Avaxta og greenmetisskammtar samkveemt manneldisrd3i

Samkvaemt manneldisrddi er eeskilegt ad born sem fullordnir bor3di 5 skammta af
dvoxtum/greenmeti d dag. Pad fer svo eftir aldri hversu storir peir skammtar eiga a3 vera.

Acetladur skammtur ad morgni:

-2 dra, deetladur # dvoxtur
+2 dra, deetladur um 1/3 -  dvoxtur

Acetladur skammtur i hddegi:

Graenmetisskammtur i hddegi um 30-50gr eftir aldri

Acetladur skammtur i kaffitima:

-2 dra % dvoxtur i kaffitima.
+2 dra, deetladur % dvoxtur i kaffitima

Svo er deetlad ad einn dvaxtaskammtur sé pegar heim er komid p.e. seinnipartsskammtur og
svo greenmetisskammur i kvéldmatnum sem gera 5 skammtar af dvéxtum og greenmeti a

dag.
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