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HEILBRIGDIR LIFSHATTIR

e BYGGJAST A SAMSPILI NOKKURRA PATTA SEM SAMEIGINLEGA GETA
BATT OG/EPA VIDHALDID GOPRI HEILSU
* NARING
* HREYFING
* HVILD/SVEFN

e RANNSOKNIR SYNA AP HEILBRIGDIR LIFSHATTIR GETA MINNKAD LIKUR
A LIFSSTILSTENGDUM SJUKDOMUM



NZARINGIN

e HOLL OG FJOLBREYTT FAEDA ER MIKILVAEG FYRIR HEILSU OG VELLIDAN

» AHERSLA ER LOGP A AP AUKA NEYSLU GRANMETIS, AVAXTA OG
FISKS OG MINNKA NEYSLU A SYKRI, METTABRI FITU OG SALTI

* MIKILVAGT AP VELJA MATV ALl SEM ERU RIK AF NARINGAREFNUM

www.landlaeknir.is



AHERSLA A MATARZDID | HEILD

e HOLLUR MATUR STUBLAR AP GOPBRI HEILSU
e FJOLBREYTTUR MATUR i HAFILEGU MAGNI
e REGLA A MALTIDUM — BORNIN!

e NJOTUM — BORDUM MEDP ATHYGLI

Breakbost: Snacks
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EINFALT AD VELJA HOLLARA
SKRAARGATID
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e OPINBERT MERKI A UMBUDUM MATVARA SEM UPPFYLLA AKVEDIN SKILYRDI
VARDANDI SAMSETNINGU N/ZERINGAREFNA

e MARKMID: AD NEYTENDUR GETI A EINFALDAN HATT VALID HOLLARI MATVORU
* MINNI OG/EDPA HOLLARI FITA
* MINNI SYKUR
* MINNA SALT
* MEIRA AF TREFJUM OG HEILKORNI




MILLIMAL - MILLIBITI

VELJA HOLLUSTU
SKIPULAG
UNDIRBUA VEL

MEIRI LIKUR A
HOLLARA VALI

SKAMMTASTARD

DAGSKPULAG
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EF AUKA A NEYSLUNA A

PESSUM HOLLUSTUVORUM
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