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Atuarfimmi nerisassanut innersuussutit - ullaakkorsiutit,
ullup geqqasiutit, akornatigut nerisassat aamma iggisissat

Atuarfimmi atuartut ullup ilarujussua atuarfimmiittarlu-
tillu fritidshjemminiittarput. Taamaattumik ullup atuarfiu-
sup ingerlanerani nerisartagaat inuussutissagassutsimik-
kut pitsaasuusariaqarput.

Innersuussutit:
« meeqqat atuartut nerisassaasa katiterneranni aqutsi-
nissamut sakkuupput
* nerisagarnermi innersuussutit qulit aamma nunani
avannarlerni inuussutissatigut innersuussutit malillugit
suliaavoq
« innersuussutit aallaavigalugit nerisassanik mamarluar-
tunik, piareersaruminartunik sukkasuumillu sassaallii-
nissamut siunnersuutit suliarineqarput
« ilitsersuutini nerisassat nioqqutissat nalinginnaaner-
paasut piffinni amerlanerni pisiarineqarsinnaasut ator-
neqarput. llitsersuutit akuisa allanngorartinnissaannut
siunnersuutinik amerlasuunik peqarpoq, taamaalilluni
nerisassat allanngorartinneqarnissaannik pilersitsiso-
garsinnaavoq aammalu nioqqutissanut najugarisami
pisiarineqarsinnaasunut taartaasinnaasunik nassaar-
toqarsinnaalluni
« nerinerit ilivitsuusariagarnerat sianigineqarpoq
Nerinerit ilivitsut ima paasineqassapput:
o meeraq nerinermini qaarsillassaaq
o nerisassat inuussutissanik iluaqutissartagartunik al-
lanngorartunik akoqassapput, soorlu karrinit sequm-
marluttunit tunisassiat, paarnat, naatitat, neqit, aali-
sakkat aamma immummit tunisassiat orsukitsut
aammalu naasut orsuinik akullit annertuumik orsu-
nik arrorsinnaanngitsunik akullit annikitsumik ilaatin-
neqarput

o nerinerit ilivitsut meeqqat nerisassani sassaalliutigi-
neqartuni akuusunik tamarmiusunik ooqattaarsinis-
saannik isumaqarpoq. Meeqqamut arlalippassuariar-
luni inuussutissanik nerisassani akuusumik ataatsimi
imaluunniit arlalinnik piumanngitsoq nerisassanik
sassaalliiffigineqartariaqanngilaq

o assersuutigalu ullup qeqqasiorneq tassaappat iffiat
qallersukkat (tuttup neqaanit frikadiililiat + eqaluit
pujuukkat + immussuaq + paarnarsuarnit qaqortunit
qallersuusiat), naatitat ooqanngitsut aamma paarnat,
atuartup ataatsip iffiukkat eqalummik pujuukkamik
qallersuutillit kisiisa nerissanngilai, kisiannili iffiukka-
nik assigiinngitsunik amerlanerusunik qallersuutillit
aammalu naatitat paarnallu puuguttaminut ikissallu-
git

inuussutissat iluaqutissartallit annertuumik akuuneri-

sa, nerisassat akuisa meeqgap naammattumik nukis-

samik inuussutissanillu pinissaanut Nunani Avannar-
lerni Inuussutissatigut innersuussineq nalinginnaasu-
mik eqganaarpaat

inuussutissat iluaqutissartaganngitsut, soorlu soda-

vand, safti, chips, kaagit, mamakujuttut, sukkulaatit,

qallersuutissiat orsoqarpallaartut, immuup qalipaa,
punneq, Keergdrden® aamma margariinat manngertut
atuarfimmi nerisassanut akuunngillat. Nukimmik tuni-
sivallaarput, orsumik arrorsinnaanngitsumik imaluun-
niit sukkumik akoqarpallaarput aammalu vitamininik
mineralinillu tunisinngippallaarlutik

sukkut aamma honning tunisassianut iluaqutissarta-

ganngitsunut ilaapput. Sukkut nerisassanut iluaqutis-

sartalinnut annikitsumik mamarsaatitullu atussallugit
naleqquttuusinnaavoq.




Nukik meeqqat pisariaqartitaat ukioqqortusiartorneranni qaffakkiartortarpoq. Meeqqat ukioqatigiit nukik pisariaqartitaat
meeqqamiit meeqgamut allanngorartuuvoq, pingaartumik ogimaassusii, timiminnik atuinerat aamma alliartornerisa suk-
kassusii apeqqutaallutik. llisagqunnartumik niviarsiaqqat nukappiagqanut ukiogatiminnut naleqgqiullutik nukik pisaria-
qartitaat appasinnerusarpoq.

Tabellip atuartut 7 — 10 aamma 11 — 15 ukiullit nukimmik pisariaqartitsinerat agguaqatigiissillugu takutippaa.

Ukiui Niviarsiaqqat Nukappiaqqat Niviarsiaqqat nukappiaqqallu agguaqatigiissillugit
7-10 7500 kJ 8500 kJ 8000 kJ
11-15 9000 kJ 10300 kJ 9700 kJ

Atuarfimmi nerisassani nunani avannarlerni inuussutissatigut innersuussutigineqartunut nerisarnernut siunnersuutit
siunnersuutigineqgartut tunngaviusut atorneqarput, tassani nerisarnerit nerinernut pingaarnernut pingasunut aamma
akornatigut nerinernut 2 — 3-nut innersuussutigineqarput.

Atuarfimmi nerisassat puuguttat annertussusaat marluk atorlugit neqeroorutigineqarput, tassa puuguttat imaat minnerit
ilisagqunnartumik atuartunut 7 — 10 ukiulinnut puuguttallu imaat annerit atuartunut 11 — 15 ukiulinnut tulluartuutillugit.
Atuartut ataasiakkaat nukimmik pisariaqartitsinerisa annertuumik allanngorartuunera peqqutigalugu, atuartut nammi-
neerlutik ganoq kaatsiginertik aallaavigalugu puuguttap annertussusaanik qaffaalaarsinnaanissaat imaluunniit annikillilii-
laarsinnaanissaat periarfissaatinneqartariagarpoq.

Nerisarnernut siunnersuutit aamma atuarfimmi nerisassani puuguttap imaasa minnerit annerillu nukimmik akoqarnerat.
Nerisarnerit Nukik ullormut Atuarfimmi puuguttat Atuarfimmi puuguttat
pineqartoq minnerit imaat annerit imaat
Ullaakkorsiutit 20 - 25 % 1800 kJ (+/- 200 k) 2200 kJ (+/-250 kJ)
Ullup geqgqasiutit 25 -35% 2400 kJ (+/-400 kJ) 2900 kJ (+/-500 kJ)
Akornatigut nerisassat 5-30% minnerit annerpaamik 400 kJ (5 %)  minnerit annerpaamik 500 kJ (5 %)
(ullormut 2 - 3) annerit 1200 kJ (15 %) annerit 1200 kJ (12 %)
Unnukkorsiutit 25 -35% neqeroorutigineqanngillat neqgeroorutigineqanngillat

Atuarfimmi nerisassanut siunnersuutit nerisassat inuussutissatigut nunani avannarlerni inuussutissat pillugit innersuussuti-
nut naapertuunnissaat eqqanaarniarlugu nerisassat iluaqutissartagassapput. Nerisassat iluaqutissartaqarnissaat qulakkeer-
niarlugu karrinit seqummarluttunit tunisassiat, paarnat aamma naatitat annertungaatsiartumik akuutinneqarput, inuussu-

tissalli orsoqarluartut atorneqarnerat killilerneqgarluni, pingaartumik orsoq arrorsinnaanngitsoq aamma/imaluunniit sukkut.

llitsersuutit ilaat Danmarkimi skolemadsmappimeersuupput, taamaattumillu Danmarkimi Fedevarestyrelsimit inuussutis-
sanik akogassusii naatsorsorneqarsimallutik. Allat kostprogrammit Winfood®-imit naatsorsorneqarnikuupput. Nerisas-

sat inuussutissanik akoqassusiinik naatsorsuinermi, nerisassat nukimmik akogassusii aamma inuussutissat nukimmik
tunisisartut proteinit, orsut aamma kulhydratit nukimmik tunisisartut akornanni attuumassuteqarneri nunani avannarlerni
inuussutissat pillugit innersuussutinut naapertuunnerat gitiutinneqarpog.

Nunani avannarlerni inuussutissat pillugit innersuussutini nukimmik agguataarineq ataani takuneqgarsinnaasoq,
eqgimattani nerineqartussanut pilersaarusiornermi tikkuussissutitut atorneqarnissaa innersuussutigineqarpogq:

Protein 15 E %. missaat.
Orsoq 30 E %. missaat. Taakkunannga:
Orsut arrorsinnaanngitsut annerpaamik 10 E %.
Orsut arrulertortartut annerpaamik 10-15 E %.
Orsut arrorsinnaasut annerpaamik 10-15 E %.
Kulhydrat: 55 E %. missaat. Taakkunannga:
Sukkunit akuliussanit annerpaamik 10%.
Nerisassat ipaasaat/1000 kj 3 g missaat.




Ullaakkorsiutit issingigassanit kinertuliartallit, issingigassartallit, mysli tungusunnitsortaganngitsortagarunik aamma/ima-
luunniit iffiartallit aamma karrinit seqummarluttunit iffiugartallit ullup aallartilluarnissaanik tunisisarput. Taakkununnga
ilaliullugu skummetmeaelk, letmaelk, immuk laktoseganngitsoq imaluunniit immummit seernartumit tunisassiat. Qallersuu-
titut immussuaq orsukitsoq aamma/imaluunniit marmelade. Ajornanngippat paarnanik ilapittuutilerlugit. Iggisissatut imeg,
immuk, tii imaluunniit kaffi sukkoganngitsoq innersuussutigineqarput.

Immummit seernartumit tunisassiat 100 g-imut annerpaamik 1,5 %-inik orsullit toqqassallugit peqginnarnerpaapput,
soorlu yoghurti skummet- imaluunniit letmaelkimit sanaaq, Cultura® aamma Yoggi®. Inmummit tunisassiat paarnartallit ili-
saqqunnartumik 100 g-imut sukkunik 5 g-inik akuneqartarput. Ullaakkorsiutini sukkut 10 g annerpaamik atorneqartariaqar-
put, taamaalilluni sukkunik allanik, soorlu marmeladimik atuinani immummit seernartumit tunisassiaq tungusunnitsortalik
2 dl ullaakkorsiutini ilaasinnaaniassammat.

Yoghurti paarnanik akusaq sedmaelkimit sanaaq orsumik sukkunillu akogangaatsiarpoq, kisiannili tunisassianut orsukitsu-
nut assinginut naleqqiulluni akikinnerungaatsiartarluni. Pilersorneqarneq imaluunniit aningaasagarneq peqqutaappata
yoghurti paarnanik akusaq sedmeelkimit sanaaq neqeroorutigineqarsinnaavoq.

ULLAAKKORSIUTIT KATITERNERI  Ulluni atuarfiusuni tamani a-mit, b-mit aamma c-mit ginigassat minnerpaamik
ataaseq imaluunniit arlallit sassaalliutigineqassapput.
a. Tunisassiat ullaakkorsiutit + immuk + paarnaq + iggisissaq.
b. Tunisassiat ullaakkorsiutit + immummit seernartumit tunisassiaq + paarnaq + iggi-
sissaq.
c. Karrinit seqummarluttunit iffiugaq + immussuaq + paarnaq + iggisissaq.

PUUGUTTAT IMAASA ANGISSUSII Ullaakkorsiutit atuartup nukimmik ullormut pisariagartitaata 20-25 %-ia matussavaat,
tamanna ima isikkoqarpoq:
Puuguttap imai minnerit 7-10-nik ukiulinnut: 1800 +/- 200 kJ.
Puuguttap imai annerit 11-15-nik ukiulinnut: 2200 +/- 250 kJ.

TUNISASSIAT ULLAAKKORSIUTIT ~ A-mit, b-mit, c-mit imaluunniit d-mit periarfissaq ataaseq imaluunniit arlallit togqakkit.

a. Issingigassat. Ooganngitsut immulerlugit imaluunniit kinertuliatut.

b. Musli sukkoganngitsut. Issingigassat qajuusiassallu allat, soorlu byg-/rug-/hvede-
imaluunniit spelt akuleriissitat toqqakkit. Ogimaassusiisa tamarmiusut 25 %-ia
tassaasinnaavoq paarnat panertitat aamma qaqqortarissat.

c. Issingigassat flakesinik akusat, soorlu cornflakes, branflakes, fuldkornsflakes 1:1-mik
annertussuserlugit.

d. Ymerimut nakkalaagassiat (iffiat nakkalaagassiat) sukkoganngitsut.

MALUGIUK! Tunisassiat ullaakkorsiutit amerlanerit ima inuussutissamik akoganngitsi-

gipput, tungusunnitsigipput, tarajogartigipput imaluunniit orsoqartigipput, atuarfimmi

nerisassatut naleqquttuunatik. Tunisassiat ullaakkorsiutit “matuersaaserfimmik”
ilisarnaasikkat atortakkit imaluunniit niuerniarnissamut najogqutassaq qup. 13-miit-
toq takujuk.

IMMUK Skummetmeelk, letmaelk aamma immuk laktoseqanngitsoq 100 g-imut annerpaamik
1,5 %-imik orsullit.

Puuguttap imaasa annertussusii ukioqatigiiaat agguaqatigiissillugu nukimmik pisariaqartitsinerannit aallaaveqarpoq. Atuartut ilaat nukimmik
annertunerusumik pisariaqartitsisarput allat minnerusumik. Atuartut agguaqatigiissillugu pisariagartitaannut naleqgiullugu nukimmik annertune-
rusumik imaluunniit annikinnerusumik pisariaqgartitsippata, puuguttat imaanik annertunerusunik imaluunniit annikinnerusunik tigusisinnaanis-
saannut periarfissaqartariaqarpog.
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IMMUMMIT SEERNARTUMIT
TUNISASSIAT

Akoganngitsut: Yoghurtit skummet- imaluunniit letmaelkimit sanaat tunisassiallu
allat 100 g-imut annerpaamik 1,5 g-imik orsullit innersuussutigineqarput. Tunisassiat
orsukitsut pisiniarfimmi nungussimappata imaluunniit akisuallaarpata orsoqarnerusut
atorneqgarsinnaapput.

Paarnanik sukkunillu akullit:

2 dl yoghurt skummet- imaluunniit letmaelkimit sanaat tunisassiallu allat 100 g-imut
annerpaamik 1,5 %-inik orsullit atorneqarsinnaapput. Nerinermi sukkunik akullit allat
pinaveersaakkit.

IFFIUKKAT

Iffiat aamma qaqortuliat knaekbredillu annertuumik karrinik aserorterneganngitsunik
akullit. Ajornanngippat iffiukkat 100 g-imut 5 g-inik ipaasallit toqqartakkit.
Niuerniarnissamut najoqqutassaq qup. 13-mi takuuk.

PAARNAT

Atuartumut ataatsimut paarnaq nutaaq ataaseq imaluunniit paarnat allat, ajornan-
ngippat ilivitsutut imaluunniit aggukkatut.

Paarnat nutaat paarnanik gerititanik uutanik, &blemosimik igalaaminermeersumik
imaluunniit paarnanik panertitanik 15-20 g-inik taarserneqarsinnaapput/ilapittuuser-
neqarsinnaapput.

QAQQORTARISSAT AAMMA
MANDLIT

10-15 g qaqqortarissat imaluunniit mandlit nerisassanut ilaatinneqarsinnaapput.

IMMUSSUAQ

Immussuagq kitsigassaq 16 % angullugu orsulik imaluunniit friskost amma immussuaq
tarngutissiaq 12 % angullugu orsulik.

MARMELADE

Iffiukkami kilitat marluugaangata annerpaamik ataatsimit katillugulu annerpaamik 20
g. Atuartoq nerinermi ataatsimi marmeladitorlunilu immummit seernartumit tunisas-
siamik sukkulimmik ataatsikkut nerissanngilaq.

QALLERSUUTIT ALLAT

Neginit qallersuusiat 10 % angullugu orsullit neqeroorutigineqarsinnaapput.
Aalisakkanit qallersuusiat assigiinngitsut tamarmik neqeroorutigineqarsinnaapput.

ORSOQ

Iffiukkani orsoq atunngiinnaruk imaluunniit plantemargarinamik annertuumik orsumik
arrorsinnaasumik akulimmik saattuaranngorlugu iffiugaq taniguk.

Punneq, Keergarden®, orsoq imaluunniit orsut allat orsumik arrorsinnaanngitsunik
annertuumik akullit atornaveersaakkit.

IGGISISSAT

Tamatigut imeq, skummetmaelk, letmaelk aamma letmaelk laktoseqanngitsoq.

Tii aamma kaffi sukkoganngitsoq imernegarsinnaavoq.

Juice: Ullaakkorsiutinut, ullup qeqqasiutinut aamma akornatigut nerinerni neqeroo-
rutigineqarsinnaavoq. Annerpaamilli sapaatip akunneranut ataasiarluni imaluunniit
marloriarluni annerpaamilli nerinermi ataatsimi 2-2 > dl.



Ullut tamaasa nillertunik ullup qeqqasiortitsineq, kissartunik ullup qeqqasiortitsineq imaluunniit nillertut kissartullu
paarlakaajaakkaanni inuussutissatigut pitsaaqatigiipput. Aalajangiineq sorleq toqqarneqassanersoq najukkami pissutsinit
kissaatiginegartullu aalajangiisuutikkit.

Ullup geqgqasiutini nillertuni kissartunilu inuussutissat assigiinngitsut assigiimmik pitsaassuseqarlutik sassaalliutigineqar-
sinnaapput. Ullup geqgqasiutini nillertuni iffiaq kulhydratinik aamma ipaasanik pinissamut pingaartuuvoq, ullup qeqqasiu-
tini kissartuni naatsiiat, qaqorteqqasoqgqiit aamma pastat karrinit seqummarluttunit sanaat taakkuninnga tunisisuupput.

Skemami ataaniittumi ullup qeqqasiutit nillertut aamma kissartut katiterneqarsinnaaneri nassaassaapput.

ULLUP QEQQASIUTIT
KATITERNERAT

Ullup geqgqasiutit tamatigut makkuninnga ilagassapput:
Iffiukkat + qallersuutit (aalisakkat/neqit/mannik/immussuaq/nerisassat naasunit
pisut) + paarnat/naatitat + iggisissaq.

PUUGUTTAT IMAASA ANGISSUSII

Ullup geqgqasiutit atuartup nukiup ullormut pisariaqartitaata 25-35%-ia matussavaat.
Puuguttap imai minnerit 7-10-nik ukiulinnut: 2400 +/- 400 kJ.
Puuguttap imai annerit 11-15-nik ukiulinnut: 2900 +/- 500 kJ.

IFFIUKKAT

Iffiat aamma qagqortuliat knaekbredillu annertuumik karrinik aserorterneqanngitsunik
akullit. Ajornanngippat iffiukkat 100 g-imut 5 g-inik ipaasallit toqqartakkit.
Niuerniarnissamut najoqqutassaq qup. 13-mi takuuk.

NEQIT AAMMA MANNIIT

Neginit qallersuusiat 100 g-imut annerpaamik 10 g-imik orsullit.
Uumasut, timmissat, imarmiut neqaannit qallersuusiat aamma manniit aammalu im-
maqa inerititat puuminniittut panertitat paarlakaajaattakkit.

AALISAKKAT

Ullut tamaasa imaluunniit ulloq ataaseq allortarlugu aalisakkat.
Aalisakkanit qallersuusiat aalisakkallu panertut paarlakaajaalluarsinnaavatit.

INERITITAT PUUMINNIITTUT

Soorlu humus aamma begnnepostej.

IMMUSSUAQ

Immussuagq kitsigassaq 16 % angullugu orsulik imaluunniit friskost aamma immus-
suaq tarngutissiaq 12 % angullugu orsulik.

PAARNAT AAMMA NAATITAT

Paarnat naatitallu ima atortakkit:

Qallersuutit: Naatsiiat, agurk, tomat, banan, seqquluttut aamma paarnarsuarnit
gaqortunit gallersuusiat.

Naatitat tamulugassat/rakostsalat: ullut tamaasa minnerpaamik naatitat arlaat
ataaseq.

Paarnat/aggukkat/frugtsalat: ullut tamaasa minnerpaamik paarnat arlaat ataaseq.
Pinnersaatit: Naatitat simersiat imaluunniit nutaat kitsikkat aamma naasut mamar-
saatissat aggoqqissaakkat.

ORSOQ

Iffiukkani orsoq atunngiinnaruk imaluunniit plantemargarinamik annertuumik orsumik
arrorsinnaasumik akulimmik saattuaranngorlugu iffiugaq taniguk.

Punneq, Kaergarden®, orsoq imaluunniit orsut allat orsumik arrorsinnaanngitsunik an-
nertuumik akullit atornaveersaakkit.

IGGISISSAT

Imeq: Imeq nillertoq tigoriaannanngorlugu sagqumitinneqartuassaagq.

Immuk: Skummetmaelk, letmaelk aamma immuk laktoseqanngitsoq neqeroorutigine-
qarsinnaapput.

Juice: Ullaakkorsiutinut, ullup geqqasiutinut aamma akornatigut nerinerni neqeroo-
rutigineqarsinnaavoq. Annerpaamilli sapaatip akunneranut ataasiarluni imaluunniit
marloriarluni annerpaamilli nerinermi ataatsimi 2-2 - dI.

Puuguttap imaasa annertussusii ukioqatigiiaat agguaqatigiissillugu nukimmik pisariaqartitsinerannit aallaaveqarpoq. Atuartut ilaat nukimmik
annertunerusumik pisariaqartitsisarput allat minnerusumik. Atuartut agguaqatigiissillugu pisariagartitaannut naleqgiullugu nukimmik annertune-
rusumik imaluunniit annikinnerusumik pisariaqgartitsippata, puuguttat imaanik annertunerusunik imaluunniit annikinnerusunik tigusisinnaanis-

saannut periarfissaqartariaqarpog.
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NERISASSAT KATITERNERAT

Ullup geqgqasiutit tamatigut makkuninnga ilagassapput:
Naatsiiat/qaqorteqqasut/pastat/iffiukkat/inerititat puuminniittut + paarnat/naatitat +
iggisissat,

PUUGUTTAT IMAASA ANGISSUSII

Ullup qeqgqasiutit atuartup nukiup ullormut pisariaqartitaata 25-35%-ia matussavaat.
Puuguttap imai minnerit 7-10-nik ukiulinnut: 2400 +/- 400 kJ.
Puuguttap imai annerit 11-15-nik ukiulinnut: 2900 +/- 500 kJ.

NAATSIIAT, QAQORTEQQASLUT,
PASTAT AAMMA IFFIUKKAT

Naatsiiat, gaqorteqqasut imaluunniit pastat:

Naatsiiat: uunneqarlutik imaluunniit iffiorlugit piareersarneqassapput, orsumi siallugit
sianneqanngisaannassapput.

Qaqorteqqasoqqiit, gagorteqqasut kajortut aamma uulaariikkat: Qaqorteqqasunut
qaqortunut gillersakkanut taarsiullugit atorneqarnissaat innersuussutiginegarpoq
Pastat karrinit seqummarluttunit sanaat: pastanut nalinginnaasunut taarsiullugit
innersuussutigineqarput.

Iffiukkat: Naatsiiat, qaqorteqgasut aamma pastat iffiukkanik taarserneqarsinnaapput
imaluunniit iffiukkanik seqummarluttunit sanaanik annikitsunik ilapittuutilerneqarsin-
naallutik.

NEQIT AAMMA MANNIIT

Neqit assigiinngitsut tamaasa 100 g-imut annerpaamik 10 g-imik orsullit. Uumasut,
timmissat imarmiullu assigiinngitsut neqaat paarlakaatsikkit. Neqinik aserortikkanik
nerisassiat, gratin aamma aeggekage imaluunniit manniit uutat salaatinut akuliussat.

AALISAKKAT

Ullut atuarfiusut tallimaappata aalisakkat marloriarlutik atorneqartariaqarput.

INERITITAT PUUMINNIITTUT

Eertat puuminniittut, linsit eertallu igami nerisassiani aamma salaatini neqit taarser-
sinnaavaat imaluunniit ilapittuutitut atorneqarsinnaallutik.

IMMUSSUAQ Immussuaq kitsigassaq 16 % angullugu orsulik imaluunniit friskost aamma immus-
suaq tarngutissiaq 12 % angullugu orsulik.
PAARNAT AAMMA NAATITAT Naatitat: Naatitanut isumassarsiorfik qup. 78-miittoq takujuk.

* Naatitat seqummarluttut, soorlu guuloruujut imaluunniit sorlaat nerisassat allat,
kdlit assigiinngitsut tamaasa, porrit, uanitsut, eertat, eertat puuminniittut aamma
majs amerlanaarlugit atortakkit.

* Nadtitat tamulugassat, rakostsalat aamma naatitat uutat: ajornanngippat arlallit
aammalu ullut tamaasa arlaat ataaseq.

* Pinnersaatit: naatitat simersiat imaluunniit nutaat kitsikkat aamma naasut mamar-
saatissat aggoqqissaakkat.

Paarnat: Paarnanut isumassarsiorfik qup. 76-miittoq takujuk.

* Paarnat nutaat: paarnat ilivitsut aamma paarnat nuniaat imaluunniit paarnat agguk-
kat: minnerpaamik ullut tamaasa arlaat ataaseq.

* Paarnat piareersakkat: paarnat nutaat frugtsalaatinik, iipilinik iffiukkanik, paarnanik
kinertulianik imaluunniit smoothiesinik allanngorartinneqarsinnaapput.

Paarnat panertitat: 100 g paarnat paarnanik panertitanik 15-20 g-inik taarserneqar-

sinnaapput.

ORSOQ Dressinnginut olie.

Siatsinermi iffiornermilu olie, margarine imerpalasoq imaluunniit agitsoq. Iffiukkani

orsoq atunngiinnaruk. Margarine siatsissutissaq manngertoq, puulukip orsua aamma

tuttup tunnua atornaveersaakkit.

IMMUMMIT SEERNARTUMIT Tunisassiat 100 g-imut 3,5 % angullugu orsullit dressinngini iffiukkanilu atorneqarsin-
naapput.

IGGISISSAT Imeq: Imeq nillertoq tigoriaannanngorlugu saqqumitinneqartuassaaq.

TUNISASSIAT Immuk: Skummetmeelk, letmaelk aamma immuk laktoseqanngitsoq neqeroorutigine-

garsinnaavoq

Juice: Ullaakkorsiutinut, ullup gqeqqasiutinut aamma akornatigut nerinerni neqeroo-
rutigineqarsinnaavoq. Annerpaamilli sapaatip akunneranut ataasiarluni imaluunniit
marloriarluni annerpaamilli nerinermi ataatsimi 2-2 > dl.

Puuguttap imaasa annertussusii ukioqatigiiaat agguaqatigiissillugu nukimmik pisariaqartitsinerannit aallaaveqarpoq. Atuartut ilaat nukimmik
annertunerusumik pisariaqartitsisarput allat minnerusumik. Atuartut agguaqatigiissillugu pisariagartitaannut naleqgiullugu nukimmik annertune-
rusumik imaluunniit annikinnerusumik pisariaqgartitsippata, puuguttat imaanik annertunerusunik imaluunniit annikinnerusunik tigusisinnaanis-

saannut periarfissaqartariagarpog.
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Akornatigut nerisassat nerisassaapput annikitsut. Meeqqap ulloq naallugu nukimmik inuussutissanillu ataavartumik
pisarnissaa qularnaarniarlugu pingaarnertut nerinerit akornisigut sassaalliutigineqartarput.

Meeqqat amerlanerit ullup ingerlanerani 2 — 3-riarlutik akornatigut nerisarnissartik pisariagartippaat, taakkunannga 1 - 2
ullup atuarfiusup ingerlanerani aamma ualikkut.

Atuarfik ullaakkorsiornissamik aamma/imaluunniit ullup qeqqgasiornissamik neqerooruteqarpat, taava atuartut ualip
ingerlanerani imeq kuutserlaaq aamma knaekbrad karrinit seqummarluttunit iffiukkat imaluunniit, aalisakkat panertut,
nikkut, naatitat imaluunniit paarnat annikitsuinnaat pisariaqartissavai.

KATITERNEQARNERI Tamatigut imeq neqeroorutigisaruk aamma a, b, ¢ imaluunniit d.
a) Karrinit seqummarluttunit iffiukkat, knaekbred imaluunniit grovbolle.
b) Aalisakkat panertut imaluunniit nikkut.
¢) Guuloruujut ooganngitsut imaluunniit naatitat tamulugassat allat.
d) 1 iipili imaluunniit paarnaq nutaaq alla imaluunniit paarnat panertitat 15 - 20 g.




Akornatigut nerisassat angisuut nerisassatut ilivitsutut katiterneqassapput.

Atuarfik ullaakkorsiorsinnaanermik imaluunniit ullup gqeqqasiorsinnaanermik neqerooruteqanngippat ullaap tungaani
akornatigut nerisassat angisuujusariaqarput.

Aamma ualikkut akornatigut nerisassat angisuujussapput, tassa ullup geqqasiornerup aamma unnukkorsiornerup akor-
nanni nalunaaquttap akunneri amerlammata. Amerlasuutigut ualikkut akornatigut nerineq atuarfiup avataani pisarpoq,
soorlu fritidshjemmimi imaluunniit timersornermi klubbimi. Ualikkut akornatigut nerineq atuarfimmi nerisassat ataanni
ilanngunneqarpogq, tassa atuartut tulluuttumik akornatigut nerisarnissaat pingaaruteqarmat, atuarfimmiikkaluarunik
imaluunniit allamiikkaluarunik. Ualikkut akornatigut nerisassat atuarfimmi tunniunneqarsinnaapput, atuartup atuarnerup
avataani ornittakkaminut imaluunniit timersornermi klubbiminut nassarsinnaaniassammagit.

NERISASSAT KATITERNERAT

A, b, imaluunniit ¢ neqeroorutigiuk.

a) Karrinit seqummarluttunit iffiukkat + paarnat/naatitat aamma/imaluunniit qaller-
suusiat orsukitsut + imeq

b) Karrinit seqummarluttunit iffiukkat + paarnat/naatitat aamma/imaluunniit aalisak-
kat panertut/nikkut + imeq

) Nerisassiornermi ilitsersuutini tulluartogarnersoq takuuk.

PUUGUTTAT IMAASA ANGISSUSII

Akornatigut nerinerit atuartup nukiup ullormut pisariagartitaata 10-15 %-ia matussa-
vaat, ima isikkogassapput:

7-10-nik ukiulinnut: 800 - 1200 kJ.

11-15-nik ukiulinnut: 1000 - 1500 kJ.

Nerisassiornermi ilitsersuutini tulluartogarnersoq takuuk.

IFFIUKKAT Iffiat aamma qagqortuliat knaekbredillu karrinik aserorterneqanngitsunik annertuumik
akullit. Iffiukkat mamarineqarluartartut: Grovboller paarnanik panertitanik aamma
qaqgqortarissanik imallit, palsehorn karrinit seqummarluttunit iffiukkat orsukitsunik
pelsitallit, pizzasneglit, pirogger il.il.

Iffiukkat 100 g-imut 5 g-inik ipaasallit toqqakkit.
Niuerniarnissamut najoqqutassaq qup. 13-mi takujuk.

PAARNAT AAMMA NAATITAT Ajornanngippat ullut atuarfiusut 5-iugaangata ullut tamaasa imaluunniit minnerpaa-
mik ulluni marlunni.

Paarnat panertitat ullut atuarfiusut 5-iugaangata annerpaamik ullut marluk.

IMMUSSUAQ Immussuagq kitsigassaq 16 % angullugu orsulik imaluunniit friskost aamma immus-
suaq tarngutissiaq 12 % angullugu orsulik.

NEQIT Neginit qallersuusiat 100 g-imut annerpaamik 10 g-inik orsullit aamma manniit.
Ajornanngippat nikkut.

AALISAKKAT Aalisakkanit gallersuusiat.

Ajornanngippat aalisakkat panertut.
IMMUK Skummetmeelk, letmaelk, immuk laktoseqanngitsoq neqeroorutigineqarsinnaavoq.
IGGISISSAT Imeq.

Juice: Ullaakkorsiutinut, ullup qeqqgasiutinut aamma akornatigut nerinerni neqeroo-
rutigineqarsinnaavoq. Annerpaamilli sapaatip akunneranut ataasiarluni imaluunniit
marloriarluni annerpaamilli nerinermi ataatsimi 2-2 - dI.

Puuguttap imaasa annertussusii ukioqatigiiaat agguaqatigiissillugu nukimmik pisariaqartitsinerannit aallaaveqarpoq.
Atuartut ilaat nukimmik annertunerusumik pisariaqartitsisarput allat minnerusumik.
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Atuartut imerusunnginniassagamik ulloq naallugu imermik kuutsinneqarlaamik pissarsinissaminnut periarfissaqarta-
riagarput.

IMEQ Imeq nillertoq nerinerni tamani tamanut neqeroorutigineqassaag.

IMMUK IGGISISSAQ Meeqqamut ataatsimut ullormut immuk 2 - 5 dl.
Ullaakkorsiornerni tamani skummetmaelk, letmaelk aamma immuk laktoseqanngit-
soq neqeroorutigineqassapput.
Nerinerit sinnerini immuk 100 g-imut 1,5 % angullugu orsulik neqeroorutigine-
qarsinnaavogq, kisiannili ullup qeqqgasiutinut aamma akornatigut nerisassanut
siunnersuutit meeqqat amerlanerit imermik piumanerunissaat ilimasuutigalugu
katiterneqarnikuupput.

JUICE Juicit paarnallit aamma naatitartallit imaluunniit smoothies paarnallit sapaatip
akunneranut ataasiarlugit imaluunniit marloriarlugit neqeroorutigineqarsinnaap-
put, nerinermilu ataatsimi annerpaamik 2 - 2 2 dl.

SAFT, SODAVAND, MILKSHAKE,  Atuarfimmi nerisassanut ilaatinneqartariaganngillat.
KAKAOMZALK, DRIKKECULTURA®
ASSIGISSAALLU
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100 g-imut akui

Nerisassani ipaasaq

Orsoq Sukkut

Iffiat aamma iffiukkat qaamasut
Knaekbrad

minnerpaamik 5 g

annerpaamik 7 g

Ullaakkorsiutit tunisassiat

minnerpaamik 6 g

annerpaamik 5 g
annerpaamik 7 g

minnerpaamik 6 g

annerpaamik 5 g
annerpaamik 7 g

Immuk aamma immummit tunisassiat
mamarsaaserneqanngitsut

(soorlu yoghurt akoganngitsoq)
Immummit tunisassiat

annerpaamik 10 g

annerpaamik 1,5 g

mamassusilikkat
(soorlu yoghurt paarnanik akusaq)

annerpaamik 1,5 g annerpaamik 9 g

Immussuit, immussuit kitsigassat

annerpaamik 17 g (30+)

Immussuit, friskost, immussuit tarngutissiat

annerpaamik 5 g

Neqit aamma qallersuutit

Naatsiianit tunisassiat

annerpaamik 10 g
orsoq (10 %)

annerpaamik 5 g
annerpaamik 5 g

Dressinngit, miseqqat, salaatit qallersuusiat

annerpaamik 1 g
annerpaamik 5 g

Indhold pr. 100 g
Kostfibre Fedt Sukker
Rugbred og lyst bred mindst 5 g hejst 7 g hejst 5 g
Knaekbred mindst 6 g hejst 7 g hejst5 g
Morgenmadsprodukter mindst 6 g hejst 7 g hejst 10 g
Mzlk og maelkeprodukter
uden tilsat smag (f.eks. yoghurt naturel) hejst 1,5 g
Malkeprodukter
med tilsat smag (f.eks. yoghurt med frugt) hejst 1,5 g hejst9 g
Ost, skaereost hejst 17 g (30+)
Ost, frisk ost, smereost hejst 5 g
Ked og palaeg hejst 10 g fedt (10 %) hejst 5 g
Kartoffelprodukter hejst 5 g hejst 1 g
Dressinger, saucer, palegssalater hejst 5 g
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