Greenmeti og kartoflur
Graenmeti, belgbaunir, kartoflur - ferskt,
skorid, purrkad eda frosid

e Mest 1 g vidbaettur sykuri 100 g

e Mest 0,5gsalti100g

TilbUnir réttir

Gildir fyrir alla

e Minnst 25 g avextir eda greenmeti i 100 g

e Mest 30% af heildarorku kemur ar fitu.
Undantekning er ef varan inniheldur
fisk med meira en 10 g af fitu i 100 g
pa mega allt ad 40% af heildarorku
koma ur fitu en fitan sem kemur Ur
6dru en fiski ma mest vera 10 g

e Mest 3 g vidbaettur sykur i 100 g

Samlokur, smurt braud og vefjur

e Minnst 250 kkal i skammti

e Minnst 25% heilkorn af purrefnis-
innihaldi i braudhlutanum

e Mest1gsaltil00g

Pitsur, halfmanar og bokur

e Minnst 250 kkal i skammti

e 15% heilkorn af purrefnisinnihaldi
i braudhlutanum

e Mest 1,25 gsalti 100 g

Supur
e Minnst 150 kkal i skammti
e Mest1gsaltil00g

Tilbunir réttir aetladir sem adalmaltid
e 400 - 750 kkal i skammti
e Mest 1 gsalti100g

\Vorur ur jurtarikinu

Hafra-, soja- og hrisgjénadrykkir

e Mest1,5gfitail00g

e Mest 33% mettadar fitusyru af
heildarfituinnihaldi

e Mest 5 g sykur alls* i 100 g

e Mest 0,1 gsalti100g

Vorur Ur jurtarikinu sem valkostur vid

syrdar mjolkurvorur til matargerdar, t.d.

syrdur rjémi

e Mest5gfitai 100 g

e Mest 33% mettadar fitusyrur af
heildarfituinnihaldi

e Mest 5 g sykur alls* i 100 g

e Mest 0,25 gsalti 100 g

Krofur fyrir Skraargatid

Voérur Ur jurtarikinu sem valkostur vié ost

e Mest 17 g fitai 100 g

e Mest 20% mettadar fitusyrur af
heildarfituinnihaldi

e Mest 1,25 gsalti 100 g

Voérur Ur jurtarikinu sem valkostur vié kjot
og fisk, t.d. tofu

e Minnst 95% hraefni ur jurtarikinu

e Mest 10 g fitai 100 g

e Mest 5 g sykur alls* i 100 g

e Mega ekki vera braudhudadar

Vidbit og matarolia

Létt og mjukt smjorliki

e Mest 41 gfitai 100 g

e Mest 33% mettadar fitusyrur af
heildarfituinnihaldi

e Mest 1,25 gsalti 100 g

Matarolia og fljétandi smjorliki

e Mest 20% mettadar fitusyrur af
heildarfituinnihaldi

e Mest 1,25 gsalti 100 g

Braud og kornvorur

Gildir um allar vorur nema annad sé

tekid fram

e Minnst 6 g trefjar i 100 g

e Minnst 50% heilkorn af
purrefnisinnihaldi

Hrékkbraud og brudur

e Mest7gfitai 100g

e Mest 5 g sykur alls* i 100 g
e Mest 1,25 gsalti 100 g

Pasta og nudlur - ferskar og purrkadar
e Mest 0,1 gsalti100g

Morgunkorn

e Mest7gfitai 100g

e Mest 10 g vidbeettur sykur i 100 g
e Mest 13 g sykur alls* i 100 g

e Mest 1,25 gsalti 100 g

Mjol, grjén, maladir kjarnar og hrisgrjon
e 100% heilkorn

Grautur

e Mest5gfitai 100g

e Mest 5 g sykur alls* i 100 g
e Mest 0,5gsalti100g

* Sykur alls: Allar ein- og tvisykrur i vérunni, hvort sem paer eru nattdrulegar eda vidbaettar.

Braud og braudbléndur

e Minnst 25% heilkorn

e Minnst 5 g trefjar i 100 g

e Mest 7 gfitai 100 g

e Mest 5 g sykur alls* i 100 g
e Mest 1,25 gsalti 100 g

Kjot og kjotvorur
Kjot - ferskt, skorid eda frosid
e Mest 10 g fitai 100 g

Kjotvorur og kjotalegg

e Minnst 50% kjot

e Mest 10 g fitai 100 g

e Mest 5 g sykur alls* i 100 g

Mjolkurvorur
Mjolk og syrdar mjolkurvorur, hreinar
e Mest0,7gfitail00g

Syrdar mjoélkurvérur og bragdbaettar, t.d.
avaxtajoégurt

e Mest0,7gfitail00g

e Mest 9 g sykur alls* i 100 g

Syrdar mjoélkurvérur til matreidslu, t.d.
syréur rjomi

e Mest5gfitai 100 g

e Mest 5 g sykur alls* i 100 g

e Mest 0,25 g salti 100 g

Ostur
e Mest 17 g fitai 100 g
e Mest 1,25 gsalti 100 g

Ferskur ostur, t.d. kotaseaela
e Mest5gfitai 100 g
e Mest 0,875 gsalti 100 g

Avextir og ber

Avextir og ber - ferskir, nidurskornir eda
frosnir

e Ekki purrkadir eda sodnir

o An vidbaetts sykurs

Fiskur og skelfiskur

Ferskur fiskur og skelfiskur — skorinn,
hakkadur eda frosinn

e Engar krofur

Fiskvorur

e Minnst 50% fiskur

e Mest 10 g 6nnur fita en fiskifita
i 100 g

e Mest 5 g sykur alls* i 100 g

e Mega ekki vera braudhudadar



