I heilkornavérum
eru allir hlutar
kornsins notadir vid
framleidsluna. Kornid
getur ymist verid

6malad eda malad i groft
mjol en ekki sigtad.

Heilkorn
minnst tvisvar a dag

Heilkorn er mikilvaegur hluti af hollu mataraedi enda géd
uppspretta B-vitamina, E-vitamins, magnesiums og trefja
sem eru naudsynlegar fyrir heilbrigda meltingu.

HOLLRAD UM HEILKORN OG TREFJAR
- Velja braud eda adrar matvorur ur heilkorni
ad minnsta kosti tvisvar 4 dag.

- Nota heilkorn i bakstur og grauta, t.d. rug,
bygg, heilhveiti, gréfmalad spelt eda hafra.

- Nota bygg, hydishrisgrjon og heilkornapasta
sem medleaetiistad finunninna vara.

- Velja kornvorur sem eru merktar med

YN éf s h .
AT 7 Skraargatinu eda heilkornamerkinu.




