Holl og goo

trefjarik brauo
i dagsins onn

i bakarium innan Landssambands bakarameistara er ad finna gott
arval af hollum, trefjarikum braudum sem innihalda heilt korn eda
mjol Ur heilu korni. Algengast er ad braud sé bakad ur hveiti, ragi

eda héfrum en einnig stundum Ur byggi.

Veldu holl og géd trefjarik braud i dagsins 6nn. W
Mundu ad éleggid skiptir lika mali. Veldu létt &) (37
vidbit, hoflega feitt alegg og rikulegt af green-  Landssamband
meti & braudio pitt. bakarameistara




Um hollustu brauda

Til kornvoru teljast hafrar, rugur, hveiti, bygg, hrisgrjén og
mais og einnig afurdir Ur pessum voérum, s.s. braud, grautar
ur korni, t.d. hafragrautur, pasta og morgunkorn.

Eftirfarandi upplysingar er ad finna a vefsetri LySheilsustodvar:

Hvers vegna er mikilvagt ad borda grofar kornvorur?

Kornvérur, sérstaklega vérur ar heilu korni, eru hollur
matur. | peim er fjoldi naeringarefna sem eru mikilvaeg
fyrir heilsuna, t.d. trefjar, ymis B-vitamin (Bi-vitamin
og Be-vitamin), E-vitamin og steinefni (kalium, jarn,
magnium og selen) auk annarra hollefna.

Trefjarikur matur, svo sem heilkorna vérur, skipta miklu
mali til ad meltingin sé god.

Trefjarikar vérur, svo sem heilkornsvérur, geta hjalpad til
vid ad halda pyngdinni innan edlilegra marka par sem paer
veita mettunartilfinningu og fyllingu.

beir sem neyta trefjarikrar faedu, svo sem heilkornsvara,
asamt 66rum hollum mat, eiga sidur a heettu ad fa langvinna
sjukdéma a bord vid hjarta- og aedasjukdoma, sykursyki af
gerd 2 (fullordinssykursyki) og sumar tegundir krabbameina.

Lesid meira um hollustu a vefsetri LySheilsustodvar,
www.lydheilsustod.is



s s Hyadi
Mest er af vitaminum, ’
steinefnum og trefja-
efnum i hydi og kimi ...
... 0g bess vegna er mikilveegt ad
neyta kornvoéru sem inniheldur alla St?;kiu'
hluta kornsins. Stundum er heilt og kr;afnr.
6malad korn notad sem hraefni i

braud en oftar er p6 notad malad

heilkorn sem inniheldur ennpa 6ll

neeringarefni kornsins. Heilt hveitikorn er samsett ur hydi,
kimi og sterkjurikum kjarna

Kim



Veldu holl og gdd trefjarik

braud i dagsins 6nn
Spyrdu afgreidslufélkid hvada braud innihaldi mest af gréfu korni.
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Vig tékum vel & maéti pér:
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