Yfirlit yfir viomidunarmatsedil fyrir 18-24 ara konu sem er i kyrrsetu staerstan hluta dagsins en sem hreyfir sig ad minnsta kosti i 2-3 klukkustundir a viku

| Embaetti landlaeknis

1 Manudagur | brigjudagur Midvikudagur Laugardagur

Hafragrautur med eplum,
rdsinum og mondlum.
D-vitamin

Morgunmatur

418

Linsubauna dahl med

Hadegismatur R .
hrisgrionum og salati

695

Braud med lifrarkeefu og
graenmeti og mjolkurglas

477

Bakadur lax med greenmeti,
sodnum kartéflum og kotaszelu

717

beytingur med avoxtum, jogurti
og hofrum

246
2553 kkal

Musli med AB mjolk, avoxtum
og hnetum.
D-vitamin

409

Heilhveitivefja med kalkuni,
graenmeti og pestoi

454

Braud med tunfisksalati og
papriku

581

Wok-réttur med lambakjoti,
greenmeti og brinum
hrisgrjénum

666

Avextir og hardfiskur

300
2410 kkal

Hafragrautur med blaberjum,
mondlum og hnetusmjori.
D-vitamin

618

Heimagerd tomatsupa, braud
med hummus og eggjum

442

AB mjélk med avoxtum og
fraejum

321

Byggsalat med baunum,
linsubaunum, graenmeti og
heilkornabraudi

709

Hnetur, dvoxtur og graenmeti

359
2449 kkal

Musli med purrkuéum

avoxtum, mondlum og mjélk.

D-vitamin

396

Heilhveitivefja med
ofnbdkudu greenmeti og
hummus

598

beytingur med avoxtum,
jégurti, hnetusmjori og
hofrum

489

porskur med graenmeti og
kartoflum

590

Gulrzetur, appelsina, hnetur
og mjolk

528
2600 kkal

Braud med hnetusmjori og
banana og mjélkurglas.
D-vitamin

557

Eggjahraera med graenmeti,
kartoflum og heilkornabraudi

467

AB mjolk, med avoxtum,
berjum og hofrum

347

Linsubauna lasagna med
salati

724

Graenmeti med idyfu og
hnetur

265
2360 kkal

Heilkornabraud med
eggjahraeru og greenmeti og
peyting. D-vitamin

706

Kjuklingasalat med pasta,
graenmeti og pestoi

464

Heilkornabraud med
kotaszelu og papriku

311

Fajitas med nautakjoti,
baunum og larperumauki

1045

Appelsina og epli eda
laugardags nammi og snakk

138/336
2664/2948 kkal

Heilhveiti ponnukokur, banani og
grisk jégurt, peytingur og
appelsinusafi.
D-vitamin

877

Heilkornabraud med eggi og
graenmeti

549

Kanilsnudur og mjdlkurglas

294

Kjuklingur med greenmeti,
paprikusésu og ristudum kartoflum

589

Avextir og méndlur

162
2472 kkal
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