NARING oc MATARADI



MS er algengasti bolgusjukdémurinn |
midtaugakerfinu. MS er talinn vera sjalfs-
onaemissjukdomur sem veldur bélgum og
hrérnun 1 heila og maenu. Vegna truflunar
i onaemiskerfinu rddast bolgufrumur 4
myelinslidrid sem umlykur taugasimana. Petta
veldur skerdingu a leidni taugaboda sem lysir sér
med margvislegum taugaeinkennum. Einkennin
radast sidan af stadsetningu bolgu og skemmda.
Algeng einkenni eru dofi, kraftleysi, verkir, sjontap,
tvisyni og jafnvaegisleysi. MS leggst mispungt &
einstaklinga og fa sumir vaegan sjukdém medan
adrir fa einkenni sem valda fotlun. Flestir fa kost
i byrjun sjukdémsins en um 15% versnar smam
saman an greinilegra kasta. Pad getur verid erfitt ad
spa fyrir um sjukddmsganginn i byrjun en horfur
eru almennt miklu betri { dag med tilkomu nyrra
lyfia.

Sjukdémurinn greinist oftast hja ungum ein-
staklingum milli 20-40 &ra og er prisvar sinnum
algengari hjad konum en korlum. Orsok MS er
ekki pekkt en tengist floknu samspili erfda og
umhverfispatta. Pad eru um 5% likur & ad systkini

einstaklings med MS fai sjukdominn en 30%
ef systkinin eru eineggja tviburar. Daemi um
umhverfispaetti eru lagt D-vitamin i blédi, reykingar
0g ad hafa sykst af einkirningasott.

Medferd MS felst i ad fyrirbyggja kost og
medhondla kdst og einkenni sjukddmsins. Sidast-
lidin 15 ar hefur ordid bylting f proun fyrirbyggjandi
MS lyfla og ny lyf st6dugt ad koma & markad.

A& fleiri faraldsfraedilegar rannséknir benda til
ad mataraedi geti haft ahrif & heilsu og lidan félks.
Rannsoknir sem syna ad mataraedi geti haft ahrif
& dheettuna ad fa MS og hvernig sjukddmurinn
bréast eru mjog &hugaverdar. Ymis feduemi
og samsetning parmaflérunnar virdist spila par
stért hlutverk. Mikil sykurneysla, unninn matur
med miklu salti og mettadri fitu getur studlad ad
boélgumyndun og pannig haft neikvaed ahrif &
sjukdémsgang MS. Hins vegar getur mataraedi
rikt af avoxtum, greenmeti, dmettadri fitu, fiski
og heilkorni haft jdkveed ahrif & onaemiskerfid
og minnkad bolguvirkni i MS. Enn hefur ekki
verid visindalega sannad ad akvedid mataraedi
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hafi ahrif & MS. P& eru skyrar visbendingar um
a0 Midjardarhafsfedi rikt  af fiski, olivuoliu,
greenmeti og avoxtum en litid af salti og mettadri
fitu geti hjalpad. Kliniskar rannséknir & mataraedi
eru erfidar i framkveemd og flestar na yfir stutt
timabil. Patttakendum gengur oft illa ad halda sig
vid strangt matarzedi til lengri tima og pa er erfitt
ad tulka nidurstodurnar. Eins purfa patttakendur
a0 vera tilbunir ad vera { samanburdarhépnum og
fa pa ekki ad fara & tiltekid mataraedi. Matar- og
drykkjarvenjur geta einnig haft ahrif & ymsa kvilla
sem eru algengir hja einstaklingum med MS eins
og haegdatregdu, svefnleysi og ofvirka pvagblodru.

Ahrif mataraedis & MS eru mikid rannsdékud en
visindalegar sannanir eru takmarkadar. Ahugi
folks & hollu mataraedi og lifsstil hefur aukist
miki® undanfarid. [ pbessum beeklingi er flallad um
naeringarrikt mataredi og ymsar radleggingar
gefnar til einstaklinga med MS med pad ad
markmidi ad efla almenna heilsu og vellidan.
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barf ég ad gera breytingar a minu
matarzedi vegna MS?

Algeng spurning medal einstaklinga med MS er
hvort einhver dkvedin faedutegund eda dkvedid
mataraedi geti haft ahrif & eda stédvad proun
sjukdémsins. Po ekki sé til dkvedid mataraedi
eda matur sem getur stodvad préunina, getur
heilsusamlegt mataraedi haft ahrif & einkenni og
er afskaplega mikilvaegt fyrir almenna vellidan.

Mismunandi mataraedi og MS

MS medferdir midast ad pvi ad draga ur
einkennum, takmarka tidni MS kasta og heegja a
proun sjukddmsins. Medferdir virka oft misjafnlega
vel eda peim fylgja einhverjar aukaverkanir. Fyrir
vikid leitast margir einstaklingar med MS vid ad
gera breytingar & sinum lifsstil, p.m.t. breytingar
& mataraedi til pess ad reyna ad hafa ahrif
sjukddminn medfram MS medferdinni.

Vids vegar & netinu ma finna fidldann allan af
misgddum upplysingum og radleggingum hvad
varGar mataraedi einstaklinga med MS. Md par
nefna mjolkurlaust faedi, Paleo og graenmetisfaedi.
Ketémataraedi, Midjardarhafs-, Swank-, glitenlaust
eda sykurskert mataraedi og svo maetti lengi telja.
Raunin er pd su ad enn eru engar visindalegar
sannanir sem stydja pad ad eitthvad dakvedid
mataraedi hjalpi einstaklingum med MS. Ymislegt
er po vitad um einstaka naeringarefni likt og
mikilvaegi D-vitamins og Omega-3 fitusyra.

Pegarbreytingareru gerdar a mataraedi er mikilvaegt
ad huga ad neaeringar- og orkuinnihaldi. Askilegt er
ad takmarka unnar matvorur, mettada fitu, sykur,
salt og saetindi en auka magn avaxta, greenmetis,
sjdvarfangs og omettadrar fitu. Naudsynlegt er ad
naerast reglulega til pess ad innbyrda pa orku og
naeringu sem porf er 4. Vannaerdur einstaklingur
er liklegri til ad kljast vid meiri og erfidari einkenni
heldur en vel naerdur einstaklingur.

Oll erum vid 6lik og pad sem hentar sumum parf
ekki endilega ad henta 6drum. Sumum lidur betur
af pvi ad sleppa dkvednum feedutegundum, t.d.
mjolkurvorum, kjoti eda kornvorum. Pad parf po
avallt ad huga vel ad pvi hvad kemur inn { stadinn
fyrir pad sem tekid er Ut. Ef mjélkurvorur eru teknar
Ut parf t.d. ad geeta pess ad innbyrda naegilegt
magn af kalki, B12 vitamini og proteini. Askilegt er
a0 rddfaera sig vid leekni eda naeringarfraeding adur
en breytingar eru gerdar 4 mataraedi.

Skiptir mali hvad ég borda?

Vannaering er vel pekkt hjd einstaklingum med
MS. Mikilveegt er ad reyna ad koma i veg fyrir
vannaringu par sem ahrifin & MS einkenni geta
verid talsverd. Vitad er ad vannzering getur truflad
vodvastarfsemi, valdid vodvakrompum, haft ahrif 4
andlega heilsu og aukid eda valdid preytu. Einnig
hefur vannaring neikvaed ahrif & onaemiskerfid
sem dregur Ur vornum likamans og eykur likur &
sykingum.
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Orsakir vannaringar medal einstaklinga med MS
geta verid minnkud hreyfing, preyta, 6fullnzegjandi
mataraedi og likamlegir erfidleikar vid ad neaerast likt
og kyngingartregda, skert matarlyst og skert sjon.

Til ad koma i veg fyrir vannaeringu er mikilvaegt
ad huga ad mat og mataredi og i sumum
tilfellum gaeti verid porf & vidbot  formi ymissa
faedubotarefna. Fjolbreytt, fersk og naeringarrik
matveeli aettu ad vera { forgrunni, s.s. greenmeti,
avextir, fiskur, hreinar mjélkurvérur, magurt dunnid
kjot, mjuk fita, kornvorur, free og hnetur. Fordast
etti mikid unninn mat sem inniheldur mikid af
vidbaettum sykri, salti og hardri mettadri fitu.
/skilegt er ad borda reglulega yfir daginn en slikt er
sérstaklega mikilvaegt fyrir einstaklinga sem glima
vid kyngingarerfidleika eda takmarkada matarlyst.
P& getur hjdlpad ad borda frekar minna og oftar yfir
daginn.

Ef erfidleikar vid ad matast eru til stadar, mataraedi
er naeringarsnautt og einhaeft eda ef aukinni porf
er ekki fullnaegt aukast likur & naeringarefnaskorti.
Haegt er ad koma i veg fyrir naeringarskort med
naeringarradgjof og medferd og hugsanlega
faedubotarefnum. Radlagt er ad fara reglulega f
meelingar hja laekni til ad fylgjast med vitamin- og
steinefnabuskap. Algengur naeringarefnaskortur
medal einstaklinga med MS er D-vitaminskortur,
B-12 skortur, jarnskortur og ofullnzegjandi inntaka
4 kalki.

barf ég a0 taka inn
vitamin og steinefni?

Radlagdir dagskammtar (RDS) fyrir vitamin og
steinefni tdkna lagmarks skammt af vitaminum
og steinefnum sem vid aettum ad fa daglega ur
mataraedi okkar. Um pad er litill dgreiningur, en a
hinn béginn er pad umdeilt hvort staerri skammtar
séu gagnlegir fyrir einstaklinga med MS. Vitamin
og steinefni vinna ekki ein og sér heldur vinna pau
saman og pvi getur har skammtur af einu vitamini
valdio skorti & 60ru.

Reyndu ad
borda fjétbrejﬁﬁ
o9 fersk makbveeli
a hverjum degi.

Matveeli sem eru rik af vitaminum
og steinefnum eru &kjosanlegri en
baetiefni. Avextir, greenmeti og heilkorn
eru audug af vitaminum og med rétt
hlutfoll af trefjum, steinefnum og
60rum ogreindum efnum sem
finnast  plontum, sem saman

Groenmeti og
avextir eru 98 upp-
spretta neeringarefina
09 geta verid peegilegur
oq fLjbtlegur
millibiti

gegna mikilveegu hlutverki f
likamstarfseminni. Pau vitamin
sem virdast sérstaklega dhugaverd
fyrir folk med MS eru D-vitamin,
andoxunarvitamin, B6- og B12-vitamin.

Andoxunarvitaminin: C, E, A, B6 og B12 gegna
mikilveegum  hlutverkum { andoxunarferli. |
greenmeti og avoxtum er rikulegt magn af A
(beta-kardtin), E- og C-vitamini. Radlagt er ad
borda fimm skammta af greenmeti og avoxtum
& dag. Graenmeti atti ad vera ad minnsta kosti
helmingurinn og kartoflur teljast ekki med. Einn
skammtur er 100 gr. og getur verid t.d. medalstort
epli, litill banani, Iitid avokadd eda tveir desilitrar af
salati. Vitaminin B6 og B12 finnast [ préteinrikari
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matvaelum eins og mjoélkurafurdum, eggjum, lifur,
fisk- og kjotmeti. B6-vitamin finnst einnig i hofrum
og hveitikorni, kartéflum og avoxtum eins og
bandnum og vatnsmelénum.

[ stuttu mali bé eru takmarkadar visbendingar sem
benda til pess ad inntaka & baetiefnum sem inni-
halda andoxunarefni geti verid gagnleg. Ef bu
bordar heilkorna matvérur minnst tvisvar & dag,
fimm skammta eda 500 gr. af greenmeti og dvoxtum,
par af helminginn greenmeti, prjd skammta af
hreinum og fituminni mjélkurvorum, fisk tvisvar
til prisvar sinnum i viku og 6unni® magurt kjot,
ettir pu ad na dagsporf pinni af mérgum peim
vitaminum sem likaminn parf til pess ad starfa vel.

barf ég ad huga sérstaklega ad

beinheilsu?

Folk med MS sjukddminn er { aukinni heettu
& ad fa beinpynningu (e. osteoporosis) medal
annars vegna skertrar hreyfigetu, mikillar kyrrsetu
og steranotkunar. Beinpynning er sjukdomur
sem veldur pvi ad beinvefur pynnist og heetta &
beinbrotum eykst. bvi er mikilvaegt fyrir einstaklinga
med MS ad huga vel ad beinheilsu par sem fallhaetta
er meiri og par med aukin hetta & beinbrotum
ef beinpynning er til stadar. Med pvi ad geeta ad
fullnaegjandi inntdku kalks og D-vitamins hugum
vid vel ad beinheilsu okkar.

*2 Takbu D-vitamin _
allan arsins hring

Hvaod get ég gert til ad viohalda

beinpéttni?

Rannséknir hafa leitt i j6s ad einstaklingar med
MS virdast vera i dhaettuhdp fyrir skort & D-vitamini.
Skortur getur aukid einkenni MS sjukdémsins og
bvi er mikilvaegt ad geeta ad fullnaegjandi inntdku
vitaminsins.

Pess ma geta ad svokallada D-vitaminvidtaka
er ad finna i mérgum veflum likamans svo sem
beinagrindarvédvum, énaemisfrumum, heiladingli
og nyrnapiplum svo eitthvad sé nefnt, sem
undirstrikar mikilvaegi pessa vitamins.

Neaegilegt D-vitamin parf ad vera til stadar til ad
kalkid nytist sem best dr matnum sem pu bordar.
D-vitamin eykur upptoku kalks i pdrmunum.
Pad finnst 1 litlu magni i mat og pvi er radlagt ad
taka daglega inn D-vitamin sem baetiefni. Haegt
er ad taka pad inn i formi lysis, vitamintafla, uda
eda dropa. Einnig er haegt ad taka inn oliur sem
innihalda D-vitamin.

Utfiolubléir geislar solar mynda D-vitamin { hu.
Mikilveegt er ad benda & ad pegar sélarvorn er
notud kemur hun i veg fyrir ad D-vitamin myndist
i hudinni. PU matt gjarnan leyfa solinni ad skina &
hudina 40ur en sélarvorn er borin &, an pess pé ad
brenna. A sélrikum dégum ertali® ad & 15 mindtum
naist ad mynda pad D-vitamin sem vid purfum
pann daginn. S6lbod geta ekki valdid D-vitamin
eitrun par sem framleidslan minnkar og stédvast
ad lokum alveg.



A Islandi er myndun D-vitamins { hudinni
ofullnzegjandi yfir vetrar-, haust og vormanudina
vegna hnattreennar stodu landsins. Radlagdur
1000-2000 U & dag.
Maogulega er porf & heerri D-vitaminskammti eftir
nidurstddu meelingar. Algengt er ad folk med MS
sé lagt i D-vitamini eda i nedri moérkunum og pvi
parf ad fylgjast med pvi reglulega og taka lysi eda

annan D-vitamingjafa daglega allt &rid um kring.

D-vitaminskammtur er

Kalkrik feeda og dagleg inntaka & D-vitamini
hjalpar til vid ad vidhalda beinpéttninni. Kalk-
rikar fedutegundir eru medal annars mjolk,
jogurt, skyr og ostur. Ur jurtarikinu faest kalk ar
heilkornavorum, hnetum, fraejum, belgjurtum og
dokkgraenu kali. Einnig eru margar mjélkurvorur
ar jurtarikinu kalkbeettar
0g ma par nefna soja-,

hris-,  mondlu- og Regluleg hregfi(mg.
haf ik oq ¥uLLnoe':3:)avxdn '
arramjolk. kalkneysla hjalpar vid
ad vidhalda g&ori
beinheilsu
Radlagdur  dagskammtur

af kalki er 1200 mg & dag fyrir
einstaklinga med MS. Ef ekki tekst ad

na radlogdum dagskammti eingdngu med
mataraedi er radlagt ad taka inn kalk sem baetiefni.

par sem folk med MS sjukdéminn er i aukinni
haettu & beinpynningu getur beinpéttnimaeling
verid mikilvaeeg til ad fylgjast med beinpéttni.
Neaeringarmedferd til ad vidhalda eda
beinpéttni er kalkrik feda og
D-vitamingjafa allt rid. Laeknir/naeringarfraedingur

auka
inntaka 4

dvisar steerri kalk og D-vitamin skammti ef naudsyn
bykir.

Skiptir fitan mali?

Fitan { matnum virdist skipta mali pegar kemur
ad naeringu og matarzedi einstaklinga med MS og
pba sérstaklega hvernig fitu er neytt.

Mettud hord fita virdist auka LDL kolesterdl i
blodi (vonda kolesterdlid) sem hefur verid tengt
vid aukin einkenni MS. Hatt LDL kolesterdl er
lika ahaettupdttur hjarta- og adasjukdéma.
Mettada fitan hefur bein dhrif & dnaemiskerfid
okkar med pvi ad virkja bdlguaukandi sameindir.
Flestir visindamenn virdast vera sammala um ad
einstaklingar med MS aettu ad reyna ad takmarka
inntoku sina & mettadri fitu. Slik fita kemur fyrst
og fremst Ur dyrarikinu ad fiski undanskildum.
Rautt kjot, smjor, feitar mjolkurvorur, mikid unnar
matvorur, kokur og kex eru deemi um faedutegundir
sem innihalda talsvert magn af mettadri fitu.

Rejvxdu ad
takmarka mikid
unnar mabtvorur,

pannig minnkardu
mettada fitu

Froe og hnetur
veita pér 9bda
fitu o9 neera
barmafléruna
i leidinni

Fiolomettud mjuk fita dregur Ur bdlgu med
bolgueydandi dhrifum sinum & &naemiskerfid.
Pessi fita er rik af Omega-3 fitusyrum sem oft eru
taldar baeta heilsu. Einnig hafa erlendar rannséknir
synt fram & jakveed ahrif fioldmettadrar fitu &
parmafléruna en hun eykur baedi vaegi aeskilegra
bakteria og fiolbreytni 6rvera i pérmunum.




Frumrannsoknir & musum syna ad fijolomettud
fita getur haft ahrif & myelin f heila, baedi med pvi
ad draga Ur nidurbroti og auka nymyndun pess.
Visindamenn greinir hins vegar & um hver 3hrif
neyslu a fjolémettudum fitusyrum eru i ménnum
med MS. b6 eru ymsar visbendingar um ad slik fita,
sérstaklega Ur fiski eda 60ru sjavarfangi geti haft
jakvaed ahrif & einstaklinga med MS. bvi er zeskilegt
ad reyna ad borda fisk eda sjdvarfang 2-3 sinnum
i viku og auka neyslu & fiturikum matvaelum ur
jurtarikinu svo sem avokadd, freejum, hnetum,
olium Ur avékado, olifum ofl.

Getur parmafléran haft ahrif 8 MS?

Bélgur spila stort hlutverk i MS sjukdémnum.
Sérstakir peettir i mataraedi geta haft ymis bolgu-
aukandi eda bodlgueydandi &hrif, ymist med
beinum ahrifum & efnaskipti likamans eda ébeint
med ahrifum peirra & drverur { pormunum.

Ojafnvaegi | parmafloru getur tengst langvarandi
bolgum og kallad fram taugabodlgur en heilbrigd
barmaflora getur dregid ur bélguferli med myndun
bolgueydandi sameinda. Ymislegt bendir til pess
ad vestreent mataraedi, rikt af fitu og sykri, og litil
inntaka & trefljum, geti breytt parmaflérunni og
bannig studlad ad langvarandi boélguastandi. Einnig
eru visbendingar um ad gerviseta geti valdid
neikveedum &hrifum & bakteriur parmaflérunnar.
Hins vegar geta neeringarefni, likt og Omega-3
fidlomettadar fitusyrur, trefjar og D- vitamin, breytt
bakteriufloru { pormunum sem veldur jdkvaedum
dhrifum og studlad ad fidlgun orvera sem geta
framleitt efni med boélgueydandi virkni.

Erlendar rannséknir benda til pess ad parmaflora
einstaklinga med MS innihaldi minna af bakterium
og orverum sem framleida bodlgueydandi efni
heldur en parmafléra heilbrigdra einstaklinga.

Mataraedi rikt af trefjlum og mjukri fitu en lagt i
sykri og unnum kjétvérum getur pvi studlad ad
auknu jafnvaegi i parmaflérunni. Aspas, pistilhjortu,
hvitlaukur, laukur, tématar, bananar, epli, horfra,
chia-free, ber, baunir og hafrar eru allt deemi um
matveeli sem goddar bakteriur naerast & i pormunum
og eru pvi batibakteriuérvandi (e. prebiotics).
Jafnframt geta gerjadar matvorur sem rikar eru
af beetibakterium (e. probiotics) likt og jogurt,
kefir, surkal, kombucha, tempeh og tofu audgad
parmafléruna af gédum bakterium og drverum.

2 parmafléran gegwnir
gridarlega mikilveequ
Wiubverki 1 heilsu oklkar.

Af hverju eru trefjar mikilvaegar

fyrir meltinguna?

Algengt er ad einstaklingar med MS glimi vid
haegdatregdu. Helstu dstaedur pess geta verid
treflasnautt faedi eda Ofullnaegjandi inntaka &
vOkva. Pegar hzegdatregda er til stadar er gott ad
byrja & pvi ad skoda mataraedid og hvort pu drekkir
naegilegan voka. Vokvi og fidlbreyttur og trefjarikur
matur er afar mikilvaegur fyrir heilbrigda meltingu
og adra likamsstarfsemi.

Pegar maltidir og millibitar dagsins innihalda
u.p.b. 30 gr af treflum & dag telst faedid trefjarikt.
Naegilegur vokvi er mikilvaegur til ad minnka likur &
eda koma i veq fyrir haegdatregdu.



Trefjar teljast til kolvetna sem brotna ekki nidur
heldur fara omeltar i gegnum meltingarveginn.
Likaminn notar peer ekki sem orkugjafa. paer
skiptast i leysanleg og dleysanleg trefjaefni. Matur
ur plonturikinu  inniheldur badar tegundir af
pessum trefjlum.

Leysanleg treflaefni leysast upp i vatni og geta
verid seigfliétandi. Pessar treflar Orva voxt
ceskilegra bakteria f ristlinum med pvi ad vera faeda
(e. prebiotics) fyrir paer. Deemi um faedutegundir
sem innihalda slikar trefiar eru hafrar, hnetur,
baunir, linsubaunir, ragur, epli, blaber, bygg og
dvextir. Oleysanleg treflaefni leysast ekki upp
i vatni en eru burdarefni hzegda. Petta pydir
ad pau binda vatn pegar pau fara i gegnum
meltingarveginn, gera haegdirnar meiri og mykri
sem audveldar losun peirra. bzer geta einnig 6rvad
voxt parmaflérunnar eins og leysanlegu trefjaefnin.
Dami um faedutegundir sem innihalda slikar trefjar
eru greenmeti, heilkornabraud, hydishrisgrjon, groft
pasta og belgjurtir.

BLEdsykur helst jafnart yfir
daginn pegar trefjarfkra maltida er
neytt sem getur Leitt Eil minni
preytu yfir daginn.

heilsuna.

Trefjar studla ad heilbrigdri
parmafléru sem getur verid
verndandi pattur fyrir

Daemi um trefjarikar matvorur:

Heilkornavorur eru treflarikar, t.d. heilhveiti,
rugmjol, bygg, groft spelt og hafrar. Margt
morgunkorn er treflarikt og ma par nefna All-
Bran, Cheerios, kornflex, hafrakodda og Weetabix.
Hydishrisgrjon og heilkornapasta er betri valkostur
begar félk vill auka trefiar  mataraedi sinu en hvit
hrisgrjon og hveitipasta.

Flest allt greenmeti er trefjarikt. M& par nefna
spergilkdl, blomkal, hvitkal, témata, papriku,
salatblod og rotargreenmeti. Gulraetur, seetar kart-
oflur og réfur er allt rotargreenmeti sem inniheldur
godar trefiar.

Ber og dvextir baedi ferskir og purrkadir eru trefjarik
feeda. Safinn i dvoxtum getur einnig haft mykjandi
ahrif & haegdir, td. vinber og appelsinur. Epli
med hydi, kivi, bananar og jarGarber eru daemi
um trefjarika dvexti. burrkadar sveskjur, fikjur og
aprikésur eru deemi um purrkada trefjarika avexti.
Einnig getur sveskjusafi reynst vel.

Baunir, s.s. hvitar-, nyrna-, kjuklinga-, svartar- og
linsubaunir, eru deemi um trefjarikar baunir.

TREFJAR
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Hverju leita ég eftir pegar ég vel

trefjarikar kornvorur?

Pad getur verid hjalplegt ad skoda innihalds-
lysingu & vorunni sem pu aetlar ad kaupa. Braud
telst vera mjog trefjarikt pegar pad inniheldur 6gr.
af trefjum 1 100 gr. af braudi (u.p.b. tveer sneidar).
Reyndu ad velja mat sem inniheldur allavega 2,5-
5gr. af trefjum 1 100 gr. af vorunni.

Innihaldsmerking matveela er skyldumerking.
Innihaldsefni eru skrdd eftir minnkandi magni.
Pad sem er fyrst tali® upp f innihaldslysingu geeti
gefid pér hugmynd um hvort varan sé trefjarik. Ef
heilhveiti, gréft spelt, bygg eda rugur er talid upp
fyrst pa gefur pad til kynna ad varan sé trefjarik.

Ef kornvorur eru merktar med skraargatinu pydir
pad ad varan sé med meira magni af trefjum og
heilkorni en sambeaerileg vara sem er ekki med
skrdargatinu. Pad getur audveldad pér valid 3
trefjarikum kornvérum og getur gert innkaupin
audveldari og skemmtilegri. Frekari upplysingar
um skraargati® finnur pu & vefsidunni, skraargat.is

()
Hofdu 7
vaknsbrasa
allkaf vid
hondina hvar
sem pi ferd.
J boskunnd,
< bilum,
S vianiad,

Hvad parf ég ad drekka

mikio yfir daginn?

Vatn er manninum lifsnaudsynlegt og 2/3 eda
60% af likamspyngd mannsins er vatn. Vatn gegnir
margvislegum hlutverkum flikamanum. pad hjélpar
til vio efnaskipti likamans og vidheldur réttum
likamshita. Vatnid flytur naeringarefni og surefni um
likamann. Pad gerir nyrunum kleift ad flytja solt og
urgangsefni Ut ur likamanum. pvi er mikilveegt ad
halda vatnsbuskap likamans 1 jafnvaegi.

Daglega purfum vid ad drekka 1V2-2 litra af vokva
til a0 baeta upp vokvatap fra lungum vid Uténdun,
svita frd hud og haegdum. Hreint islenskt vatn
beint Ur krananum er allra besti drykkurinn sem
vOl er & vio flestar adstaedur. bu geetir purft meiri
vokva f heitu loftslagi ef pu svitnar mikid, ert med
hita eda nidurgang. Ef um mikid vokvatap er ad
reeda geeti verid radlegt ad drekka sportdrykki eins
og Gatorade eda Powerade sem innihalda orlitil
kolvetni og solt.

Rédlagt er ad drekka vatn reglulega yfir daginn
og byrja & fyrsta glasinu pegar pu vaknar. Drekka
vatn fyrir og eftir hverja maltid, vid porsta og eftir
likamlega dreynslu eins og likamsraekt. Ef pu aetlar
ad auka vido pig vokva pad hentar betur ad gera
pad rolega, beaeta vid glasi af vatni vikulega par til
pu hefur ndd markmidi pinu. Ekki er maelt med
ad drekka 4 timum fyrir svefn. Margir med MS
sjukddminn eiga vid bloédruvandamal ad strida og
draga pess vegna ur pvi ad drekka. Pad getur hins
vegar aukid haettu & pvagfeerasykingu og auknum
einkennum ovirkrar bléoru.


http://www.skraargat.is

£f pvagid er Ljbést bendir pad til ad pi
sért ad drekio neegilegan vokva

Drekk ég n6g?

Liturinn & pvaginu er gédur meelikvardi & magn
vatns flikamanum. Ef vatnsbuskapurinn er flagi eetti
bvagid ad vera ljosgult. Dokkgult eda brunleitt pvag
er aftur & moti merki um ad likamann skorti vatn.
Mjog pétt pvag er ertandi fyrir pvagblédruna og
getur valdid tidari pvaglatum og pvagfaerasykingu.

Ondg vokvainntaka getur valdid ofpornun en
einkenni pess eru medal annars preyta, hofudverkur,
lagur blédprystingur, slappleiki, haegdatregda,
fatidar kloésettferdir og purrar varir. porsti er ekki
endilega besti malikvardinn & vatnsporfina.
P6 pu finnir ekki fyrir porsta parft pd samt ad
drekka. Sumir finna fyrir svengd begar peir eru i
raun pyrstir og vantar vokva. Pa er gott rdd ad fa
sér vatn ad drekka. Adrir drykkir teljast sem vokvi
hvort sem pad er safi eda adrir drykkir. Sykradir
gosdrykkir og margir safar innihalda hitaeiningar,
litil naeringarefni og geta valdid pyngdaraukningu.
Ymsir drykkir, eins og appelsinusafi, tomatsaf,
greipaldinsafi, allir kolsyrdir drykkir og drykkir med
gervisaetuefni, svo sem aspartam og sakkarin, geta
verid ertandi fyrir pvagblédruna. Einnig hafa kaffi,
orkudrykkir, te, kéladrykkir og dfengi sému ahrif og
teljast ekki godir vokvagjafar pvi peir eru jafnframt
pvaglosandi og geta valdid vokvatapi f likamanum.

Hefur koffin ahrif a MS?

Ahrif koffins & likamann eru vel bekkt og er pad
eitt mest notada orvandi efni i heiminum f dag.
Um 80% jardarbua eru hadir koffini & einhvern hatt.
[ litlu magni virdist koffin vera f lagi en { of miklu
magni fer ad bera & neikveedum og oft haettulegum
aukaverkunum svo sem hofudverk, magaverk,

ogledi, skjalfta og hjartslattatruflunum. bvi parf ad
geeta pess vel ad inntaka koffins verdi ekki of mikil.
Heetta 4 ofneyslu getur skapast pegar einstaklingur
byr vid mikla preytu, heilapoku og slappleika af
voldum MS sem hann reynir ad baela nidur med
inntoku koffins. Erfitt getur reynst ad koma sér Ut
ur slikum vana par sem frahvarfseinkenni geta gert
vart vid sig ef dregid er ur neyslunni og pa er oft
leitad i koffinid aftur. Pessi einkenni eru gjarnan
sambeerileg peim aukaverkunum sem koma vid of
mikla neyslu & koffini.

Enn hefur visindamdnnum ekki tekist ad stadfesta
med vissu hver ahrif koffins eru & proun MS sjuk-
démsins hja einstaklingum sem greindir eru. Hins
vegar getur koffin haft ahrif 4 sum einkenni og
fylgikvilla MS. Par ma nefna svefnvanda, pvagleka
og aukin einkenni ofvirkrar pvagblodru.

Helmingunartimi koffins i likamanum eru 6 klukku-
stundir.Pad pydirad efeinstaklingurfaersérkaffibolla
eftir kvoldmat um klukkan 19:30 er helmingur
koffinsins enn i likamanum klukkan 01:30. petta
getur valdid svefntruflunum sem birtast i minni
gaedum og styttri svefni. bvi er rddlagt ad takmarka
inntdku koffins vid fyrripart dags. Ef pvagleki er til
stadar er aeskilegt ad takmarka koffin inntdku vegna
vatnslosandi &hrifa pess. [ stad koffinrikra drykkja er
haegt ad velja til deemis jurtate, safa eda vatn med
myntu, sitrénusneid eda berjum i fyrir sma bragd.

Gretur verid ad

1offin hafi &\nr'ug
& svefninn pian

Ad draga
ar k‘&?fﬂ
oq Odrum

ko ffhr’lkum
drylel jum
efur beett
Lidan o9

heilsu pina.



Hefur matur og drykkur ahrif &
ofvirka pvagblodru?

Talid er ad akvedin matveeli geti haft dhrif a
ofvirka pvagblédru sem sumir einstaklingar med
MS glima vi®. [ pbvagbldédruna safnast Urgangsefni
Ur 6llum mat sem vid neytum, baedi fastri feedu og
vokva. Hér fyrir nedan eru talin upp pau matveeli
sem mogulega geta ert pvagblédruna og aukid
einkenni. Ahrifin eru b6 mjog einstaklingsbundin.
Ymis matveeli og fedubodtarefni eru talin geta
haft ertandi &hrif & pvagfaerin og aukid einkenni
ofvirkrar pvagblédru (e. overactive bladder, OAB).

Matardagbdk getur komid ad gddum notum
pegar pu metur og skodar mataraedi pitt. Punkt-
adu daglega nidur lidan og hvort einkenni fra
pvagblddru aukist eda versni eftir ad pu hefur neytt
akvedinna matvaela. Med timanum getur pu fundid
Ut hvad hefur ahrif og hvad ekki. Pau matvaeli og
peir drykkir sem hafa parf { huga er sur (e. acidic)
og sterkur matur, afengi, kolsyrdir- og koffinrikir
drykkir. Byrjadu a@ ad taka pau matveali sem talin
eru upp hér fyrir nedan Ur mataraedi pinu i nokkra
daga. Baettu sidan einni og einni faedutegund aftur
inn { mataraedio.

Matvaeli sem aeskilegt er ad fordast ef um
ofvirka pvagbl6dru er um ad raeda:

Tématar og afurdir unnar ur témotum er talinn
vera sur matur (e. acidic food). M4 par nefna pasta-
sésu, pizzu- og tdmatsosu, tdmatsafa og salsa.

Sitrusavextir, t.d. appelsinur, limoénur, sitréonur
og greipaldin eru taldir vera surir dvextir (e. acidic
food). Notadu i stadinn dvexti sem eru minna surir
eins og epli, perur og banana.

Tronuber eda tronuberjasafi hefur verid
notadur til ad koma f veg fyrir pvagfaerasykingu.
Tronuber eru sur eins og tématar og
sitrusavextir og pvi ekki gdédur kostur fyrir
ofvirka pvagblddru. Vatn er besti kosturinn fyrir
bvagblédruna.

Gerviseta og vidbaettur sykur eru efni
sem beett er f matvaeli, baedi sem bragdefni eda
rotvarnarefni. Algengt er ad mjélkurvérur séu
seettar med gervisetu eda vidbattum sykri.
[ stadinn fyrir slikar vorur er radlagt ad velja
hreinar mjélkurvorur an vidbaetts sykurs eda
gervisaetu.

Laukur er i pessum flokki sem sterkur og
sur matur. Mikilvaegt ad elda laukinn vel og sja
hvort hann auki einkenni préatt fyrir pad,.

Unnin matveaeli geta haft mikil 4hrif og aukid
& einkenni par sem pau innihalda mikid af
gerviefnum svo sem bragd- og rotvarnarefnum.
[ stadinn fyrir unnin matveeli skaltu velja hreinan
mat. Radlagt er ad velja ferskt kjot og ferskan
fisk, greenmeti, avexti, heilkornavorur, hreinar
mjoélkurvorur og baunir.

Koffinrikir drykkir eins og kaffi, te, orku- og
kéladrykkir hafa pvagraesandi ahrif.

Alkéhol getur ert pvagblédruna og truflad
merki til heilans ad bladran sé full. Alkéhol er
einnig pvagraesandi sem kallar & aukin pvaglat.

Kolsyrdir drykkir geta mogulega aukid
einkenni ofvirkrar pvagblédru. Vertu 4 vardbergi
med gosdrykki, kolsyrt vatn og alla adra drykki
sem eru kolsyrair.



52 Drekitu
1,6-2 Litra barf ég ad huga ad pyngdinni?

qf vokva

dagl-esﬂ" Rédlagt er ad reyna ad vidhalda stodugri

llkamspyngd og fordast mikid pyngdartap eda
byngdaraukningu. Einkenni likt og minnkud hreyfi-
faerni, preyta, skert matarlyst eda erfidleikar vid ad
naerast geta oll haft hrif 4 pyngdina.

Til pess ad fordast pyngdaraukningu er mikilvaegt
ad borda reglulega yfir daginn og huga ad
skammtastzerd. Fjolbreytt og
naeringarrikt mataraedi er
radlagt asamt reglulegri
hreyfingu.

Pad ber po ad hafa i huga ad
byngd segir ekki alla soguna. Ef dregid hefur
ur hreyfifeerni getur pyngd aukist en vodvamassi
minnkad samtimis. pvi er mikilvaegt ad geeta ad
proteininntoku. GO regla er ad hafa alltaf einn
proteingjafa { hverri maltid. Slikt getur t.d. verid
kjot, fiskur, mjolkurvorur, hnetur eda baunir.

Fjolbreytt og trefjarfict
foedi, reglulegt maltidamynstur og
heefilegir skammtar geta hjalpad
kil vid pyngdarstjornun.

Jafnframt  ber ad nefna ad heegt er ad vera i of-
byngd en & sama tima vera vannardur. Skortur
& vitaminum eda steinefnum stafar einna helst af
einsleitu faedi eda ofneyslu & naeringarsnaudum

Qe
matvaelum likt og koékum, kexi, gosdrykkjum og %o
skyndibita. ,,Grafev\me-h,,

Avextir,
Pess ber ad geta ad sum Iyf, ss. ymis svefnlyf, V:OM:U.ur 09

: ' . netur eru

Punglyndmlyf og stterar geta ,va|d|6,breyt|ngum 968ir kostir
4 matarlyst og aukid 16ngun f orkurika feedu og \i,-_a Longun
einfold kolvetni eins og saelgeeti og saetabraud, 1 scebindi

svo naudsynlegt er ad vera medvitadur um  CUorinJona Bragadot,
, L , . naringarfraedi
slikar aukaverkanir til pess ad koma { veg fyrir S
byngdaraukningu.
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Tillogur ad undirbuningi maltida!
Alltaf er mikilveegt ad huga ad mataraedi i heild

sinni. Hollur matur studlar ad heilbrigdi og getur
haft ahrif 8 morg algeng einkenni MS.

Pad getur hentad morgum ad hafa skipulag a
beim verkefnum sem vidkoma maltidum. Til ad
byrija med getur folki fundist verkefnid timafrekt
en sidar upplifad mikinn timasparnad, odyrari
matarinnkaup, vegna pess ad minna fer til spillis,
sem verndar aftur umhverfid. Gott skipulag getur
aukid gledi og anaegju af matseld. Lokaafurdin er
hollari maltidir sem geta baett lifsgaedi pin og um
leid allra & heimilinu.

”?rélfaau
QV\ALLQSQ
wvort ad
reglulegir
mal:&ﬁ:’!mar
oq heilbrigt
mc\lzm"oeai-
studli a0 “ Notadu skraargakid
boetbum SV& pegar pé verslar.
hja per. Pad er fLjotleqt,
peegilegt o9
heilsusamlegt.

skraargak.is

JBordadu | rélequ umhverfi oq

gefdu pér 9bdan tima til ad

matast. Sittu upprétt/ur og
einbeittu pér ad %vf ad borda."

Nokkur rad sem audvelda innkaupin:

Akveda vikulega hvad & ad vera { matinn naestu
4-7 dagana. bvi naest athuga hvad er til & heimilinu
og skrifa nidur pad sem vantar.

Pad ma dkveda ad nota afganga einhverja daga.
Einnig athuga hvort til standi ad fara { matarbod
eda Ut ad borda.

Ef pu kaupir tilbuna rétti er mikilvaegt ad reyna
ad velja pa sem eru med graena skraargatinu eda
kaupa pa sem eru hollari kostur. beir geta verid
naeringarrikir og haegt ad nyta sem holla maltio.

& Einhverja daga er haegt ad elda staerri skammta
og nota sem afganga naesta dag eda ad frysta og
nota pa daga pegar orkan er minni.

Frosid nidurskorid graenmeti er naeringarrikt og
bvi gddur kostur sem medlaeti. Pad sparar orkuna
ad geta skellt pvi beint i ofninn.

Fara med innkaupalista i budina og versla inn a
4-7 daga fresti.

Virkja fiolskyldumedlimi { innkaupunum: versla,
bera matvéru inn og ganga fra eftir maltio.

Haegt er ad panta matvoru & netinu og nyta sér
heimsendingarpjonustu sem sparar baedi orku og
tima sem fara f ferdir fram og til baka og burd &
matvorum.

Muna ad matsedill vikunnar getur verid einfaldur
en samt hollur og naeringarrikur.

Bzedi er haegt ad panta mat og fa hann heim-
sendan eda panta hraefni fyrir nokkra daga i senn i
einstaka maltidir sem sidan er eldadar heima.
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Nokkur rao til ad

audvelda matreidslu:

Taka fram allt hraefnid sem & ad vera i maltidinni
0g setja & bordid 40ur en matreidslan hefst.

#Vid undirblning maltidar er heegt ad sitja pegar
pad a vid, t.d. pegar skera & i salat eda rada hraefni
i eldfast form.

& Setja matinn { ofn eda 6rbylgjuofn i stadinn
fyrir a0 standa vid eldavélina og elda. Pad getur
audveldlega sparad mikla orku og tima sem haegt
er ad nota i onnur verkefni eda slokun.

UNDIRBUNINGUR MALTIDA 15

« Eiga til naeringarrikar maltioir i frystinum fyrir pa
daga sem orkan er litil eda pegar mikid er i gangi
og litill timi til ad sinna eldamennsku.

& Gera samning vid fijolskyldumedlimi um ad
adstoda vid undirbuning méltida og fragang.
Pegar fleiri koma ad matreidslunni verdur hun
skemmitilegri.



Faedutegundir sem
innihalda D-vitamin:

Feitur fiskur
Lysi
Eggjaraudur

D-vitamin baettar matvorur, mjolkurvorur

Faedutegundir sem
innihalda kalk

(magn i einum skammti)
Léttmjolk 200 ml., 236 mg.
Undanrenna 200 ml., 244 mg.
Létt AB mjolk 200 ml, 238 mg.
Skyr 200 ml., 300 mg.

Jégurt 150 ml, 243 mq.

Ostur 30 g., 240 mg.

Hrisgrjonamjolk, kalkbaett 200 ml., 22 mq.

Haframjolk, kalkbaett 200 ml.,, 16 maq.
Mondlumjolk, kalkbaett 200 ml., 90 mg.
Sojamjolk, kalkbaett 200 ml., 178 mg.
Sardinur 60 g., 480 mg.

Fikjur 60 g., 96 mg.
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Faedutegundir sem
innihalda trefjar:
(magn i 100 g. af vorunni)

All-Bran, 24,5 g.
Appelsina, 2,3 g.
Banani, 34 g.
Heilkornabraud, 4-6 g.
Rugbraud, 7,5 g.
Epli, 2,3 g.
Haframjol, 10 g.
Hveitikli®, 43,5 g.
Horfrae, 30 g.
Musli, 12 g.

Pera, 3,1 g.
Sveskjur, 16,1 g.
Linsubaunir, 7,3 g.
Nyrnabaunir, 6.8 g.
Avokadd, 6,7 g.
Gulreetur, 2,8 g.
Greenkal, 3,6 g.
Spinat, 2,2 g.
Valhnetur, 6,7 g.
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*vitkanmin

Vitamin eru hvert um sig naudsynleg
C til ad vidhalda heilbrigdri Likamsstarfsemi. Bl
AB Langmestu Leyti er hoegt ad uppfylla parfir
Lilkamans med fjolbreyttu mataredi en vera kann
ad | einhverjum tilfellum vanti eitthvad upp &
oq pa parf ad huga sérstaklega ad pvi.
Ekki verdur farid nakveemlega yfir edli einstakra Bz
vitamina & pessum sfdum heldur einungis gefin grof
hugmynd um dreifingu vitamina § mismunandi
foeButegundum med myndreenu yfirliti. Vonandi
verdur pad hvoti kil ad leita frekari

Lysinga annars stadar.
N uppLgsing B3

By Be Bs
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= Uppskriftir
Steinar Por borfinnsson
matreidslumeistari & Krdsku

SHsur

- fyrir fisk og Kjakling

Alioli
- Lika 963 a salst o9 Kartoflur

- Eins og fram hefur komid er ekkert eitt mataraedi
rétt fyrir folk med MS og enn hefur ekki verid
visindalega sannad ad &kvedid mataraedi hafi hrif
a MS. Uppskriftirnar hér d eftir eru eingéngu settar
fram i peim tilgangi ad gefa pér nyjar hugmyndir
ad matreidslu.

Uppskriftirnar midast almennt vid fijéra. Akvedinn
grunnur er settur fram, sésur og kryddlegir dsamt
medlzeti og einnig nokkrar tillégur ad samsetningu.
Sosur og kryddlegir henta baedi med kjuklingi og
fiski, jafnt laxi sem hvitum fiski og ad jafnadi gildir
pad ad kjuklingi ma skipta ut fyrir fisk og 6fugt en
vid hvetjum ykkur til ad préfa ykkur sjalf afram med
samsetningar. Njotid vell

UPPSKRIFTIR

1 sk, bdkunarkartafla
1 stk. eggjarauda

1 ksk, dijon sinnep

1 stk. hvitlauksgeiri
1ooml olia

2 bksk. salk

1 ksle, Fipar

Hoeqt er ad nolka sodna eda bakada
kartoflu,

Kartafla, eggjarauda, dijon sinnep,
hvitlaukur og sma salk sett saman
i mabvinnsluvél og maukad saman.

. Gott er ad setja orlitid vabn Gt |

til ad pynna.

4, Beetid olfunni rélega saman

vid blénduna.

Passa ad sbsan verdi ekki of pykl,
vi pa skilur hin siq.

. A lokum er sbsan bragdbeett med

salti og pipar.

Einig er hoeg& ad setja alls kyns
krydd Gk 1 4. basililu, Eimian
sa?{rav\.
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Grisk jogurtsésa med basil
- passar vel med Lambaljoki
3s50qr. grisk jogirt
1-2 geirar hvitlaukur
Yy bant basilika
1 skke, sikréna
2 msk, blifuolia
salk

Hvitlaukur oq basililka er skorid
fint eda maukad | mabvinnsluvél.

Jbgart oq olfa er sett | skdl og
bLdndunni beett saman vid.

Safi Gr einni sfkrénu kreistur
saman vid,

Hroerid saman oq smakkid
kil wed salki.

Raita - joqirtsosa

350 gr. grisk joégurt

1 skk., glrka

2 geirar hvitlaukur

1 ksk, broddikimen (cumin)
2 msk, olfa

1 stie, sfkréna

Rifid qlrku nidur med rifjarni
oq sigtid mesta safann fra.

Hvitlaulkur a ad vera fint
saxadur.

Blandid dllu saman 1 skal og
hroerid vel.

£ - Lo qott med témotum
Pesto R oq & broud
1 bank basilika

Yy bént iletbasalak

20gr. furuhnetur eda sélblomafree
3o04gr. parmesan ostur

ooml bSlifuolia

1-2 msie, salk

Basilika, klettasalat, furvhnetur
09 parmesan er sett saman f
matvinnsluvél og maukad.

Passid vel ad mauka ekki of mikid.

Ad Lokum er oliunni og saltinu
boett GE 1 og hreert saman vid.

Raudrofu raita - joqirtsosa

3s50qr. grisk jégart
Y2 st raudrédfa

3 geirar hvitlaukur
2 mslk, sftrénusafi
2 msk. Slifuolia
salk

Jbqart er sebt | sial med
hvitlaulk, olfu oq sitrénusafa.

Raudrdfa er rifin nidur oq sett
Gk 1 Lokin,

3. Smakkid kil med salti,



KRYDDLEGIR

Marakéskur kryddlogur

1 bksk. kardimommur

1 ksk. maskak

1 Eske, anill

1 msk, bdregand

1 skl ferskur eldpipar (chilli)
1 skl qmoels?vm

100ml soja

1 skk. sftrénusafi

looml olia

Blandid ollum hraefuum
saman | mabvinnsluvél
nema aFPeLsiv\um’\i.

Kreistid safann Gr
appelsinunni oq boetid
saman vid.

Tandoori kryddlogur

3s50qr. grisk joghrt
1 msk, olfa

1 dés kéma&r&rm

1 batur engifer

2 geirar hvitlaukur
2 skk. ferskur eld ipar (chilli)
Y2 bske. paprikuduft
Iz ksk. anilduft

2 bsk. tarmerikduft
2 bsk. garam masala
1 ksie, salk

1 ksle, PI'.POJ"

Hreinsid engiferid.
Skerid engifer, eldpipar og

hvitlauk smatt eda’ mauki
saman | matvinnsluvél,

. Blandid saman jégart, oliu,

tdmakpirru, Payrikudu&i,
kanildufti, garam masala oq
thrmerikdufti dsamt engifer,
eldﬁipar oq hvitlauksblondu
oq hroerid vel saman.

. Smakkid til med

salti og pipar




marLV\e.riV\S>
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- fjrir kj&k‘iihg
o9 fisk

- Lika g9bdur & Lambaljot
Kebab kryddlégur Piri piri kryddIgur

& sti. ferskur eldpipar (chilli)
2 geirar hvitlaukur

1 ksk. bregand

0 mlL &lifuolia

1 msk. raudvinsedik

Y4 sk, salk

3 stk. hvitlauksgeirar

1 sk, karri

1 msk. broddikimen (cumin)
1 mske, Eémakr(grra

1 msk. olia

1. Maukid allt saman 1 1. Eldpipar (chilli) og hvitlaukur
makbvinnsluvél, er bakad 1 ofni vid 1¥0°C
1 10 mindtur,
2. Kryddlogurinm er tilbain )
pedar ad hann er ordin vel 2. Maukid sidan allt hraefnid
samblandadur og mjikur. saman | mabvinnsluvél.,
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Avokadosalat

2 skk. avékadd

Ve bant wériander
1-2 skk, vorlaukur
Y ks, salk

1 skk. Limdna (Lime)

1. Avékadd (proskad) er afhytt,
skelninn tekinn ar
oq skorid 1 fina teninga.

Vorlaukur er skorinn { fina
strimla 0g kbérfander gréfsaxad.

Blandid dllu saman | skal
kreistid safa Gr Limbdnu jfé.r
salatid og straid salki yfir.

Nan braud

380 qr. hveiki
1 ksk. matarsdbdi
3s50qr. grisk joégurt

Blandid Sllum hraefum saman |
skal og hnodid vel saman.,

Latid deiqid standa f upb. 15 min,
Skiptid deiginu f 12 bita, fletjid
pa Gt og steikid & ponmnu svo pad

branist Litillega, um Ye-1 min &
hvorri hiid,

22 MEDPLATI

Rauodkalssalat

200 gr. raudkal
1 sk, sfkrdna

1 msk, edik

1. Stillkurinn tekinn ar raudkaline
oq bad skorid fint.

2. Safi Gr sitrénu kreistur ufir
raudkalid og edik yfir allk saman.

3. Blandid vel saman oq pa verdur

salatid fallega bleilet a Liktian.

Brokkoli og raudlaukssalat

1 stk. brokkoli

1 stk. raudlaukur

1 ksk. broddkimenfree (cuminfree)
1 msk, olia

1 kske, salk

1. AfhgBid raudlauk og skerid i ¥ bita.

2. Brokkoll er skorid nidur ogq
stillkeurin skreeldur,

3. Ollu blandad saman oq sett |
eldfast mét.

4, Bakid & 200°C 1 12-15 wmin.



Mangé salsa

1 stk, mangd

1 skie, paprika

1 stk eldpipar (chilld)
1 dés qular baunir

Skerid mangd oq papriku f
Litla bita ogq blandid saman.

Skerid eldpipar smatt og
blandid saman vid asamt
qulum baunum,

Kuskus med seetum kartoflum

2 bollar kaskis

2 msk. malad broddikkimen (cumin)
2 msk, malad korfander

1 msk, blifuolia

1 bant fersit briander

1 sk, scet kartafla

Yz bsk. salk

AfhgBid scetu kartofluna og
skefid 1 teninga.

Bakid kartofluna | ofini med sma
olfu & 1¥0°C 1 upb. 15 min,

. Kbskis sett 1 skal og blandad
samain vid malad broddikcimen oq
korfander, Slifuoliv og salk.

. $j6Bd vabin | potti oq hellid yfir
Qj&sk‘&s bLév\cfuvm, Lgkta s(tom?ia
10 min,

¢
!

AD Lokum er seetum kartdflum
blandad saman vid oq fersiku
koriander dreift yfir.

- Lika gbdur sem medloeti

w

Baunapottur

k. med kjhklingt LRaunir
1 dbs V\gruabauuir

1 dés kjiklingabaunir
3 msk. olia

1 sk, laukur

2 stk qulreetur

2 geirar hvitlaukur

60 gr. engifer

1 stk blémial

1 stk eldpipar (chilli)
400 ml kbkosmjblik

1 msk, km’rj’

10 stk, mondlur

1 ksk, tarmerik

Laukur er Létksteilctur upp ar oliu 1
FOEEL.

Hvitlaukur oq etdpipar er maukadur
samain 1 makvinnsluvél,

- heegt er ad milda bragdid
med pvi ad kjarnahreinsa etdpiparivm‘

Grroemmelbl er saxad nidur { svipa&
stéra bita og beett saman vid
Laukinn dsamt aldpilaarmaukihu.

. Méndlur gréfsaxadar og steiktar

a ponnu T 1-2 min med karrg o
thrmeriki og blandad samaik vid.

Sekjid kdkosmjblikina saman vid,
I Lokinn skal sigta safann fra

baunum oq beeta” peim saman vid
potbréttinn,
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A noestu siBum eru nokkrar
tilldqur ad réttum par sem
uppskriftir ad kryddlogum,
sosum 0g medleeti eru
notadar sem grunnur,

Vid hvetjum yileur til
ad préfa ykkur afram
med ykhar eigin
samsebningar og
mismunandi
Kjot oq fisk.
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Lax med piri piri kryddlegi
Pirl pirt kryddlogur » bls 21

700 gr. Llax

1. Laxinn hreinsadur oq skorinn |
150 gr. bita.

2. Kryddleginum smurt & Laxinn og

00 .. % ¢ Siie haln balkadur 1 ofni | 10 min, a
“S Javomre&hr 200°C.
(1 sllum réttunum ma skipta Tillaga a8 medloeti:
fiski Gt fyrir ijakling ef bskad er) Raudrdfuraita, mangd salsa og

khskis med scebum kartdflum,

Risaraekjusalat med avokadosalsa Langa med marakéskum kryddlegi
- hoegt ad sleppa roek Junum ) )
oq pa er komid f-jrir&ak‘s avékadbsalsa Marakdskur krjd\dl.'o'gu.r » bls 20
16 stk. risarcekjur - Longunni velk upp Gr kryddleginum og

P NS ’ . ocotc | 18 ’ .
Ly stic. ananas him bokud 1 ofe vid 200°C 1 10 min

2 stik, avdkadd

1 mske, kapers

1 msk, raudlaukur

78 gr. klettasalak

1-2 stk ferskur eldpipar (chilli)
20 gr. engifer

Tillaga ad medleeti:
Brokkoli og raudlaukssalat > bls. 22
oq sodin hrisgrjén.

) _ Pesto fiskur
1. Engifer er fint saxadur oq steiktur med

risarcel jum. Pestd » bls 19

atid j & 00 gr. ke
2. Latid reekjurnar kolna., 7009r. porskur

3. Ananas og avokadd skorid | fal.i.e.‘f}a L. SMerié afiskivm el Fas&omaukinu.
teninga. 2. Straid salki yfir fiskinn og bakid 1 ofni

4. Raudlaukur saxadur mjoqg smatt. & 200°C 1 ¥-10 min.

§. Eldpipar skorinn { fina strimla. Tillaga ad medleeti:

6. Bllu blandad saman 1 skl Kj Alioli, gnjén og gott salat
se&&r :;.m:v\ V?Bn'«m siat o9 Teelgur (kA ilettasalat, tdmatar og mozarella).
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2 K)o

byéktir

- Kjhklingi ma skipta Gt fyrir fisk ef bskad er.

Kjuklingur meod kebab kryddlegi

Kebab kryddisgur > bis. 21
% stk. kjaklingaleeri

Kjaklingaloerum velk upga ar
kryddleginum og bokud |
ofii & 200°C 1 15 min.,

Tillaga ad medleeti:
Raita, brokikoll og raudlaukssalat
oq hrisgrjén.

Kjuklingur med tandoori kryddlegi

Tandoori kryddlsgur > bis, 20
% stlke. Wjaklingaloeri

Kjaklingaleeri sett f fabt oc
kryddleginum hellk fi.r. otk
er od Lafa Leerin Liggja 1
kryddleginum yfir otk

Eldad | ofni & 200°C 1 18 min.

Tillaga ad medleeti:
Raudrbdfuraita, kiskis salak wmed
seebum kartdflum eda bakadar
seetar kartoflur, qott ferskt salat
o9 nan braud.
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Lambataco
- Lambalundirnar ar pessari uppskrift ma bd.
einnig bera fram med griskri jégartssbdsu
med basil, bokudu smeelki oq fersku salati.

Raikta > bls. 19
Avblkaddsalal > bls, 22
Raudlkalssalat » bls, 22

1 pakki (¥ stie) Litlar tortillur

% stie. / 600 gr. Lambalundir

1 geiri hvitlaukur

/2 bsk, broddikimen (cumin) (ma sleppa)
50 ml olia

1 Eske, salk

1 Esle, pipar

1. Hvitlaukur er saxadur oq settur Gt | oliuna,
broddiciimeni beett Gt 1 ogq dllu hreert
saman.,

2. Kryddlegi er smurt a lambalundirnar oq
Lakid standa f 10-15 min,

3. Lambid er sett & heitt grill 1 3 min. & hvorri
hlid og kryddad til med salti og pipar.

4. Lambid er tekid af grillinu oq Latid hvila f
5§ min.

8. Lundin er skorin | 3 bita eda finar sneidar.
6. Tortillur eru hitadar & grilli f um 30 sel.

7. ALk sebt a tortilluna, avékadésalatid,
Lambalundin, raudkalssalatid oq svo raitan.

¥, Ma skreyta med Limdnubat og kérfander
ef vill,

Matarmikid kjuklingasalat

400 gr. Grbeinud kjlklingaleeri
1 pakki beikon

2 pakikar salatblanda

Y2 stk garka

2 skk. avékadd

Ve blant wbériander

1 sti. eldpipar (chilld)

e sk, parmesan ostur

salt og Pipo.r

Sésa (allk hreert saman)
1 dés grisk jéghrt

2 msk. dijon sinnep

1 msie, ka\laers

1. Salktid og piprid Kjaklingaleerin,

2. Bakid Kjaklingaleeri vid 170°C 1 17

min eda’ par bl kjolid noer 71°C.

3. Steikid beikon oq skerid | smaa bita.

4, Setjid salatblondu f skal, skerid girku

smatt oq beetid Gt 1 salatblonduna.

5. Skreelid avékadd, takid steininn ar og

skerid 1 teninga.

6. Kérfander er gréfsaxad og eldpipar

skorinn smakk,

7. Blandid 6llu saman 1 skal og skeiptid 1

fjérar skalar

%, Skiptid beikoninu 1 £jéra skammta og

straid yfir salatid,

9. Rifid parmesan ost yfir salatid o

sekjid um 100 gr. af kjhklingi & Mvern
diske,

10, Sekjid ad Lokum salatsdsu yfir.
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Mokarcedi ikt af avoxtum,
groenmeti, Emekbadri fitu, fiski
oq heilkorni getur haft jakvoed

ahrif & dnoemiskerfid o9 minnkad

bblguvirkni i MS.

1,5 -2 Litrar of vokva daglega o9
D-vitamin arid um kring!

Sum mokbveeli geta haft ahrif &
ofvirka pvagblodru.

Matardagbdlk getur komid ad
96Bum notum pegar moatarcedi er

skodad o9 wetid.

GIRNILEGAR MATARUPPSKRIFTIR!
Sbsur, kryddlegir 0g medleeti.

Verdi pér od qb8u!

M

)
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