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Granmeti og avextir

Graenmeti og avextir eru feedutegundir sem eru rikar af nseringarefnum fra nattarunnar hendi.
Pau innihalda félat, mikid af vitaminum, steinefnum og trefjum. bad er pvi gott markmid
fyrir verdandi modur ad borda alls kyns avexti og greenmeti daglega. Askilegt er ad borda
a.m.k. prja skammta (1 skammtur = 100 g) af greenmeti daglega, badi sem meginmaltidir og
medleti med hverri maltid. Rétt medhondlun matveela er sérstaklega mikilveeg & medgongu.
G0 regla er ad skola bladsalat og annad graeenmeti og avexti fyrir neyslu og varast krosssmit

vid hrétt kjot og hréan fisk.

Fjolbreytnin atti ad vera i fyrirrami i vali & pessum afurdum sem 6drum. Graenmeti ma einnig
vera & hvada formi sem er: ferskt, frosid og matreitt & 6tal vegu. Avextina er best ad borda

ferska.



