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I SIULEQUT

Meeqgat assigiinngitsorujussuupput, ataaserli assigiissutigaat. Sammisagarnissartik pegginnartunillu nerisagarnissar-
tik pisariagartippaat. Meeqgqat ilaat timersortorujussuupput, fiernsynilli aamma garasaasiat meeqgqat amerlasuut is-
siaannarpallaartittarpaat. Meeqqgat amerligaluttuinnartut sukkutorpallaarlutillu orsogarpallaartunik nerisagarput.
Sodavandit, saftit, mamakujuit chipsillu ilaatigut patsisaapput.

llaqutariit ileqqorisaat tassani pineqgarput. Ullaakkorsiornissamut piffissagarpa? Unnukkut ataatsimoorujoornermi
chipsit imaluunniit naatitat nutaat nerriviup gaavaniittarpat? Imeq nillertoq immullu imaluunniit safti colallu nillataar-
titsivimmiippat? Sunngiffimmi pinnguartarfiliarnermut imaluunniit fiernsynip saani filmernermut atorneqartarpa?
Angajoqgaat meeqgatik inuunermut peqginnartumut aqqutissiuuttussaavaat.

Atuagaq una nerisassat aalanissarlu pillugit siunnersuutinik ilitsersuutinillu imagarpoqg. Meeqqat 4 - 10-nik ukiullit
angajoqgaavinut naatsorsuussaavoq. Perorsaasunit ilinniartitsisunillu aamma atornegarsinnaavoq.

Kalaallit Nunaanni Nerisagarnermut Siunnersuisoqatigiinnit, Danmarkimi Sundhedsstyrelsenimit aammalu nerisassat
aalasamnerlu pillugit ilisimasat nutaanerpaat aallaavigalugit innersuussutit atornegarput.

Meeraanermi ileqqoriligassat pilersinnegartarput. Meeqgat meeragatiminnik ataatsimoorgateqgarlutik sammisaqaraa-
ngamik iluarusunnerusarput. Nerisassat peqqinnartut meeqqat alliartornissaannut pitsaanerpaamillu ineriartornis-

saannut nukissanik inuussutissanillu tunisisarput.

Neriuppugut angajoqqaat, ilinniartitsisut perorsaasullu atuagaq una isumassarsiorfittut iluaqutaasutullu isigissagaat.




SIUNNERSUUTIT
PEQQINNARTUT

Peqqginnartunik nerisagarnerup meeraq pitsaasumik inuuneqartippaa.
Nerisassat peqqinnartut meeqqap alliartorneranut ineriartorneranullu pingaartuupput aammalu
puallarpallaarneq, uummatikkut taqqatigullu nappaatit aamma sukkorneq (type 2 diabetes)
pinaveersaartittarlugit.

Peqginnartunut siunnersuutit malikkaanni peqqinnartunik nerisaqarneq pilertarpogq.
Siunnersuutit malikkaanni meeqqat inuussutissaq pisariaqartitartik pisarpaat.
Nerisarisat allangorartuunissaat aammalu paarnanik naatitanillu nerisarnissaq eqqumaffigikkit.

Nerisagarnermi ileqqut inuunerup ingerlanerani siusis-
sukkut pilersarput. lllit angajoggaatut meeqqavit peqqin-
nartunik nerisagalernissaata ineriartortinnegarmeranut
akisussaavutit. Tamanna illit nammineq peqginnartunik
nerisagarnikkut ajornaannerussaag. Meeqggavit nuannaar-
torisarpaatit. Meeqqgat amerlanertigut angajoqqaammik
iliuusaat assilisarpaat.

Silarsuarmi nutaajusumi meeqqat nerisassat pillugit ne-
gerooruterpassuarnik paasissutissarpassuarnillu isum-
merfigisariagakkaminnik naammattoorsisarput. Tamanna
suliassaavoq angisooq inaaruminaassinnaasorlu, taa-
maattumik ikiornegartariagartarput.

llit nammineq nerisassat pillugit isummernikkut meeg-
gat ikiussavat. lllit nammineq meeqgqavit toggissisimasu-
mik alliartussaguni suut nerisarissagai nalunngikkukku
meeqqgannut nuannaartoriuminarnerussaatit.

Meeqqgat sisamaniit qummut ukiullut inersimasutulli
Pegginnartunut siunnersuutinik malittagarnissaat inner-
suussutiginegarpoq.

Peqginnartunut siunnersuutit

« Allanngorartunik nerisarit

« Ullut tamaasa iffiukkanik, naatsiianik, qgagorteqgasunik
imaluunniit pastanik nerisarit

e Ullut tamaasa paarnanik naatitanillu nerisarit

o Aalisakkanik uumasunillu miluumasunik imarmi um-
masunik assigiinngitsunik nerisarit

o Immummit niogqutissiat immussuillu orsogannginne-
rusut toqqartakkit

« Negit qallersuutissallu orsogannginnerusut togqartak-
kit

e Punneq, margarine olialu annikitsuinnarmik atortakkit

o Sukkut, mamakujuit, safti sodavandillu sipaakkit

« Ullormut minnerpaamik nal.ak. ataaseq aalasarit

Peqqmnartunut siunnersuutit ullut tamaasa atortakkit

Nerisassat allanngorartikkit. Aalisakkat uumasullu immami nunamilu uumasut miluumasut nikerartillugit atortakkit. Iffiukkat karri-
nit sequnnerluttunit iffiukkat, soorlu iffiat poor'lullu, ullut tamaasa nerisakkit. Unnukkorsiornermi gaqorteqqgasut, pastat naatsiiallu
paarlakaajaattakkit. Ullup ingerlanerani paarnat naatitallu assigiinngitsut sisamat nerisakkit.

« Iffiukkanik suaasiassanillu annertuumik nerisarit. Unnukkut kissartunik nerinermut iffiukkat illuginissaat pitsaasuuvog. Iffiukkat
nerisanit nukeruaasaqarluartut ginertakkit, taakku peqqinnartuullutillu gaarsillarnartuupput. Iffiag 100 gramimut minnerpaamik neri-
sat nukeruaasaanik 8 graminik akogassapput. Iffiag gagortog 100 gramimut minnerpaamik nerisat nukeruaasaanik 5 graminik
akogassaag.

+ Paarnat naatitallu vitamininik mineralinillu pisariaqgartitatsinnik akogarluarput. Meeqqat 4 - 10 ukiullit ullormut sisamanik
nerisassapput ( 400 gram). Ullaakkorsiornermi soorlu paarnat isserat immiartorfik mikisoq tunniunnegarsinnaavoq, ullup qeqqasi-
ornermi kuuloruuju ataaseq, ualikkut paarnaq umiatsiaasanngorlugu aggugaq unnukkullu nerinermi naatitaminernit uutat imaluun-
niit ooganngitsut.

+ Ullut tamaasa naatsiianik, qaqorteqqasunik pastanillu nerisarit. Nerisassat allanngorartuuniassammata paarlakaajaallugit ator-
takkit. Naatsiiat sequtserneqarsinnaapput, uunnegarsinnaapput iffiorfikkullu uunneqarsinnaallutik.

*  Akulikitsumik aalisakkanik miluumasunillu immami uumasunik nerisarit. Nerisassat assigiiaannginniassammata paarlakaa-
jaallugit atortakkit. Arferit soggallit arfernit kigutilinnit akulikinnerusumik nerisakkit. Puiseeqgap orsua ginertaruk.

+ Immummit niogqutissiat immussuillu orsogannginnerusut toqqartakkit. Tassa letmeelk, skummetmaelk aamma kaernemeelk
aammalu immussuaq 100 gramimut annerpaamik 18 gramimik orsulik (30+).

+ Orsoq sipaartaruk. Meeqgat paaqqinnittarfimmi atuarfimmiluunniit nerisanngippat peqqinnartunik taquaqartittaruk. Taamaan-
ngippat akulikippallaamik meeqqat nerisassanik igapallatassanik orsogarpallaartunik nerisagartassaaqg. Qallersuutissat atorneqartut
katagqgajaasuunngippata, soorlu makrel tomatimiittut, immussuit tarnguttakkat aamma tinguaragq, iffiugaq orsulimmik taneqgaarta-
riaganngilag. Negit gallersuutissalu 100 gramimut annerpaamik 12 gramimik akogassapput.

« Sukkut sipaartakkit - Immikkut pisogartillugu aatsaat sodavandimik saftimillu imertaritsi. Sapaatip akunneranut ulloqg ataaseq taa-
maallaat mamakujuttutortarnissaq isumagqatigiissutigisiuk.

+ Aalaneg. Meeqgat sammisagartut meeraapput peqgissut. Meeqqat pinnguaqatigisaruk ulluinnamilu aalasarneq sammisanngorti-
guk nuannersogq.



AALANEQ

Timigissarneq suua Meg,

Timigissarmneq isumaqarpoq aalaneq. Nukiit aalatinneqaraangata timer- aa’at'ag ima

put nukimmik atuisarpoq aamma kJ-mik (kilojoule). . X ’sa’iaqa

Timitta ganog nukimmik atuitigineranut ganoq sulitinnegartiginera n/‘:/eefaq ullo, l’poq @V
apeqqutaavoq. Ak qpo T

Meeraq timersoqatigiinnut ilaasortaanngikkaluarluni timigissarsin- U//UP in

naavog. Pinnguarneq, pisuinnarluni imaluunniit sikkilerluni atuari- L‘j/;poc, g
artorneq aamma timigissareruvoq. Orm m guafaarne
al’aan Nhe q ISinp
. .. Martog 3, PIamik dall
Aalaneq pinaveersaartitsineruvoq m’”ul‘flh/k das alup;
Meeqqanut aalaneq pissusissamisuuginnartuuvoq ullullu tamaasa naam- SIV’SUSSuse alaneq
malluartumik timigissarlutillu silaannarissartariagarput. anSaaq

Silaannarissumi aalaneq aamma meeqgat peqgissunngortittarpai. Silamiikkaanni silaannarinneruvoq
nipiliornerlu annikinnerujussuulluni.

Aalanissamut pitsaasorpassuarnik pissutissagarpoq. Pingaarnerpaat tassaapput meeraq iluarusulertarmat isumagis-
saarnerulertarlunilu. Meeqgap paasisarpaa kammalaatini ilagilluarnerusarlugit aammalu kammalaatitaarnarnerusar-

tog.
@ @/ Ullut tamaasa aalanerup makku
g pinaveersaartittarpai
\a aa“gata . q_itip, seeqqut, siffissat naggussallu akornuserneqar-
t aalag
N\eeqqa usisarpod 000 sinnaanerat
n : rtar « ogimaappallaalerne
nneq a® inne qimaapp q '
uarus a pt ngo . artarpod « uummatikkut tagqgatigullu nappaateqalersinnaa-
lasinn 3) ortinned
@ jnnaane! sanera Pt nng o neq
(“m\\:ﬂ i aallus SINNSe  annertus's rpaﬂ rput « sukkornermik (type 2 diabetes) nappaateqaler-
‘ a.tuaaata nukim ukittorsat ed sinnaaneg . . .
. “mk'\'\t ujallut nagey rtarput o qeqar@rPod « aap naqjtsinerata gaffasippallaalersinnaanera
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Ataatsimoorluni sammineqarsinnaasunut
isumassarsiat

Ulluinnari meeqgqgat sammisagaqatigisaruk. Meeraa-
nermi ileqqorilikkat meeqqat inersimasunngornermi-
nut nassartarpai.

llaqutariillusi sapaatip akunneranut ataasiarlusi sam-
misaqaqatigiittaritsi, qaggamut pisuttuaqgatigiillusi.
Meeqgat iganermut, illumi eqgiaanermut errorsiner-
mullu ikiuutsittaruk. Pisiniarfiliaraangavit meeqqgat an-
nikikkaluartunik suliassittaruk, soorlu pisiniarfimmi ga-
mutinik ingerlatsisillugu imaluunniit koorimik tigummi-
artillugu. Illit arlaannik aallerninni meeqgat allamik
aallersinnaavoqg. Meeqgqat suliagaraangamik angajog-
gaamik nuannaarutiginninnerat misigissallugu pisari-
aqartittarpaat.

Piffinni assigiinngitsuni timersoqatigiinnut ilaasortaa-
nissamut taannalu agqutigalugu allat ilagalugit timigis-

sarnissamut periarfissagarpoq. Najugarisassinni meeqqat

taakkunani periarfissanut misiliitiguk, taamaalilluni suna
nuannernerunersoq takusinnaaniassammagu.

Angajoqqaat makku akisussaaffigaat
* meeqqgap atortussai pisariagartut

« taskip poortorsimanissaa

+ meeqgqap piffissaq eqqorlugu inger-
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PAARNAT NAATITALLU

Meeqqat nerisarisaat vitamininik, mineralinik nukeruaasanillu

akoqassapput. Taakku meeqqap pitsaanerpaamik alliartornis- ™ \
saanut ineriartornissaanullu pisariagarput. Meeqqat vitamininik :

mineralinillu naammattunik pissagunik ullormut paarnanik naatita-

nillu sisamanik nerisariaqarput. f’%

Ullut tamaasa paarnanik naatitanillu nerisarneq uagut ileqqorinngilarput. Taamaattumik ullut ta-

maasa meeqqap sisamanik tuninissaa ajornakusoorsinnaavog, immadali ajornanngivippog.

Meeraq paarnamik naatitamillu mikisunnguakkaarlugu tunisarlugu misiliguk. Ullaap tungaa iipilimik

tunillugu aallartissinnaavutit aammalu kuuloruujunik amitsunngorlugu aggukkamik taquai ilallugit.

Imaassinnaavoq aallaggaataani meeqqgap nutaat taakku soqutiginngikkai. Kingusinnerusukkut misileqqiguk.
Alloriarnerit annikitsuararpassuit iluatsittarput. Paarnat naatitallu immannguaq pigaanni pinnginnermiit pitsaaneruvog.

Paarnat naatitallu orsukitsuupput fiberegarluarlutillu. Qaarsillarartuupput meerarlu ogimaappallaa-
., linngikkaluarluni paarnanik naatitanillu amerlasuunik nerisinnaavoq.
Paarnat naatitallu assigiinngitsorpassuit nerisallugit pegginnartuuvoq. Sapaatip akunnerata
ingerlanerani meeraq paarnanik naatitanillu assigiinngitsunik misilillugu tunisaruk.
¥ Paarnat naatitallu gerisut nutaallu peqginnassusiat assigiipput. Qeritinnegarneranni vitaminit
4 piutiinnarneqartarput. Paarnat naatitallu gerisut nutaatulli kostfiberinik mineralinillu amerlatigi-
¥ sunik akogarput. Paarnat naatitallu gillertuusaniittut panertullu aamma peqginnartuupput.

Ullormut paarnanut naatitanullu sisamanut isumassarsiat

Ullaakkorsiornermi immiartorfik ataaseq appelsinjuice-mik aallartigit ima-
luunniit paarnamik nutaamik, soorlu paere agguaragaq qorlortita-
nut uutanut nakkalaarlugu. Juice annerpaamik ullormut sisamat
ilagaat ataasiusoq. Juice taammaallaat immannguakkaaraanni

peqginnarpog.

Ullaap tungaani kuuloruuju imaluunniit iipili gagortu-
liamit kilitamit sivisunerusumik gaarsilatitsisarpog.

Paarnat naatitallu ilarpassui ooqartinnagit nerineqar-
sinnaapput, taamaattumillu paaqginnittarfimmut atuar-
fimmulluunniit taquarissallugit piukkunnartuullutik.
Appelsiina iipililu umiatsiaasanngorlugit aggukkat imaluunniit agurkikullaat
aammalu kuuloruujut amitsunnguanngorlugit aggukkat taquaanut ilanngutik-
kit.

Ualikkut paarnat pitsaasuupput, soorlu banani poor'lumut sequnnerluttunit
iffiukkamut affarmut aammalu immiartorfik ataaseq immuk.

Qummuattaq naatitanik assigiinngitsunik immigaq aamma meeqqat nuan-
narilluassavaat. Naatitat assigiinngitsut tassaasinnaapput, agurk, ruuat, pe-
berfrugt aamma agurk tomatit mikisut blegsellerilu.

Unnukkorsiorneq paarnamik nutaamik naggaserlugu iluartarpoq. Paarnanit
kinertuliat aamma ajunngillat, taakkuli sukkogagimmata immikkut pisogar-
tillugu aatsaat atortakkit.

Siunnersuut: Meeggap nammineerluni paarnat naatitallu qalipaajarnagillu aggunngikkunigit neriuminartinnerusarpai. Naatitat aggo-
riikkat qumuattamut imermik imalimmut ilillugit nillataartitsivimmut ikikkit, taamaalillutik meeqqat kaaleraangamik tigusisinnaanias-
sapput. Naatitat ullormut naammattuinnaat aggukkit, taamaalillutik naatitat nutaajullutillu illinnarnerussapput.



Qanoq oqimaatsigippat?
Paarnat naatitallu agguaqatigiissillugit 100 gramimik ogimaassuseqar-
put. Meeqqgat ullormut paarnanik naatitanilu sisamanik pi- :
sassapput. Tassa ullormut 400 grami.

1 iipili 100 g
1 appelsiina 100 g
1 peere 100 g
1 banani 85¢g
1 dl paarnat kigutaarnanit 75 ¢
1 kuuloruuju akunnattoq 100 g
1 agurki angisuukullak 100 g
1 dl eertat 80¢g
1 tomati 50 g
1dl hvidkéli sequtsigaq 50 g

Paarnat naatitallu uuttornissaat pisariaganngilag.
Assak ulikkaaraanni 100 gram assigaa.

Paarnat vitamininik pissarsiffiulluartarput.
Meeqqat ilagalugit nammissinnik nuniassigit.

mineralillu
asuunik akogarput

- - - - lt
Paarnani naatltamlu yitamiini
ttali pisariaqart'ltaa—

o e il amerl
paarnat naatitallu yitarnininik mmerahm\\u.\;dat o
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Siunnersuut: Paarnat naatitallu akisuallaarpat?
Nalunngiliuk sodavandinut, saftimut, sukkulaatinut, mamakujuttunut chipsinullu aningaasat atornegartartut paarnanut naatitanullu
atorneqartartunit sisamariaammik amerlanerusut?



Nerisat nukeruaasaat
Nerisat nukeruaasartai kulhydratiupput arrortinneqarsin-
naanngitsut. Timimit atorneqarnatik erlaviit agqusaartara-
mikkit nukimmik tunisisuunngillat. Nerisat nukeruaasartai
peqgissutsimut pisariagartuupput, tassa akut ulorianarsin-
naasut timitsinnut akuliutinnginniassammata nassatarisa-
ramikkit.

Nerisat nukeruaasartai nerisat inalukkani arrortinnegarne-
ranni nukiit kigaannerusumik inalukkaniit aammut akuliun-
neqarnissaat isumagisarpaat. Taamaaliornikkut aap sukku-
mik akogarnera aalaakkaatinnegartarpoq meerarlu sivisu-
nerusumik gaarsilaassaag. Aallussisinnaaneq ajornaanne-
rulersarpog tungusunnitsugunnerlu akioruminarnerulersar-
poqg. Aamma nerisarisat nerisani nukeruaasaqarluartut ne-
reruluunnginnissaq ajornannginnerulersittarpaa. Meeraq
sanigortariagapat nerisassat nerisat nukeruaasaqarluartut
toggassallugit isumassatsialaavog.

Nerisarisani nukeruaasat amerlavallaartut timmitsitsilersin-
naapput, tassa nerisat nukeruaasartaasa imeq nassatari-
+  sarmassuk. Ullormut 20 - 25 gram naammappog. lffiag
kilitag ataaseq nerisat nukeruaasaannik 5 graminik ako-
qgarpoq, 1 dl gorlortitat nerisat nukeruaasanik 3,5 graminik
akogarput.
Nerisat nukeruaasaasa timmitsitsilersinnaanerat akuttu-
SOOrujuSsuUVog.
0

|[FFIUKKAT, NAATSIIAT,
QAQORTEQQASUT, PASTAT
AAMMA SUAASIASSAT

Meeraq ullormut kulhydratinik ima amerlatigisunik pisariaqartitsivoq

Ullaakkorsiorneq: 1 dl gorlortitat aamma sequnnerluttunit iffiugaq kilitaq affaq.

T'lfgt’th{dratit

- < appe .- ad o

Ullup qeqqasiorneq: Taqussani iffiat kilitat marluk. i ulhydratit NUkimmik Pisarsivgis
Kulhydra“t ugit ilua

. . . , p as ]

Ikerinnakkut nerineq: Ualikkut poor'lu sequnnerluttunit iffiugaq affaq. put, tassaaSUnslf”””gltsunut immikkoor
nuk'eruaasar’rai_ g Qerattarsaay nn:(;qart.r

Unnukkorsiorneq: Unnukkorsiutit affaat tassaassapput naatsiiat, qagorteqqa- t’;’e”Safsinnit nukik anner, et

sut imaluunniit pastat. Tassaasiinnaapput naatsiiat mikisut pingasut imaluunniit . fsrzamm,‘t pisuusar,'aqargzaq k“’hydratimit qerat-

2 - 3 dl qagortegqasut pastalluunniit. Flutes ataaseq imaluunnit iffiuggaq kili- egeqn;f“’hydrat 17 Ki-nj aqk'o
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Nerisat nukeruaasaat suni nassaassaappat? “~
Karrinit sequnnerluttunit iffiukkat aamma suaasiassat nerisat £
nukeruaanik annertuumik akogarput, taamatuttaaq naatitani £
seqummarluttuni soorlu selleri, kuuloruujut, pastinak aamma ~/
ruuat. ‘ ik
Aamma eertat, grenkal, hvidkal paarnallu panertut soorlu R ;
abrikosit, paamaaqqat, paarnarsuit gaqortut daddelillu nerisat =
nukeruaasanik akogarput. Paarnat panertut aamma annertuu-
mik sukkumik akogarput. A
Meeqggannut mamakujuttutut peqqinnartutut annikitsuinnarmik
atortakkit.

Nukeruaasanik qanoq annertutigisumik akoqgarpat:
Suaasiassat iffiallu iffiag gagortumut sanilliullugit nerisat nukeruaasaanik amerlanerusunik akogarnerat malugiuk.

Qorlortitat 100 gram nukeruaasanik 10 graminik akogarput
Sukkut 100 gram nukeruaasanik O graminik akogarput
Vingummit 100 gram nukeruaasanik O graminik akogarput
Mariekiksit 100 gram nukeruaasanik 3 graminik akogarput
Iffiaq gartog/(qaqortuliagq) 100 gram nukeruaasanik 4 graminik akogarpoq
Iffiaq 100 gram nukeruaasanik 8 - 10 graminik akogarpoq

Meeqqat nammineq iffiukkat mamarilluagaraat

Nerisat nukeruaasaqarluartunik iffiortarit.

Grahamsmel gajuusanut nalinginnaasunit pingasoriaammik nukeruaasanik akogarerupput.

Iffiornissamut ilitsersuummi gajuusat 1/3-i grahamsmelinik taarsernegarsinnaapput.

Qorlortitat, hirseflager kuuloruujullu sequtsikkat nukeruaasaqarluartuupput poor'lunut iffiukkanullu akoralugit
mamarluartut.

Solsikkekernit, sesamfrait, herfreit gagqortarissallu nerisat nukeruaasanik orsumillu peqginnartumik annertuumik
akogarput.

Iffiukkamut immannguaq akuliullugit pitsaasuuvog.

Kakkak Power Sandwich,
Kangillinnguit Atuarfianniit:

Kakkak Power Sandwich
100 g grahamspoorlu
\ 20 g pikantost/immussuaaraq uanitsumik akuutissanillu naatitanik
akulik
20 g immussuaq 45%
20 g hamburgerrygi
50 g naatitat assigiinngitsut akuukkat (soorlu: 15 g agurki,
10 g kinakali, 15 g peberfrugti aappalaartoq, 5 g porreri,
5 g lucernespirerit)

Nukiit agguataarnerat:
Orsoq 22%
Proteini 15%
Kulhydrati ~ 63%

Atuisartut sunneeqataanerat: Nuummi Kangillin-
nguit atuarfianni peqqinnissaq pillugu sapaatip
akunnerani sammisaqgarnermi 8 H-mi atuartut
ullup geqganut poor’lutugassamik pitsaanerpaa-
mik ineriartortitsipput. "KAKKAK power sand-
wich” Brugsen Nuuk-mi maanna pisiarineqarsin-
naalernikuusoq.




NERSUTIT, AALISAKKAT
AAMMA IMARMIUT
MILUUMASUT

Negqit aalisakkallu meeqqap nerisarisaanut pingaaruteqarluinnarput. Nersutit, aalisakkat
miluumasullu imarmiutat proteininik aammalu vitamininik mineralilinnut meeqqap alli-
artorneranut ineriartorneranullu pingaaruteqartunik akoqarput. Miluumasut imarmiutat
aalisakkallu orsunik peqginnartunik akogarput.

Meeqqat taquaani iffiukkanik aalisakkanit neginillu gallersuusianik gallersukkanik tunisaruk unnukkorsiornermilu
neginik imaluunniit aalisakkanik. Meeqggap ullut tamaasa neginik aalisakkanilluunniit nerinissani pisariagartinngilaa,
naammattumilli vitamininik, mineralinik orsumillu pissaguni aalisakkat nersutit miluumasullu imarmiutat paarlakaa-
jaallugit nerisarisariagarpai.

Negqi orsorlu

Negi orsumik akogarpog. Miluumasut imarmiutat aalisakkallu orsumik peqginnartumik uummatikkut tagganilu nap-
paatinut illersuutaasunik annertuumik akogarput. Aalisakkat n-3 fedtsyrenik uummatikkut tagqanilu nappaatinut iller-
suutaasunik akogarput.

Meerarpassuit aalisagartornerunissaq iluaqutigissagaluarpaat. Sapaatip akunneranut 200 grami naammappog.

Sapaatip akunneranut aalisagaq miluumasullu imarmiutap neqaa 200 gram nerisaruk
Sapaatip akunneranut ataasiarlutit imaluunniit marloriarlutit puisip neqaanik, arferup negaanik imaluunniit aalisakka-
nik unnukkorsiortarit.
Sapaatip akunneranut pingasoriarlutit meeqqat taquaani aalisakkanit gallersuusianik
tunisaruk.
Uku paarlakaajaatikkit:
Makrel tomatimiittog, Saarulliup suai, Ammassassuit, Tun, Qaleralik,
Aalisakkat panertut

Nersussuup, puulukip, savaaggap tuttullu negaa arrulertortartumik
orsumik annikinnerusumik nerineqartariagartunik akogarnerupput.

Neqinik arrulertortartumik orsogannginnerusunik nerisarit
Negit gallersuutissallu 100 gramimut 12 grami inorlugu orsumik akullit togqgartakkit.
Iffiugartorluartarit immannguaannarlu gallersuutitortarit.

Nerilertinnak orsog negip saneraaniittoq piiartaruk.

Nersutit, aalisakkat miluumasullu imarmiutat paarlakaajaallugit nerisaraanni arrulertortartumik orsut aamma orsut
peqqinnartut naammattut pinegassapput.
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Meeqqgat 4 - 6 ukiullit ogimaassussaat naapertorlugu kiilumut ataatsimut ullormut proteininik 1,2 gramimik pisarnis-
saat innersuussutigineqarpog.

Meeraq 20 kg-nik ogimaassuseqgarpat tamatuma 24 gram assigaa.

Meeqgat 6 - 10 ukiullit ogimaassusaat naapertorlugu kiilumut ataatsimut ullormut proteininik 1,1 gramimik pisar-
nissaa innersuussutiginegarpog.

Meeraq 25 kg-nik ogimaassuseqgarpat tamatuma 27,5 gram assigaa.

Neqi mingutsitsinerlu
Aalisakkat miluumasullu nunamiutat imarmiutallu neqaat paarlakaajaakkaanni meeqqgap
akuutissat mingutsinneqarsimasut amerlavallaat pinnagit inuussutissat peqqinnartut
amerlasuut pissarsiarissavai. Aalisakkat miluumasullu imarmiutat arlaatigut mi-
ngutsinneqarsimajuassapput. Nerisarisalli allanngorartinnegarpata taman-
na sunniutegassanngilag.

Aatsaat assigiiaarpallaanik nerisagaraanni - soorlu ullut tamaasa puisip, ar-
ferup imaluunniit nannup neqgaanik nerisaraanni akuutissat mingutsinnegarsima-
sut ajornartorsiutaalersinnaapput.

Ullut tamaasa puisip, qilalukkap gaqortap, qgilalukkap gemertap aamma nannup negaanik annertuu-
mik nerisaraanni aalisakkanik uumasunillu nunami uumasunik paarlakaajaarinissaq isumassat-
sialaassaaq.

Pisortat tamanna malinnaaffigilluarpaat, sulili akuutissat mingutsinnegarsimasut pilersi-

taannik napparsimalertogarnera takussutissaganngilag. Taamaattumik mingutsitsinermik

aallaavegartumik annilaangalluni niogqutissat aalajangersimasut pinaveersaarnissaannut

tunngavissaganngilag. Nerisassiassat allanngorartinneqarnissaat silatusaartumillu uumasu-

nik mingutsinnegarsimasunik annikinnerusumik nerisarnissamik toggaasarnissaq pineqar-

put.

« Aalisakkat raajallu Kalaallit Nunaanneersut minguitsuullutillu pegginnartuupput.

« Paarnat, savaaqqat, tuttut umimmaallu akuutissanik mingutsinnegarsimasunik akoganngil-
lat.

« Arferit soqqallit arfernit kigutilinnit akuutissanik mingutsinnegarsimasunik akogannginnerup-
put.

+ Puisit utoggaat utoggaannginnerusunit akuutissanik mingutsinneqgarsimasunik akogarnerupput.

+ Nanog akuutissanik mingutsinneqgarsimasunik annertuumik akogarpog.

+ POP'it orsumiinnerusarput aatsitassallu ogimaatsut timip atortuiniinnerusarlutik.

Kalaallit Nunaanni Nerisaqarnermut

Akuutissat ] Siunnersuisoqatigiit meeqqanut ima

. . L . . + Puiseeqqap orsua toqqartaruk
Akuutissat mingutsitsisinnaasut nerisassanlissinnaa- Tk ”k l I kk it it it t ” ” t”
sut tassaapput POP'-it aamma aatsitassat ogimaat- Ikaagullik qriaiukkamit qaqortamit gernertamiliu safiutiiugu

sut. toqqartaruk

POP" akuutissanut arrortikkuminaatsunut klorimik
akulinnut ataatsimoorullugu taaguutigitinnegarpog.
Tamakku ilaatigut niviukkanut toqaraatini suliffissuar-
niillu eqgakkani nasaassaasarput. Aatsitassat ogi-
maatsut ilaatigut tassaapput cadmium, kvikselv
aammalu agerlog.

Silaannaq immallu sarfap ingerlaarneratigut nunar-
suarmit tamanit pisuupput.

Akuutissat uumasut uumasunik minnernik nerineri-
sigut timaannut pisarput. Uumasut akuutissanik mi-
ngutsitisunik amerlanernik akogarsinnaasut tassap-
put arferit, puisit nannullu. Akuutissanik uumasut ti-
maanni katersuuttarput, sualummik iloqutaanni
soorlu tinguini tartuinilu. Uumasut taakku nerigaa-
ngatsigit akuutissat uagutsinnut pisarput.




ORS0AQ

Orsoq tassaavoq inuussutissanit nukimmik tunisinerpaasartoq.

Orsoq timip atortuinut timip iluaniittunut illersuutaavoq timillu vitamininik orsumit arrortinneqarsin-
naasunik tigusisinnaaneranut pisariaqartuullutik.
Meeqqat pitsaanerpaamik alliartornissaminnut ineriartornissaminnullu orsoq pisariaqartippaat.

Miluumasut imarmiutat aalisakkallu orsunik peqqginnartunik akogarput. Annertuumik N-3 fedtsyrenik aammalu
umeettet fedt-imik akoqarput, taakkulu nerisassat orsui peqginnartumik agguataartarpaat.

Orsoq arrulertortartoq peqqginnanngitsuusoq annikinnerusumik nerisarisariagarparput. Orsoq taanna nerisassanit kis-
sariaannarnit, immummit tunisassianit annertuumik orsumik akulinnit, punnermit, chipsinit aammalu nunami uuma-
sut orsuinit pissarsiarisarparput.

Siusinnerusukkut inuit amerlasuut piniarnermik inuussuteqarallarmata timi nukissamik naammattumik pissarsisin-
naaniassammat orsumik annertuumik nerisarissaq pisariagarpog.

Ullumikkut, nerisassat amerlanersaat pisiarineqartalermata, amerlasuut pisariaqartitartik sinnerlugu orsumik nerisar-
put. Amerlasuut aalasarnerat annikinnerulernikuuvoq taamaattumillu nukimmik annikinnerusunik atuisarlutik.
Aamma ilanngullugu niogqutissat ilarpassui annertuumik orsumik akogarput. Sualummik niogqutissat orsumik arru-
lertortartumik akullit annertuallaamik nerineqartarput.

Meeqqat amerlanersaat nerisassanit kissapallatassanit chipsinillu aammalu immummit tunisassianit annertuumik or-
sumik akulinnit, soorlu sedmeelk aamma immussuit annertuumik orsumik akogartunit (45+) orsumik arrulertortartu-
mik pisarput. Aamma immuup galipaa, punneq créme fraichelu orsumik arrulertortartumik annertuumik akogarput.
Meeqgat skummetmaelkimik aamma immussuarmik orsukitsumik (30+) tunisarukku pitsaanerussaaq aammalu gal-
lersuutissanik 100 gramimut 12 graminit minnerusumik orsulinnik taqualiorinni togqaasarlutit.

Ulluinnami peqgqinartunik nerisaritsi chipsit nerisassallu kissariaannaat annikillisillugit immikkullu pisogartillugu aatsaat
nerisarlugit.

Nerisassat kissapallatassat chipsillu nukimmik annertuumik akogarput. Meeqqgat nukimmit annertuallaamik akulimmik
nerisagartut ogimaappallaalikulanerusarput. Meeqgat ogimaappallaarsimappat nerisassanik orsumik arrulertortartumik
annikinnerusunik akulinnik nerisarnissaq isumassatsialaassaag. Niogqutissap sananeqaataanik nassuiaammi ganoq
annertutigisumik orsumik akogarneri aammalu orsup sorpiaanera pillugit paasissutissat takusinnaavatit.
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Qanoq orsoqartigippat?
100 gramimut nioqqutissat 100 gramimut nukik 100 gramimut orsoq

100 g Sukkulaat 2261 kJ 29 gram orsoq
100 g Chips 2236 kJ 32 gram orsoq
100 g Kinder meelkesnitte 1745 kJ 27 gram orsoq
100 g Pommes frites 1515 kJ 19 gram orsoq
100 g Banani 391 K 0,3 gram orsoq
100 g Naatsiiat 355 kJ 0,3 gram orsoq
100 g Kuuloruujut 176 kJ 0,4 gram orsoq

Meeraq arfineq marlunnik ukiulik puussiaaggamik chipsitorsimaguni (100 g), sukkulaatitorsimaguni (100 g)
Pommes frititorlunilu (150 g) katillugit 6770 kl-inik pisimassaaq. Tassa meeqqap pisariagartitaa tamarmiusoq. Ullup
sinnera nerisariagassanngikkaluarpoq, gaarsilanaviannginnamili saniatigut neriffiup nalaani aamma nerisariagassallu-
ni. Taamaalilluni meeraq sukkasuumik orsumik nukimmillu annertuallaamik pissaaq taamaalillunilu ogimaappallaa-
lerluni.

Meeraq orsumik qanoq annertutigisumik pissava

Orsumik arrulertortartumik naammaannavissumik pisariagarpoq. Tamanna nerisassianik orsumik arrulertortartumik
minnerusumik akogartunik nerisarnikkut pisinnaavog. Taassuma saniatigut alussaatit marluk orsoq ullormut naam-
mappod. Tamatuma orsoq 25 - 30 g assigaa.

Iffiukkani punneq (tarngut), orsoq iganermi atornegartoq aamma miseggamiittoq alussaatinut marlunnut ilaapput.

Orsoq pillugu siunnersuutit

Iffiukkani tarngutaa kiliortortaruk, gallersuutissallu namminneq atasinnaasut ataanni punneq margarinaluunniit ator-
nagit. Soorlu: tinguarag, makrel tomatimiittut aammalu immussuit tarngutissiat.

Miseqqat siatsivimmiit orsullit immuullu galipaanik akullit pinaveersaakkit. Miseraq annikitsumik orsumik akulik tas-
saasinnaavoq tomatit gillertuusamiittut akuutissanik akusat.

Siatsinermut, iffiornermut ilil. rapsolie, margarine imerpalasog imaluunniit aamma margarine naasut oliaanit sanaaq
atussallugit pitsaaneruvoq.

Orsut taakku orsumik arrulertortartumik peqginnanngitsuusumik minnerusumik akogarput.

Immussuaq 30+ nerisarsiuk immuttornermilu skummet- imaluunniit letmeelk atortarlugu.

Orsut arrorsinnaasut, arrulertortartut
arrorsinnaanngitsullu

Orsoq seernartunit arrorsinnaasunit arrulertortartunillu orsulin-
neersoq peqqinnarpog. Sianigiuk orsoq annertuallaaq, arrorsin-
naasuuguni arrulertortartuuguniluunniit assigiimmik, meeqqa-
mut peqginnanngimmat. Meeraq orsulittorpallaaruni puallarpal-
laalissaaq inuunermilu sinnerani uummmammi taggani nap-
paatinut, type 2 sukkornermut krasftimullu ganinnerulissalluni.

Orsut immikkoortinnegartarput orsunut arrorsinnaasunut, arru-
lertorsinnaasunut arrorsinnaanngitsunullu.
- Orsup 1 gramip akugai 38 K.

e % Orsoq arrorsinnaanngitsoq siumugassaavoq pingaartumik im-
siovr § mumm|k nioqqutissiani soorlu punnermi aamma immussu-
: - titesror armi, aamma nersutini soorlu puulukini, tuttuni, umimmanni

KLISTER= )
MARKE nersussuarnilu.

INDENI

Orsoq arrulertortartoq aamma taaneqgartarpoq monomeettet

fedt. Pingaartumik siumugassaavoq olivenoliami, arferit orsuini,
-"’ qgaleralinni, puisini, avokadoni aamma gaqqortarissani.
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Orsut arrorsinnaasut siumugassaapput aalisakkani orsulinni
aamma naasut orsuini. Orsut arrorsinnaasut ilaat nerisanut aku-
gitillugit pisassallugit pingaarutegartuupput. Tassaapput seer-
nartut orsullit n-3 aamma n-6. N-6 naasut orsuini pissarsias-
saapput, soorlu solsikke- aamma vindruekernioliani. N-3 aali-
sakkatigut puisitigullu pissarsiassaavoq.
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Mamakujuit, safti sodavandillu pitsaasumik oqaasissartaganngivipput.
Sukkunik akuliussamik akoqarpallaarput kigutinullu ulorianartuullutik.

Sukkut akuliussat suliffissuarni sanaartugaapput, inuussutissartagannginnertillu pillugu “kalorianik imaganngitsunik”
taanegakkajuttarlutik. Vitaminit mineralillu nerisassani akuusut annikillisiinnartarpaat. Sukkut tungusunnitsullu gaarsil-
larnartuupput peqginnartunillu nererusunneq annikillisittarlugu. Meeraq annikitsumik nererusussuseqartuuppat suk-
kutorpallaannginnissaata eqqumaffiginissaa pisariagartorujussuuvog, taakkumi nerisassat inuussutissartagarnerusut
inissaannik tigusisarmata.

Meeqqgap tungusunnitsut mamassusaannik sungiussitinnginnissaa pisariagarpoq, taamaakkaluarpat tungusunnitsu-
torunnaarnissaminik ajornakusoortitsisinnaammat.

Akerlianik meeraq nerisassanik pissusissamittut tungusunnitsunik, soorlu paarnanik naatitanilu nassaassaasunik neri-
sarnissaanik ilikkartinnissaa pisariagarpoq.

Meeqqap ullup ingerlanerani sukkumik ganoq annertutigisumik nerisarnera sumiillu pisarnerai paasissallugit isu-
massarsiatsialaavoq. Taamaaliornikkut angajoqgaat meeqqap sukkumik annertuallaamik pisannginnissaa eqganaar-
sinnaavaat.

Ulluinnarni sukkutornerup uku gaangissanngilai
Meeraq paaqginnittarfimmiittartog 35 - 40 g
Meeraq atuartog 45 - 50 g

'/2 liter sodavand sukkumik 50 gramimik akogarpog!
Meeraq /> literimik sodavanditoruni sukkoq ullog tamaat pi-
sinnaasani pissavaa.

Sukkut ogimaappallaarnerlu

Siunnersuutit

Meeraq tuppallersarniarlugu imaluunniit nersualaarlugu
mamakujuttunik tunisaginagu. Meeqqgap tamanna ilikkapal-
lattarpaa immagalu inuunermi sinnera mamakujuttut tungu-
sunnitsullu allat ilorrisimaarnermut attuumatilersinnaallugit.
Tamatuma imminut nalligaluni nereruluttarneq ogimaappal-
laalernerlu kingunerisinnaavai.

Meeraq sukkutorpallaarpat nukimmillu atorsinnaasaminut
naleqqiullugu annertunerusumik pisarpat timaata nukik sin-
neruttoq toqqortilissavaa, tamanna ogimaappallaalernermik
kingunegarsinnaavog.

Sukkoq imerpalasutut pinegarpat, soorlu saftitut soda-
vanditullu, timip gaarsilasutut misigineq aqukkuminaatsilis-
savaa - namminneq ingerlaartarmata - taamaalillunilu mee-
raq sukkasuumik nukimmik angivallaamik pissaag.

Saftit Sodavandillu sukkukinnerit (light) aamma ulluinnarni
imernegarnissaat innersuussutigineganngilaqg, taakkumi
meeraq tungusunnitsutornissamut sungiussitittarmassuk.
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Iggisissat kigutinut “ulorianartut”

Saftimik imaluunniit sodavandimik ataasiaannarluni najorsineq ki-

gutinik akornusiineq ajorpog.

Meerarli ullup ingerlanerani najorsilaartaqattaarpat kigutai akornu-

sernegassapput.

« meeraq siullermeerluni najorsippat, najugaata syriata kigutai
saassutissavai i

* minuttit 20-t qaangiunneranni imigaata sukkua syrinnguutissaaq
kigutaalu saassullugit

« syri aatsaat nal.ak. ataatsip qaangiunnerani peerutissaaq

« tassa najorsinerup ataatsip kigutit nal.ak. 1'/2 syrimik uffartarpai

+ nal.ak. '/2 -1 ingerlareerneranni meeraq najorseqqippat suli siul-
leq peerutinngitsoq garnga syrimik nutaamik immerneqgassaaq

« meeraq ullog naallugu taamaaliorpat garnga syrimik uffarsuas-
saaq meeqqallu kigutai putuulerlutik

Sukkunik atuineq qanoq annikillisinneqarsinnaava

Angerlarsimaffimmi ullut tamaasa mamakujuttut, saftit sodavandillu nassaassaannginnissaat maleruagassaavoq pit-
saasoq. Taamaattoqgarpat meeraq piumalluni ginuppat ogassalluni "peganngilagut” piuminarnerussaag.
Pisiniarfiliarneq meeggamut ussernartorpassuaqartarpog, kisiannili ilisiviit mamakujuttunik imallit saniogqunneri
tamaasa naaggaartarnissaq pisariagarpog. Meeqqap naagga naaggamik isumagqartoq erniinnaq paasissavaa, arlaleri-
artareerunilu akuerissallugu. Meeraq kaannginniassammat pisiniarfimmut isertinnasi paarnamik tuniuk.

Siunnersuut
Pisiniarfilialertinnasi meeraq bananimik poor'lumillu tuniuk. Meeraq kaattoq giangalaggajaanerusarpoq mamakujut-
tunillu perusulluni uteriisertarluni.

Peqginnartumik toqqaaneq

Meeqgat tungusunnitsut mamarisarpaat perusuttarlugillu. Taamaattumik ilaqutariit ganog tungusunnitsut silatusaar-
tumik atussanerlugit isummernissaat pisariaqarpoq. Sapaatip akunneranut ullog ataaseq mamakujuttutorfittut atus-
sallugu isumassatsialaavoq. Ullog mamakujuttutorfik persuarsiornannginnerussaaq meeqgqallu nerisinnaasani tamaa-
sa nerisinnaassavai. Meeggap mamakujuttut inerteqqutaasutut misigigunigit pissanganarnerutilissavai.

Ullup ingerlanerani nerilaartagattaarnermiit ataatsikkut mamakujuttorpassuarnik nerineq kingornatigullu kigutigissar-
luni pitsaaneruvog.

Paarnat nutaat, qagqortarissat, mandlit, seqquluttut paarnallu panertut allat imaluunniit nammineq kaagiliag mama-
kujuttunut naleqgiullugu gineraanni toqgagaq peqginnareruvoq.

Angajoggaat, meeqgerivinni sulisut ilinniartitsisullu meeqqgat peqqinnartunik toqqaanissamut periarfissinniarlugit su-
legatigiittariagarput.

Mamakujuttut, saftit sodavandillu meegganit ulluinnarni inuunerannut ilaannginnerat isumagatigiissutiginegartullu
malillugit imaluunniit arlaatigut nalliuttorsiualaarnerni atorneqartassasut isumaqatigiissutigisiuk.

Meeqgap mamakujuttutornermi nalaani naammattumik imerluarnissaa pitsaasuuvog, tassa syre kigutaanut pisoq
peernegarsinnaaniassammat.

Meeraq "ullog mamakujuttutorfimmi” pissaminik mamakujuttutoreerpat kigutaasa kigutinut gagorsaammik flourita-
limmik salinnerisigut naammassisiuk, taamaalilluni mamakujuttutorneq naammassisoq paasissavaa.

Pinnguaritsi - "sukku eqqoriaruk”

Pinnguaammi tassani meeqqat nerisassat assigiinngitsut ganoq sukkogqartiginerat eqqoriartassavaat.

« Sukkunik (kaffimut misutassianik) poortamik (ataaseq 2,5 g) meeqgallu nalinginnaasumik nerisartagaannik arlalin-
nik pisigit.

« Sukkut 12-t nerriviup gaanut ilikkit meeqqallu oqaluttuullugit
tassaasut meeqqap paaqginnittarfimmiittartup ullormut pisin-
naasai

« Nerisassat pisiatit nerriviup gaanut ilikkit meegganullu soda-
vandi, kakaomeelk ilil. ganoq sukkoqartiginersut eqqoriartittarlu-
git

+ Meeqqgat eqqoriaareerpata amerlassutsit eqqortut pisiarisap saa-
nut ilineqassapput.
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Mamakujuttunik, saftinik sodavandinillu angivallaanngitsumik pigaluarlutik meeggat erniinnaq sukkumik pivallaa-
reertarput. Niogqutissat pisiavit sukkogassusii meeqgap ullormut pisinnaasaanut naleqqiussigit.

Niogqutissag
1 Sukkog = 2,5 g sukkoq

1 alussaat sioraasat =15 g sukkogq
Slik

100 g Lakrids =40-50¢
100 g Sukkulaat * =50-60g

3 Sukkuaqgat (10 g) =7g

100 g Sukkuaqgat =80g

100 g Karamellit * =50¢g

100 g Vingummit =40g

Iggisissat (uani immiartorfik 1 = 2 dl)
1 Immiartorfik imeq = 0 g sukkut

1 Immiartorfik juice

1 Immiartorfik sodavand

1 Immiartorfik safti =16g-
1 kakaomaelk * =10g-
'/> | sodavandi =50¢g-

Kaagit sikullu

100 g kaagit * =15-30¢g
100 g siku =20¢g-
1 Kinder maelkesnitte * =10g-

Allat
35 g guldkorn, 1 inum. ataa. = 15 g sukkoq

1 aluss. honningi =5 g sukkoq
1 aluss. Nutella * =5 g sukkoq
1 aluss. Marmelade =5 g sukkogq

2 aluss. sukk. gallersuutissiag * = 5 g sukkogq

Ogimaass. gram-inngorlugu

= 20 g pissusissamisoortoq

= 20 g sukkog akuliussaqg

Ogimaassusia sukkunngorlugu

=6

=16-20

=20-24

=8

=20

=6-12
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* Niogqutissat * nalunaaqutsernikut sukkumik akogarnermik saniatigut orsumik akogarput.
Assersuutigalugu rittersport 100 gram-imik ogimaassuseqartoq sukkumik akuliussamik 50 gramimik orsumillu
29 gramimik akogarpoq, nukimmillu annertuumik tunisisuulluni.



Inuussutissat nukimmik tunisisartut tassaapput orsoq, kulhydrat aamma protein.
Taakku saniatigut nerisassat vitamininik imermillu nukimmik tunisisuunngitsunik
akoqarpoq, taakkuli timip pitsaanerpaamik atorsinnaanissaanut

pinngitsoorneqarsinnaanngillat.
Siunnersuutit peqqginnartut malinneqarpata meeqqap nukiit inuussutissallu
pisariaqartitani pissarsiarissavai.

Nukik pisariaqartitaq

Ataani takussutissiami meeqqap nukimmik ganog annertutigisumik ullormut pisariagartitsinera takunegarsinnaavoq.
Nukiit meeqqgap pisariagartitaasa annertussusaat assigiinngitsorujussuuvog.

Tamanna takussutissiap assigiinngisitaarneratigut takunegarsinnaavog. Assersuutigalugu nukappiaraq 10-nik ukiulik
ullormut nukimmik 6.200 kJ-mik pisariaqartitsisinnaavoq. Nukappiaraq alla ukiogatigisaa nukimmik annertunerujus-
suarmik 11.200 kJ-nik pisariagartitsisinnaalluni.

Nukimmik pisariaqgartitsinerup assigiinngissinnaaneranut meeqgqat timiminnik atuinikkut alliartornerminnilu nukim-
mik suli annertunerusumik atorfissaqartitsisarnerat pissutaavoq.

Meeqgqat piffissap ilaatigut pisarnerminnit nererusussuseqgarnerusarput ilaannilu nererusussuseqassanatik. Meeraq
sanigorpallaanngippat imaluunniit puallarpallaanngippat nuannaarlunilu alliartorluni annilaangassutissaganngilaq.
Meeqqavit ogimaassusaa alliartorneralu pillugit ernumassuteqaruit nakorsaq imaluunniit meeganik peqgissaasoq
oqalogatigisinnaavatit.

Suunera ukiui  oqimaassusaa (kg) ullormut pisariaqartitat (kJ) (assigiinngissinnaanera)
Nukapp. 4-6 193  7.100 (5.200-9.300)
7-10 279 8.500 (6.200-11.200)
Niviars. 4-6 19,1 6.800 (4.700- 9.200)
7-10 273 7.500 (5.300- 9.800)

Nerisarisat qanoq ilillutik nukinnguuttarpat

Nerisarisagut annertunerusumik kulhydratinit, orsumit proteininillu sananeqaateqarput. Taakku tassaapput timitta
ikummatissai. Nerereeraangatta timitta nerisarisagut uuttarpai. Nerisat uunnegarnerminni molekylinut mikisuaraarar-
suarnut isaterneqartarput. Molekylit taakku aap agqutai agqutigalugit timip sananeqaataanut cellinut annguttarput.
Molekylit timip sananeqaataani cellini uunneqarnerisigut nukik iperarnegartarpog.

Nukik timip atortuisa atornerisa ingerlaannarnissaanut aammalu timitta kissassusiata atatiinnarnegarnissaanut ator-
tarparput.
Timitta sananeqaataasa cellit, amitta, naggussatta nukittalu

sannaannut aserfallatsaalinegarnissaannullu nukik annertooq Inuy .
pisariagarpoq. Aalagaangatta aamma nukimmik atuisarpu- Meeqqasps:ﬁ'SSat agguataarne
. m Reeyd
gut. Magit kulhydrati¢ (ﬁrp:sanaqa,t,-ta i naam qaaﬁz Nerat

ann ] SUP proteinj . t pissarsjaric:
Crtussusissaat Proteinijy Nerisarisan; aggjars'ar SiNnaaniass g,
at -

Ima 4 Uussutissat piff o -
gguataameqarnis at pillugit :Iisimasallit na iarneqarSImanerisa

Nerisarisat gqanoq orsoqartigippat Saat innerSUUSsuﬁgine AtS0rSOrSimay gt

Nerisarisat ganoq nukimmik akogartiginerat naatsorsorneqarsinnaavog. 10- 15 ¢ Proteinini¢ darpog:
Tamanna kilojoule (kJ) atorlugu pisarpog. 55 - 60 95 kU/hydrat, )
1000 kJ assigaa 1 MJ. Nukik ilaatigut kilokalorianngorlugu naatsorsorneqartar- A””eﬂunerpaam’-k il
pog NI o O
. . - ar
1 kalorie assigaa 4,2 kilojoule. ussa INeqartumit

Inuussutissat assigiinngitsut nukimmik assigiinngitsumik tunisisarput. a anner i
1 gram kulhydrat = 17 kilojoule Meeqqap ullut tamag _ Paamik ’O%-ussaaq
1 gram orsoq = 38 kilojoule JUSsuussaag, 5 Nerisarisaj Naatso
1 gram protein = 17 kilojoule Nerisarisat alla fSOrtaSSa”Ug,t ajornak
1 gram alkohol = 30 kilojoule Nerisigu mee, ”ﬂgoram'nneq erisigut sj #Hisoortory
- ! qq9ap allj Siunn
NUt proteinj lartornis 3 Suutilly i
, kulhydrati INUt pitsaan . Peqqinnary¢

Orsup kulhydratinut proteininullu naleqqiullugu nukimmik marloriaammik ranSaPPUt. Sukkog saft:-t’ 91509 Mineralill, p,‘ssr'p amily ’”eriartornissmah
tunisisinnaanera takuneqarsinnaavog. Orsogarpallaartunik nerisagarerup l‘ﬂeqanpq dammaly o, M, sodavand m”aqart:tai Pissﬁrsiaritinnam’
meeraq ogimaappallaalersissinnaavaa. dtassanit Pisoq pingaa ’_:O Ulertorta h Pa Juttunit Plssae
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MEEQQAT NERISARISASSAANNUT
SIUNNERSUUTIT

Meeqqap agguaqatigiissillugu ullormut 7500 kJ nerisassavai.

Ullormut nerisaritinneqartut pitsaasumik katiterneqarsinnaanerat uani takusinnaavat.
Ullupalaamut assersuutikkit

) ) S

ULLULUNNEQ ULLUTSIALAK ILLIT ULLUT
ULLAAKKUT ULLAAKKUT ULLAAKKUT
Nerinngilag Qorlortitat skummetmeelkilikkat

Alussaateeraq ataaseq sukkut. Iffiugaq sequn-

nerluttunit iffiugaq affaq 30+-mik immussua-

lerlugu. Tiitorfik ataaseq paarnanit tiiliaq

SUTORNEQ SUTORNEQ SUTORNEQ
Wienerbred ataaseq Riskiksi ataaseq
Cacaomeelk mikisoq lipili ataaseq

Skummetmaelk immiartorfik ataaseq

ULLUP QEQQA ULLUP QEQQA ULLUP QEQQA
Iffiaq gaqortoq Iffiat marluk orsukitsumik tinguaggamik

45+-mik immussualerlugu skinkimillu gallersukkat (annerpaamik 100

Iffiaq gqagortoq nutellalerlugu gramimut 12 g-mik orsullit). Agurkikullak

kuuloruujullu amitsunngorlugit aggukkat

Seqquluttut poortag mikisoq (14 g)
mandilit arfinillit. Banaani affaq

Imeq
SUTORNEQ SUTORNEQ SUTORNEQ
Chipsit poortag mikisoq Poor’lu sequnnerluttunit iffiugaq 30+-mik
Immiartorfimmut sodavandi immussualik. Immiartorfik mikisoq appelsinjuice.
UNNUKKORSIUTIT UNNUKKORSIUTIT UNNUKKORSIUTIT
100 g pommesfrites Puisip negaa gaqorteqqasulik, kuuloruujunik
Burgeri ruuanillu akusanik suaasalik, flutesi
Sodavand immiartorfimmut Imeq
UNNUSSIUAARNEQ UNNUSSIUAARNEQ UNNUSSIUAARNEQ
Sukkulaat ilivitsoq ataaseq Skummetmeelk immiartorfik, Aalisakkat panertut

Assersuut 12.100 klJ-inik imagarpog. Assersuut una 7.500 klJ-inik imaqarpog.
Tamanna meeqqap ullormut nukim-  Meeqqap ineriartornissaanut alliartornissaa-
mik pisaraqartitaasa marloriaatinga-  nullu vitaminit, mineralit, sukkat proteinillu
jaanik annertussuseqarpoq. Sukkunik pisariagartitaanik naammattunik akorparput.
orsumillu innersuussutigineqgartup

marloriaataanik akogarput.

Nerisassat vitamininik mineralinillu

amigaategarput. Meeqqap nerisassat

pisariagartitani pinngilai ogimaappal-

laalissallunilu.

Ullormi pitsaasumi unnuami nal.ak. 8 - 10 sinissimasariagarpoq. Nerisassat peqginnartut. Nerereeraanni kigutit
salinnerat. Nal.ak. 1 aalanegq.

20



NERINERIT

Nerinerit peqqinnartut tassaapput nerisarisat allanngorartut

llaqutariit inooriaasiata ganoq ittuunera apeqqutaatillugu, nerisassat nerinernut ikittunut imaluunniit amerlanerusu-
nut agguataarneqarsinnaapput.

Meeqgat ullormut pingaarnertut nerinerit pingasut akorniinnakkullu nerinerit 2 - 3 nerisarunik pitsaasuussaag.
Akorniinnakkut nerineq pingaarnertut nerinissaq nal.ak. marlunnik siogqullugu inissisimasariagarpog.

Ullormut nerinerit pingaarnerit pingasuuppata akorniinnakkullu nerinerit 2 - 3-ullutik kaaleriataartogassanngilag.
Meeqqgat puffajaguni imaluunniit narrajaguni kaassimasinnaavoq.

Vitaminit mineralillu timip pisariaqartitai nerisassani assigiinngitsunik annertussuseqarlutik nassaassaapput.
Nerinerit pingaarnerit pingasut meeqqap nerisarisai nalinginaasumik allanngorartippaat, tassa nerinerni nerisarisat
assigiinngitsuummata.

Nerisarisat allanngorartikkit

Suaasanik, pastanik, spagettinik naatsiianillu nerisarit.

Iffiukkanik assigiinngitsunik nerisarit. Iffiat, iffiukkanik knaekbredinillu sequnnerluttunik iffiukkanik toqgaasarit.
Naatitanik paarnanillu assigiinngitsunik nerisarit - gerisut, nutaat aammalu ooganngitsut uunnikullu paarlakaajaattak-
kit.

Neginik assigiinngitsunik nerisarit. Aalisakkat, miluumasullu imarmiutat nunamiutallu paarlakaajaattakkit.
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ULLAAKKORSIORNEQ

llaqutariippassuarni ullaakkorsiorneq ulapaarfiusin-
naasarpoq. Taamaattumik qaangiinnarsinnaanissaa
ussernarsinnaasarpoq, meeqqalli peqqinnissaanut
ullup pitsaasumik nerinermik allartinnissaa pingaa-

ruteqartorujussuuvoq.

Nukinnut togqorsiviit ulikkaaggagaangata meeqgamut aallussisin-
naaneq nutaanillu misigisagarnissamut piareersimaneq piuminarne-

quissil\uni nuannisarlunilu ullaakkorstor-

Uutlt
ll‘ssa"lut SIUHHEI‘S
° Meeqqap naa attu k SIr SSIF an ssaad

i juk.
k. 8 - 10) isumagiu -
Sr?r\w-ikkut ullaakkorsiutissat taquassallu P1a

ik viliorlutillu. '
reeriikkit nerm N
. Atuagaasiviit poortomeqareersxma

isumagiuk. .

] . qaminngatiguk. -

.- T\I\Zr:ssggsla? tamarmik in'girmlssagrtn ?:i:l\?\‘zt

saallu isumagiuk. Anga;oqqagt i e

p'\ﬁissa\'\nngippata u\\aakkorsto;n iy
noq pingaassus'\a meeqdamut P

naannerussaad.

. Ullog nuannersurmt

Kimmaannertaganh

k eqqiss'\simasqmi\\u
gitsumik aallartiguk.

Ullaakkorsiutissatut tunisassiat sukkumik orsumillu annertuumik akusaap-

put.

llaat vingummisut akogartigisarput imaluunniit akogarnerusarlutik.
Ullaakkorsiutissatut tunisassiat annertuumik sukkumik orsumillu akullit ul-

luinnarni pinaveersaartariagarput.

Ulluinarni ullaakkorsiutissatut tunisassiat 100 gramimut minnerpaamik
nerisat nukeruaasartaanik 8 graminik, annerpaamillu sukkunik 10
gramimik orsumillu 10 gramimik akogartariagarput. Niogqutissat
sananegaataanik nassuiaammi inuussutissanik assigiinngitsunik grami-
nik gassinik akogarnerat takusinnaavat.

2

FINVALSEDE

HAVRE
GRY

1 KG
SR

russaaq. Meeraq gaarsilasoq
paaqgqinnittarfimmi imaluunniit
atuarfimmi nutaanik ilikkagaqar-
sinnaaneruvoq.

Ullaakkorsiutissatut

tunisassiat

Ullaakkorsiutissatut tunisassiat annertuumik nerisat nukeruaasartalimmik

akullit toggakkit. Nerisat nukeruaasartaat qaarsillarnarluartuupput.
Qorlortitat imaluunniit qorlortitat uutat meeqqanut ullaakkorsiutigissallugit pit-
sassuupput. Qorlortitat nerisat nukeruaasartalimmik gaarsillarnartunik anner-
tuumik akogarput, meeqgallu ilaatigut annertuallaamik pisagaannik sukkunik
akoqgitaallutik.
Meeqqap gaarsilasup aavata sukkua apparaangat mamakujuttutorusussuser-
mut sodavanditorusussusermullu ussernartorsiunnginnerusarpog.
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Ullaakkorsiutissatut tunisassiat peqqginnartut
Ullaakkorsiutissatut tunisassiat annerpaamik sukkumik 10 gramimik akullit toggakkit.
Qorlortitat 100 g

Sukkumik O gramimik nerisat nukeruaasartalinnillu 10 graminik akogarput
Cornflakes 100 gram

Sukkumik 5 gramimik nerisat nukeruaasartalinnillu 3 graminik akogarput

Mysli 100 gram

Sukkumik 4 gramimik nerisat nukeruaasartalinnillu 9 graminik akogarput

(myslinik togqaaniarninni mianersortassaatit, tassa sukkumik orsumillu annertuumik
akogarsinnaammata. Niogqutisat sananeqaataasa nassuiaataat takujuk)

Ullaakkorsiutissatut tunisassiat peqqginnanngitsut
Ullaakkorsiutissatut tunisassiat 100 gramimut 20 gram sinnerlugu sukkullit
toggarnaveersaakkit

Frosties 100 gram

sukkumik 37 gramimik akoqgarput

Coco Pops 100 gram

sukkumik 39 gramimik akogarput

Guldkorn 100 gram

sukkumik 49 gramimik akogarput

Vingummit assersuutigigaanni 100 gramimut sukkumik 40 gram missaanik
akoqgarput

Ullaakkorsiutinut peqqginnartunut isumassatsialaat

Meeqqap inuussutissat pisariagartitani tamaasa pisinnaaniassammagit sapinngi-

samik ullaakkorsiutit allanngorartinnissaat pitsaasuuvog.

« Qorlortitat, qorlortitat uutat iipilinik agguarakkanik nakkalaakkat aamma appelsii-
na umiatsiaasanngorlugu aggugaq aammalu immiartorfimmut imeq/tii

+ Iffiaq imaluunniit seqummarluttunit iffiugaq orsoqgarpallaanngitsumik immus- &
sualerlugu aamma skummet- imaluunniit letmeelk aammalu iipili umiatsiaa- A28
sanngorlugu aggugaq '

« Cornflakes immulikkat paarnanik ikittunnguanik akullugit, tiilu tiitorfik ataa-
seq

Ullaakkorsiutinut siunnersuutit:
Meeqqat ilaasa cornflakesit qorlortitallu sukkulerumasarpaat.
Qanoq sukkulertigisinnaanerat malittarisassalioruk. Alussaateeraq ataaseq naammattuuvogq.

Meeraq uteriiseraluarpalluunniit malittarisassaq taanna attatiinnaruk.

Malittarisassat allanngortinnegaraangata meeqqat paatsuungalerlutillu nalornilertar-
put.
Aalajangiussannik aalajangiussisimanikkut meeqqavit peqgissuunissaanik pingaar-
titsinerit takutippat .
Sukkunut taarsiullugu paarnanik nutaanik taarsernissaannik meeqqat negeroorfi-
giuk.
P\ Qorlortitat uutat aamma paarnaaqganik akusinnaavatit,
B Meeqqat ullaakkut nererusussuseqanngippat poor'lumik sequnnerluttunit iffiuk-
kamik mamarunarluartumik taniissuguk, meerarluunniit pegatigalugu, taava
B paaqgqinnittarfimmukaruni imaluunniit atuariartoruni nerisinnaavaa.
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TAQUSSAT

Meeqqat amerlanerpaat paaqgqinnittarfimmi imaluunniit atuarfimmi ullup qeqqasiortar-
put. Piffiit ilaanni nerisassaqartinneqartarput, allanili meeraq nammineq taquaqartaria-
qartarluni.

Meeraq aningaasanik nassartissallugu pitsaasuunngilag, meerarmi kaattoq mamakujuttunik nerisassanillu kissapalla-
tassanik pisiniarnissaminut ussernartorsiogqgajaanerusarpoq. Sualummik kammalaatini taamaaliorpata.

Meeqqat kammalaatimik akornanni akuerinegarnissartik pinngitsoorsinnaanngilaat. Taamaattumik kammalaataasa
isigineranni taquai ammarneqarunik tipinnermikkut akaarnaatsuussanngillat imaluunniit agilukusoortuunatik.
Taqussat misigisaassapput pitsaasut. Meeqqap nerisassani mamarisarissavai, nerisassallu ullup atuarfiusup sinnerani
meeraq nukimmik tunisinnaasuussavaat.

Iffiukkat taqussanut akuujuartarput. Taakku gaarsillarnartuupput gallersuutinut,paarnanut naatitanullu tulluartuullutik.
Qallersuutinik toggaaninni 100 gramimut orsumik 12 gram inorlugu akulinnik toggaanissat aallaavigisaruk.

Meeqqap nerisinnaasaanik qanoq taqualiortoqassava Siunnergy .

« Taquarisassatut kissaatigisat allattukkit. Taamaalillugu meeqqap suut mama- ’mmiUnneqarS,-'nnaqussa” t pu
rigai paasissavarsi. Allattukkat nivinngaavimmut nivinngakkit, taamaalilluni OMat, tarat U 4 Zaz"ut ussangt Matulinp ¢
meeqqgap qgatsussani piiarsinnaavai oogattaarusutanilu allassinnaallugit. Siag, hytteost fm% "Makrel tom gy, i

* Meeraq pegqatigalugu taqualiorit. Nerisassiorneq taqualiorerlu ataatsimoorullugit dssassuit, 9, tun, mjge.

nuannersuuvoq. Paarlakaajaallusi immissinnut taqualiortaritsi. Taamaalilluni ileqqunnguutiinnassan-
ngilag aamma immissinnut nutaanik isummersorsinnaavusi.

« Unnukkorsiutissanik iganissinni taquassat eqgaamasigit. Unnukkorsiutissatut soorlu kukkukuuaggat meqquinik, piz-
zamik imaluunniit pastanit salatilianik sanagussi amerlanaalaamissaat isumassatsialaavog. Taqussani taakku iluari-
negarnerpaasarput.

« Puut plasticimit sanaat matullit pitsaasuupput. Nerisassanik masattunik orsoqgartunillu, soorlu salatit, makrel tomati-
miittut, ammassassuit unnukkullu nerisat sinnerinik nassassagaanni taakku nassaruminarnerupput.

Taqussani nerisassat suusinnaappat

« Iffiat tanitat qallersuutillit imaluunniit iffiat patitat aamma iffiaq qagortut sequnnerluttunit iffiukkat. Qallersuutai tas-
saasinnaapput neqit imaluunniit aalisakkat kitsikkat. Qallersuutit namminneq atasinnaanngippata kvarkimik ima-
luunniit immussuarmik tarngutassamik saattuararsuarmik tanikkit. Puussat mikisut matullit naatitanik paarnanilluun-
niit imallit.

« Poor'lu sequnnerluttunit iffiugaq pastasalatilerlugu aammalu agurkit kuuloruujullu akimut kitsikkat puussanik miki-
sunik matulinnik puullit.

« Pitabred. Puussat mikisut matullit eertanik, tun-imik, salat-imik miserassaanillu imallit.

« Pizza imaluunniit kukkukuuaggap megqua. Puussag matulik naatitanit ooganngitsunit salaatiliamik imalik aamma
poor'lu sequnnerluttunit iffiugaq.

« Pirog-it (quppernermi tullermi sananissaannut ilitsersuut takuuk).

« Tiguinnagassat. Iffiukkat naatitallu mikisunnguanngorlugit aggukkat. Tassaasinnaapput frikadelle, aalisakkat panertut
imaluunniit makrel tomatimiittoq.

« Aalisakkat panertut.

« Pizzamik imusuliat (quppernermi tullermi sananissaannut ilitsersuut takuuk).




Pirog-it ullup qeqqasiutissat arferup neqaanik akullit ( arfineq pingasut)
Nagittagaq: 25 g qgapuit
3 dlimeq
'/> alussaateeraq taratsut
1 alussaat olie
1 dl herfre
120 g (2dl) gajuusat sequnnerluttut (fuldkornshvedemel/-
grahamsmel)
380 g (6'/2dl) gajuusat nalinginnaat
Mannik tarngutissaq
Imassai: 4 kilitat bacon :
1 uanitsoq “
2 kanaartat bladselleri (imaluunniit hvidkal)

100 g Arferup negaa uutaq (imaluunniit puisip imaluunniit umimmaap neqaa)
1 alussaateeraq oregano panertitat

100 g immussuaqg sakkortunngitsogq 30+

1 mannik tarngutissaq

Nagittagaq: Qapuit imermut kissalaartumut aalaterunnegassapput. Taratsut, olie, herfre qajuusallu akulerunnegas-
sapput. Nagittarluarneqassapput. Nal.ak. ataatsip missaani matullugu kissalaartumi pullarsernegassaag.

Imassai: Bacon kitsikkat issoggaarissuaranngorlugit aggorneqassapput siaasarneqgarlutillu. Uanitsoq ameraajarnegas-
saaq, agguarariarlugulu galipaatinitsinnagu siaasarneqassalluni. Bladselleri kitsernegassaaq ilanngullugillu galipaati-
nitsinnagit siaasarneqassallutik. Iga illuartiguk.

Arferup negaa issoqqaarissuaranngorlugu aggoruk oreganullu ataatsimoortillugit aalaterlugit. Nagittagaq nerrivimmut
gajuusanik nakkalaarnikumut ilineqassaag. Assammi naggussat atorlugit silaanaajarneqassaaq. Nagittagaq arfineq
pingasunngorlugu aggornegassaaq ammalortunngorlugulu, 18 cm missaannik atitutigisunik siaartinneqassaag.
Siaartitap affaanut imassaa agguataarneqassaaq - sinerpiaanuunngitsoq. Affaa sinneruttoq sinnerata gaavanut iline-
gassaaq, gaammatitut affanittutut isikkulerlugu. Ajassaammik sanerai kattutitikkit pladimullu iffiorfimmut peqqissaar-
tumik ilillugit. Tamarmik immereerpata 30 min. missaani pullasseqginnegassapput kissarsuummilu iffiorneqarlutik
(varmluftsovn 180 grader, nalinginnaasumi 200° grader) angissusai apeqqutaatillugit minuttit 20 - 25 missaanni if-
fiorneqassapput. Kissarsuummut ikilertinnagit pirogit imermik taninnegassapput.

Pizzamit imusaliat (16-it)
Naqittagaq: 2 dl letmaelk

'/> poortaq gapuit (25g)

2 alussaateeqqat olie

'/2 alussaateeraq taratsut

1'/2 dl gajuusat sequnnerluttut (fuldkornshvedemel/-

grahamsmel) (90 g)

4'/> dI gajuusat nalinginnaasut
Imassai: /2 uanitsoq

'/2 dl tomatpuré

150 g skinke uutag amitsunnguanngorlugu kitsigaq

1 alussaateeraq oregano

60 g immussuaq sequtsigag 30+
Immuk inussatut kissartigilersillugu kissanneqassaag. Qapuk tassunga aalaterunnegassaag.
Akussaasa sinneri akulerunnegassapput, gajuusat ilaat uninngatinneqarallassapput. Nagittarluariarlugu matullugu 15
min. missaani kissataartumi pullasserneqassaaq. Nagjttagaq sisamanik teqgeqqulinngorlugu siaartinnegassaag,
30x45 cm missaa. Uanitsoq ameraajariarlugu mikisuaraaranngorlugu aggorneqassaaq. Tomatpuré nagittakkamut
tarngunneqgassaaq - naqittagaq tamaat qallerlugu. Uanitsoq, oregano, skinke immussuarlu tomapurip qaavanut aggu-
ataarneqassapput. Nagittagaq pelsitut ilusilerlugu imuneqgassaaq - takinerpaaffia aallartiffigalugu. Pelsi 16-inngorlugu
aggornegassaaq. Imusat pladimut iffiorfimmut ilinegassapput, isui imusap ataanut pulatinnegassapput saanneruler-
sillugillu nagilaareqassallutik. Imusat matullugit 20 min. missaani pullasseqginnegassapput. Kissarsuummi 200
gradinut kissannegareersumi geqqanut ilillugit 15 min. missaani iffiorneqassapput. Imusat geritinnegarsinnaapput.

Siunnersuutit: Taqussani tupaallaatissat tassaasinnaapput aalisagaq panertog, riskiks, popcorn, paarnat panertut, seqquluttut, abriko-
sit, dadlit, paarnarsuit qaqortut. Nerisassaanngitsut aamma tupaallannartutut ilanngunnegarsinnaapput, soorlu nipitittakkat (klister-
maerke), assiliaaggat (glansbilleder) imaluunniit taqussat puuanni titartagaq.
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AKORNINNAKKUT
NERINERIT

Ullaap tungaani ataasiarluni ualikkullu ataasiarluni akorninnakkut nerineq pitsaasuuvoq

Meeraq ullaakkut naammalluartunik ullaakkorsioruni nalinginnaasumik sivisuumik gaarsilaassaag. Taamaattumik ul-
lup geqqgasiulinnginnerani akorninnakkut nerisilaarnissaa iluassaag. Meeraq annikitsuinnarnik ullaakkorsiorsimaguni
akorninnakkut nerileruni annertuumik pinissani pisariaqartissavaa. Ualikkut akorninnakkut nerisassat annertusariagar-
put, tassa ullup geqqgasiornermiit unnukkorsiornissamut piffissaq sivisummat.

Akorninnakkut nerisassat annikitsut

lipili, banani imaluunniit paeri ataaseq.

Puussag mikisoq kigutaarnat imaluunniit paarnat.

Riskiks ataaseq aamma seqquluttut poortag mikisoq ataaseq.
Puussaq naatitanik amitsukujuunngorlugit kitsikkanik imalik.
Aalisakkat panertut annikitsunnguit iipililu ataaseq.

Akorninnakkut nerisassat annertunerit

« Poor'lu affaq qallersuusigaq, paarnaq ataaseq tiitorfimmullu tii.

+ 2 dl A 38 iffianik sequtsikkanik nakkalaagaq banaanilu ataaseq imaluunniit 1 dl paarnat/kigutaarnat immiartorfim-
mullu imeq.

« Poor'lu sequnnerluttunit iffiugaq, kuuloruujut amitsukujuunngorlugit kitsikat, mandlit marlussuit seqquluttullu aam-
ma immiartorfimmut skummetmeelk.

« Kneekbrad, ruuat amitsukujuunngorlugit kitsikkat immussuakullallu (30+) aammalu immiartorfimmut skummet-
meelk.

« Iffiaq aalisakkanit gallersuusiamik gallersuutilik, agurkikullak aammalu immiartorfimmut skummetmaelk.

« Poor'lu sequnnerluttunit iffiugaq, naatitanit ooganngitsunit salaatiliaq aamma immiartorfimmut mikisumut juice.

« Poor'lu sequnnerluttunit iffiugaq, immussuakullak puussarlu mikisoq eertat imaluunniit majsit aatsitat aammalu
immiartorfimmut skummetmaelk.

« Iffiaq kilitaq bananimik gallersuusigaq, seqquluttut aammalu immiartorfik mikisoq juice.

* Pizzamit imusaliat immiartorfimmullu imeq.

+ Aalisakkat panertut mattaminerlu.

Nagguteeqgat aamma akorninnakkut nerineqarsinnaapput, ullulli ta-
maasa nerineqarnissaat innersuussutigineqanngilaq. Sukkumik
akogarput nukeruaasanilli akoqgaratik.

Akorninnakkut nerisassatut
peqqinnartuuppat?
Meaelkesnitter, kissit, myslibarit aammalu joghurtit
paarnanik akusat akorninnakkut nerisassatut
peqginnartutut tuniniarneqgartarput, taakkuli
orsumik sukkunillu annertuumik akogakka-

jupput.

Niogqutissiat100 gramimut orsumik 10
gramimit aammay/imaluunniit sukkunik 10
gramimit. Annertunerusumik akullit mama-
kujuttutut isigisakkit.



MAMAKUJUTTUT PEQQINNARTUT

Chipsit sikattut

Uku atussavatit: lipilit marluk, redbede ilivitsoq taratsullu

annikitsunnguit

« kissarsuut 150 gradinik kissasusilerlugu ikiguk

« iipilit errortukkit

« kingunissagarfii tamakkununnga kingussaajaammik
piiakkit

« iipilit saattuaraaranngorlugit agurkinut agguumik agguk-
kit

« iipilit pladimut iffiorfimmut pappiaggamik taama atu-
gassiamik qallikkamut ilikkit

« 15 - 20 min. iffiorfimmiitikkit

+ 10 min. ingerlareerpata kilitat mumikkit

« chipsit sikatsippata iffiorfimmiit piikkit innisaasamullu
ilillugit nillusarlugit

* redbede ameraajaruk

* naatsiianut ameraajaammik saattuaranngorlugu kitse-
ruk

« redbedit pladimut iffiorfimmut pappiaggamik taama
atugassiamik qgallikkamut ilikkit

« pladi iffiorfimmut kissareersumut ikiuk

+ 20 min. qaangiuppata kilitat mumikkit

+ 10 min. iffiorfimmiiteqgeriarlugit iffiorfik gaminnegas-
saaq

« redbedit suli 10 min. iffiorfimmiiteqqikkit

« taratsunik nakkalaakkit

Milkshake: inummut ataatsimut

2 dl letmeelk imaluunniit skummetmaelk

'/2 dl jordbeerit, paarnat (imaluunniit paarnat allat)
'/2 banan

Tamaasa akulerummik (blender) akulerutikkit

27




UNNUKKORSIUTIT

Meeqqat amerlanersaat angerlarsimaffimminni unnukkorsiortarput. llaqutariit tamarmik
katersuussinnaagaangata nuannertaqaaq. Meeqqat nerinissamut, oqaloqatigiinnissamut
ataatsimoornermullu piffissaqarluaraangat iluarusuttarput.

Inuussutissat assigiinngitsut meeqqap pisariaqgartitai unnukkorsiutinit pegginnartunit matuneqassapput.
Unnukkorsiutissatut neginit, aalisakkanit ilumiunillu nerisassiat paarlakaajaartinnissaat pitsaasuuvog.

Unnukkorsiutit tamatigut pastanik, gagorteqqgasunik imaluunniit naatsiianik akogassapput. Nalinginnaasumik gallu-
naatut nerigaanni puuguttap affaata pastanik, gagorteggasunik imaluunniit naatsiianik immernegarnissaa isumassat-
sialaavoq.

Naatitat/paarnat vitamininik mineralinillu pisariagartinneqgartunik tunisisarput aammalu nerisassat mamassusilerlugil-
lu galipaatinitsittarlugit. Nerinissinni sequnnerluttunit iffiukkat illupeggatut akuutinnissaat ileqqortaarisiuk. Taamaalil-
luni meeraq inuussutissanik assigiinngitsunik pisariagartitaminik pissarsissaag.

Kinertuliat iluartuupput pegginnartuullutillu. Ukiuunerani sap.ak. ataasiarlusi nerisarsigit.

Qaleralik siataq

inerup nala

utit: Meedd “:ﬁn\ nertigut citroninit miseqqiamik raajanik akulimmik miseralik aam-
i neﬂumanng\ttar\'\efa"n Zrm\k peaqued®™  ma kuuloruujunik ooqanngitsunit salaatiliaq
Lssusedd ‘é‘“{ mamakujuit - inunnut sisamanut
merlaner . 2 usee-

LSOO ot Qaleralik siataq:
rutsitsisuuse® jgut meerad kaa\f‘\)me‘m\\ 600 - 700 g qaleralik
wunnit fiskiks™ 10 g margarine
ik tunisart™ 1 alussaat olie, taratsut, gasilitsut sequtsikkat, paprika annikitsunnguamik ilan-
ngunnegarsinnaavoq
Qaleralik saliguk, tattaajariarlugulu errortorlugu.
Qaleralik 1'/2 cm missaani issussusilerlugu aggoruk.
Siatsivimmi orsussaa kissaguk illuisalu tungaat tamaasa 4 min. missaani siallugit. Taratsunik, gasilitsunit immagqalu
aamma paprikanik mamarsaqquseruk.

Citroninit miseqqiaq raajanik akulik

100 - 200 g qaleralik (tassaasinnaavoq niaqua paperualu)
5 dl imeq - taratsut

2-3 alussaat gajuusat

1 dl letmeelk ~
Citronip ataatsip issera
100 g raajat qgalipaajakkat, taratsut gasilitsullu
20 min. missaanni galeralik imermi tarajulimmi galaartiguk gagillugulu.
Qajua (nakkartissinnaavat) gallasertiguk.

Citronip issera akuliuguk. Qajuusat immummik akullugit aalateriarlugit qajuata qalannerani aalateruk. Taratsunik qasi-
litsunillu mamarsagquseruk. Sassaalliutigineqalivinneranni raajat akuliutikkit qalalertinnagulu kissaqgillugu.

Kuuloruujunik ooganngitsunit salaatiliat
400 g kuuloruujut

2 alussaatit persille sequtsikkat (gerisuusinnaapput)

2 alussaatit citronip issera

4 alussaatit appelsiinap issera

Kuuloruujut galipaajariarlugit sequtsikkit. Citronip appelsiinallu isseri kuikkit persillinillu sequt-
sikkanik nakkalaarlugu.
Salaati sassaalliutigilinnginnerani 15 min. missaanni uninngaartinnegassaag.
Qagqortegqgasunik imaluunniit naatsiianik sequnnerluttunillu iffiukkamik flutes-
ilerlugu nerinegassapput.

{
¥
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MEEQQAT
NERISASSIOQATIGALUGIT

Igalluni misigisat nuannersut meeqqap inuunermi sinnerani peqqinnartunik nerisaqar-
nissamik ileqqoqalerneranik pilersitseqataasarpogq.

Meeqgat igaffimmeeqatigigaangakku niogqutissat assigiinngitsut suuneri pillugit ilikkagagartarpog. Meeqqap nerisas-
siorneq ilinniartarpaa aammalu nerisassat ganoq katiternegarsinnaanerinut paasinnilersarluni.
Meeqqgat nerisassiassat namminneq nunagisaminninngaanneersut atorlugit peqqginnartunik
mamartunillu nerisassiogataanermikkut inoogatigiinnut kulturikkullu attuumassu-

tegarnermik misiginerat annertusarnegartarpog. RSUUT: Meerad kaaﬂoqo:e;\:ars‘e_
Meeqqgap nerisassiornermut pegataatinneqartarnera tassaavoq nerisassanik nar- S.\UN En'\ssam\ '\uma}“eq as‘aﬂim
rusarmnermut sakkoq pitsaanerpaag, meeqgammi nerisassiat ooqattaarnissaat so- 5‘°qa:?\eran‘\\u \Suma\gss\“njzruu}um\
qutigilersarmagu. Meeraq ilagalugu nerisassiorneq nukimmik piffissamillu annertu- MZ:‘aq \ﬁ'\ugam\nerm\i\zumgukku eqqissis
nerusumik atuinartuuvogq, akilersinnaavorli. Meeqqgap nerisassanik narrusartup ;maluunnit paarmarmt

nammineq nerisassiogataasarnermigut sunik nerisinnaaleriataarsinnaanera tupin- <aaq.

naannartarpog.

Meeqqap nerisassioqataatinnegarnerata nassatarisaanik neriffissanngorpat nereqati-
giinneq amerlanertigut ilorrisimaarnartuusarpogq.

Meeqqat igaffimmi

Meeqgat suliassaat ukiuinut misilittagaannullu nallersarneqgassapput.

Meeqgat minnerit kuuloruujunik naatsiianillu ameraajaasinnaapput, paarnanik errortuillutik, igaq aalaterlugu, poorlut
ilusilersorlugit tanillugillu.

Meeqqat annerit namminneq ulloqg aalajangersimasoq nerisassiortuusinnaapput. Arlaleriarlutit meeqqat igaqatigikkit
aamma meeqganut iganermut ilitsersuutinik atuakkanik tunisinnaavatit. Meeqgat nammineerlutik atuagaq aallaavi-
galugu suna igassanerlugu aalajangersinnaavaat, niuerniarlutik nerisassiorlutillu.

Tunngaviusumik maleruagassat arlaliusut meeqqganut paasitillugillu takutissavasi:

* Nerisassiat affaasa missaat kulhydratinik gerattarsaatilinnik akogassapput. Tassa nerisassiat affaat tassaassapput pa-
sta, gagorteqgasut, naatsiiat imaluunniit iffiukkat. Agguagatigiissillugu inummut ataatsimut
100 - 150 g assigaa.

* Meeqgqat eqqiluisaarnissamut maleruagassat ilisimassavaat, nerisassianit
pisumik napparsimalinnginniassagassi.

Eqqiluisaarnissamut maleruagassat
Nerisassiulertinnak, neqinik attuereeraangavit
aamma perusuersartarfimmeereeraangavit assatit
asattakkit.

Paarnat/naatitat aamma negqit kitserivinni assi-
giinngitsuni marlunni aggortakkit. Taakku nalu-
naaqutsersinnaavatit neqginut atugassiaq ga-
lipaammik aappalaartumik nalunaaqutser-
lugu, taamaalilluni eqgaamajuminarnerus-
saaq.

Negit tamatigut matullugit toqqorsimaar-
neqgartassapput.

Neqit isserata nerisassanut allanut attuu-
tinnginnissaa isumagiuk.

Nerisassat nillataartitsivimmut ikisakkit.
Sagqumiinnarunik bakterianissinnaapput.
Bakteriat ilarpassui nerisassani kissalaartu-

ni amerliartortarput.
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|GGISISSAT

Imeq

Timerput pissusissamisut atuutissaguni imerpalasumik an-
nertuumik pisariagartitsivog. Taamaattumik naammalluar-
tumik imertariagarpugut. Meeqqat aalasagigamik imermik
annertuumik pisariaqartitsipput. Sila kiatsillugu aalagunik
annertuumillu kiagullutik, suli annertunerusumik pisaria-
gartitsissapput. Aamma meriagattaarneg, timminneq kis-
sarulunnerlu taamaa pisitsisarput.

Imermik amigaateqarneq inuummarlunnartuuvoq; aallussi-
sinnaannginnikkut, uissanngunikkut puijoqqajaanikkullu ta-
manna takunegarsinnaasarpog.

Meeqqat amerlanersaat imermik imerusuttarput, imermi
imerusukkunnaarutigissallugu pitsaanerpaavoq. Mineralinik
akogarpoq akikitsuullunilu. Meeraq ullup ingerlanerani
nammineerluni imissaminik tigusinngippat inersimasut
ikiuunnissaminnut eqqumanissaat pisariagartuuvog.
Nerinerit akornisigut meeqgap annertuumik imermik imer-
tittarnissaa pitsaasuuvoq, nerinerup nalaani annikinnerusu-
mik tunisarlugu. Meeraq nerinerup nalaani annertuallaa-
mik imeruni nererusussuseerussinnaavog.
Meeraq ullormut imermik 1 - 2 lite-
L rimik imertassaagq.

Meeqqap imermik toqgqaasarnissaa ajornaallisaruk
* Ermutsimik/kandimik imermik imalimmik nillataartitsivimmiitsitsiuarit
« Citronimik kilitamik, paarnaminernik imaluunniit kuannimik ikisiffigiuk

* Meeqqap ullut tamaasa taskimini imermik nillertumik nassartarnissaa periarfis-
siguk

« Dunki immertagaq sodavandilluunniit puuata pingajorarterutaa tikillugu
imermik immeriarlugu geritiguk. Meeraq anilerpat imermik nillertu-
mik ulikkaarnegassaaq. Taamaalilluni meeraq nal.ak. arlallit imer-
mik nillertumik peqgassaag.

30



Immuk

Immuk peqginnartuuvoq inuussutissanillu meegqgap pisa-
riagartitaanik amerlasuunik akogarluarluni. Kalkimik tunio-
raasunit immuk tamanit pingaarersaavoq. Naggussat kigu-
tillu ineriartornissaannut meeqqap immuk pisariagartippaa.
Ullut tamaasa meeraq kalkimik pisariagartitaminik pissagu-
ni immummik imaluunniit immummit tunisassianik allanik
'/ literimik pisariagarpog. Meeraq immummik '/2 literimik
sinnerlugu pisariaganngilag. Qaarsillarnartuuvoq nerisassal-
lu allat inissaraluat tigusarlugu.

Immummit tunisassiat assigiinngitsut annertogatigiimmik
kalkimik akogarput orsumilli akogarnerat assigiinnani.
Tunisassiat orsogannginnerusut ginertakkit, soorlu skum-
metmeelk, letmaelk imaluunniit keernemeelk.

Youghurtit imigassiat youghurtillu paarnanik akusat eqqu-
maffigikkit, taakku sukkunik akunegarsimasinnaapput. Tuni-
sassiat taakku annikitsuinnarmik ullullu tamaasaanngitsoq
nerinegarnissaat innersuussutigineqarpog. Meeqgat ullut
tamaasa immuttortanngippat imaluunniit immummit tuni-
sassianit allanit pisanngippat ilapittuummik kalkimik tuni-
sarnissaa pisariagarpoq.

Juice

Juice paarnap isseraa akuitsoq immikkut sukkumik aku-
saanngitsoq. Taamaallaat paarnat nalinginnaasumik sukku-
anik akogarpog. Meeraq ullup ingerlanerani tungusunnit-
sumik imernissaminut pisariaqartitsippat, saftit sodavandil-
lu pinnagit annerpaamik immiartorfik ataaseq juicimik
imaluunniit juiciaggamik tunigukku pegginnarnerusumik
togqgaassaatit. Juice nukimmik saftitut sodavanditullu an-
nertutigisumik tunisivog, kisiannili vitamininik mineralinillu
akogarluni.
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MEEQQAT ATUARFIMMI

Meeqqat toqqissisimasuunissaat peqqissuunissaallu angerlarsimaffimmi kisimi pineq
ajorpoq. Meeqqat ulluinnarni inuunerannut atuarfik annertuumik akuuvoq, tamannalu

atuarfiup meeqqat peqqissuunissaannut alliartornissaannullu pitsaasumik avatangii-
seqartinneqarnissaannut akisussaaqataanermik tunisivoq.

Atuarfik atuartitsineq agqutigalugu meeqqap imminut akisussaaffeqarneranik aammalu ataatsimoogataanissamut
pisussaaffeqarnermut ilinniartitsinikkut pegataasinnaavog.

Atuarfik peqqinnissarlu
Toqgissisimaneq ilikkariartornerlu imminnut attuumassuteqgarput. Meeqgat toqggisisimasuullutillu iluarusukkunik ilik-
kagaqartikkuminarnerusarput. Meeragatiminnik inoogateqarnermi pegatiginninnissamut pikkorinnerulersarput.

Atuarfiup unammillernartuinik naammassinninnissamut makku pisariaqarput:
Meeqqat toggissisimasuunerat

Qasuersimallutik atuariartornissaat

Ullaakkorsiortarnissaat

Ullup ingerlanerani kaalinnginnissaat

Peqqinnartunik nerisagartarnissaat

Nerillaggissuunissaat

Imermik nutaamik imernissamut periarfissagarnissaat

Anitsiarfinni silamut anillutik silaannarissartarnissaat

Anitsiarfinni aalasarnissaat

Meeqqap atuarfiani nerisassanik peqqginnartunik pisinissamut periarfissaganngippat, meeqqap peqginnartunik gaar-
sillarnartunillu taquagartarnissaa pisariagarpoq. Taqussat pillugit immikkoortoq takuuk.

Meeraq akorninnakkut nerisassanik naammattunik pissagartoq peqginnanngitsunik nerinissaminut ussernartorsiun-

nginnerusarpog.

Meeqqap ullup ingerlanerani imermik nutaamik imernissaminut periarfissagarissaa pisariagarpog. Imeq pillugu im-
mikkoortoq takuuk.

Meeqgqat nalinginnaasumik aalarusussuseqarput, tamannalu atuarfimmi periarfissiissutigineqassaaq. Meeqqgat
naammattumik aalasanngikkunik ilanngullugu kukkusumik nerisagarlutik eqgissiviilliulerlutillu kajumissuseeruttarput.
Meeqqat neriffinngulivinnerani silami anitsiartilaarnis-
saat isumassatsialaavog. Tamanna pissusissamisoor-
tumik nererusussuseqalersitsisarpoq nassatarisaanillu
meeqgat nerisassanik peqgginnartunik nerinerusarlu-
tik.

Atuarfiup meeqqgat aalanermik timersornermillu
nuannarisagalerissaat piumassuseqalernissaallu
peqataaffigisinnaavaa.

Meeraq atuarfimmut aningaasanik nassassappat ga-
qugu sumullu atussanerai isumaqatigiissutegarfigiuk.
Meeqqat assigiimmik periarfissagagqullugit atuarfim-
mut aningaasanik nassartarneq pillugu angajoqqaat
allat suleqatigikkit ataatsimoorlusilu malittarisassanik
isumaqatigiissuteqaritsi.

Uumisaarisarnerup meeqqgat toqggissisimanissaat
akornusertarpaa ilikkagagarusussusiannillu arsaartar-
lugit. Inersimasut tamatumunnga eqqumanissaq
sukkasuumillu akuliuffiginegarnissaanut unitsinneqar-
nissaanullu akisussaasuupput.




Siunnersuut

- taqussat qitiutissigit

Angajoqqaat ilinniartitsisullu sulegatigiil-

lutik ullumik aalajangersimasumik aag-

gissuinermikkut taqussat peqginnartut

gitiutillugit sammisaqartitsisinnaapput.

« Meeqgat peqqinnartunik nerisagarnis-
sap pisariagartuunera ilikkassavaat

« Nerisassat sumit takkuttuunerat, ga-
norlu ilillutik timimi nukinnguuttarne-
rat ilikkassavaat

« Taqussat tamaasa nerrivimmut ilisigit

« Taqussanik makittaatitsigitsi

+ Ooqattaarisitsigitsi

Unitsiarnermi aalanissamut

siunnersuutit

Meeqqat siaarsarnissaminnik imaluun-

niit aalanissaminnik pisariagartitsileraa-

ngata sungiusaatinik annikitsunik inger-

latsigitsi.

« Nerriviup sinaanut nikuigit - nerrivim-
mut ajaperlutit ingerlanngikkaluarlutit arpalaartuusaarit

« Nerriviup sinaanut nikuigit tallimariarlutillu aquigit

« Issiavimmut ingigit talitillu qummut siaarlugit (pisinnaaninnguit tamaat)

« Issiavimmut ingigit talitillu sanimut tunummullu siaarlugit (pisinnaaninnguit tamaat)

« Issiavimmut ingigit talitillu ammut siaarlugit (nateq angusinnaaviuk)

« Tuitit kaavisikkit

« Assatit seeqquit ataani paarlatsikkit - qitit pegitsiguk

Meeqgqgat nammineertillugit aalalluni pinnguaatinik siunnersuuteqartikkit

Neriffik

Allatut ililluni neregatigiinnissamut siunnersuutit:

* Meeqgqat nerriviit allatut inissinnegarnerat peqataaffigisinnaavaat

* Nerrivik galilernegarsinnaavoq

« Taartarnerata nalaani naneruummik ikitsisogarsinnaavoq

« Egimattakkaarluni ingittogarsinnaavoq - immaqa allanngorartittarlugit

+ Nerisogalertinnagu silaannarissaasogassaaq

« Eqgissilluni nerinissamut nerisassallu nungunnissaannut '/> timi sivisuallaanngilaq
+ Qanoq sivisutigisumik issianissaq isumagatigiissutigineqassaaq

Taama nereqatigiinnerup aamma ilinniartitsisoq akerleriinnernut aaqggiinissamut periarfississavaa.
Aammattaag meeqgat atuaqgatiminnik ilisarinninnerulernissaat periarfissinnegassaaq.

Nerisassat nerinermullu politikki

Atuarfimmi nerisassat nerinissarlu pillugit politikkegarsimanngippat isumassarsiaq pillugu elevradit angajoggaallu

radii agqutigalugit pegginnissamut politikkegalernissap ineriartortinnegarnissaa isumassatsialaassaag. Tamanna

meeqqanik tapersersueqataasinnaavoq aammalu peqqinnartunik ileqgoqgalemissap ineriartortinnissaanut pegataas-

saaq, ilaatigut makku aqqutigalugit:

« nerisinnaanermik aaqgissuussineq, tassani meeqqat pisariagartikkunikku atuarfimmi ullaakkorsiornissamut ullup
geqgasiomnissamullu periarfissaqgalersillugit

« ullaap tungaani ualikkullu meeqqat akorninnakkut nerinissamut periarfissillugit

+ meeqqgat minnerpaamik 20 min. ullup geggasiornissamut periarfissillugit

« atuarfimmi tuniniaavimmi suut tuniniarneqartarnissaannik aalajangeeqataatillugit

« sodavandsautomatimik peqarpat automatimik imermik imalimmik taarserlugu

+ meeqgqat ullog naallugu imermik nutaamik nillertumik imersinnaanissamut periarfissillugit

+ meeqgqat silami illullu iluani timiminnik aalasinnaanerat eqganaarlugu. Meeqqat takorluukkaminnit aqunnegarsin-
naanermut isumassarsitinneqassapput, atuarfillu meeqqat takorluugaannik pilerinartunngortitsinissamut avatangii-
sileegataasinnaavog.
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Takussutissap uuma meeqgavit nalinginnaasumik ogimaassuseqarneranik nalilininni ikiorsinnaavaatit.

Nukappiaqqat  Angiss./cm Ogimaass./kg Niviarsiaqqat  Angiss./cm Ogimaass./kg
Ukiui assigiinngissut assigiinngissut Ukiui assigiinngissut  assigiinngissut
4 97-113 145-21,4 4 97-113 137-21,0
5 103 - 121 16,0 - 24,0 5 103 - 120 15,3 - 24,3
6 108 - 128 17,5 - 26,2 6 108 - 127 16,6 - 25,6
7 113 - 135 19,0 - 29,0 7 113 - 133 18,0 - 28,0
8 118 - 139 21,5-31,0 8 118 - 138 20,5-31,0
9 123 - 144 23,5 -335 9 122 - 144 23,0 - 350
10 128 - 150 26,0 - 34,0 10 127 - 150 25,5-39,0

Meeraq agguagatigiissillugu ogimaassutsinit isumannanngitsumik ogimaannerusinnaavoq imaluunniit oginnerusin-
naalluni.

Meeqqat allanngorartunik nerisaruni alliartorlunilu aamma peqataalluni meeqqganik allanik pinnguagateqartaruni
skemami takussutissanit ogimaannerulaaraluaruni imaluunniit oginnerulaaraluaruni ajunngilag.

Nakorsap imaluunniit peqgissaasup meeqqavit ogimaassusianik nalilininni ikiorsinaavaatsit.

OQIMAAPPALLAARNEQ

Ogimaappallaarneq tassaavoq timimi orsup annertuallaalerneratigut peqgissutsip sunnernegarmera.
Meeqqgani ogimaappallaalerneq nalileruminaatsorujussuusinnaavoq. Inersimasunik nalileeriaatsit tassani
atorneqarsinnaanngillat. Tamanna meeqqat angissusiisa timaasalu katiternegarerata ukiortusiartuaartillugit allan-
ngortarneranik peqqutegarpog.

Meeqqat ogimaassusiat pillugu takussutissiag missingersuutaavoq illit meeqqavit ogimaassusia nalinginnaanersoq
annertuallaarnersorluunniit pillugu tikkuaasinnaasoq. Meeqqat ogimaappallaarmersoq nalornigukku nakorsaq ima-
luunniit peqqisaasoq attaveqarfigigukku isumassatsialaassaag. Annertuallaanngitsumik ogimaappallaartogarpat neri-
sat allanngortinnegarnerisigut meeqgallu aalanerulertinnegarneratigut aaqqginnissaa amerlanertigut naammattarpog.

Meeqqat ogimaappallaartut amerlassusaat gaffakkiartorpoq; meeqqgat ogimaappallaartut inersimasunngornerminni
aamma oqgimaappallaakkajupput. Ogimaappallaarneq kingornuttagaasinnaavoq kisiannili inooriaaseq ogimaappalla-
alernissamik ineriartortitsinissamut ulorianartorsiorsinnaanermut pingaarutegarpog. Ogimaappallaarneq inuunerup
nalegassusiata annikillisinnegarneranik aammalu inooriaatsimit pilersinneqartunik nappaateqalernissap ineriartortis-
sinnaaneranik kinguneqartarpoq, soorlu sukkorneq (type 2 diabetes) aammalu taggatigut uummatikkullu nappaate-
galersinnaaneg.

Pingaartumik meeqqat nerisat aalasarnerlu pillugit ileqqorisaat pingaaruteqarput. Ullumikkut meerarpassuarnut ullut
tamaasa saftinik sodavandinillu imertarneq aammalu mamakujuttunik chipsinillu nerisarneq nalinginnaavog. Tuni-
sassiat taakku annertuumik sukkumik orsumillu akogarput annikitsuaggamillu vitamininik, mineralinik nerisallu nuke-
ruaasartaannik akogarlutik.

Aamma meeqgqat piffissaq ganoq angitigisoq fiernsynip, videop qarasaasiallu saani atortarneraat pingaarutegartoru-
jussuuvog.

Misissuinerit meeqqat ullormut nal.ak. ataaseq sinnerlugu qarasaasiap saani issiasartut pingasoriaammik ogimaap-
palaalernissamut ulorianartorsiortarnerat takutippaat.

Nukiit ogimaaqatigiinnerat

Meeqqat nerisatik imikkatillu agqutigalugit nukik pissarsiaat ullullu ingerlanerani aalanermikkut nukiit atugaat ogima-
aqatigiinngikkaangata ogimaappallaalertarput.

Nerisat suugaluarpataluunniit meeraq ogimaalliartortarpoq - nukimmik atukkaminnut naleqgiullugu annertuallaamik
pigaangamik - imaluunniit nukik pissarsiaat atugaannit annikinnerugaangat.
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Ima atuitigisarputit Takussutissiap sammisat assigiinngitsut nal.ak. sam-

Kilometeri ataaseq pisukkaangavit ima- migaanni kJ-it qassit atorneqartarnersut takutippai
luunniit arpakkaangavit kJ-it ogimaassutsi-
vit (kg) amerlagatai atortarpatit. Pisuttuarneq

Nal.ak. ataaseq ataani allassimasut sammi- = Nivanneq
gaangakkit kl-it taama amerlatigisut ator-

tarpatit. Eqaarsaarneq
Meeqgat ogimaappallaarpat imaluunniit ogi- - Sukkasuumik
maappallaaleriartorpat ileqquminik allanngortit- = PISUNNEG
sisimanersoq eqqumaffigissavat Qaqggami

« issiaannarpallaartarnersoq, tassa aalanngip- pisunneq
pallaareq ogimaappallaamerlu imminnut at- = Arparujoorneq

tuumassutegakkajummata (7 km/9)

« annertunerusumik nerisarlunilu imertarner- Arsarneq
soq

» peqqinnanngitsunik nerisarlunilu imertarner- |~ Qitinneq
soq

« sivisuumik fiernsynertarnersoq imaluunniit Sikkilerneq
garasaasiami pinnguartarnersoq (20 km/t)

* meeraq toqqissisimanersog, kammalaateqgar- = Arpanneq
nersoq imaluunniit sammisassaaleqginersoq (10-12 km/t)
* meeraq kisimiippallaartarnersoq

Meeqqap tapersersorissaa pingaartuuvoq aammalu ussernartorsiortinnegamissaa eqqumaffiginegassaaq. llaqutariit
tamarmiusut meeqgamik tapersersueqataatikkit ulluinnamilu peqqinnartunik nerisarissaq ileqqunnguutitillugu.
llaqutariit tamarmiullusi ataatsimoorlusi sammisarisinnaasassinnik nassaaritsi. Meeraq paaqgqinnittarfimmut, atuarfim-
mut imaluunniit sunngiffimmi sammisanut ingerlannagu pisoqatigiuk imaluunniit sikkilegatigalugu.

Meeqgamut sanigortariagartumut ilaqutariit tamarmiullutik nerisarisanut timigissartarnermullu ilegquminnik allan-
ngortitsinerat ikiuutaasorujussuuvoq. Meeqqgat ogimaappallaartut inersimasunngornerminni aamma ogimaappallaa-
likkajupput. Sapinngisamik siusinnerpaamik meeraq peqqinnartunik ileqqortaartikkaanni pitsaanerpaajuvoq. Meeraq
massakkut mamakujuttunik sodavandinillu perusutaminik pisinnaannginnermini nallinnarnersoq imaluunniit oqi-
maappallaaginnassanersoq isumaliutigiuk.

Uumisaarisarneq

Ogimaappallaarneq aalanissamut ajornartorsiortitsilersinnaavoq aammalu allat ilagalugit pinnguarnissamut arpannis-
samullu peqataanissaq akornusertarlugu. Meeqgat ilaminnut malinnaasinnaanngitsut uumisaarneqakkajuttarput.
Tamatuma nassatarisaanik meeqgap imminut tatiginera annikillisinnegartarpoq aammalu inuunerata nalinga anner-
tuumik millisinneqartarluni.

Uumisaarisarnerup ajortua
naaffeqanngitsoq

Meeqgqat arlartik ataaseq ataatsimoornerup ava-
taaniikkaangat imminnut sakkortoorujussuusin-
naasarput.

Meeqqat kamassaarneqartalertinnagu uumi-
saarneqartalertinnagulu ogimaappallaarnermi-
nut sorsunnerani ikiorlugulu tapersersoruk.

OQIMAAPPAL-
LAARTOQ

IMMINUT NALLI-

GALUNI NERINEQ UUMISAAR-

NEQARPOQ  yumisaarisarnerup ajortua naaffeqanngit-
soq tassaavoq meeraq ogimaappallaarnini
pillugu uumisaarneqartartoq nassatarisaa-
nillu aserlilluni imminullu nalligaluni nerisa-
lerluni - taamaattumillu suli ogimaanneru-

ASERLINEQ lerluni.
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MALUSSARIPPALLAARNEQ
SAPIGAQARNERLU

Qisuariarnerit
Meeqgqat ilaat nerisassat aalajangersimasut nerigaangamikkit sapigagartutut gisuariartarput.
Malussarippaallaarneq proteininik aalajangersimasunik nerisanut akuusunik sapigagarnermik pissutegarsinnaavog.
Taakku timip nappaammut akiuussutissaa sunnertarpaat akuutissanillu akiuussutissanik proteinit taakku nerisat
aqqutigalugit nerineqaraangata gisuariartitsisunik pilersitsisarlutik.
Malussarippallaarneq aamma nerisanut intolerancemik/sapigagarnermik peqqutegarsinnaavoq, tassa inalukkani
enzymit inuussutissanik arrortitsisartut amigaatiginegaraangata.

Meeqqat nerisassanut nerisaminut gisuariarpat tamatigut nakorsaq attaveqarfigiuk. Nakorsap kisimi nerisassanut
malussarippallaartuunersoq imaluunniit sapigagarnersoq/intoleranceqarnersoq paasisinnaavaa.

Qisuariarnerit amerlanertigut nerisassanit nalinginnaasunit ersersinneqarsinnaasarput,
soorlu makkuusunit

« immuk, manniit

« aalisakkat, sualummik itisoormiut soorlu galeralik, nataarnaq, suluppaagaq raajallu

* paarnat seernartut soorlu citron, appelsin, mandarin grapillu

« nikkel nerisassallu nikkelimik akullit, soorlu gagqortarissat, kakao, chokolade

+ gajuusani, iffiassani, suaasiasssani golortitanilu proteini akuusoq

» qalipaasiussat akuutissallu

* s0ja

Meeraq qanoq qisuariartarpa

Sigguit aamma iggiaq

Qisuariarneq siulleq tassaakkajuppoq ungilatsitsineq pullatsitsineq

Isit gingarlu

Isit pullalersarput ungillerlutik aappillerlutillu. Qingaq ungilalersarpog, kuuginnalerluni imaluunniit mililluni aammalu
meeraq tangajulerluni

Puaat

Puanniit astmartutut ilisarnaatit takkussinnaapput, soorlu quersomneq, siggartaasartutut iggiingasutullu anersaartor-
neq, sakissakkut toorsimaneqartutut misigineq aamma issannguneq

Naat inalukkallu agqutaat

Naanit inalukkallu agqutaannit ersiutit tasaasinnaapput, naanik anniarneq, meriannguneq, meriarneq aammma tim-
minneq

Ameq

Amermi pullattoornerit gagortut imaluunniit aappalorujuttut killigiffaarissut takunegarsinnaasarput

Meeqqani sapigagartuni aamma toqgqissisimannginneq gasoqqanerlu takuneqarsinnaasarput aammalu immaqga
pissusissamisut alliartorpallaaratik




Immuup sukkuanik arrortitsi- - m ™ . <
sinnaannginneq/Laktoseinto- GIUte“ qan | HVt}deml(

lerance _ s 2
Kalaallit Nunaanni innuttaasut affaasa Glﬁteﬂf"

missaasa laktose sapigaraat, tassa im-
muup sukkuanik arrortitsisinnaanngin-
neq.

Laktoseintolerance ulorianaateqanngi-
lag kisiannili immuttoreernermi timmit-
sitsisinnaagami, naarlutsitsisinnaagami
aammalu pullangatitsisinnaagami ilu-
aalliortitsisinnaasorujussuulluni.
Nunarsuarmi innuttaasut 75 %s-iisa missaat inersimasut lak-
toseintoleranceqgarput, tassa immuup sukkuanik arrortitsisin-
naanngillat.

Laktose sukkuuvog immummi immummillu tunisassiani nas-
saassaasoq.

Inalukkani enzymi laktase nassaassaavoq. Enzymip laktose ti-
mimut akulerussinnaaniassammat nukittullu atornegarsinnaa-
niassammat mikisunngorlugu aggortarpaa.
Laktoseintoleranceqartogaraangat enzymip laktasip annertus-
susaa annikippallaartarpoq, laktose pissusissamisut aggorne-
garneq ajorluni. Tamanna naani assigiinngitsutigut ajornartor-
siortitsilersarpog.

Kalaallit Nunaanni Nerisagarnermut Siunnersuisoqatigiit ka-
laallisut gallunaatullu ogaasertagartumik laktoseintolerance- :

garnermi nerinissamut siunnersuutinik nagiterititsinikuuvog. 5“":"‘?,‘ QISR FAVORIGE POE: mﬁéf?ﬁ‘ﬂ“‘“ =
Taanna nakorsaq aqqutigalugu pissarsiarinegarsinnaavoq. 10 i 1 495 1 49

o L

ggrpn® | Bl 181
Meeqqat immummik immummilluunniit tunisassianik
sapigaqarpat kalkimik ilapittuummik tunisaruk.

Sapigaqartuulluni ulluinnaq

* Meeqgqavit nerisassanik sapigagartuunera sunillu sapigagarnera pillugu ilaquttasi, kammalaatai, paaqqinnittarfia,
atuarfik ornittagaalu tamaasa oqaluttuutikkit.

« Paaqginnittarfimmi atuarfimmiluunniit sulisut meeqqavit nalaatsornikkut sapigarisaminik nerisagariataarsimagaluar-
pat ilisarnaatai ganoq ittuunersut pillugit ogaluttuutikkit.

+ Qorsummik meeqgqavit sunik nerisinnaaneranik allattorsimaffimmik allagartaliorsinnaavutit aappalaartumillu sunik
nereqqusaannginneranik allattorsimaffimmik allagartaliorlutit.

« Paaqginnittarfik atuarfilluunniit atuartitsinermut atatillugu nerisassanik sapigagarneq pillugu immikkut sammisaqar-
titsinissamik kaammattukkit, taamaalillutik kammalaataasa tamanna suunersoq annertunerusumik ilisimasaqgarfigi-
lissavaat.

« Aamma kaaginik, mamakujuttunik, sikunik iLil. meeqgamut nereqqusaasunik ikittunnguakkaarlugit paagqinnittarfi-
up imaluunniit atuarfiup gerititsivianut ikisisinnaavutit, taava arlaatigut pilersaarutaanngitsumik nalliuttorsiualaarto-
gassatillugu meeqqat pissagassaag.

Meeqgqat inuuissiorneri
Meeqgat meeragatiminut inuuissiortumut qaagqusaasimatillugu qaagqusisup angajoggaavi sutortogassanersoq
paasiniarlugu attaveqarfigisinnaagukkit isumassatsialaavoq, taamaasillutit assingusunik meeqqgat nassartissinnaavat.

Meeqqat ikioruk

llaqutariit ganigisaanni sapigagartogarpat meerarlu malussarippallaalernissamut sapigagalernissamullu ganittuusi-

mappat tamanna makkunatigut pitsaalineqarsinnaavoq:

« nerisassani sapigagalernermik takkutsitisinnaasunik pinngitsoornissaq anguniarlugu niogqutissat sananegaataannik
nassuiaatit atuartakkit

* meeraq pujortartut akornanniitinnaveersaaruk

« ilaqutariillusi gitsuit, gimmit uumasuutillu meqqullit allat pinaveersaarsigit

« ullut tamaasa illup ilua silaannarissartaruk

+ meeqqap inaa atortussat pujorallerpallaartartut pinaveersaarlugit pisatsersoruk

37



NIOQQUTISSAT SANANE-
QAATAANNIK NASSUIAATIT

Nioqqutissat sananeqaataannik nassuiaatit pitsaanerusumik atortarlugillu paasisakkit
Pisiniarfiliarninni nerisassallu katiternerini niogqutissap inuussutissanik akogassusia takuuk.

Nioqqutissat sananeqaataannik nassuiaatit ima atuartassavatit

« ingredienser = nioqqutissap sumit sananegarnera. Annertunerpaaq siulliulluni allassimasarpoq

« tilsaetningsstoffer = niogqutissami ,ingredienser” imaluunniit ,tilsat” ataani allassimasoq misissussallugu pisari-
agarpogq, tassa meeqqavit saperlugit gisuariarfigisartagai akuusinnaammata

« naeringsindhold = 100 gramimut imaluunniit 100 ml-imut ganoq akogartigiva

« energifordeling = niogqutissami nukinnit akuusunit orsup %-inngorlugu annertussusaa ullormullu nerisarisassani

orsoq ganoq annertutigisinnaanersoq amerlanertigut nassuiarneqartarpog.
« kJ = kilojoule nerisassami nukiit akuusut annertussusaannut ataatsimoorullugu taaguutaavoq
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PAASISAQAQQIKKUMAGUIT

Allanik paasisaqaqqikkumaguit:

Aalaneq

www.sst.dk/motion Sundhedsstyrelsen
www.skoleidraet.dk Dansk skoleidreet
www.kropskaldertil.dk
www.komigang.com

Nerisassat nerisarnerillu
www.madklassen.dk
www.madpakkeservice.dk
www.spisesiden.dk
www.altomkost.dk
www.6omdagen.dk
www.maddag.nu

Allat
www.forbrug.dk
www.fi.dk

Quppersakkat

* Meeraaqgat 0-3-nik ukillit, naartusut milutsitsisullu nerisassaat
Angajoggaanut aamma meeqgerivinnut ilitsersuut
Nerisagarnermut Siunnersuisoqatigiit

* Botulisme
Nerisagarnermut Siunnersuisoqatigiit

« Trikinose
Nerisagarnermut Siunnersuisoqgatigiit

« Kalaaliminiutivut pitsaanersaappat?
Nerisagarnermut Siunnersuisoqgatigiit
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