HOLLUR MORGUNMATUR

PRIDJUDAGUR 22. OKTOBER 2013 Kynningarblad morgunkorn, musli, mjslk, djus og avextir.

D-vitaminbaett
mjolk i

nyjum og
handhaegum
umbuadum

Mjolk er liklega neeringarrikasta matvara sem vol
er 4, hun er g60 uppspretta kolvetna, proéteina,
vitamina og steinefna. Mjolk er jafnframt besti
kalkgjafi sem vol er a.

ur og mjo6lkurafuroda og tekur pessi vorupréun mio af breyttum
neysluvenjum almennings.

Nylega kynnti Mjélkursamsalan mjélk i nyjum, handheegum halfs
litra umbtidum med tappa, badi létt-
mjo6lk og nymjolk. Pessar mjélkurum-
budir henta sérstaklega vel fyrir smeerri Af: P

o . ’ ’ ar fa
heimili auk pess sem hiin er mjog hentug .
fyrir f6lk 4 ferdinni. matvaeli

Mj6lk i hélfs litra umbtdum erjafn-  innihalda
framt D-vitaminbeett en mikilumraeda  D-vitamin fra
hefur verid um D-vitamin 4 sidustumiss- pAttarunnar hendi.
erum.

D-vitamin er halfgert vandreeda-
vitamin fyrir p4 sem btia 4 nordursl6d- o
um. bad myndast { likamanum med hjalp ™Miolk er um
solarljéssins en pegar sélar nytur ekki pridjungur af
vi0 er mikilveegtad fd pad ur faedi. Pder  dagskammiti
ur vondu ad rdda par sem afar fa mat- D-vitamins.
Hrwgfing, kalk og D-vitamis hjris hew ; veli innihalda D-vitamin frd nattirunn-
' ar hendi, par er { raun adeins um a0 rada
lysi og feitan fisk. I einu glasi af D-vitaminbeettri mj6lk er um pridj-
ungur af dagskammti D-vitamins.

Mikilveegt er bvi ad vOrur sem eru algengar & bordum landsmanna
innihaldi petta lifsnaudsynlega vitamin. I byrjun ars 2012 kynnti
N . - I k Mjolkursamsalan D-vitaminbaetta 1éttmj6lk og var pessi vara préud

g mj o a0 beidni heilbrigdisyfirvalda. Neytendur hafa tekid pessari nyjung

e Milk !r?q-c vel og er htin nti um 25 présent af allri seldri 1éttmjolk.
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Asiﬁustu arum hefur 4tt sér stad mikil vorupréun & svidi mjélk-

I einu glasi af
D-vitaminbeettri
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Hollur morgunmatur a hlaupum

Mikilveegt er ad neera sig vel 4 morgnana en pad getur reynst prautin pyngri pegar koma parf bornum tr boéli, i fét og tr husi. P4 er
gott ad hafa undirbuio sig daginn adur til ad geta gripid eitthvad hollt og gott med sér til ad borda 4 leidinni 4 &fangastadinn.

Hnetusmjorsgotteri

Takid gréft braud, og ristid pad jafnvel ef timinn leyfir. Smyr;jid 6seetu
lifreenu hnetusmjori yfir pad og 10id smé hunangi yfir til ad fa seetu-
bragd. Afar audvelt og fljétlegt og rennur ljiflega nidur, beedi yfir bl6o-
unum eda 4 leid it um dyrnar.

Morgunverdarpitsa

Audvitad veri hagt ad fa sér sneid af pitsu geerdagsins en einnig maetti
reyna hollari dtgafu. Takid sneid af heilhveitibraudi med g6ori skorpu,
setjid pykkt lag af kotaseelu eda ricotta-osti og skerid témata ofan 4&.

Dreypid sma 6livuoliu yfir og kryddid med orlitlu salti og pipar.

Avextir og ostur
betta parf ekki ad vera fl6kio. Eitt epli, nokkrir ostateningar { poka med
slatta af préoteinrikum hnetum i bland. Fint til ad narta {.

Morgunkorns-yndi

Einfalt 4hald & bord vid plastskal med loki gerir morgunkornid ad flytj-
anlegum morgunverdi. Setjio trefjarikar hveitiklidsflogur { skdl og hell-
i0 yfir ab-mjélk eda hvitri jégurt. Til ad auka enn 4 naeringargildi réttar-
ins ma baeta vid hnetum, ferskum eda purrkudum avéxtum. Til demis
hokkudum pekanhnetum og bldberjum.

Avaxtasalat i fostu
og fljétandi formi
Skerio avextina kvoldio 40ur og
geymio { nokkrum lokudum ilat-
um. Pessu m4 svo kippa med sér
a0 morgni og blanda saman { biln-
um eda 4 skrifstofunni. Einnig ma
blanda g60ri jéogurt ut 4 avaxta-
salatid og ekki skemmir ad hella
sma grandla yfir allt saman.

beir sem kjdsa ad drekka sinn
morgunmat { gegnum ror geta
pad audveldlega. Ekki tekur lang-
an tima ad blanda sér bragdaref
ef buiid er ad undirbda og skera
dvextina kvoldio 40ur. Eftir blond-
unina er haegt ad skola blandar-
ann vel oglata hann svo bida betri
hreinsunar par til vinnu lykur.

Ahersla 4 bragdgaedi

og hollustu

Gott feedi ehf. er helsti framleidandi morgunkorns og muslis & islandi.
Fjolbreytileikinn er mikill en allar eru vorurnar fullar af neringarefnum.

i0 framleidsluna hofum vio
Vbragégaeﬁi og hollustu ad

leidarljési enda kunna vio-
skiptavinir okkar ad meta pad og
halda mikilli tryggd vid voérurnar
fra okkur,“ segir Agust Sigurds-
son, vorumerkjastjori hja Géou
feedi. ,Meginuppistadan { morg-
unkorninu okkar er heilt korn,
free, hnetur og purrkadir avextir,“
segir Agust og bendir 4 ad allar
pessar vorur séu mjog heilsusam-
legar. ,I nyjustu Norreenu neering-
arradleggingunum (NNR 2012)
er folki einmitt rddlagt ad auka
neyslu & peim,” baetir hann vio.
Ur hverri maltid faest pvi mikid
af vitaminum og steinefnum. Til
deemis jarn, magnesium, kalium,
félasin, Bl-vitamin og E-vitamin.
Pé er allt morgunkornid fra G6ou
feeoi trefjarikt sem er gott fyrir
meltinguna. ,Margar rannséknir
syna a0 trefjar eru mikilveeg for-
vorn gegn ymsum sjikdémum, til
deemis sykursyki-2, ristilkrabba-
meini og hjarta- og edasjukdém-
um,“ upplysir Agist. Hann bend-
ir 4 a0 Islendingar fai almennt of
litio af trefjum.

Vinseelasta morgunkornio
fra G60u faodi er Grandla, S6l-
skinsmusli, Morgungull og Gott
musli. ,f SéIskinsmuslii er enginn
vidbeettur sykur nema orlitill {

Neytendur eru afar anaegdir med vorurnar fra G6du faedi enda eru peer bradhollar og

smakkast vel.

purrkudum bandénum. Sému-
leidis er mjog litill sykur { G6du
muslii; seetan par kemur tr rist-
udum maisflogum og rdsinum,”
lysir Agust. Félk sem vill meiri
setu getur valid Grandla eda
Morgungull. ,I peim er hrasykur
1 héfstilltu magni, sem er naud-
synlegt til ad fa pessa stokku og
gb6ou 4ferd sem einkennir pessar
tegundir,” segir hann.
»Morgunkornid okkar er fra-
beert ut { sirmjdlkina, AB-mjo6lk-
ina eda skyrid, en hentar lika
dkaflega vel med ris- eda mondlu-

ad drykkurinn sé vondur -
sérstaklega ekki ef sitréna
og engifer eru 4 hréefnalist-
anum.

M DPessi drykkur er stutfull-
ur af hollustu og einstak-
lega hressandi i morguns-
4rio. Pao er varla haegt ad
hugsa sér betri byrjun &
deginum.

1 agirka

6 selleristilkar

i 1 greent epli

iy veenn hnefi graent kal
Tﬂ (greenkal eda spinat)
safi ur %2 sitrénu

3 cm fersk engiferrot
nokkur myntulauf ef vill

MYNDAVALLI

Megin-
, uppistadan i
morgunkorninu okkar
er heilt korn, frae, hnetur
og purrkadir avextir.

mjolk, eitt sér eda { blondu med
00rum uppdahaldshollustuvor-
um, avoxtum eda berjum,” segir
Agtst. Hann bendir flki einnig 4
pann moéguleika ad nota Sélskins-
musli eda Gott musli { graut eda
braudbakstur.

Vaknad meo
elturgreenum
0g veenum djus

M Peir sem vilja gera sér virkilega gott
attu ad byrja hvern dag 4 eiturgraen-
um djds. Sumir hraedast litinn en pad er
oparfi enda parf hann alls ekki ad pyoa

M Setjio allt { safapressu, keelio med klok-
um og njétio. Pad er lika tilvalid ad
Utbuda safa sem pennan kvoldio 40ur og
geyma { isskdp til ad gripa morguninn
eftir. Munio bara ad hraera svolitid upp {
drykknum 4dur en hans er neytt.




Dagurinn er bara allt annar
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Ota haframjsli er framleitt Gr 100% "/ ,?4' S Ee ‘,f A
sérvoldum hoéfrum sem eru flokkadir, !‘;-F'
valsadir og sidan ristadir til ad auka = L2 ..il.“" '-‘"{

enn a bragdgaedin. Hafragrautur Gr Ota ; u
@SOLGRYN

Solgryn er einfaldur og hollur morgun-
verdur med hau hlutfalli af fjélsykrum,
trefjarikur og mettandi og dugar

bér langt inn i daginn.
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Sykurminnsta
morgunkornid

Sykurinnihald er pad
laegsta sem gerist
i morgunkorni.

Trefjarikt
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Heilkorna

Allir kostir kornsins
nyttir. Hvert lag
kornsins inniheldur
naeringarefni sem eru
likamanum naudsynleg.

95% heilkorna

Vitamin og

steinefni Préteinrikt

Inniheldur mikilveeg
vitamin, steinefni

og jarn sem eru naud-
synleg fyrir voxt og
vidhald heilbrigds likama.

Proétein byggja m.a.
upp og endurnyja
vodvavefinn, styrkja
onaemiskerfi likamans
og flytja neeringarefni
inn og ut ur frumum.

11,5 g proteini 100 g

Einnig til med sukkuladibragdi




