornir avextir og greenmeti ttu 4vallt ad vera hluti af hollu og
goédu nesti. Hnetur og moéndlur eru einnig gédur kostur (en fyrst parf ad
athuga hvort einhver er med ofnaemi).

o Holl samloka: Mzlt er med ad nota gréft, heilkorna braud med a.m.k. fimm
gromm trefja, smurt med punnu lagi af vidbiti eda sésu. Med hollu aleggi er
att vid t.d. epli, banana, braudost, smurost, baunamauk (himmus),
lifrarkeefu, tunfisk, makril i tdmatsdésu, sardinur, papriku, aguirku, témata,
salat og larperu (avdkadd). £skilegt ad velja braud merkt med matvaelamerkinu
Skraargatinu.

e Mjdlkurvorur eru einnig tilvaldar i nestid, t.d. skyr og adrar syrdar mjélkurvérur.
/Zskilegt ad velja sem oftast fituminni, dsykradar eda litid sykradar mjélkurvérur an
seetuefna.

e ,Boost” drykkir eru einnig gédir sem nesti. Heegt er ad setja saman avexti, greenmeti,
ber, skyr, |éttmjolk og klaka i blandara og taka med sem nesti.
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