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Sodin ysa med med rugbraudi

Innihald maltidar:

Ysa, sodin

Kartoflur, sodnar

Graenmeti, blandad, sodid

Sdsa, hvit, heit

Salat, ferskt (spinat, tdmatar, bygg, élivur, fetaostur)
Braud, heilhveiti

Neeringargildi i maltid: Orkuhlutfoll i maltid: Radleggingar:

Orka: 2254 kJ ur kolvetnum 39 % 45 - 60 %
kkal ar fitu 19 % 25-40%

Fita 12 g ur préteinum 42 % 15 %

par af mettud 4 g

Kolvetni 47 g

par af sykurtegundir 54¢g

Trefjar 8 g

Prétein 56 g

Salt 39 g

Athugasemdir:

Radleggingar Landleknisembaettisins:

Heefileg samsetning faedu skv. NNR (Nyjar Norraenar naeringarradleggingar 2012):
45-60 % ur kolvetnum

25-40 % ur fitu, par af hamark 10% ur mettadri fitu

15 % ur préteinum

Trefjar og salt:

- /Eskilegt er ad faedutrefjar séu ad minnsta kosti 25 gromm a dag.

- Salt i hofi, 7 gromm a dag fyrir karla og 6 gromm a dag fyrir konur.
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