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Siulequtsiussaq

Inuunermi ukiuni siullerni nerisat timimillu atuineq pingaarutegaqaat. Taakkuuppummi meeqqap pitsaasumik alliartornissaanik
ineriartornissaanillu qulakkeerisussat.

Meeraaqqat aalajangersimasunik utoqqaassuseqaleraangamik assigiinngitsunik nerisinnaalersarput, tassani meeqqap timim-

igut ineriartornera eqqarsaatiginegassaaq, soorlu aamma timip ineriartornera ilutigalugu pinnguarneq timimillu atuineq
assigiinngitsutigut periarfissaalersartut.

Atuagaq PAARISA-mit Nerisagarnermut Timigissarnermullu Siunnersuisoqatigiit, nerisagarermullu siunnersorti, inuussutissat
pillugit ilisimatusarnermi kandidati

Hanne Bagholm Hansen suleqatigalugit suliaavog.

Atuakkami meeqgat ukioganngitsuniit pingasunik ukiullit suut nerisinnaaneraat atu-
arsinnaavat. Taamaalillutit meeqgap pitsaanerpaamik inuussutissagarnissaa qulak-
kiissavat. Atuagaq timimik atuineq pillugu immikkoortortagarportaaq, tamannami

aamma meeqqap ineriartorneranut inersimasunillu attavegarneranut anner-
tuumik pingaarutegarpog.

Atuagaq aamma arnanut naartusunut milutsitsisunullu siunnersuutinik
ilitsersuutinillu imagarpog, meeqgerivinnuttaag, meeraagqgerisunut

aallanullu meeqgat inuussutissagarnerat pillugu soqutigisalinnut
najoqqutassaalluarumaartoq neriuppugut.

Atuagaq immikkoortukkuutaarlugu aaqgissugaavoq, taamaalillutit
meeqqavit gaammatai ukiualuunnit toggaannartumik quppersin-
naassavat, tassanilu meeqqavit nerisassai pillugit siunnersuutit
pitsaasut pissarsiarisinnaallugit.

Nunani Avannarlerni inuussutissat pillugit innersuussutit, Kalaallit
Nunaanni Nerisagarnermut Timigissarnermullu Siunnersuisoga-
tigiinnit, nerisagarnermut innersuussutit qulit, kiisalu Danmarkimi
Kalaallit Nunaannilu meeqqganut nerisassat timimillu atuineq
pillugit paasisat nutaajunerpaat atuakkami atorneqarput.

Neriuppugut ilaqutariippassuit meerartallit atuagaq isumassarsi-
orfigilluarsinnaassagaat.

PAARISA & Nerisagarnermut Timigissarnermullu Siunner-
suisoqgatigiit
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Timimik atuineq

Meeqqat timimillu atuineq

Meeraaggat timiminnik atuinngitsoorsinnaanngillat. Inissagar-
luarneq annertuumillu samminegameq nuannarisagaat. Angu-
merisassarpassuaqartut ogartoqgarsinnaalluarpog, namminnermi
piumassutsiminnik aalaatsiminnik atagatigiissaarisinnaaneru-
lernissaminnut piareertinnatik piffisap sivikitsup iluani timertik
ganoq pisinnaassuseqgarnersoq ilikkapallanniartussaavaat.

Inersimasut timimillu atuineq

Uatsinnut inersimasuusunut pissutsit allaagajupput, ullormi
naallugu sulereernerup kingorna siunnerfilimmik timimik atui-
nissatsinnut nukissaaleqgisarpugut. Taamaattumik ulluinnarni
liuusissanut timimik atuinerup ilanngunniarnissaa pingaarute-
garpoq, soorlu tummegqqatigoortarneq, pisulluni imaluunniit
sikkilerluni suliartortarneq, kiisalu ilaquttat allalluunniit assigiin-
ngitsunik sammisagaqatiginissaannik isumagatigiissuteqarfi-
ginissaat — tamannami pisussaaffiliisarpoq aallartinnissarlu
nuannernerusinnaalluni.

Naartuneq, milutsitsineq timimillu atuineq
Naartusut amerlanersaannut naartunermi gaammatit siulliit
gasogqganermik nassataqgartaraluit ullormut timimik atuisar-
nerup tamakkiisuunngikkaluamik attatiinnarnissaa pingaa-
rutegarpoq. Nerisagarmermut Timigissarnermullu Siunnersui-
soqgatigiit minnerpaamik ullormut akunneq ataaseq timimik
atuinissa innersuussutigaat. Taamaaliornikkut nukiit naggussallu
nukittorsareqaatigalutik uummatip sulinera aallu ingerlaarnera
nukittorsarnegassapput. Unammisartutut timersuuteqaruit naar-
tunerpit nalaa angusarissaareruniarfissaanngilag. Ajornartorsiu-
titaganngitsumilli naartuguit timersuutip annikillinnarlugu inger-
latinnarnissaa, nalinginnaasumik innersuussutaasinnaavoq.
Nalorniguit peqginnissagarfimmut attaveqarsinnaavutit

Nalinginnaasumik sungiusarluarsimasuuneq naartup ineriartor-
neranut aamma iluaqutaavoq, naartunermilu meerartaareerne-
rullu kingorna timikkut tarnikkullu nukissagarnerusutut misigisi-
matitsisarluni.

Ullup ingerlanerani gasuersaallattaarnerit timimillu atuineq
piffissagarfiginegarniassammata illumi suliassanut arlalinnut
aappaasog- anginerusunillu meeragaraanni aamma taakku -
ikiortiginegarsinnaapput.

Ileqqut pitsaasut aallartikkit

Siornatigut timigissartarsimanngikkaluaruilluunniit naartule-
reerninni aallartissinnaavat. Naleqquttumik aallartigit timillu
naalaarlugu. Eqaarsaarnerit timimillu atuineq iluanngitsutut
misinnartitatit ingerlattassanngilatit.

Naartusunut timimik atuinissamut siunnersuutit
+ Allorissaarluni pisuttuarnerit

« Tummeqgatigut pisunneq

« Qattunerasaalaartukkut pisuttuarnerit

« Sikkilerneq

+ Nalunneq imermilu eqaarsaarneq

Pingaartumik qitit, naatit kuutsivillu naqqa
nukittorsakkit

Naartunermi giti, naat kuutsillu nagga assoroortitaaneruler-
sarput, taamaammat kingusinnerusukkut gitilunneq kuutsik-
kulluunniit anniareq pitsaaliorniarlugit nukiit taakkunaniittut
nukittorsarnissaat iluaqutaassaaq. Nalunneq imermilu eqaar-
saarneq sikkilernerlu naggussanik artukkiisuunngitsut inner-
sussutiginegarsinnaapput.

Emereeruit milutitsiguillu timinnik atuisarnitit naartulinngik-
kallaravit pisarnittut sakkortusiartorteqqissinnaavatit. Kisianni
timinnik atuingaatsiartaruit nerisavit nukissamik pisariagartitan-
nut naapertuuttumik annertussusilimmik akogartinnissaat ma-
luginiassavat. Tassuunakkut nalornissuteqaruit meeraaqqerisup
siunnersuinermigut ikiorsinnaavaatit. Inuussutisssatigut annikip-
pallaamik nukissanik pisaruit immogassutsinnut sunniutissaaq
meerarlu inuussutissagarniarnermigut pitsaanerpaamik inissisi-
masinnaanani.

Meeraaqqat timimillu atuineq

Meeraaraq inoorlaajunerminiit pingasunik ukiogalernissami
tungaanut timiminik atuinermigut tupinnaannartumik ineriar-
tortarpog. Inoorlaatut inersimasut isumassuinerannik piumas-
susegarnerannillu isumalluuteqgarluinnarluni susinnaanngil-
luinnartutut nalaannarnerminngaanniit, pingasunik ukiogarluni
arpaqgattaarluni pinnguarsinnaalerlunilu arsamik isimmitsisaqat-
taajutigisinnaalersarpog. Tamatuma kingorna sungiusagassaq
unaalissaaq arsap sumorpiaq ingerlatinnissaa.lla tupinnagaag.

Atualernissaq siogqullugu piffissaq malugissutsit atorlugit ti-
mimik atueriaaseqarluni ineriartorfiusutut taanegarsinnaavog.
Meeraq pissutsit isumasiornagit avatangiisiminilli malussar-
niartarmat, maluginiutillu atorlugit malugisarpassuani tunnga-
vigalugit timiminik aalatitsisarmat taama taanegqartarpog.
Assersuutigalugu tigummisani ganoq ilillugu iperassanerlugu
nakkartitseqattaartarnermigut ilinniartarpaa, meeqqallu nam-
mineq nerinissaminik ilinnialernermini nerisassaminik tigutsisi-
minik puuguttaminillu malittuinnarik natermut igitseqattaaler-
samera angerlarsimaffinni tamani naammattoorneqartarpog.
Paarngorniarneq pisunniarmerlu aamma maluginiutinik- ilaatigut
naggussaniittunik, nukinniittunik isiniittunillu annertuumik
atuinissamik pisariaqartitsipput, tamakkulu kingusinnerusukkut
isumalimmik aalaninngortussaassallutik.

Pinnguarnermi siunnerfilimmik timimik atuineermi
malugisaqgarsinnaassuseq, kingusinnerusukkut malugissutsit
atorlugit misigisanik pisariunerusumik iluarsartuusseriaatsip
atorluarsinnaanissaanut tunngavilisuuvog, tamannami atuarsin-
naalernissamut, allassinnaalernissamut naapertuuttumillu inut-
tut pissusilersuuteqgalernissamut pisariagalersussaavog.

MEERAAQQAT 0-3 UKIULLIT AAMMA NAARTUSUT MILUTSITSISULLU NERISASSAAT



Aalasinnaanissamut periarfissaqarluarnissaq

Meeraaqqganut ungaluusaliaq (kravlegard) naalungiarsunnullu issiaveeqqat avatangiisinik pitsaanerpaamik paasiniaalluarsinnaanermut
nukiillu aqussinnaanerannik ineriartortitsinermut akornusiisuupput, taamaattumillu taamaallaat killilimik atugassaallutik. killuni pissis-
saarutit pisuutillu meeqgap pissusissamisoortumik ineriartorneranut kinguarsaataasarmata atunnginnissaat innersuussutaavoq. Nater-
mi inissagarluarmeq pequtillu gajannaatsut najummiffissagqissut, meeqqgap pitsaanerpaamik aalasinnaanissaminut pisariagartitaanut,
piffissami tamatumani naammattumik periarfissiisuupput.

Angerlarsimaffik meeraarartagarnermut sapinngisamik annertunerpaamik tulluartumik pisatsersugaas-
saaq, ajoqusernissamut ulorianartorsioratik timiminnik atueqgataasinnaaniassammata. Tummeqgat,
aneerasaartarfiup igalaallu assiaqutserlugit isumannaarnissaat eqqumaffigikkit. Taamatuttaaq kalle-
rup inneranut ikkuffiit milinnegassapput kiisalu iffiorfik igaffimmilu atortorissaarutit allat kallerup
innitortut meegganut navianaallisarnegassallutik.

: Meeqqap malugissutsini atorlugit nalinginnaasumik inerikkiartornissaa-
« nik aqqutissiuussinissamut siunnersuutit
Milutsinnegarnermi/miluffittortinnegarnermi anaanamik/ataatamik
toqgissisimanartumik pakkusimaneqgarnerup saniatigut akunner-
ni eqqumaffimmini pissanganartunik isigisassagartinneqarner-
migut, nakkussisinnaanermut kingornalu tiguseriarsinnaaner-
mut /tigummisaqarsinnaanermut sungiusaatigisinnaasaminik
piginnaanngorsarneqarnissi naalungiarsuup pisariagartippaat-
taaq. Aallaggaataaniilli meeraq ilagigaangakku ogaluuterujoor-
taruk, tamannami meeqqap kingusinnerusukkut oqgaatsinik timimi-
nillu atuinermini ataqatigiissaariniarneranut iluaqutaasussaavogq.

Niagogq timiminngaanniit siulliulluni agunneqarsinnaalersarpog, meeqqallu

’, 1 - pingasunik gaammateqalernermi missaani pallorluni pernerminik niaqggi kivissin-
. naalersarpaa tamanullu ginersinnaalersarluni.

Nalalluni niagqup kivinnissaa ajornarneruvoq aatsaallu ineriartornermi kingusinnerusukkut pisin-
naalersarluni. Taamaattumik meeqgap nangilersornegarneranut/uffarneranut/atisalersorneranut
atatillugu eqgumallunilu iluarusunnerani, sapinngisamik piaarnerpaamik pallunganermik aamma
sungiussitinniartariagarpog. Meeqqgap niagquminik kivitsinissaanut unammillernartumik pinngua-
qgatiginissaa soorunami isumatusaarneruvoq. Taamaaliornikkut tunup nukii tamarmik kingusinne-
rusukkut paarngulernissamut, nikorfasalernissamut pisulernissamullu pingaarutegarluinnartumik
sungiusarneqassapput.

Meeqgap sisamat tallimallu akornanni gaammateqalernermini niagqi nammineq kivissin-

naalersarpaa. Meeraq taliisigut nusulaartarlugu, taamaaliornikkut niagquminik kivitserusu-

lersillugu pinnguagqatigisinnaavat. Tamanna aamma meeqqgap nangilersornegarnerani /
f uffarneqarerani/atisalersornegarnerani ilaatinnegarsinnaavog. Nipit atorlugu meeqqap

4 nersualaarlugulu kaammattortarnissaa eqqaamajuk.
11 il
Nammineq piumassutsimik assakaanerit -siullermik pallungalluni kingornalu nerfalal-
luni arfinilinnik gaammategalernerup nalaani annertunerujartuinnartarput meeqgallu
pissanganartitaminik eqgaminut inissinnegartumik tigusiniarneq nuannarisarpaa.

! y Issianeq paarngornerup nalaanisulli siuarsaregarsinnaavoq meeqqgap pinngussa-
mik pissanganartitaminik angusaqgarniarsinnaanera, taamatullu ilaquttap asannittup
kiinaa, nipaa taliminillu isaassilluni qgaagqusinera meeqgamut sungiusarnerup

imminut akilersinnaaneranik paasititsisarpoq. Meeraq alloqqaartalernissaminut
piareerpat aamma taamaappog.

- N
etk
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Pinnguarnissamut iliuuseqarlunilu ataatsi-
mooqatigiinnissamut siunnersuutit

Soorlu ogaatiginegareersoq timimik atuinissamut periarfissagis-
saarnissaq aammalu ilaquttat asannittumik isumassuisinnaasut
tamatumalu peqatigisaanik meeqqap ineriartornermini tullertut
ingerlariaqgqiffissaa eqqarsaatigiitigalugu pinnguagatiginnissin-
naasut naalungiarsuup pisariagartinnerpaavai.

Meeqqgap nikorfalluarsinnaaleraangami silarsuaq angerlarsimaf-
fimmininngarnit anginerujussuusog, paasisassarsiorfigissallugu-
lu ganoq pissanganartigisoq paasilersarpaa.

llaqutariit pisuttuaqatigiissatillugit meeggap angallanneqaan-
narani nammineq pisutsitaasinnaaneq nuannarivissavaa.
Meeqgap nammineq sukkassusaa naapertorlugu, naasumik,
ujaggamik allamilluunniit pissanganartumik misissuinissaanut
piffissaqartillugu ungasinngitsumut pisutsittarsiuk.

Inuunermut navianartorsiortitsinngippat ujarassuit, pinnguarfiit,
tummeqgat il.il. qummut ammullu gallorfiginissaasa sungiu-
sarnissaa meeqqap aamma pisariagartippaa. Inertinnarnagu
tasiorlugu misilittaatinnissaa pitsaaneruvoq.

Silami silaannarissumi ukiup ganoq ilineranut nalegquttunik
atisalersorsimalluni pinnguarneq meeqganut mikisunut aamma
peqqinnartuuvoq. Atallaat imaluunniit gaavatigut atisat nillermit
imermillu pitarneqgarsinnaanngitsut iluatigullu atisat ogortut
nalinginnaasumik innersuussutaasinnaapput. Natsat, aaqqatit
kamippaallu oqortut panertullu ukiup annersaani pisariagar-
tuupput.

Inersimasut uagut tamatigut meeqqap pisariaqgartitai maliin-
narlugit iliuusissatsinnik aaqqissuussinnaanngilagut, kisianni
ullup ingerlanerani susassanut sapinngisamik akuutinnissaat
misilinniartariagarpoq.

Meeraq atisalersornermi nammineq ikiuunnissaminut
Piffisagarniassammat, assersuutigalugu ullaakkut nalunaaqutaq
siusinnerulaartukkut sianertinnegarsinnaavoq

Meeraq anginerumaaq makkununnga ikiuutsi-

guk

« Errortassanik immikkoortiterineq, errortanik manioraaneg,
manisanik agqaaneq pertiterinerlu

+ Salatiliorneq, naatitanik qalipaajaaneq, iffiugassamik aalate-
rineq naqittaanerlu, gallersueqataaneq

* Nerriviliorneq

+ Nerereemerup kingorna nerrivimmik allarterineq

+ Pisiariniakkanut assartuummut ikioraaneq

+ Pisiariniakkanik assartuummik imaluunniit meeqgamut
angallammik ukutittakkamik kaassuarneq

Meeqqanut minnerpaanut aaqqissuussamik timi-
mik atuineq

Tunngaviusumik meeqqat ukiogalinnginnerminniit pingasunik

ukiogalernissamik tungaanut aalariaatsit suulluunniit- ajornan-

ngippat meeragatiminnik ilagarlutik pinnguarnermikkut pigin-

naaneqalerfigisassaraat. Aaqgissuussaanerusunilli meeqqgat

malugissusaannik pitsaalluinnartumik kaammattuisinnaasunik

sammisassaqarpoq. Taakkunannga taaneqarsinnaapput:

+ Angajoqqaanut-meeqqganut-eqaarsaarneq, anaanaasumit
ataataasumillu peqgataaffiginegarsinnaasut

« Periarfissalinni naalungiarsunnik nalutsitsineq.

Siunnersuutit qulaani taaneqartut sammisassaapput meeqqgap
anaanaminik aamma/imaluunniit ataataminik ilagarsinnaaffii.
llaqutariinni qatanngutigiit arlagarpata, meeqqap sammisassani
taakkunani tamakkiisumik gitiutinneqarnera nuannequtaagin-
nassaaq.
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Nerisassat imeruersaatissallu
- naartusunut milutsitsisunullu

Naartulertinnak
Naartulertinnak peqqinnartunik nerisaqaruit, ilinnut meerassannullu naartuninnik ingerlalluartitsissaag.
+ Nerisagarnermut innersuussutit qulit malillugit nerisarit.
« Puisit (pingaartumik puisit utoqgaanerusut), arferit, immissat imarmiut, nannup aarrullu orsuinik negaannik ilormiuinillu
nerisarnerpit annikilliliiviginerisigut mingutsitsinermit sunnigaasunik nerisagarnerit killiliiffigiuk. Kalaallit nerisassaataan-
nik mingutsitsisunut tunngasoq qup. 60-imi atuaruk.
« Nalinginnaasumik ogimaassusissat attatinnaruk angulluguluunniit. Suli naartulertinnani ogimaappallaaraanni
naartunerup nalaani, erinermi meeggamullu ajoqutinngorsinnaanera navianaateqarnerusarpoq. Naartulersin-
nani imaluunniit naartoreernerup kingorna sanigorsartogartariagarpog.

Naartunissannik pilersaaleruit aamma ima iliuuseqartariagarputit:
+, Imigassaq naartumik ajoqusiisinnaammat imigassartoginak.
# « Minnerpaamik naartulerninniit sapaatit akunnerini siullerni agganeq marlunni ullormut iisassavatit iissarta-
&  gaq 400 mikrogram-imik (ug) folinsyremik akulik imaluunniit vitamini vitamininik assigiinngitsunik minerali-
nillu akulik 400 pg-imik folinsyritalik .

Illit nammineq, ataataasoq imaluunniit qatanngutit arlarsi giteqgakkut nakkartoornermik nappaateqarpat, na-
korsaq tamatuminnga paasitissavat, taamaappammi folinsyremik annertunerusumik pisartussaassaatit.

Naartutillutit
Illit naartuillu nukissat inuussutissallu pisariaqartitasi nerisavit matussusertussaavaat. llinnut meeqgannullu
pitsaanerpaamik atugassaqartitsinissaq pillugu peqqinnartunik nerisagarissat pingaaruteqarpoq. Nerisarnitit
nerisagarnermut innersuussutit qulit malillugit aaggissuutikkit, takuuk naartusunut tunngatillugu nerisanut
tapit pillugit qupperneq 11-imi allaaserisag.

Nerisaqgarnermut innersuussutit qulit
- naartusunut milutsitsisunullu tulluussakkat
Nerisagarnermut innersuussutit naartusut milutsitsisullu inuussutissat pisariagartitaat
eqquutsinneqarsinnaaqqullugit itisilerneqarput naleqqussarneqarlutillu.

1. Allanngorartunik nerisarit

Nerisat allanngorartut inuussutissanik timip pisariagartitaanik imagarput. Nerisatit
ima allanngorartikkit:

* Ullut tamaasa nerisassanit immikkoortukkuutaanit tamanit nerisarit.

Nerisassanik immikkoortukkuutaaneersunik assigiinngitsunik nerisarit.

Nerisassat aseqqorluttunik, vitamininik mineralinillu akogarnerit uumasullu nu-

namiut orsuannik akukinnerit sukkukinnerillu toggakkit.

2. Kalaallit nerisassaataannik nerisarit; aalisagartukulagit aali-
sakkanillu qallersuuteqakulagit

Ukiup ingerlanera malittariuk ukiullu immikkoortuini ataasiakkaani nerisassat nu-
taarluinnartut pissarsiassat nerisakkit.

Pingaartumik aalisakkat nunamilu uumasut nikittaatikkit uumasullu miluumasut
imarmiut timmissallu imarmiut annikinnerusumik nerisakkit.

Sapaatit akunneranut aalisakkat 200 - 300 gr. sinnerlugilluunniit nerisakkit. Aa-
lisakkat galeruallillu inuussutissanik pingaarutilinnik, soorlu proteinimik, orsut
naatitanit immamilu uumasuneersut, D-vitamin-imik, jod-imik selen-imillu
akogarluarput, kisianni akogarneri uumasoqatigiinni assigiinngitsuni nikerar-
put. Aalisakkat orsukitsut orsogarluartullu immikkoortullu ataasiakkaat iluini

aalisakkat assigiinngitsut nikittaatikkit.

Nerisassat imeruersaatissallu - naartusunut milutsitsisunullu

Taamaaliornikkut inuussutissat aalisakkaneersut tamaasa pissarsiarissavatit
mingutsitsisunillu annertuallaanik pissarsinissat annikillisissallugu.
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Sapaatit akunneranut 300 g sinnerlugit aalisagartortaruit neri-
nerusariaqarpatit aalisakkat galeruallillu annikitsumik mingut-
sitsinertallit — takuuk kalaallit nerisassaataannik mingutsitsineq
pillugu allaaserisaq qupperneq 60-imiittoq.

Negi orsorlu puisinit utoqgaannginnerusuneersut arfernillu
soqqalinneersut inuussutissanik pingaarutilinnik annertuunik
akogarput. Taakkuttaag mingutsitsisunik akogarmata taakku-
nannga ullut tamakkianagit annertunaarnagillu nerisarit. Uuma-
sup neqgaa tinguanit orsuaniillu mingutsinnegannginnerusoq
pingaartinnerullugu nerisaruk.

Tuttup, savap, savaaqqgap, umimmaap, ukallit agissillu negaat
nerisinnaalluarpatit, nerisakkittaaq puulukip, nersussuup, ginga-
lissuup kukkukuuagqallu neqaat tikisitat. Neqit orsukitsut negaat
toqgqartakkit orsorlu ersiinnartoq peertarlugu. Neqi aserortigaq
neginillu gallersuusiat annerpaamik 10 %-imik orsutagassapput.

Inerititanik, naatitanik piumaguillu geqqussanik nerisarit.

Qeqqussat

+ Immap naasui, toggaannartumik immamiit tigusat ima-
luunniit imaani naatinnegarsimasut. Kalaallit Nunaata
sineriaani geqqussat assigiinngitsut ass. buletang, equu-
tit, sulluitsut, sukkertang aamma sel nassaassaapput.

+ Najugaqarfimmi pissarsiassaq ulluinnarni nalliuttorsiua-
laarluniluunniit nerisassanut, ass. aalisakkanik suppaliani
igaanilu allani aalisagartalinni galerualittalinnilu imaluun-
niit salatini akugineqgarsinnaasog.

+ Ooganngitsutut, qalaartumut misoriarlugu nillertumut
misutatut, uutatut, iffiorfikkut uutatut, panertutut, ag-
guarakkatut, sikalaakkatut, uuliami galatatut imaluunniit
orsumut simersialiatut nerineqarsinnaavoq.

+ Aalisakkat imaanilu miluumasut assigalugit n-3 fedtsyre-
nik pissarsiffissaalluarpoq assullu asegqorluttunik, mine-
ralinik vitamininillu akogarlutik.

* Qeqqussanik nutaarluinnarnik katersisarit. Qeqqussat
imaani katersorneqgartassapput, sissamilu katersornegan-
ngisaannassallutik.

* Qeqqussat atulersinnagit saleqgissaareqartassapput.
Qeqqussat katersornegarnerminni imaanut errortor-
negartassapput uumassusillillu gegqussaniissinnaasut
ersitsut tamarmik peerneqarlutik., kisianni aatsaat ator-
negamissartik siogqutitsiarlugu, Imeq kuutsitsivimmeer-
nerineqalerpata aatsaat imermik sukumiisumik errortor-
negassapput.

* Sel aamma geqquaq hijiki (Asiameersoq pisiniarfinni
pisiarinegarsinnaasoq) peqqginnermut ajoqusiisinnaa-
sunik annertoorujussuarnik akogarmat qeqqussat allat
nerinermut atornissaat innersuussutiginegarpog.

« Qeqqussat peqginnermut ajoqusiisinnaasumik akogarne-
rat pillugu ilisimasat killegarput, kisianni inuussutissanik
pingaarutilinnik akogarmata qeqqussat ilaat naammaan-
nartumik annertussusilimmik nerigaanni iluaqutaasumik
tapertaasinnaapput.

3. Paarnanik natitanillu allanik ullut tamaasa
nerisarit

Inerititat naatitallu amerlanersaat nukissanik annikitsunik ako-
garput aseqqorluttunillu, vitamininik, mineralinik inuussutissanil-
lu peqqinnartunik allanik akogarlutik.

Paarnat naatitallu allat gerisut nutaatulli peqginnartigaat. Ullut
tamaasa, ajornanngippallu nerinerni tamani tamakkunannga
nerisarit.

Eertat amitsukujuut panertut, eertat eertaasallu paarnanut naa-
titanullu allanut taarsiullugit nerinegarsinnaalluarput — eertanut
panertunut tunngasoq qupperneq 3 1-imi atuaruk.

Seqquiluttut paarnallu panertut allat, paarnanut nutaanut
sanilliullugit arfinileriaammik annertunerusumik nukissanik
akogarput. lipilip appelsinalluunniit nerinegarsinnaasortaa 100
g missaanik ogimaassuseqartoq paarnanik

naatitanik panertunik 15-20 g-inik taarserne-

qgarsinnaavoq.

4. Iffiukkat aseqqorluttunik akullit karrillu qali-
paarlugit aserortikkat (gryn) ullut tamaasa neri-
sakkit, akulikitsunik naatsiiartortarit, qaqorteq-
qasortortarit imal. pastatortarit

Nerisassat karrinik aserorterneqanngitsunik akullit iffiukkanut

issingigasanullu iffiugassanit nalinginnaasunit gagortunit sanaa-

nut sanilliullutik qaarsillarnarerupput aammalu aseqqorluttu-
nik, vitamininik mineralinillu akogarerullutik. Makku nerisakkit:

« lIffiag gqagortumut, flute-inut iffiukkanullu gagortunut allanut
gajuusanit nalinginnaasunit sanaanut taarsiullugit iffiag,
knaekbred gajuusanit karrinik aseqqorluttinik akulinnit sa-
naagq, iffiukkallu allat qajuusanit karrinik aseqqgorluttunit aku-
[innit sanaat,

+ Cornflakesinut ullaakkorsiutinullu sukkumik sikatsitanut taar-
siullugit issingigassat ooganngitsut, issingigassat uutat ima-
luunniit mysli sukkoganngitsoq

+ Qagqorteqgasunut qagortunut pastanullu nalinginnaasunut
taarsiullugit gaqorteqqgasut qalipaajarneganngitsut, qaqorte-
qqasut galattumut kinipallatat pastallu karrinit aseqqorluttunit
sanaat.

+ Nerisassanut kissartunut naatsiiat, gagorteqqasut pastallu
nikittaatikkit. Naatsiiat uutat iffiorfikkullu uutat, naatsiianik sa-
latiliaq kissartog nillertorluunniit aammalu naatsiiat aserortik-
kat orsutakitsumik immummit sanaanik akullugit imaluunniit
annikitsumik uulialerlugit sanaajugunik naatsiiartugassaapput
peqginnartut. Chips, pommes frites, naatsiiat immuup ga-
lipperneranut iffiorfikkut uutat, naatsiiat aggorlugit ilivitsun-
ngorlugilluunniit siatsivikkut siatat annertuumik orsutagarput
taamaallaallu gaqutigut annikitsumillu nerinegartariagarlutik.

5. Eqqarsarluarlutit orsutalittorit

Orsoq pisariagartinneqarpoq, aamma nerisatit aalajangersima-
sumik annertussusilimmik orsumik nunami uumasuneersunik
(arrortikkuminaatsunik) orsumillu immap uumasuineersumik
naatitaneersumillu (arrortikkuminartunik) akogartussaapput.
Orsutorpallaarsinnaavutit, pingaartumik nunap uumasuisa
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orsuannik, sumik ganorlu annertutigisumik orsutornerit eqqar-
saatigisaruk

Uulia, margarina punnerlu orsuupput akuitsut. Inuussutissat
amerlanerit allat orsutagarput, ass. neqi sinimigut ersittumik
orsutalik. Orsoq aamma ass. neqini aserortikkani, pelsini, kaagi-
ni pommes fritesinilu akuuvog.

Iffiat orsutalinnik taninnaveersaakkit imaluunniit naasunit tarnu-
siaq annerpaamik 100 g-imut 40 g-imik orsutalik atoruk.

Nerisassioraangavit iffioraangavilluunniit uulia imaluunniit mar-
garina aqitsoq imerpalasorluunnit atortaruk.

Puisip orsua, aalisakkat orsogarluartut, mayonnaise, remoulade,
gaqqortarissat, mandelit, solsikkip kigutai naatsiiaasallu orso-
garluartut allat pegginnartumik orsutagarluarput.

Aalisakkat orsukitsut orsoqgarluartullu kissartutut gallersuutitullu
nerisakkit.

Negit, negimik gallersuusiat immussuarlu annertuumik arror-
tikkuminaatsumik orsutagarput. Neqi neqimillu qallersuusiat
annerpaamik 100 g-imut 10 g-imik orsutallit nerisakkit negitu-
linnginninnilu orsutai ersittut piiartakkit.

Immussuit kitsertakkat annerpaamik 100 g-imut 17 g-imik
immussuillu allat annerpaamik 10 g-imik orsutagarnissaat in-
nersuussutaavoq.

Orsumik arrorsinnaanngitsumik atuinerit killilersoruk. Annertuu-
mik arrortikkuminaatsumik orsutagartuupput punneq, margari-
nat manngertut, immuup qalipaa/flede, creme fraiche, immuk
orsogarneq immussuillu orsogarpallaat.

6. Sukkunik, mamakujunnik, chipsinik kaaginillu
annikinnerusumik nerisarit
Pitsaanerpaassaaq tii kaffilu sukkulertanngikkukkit.

Issingigassartoraangavit allanillu ullaakkorsiutitorlutit sioraasanut
taarsiullugit paarnat naatitat agguarakkat, iipilit sequtsigaliat,
seqquluttut imaluunniit gagqortarissat atortakkit.

Mamakujunnut, chipsinut kaaginullu taarsiullugit paarnat naati-
tat naatitallu allat, knaekbred imaluunniit paarnat naatitat paner-
tut gagqortarissalluunniit nerisakkit.

Mamakujunnik, chipsinik, kaaginik kissinillu nerisarnitit killegar-
tikkit.

7. Imermik immummillu imertarit -saftimik so-
davandininillu annikinnerusumik imertarit
Kuummit kuuffimmiilluunniit imeq inuummarinnartoq atorlua-

ruk.

Ullut tamaasa immuttortarit. Ullormut literip affaanik orsukitsu-

mik immuttortaruit kilitamillu ataatsimik immussuartortarlutit,
taava ullormut kalkimik pisarnissamik innersuussutaasup 90
Y%-ia pisassavat. Sinnera nerisakkut pissavat, soorlu iffianik,
issingigassanik ooganngitsunik ammassannillu panertunik ne-
rinikkut.

Immuit orsukinnerit (skummet-, mini-, let) imertakkit imaluun-
niit orsukitsunik immummit seernarsisitamit sanaanik nerisarit,
soorlu yoghurt immummit orsukitsumit sanaaq. Yoghurt im-
mummillu seernarsisitamit sanaat akoganngitsut ginertakkit,
niogqutissiat paarnanik naatitanik sukkulikkanik akullit pinaveer-
saarlugit.

Immuk nalinginnaasoq saperukku immuk laktositaganngitsoq
immuk orsukinneq (skummet-, mini-, imaluunniit let) imertak-
kit.

Safti sodavandillu annertuumik sukkogarput taamaallaallu im-
mikkut ittumik pisogartillugu imerneqartariaqarlutik.

8. Nerikulagit, annikitsunilli

Ullaakkorsiorneg, ullup geqgasiorneq unnukkorsiornerlu, kiisalu
ullup ingerlanerani marluk-pingasoriarluni akunniliussat neriffi-
gisakkit.

Puuguttap imai annertuallaartinnaveersaakkit.

Puallajasuuguit nerininni puugutaq ataasiaannartariagarpat
ikinnerusunillu nerisarlutit. Puuguttat, titorfiit immiartorfiillu
mikinerit atorsinnaavatit. Taamaaliornermi puuguttap imai an-
nertunerusutut isikkoqgartarput, pisarnernit annikinnerusumik
nerigaluaruilluunniit.

9. Ullormut sivikinnerpaamik akunneq ataaseq
timit atortaruk

Naartunerup gaammatai siulliit amerlanernut gasoqqaffiusara-

luartut ullormut timinnik atuillutit aalanerpit ingerlatiinnarnissaa

pingaarutegarpog. Qupperneq 5-imi naartuneq, milutsitsineq

timimillu atuineq pillugit itinerusumik allaaserisat atuakkit.

10. Suut nerinerlugit eqqarsaatigisakkit
Peqginnartunik pisiniartarit. Pisiassanut ilitsersuut iluaqutsiul-
lugu peqginnartunik togqqaagit. Quppermeq 15-imi annerusu-
mik paasiniaagit.

Nerisassiornerni orsoq sukkorlu annikitsuutinniartakkit.

Kissartunik nillertunillu nerisanut puuguttat imassaannut asser-
suutit malillugit kissartutorit nillertutorlutillu. Qupperneq 12-imi
puuguttanut assersuutit atuakkit taamatullu ullup geqgasiornis-
samut unnukkorsiornissamullu siunnersuutit takukkit.

Eqgissillutit nerinissannut imminut piffissaqartigit, ajornartin-
nagu allanik neregateqarit.
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Naartusut qanoq neritigissappat

Naartuninni vitamininik mineralinillu pisariagartitsinerit nukis-
sanik pisariagartitsininnit annerulissammat peqginnartunik
nerinissat immikkut nakkutigissavat. Qaammatini arfinilinni kin-
gullerni amerlasuutigut nukissanik pisariagartitsineq annertusi-
sarpoq, kaannerulersutullu misigisimaneq pissusissamisoorpog.
Amerlanerit naartulernerup sioranut sanilliullugu annertuneru-
laaginnartumik nerisarnissaq pisariaqartittarpaat.

Nukissamik annertunerusumik pisariagartitsilernerit matussu-
sersinnaavat ullormut nalinginnaasumik nerisavit makku arlaan-
nik tapertagartinneragut:

« Iffiaq imaluunnii aseqqorluttunit iffiugaq kilitag ataaseq ima-
luunniit poorlu aseqqorluttunit iffiugaq orsukitsunik gallersuu-
sigaq paarnanik naatitanilluunniit allanik ilalaarlugu.

+ Aalisakkat panertut/nikku iffialerlugu (aamma knaekbrediu-
sinnaavoq) paarnanik naatitanilluunniit allanik ilalaarlugu.

« Puuguttamut yoghurt imaluunniit immuk seernarsisitaq
akoganngitsoq issingigassanik ooganngitsunik aamma paar-
nanik naatitanik nutaanik agguarakkanik, iipilinik aserortikka-
nik imaluunniit paarnanik naatitanik panertunik qagqortaris-
sanillu ilalaarlugu.

Naartunerup nalaani oqimaannerulerneq
Naartunerup pingajorarterutaani siullermi annikitsumik oqj-
maannerulersogartarpoq kingusinnerusukkut naartup anaa-
naasullu timaanni ipiutaasartat alliartupiloornerat ilutigalugu
annertunerulersussamik. Arnanut naartulernerup siorna nali-
ginnaasumik ogimaassusilinnut, tassa 18,5-25 BMI-qartunut
(Body Mass Index) 10-15 kg-nik ogimaannerulerneq tulluar-
pog. Ogimaappallaareersut, 25 sinnerlugu BMI-gartut nalingin-
naasumik ogimaassusilinnit ajornanngippat annikinnerusumik
ogimaannerulersariagarput, aamma ogippallaanut, tassa 18,5
ataallugu BMI-gartunut nalinginnaasumik ogimaassusilinnit
annertunerusumik ogimaannerulerneq pitsaanerpaassaag.

Immiaaqqat, viinni imigassallu kimittuut
Naartutillutit imigassat aalakoornartullit pinaveersaarluinnarta-
riaqarpatit, aalakoornartoq aannut ilaalluni arlaakkut meeqga-
mut pisarmat. Naartuneq tamaat naartu aalakoornartup ajoqu-
siisinnaaneranut malussarippoq.

Aalakoornartoq ilaatigut ukunani nassaassaavoq: imigassat
kimittuut, viinni, immiaaqqat, hvidtel aamma imeruersaatit
alutorineqgartartut soorlu cider, Sommersby, Bacardi Breezer
kiisalu Smirmnoff Ice.

Imeruersaatit annertuumik koffeinitallit

Kaffi, tii, cola aamma imeruersaatit nukkassaatitallit annertuu-
mik koffeinitagarput. Annertuallaamik koffeinitortaruit naartu-
ninnut naartumullu pitsaanngitsumik sunniutegarsinnaavog.
Naartuguit ullomut titorfiit marluk pingasulluunniit nalinginut
kaffisortarnissat innersuussutaavoq. Kaffini koffeinitaganngitsuni
koffein annertunerpaaq peernegarnikuuvog, taamaattumillu
taassuminnga annertunerusumik pisinnaavutit.

Rooibos tii, kamilletii tiillu naatitanit sanaat imerluarsinnaavatit.
Taakku koffeinitaganngillat aamma naasut sananeqaataasa
orpigaq tiit naasarfiat ilaqutarinngilaat.

Imeruersaatit nukkassaatitallit pinaveersaarluinnartariagarpatit.
Ullormut katillugu koffein 300 g gaangernaveersaartariagarpat.
Imeruersaat literimut ima koffeinitagartigikkajuppoq:
« Kaffi 600 mg
-+ Tii 200 mg
« Tii nillertuliag 80 mg pallillugu

+ Cola aamma Kondi 150 mg pallillugu
« Imeruersaatit nukkassaatitallit 320 mg

s DEE S E
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Najoqqutaqg: Inuussutissat pillugit Aqutsisogarfik

Tinguk tinguullu iginnera

Tinguup tinguullu iginnerata A-vitaminimik annertuumik
akogarnera naartumik ajoqusiisinnaammat tinguk neriffissani
pingaamerni nerinaveersaartariagarpat tinguullu iginnertor-
naveersaarlutit.

Tinguliag patélu annikinnerusumik A-vitaminitagarmata pisar-
nertut nerineqarsinnaapput.

Naartusut nerisanut tapeqartitsinissaat
Nerisagarermut innersuussutit qulit malinniaggissaarlugit
nerisaraluaruilluunniit, ataasiakkaanik vitaminegarlunilu mine-
ralegarpoq naartutillutit nerisatit agqutigalugit naammattumik
pissarsiarerpiarsinnaanngisannik. Naartunerup nalaani vitami-
ninik mineralinillu annertunernik pisariagartitsineq nalinginnaa-
suminngarnit annertunerusarpog.

Ingammik taamaappogq folinsyre, D-vitamin aagissaatillu (jern)
eqqarsaatigalugit. A-vitamin annertuallaaq pisaraanni naartumut
ajoqutaasinnaanera maluginiaruk.

Innersuussutaavoq naartusut nerisatik makkuninnga tapertaqgar-

tittassagaat:

« Folinsyre: Naartunermi sap.ak. siullerni agganeq marlunni
ullormut 400 pg.

+ D-vitamin: Naartuneq tamaat ullormut 10 pg.

Folinsyre D-vitaminilu tapitut pisinnaavatit immikkut iisarnerisi-
gut imaluunniit vitaminimik tamatigoortumik mineralitalimmik
iisisarnikkut. Pingaartumik nerisagarnermut innersuussutit
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qulit malinnissaat periarfissagarfiginngikkukku vitaminimik ta-
matigoortumik mineralilimmik iisisarnissat innersuussutaavogq.

Naartusut veganerisut (nerisassat nunami naasuninngaanneer-
suinnaat) nerisallit kiisalu vegetarit (nerisassat nunami naa-
suninngaanneersuinnaat saniatigut immummit nerisassianik
manninnillu nerisallit) naartunertik tamaat ullormut B 12-vita-
minimik 2 pg-imik pisassapput.

Vitamin tamatigoortoq mineralitalik pisarukku aagissaatitussan-

ngilatit.

+ Aagissaatit: Naartunerup sapaatit akunnerisa qulinganniit
naartunerup sinnera tamaat ullormut 40-50 mg.
Aagissaat immikkoortillugu tapitut iineqassaaq. Aagissaat
arrortikkuminarnerusarpoq nerinivit avataagut pisarukku,
tassunga pitsaanerussaarlu innalernermi immiartorfik miki-
soq appelsinjuice iggisigalugu imaluunniit paarnaq naatitaq
C-vitaminegqarluartoq, soorlu appelsin, klementin, grapefrugt
imaluunniit peberfrugt nerillugu.

« Calcium (kalk): naartusut immuttorneq ajorlutillu immussuar-
torneq ajortut ullormut calcium 500 mg pisariagarpaat.
Calcium ilaatigut saarngit ineriartornerannut pingaaruteqar-

poq.

Taaneqareersut saniatigut nakorsamik ogalogateqaggaartinnak
nerisanut tapinik allanik pisassanngilatit.

Manngertitsineq

Naartusut amerlasuut hormonitigut allanngortogarnerata kingu-
nerisaanik inalukkat maligaasiornerat arriinneruleraangat man-
ngertitsisalersarput.

Manngertitsinaveersaarsinnaavutit:

+ Aseqqorluttunik akogarluartunik nerisarnikkut
« Imerluartarnikkut, pingaartumik imiinnarmik
+ Ullut tamaasa timimik atuinikkut

Karrit aseqqorluttut iffianeersut, issingigassaneersut nerisassia-
nilu allaneersut manngertitsinaveersaarnissamut manngertitsisi-
magaannilu iluaqutissatut immikkut pitsaassuseqgarput.

Paarnat naatitallu allat mattusuut kiisalu eertat panertut, eertat
amitsukujuut linsillu aseqgorluttunik akogarluarput. Naatitat
aseqqorluttogarluartut tassaapput kuuloruujut, sellerip sorlai,
pastinak, persillip sorlai, rubiia, kdlrabi, uanitsut, qungullit assi-
giinngitsut amerlanerit, porrit, eertaasat qorsuit, majsit eertallu.

Paarnarsuit gerertut taakkulu isserat aseqqorlutunik akogarner-
mik saniatigut inalukkat maligaasiornerannik annertusititsiner-
mikkut anarsaatitut sunniuteqartunik akogartuttaag.

Ullaakkut meriannguneq

Ullaakkut merianngusaruit ullaakkut makinnginninni knaekbre-
dimik, kissimik imaluunniit skorpimik nerisaruit imermillu
imilaarlutit merianngunaveersaarsinnaavutit imaluunniit me-
rianngunerit annikillisarsinnaavat.

Naartusut milutsitsisullu ullukkut nerisarnis-
saannut siunnersuutit

Naartunerup nalaani nalegquttumik ogimaannerulernissaq
anguniarlugu ganoq neritigisarnissaq inummiit inummut assi-
giinngiiaarpog. Taamaattumik atuagassiami matumani ilitser-
suutit najogqutassaannaapput.

Amerlasuut naartunerup nalaani ogimaalliasuupput. Illit taa-
maattuuguit neriffissani puugutaq ataasiaannartariagarpat
annikinnerusunillu niusisarlutit. Immaga puuguttat, tiitorfiit
immiartorfillu mikinerit atorsinnaavatit. Taamaaliornikkut pisar-
nernit annikinnerusumik nerigaluaruilluunniit puuguttat imaqar-
pasinnerussapput.

Ullaakkorsiutit

Issingigassat ooganngitsut uutalluunniit immummik orsukitsu-

mik (skummet-, mini-, imaluunniit let) immulerlugit saniatigu-
llu paarnat naatitat, iipilit aserortikkat imaluunniit gaqqortarissat
seqquluttullu.

Yoghurt akusaanngitsog 100 g-imut 1,5 g-imik orsutalik ima-
luunniit immummit seernarsisitamit sanaaq alla akoganngitsoq
orsukitsoq issingigassanik ooganngitsunik, paarnanik naatitanik
gaqqortarissanik seqquluttunillu akullugu.

Iffiaq imaluunniit iffiugaq aseqqorluttunik akulik saattunnguamik
tanitag, immussuaq orsukitsog, negi orsukitsog, mannik ima-
luunniit mamalaaq. Paarnat naatitat imaluunniit paarnat naatitat
isserat/juice immiartorfik mikisog.

Ullaakkorsiutitornermi imeq, immuk, tii imaluunniit kaffi suk-
koganngitsoq imeruk.

Ullup qeqqasiutit
Ullup geqqasiutissatit nerisassat nillertut puuguttami assersuutit
tunngavigalugit katitikkit.

Iffiat ass.makkuninnga qallersukkat,: aalisakkanik gallersuusiat,
igaat sinneri, mannik tomatilu, negimik qallersuusiat orsukitsut
imaluunniit immussuagq tarnuttagaq kitsertagarluunnit orsukit-
sog. Naatitanik paarnanilluunniit naatitanik ilallugit.
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Ippassaammat igaat sinneri. Assersuutigalugu pastanik ima-
luunniit gaqorteqgasunik salatiliorit, naatitanik aamma neginik,
aalisakkanik, galerualinnik imaluunniit immussuarmik akullugit.
Iffiamik aseqqorluttunik akulimmik illulerlugit.

Negimik aalisakkanilluunniit suppaliaq naatitanik akulik. Iffiukka-
mik asegqorluttunik akulimmik illulerlugu.

Aalisagaq panertoq imaluunniit nikku iipilitalerlugu iffialerlugulu.
Orsulerniaruit immannguaannagq orsulertariagarputit — takuuk
qupperneq 60-imi kalaallit nerisassaataannik mingutsitsineq
pillugu immikkoortog.

Aseqqorluttunit iffiguaq pita/burgerimulluunniit poorluliaq, ass.
tun-imik, salatimik, ertanik majsinik kiisalu hytteostimik immigaq.
Allatuutigisarsinnaavatit aalisakkat pujuukkat naatitallu allat, soorlu
kuuloruuju ooganngitsoq kiliugag avocado, tomati agurkilu.

Ullup geqqasiutinnut imeq aamma/imaluunniit immuk imer-
taruk.

Unnukkorsiutit

Tassani nerineqgarsinnaapput aalisakkat, negit imaluunniit
timmiarussat uutat siatalluunniit naatsiianik, gaqorteqgasunik
pastanilluunniit naatitanillu akullugit. Neginut, aalisakkanut,
naatsiianut naatitanulluunniit taarsiullugit tapiliullugilluunniit
eertat assigiinngitsut atorneqgarsinnaapput. Paarnanik naatitanik
kinguleqqiusertogarsinnaavog. Kissartutornissamut puuguttami
assersuutit malillugit neriguit imermillu iggiseqaruit unnukkor-
siorneq tulluartumik annertussuseqarlunilu katitigaassaaq.

Akorninnakkut marloriarluni pingasoriarluni-
luunniit nerinerit

Akorninnakkut nerisat peqqinnartut ilaatigut makkuusinnaap-
put: Iffiaq, aseqqgorluttunit iffiugaq imaluunniit aseqqgorluttunit
knaekbrediliag immussuarmik, negimik aalisakkamilluunniit
qgallersuusiamik orsukitsumik gallersuuserlugu.

Naatitat, soorlu kuuloruujut, ruuat, kalrabi imaluunniit kuannit.
Paarnat naatitat nutaat, uunnallugit asiunaveersakkat imaluun-

niit panertitat.
Imeq, immuk, tii kaffiluunnit.

Igaffimmi eqqiluisaarneq
Nerisat agqutigalugit tunillatsinnissaq igaffimmi eqgiluisaarluar-
nikkut pitsaalioruk.

Assatit asakkit

+ Nerisassiulersinnak.

+ Nerisassiassaq ataaseq attoreerlugu allamik piareersaalersin-
nak.

Kitseriviit igaffimmilu sakkut ipiitsut atukkit

+ Allamik suliagalersinnak tamatigut kitserivimmik ipiitsumik
savimmillu ipiitsumik tigusisarit.

+ Negqit aalisakkalluunniit siatat kitserivinnut puuguttanulluunniit
ooganngitsuuneranni atukkanut ileqqissangilatit.

Aalisakkanik neginilluunniit ooganngitsutortarnak.
Neqit aalisakkallu sialluartakkit.
Paarnat naatitat naatitallu allat errortorluartakkit.

Sinneruttut nillorsipallakkit annerpaamillu 5° C-mik kiassusi-
limmi uninngasuutigikkit. Igaat sin- neerisa nerilinnginnerini
kissalluakkit. Nerisassaq tamakkerluni minnerpaamik 75° C
kissassuseqassaag.

Atornegarnissaannut ullog killiliussag uninngasuutegarnissa-
mullu nillissusissaliussat malittakkit.

Akuutissat kissaatiginanngitsut

Pinnersarnermut atortut, amermut tarnutit tipigissaatillu sapin-
ngisamik annikinnerpaamik atortakkit nutsatillu qalipatsittar-
nagit. Niogqutissiat seqqattaatiniittut atoginagit qalipaanallu.

Pinnersarnermut atortut, eqgiaanermut atortut galipaatillu gi-
nersit aammut aniatitaannut hormoninut innarliisinnaasunik
sapigaqalernermillu pilersitsisinnaasunik timinnut akuliussinnaa-
sunik, taamaalillutillu naartumut pisinnaasunik akogarsinnaap-
put. Akuutissaq annikitsunnguarluunniit naartumut annertuumik
sunniuteqarsinnaavoq. Naartunerpit milutsitsinerpillu nalaanni
akuutissat suut ilinnut meeggannullu sunniuteqgarsinnaasut
atornerat immikkut ittumik sianigissavat. Akuutissat kissaatigi-
nanngitsut annerusumik sammineqgarnerat qupperneq 19-mi
atuarsinnaavat
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Pujortartarneq nakorsaatillu E‘(
Naartuninni pujortartarnak pujortartullu akornaniin- ’L_.
naveersaarit. Nikotin akuutissallu allat ajoqusiisartut

arlaag agqusaarlugu meeggamut pissapput. Ta-

matuma saniatigut pujortartarnerup arlaap sulinera

annikillisartarpaa.

Pujortartarneq naartumut ajoqusiisarpog, ogippallaanik
meerartaartoqartarpoq siogqutsillunilu meerartaarnissa-
mut navianaateqarmerulersitsisarluni. e

Pujortarunnaarnissaq pillugu nakorsaq er-
nisussiortorluunniit paasisaqarfigisinnaavat.

Nakorsaatit nakorsamit atugassanngortinnegarsimanngit-
sut ingalassimakkit.

Milutsitsisut nerisassaat imigassaallu

Nerisat, anaanaasup inuussutissatigut pisariagartitaanut immo-
garniarneranullu naammattunik matussusiisinnaasunik nukissa-
nik inuussutissanillu akogassapput. Taamaammat milutsitsiner-
pit nalaani peqginnartunik assigiinngisitaartunillu nerisarnissat
pingaarutegarpoq.

Milutsitsinerup nalaani nerisagarnermut innersuussutit naar-
tunerup nalaanitulli ipput — takuuk qupperneg 8-mi nerisa-
garnermut innersuussutit qulit, naartusunut milutsitsisunullu
naleqqussakkat.

Milutsitsininni qanoq annertutigisumik nerisas-
savit?

Naartuninni orsoq sillimmatissarilersimasat milutsitsinerpit
nalaani nukissanik atorfissaqartitavit ilaanik aallerfigissavat.
Nukissaq atorfissaqartitavit sinnera nerisatit agqutigalugit ma-
tussuserneqartariagartoq, naartunerpit naggataata tungaani
nukissanik annerusumik pisariaqartitsisimanittulli annertussuse-
garpog. Tassalu milutsitsinerpit nalaani naartunerpit naggataa
tungaanisulli annertussusilimmik nerisagassaatit. Takuuk qup-
perneq 11.

Imermik annerusumik pisariaqar-
titsineq
“  Meeraq ganoq milutsikulaartiginerit miluk-
kaangamilu ganoq annertutigisumik miluttar-
. nersoq immoqassutsinnut aalajangiisuuvoqg.
Milutsitsinerpit nalaani naammattumik imer-
tarnissavit eqqumaffiuginissaa pingaaruteqar-

poq.

=

Imerusukkaangavit imiinnarmik imertarit.

Immiaaqqat, viinni imigassallu kimittuut
Aalakoornartoq anaanap immuanut akuliuttarpog. Taamaattu-
mik milutsitsitillutit aalakoornartortallit pinngilluinnartariagarpa-
tit.

Imigassartoruit meeraq milukkumajunnaassutigisaminik piu-
massuseerussinnaavog. eqgissiveerulluniluunniit. Immuup ma-
massusaa meeqqgap mamariunnaagaanik allanngorsinnaavog..

Imeruersaatit annertuumik koffeinitallit
Kaffisoraangavit allanilluunniit koffeinitalinnik imeraangavit,
koffeinip ilaa anaanap immuanut akuliuttarpog. Kaffimik, tiimik,
colamik imeruersaatinillu koffeinitalinnik allanik atuinerit pi-
ngaartumik meeqgap inoorlaajunerani ullormut annerpaamik
300 mg koffein killigitissagit innersuussutaavog. Qupperneq
11-imi imeruersaatit koffeinitallit takukkit.

Nerisanut tapiliuttakkat

Nerisagarnermut innersuussutit qulit - naartu-
sunut milutsitsisunullu naleqqussakkat malittari-

gukkit nalinginnaasumik nerisanut tapinik pisariagartitsissan-

ngilatit.

Ulluinnarni immuttortarnallu immussuartortanngikkuit, calciu-
mimik ullormut 500 mg-imik pisariagarputit.

Nerisassat meeqqamik eqqissiveerutsitsisartut
Anaanaasoq nerisanut akuutissanik
kimittuunik, uanitsunik, qungulernik,
radisinik, vindruanik, appelsina-

nik, sukkulaatinik ilil. nerisimanera
meeggamut eqgissiveerutsitsisartoq
amerlasuunit oqaatiginegartarpoq. Neri-
sassat aalajangersimasut meeggamut
eqqissiveerutsitsisarnerat uppernar-
saatissaganngilag. Anaanat ataasiakkaat
nerisassanik arlaannaannilluunniit atue-
rusukkunnaannginnermi namminneerlu-
tik misileraasariagarput.

Naartoreernerup kingorna oqinnerulerneq
Nalinginnaasumik ogimaassusillit naartulinngikkallarnerminni
ogimaassusertik — ajornanngippat ukiup ataatsip iluani uterfige-
qqittariaqarpaat. Amerlasuut ernereernermik kingorna sapaatit
akunnerini siullerni ogjlingaatsiartarput. Tamatuma kingorna
oginneruleriartorneq annerpaamik sapaatit akunneranut kiilup
affaasariagarpog.
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Nerisassat imeruersaatissallu - naartusunut milutsitsisunullu

Pisiniarnissamut ilitsersuut

Nerisagarnermut ilitsersuutini taaneqartutulli, nerisagarnermi
periutsitit pisiniarmninniilli aallarnerfeqarput. Peqqissumik inuu-
saaseqarnissamut alloriarneruvoq angerlarsimaffimmi tamatigut
nerisassanik peqginnartunik ginigassaateqarneq — sikaaviit
peqginnartunik ulikkaartillugit chipsinik sukkulaatinillu toqgaa-
nissaq ussernartorsiorfiuvallaarnani peqginnartunik toggaanis-
saq ajornannginneruvoq,.

Pisiniarnermut ilitsersuut pisiniarfiliaraangavit sunik ujaasinis-
sannut najogqutassaavoq.Niogqutissaq innersuussutinik naam-
massinnittuunersoq takuniarlugu niogqutissiap sananeqaataa-
nik nassuiaat gimerloortaruk.

Pisiniarermut ilitsersuutip saniatigut Inuussutissat pillugit Aqut-
sisoqarfiup inuussutissanik nalunaaqutsersuineri, Matuersaa-
serfik/Neglehullet aamma Karrinut aseqqorluttunut ilisarnaat/
Fuldkornslogoet, peqginnamerusunik toggaanissamut iluaqu-
taalluarsinnaapput.

NIUERNIARNISSAMUT NAJOQQUTASSAQ

100 g-imut akui
Nerisassat
aseqqorluttut
minnerpaamik 5 g

Iffiat aamma iffiukkat gaamasut

Pisiniarfiliaraangavit matuersaaserfimmik karrinullu aseqqorlut-
tunut ilisarnaammik nalunaaqutserneqarsimasut togqgartorukkit
niogqutissiat peqqginnarnerusut pilertortumik nassaarisinnaavatit

Nerisassat matuersaaserfimmik nalunaaqutsikkat annikinneru-
sumik peqqinnarnerusumillu orsutagarput, sukkogannginnerul-
|utik, tarajukinnerullutik aseqqgorluttunillu akogarerullutik.

Iffiukkat niogqutissallu allat karrinit sanaat karrinut asegqorluttu-
nut ilisarnaammik nalunaaqutsikkat niogqutissanut matuersaa-
serfimmik nalunaaqutsikkatulli piumasagaatinik naammassin-
nittuupput.

Orsoq Sukkuta

annerpaamik 7 g annerpaamik 5 g

Knaekbred

minnerpaamik 6 g

annerpaamik 7 g annerpaamik 5 g

Ullaakkorsiutit tunisassiat

minnerpaamik 6 g

annerpaamik 7 g annerpaamik 10 g

Immuk aamma immummit tunisassiat
mamarsaaserneqanngitsut
(soorlu yoghurt akoganngitsoq)

annerpaamik 1,5 g

Immummit tunisassiat 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

annerpaamik 10 g

orsoq (10 %) annerpaamik 5 g

Naatsiianit niogqutissiat

annerpaamik 5 g annerpaamik 1 g

Dressinngit, misegqat, salatit qallersuusiat

annerpaamik 5 g

100 g-imut inuussutissaqassuseq:
Nukissag: 1090 KJ/260 Kcal

Protein: 10 g

Sukkog: 5 g

Orsoq:22 g

100 g-imut inuussutissaqassuseq:
Nukissag: 580 KJ/140 Kcal

Protein: 9,5 g

Sukkog: 12 g
Orsoq: 6 g -
" 94 J

=
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Meeqgqap ukiua siulleq

Ukioq siulleq meeraq sukkasoorujussuarmik alliartortarpog. 25
cm missaannik takinerulipallattarpoq ogimaassusaa pingaso-
riaatinngortarpoq timaatalu pisatai ineriartoqggittarlutik. Taamaat-
tumik meeqqgap nerisagarneranut piumasaqgaatit annertupput.

Nerisagarniarnerup tungaatigut ukiog siulleq piffissanut immik-

koortunut pingasunut meeqqgap ineriartorneranut aammalu

nerisagarmissamigut imigagarnissamigullu pisariaqartitaanut

naleqquttunut immikkoortinneqartarpoq. Piffissat immikkoortut

taakku taaneqartarput:

« Piffissaq immuttorfiusoq

+ Piffissaq ikaarsaariarfiusoq

« lkaarsaariarfiup siusissuani nerisassat - alussaasersortale-
ggaameq

« lkaarsaariarfiup kngusissuani nerisassat - nerisassat sequm-
marlunnerusunut sungiusarneq

« llaqutariit sinnerisulli nerineq

Piffissami immuttorfiusumi meeraq taamaallaat anaanami im-
muanik imaluunniit anaanap immuanut taarsiullugu immulia-
mik nerisinneqartarpoq.

Piffissami ikaarsaariarfiusumi anaanap immua imaluunniit
immuliag suli pingaartuuvog. lkaarsaariarfiup aallaggaataa-

ni alussaaserluni nerisassat annikitsunnguakkuutaat, soorlu
immulerlugit suaasiat, kinertuliat, aserorteqqissaakkat (pure)
aserortikkallu (mos) nerisinnegarsinnaapput. lkaarsaariarfiup
kingusissuani nerisassat tassaapput alussaaserluni nerisassat
annertunikkuutaat, neqit aalisakkallu annikitsut kiisalu iffiukkat
agitsunik gallersuusikkat.

Utoggaassuseq Immuttugassap suussusaa

Inoorlaaniit arfinilin-
nik (0-6) gaammea-
tillit Piffissaq immut-
tuinnarfiusoq

garnissaa innersuussutaavoq

Piffissap ikaarsaariarfiup kingorna meeraq ilaqutariit nerisaannik
nereqataasalissaaq.

Skemami takunegarsinnaavog meeqqgap ukiumini siullermi
immuttortarnissaa pillugu innersuussutit. Meeraq allassimasunit
allaanerusunik immuttortinnegassanngilag.

Piffissaq immuttorfiusoq. Inoorlaaniit arfinilin-
nik qaammatilinnut

Meeqqgap anaanap immua imaluunniit anaanap immuanut
taarsiullugu immuliag nerisatuarimmagu meeqgap inuunerani
piffissaq immikkoortoq siulleq piffissamik immuttorfiusumik
taaneqgartarpoq. Meeqqap inalugai tartuilu suli inerilluarsiman-
ngillat, anaanallu immuginngisaanik tassungalu taarsiullugu
immuliaanngitsumik nerisinneqarneq meeqqgap ajoqutigisin-
naavaa.

Meeqgap arfinilinnik gaammategalernissaata missaanut anaa-
nap immua nerisatuarissagaa innersuussutaavog. Tamatuma
kingorna meeqqgap 12-inik gaammateqgalernissaata tungaanut
milutsillattaarnegarnissaa innersuussutaavoq. Arnat amerlaner-
saat meeggaminnik milutsitsisinnaasarput. Arat milutsitsisin-
naanngitsut imaluunniit milutsitserusunngitsut meerartik anaa-
nap immuanut taarsiullugu immuliamik milutsittassavaat.

Meeqqat amerlanersaasa piffissami ikaarsaariarfiusumi nerisas-
sat aatsaat arfinilinnik gaammategalernermik missaani piareerfi-
gisaraluaraat, meeqqat ataasiakkaat sisamat tallimallu akornanni
gaammateqaliinnarlutik tamatumunnga piareersinnaasarput,
takuuk qupperneq 23-mi immikkoortoq arfinilinnik gaammatil-

Immuttugassap annertussusaa

Arfinilinnik gaammateqalernissaata missaanut milutsinne-

Arfinilinnik gaamma-
tilinniik qulingiluanut
(6-9) qgaammatillit
Piffissaq ikaarsaari-
arfiusoq

Qulingiluaniik
aqqganeq marlunnik
(9-12) gaammatillit

16

Meeqgqap arfinilinnik (6) gaammateqalerneraniit ukiogaler-
nissaataa tungaanut immuk meeqqap inuussutissagarne-
rani suli pingaaruteqarpog.

Ukiogalernissaata tungaanut ivianginit milutsinnegarnera
annikilliartortillugu anaanap immuanut taarsiullugu immu-
liamik milutsinneqartassaaq

Meeraq qulingiluanik (9) gaammategalerpat immummik
seernarsisitamik yoghurt, tykmeelk imaluunniit A38, im-
mummit orsoqarnermit sanaamik, ullormut annerpaamik
/2 dl. tunilaartalersinnaavat.

3,5 % missaanik orsutallit annerpaamillu 3,5 %-imik prote-
initallit nerisittakkit.

Immuit seernarsisitat paarnanik naatitanik akusat killilimmik
pisassavai. Sukkumik annertuumik akogaramik nerisassavit-
tut isigineqaratik kinguleqqiutitut isiginegarsinnaanerupput.

Piffissami ikaarsaariarfiusumi kinertulioraangavit
aserortigalioraangavilluunniit anaanap immuanik
tassungaluunniit taarsiullugu immuliamik akune-
gartassapput.

Meeraq qulaaluanik gaammateqalerpat, ana-
anap immua, anaanap immuanut taarsiullugu
immuliaq immullu seernarsisitaq imertagai
ilanngullugit ullormut ¥a literimit annertunerusa-
riaganngilag.

Meeqqap qulingiluanik (9) gaammategalerne-
raniit paarnanik naatitanik aserortigartugassai,
kinertuliartugassaaluunniit nersussuup immuanik
annikitsumik annerpaamik ullormut 1 dl. akune-
qartalersinnaapput.

Ukiogalernissaata tungaanut immuit seer-
narsisitat ullormut 2 dl-erimiit 1 dl-erimut an-
nertusisinnegarsinnaapput.
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linnut tunngasogq. lkaarsaariarfiup aallaggaataata tungaa — alus-
saaserluni nerisalerneq.

Meeqqat marluk inorlugit ukiullit immummit seernarsisitanik
niogqutissianik annertuumik proteinitalinnik soorlu skyr, fro-
mage frais, ymer, ylette imaluunniit hytteost tuninegassanngil-
lat.

Piffissap immuttorfiusup nalaani nerisanut tapit
Nunatsinni Nakorsaanegarfiup saviminissanik vitamininillu
tapiliutassat pillugit najogqutassiaa naapertorlugu meeqqat
tamarmik inooriitsiarnermik kingorna K-vitaminimik kapinegar-
tassapput.

Tamatuma saniatigut meeqqat sapaatit akunnerinik marlunnik
utoggaassuseqalernerminniit D-vitaminimik tapiliussatut pitin-
neqartassapput.

Meeqqanut piffissaq eqqorlugu inunngorsima-
sunut piffissami immuttorfiusumi

D-vitamin: ullormut 10 pg/400 IE sapaatit akunnerinik marlun-
nik utoggaassuseqalerneraniit marlunnik ukiogalermissaata
tungaanut.

Meeqqat ilaat aagissaammik imerpalasumik
aamma pisariaqartitsisarput

Meeqqavit aagissaat imerpalasoq pisariagartissavaa siusinaarlu-
ni inunngorsimaguni imaluunniit inunngornermini 2500 g
inorlugu ogimaassuseqarsimaguni. Nalorniguit meeqqerisoq
aperiuk.

MILUTSITSINEQ

Anaanap immua meeraaqqat nerisassaraat peqginnarnerpaaq,
aamma milutsitsinerup nalaani pakkusimanegarneq meeg-
qgap timikkut tarnikkullu ineriartorneranut pingaaruteqgarpog.
Taamaammat meeqqamik nerisitsinissamut pitsaanerpaaq
tassaavoq milutsitsineq. Meeqqavit milutsinnissaanut periar-
fissaganngikkuit, anaanap immuanut taarsiullugu immuliaq
tassaassaaq meeqqap nerisassaa eqqortoq —meeraq anaanap
immuanut taarsiullugu immuliamik milutsinnegameranut tun-
ngasoq qupperneq 19-mi takuuk.

Meerag milukkusuleraangat aamma ganoq sivisutigisumik mi-
lukkusunnera tunngavigalugu milutsittaruk. Miluttarnerit amer-
lassusaat meeqggamiit meeggamut nikerartarput. Milutitsinerit
ullup unnuallu ingerlanerani arfineq marluk arfineq pingasullu
akornanniittarnerat nalinginnaasuuvoq. Naammattumik neris-
saguni imissagunilu meeqqap aallaggaammut ullup unnuallu
ingerlanerani minnerpaamik arfinileriarluni nerisarnissani pi-
sariaqartippaa. Kisianni meeqqat ilaat akulikinnerusunik- ullup
unnuallu ingerlanerani quleriarlutik agganeq marloriarlutilluun-
niit milutsinnegartariagarput.

Meeqqannik milutitsikulanerpit ilutigisaanik immogarnerulis-
saatit. Anaanap immuata ganoq innera meeqqgap nerinerni

ataasiakkaani aamma meeqgqap piffissami immuttorfiup ingerla-

nerani pisariagartitsinera naapertorlugu allanngorartarpog.
Meerartaagqgaartut amerlanersaasa ganoq milutsitseriaase-
garnissaminnik ilinniartinneqarnissartik pisariagartittarpaat.
llikkariarukku tassaavoq meeraaggamik nerisitseriaaseq ajor-
nannginnerpaag. Ernisussiortup, peqqissaasup ermisut unin-
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ngavianniittup meeraaqgqerisullu ganoq milutsitsisarnissannik
ilinniartitsinissaq ilinniarsimavaat.

ANAANAP IMMUA

Naalungiarsuup arfinilinnik gaammateqalernissami tungaanut
taamaallaat anaanap immuanik nerisinneqartarnissaa inner-
suussutaavoq.

Anaanap immua meeqqap tunillatsinnissaanut sapigagarnissaa-
nullu illersuutaasunik akogarpoq meeqqallu akiuussutissagas-
susaanik pitsaanerulersitsisunik akogartoq ilimaginegarluni.

Anaanap immua aqajagqumi arrorasuartarpoq eqgqortumillu
kissassusegartuaannarluni.

Anaanap immua milutsitsinerup ataatsip iluani allanngortarpog.
Ivianginni illugiinni immuk siulleq imerpalasuuvoq imerusugun-
naarsitsisarluni, tamatuma kingorna orsogarnerulerluni gaarsil-
larnarnerulersarpog.Taamaammat meeggap immummik inuus-
sutissagarluartumik naammattumik pinnissaa pillugu meeqqap
iviangivit illua imaarluarlugu milutsinnissaa pisariagarpoq.

Meeqqat amerlanersaasa arfinilinnik gaammateqalernissamik
tungaanut taamaallaat anaanap immuanik inuussuteqarnertik
iluarisarpaat. Meeqgqalli ilaasa piffissap immuttorfiusup nagga-
taata tungaani anaanap immua gaarsillassutigiunnaartarpaat.
Taakkununnga anaanap immuanut piffissap ikaarsaariarfiusup
aallagqaataata tungaani,siusinnerpaamik sisamanik qgaammate-
galerneranniit, oggaminnik ganerminnillu aalatitsinerminni
nerisassanik iisisinnaanngorsimappata, nerisassat tapertaatinne-
qgarsinnaapput. lkaarsaariarfiup aallaggaataata tungaani nerisas-
sanut tunngasoq qupperneq 23-imi atuaruk

Anaanaasup inooriaasaa immuanut sunniuteqar-
tarpoq

Imeruersarneq

Anaanaasup ganoq immogartigineranut meeqggap ganoq
annertutigisumik miluttarnera apeqqutaavoq. Imerusuleraa-
ngavit imertarnissat tamatigungajak naammappog. Tamanna
qularnaarniarlugu milutsitsinitit tamaasa imiinnarmik imernissat
ilegquliussinnaavat.

Kaffi imeruersaatillu annertuumik koffeinitaqar-
tut allat

Koffein meeqgap immummiit ima annikitsigisoq pisarpaa,
meeqqamut ullormut tiitorfiit pingasut angullugit tassalu 300
mg koffeinip nalinganik kaffisortaraanni ajoqutaassanani.

Annertuumik kaffimik, timik, colamik imaluunniit imeruersaati-
nik nukkassaatitalinnik pisaruit, meeraq eqgqissiveerussinnaavoq,
sinnarliulerluni, manngertitsisinnaalluni imaluunniit nassereru-
jussuarsinnaalluni.

Inoorlaaq meeggamit arfinilinnik gaammatilimminngaannit
30-riarluni arriinnerusumik koffeinimik arrortitsisarpoq. Taamaat-

tumik kaffisortarnerup killilernissaanik siunnersuut ingammik
meerartaarnerup kingorna sapaatit akunnerinut siullernut tun-
ngavog.

Avatangiisinik mingutsitsisut nerisassaniittut
Anaanaasup inuunermini ganoq annertutigisumik nerisamigut
avatangiisinik mingutsitsisunik pisimanera apeqqutaalluni orsu-
mi katersuuttoq annertusiartortarpogq. Taakku ilaat, anaanaasup
milutsitsinermi nalaani avatangiisinik mingutsitsinernit pisaanut
ilanngullutik anaanap immuanut akuliuttarput.

Meeraaqqat inersimasuninngarmnit avatangiisinik mingutsitsiner-
nut mianernarnerugaluartut, milutsitsinerup pitsaaqutai ajoqu-
taaninngarnit amerlanerujussuupput.

Taamaakkaluartoq inuussutissagarniameq eqqarsaatigalugu
ataatsimik ukiogalernerata kingorna milutsitsinissaq tunngavis-
saganngilag, sivisuumimmi milutsitsinikkut mingutsitsinermit
akuutissat annertuut pisariaganngitsumik anaanap immuatigut
meeqqgamut pisinnegartarput. Milutsitsiinnarnissamut allanik
pitsaasunik pegqutissagarsinnaavog. Assersuutiginegarsinnaap-
put anaanap meedgqallu akornanni timikkut inuttullu attave-
gatigiinneq aammalu aningaasaqarniarneq ilorrisimaarnerly,
tassami anaanap immua nerisassaavoq akikitsoq pisariitsorlu.
Kalaallit nerisassaataannik mingutsitsinermut tunngasoq qup-
perneq 60-imi atuaruk .

Immiaaqqat, viinni imigassallu kimittuut
Meeqgannik milutsitsininni imigassat aalakoornartortallit suul-
luunniit ingalassimaniakkit.

Aalakoornartog immogassutsimik annikillisaasarpoq anaanallu
immuanut akuliuttarluni. Immummi aalakoornartumik akogas-
suseq aammi akoqgassutsip assigaa. Meeraaqqat inersimasunin-
ngarnit aalakoornartumut malussarinnerogaat ganorli annertuti-
giguni meeggqamut ajoqusiisarnera ilisimaneganngilaq

Akuttunngitsumik aalakoornartumik atuisartuuguit imaluunniit
immikkut ittumik pisoqartillugu annertuumik pisaruit, nakorsaq
meeraaqgerisorluunniit milutsitsinnamissaq illersorneqgarsin-
naanersoq aalajangiiniarermi ikiorsinnaammatsit ogaloqatigi-
sariagarpatit.

Milutsitsinerpit nalaani hvidtelitortarnak
Hvidtel aalakoornartumik akogarpog, taamaattumillu siunner-
suutaavoq immogqarmerujumalluni siomatigut hvidtelitogqusi-
sameq malinnegassanngitsogq.
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Hvidtelip sodavandisulli nukissanik sukkunillu akogartigigami
nerisavit inuussutissatigut pitsaassusaa annikillisittarpaa.

Pujortartarneq

Pujortartarneq meeqqgap peqginneranut milutsitsinermullu
sunniutegarnerluttarmat milutsitsinerpit nalaani pujortartanngin-
nissat tupallu pujormiutitaannginnissat innersuussutaapput.

Nikotin tupallu toqunartui allat anaanap immuanut akuleruttar-
put. Anaanap immua anaanap aavanut sanilliullugu pingaso-
riaammik nikotinitanittarpog. Pujortartarneq aamma immogqas-
sutsimut annikillisaataasarpog.

Inimi meeqqap issimaffiani pujortartogannginnissaa pingaar-
torujussuuvog, tamatumami meeqqap anersaartuutimigut
aseruuttoornermik, puaat sulluaraasigut aseruuttoornermik
anernikilliornertalimmik (astmatisk bronchitis) issanngunermillu
(astma) ajoquteqalernissaa navianaategarnerulersittarpaa. Inimi
pujortarfiusumiinneq meeraaqqat sinitsillutik toqusinnaaneran-
nik annertunerulersitsisarpog.

Pujortartarunnaarniarnermut ikiornegarusukkuit nakorsag mee-
raaqqgerisorluunniit ogalogatigisinnaavat.

Hashi aanngajaarniutillu allat

Milutsitsisut hashimik aanngajaarniutinillu allanik atuisanngin-
nissaat siunnersuutaavoq. Hashi anaanap aavani akuusumut
sanilliukkaanni anaanap immuanut arfineq pingasoriaammik
annertunerusumik akuliuttarpog. Aanngajaarniutit immogassut-
simik annikinnerulersitsisarput meeggamillu ajoqusiisinnaallutik.
Anaanap immuata aanngajaamiutitallip meeraq sorusussusee-
rutsissinnaavaa sinitsillunilu toqusinnaanera navianaateqarne-
rulersillugu.

Nakorsaatit

Nakorsaatit tamarmik kisianni assigiinngitsumik annertussu-
silimmik anaanap immuanut akuleruttarput. Nakorsaatinik
pisariaqartitsiguit nakorsat oqgalogatigissavat, taassumalu mi-
lutsitsiinnarsinnaanerit naliliivigissavaa. Nakorsap pisariagarpat
nakorsaammik allamik milutsitsininni pisarsinaasannik inner-
suussinnaavaatit.

Akuutissat kissaatiginanngitsut

Akuutissat ilaat hormoninut akornusersuutaasinnaapput ima-
luunniit sapigaqalersitsisinnaallutik., Akuutissat annikitsunnguil-
luunniit meeggamut mikisumut annertuumik sunniutegarsin-
naammata meeraq immikkut mianernaategarpog. Naartunerpit
milutsitsinerpillu nalaanni akuutissat suut ilinnut meeggannullu
sunniuteqarsinnaasut atornerlugit immikkut eqqumaffigisa-
riagarpat.

Pinnersaatitut atortut, amermut tarnutit, qagorsaatit, quligutit,
errorsinermi gaqorsaatit, eqgiaanermut atortut, galipaatit il.il.
akuutissanik timinni katersuullutik naartumut pisunik ima-
luunniit immunnut akuliuttunik akogarsinnaapput. Naartuguit,
milutsitsiguit imaluunniit meeqqannik passussiguit, meeqqgavit
akuutissanik sunniiviginegarnissaa, niogqutissianik avatangiisi-

nut navianaategannginnerusutut qussummik aamma naasumik

nalunaaqutsikkanik pisinikkut (takuuk paasissutissatut sinaakku-

sigaq), killilersimaartissinnaavat tamatuma saniatigut:

« Sapinngisamik annikinnerpaamik pinnersaatitut atortunik
amermullu tarnutinik atuinikkut

+ Pinnersaatitut atortunik, amermut tarnutinik, gaqorsaatinik,
eqgiaanermut atortunik errorsinermilu gaqorsaatinik tipigis-
saatitaganngitsunik, qalipaatitaganngitsunik asiunaveersaati-
taganngitsunillu atuinikkut

+ Niogqutissianik seqqataatiniittunik atuinnginnikkut

+ Nutsavit qalipattannginnerisigut

+ Naalungiarsuutivit imermi qaqorsaatiligaanngitsumi uffar-
tarneragut. Naalungiarsuutivit amia panerpat uffareernerata
kingorna amermut tarnutinik taninnissaanut taarsiullugu imeq
uffarfissaa uuliamik kuseriarnernik marlussunnik akujuk. Naa-
lungiarsuutivit nului aappillersimappata tarnutillu atornissaa
pisariagarluni, taava niogqutissiat avatangiisinut navianaate-
gannginnerusutut nalunaaqutsikkat atukkit

+ Atisani atortulluunniit allat qaavini akuutissanik sinnikogar-
sinnaammat meeqqgannut atortussatit tamaasa: atisat, suttit,
miluffiit, pinngussat allallu atulinnginnerini errornerisigut.

+ Meeqgganut anginernut pinngussat pegginnissamut uloria-
naatilinnik akuutissartagarsinnaammata pinngussanik naalu-
ngiarsunnut atortussianik atuinikkut

+ Qalipaannginnikkut lakkerinnginnikkullu meeqgallu inini
qalipaggammersuniitinnginneragut.
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Niogqutissiani qussummik imaluunniit naasumik nalunaaqut-

sikkani qulakkiigaapput:

+ Niogqutissiap ilutigisami akornanni avatangiisinut navianaate-
gannginnersanut ilaanera

« lllit meeqqgavillu peqginnerat eqqarsaatiginegarsimasoq

+ Pitsaassusaa ajunngitsog.

MEERAQ ANAANAP IMMUANUT TAARSIULLUGU IM-
MULIATORTINNEQARPAT

Meeqgqat ivianginnit milutsinngikkukku anaanap immuanut
taarsiullugu immuliag atugassatuaavoq eqqortogq.

Immuliag miluffimmiit nerisinnegassaaq.

Anaanap immuanut taarsiullugit immuliat tassaapput niogqu-
tissiat, meeraaqqap pisariaqartitaanut naleqqussaqqissaakkat.
Meeqgat gaammatit arfinillit inorlugit utoqgaassusillit makku-
ninnga: nersussuup immua, savaasap immua, savap immua,
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kokosip gajua, imeruersaat sojaneersog, imeruersaat qagorte-
gqgasuneersoq, imeruersaat issingigassaneersog, imeruersaat
gajuusiassanit speltineersoq assigisaannilluunniit nerisinne-
ganngisaannassapput.

Immuliag eqqortumik akusaaguni naammattumillu annertussu-
silimmik nerisitaalluni, meeqqgap inuussutissanik pisariaqartitaa-
nik tamakkiisumik matussusiissaaq.

Taamaakkaluartorluunniit meegqgat immuliamik nerisitaasut
meeqqat anaanap immuanik milutsinnegartut assigalugit neri-
saat taperneqassapput — takuuk qupperneq 17-imi immikkoor-
toq: Piffissami immuttorfiusumi nerisanut tapit.

Anaanap immuanut taarsiullugu immuliag sapinngisamik
anaanap immuanut assingusunngorlugu sanaajuvoq. Taamaak-
kaluartorli tunillannartunut nappaatinullu allanut illersuutissanik
akoganngilag.

Timikkut isikkullu attavegarneq meeqqap ineriartorneranut
pingaarutegarmata meeraq miluffittortilerukku issiallutit pakku-
simajuk. Anaanaasup ataataasullu tamarmik meeraq miluffittor-
tissinnaavaat.

Meeqqat amerlanersaat arfinilinnik gaammategalernissamik
tungaanut immuliatortinneqaannarnertik iluarisarpaat. Meeqqat
ilaasa piffissap immuttorfiusup naggataata tungaani immulia-
tortinneqarneq qaarsillassutigiuminaatsittarpaat. Taakkununnga
ikaarsaariarfiusup aallaqqaataata tungaani siusinnerpaamik
sisamanik qaammateqalerneranniit- meeqqgat oggaminnik
ganerminnillu aalatitsinerminni nerisassanik iisisinnaanngorsi-
mappata, immuliaq nerisassanik tapertagartinnegarsinnaavog.
Qupperneq 23-imi ikaarsaariarfiup aallagqaataata tungaani
nerisassanut tunngasoq atuaruk

Anaanap immuanut taarsiullugu immuliaq
Pisiniarfinni amerlanerni pisiassaapput anaanap immuanut
taarsiullugit immuliat assigiinngitsut. Niogqutissiani taakkunani
tamani akussatigut najogqutassat sukannersut malitsinne-
garput, taakkulu ilisimatusarnikkut paasisat nutaajunerpaat
tunngavigalugit pitsanngorsarneqartuarput. Niogqutissiat ilaat
panertuupput imermik akuinnagassat, allallu imertinneqariaan-
naallutik.

Nioqgqutissiat annerusumik assigiinngissuteqanngillat, taa-
maammat ullulernegarneri akiilu tunngavigalugit toqgaaginnarit.
Imertinneqariaannaat akisunersaapput, kisianni angalanerni
assigisaannilu pisariunngitsumik pitsaasumillu atorneqarsinnaal-
lutik. Ullulerneqarneri maluginiakkit niogqutissiarlu nutaaner-
paaq pisiariuk.

Meeqqat immuliartortinnegartut saniatigut soorlu kiaqartillutik
imertinnegamissaminnik pisariagartitsisinnaapput. Meeqgat si-
samat inorlugit gaammatillit imermik gorlorfimmit nillertumeer-
sumit, qalatseriarlugu nillorsakkamik imertinnegassapput.
Meeqgqat sisamat sinnerlugit gaammatillit imermik gorlorfimmit
nillertumeersumik tuninegartassapput.

Anaanap immuanut taarsiullugu immuliaq sor-
leq?

Immuliag inoorlaaniit sisamanik gaammatilinnut naatsorsuus-
saq toqgaruk. Niogqutissiat taakku atornegarsinnaapput mee-
gqat inoorlaajuneranniit ataatsimik ukiogalernissaasa tunganut.

Nioqgqutissiat taakku ilaat aamma immuliatut seernarsisitatut
pisiassaapput. Meeqqgap nerisat aerroriartornerannik ajornartor-
siutegarnerani taakku atussallugit naleqquttuupput.

Meeqganut sisamat arfinillillu akornanni gaammatilinnut immik-
kut anaanap immuanut taarsiullugu immuliagarpoq proteinimik
aagissaamillu annertunerusumik akulinnik. Inuussutissagarniar-
nikkut- meeqggalluunniit sisamanik gaammateqalereeraluarpat-
taakkuninnga atuinissaq tunngavissaganngilag niogqutissiammi
inoorlaaniit sisamanik gaammatilinnut naatsorsuussat meeqqap
agganeq marlunnik gaammateqalernissaata tungaanut atorne-
garsinnaalluarput.

Meeqgap miluffia taamaallaat immuliamut imaluunniit miluffit-
tortoq kiagarnini pissutigalugu imernerusariaqartillugu imermut-
taaq atorneqartassaaq. Meeraq sisamat tallimallu akornannik
gaammateqalereerpat imerfimmit imertinnegartassaagq.

Immuliaq meeqqanut sapigaqarnissamut qanin-
nerusunut

Meeqqat sapigaqarnissamut ganinnerusut tassaapput meeqqat
sapigaqartunik angajoqqaallit aamma/imaluunniit gatanngutillit,
assersuutissaapput issanngusarneq, meeqqat anioreqarnerat,
nerisassanik sapigagarneq imaluunniit naasut naatsiassartaan-
nik (pollen) sapigagarneg.

Meeqqat sapigagarnissamut ganinnerusut milutsinnegan-
ngitsullu immuliaannavinnik molekylinut minnerusunut arror-
simasunik proteinitalinnik nerisagartinneqarnermikkut sapi-
gaqalernissamut pinaveersimatinniarnegarsinnaapput. Tamakku
nakorsaq aqqutigalugu pineqgarsinnaapput.

Meeqqap tallimanik gaammateqalerneraniit immuliag nalingin-
naasoq milutsinneqartassaagq.

Sapigagarneq meeqqallu sapigagamissamut ganinnerusut
pillugit qupperneq 57-imi sapigagarneq pillugu immikkoortoq
atuaruk.

Tliuusissatut siunnersuutit

Anaanap immuanut taarsiullugu panertunit im-
muliap eqqortumik sananissaa

Inuussutissagassuseq eqqortoq angussagukku immuliamik
aalatsigaangavit ilitsersuutip poortamiittup malittarnissaa pi-
ngaarutegarpog.

Tamatigut erngup immuillu panertut annertussusissaattut taa-
neqartut malittakkit.
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Imermut naleqgiullugu immuit panertut annertuallaarpata
tamanna meeqqap tartuinik artukkiisarpoq. Immunnut paner-
tunut naleqgiullugu imeq annertuallaarpat, meeraq qgaarsilla-
rumalluni annertuallaarujussuarmik miluttariagassaaq. Meeraq
nukissanik inuussutissanillu annikippallaamik pissaaq, tamatu-
malu kingunerisaanik alliartornissami pitsaanerpaaffissaa angu-
nngitsuussallugu.

Immuliamik aalatsineq

1. Meeqqap sisamanik gaammateqalernissaa tikillugu im-
muliamut imeq galatsitaq atussavat. Imeq qgorlortumit nil-
lertumeersoq galaguk, 37° C-imut nillorseruk (imernerani
kissassusissaq), miluffimmullu eqgqiluitsumut kuijuk.

2. Miluffimmut uuttuutit tagiakkat eqqortumik amerlassusillit
immuit panertut immiutikkit, miluffik matujuk marlussoriarlu-
gulu aalaguk. Uuttuutit tagiakkat uuttuutitut alussaatip sinaa \
tikillugu. tagiarneqgassapput

3. Meerag milulersinnagu immuup kissassusaa misiliguk. Im-

muk assavit qaavanut imaluunniit paffippit iluatungaanut salluni. Meerag nerisussanngorpat miluffik mikrobelgeovnimi
kusertilaarukku nerumiinnartutut misinnassaag. imaluunniit imermut kissartumut ikillugu uunnassinnaavat.
Meeqgqap nerisilinnginnerani immuk miluffimmiittoq tamak-
Meeraq suli qgaammatit aappiinngippat miluffiit ataasiakkaarlugit kerluni assigiimmik kissassuseqaleqqullugu miluffik aalaguk.

sanasarukkit pitsaanerpaassaag.
Meeqqgap miluffik imaanngippagu, sinnera ingerlaannaq igissa-

Immuliap atornissaa siogqutitsiarlugu sananegqartarnissaa inner- vat. Immuliap sinnera kissaqqillugu atogginnegassanngilag.
suussutaavoq.

Ullormut immuliaq qanoq annertutigisoq?
Meeqgap marlunnik gaammateqalereerneratigut, peqgissuul- Qaammammi siullermi meeraaqgap ogimassutsimi arfinilerar-
lunilu pissusissamisoortumik inunngorsimappat, ullog unnuarlu terutaata missaa immuliatut ullormut pisassavaa. Marluk arfi-
milugassanik ataatsikkut sanasinnaavutit. Immuliorneq naam- nillillu akornanni gaammateqarnermini imertagaa meeraagqap
massippat miluffik emiinnag matuneqassaaq nillataartitsivim- ogimaassusaata qulaaluararterutinngornissaata tungaanut anni-
mullu annerpaamik 5° C-imik kissassusilimmut inissinnegas- killisikkiartuaarnegassaag.

¥
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Meeqgqap ukiua siulleq

Assersuut: meeraq 3 kiilunik ogimaassuseqgarpogq, 3 kg arfinilin-
nik agguarlugu = 0,5 kg = ullormut immuliag 0,5 liter.

Meeraagqgap miluffittortup nerisarneri:

- Meeqgat kaappasikkaangaat nerisittaruk (soorlu ganerminik
ujarlerpasikkaangat giagaangalluunniit).

- Meeqgqat issiallutit pakkulluartaruk. Kissarnerit ilinniillunilu
toqgqissisimanissani pisariagartippaa.

- Nammineerluni piumajunnaarnissaata tungaanut kissalaartu-
mik immuttortiguk.

- Immuttorfimmiittup amiakkua pinngitsaalillugu imertissanngi-
lat.

- Milunnera unitsillattaarlugu, silaannag iisimajunnagaa anillat-
sinniarlugu nissaatsittaruk.

- Piffissami siullermi ullog unnuarlu arfinillit arfineq pingasullu
akornanni miluttarnissaq pisariagartissinnaavaa.

Immuliamik pisariagartitsineq meeqgamiit meeqgamut al-
lanngorarpog, taamaattumillu missingersuutitut siunnersuu-
tiginegartoq illit meeggannut tulluartuunersoq nammineq
nakkutigissavat. Immaqa illit meegqgat annertunerusumik anni-
kinnerusumilluunniit pisariagartitsivoq.

Assersuut: Meeqqat 3,6 kg-nik ogimaassuseqarpat ullormullu
arfinileriarluni miluffittortinnegartarluni, 1 dl-ikkaat missaannik
sanasassaatit. Meeqqgap ganoq kaatsiginera ullup unnuallu
ingerlanerani nikerarsinnaavog, taamaattumillu nerinerit ilaanni
nerisai annertunerusariaqarput allatigullu annikinnerusariagarlu-
tik. Meeqgat amerlasuut ullormut arfinileriarnerit sinnerlugit
nerinissartik pisariaqartittarpaat. Suna meeggannut tulluarner-
paanersoq misileraallutit paasiniaruk.

Miluffiit nutaat
Miluffiit nutaat suttitaallu atortalinnginnerini imermut ipiitsumut
qgalaatsikkit.

Miluffiit igalaamernit plastikkinit akuutissartagannginnerupput.

Miluffinnik assammik erruineq

Miluffiit atoreernerisigut errukkit. Tappiorannartut bakteerissat

immummi sinneruttumiittut miluffinni suttinilu amerliartorluar-

tarmata eqqjluisaarnissaq peqgissaaruguk.

1. Meeraq nerereeraangat miluffiit, miluffiit matui suttillu imer-
mut nillertumut errortukkit.

2.Imermut kissartumut gaqgorsaatitalimmut peqqissaarlutit
errukkit. Puiaasanut erruissut kumigut atoruk.

3. Suttit immuliap sinnera quasakujuttoq katatsillugu tarajor-
suarnik tagiartukkit.

4. Miluffiit, miluffiit matui suttillu peqgissaarlutit imermut niller-
tumut errortukkit.

5. Miluffiit, miluffiit matui suttillu imermut ipiitsumut minutsini
tallimani qalaatikkit.

6.Imertaa kuijuk miluffiit, miluffiit matui suttillu panertumi
marraat allarutaannik ulillugit atorneqgarnissaasa tungaanut
inissisimatikkit.

Erruivimmi maskiinami miluffinnik erruineq

1. Miluffiit, miluffiit matui suttillu erruivimmut ikinnginnerini
imermik nillertumik errortrukkit.

2. Minnerpaamik 65° C-imut errukkit, panersiinertalerlugit.

3. Miluffiit, miluffiit matui suttillu panertumi ulillugit atornegar-
nissaasa tungaanut inissisimatikkit.
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Piffissaq ikaarsaarfik

- alussaaserluni nerisalerneq 6 - 9-llu akornanni gaammatilinnut

Meerag anaanap immuanut imaluunniit immuliamut ila-
liullugu allanik nerisinnaanngorpat piffissaq ikaarsaariarfik
aallartissaag. Meeqqap aatsaat arfinilinnik gaammateqaler-
nerata missaani allanik nerisinnegartalernissaa innersuussu-
taavoq.

lkaarsaariarfiup siusissuani meeraq nerinerit tamaasa
anaanap immuanik immuliamilluunniit tunisassavat. lkaar-
saariarfiup siusissuani aamma ullormut ataasiarluni marlo-
riarluniluunniit nerisassanik oogattaaritinneqarsinnaavog,
annikitsunnguakkuutaanilluunniit nerisinneqartarluni. lkaar-
saariarfiup siusissuani nerisassat nalinginnaasumik taanegar-
tarput alussaaserluni nerisassat.

Meeqqap annikitsunnguakkuutaanik alussaaserluni neri-
neq ilikkarpagu ikaarsaariarfiup kingusissuani nerisassanut
ingerlagqissaaq, taakkulu aamma negqinik aalisakkanillu
annikitsunnguakkuutaanik- iffiukkat aqitsunik gallersuusikkat
ilanngullugit-ilagartinneqassapput. Meeraq arfineq marluk
missaannik gaammateqaleraangami ikaarsaariarfiup kingu-
sissuani nerisassanut piareertarpog.

Piffissaq ikaarsaariarfik, meeqgap qulingiluanik gaammate-
galernerata missaani, ilaqutariit nerisaannik nerisinnaalernis-
saata tungaanut sivisussusegartarpog.

Meeqgavit sisamat tallimallu akornani gaammategarnermini
anaanap immua immuliarluunnit qaarsillassutigisinnaajun-
naarpagu alussaaserluni nerisassanik nerisittalersinnaavat.
Meeqgqat sisamat inorlugit qaammatillit alussaasersortileg-
qusaanngillat.

Meeqqat piffissami ikaarsaariarfiusumiittut aam-
ma 6-12 akornanni gaammatillit vitamininik mine-
ralinillu tapertaqartinneqarnerat

Sapaatit akunneri marlunniit marlunnik ukiogalernissaasa
tungaanut ullormut 10 pg/400 IE vitaminimik tapertagar-
tinnegassapput

6-nik qaammatilinnut

Ikaarsaariarfiup siusissuani nerisassat

- alussaaserluni nerisalerneq

Meeqqat amerlanersaasa arfinillit missaannik gaammate-
galernermik tungaanut taamaallaat anaanap immuanik im-
muliamilluunniit nerisinnegarnissartik iluarisarpaat.

Meeqqgap anaanaminit immuttornini imaluunniit immuliar-
tornini iluarippagu meeqqap arfinilinnik gaammateqalernera
siogqullugu alussaaserluni nerisittarnissaa peqqutissagan-
ngilag. Alussaammik sungiussititsiniareq sapinngisamik ar-
finilinnik gaammateqalernera qaangerpallaarnagu, meeqqap
allanik nerinissamut soqutiginnilernera piffissami tamatuma-
ni annerpaasarmat aallartinnegassaag.

Meeqgqat ilaasa alussaaserluni nerisinnegamissaq sisamat

tallimallu akornanni gaammateqgarnerminni pisariagartile-

reersarpaat. Meeqqgap pisariagartitsinera, inerissimanera

piareersimaneralu gaqugu alussaaserluni nerisinneqartaler-

nissaanut aalajangiisuussapput. Alussaaserluni nerisalernis-

sap piffissanngorneranut ersiutaasinnaapput:

* Meeraq kaappasippat unnuakkullu itikulanerulerluni.

*+ Meeqqap niaqqi kivillugu nerisassanut alapernaaserpasil-
luni isigisarpat alussaatillu tungaanut garni ammartarlugu.

Meeqqgap gaqugu alussaaserluni nerisittalernissaa pillugu
meeraaqgerisup siunnersorsinnaavaatit.

Meeraq nerisap allatut pissusegarneranut alussaammik
atuinermik sungiussinissaminut piffissagartinneqgarluassaaq.
Meeqqgap ineriartorneranut tulluuttuunnissaa pillugu alus-
saaserluni nerisat siulliit imerpalasuussaapput, agitsuullutik
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iiuminartut (immulerlugit suaasiat(veelling)). Meeqgqgap im-
mulerlugit suaasiat sungiuppagit alussaaserluni nerisat piaa-
kannersumik (kinertuliat (pure), aserortikkat (mos)), meeg-
gap iisisinnaanerminik aamma oqqani, ikkini alleggunilu
atorlugit nerisami tamuasinnaanerannut pikkorissiartornera
ilutigalugu kinernerusunngortinneqgassapput. Aallaggaam-
mut alussaamik atuineq tassaanerusarpoq tamakkiisumik
nerinerunani annikitsunnguakkuutaanik oogattaaregattaar-
neg. Meeqgat ullormut ataasiarlugu marloriarluguluunniit
alussaaserluni nerinissaanik negeroorfigisarukku pissusissa-
misuussaag. Alussaaserluni nerinermi meeraq nukissanik
inuussutissanillu amerlanerusunik piffissami ikaarsaariarfiu-
sumi ilorrisimaarnissaminut pisariagartitaminik pissaag.

Meeraq alussaaserluni nerisassanik nerinerusaleraluarpal-
luunniit anaanap immua immuliarluunniit ikaarsaariarfiup
siusissuani suli meeqqap nerisaasa pingaarnersaraat anner-
tunerpaartaralugulu.

Immulerlugit suaasiat

Alussaaserluni nerinermi siullermi nerisat tassaasinnaapput
immulerlugit suaasiat majsinit, gagorteqgasunit, boghvede-
nit imaluunniit hirsenit saattulianit sanaat, taakkumi suaa-
saliat imerpalasuupput piuminartuullutik iiuminartuullutillu.
Arriitsumik aallarnisarit nerilernerani siullertut suaasianik
nerisilaariarlugu anaanap immua immuliarluunniit naggasiu-
tigitittarlugu.

Immulerlugit suaasiat naammattumik nukissartagamissaat pil-
lugu anaanap immua immuliarluunniit gajuliuttariagarpog.

Immulerlugit suaasianut nammineq sanaanut ilitsersuut
qupperneq 27-mi atuarnegarsinnaavog.

Amerlasuut unnuaq siogqullugu nerisitsinermi kingullermi
gaarsillassutigineqgarluartarmata immulerlugit suaasiatortit-
sissallutik iluarinerusarpaat. Taamaalilluni meerag ajornan-
nginnerusumik unnuaq naallugu sinissinnaasarpog. Suaasiat
naatitat sukkuinik annertuumik meeqggap taamaallaat an-
nikitsukkuutaarlugu arrortissinnaasaanik akogarmata ullup
unnuallu ingerlaneranni ataasiaannarlutit marloriaannarlutil-
luunniit immulerlugit suaasiatortitsisarit.

Suppaliaq kinertoq

Suaasalianut taarsiullugu alussaaserluni nerineq siulleq
tassaasinnaavoq naatsiianik naatitanillu suppaliaqg kinertog.
Naatsiiat naatitallu aserortikkat suppaliarinegarnerannut
ilitsersuut maliguk, aserortikkalli kinerlutik imerpalasunngor-
nissaasa iiuminartunngornissaasalu tungaanut immummik
imermilluunniit qalattulikkit

Kinertuliat

Aallariutitut kinertunik uutsininnut atorsinnaavatit majsinit
-, gagorteggasunit -, boghvede-nit qajuusiat imaluunniit
hirsinit saattulianit kinertuliat, taakkunanngami kinertuliag
kimikitsuusarpog, agitsuulluni iiuminartuullunilu. Meeggap
immulerlugit suaasianik kinertuliatornerlu ilikkarpagit hir-
sinit issingigassanillu kinertuliartortittalersinnaavat.Taakku
gajuusianit kinertulianinngarnit seqummarlunnerusarput
meeqqallu oggaminnik ganerminnillu aqutsisinnaanissaanik
piumaffiginninnerullutik.

Naalungiarsuit sukkasuumik alliartortarnertik pissutigalugu
nukissanik annertuumik pisariagartitsipput. Nammineq sa-
nallutit imermik imaluunniit imermik anaanallu immuanik/
immuliamik akusamik kinertulioruit, kinertuliat naammattu-
mik nukissartagarnissaat pillugu alussaateeqgamik ataatsi-
mik orsutalissavat. Paarlakaallugit orsutaliuttakkit majs-, raps-
, solsikke- aamma vindruekereolie, naasunik margarinaliaq
aqgitsog punnerlu. Anaanap immua immuliarluunniit tamak-
kiisumik gajuliukkukkit kinertuliat naammattumik nukissar-
tagassapput orsutaliinissarlu pisariagassanani.

Nammineq sanaanik kinertuliornissamut ilitsersuut qupper-
neq 27-mi takunegarsinnaavog.

Aserortikkat (mos)

Meeraq aamma naatsiianit, naatitanit paarnanillu sequtsi-
galiartornissamut sungiussitinniareqgassaag. Sequtsigaliat vi-
taminegarluarput gaarsillarnarlutillu. Aallaggaammut sequt-
sigaliat sequtserluagaassapput, tassalu assut imerpalallutik
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tiggusimasortaqaratillu. Sequtsigaliat issingersisikkut nigarta-
kitsukkut alussaammik nagittarlugit aserortersinnaavatit.

Naatsiiat naatitallu allat aserortikkat nammineq
sanaat

Naatsiiat aserortikkat kimikitsumik mamassuseqgarput.
Naatsiianik aserortigaliarisinnavatit naatsiiat nutaat taakkuin-
naatillugit imaluunniit naatitanik kimikitsunik assigiinngitsu-
nik ataatsimik arlariinnilluunit ilallugit, soorlu kuuloruujut,
broccoli, blomkal, pastinak, persillerod eertallu. Aamma
naatitaannarnik annikitsukkuutaarlugit sanasinnaavutit. Naa-
titat nutaamik misilitassat ataasiakkaarlugit ajunngilag ullut
marlussukkaarlugit misilittakkit.

Qaarsillarnarneruniassammata naammattumillu nukissar-
tagarlutik anaanap immua imaluunniit immuliaq annikitsoq
akuliuguk alussaateeqgamillu ataatsimik orsutalikkit.

Spinat, selleri, rubiiat aamma fennikel nitratimik annertuu-
mik akogarsinnaammata alussaaserluni neriffiup aallaggaa-
taata tungaani pinaveersaartikkit.

Paarnat nadtitat aserortikkat

Paarnat naatitat aserortikkat meeraq naatsiianik naatita-

nillu aserortigartornermik sungiussereerpat kinguleqqiu-
tigitissinnaavatit. Meeqqat paarnat naatitat aserortikkat
mamarisarpaat sulilu naatsiiat naatitallu mamaannik su-
ngiussisimanngikkallarneranni paarnanik naatitanik aserorti-
gartortinnegarunik naatitat allat aserortikkat piumanngissin-
naallugit. Paarnat naatitat nutaat imaluunniit paarnat gerisut
nunallu paamai aserorternegarsinnaapput. Alussaasersor-

titseqqaartalernermi toggakkit paarnat naatitat sakkukitsumik
mamassusillit inerilluarsimasullu, soorlu banan, iipili, peere,
fersken, melon avocadoluunnit. Kingusinnerusukkut paarnat
naatitat assigiinngitsut suulluunniit, soorlu paarnat, kigutaar-
nat jordbeerillu atorsinnaavatit.

Paarnat naatitat ameraasaasa qalipaat kigutaallu tamuaju-
minaallutillu iiuminaapput. Paarat naatitat galipaajakkit,
nakkartitsivikkullu nigartakitsukkut nagittaallugit ameraasat
kigutaallu piiakkit.

Paarnat naatitat nutaat imermut nillertumut errortornegas-
sapput aserorteriarlugillu ooganngitsuutillugit nerisillugit.
Bananit aamma aserorterneqgarsinnaapput, kisianni iipilit
paarnallu naatitat allat manngertut aserorternegannginner-
minni uunneqartassapput.

Paarnat naatitat gerisut naarlutsitsisinnaasumik tappioran-
nartumik virusitagalersimasinnaanerat navianaategarsin-
naammat tamatigut uunnegqartariagarput.

Inerititat sequtsigaliat nerisinnegarsinnaapput kinertuliat
gaavinut ilillugit imaluunniit kinertulianut suaasianulluunniit
akulerutsillugit. Taamaaliornikkut kinertuliat aagissaatitaat
ajornannginnerusumik akuliutsinneqartarput, aammalu
meeqqap paarnanit naatitanit sequtsigaliaannarnik nereru-
sunnerunera pinngitsoortinneqarluni. Paarnanik naatitanik
sequtsigaliat aamma kinguleqgiutitut imaluunniit akornin-
nakkut nerisassatut tulluarput. Paarnanit naatitaliat nerisassa-
tut pingaarnertut nerisaritissallugit nukissartakippallaarput.
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Immulerlugit suaasiassatut, kinertuliassatut aseror- Meeqqap sisamat tallimallu akornanni gaammateqaler-

tikkatullu nioqqutissiat neraniit imermik annikitsumik tunisalersinnaavat. Meeraq
Meeqganut assigiinngitsunik utoggaassusilinnut nerisassatut tallimanik gaammateqaleruni imerfimmit imernissaq su-
niogqutissiat pisiniarfinni nassaassaapput. Taakku tapertatut ngiusalersinnaavaa. Meeraq mikineruguni miluffimmik imer-
atornegarsinnaapput nammineq nerisassiornissamut periar- tinnegassaag.
fissaganngikkaangavit.

Taratsut
Meeqganut nerisassianut tunngatillugu inatsisitigut piuma- Meeqgqat suli ukiogalinngitsut tarajulittortinnaveersaa-
saqaatit sakkortoorujussuummata niogqutissiat inuussutis- gassaapput. Taratsut tartunit aniatinnegartarput, taakkulu
saqarnermikkut pitsaasuupput. Niogqutissiat nereriaannaat aatsaat ataatsimik ukiogalernerup nalaani inerilluartarput.
igalaaminernik imaluunniit kartoninik puullit aamma paner- Taamaakkaluartoq pisariaganngilag meeqqap naatitartugas-
tut pisiarisinnaavatit. Qajuusiat (pulver) nalinginnaasumik saasa immikkut iganissaat, ilaqutariit nerisassaanniit tiguin-
immummik panertumik akogartarput imermillu akuinnarlu- narsinnaavatit.

git sananegqarsinnaallutik. llitsersuut maliguk.

Naatsiiat aserortikkat panertut nalinginnaat taratsunik akuu-
tissanillu akogartarput, meeqqganullu ataaseq inorlugu ukiu-
linnut nerisinneqartariagaratik.

Nerinernut ataasiakkaanut nerisassat annertussu-
sissaannut ilitsersuutit

Meeqgat nutaartortinneqaleraangamik amerlasuutigut
piumanngeqqaartarpaat. Aqaguani ullulluunniit marlussuit
gaangiunnerisigut misileqqikkukkit imaasinnaavoq meeqqap
oogqattaarusulersimagai. Imaassinnaavoq arlalippassuariarlu-
tit misileereeruit aatsaat meeqqgap nerisassaq aalajangersi-
masoq piumalissagaa.

Aallaggaammut meeraq marlussoriarlugu iisitissinnaagukku
pitsaassaaq.

Meeqqap iisineq nerisassanillu aatsaat misilitaminik tamua-
neq ilikkarpagit nerisassat annertussusaannut meeqgqat
naavisa angivallaannginnerat aallaavigalugu naatsorsukkat
ataani allassimasut najoqqutassatut atorsinnaavatit.

Immulerlugit suaasiat (veelling) kinertuliallu: nerinermut
ataatsimut annerpaamik 200 ml (2 dI).

Naatsiiat naatitallu sequsikkat: nerinermut ataatsimut 100-
150 g (1-1V2 dl).

Paarnat naatitat aserortikkat: nerinermut ataatsimut anner-
paamik 50-100 g (V2-1 dI).

Imerneqarsinnaasut

Anaanap immua, anaanap immuanut taarsiullugu immu-
liag immagalu imeq annikitsoq kisiisa meeqqap ataatsimik
ukiogalernissaata tungaanut imertittassavatit.
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Tungusunnitsuut (honning)

Meeqqat ataaseq inorlugu ukiullit tungusunnitsuutitoqqu-
saanngillat. Tungusunnitsuut tappiorannartut nappaammut
botulismimut patsisaasut toqunartuannik meegganut
ataaseq inorlugu ukiulinnut naarlutsitserujussuarsinnaasunik
akogarsinnaavoq.

Sukkoq

Meeraaqqat nerisassaat sukkulertassanngillat. Taarsiullugit
paarnanit naatitanit tungusunnitsunit, soorlu bananinit paeri-
nillu sequtsigaliat tungusunnitsortaritissinnaavatit. Sukkumut
tungusunnitsunullu tunngasoq qupperneq 52-imi atuaruk

Kigutigissarneq

Maannangaaq meeraq kigutinut saligummut sungiussitin-
niarlugu aallarteriiginnaruk. Meeqgamut kigutinut saligut
pinnguaritittaruk, soorlu ullaakkut unnukkullu meeqqap
passunnerani. Kigutinut saligutip meeqgamit ilisarisimal-
luarnegalernissaa kigutillu saligutaannik oqummiarnerup
ganoq innerata maluginiarnissaa pingaaruteqarpog.

Nerinerni eqqiluisaarneq

Meeqqap puugutaq ipiitsoq neriffigissavaa alussaallu
allanit alunnegarsimanngitsoq nerissutigissallugu. Illit
meeqqallu alussaat puugutarlu kattukkussigit, meeqga-
mut bakterissanik nuussagassaatit. Tamanna meeqqap
kigutaasa putoqalernissaanut imaluunniit nuammik nap-
paatinilluunniit allanik tunillatsinnissaanut arlerinaateqar-
nerulersitsissaaq.

Meeqgap nerinermini sinnerussai bakterissanik meegqgap
ganianiittunit mingutsinnegarsimasinnaammata iginne-
qgassapput,

ALUSSAASERLUNI NERISASSANUT ILITSERSUUTIT
meeraq 4-6-illu akornanni gaammateqalerpat
Meeqqat amerlanersaat arfinilinnik gaammateqaleraanga-
mik alussaaserlutik nerisalersarput. Immikkoortumi matu-
mani ilitsersuutit meeqgganut arfinilinnik gaammateqarlutik
kingusinnerusukkulluunniit alusaammik atuilerlaanut aam-
malu meeqgganut sisamat tallimallu akornanni gaammate-
garlutik alussaammik atuilersunut naleqqupput.

llitsersuutini annertussusiliissutit
alussaateeraq, alussaat aamma
deciliter taanegaraangata atorneqar-
simassapput uuttuutitut alussaatit
tagiarlugit imatut imallit

« alussaateeraq ataaseq = 5 ml

« alussaat ataaseq = 15 ml
«1dl=100 ml

IMMULERLUGIT SUAASIAT

2 dl imeq nillertog

Va dl (15 g) majsinit, qagorteqgasunit, boghvede imaluun-
niit hirsemit gajuusaasiat

1 dl anaanap immuanut taarsiullugit immuit panertut.
Immagalu alussaat ataaseq paarnanit naatitanit soorlu iipili-
mit paeremilluunniit kinertuliat.

1.Imeq gajuusaasiallu igaaggami mikisumi aalatikkit.

2.Immulerlugit suaasiassat aalatiitigalugit gallasertikkit.

3.Minutsit marluk pingasullu akornanni sallaatsumik galaar-
tikkit. Immulerlugit suaasiassat aalatillattaakkit.

4.Igaq kissartumit nigorteriarlugu kissaffia gamiguk suaa-
siallu nerinegarnissamut kissassuseqalerpata orsutassaa
anaanallu immuanut taarsiullugit immuit panertut aalate-
rutikkit, immagalu inerititanit kinertulianik akulaarlugit.

5.Suaasaliat kinerpallaarpata meeqgamut nerisinnginnerini
imermik akulaarsinnaavatit.

Imermut immuit panertunullu taarsiullugu suaasiat iganeri-
nut 2 dl anaanap immua imaluunniit immuliag imeriaannagq
aamma atorsinnaavat.

KINERTULIAT

2 dlimeq nillertog

1/3-1/2 dl (20-30 g) majsimit, qgagorteggasunit, boghve-
denit gajuusaasiat imaluunniit hirsit saalisakkat

1 dl immuit panertut anaanap immuanut taarsiuttakkat
Immaqalu alussaat ataaseq paarnanit naatitanit soorlu iipili-
mit paeremilluunniit kinertuliat.

1.Imeq gajuusiallu igaaggami aalatikkit.

2.Kinertuliat aalatiitigalugit qallasertikkit.

3.Minutsit marluk pingasullu akornanni sallaatsumik galaar-
tikkit. Aalatillattaakkit.

4.1gaq kissartumit nigorteriarlugu kissaffia gamiguk suaa-
siallu nerinegarnissamut kissassuseqalerpata orsutassaa
immuillu panertut aalaterutikkit, immagalu paarnanik
naatitanik kinertulianik akulaarlugit.

5.Kinertuliat kinerpallaarpata meeqgamut nerisinnginnerini
imermik akulaarsinnaavatit.
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Piffissaq ikaarsaarfik

- alussaaserluni nerisalerneq 6 - 9-llu akornanni gqaammatilinnut

Aallaggaammut gajuusaasiat 20 g atukkit meeqqallu kiner-
nerusunik nerisagalernerminik sungiussiartuaarnera ilutiga-
lugu gajuusaasiat 30 g-inngortikkiartuaakkit.

Meeqqap qgajuusaasianit kinertulianik nerineq sungiuppagu
issingigassat saalisakkallu atorsinnaalissavatit, taakkuninnga-
mi kinertuliat seqummarlunnerupput.

Imermut immuit panertunullu taarsiullugu kinertuliat igane-
rinut 2 dl anaanap immua imaluunniit anaanap immuanut
taarsiullugu immuliag imeriaannaq atorsinnaavat.

NAATSIIAT NAATITALLU ASERORTIKKAT NAMMINEQ
SANAAT

Meeraaqganut nammineq aserortigaliomeq pisariitsuuvoq
akikitsuullunilu. Naatsiiat naatitallu, nutaajugunik gerisuullu-
tilluunniit, piukkunnarluarput.

Naatitat kimikitsut aallarniutigikkit, soorlu kuuloruujut, broc-
coli, blomkal, pastinak, persillerod aamma eertat. Meeraq
sequitsigaliartorluartalerpat naatitat allat misilikkit.

Spinat, selleri, rubiiat aamma fennikel nitratimik annertuu-
mik akogarsinnaammata alussaaserluni nerisalernerup aal-
laggaataata tungaani pinaveersaartikkit.

NAATSIIAT ASERORTIKKAT

1-2 naatsiiat, 150 g missaat

1-2 dl'imeq nillertog

Alussaateeraq ataaseq orsoq (punneg, margarine)

2 dl anaanap immua, immuliaq sanariigag imaluunniit
immuit panertut immummut V2 d-imut naapertuuttut.

1. Naatsiiat qalipaajakkit mikinerusunngorlugillu aggorlugit.

2.Naatsiiat aggukkat igaaggamut ikikkit.

3.Imilikkit, naatsiiat morsutsilaarlugit.

4. Matullugit 10-12 minutsit missaat qalaartikkit, naatsiiat
aqilinissaasa tungaanut.

5.Qajoq niaquusamut kuiuk naatsiiallu aserorterummik
imaluunniit ajassaammik aserorterlugit.

6.0rsoq, immuk gajorlu annikitsoq ilanngutikkit.

7. Aserortikkat aalatikkit, kinerpallaarpatalu gajumik ilagqi-
laarlugit.

8.Meeqqap inerissimaneranut naleqgiullugu aserortikkat
tiggusimavallaarpata seqummarluppallaarlutillu, aserortik-
kat issingersisikkut nigartakitsukkoortikkit.

Sequtsigaliat siulliit agitsunnguullutillu aserorteqgissaagaas-
saapput, kingusinnerusukkut kinernerullutillu seqummarlun-
nerulersinnaapput.

Naatsiianik aserorterininni aserorterut (stavblender) ator-
niaginagu, atorukku aserortikkat kinerlutillu nipogqutattun-
ngussapput.
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NAATSIIAT NAATITALLU ALLAT ASERORTIKKAT

1-2 naatsiiat, 125 g missaat

Kuuloruuju, persillerod imaluunniit pastinak ataaseq, 75 g
missaat

1-2 dl imeq nillertog

Alussaateeraq ataaseq orsoq

2 dl anaanap immua, immuliaq sanariigaq imaluunniit
immuit panertut immummut 2 di-imut naapertuuttut

1. Naatsiiat naatitallu galipaajakkit mikinerusunngorlugillu
aggukkit.

2.Tamaasa igaaggamut ikikkit.

3. Imilikkit naatitat morsutsilaaginnarlugit.

4. Matullugit 10-12 minutsit missaanni,tamarmik agilinissaa-
sa tungaanut galaartikkit.

5.Qajua niaquusamut kuiuk.

6.0rsoq, immuk gajuminerlu akuliutikkit.

7. Aserortikkat aalatikkit kinerpallaarpatalu gajuminermik
ilaggillugit.

8.Aserortikkat meeqqap inerisimaneranut naleqgiullugu
tiggusimavallaarpata seqummarluppallaarlutillu issingersi-
sikkut nigartakitsukkoortikkit.

Aserortikkat siulliit agitsunnguullutillu aserorteqgissaagaas-
sapput, kingusinnerusukkut kinererullutillu seqummarlun-
nerusinnaapput.

Naatitat aserortikkat naatsiiartaganngitsut aserorterummik
(stavblender) aserorternegarsinnaapput.

PAARNAT NAATITAT ASERORTIKKAT
Meeqqgat amerlanersaasa paarnat naatitat mamarlutillu tu-
nguarninnerat assut nuannarisarpaat.

Paarnat naatitat aserortikkat kinertuliat qaavinut akuliullugit
imaluunniit naatitartoreernermut kinguleqgiutitut nerisikkit.

Paarnat naatitat paarnallu nutaatut aserortikkat ingerlaannaq
nerineqassapput, aserortikkat uutat nillataartitsivimmi ulluni
marlussunni uninngasinnaapput.

Alussaaserluni nerisalernerup aallaggaataata tungaani ineriti-

tat kimikitsut inerilluarsimasut soorlu makku atukkit:

* nutaatut aserortigaq banani, peere, fersken, melon ima-
luunniit avocado.

* uutatut aserortigaq iipili imaluunniit peere.

+ paarnat uutat ass. jordbeer, nunap paarnai aamma kigu-
taarnat.

PAARNAT NAATITAT OOQANNGITSUT ASERORTIKKAT
Paarnaq naatitaq ajassaammik aserorteruk.

Aserortigag meeqgamut aseqqorluppallaarpat issingersisik-
kut nigartakitsukkoortiguk.

w TR “p,
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PAARNAT NAATITAT UUTAT ASERORTIKKAT

100 g paarnat naatitat imaluunniit paarnat, ass. 100 g iipili
qgalipaajagaq kingunissaqarfiigaq

12 dl missaa imeq nillertog

1-2 alussaateeqgap annertussusaanik sioraasalernegarsin-
naapput.

1.Paarnat naatitat mikininngorlugit aggukkit.

2.Paarnat naatitat imaluunniit paarmnat gerisut igamut ikikkit.

3.Igaq imililaaruk matulerlugulu.

4. Paarnat naatitat paarnalluunniit agilinissaannut 5-10 mi-
nutsit missaanni uukkit,.

5.Paarnat naatitat ajassaammik asrortikkit imaluunniit aseg-
qorissuussappata issingersisikkut nagittaatikkit.

6.Paarnat aserortikkat aallaggaammut ameraasat mattusuut
paarnallu kigutaat piiariarlugit issingersisikkoortittariagar-
put.

7. Aserortikkat ooqattaakkit seernarpallaarpatalu sioraasali-
laarlugit.

Mikroovnegaruit ajornanngitsunnguamik sukkasuumillu
paarnat naatitat paarnallu tassani uussinnaavatit.

Paarnat naatitat aserortikkat kissartut bananimik sequtsik-
kamik akunegarsinnaapput. Taamaalillutik sukkanerusumik
nillussapput nereriaannanngorlutik. Banani tungusunnitsuu-
vog, nukissamik akogarluarluni gaarsillarnarlunilu. Bananit
inerilluarsimasut atukkit.

ASERORTIKKANIK QERITITSINEQ

Karseegganik nerissassanik gerititsinissamut puussatut na-
leqquttunik plastikkiusunik pisigit taakkununngalu naatitat
paarnallu naatitat aserortikkat annikitsunnguakkuutaarlugit
qeritikkit. Tamanna pisariitsumik assigiinngisitaartumillu neri-
saqartitsinissamut periarfissiilluassag.

Qerititsiviup sikunut gerititsiveerartaa atoginagu, taanna
imermik gerititsinissamut atugassiaavoq, nerisassanullu
atorneqaruni akuutissanik ulorianaatilinnik immagqa aniatitsi-
lersinnaavog.

ALUSSAASERLUNI NERISASSAT IGANISSAANNUT
ILITSERSUUTIT

Meeraq minnerpaamik 6-inik qaammateqale-
reersimappat

Meeqgat amerlanersaat arfinilinnik gaammateqaleraanga-
mik alussaaserluni nerisassanik nerisalersarput.

Meeqgat arfinilinnik gaammategarluni alussaaserluni neri-
salerpat, meeqqgat sisamat arfinillillu akornanni gaammatillit
alussaammik atuilernissaannut ilitsersuutit qulaani allassi-
masut aallarniutigigukkit iluaqutaaginnassaaq. Taakkunanimi
meeqqgap nerisassanik agitsuagqganik, soorlu suaasalianik
gajuusaasianillu kinertulianik iisineq tamuanerlu ilikkareer-
pagu aatsaat issingigassanit saalisakkanillu kinertulianik neri-
nissani saperunnaassagaa eqqarsaatiginegarpog.

Meeqqgap seqummarlunnerusunik nerineq misilinniassam-
magu saalisakkanik issingigassanillu kinertulianik nerisaga-
riartuaalersinnaavog. Meeqqgap arfinilinnik gaammategqarluni
seqummarlunnerusunik kinertugaliartuutigisinnaasaanut
assersuutaapput issingigassat immialaallu.

Meeqganut arfinillit sinnerlugit gaammatilinnut issingigas-
sassat saalisakkallu nutaat kinertuliarinegartalersinnaasut
immulerlugillu suaasiarineqartalersinnaasut:

« Karrit issingigassaliassat: Issingigassassat saalisakkat
seqummarluttuninngarnit iiuminarnerusumik kinertulias-
saapput.

« Iffiassat: iffiat aamma immialaaliassat panertut, iffiassanit
saalisakkanit kinertuliassat.

+ Suaasiassat: suaasiassat saalisakkat aamma suaasaaqqat.

+ Qajuusiassat: gajuusiassat saalisakkat aamma karrit gajuu-
siassat speltit saalisakkat.

Meeqqgap milutsittarnera annikilliartortillugu ataatsimik
ukiogalernissaata tungaanut immuliatortinnegartassaag.



ISSINGIGASSAT

1 dlissingigassat, 35 g

2 dl imeq nillertog

Alussaateeraq ataaseq orsoq (punneq, margarina)

2 dl immuliag sanariigaq imaluunniit immuk orsogarneq,
alussaat ataaseq paarnat naatitat aserortikkat akulerunne-
qgarsinnaapput.

1.Imeq issingigassallu aalatiutigalugit gallasertikkit.
2.Sakkukillisiguk aalatiutigalugillu suli minutsit marluk pinga-
sullu akornanni qalaartikkit.

3.1gaq kissartumiit nigorteiarlugu orsutalerlugulu immuleruk.

4. Piumaguit paarnat naatitat aserortikkat aalaterutikkit ima-
luunniit issingigassat gaavinut inissillugit.

Issingigassanut taarsiullugit saalisakkat issingigassassalluun-
niit allat atorsinnaavatit. Qalaarnissaat sivisunerusinnaavoq
— puuani allassimasoq atuaruk.

IMMIALAAT

2 iffiat kilitat akoganngitsut, 80 g missaat

2 dl imeq nillertog

Alussaateeraq ataaseq orsoq

2 dl immuliaq sanariigaq imaluunniit immuk orsogarneq

1.Iffiat sequtsikkit, igaaggamut ikikkit imilerlugillu.

2.Kinertuliat qallasertikkit minutsillu pingasut sisamallu akor-
nanni galaartillugit.

3.Immialaat assigiimmik kinissuseqalersillugit aalatikkit ima-
luunniit aserorterut (stavblender) atorlugu aserortikkit.

4.0rsoq immullu akuliutikkit.

5. Nerinegarnissamut kissassusissaannut uunnakkit kinerpal-
laarpatalu imileqgillugit.

.
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Ikaarsaariarfik - nerisassanik aseqgorluttunut sungiussi-
niarfik 6-9-1lu akornanni qgaammatilinnut

IKAARSAARIARFIUP KINGUSISSUANI NERISAS-
SAT

- neqinik aalisakkanillu kiisalu iffiukkanik
qallersuutitalinnik nerinermut sungiussisitsi-
niarneq

Meeqqap arfinillit qulingiluallu akornanni gaammateqgarne-
rani nereriaasissai tunngavilernegartarput. Taamaattumik
ikaarsaariarfiup ingerlanerani meegqgavit pegginnartumik
assigiinngisitaartumillu nerisarnissamik ilinniartinnissaa pi-
ngaartuuvog.

Anaanap immua imaluunniit anaanap immuanut taarsiul-
lugu immuliaq suaasianik aserortikkanillu alussaaserluni
nerisassanik ilaneqgartalissaag, meerarlu imerfimmit imerta-
lissaag. Milutsitsineq miluffittortitsinerlu meeqqap alussaam-
mik atuiartuinnarneranik aammalu neginik aalisakkanillu kii-
salu iffiukkanik iiuminartunik gallersuutitalinnik nerisalernera
ilutigalugit annikilliartuaartinnegassapput. lkaarsaariarfiup
naggataatungaani meeraq paarnanik naatitanik naatitanillu
aserortikkanik aggukkanillu aamma nerisalersinnaassaag.

Meeqqap nerisassanik assigiinngitsorpassuamik ooqgattaa-
ritittarnissaa pingaaruteqarpog. Meeraq sunik ooqattaaritit-
tassanerlugu illit aalajangigassaraat, meeqgalli ganoq anner-
tutigisumik perusunnerluni nammineq aalajangigassaraa.
Nerisassiaq tulleriiginnarnik marlussoriarlugu nerisassanik
allanik oogattaarinnginnerani nerliutigisaruk. Aallaggaammut
nerisassiat aserorteqqissaagaassapput imerpalalaartut. Piffis-
sap ingerlanerani kinertuliat kinernerusunngortikkiartuaarne-
gassapput, taamatullu naatsiiat naatitallu ajassaat atorlugu
seqummarluttumik aserorterneqartassallutik. Aallaggaam-
mut negqit aalisakkallu aserorteqissaarlugit naatsiianut naati-
tanulluunniit aserortikkanut akulerunnegartassapput.

Meeqqap arfinilinnik gaammateqgarneraniit ataatsimik
ukiogalernissaata tungaanut anaanap immua immuliarlu
naak nerisassanik nerineruleriartuinnaraluartoq suli pingaar-
tuupput.

-

Meeqqgap miluttarnerata annikilliartuaarnera ilutigalugu
anaanap immuanut taarsiullugu ataatsimik ukiogalernissami
tungaanut immuliamik imertinnegartassaag.

Meeraq qulingiluanik gaammateqalerpat ullormut immuk
katillugu imertagaa, tassa anaanap immua, immuliag im-
mummillu seernarsisitaq ilanngullugit, ¥a literimit annertu-
nerusariaganngilag.

Meeraq timiminik atuinerulerami nererusussusegarluarpoq
nukissanillu annertuumik pisariagartitsilluni. Taamaattumik
nerisat naammattumik nukissanik akogartinnissaat siunerta-
ralugu, imermut qalatsillugit sequtsigaliat kinertuliallu alus-
saateeqgamik ataatsimik orsutalertassavatit.

Meeraq imerfimmit imernissaanik ilinniartiguk. Aallaggaam-
mut imerfik illit tigummisassavat. Piffissap ikaarsaariarfiup
naggataatungaani meeqqat amerlasuut namminneq imerfik
tigusinnaasarpaat imerfigalugulu.

Meeraq tupilluniluunniit issiavimmiit nakkariataarsinnaam-
mat nerinerani imerneranilu najortuartaruk.

Meeqqap aqajaruata nerisassat annikitsukkuutaaginnarlugit
imarisinnaavai. Taamaammat meeqqap annikitsukkuutaanik
nerikulanissani pisariagartippaa. Arfineq marlunnik gaam-
mategaleruni ullormut arfineq marloriarluni nerisarnissaa
missingersuunnegarsinnaavod, ass.

« pingasoriarluni sisamariarluniluunniit alussaaserluni neri-
nerit. Nerereerpat pisariagarnera naapertorlugu anaanap
immuanik immuliamilluunniit milutsinnegarneq.

« marloriarluni sisamariarluniluunniit anaanap immuanik
immuliamilluunniit milunneg.

Meeraq 8-9-nillu akornanni gaammategaleruni ullormut

arfineq marloriarluni nerisarnissaa missingersuunneqarsin-

naavog, ass.

« sisamariarluni tallimariarluniluunniit alussaaserluni ima-
luunniit iffiukkanik qallersukkanik nerineq.

+ marloriarluni pingasoriarluniluunniit anaanap immuanik
immuliamilluunniit milunneg.

Qanoq annertutigisumik nerisinnissaa meeggamiit meeqqa-
mut meeqqgamilu ataatsimi imminermi ullormiit ullormut
nikerartuuvog. Misileraagit. Meeraq nuannaartuullunilu
alliartorluaruni, tamanna naammattumik nerisagartinnegar-
neranut ersiutaavoq.
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KISSARTUT

Neqit aalisakkallu

Meerag neginik aalisakkanillu annikitsukkuutaanik pisar-
sinnaavoq. Alussaat ataaseq nerinermut ataatsimut aallar-
niutigiuk, ikaarsaariarfiullu naggataatungaani alussaatinut
ataatsimiit marlunnut annertusillugu. Aallaggaammut negit
aalisakkallu aserorteqqissaarneqartassapput naatsiianullu
naatitanulluunniit allanut aserortikkanut akulerunneqartas-
sallutik.

Sapinngisamik ukiup ganogq ilinerani pissarititat atortakkit:

+ Aalisakkat: aalisakkat orsutakitsut orsutagarluartullu kiisalu
saarulliup suai, raajat uillullu.

+ Uumasunit nunamiunit neqit: tuttu, umimmak, ukaleg,
savaarag, sava, puuluki, nersussuaaraq imaluunniit ussik.

« Timmissat: agisseq, gingalissuaq kukkukuuararlu timmis-
sanit imarmiuninngarnit salliutillugit innersuussutaapput
— kalaallit nerisassaataannik mingutsitsineq pillugu qup-
perneq 60 atuaruk

+ Uumasunit imarmiunit negit: puisit utogqaannginnerit
arferillu sogqallit allanit mingutsinnegannginnerusut neri-
nerusakkit.

Negi aserorteruk neqinillu mikisunik ammalorsaagit. Neginik
ammalorsakkat imermut naatitanik galatsitsiffigisannut ilan-
ngullugit minutsit 5-7 missaani galaartikkit. Negi ooqqaar-
sinnaavat taavalu persillinut aserorterummik, sunilluunniit
aserorterummik (food processor, blender) savimmilluunniit
aserorterlugu.

Neqi aalisagarlu uulluartakkit sialluarlugilluunniit.

Meeqqat ataaseq inorlugu ukiullit aalisakkanik neginilluun-
niit ooganngitsunik imaluunniit oogartinnagit nerisassanik,
pujuukkanik tarajortikkanilluunniit nereqqusaanngillat.

Naatsiiat, qaqorteqqasut pastallu kiisalu naa-
titat paarnallu naatitat

Meeqqap assigiingissitaartunik nerisagarneq ilikkarniassam-

magu tamatigut neqginut aalisakkanullu ilanngullugit naatsiiat
naatitallu allat aserortikkat nerisittakkit.

Meeqqgap 6-nik gaammateqalernermininngaanniit paarnat
naatitat naatitallu allat suulluunniit nerisalersinnaavai.

6-12-it akornanni gaammatillit aserortigartugassaat nerisas-
sallu allat naatitanik nitratinik akoqgarpallaat, soorlu spinat,
rubsiia, selleri aamma fennikel annerpaamik qulerarterutigi-
savaat. Nitrat inalukkani nitritinngorsinnaavoq. Nitritip aap

timimut iltimik ingerlaartitsinera akornusertarpaa. Naatitat
nitratitagarpallaat, ass. spinatit gagortumik miseqgikkat, aku-
likinnerpaamik ullut 14-ikkaarlugit nerisinnegartariagarput.

Aallaggaammut naatsiiat naatitallu aserorteqqissaagassaap-
put. Aserortikkat aseqqorluttunngortikkiartuaakkit. Meeqqgap
pisinnaaleriartornera ilutigalugu naatsiiat naatitallu uutat
mikisunngorlugit aggukkat taarsiutikkit. Naatitat paarnallu
naatitat ooganngitsut tulliutissapput. Kuuloruujut oogan-
ngitsut kiliukkat imaluunniit kuuloruujut iipilillu akuleriissillu-
git kiliukkat mamarineqarajupput.

Taamatuttaaq paarnanik naatitanik aserortikkaninngaanniit
kinertulianut, ooganngitsutut aserortikkanut kiisalu qalipaa-
jarlugit agguarakkanut allanngoriartuaartitsisoqassaaq.

Taratsiivallaarnaveersaaruit naatsiiat naatitallu ilaqutariit neri-
sassaannut ilanngullugit uunnegarsinnaapput.

Meeraq 8-nik gaammateqgaleruni gagorteqgasut, pasta,
couscous aamma bulgur uutat nerisinnaalissavai.
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Ikaarsaariar fiK - nerisassanik aseqqoriuttunut sungiussi-
niarfik 6-9-1lu akornanni qaammatilinnut

Qorsuttaliullugit nakkalatserutit atornaveer-
saakkit

Persille, purleg, dild akuutissallu allat issumit bakteriartagar-
sinnaapput, ikaarsaariarfimmilu kingusissumi gorsuttaliullugit
nakkalatserutitut atorneqartariagaratik.

Nerinermut ataatsimut kissartutugassat annertus-
susissaattut missingersuutit

Immulerlugit suaasiat 200 g (2 dl)

Kinertuliat 150-200 g (1V2-2 dI)

Naatsiianit/naatitanit sequtsigaliat 150-200 g (1V2-2 dI)
Qaqorteqqasut, pasta, couscous imaluunniit bulgur uutat
50-60 g (1 dI)

Aalisakkat, negit, iloqutit 20-30 g (arfinilinnik gaammatilin-
nut alussaat 1; qulaaluanik gaammatilinnut alussaatit 1Y2-2)
Paarnat naatitat paarnallu sequtsigaliat 100 g (1 dI)

Iffiugartornerit

Meeraq 8-t missaannik gaammateqaleruni agitsunik galler-
suusikkanik nammineq iffiartorsinnaalissaaq. Iffiaq gernertoq
iffiukkallu allat aseqqorluttunik karritagarluartut peqqinnar-
tuupput tamuasariaallutillu. Iffiukkap galipaa peeruk. Kigutit
saggummernissaasa tungaanut meeqqap ikkini tamorratigi-
sarpai, taamaammallu iffiugaq qgallersuutillu agitsuussapput.
Iffiaq nerisittaruk grahamsbred, aseqqorluttunillu iffiukkat
allat allatuutigitittarlugit. Iffiukkat amerlasuunik aserorter-
neganngitsunik ilivitsunik karritallit timmitsitsisinnaammata
nerisinneqassanngikkallarput.

Nerisat naammattumik nukissamik tunisinissaat pillugu
meeqqat suli ataatsimik ukiogalinngitsut iffiugartugassaat
saatsumik agitsumik naasunit margarinaliamik, punnermik
imaluunniit mayonnaisimik taninneqartassapput.

Iffiugartornernut tamanut gallersuutit uumasuneersut naa-
suneersullu atortakkit. Iffiugartugassaq meeqqap nammineq
tigusarlugit nerisaleriartuaarsinnaasaatut kipparissunnguak-
kuutaarlugu aggoruk.

Neqinit, aalisakkanit manninnillu atorsinnaasatit tassaapput
aalisaagaq uuinnagag, saarulliup suai, tinguliag, immus-
suaq tarnguttagaq, immussuagq kitsertagaq aqitsoq aamma
mannik ooqgissuliaq aserortigaq. Manniit ooqgissuliarinerini
tappiorannartut salmonellat toqunnegartarput.

Aalisakkat uuinnakkat, saarulliit suai manniillu ooqggissuliat
piumagaanni aserorternegarsinnaapput yoghurtimullu aku-
saanngitsumut mayonnaisimulluunniit aalaterullugit.

Paarnanit naatitanit naatitanillu allanit atorsinnaasatit tas-
saapput naatsiiat aserortikkat nillertut, naatitat aserortikkat,
kikeertat aserortikkat (hummus), iipilit aserortikkat, paarnanit
naatitanit aqitsunit soorlu ukunannga: banan, avocado, kiwi
aamma jordbeer kitsikkat.

o =
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Mangiagassat

« Aalisakkat panertut ammassallu panertut. Aalisakkanut
panertunut tamatigut imeq iggisiuttaruk.

+ Nunamiunit imarmiunillu nikkuliat. Nikkunut tamatigut
imeq iggisiuttaruk.

« Paarnat naatitat ooganngitsut galipaganngitsullu, asser-
suutigalugit iipili aserortigaq imaluunniit iipili, banani,
paere, appelsina, meloni kiwilu mikisuaranngorlugit agguk-
kat, paarnat, kigutaarnat imaluunniit jordbaerit nutaat.

+ Naatitat uutat ooganngitsullu mikisunngorlugit aggukkat
aserortikkalluunniit. Assersuutigalugit kuuloruuju, broccoli,
blomkal, ruua imaluunniit agurki.

« Iffiag imaluunniit aseqqorluttunit iffiugaq mikisunngorlugu
aggugaq tanitaq qallersuutilillu.

« Iffiaaggat, skorpit, knaekbredit.

Meeraq nerisoq imertorlu tupissinnaammat issiavimmiil-
luunniit nakkarsinnaammat najortuaannaruk

L -

Immuk inoorlaamiit ataatsimik ukiulinnut
Meeraq 6-it missaannik gaammateqalernissaata tungaanut
milutsinnegarnissaa innersuussutaavog.

Meeqqap allanik nerisalereerluni ataatsimik ukiogalernissaa-
ta tungaanut — immaqalu sivisunerusumik, anaanap meeg-
qallu iluarippassuk milutsittarnissaa innersuussutaavoq.
Meeqqgap miluttarnera annikilliartortillugu ataatsimik
ukiogalernissaata tungaanut immuliamik imertinneqartas-
saaq.

Ullormut immuk qanoq annertutigisoq

Meeraq 6-nik gaammateqgarneraniit ataatsimik ukiogaler-
nissaata tungaanut, naak nerisassanik nerisaleraluttuinnara-
luartog immuk meeqqgap inuussutissaqgartinniarnerani suli
pingaarutegarpog. Immuup ganoq annertutiginissaanut
apeqqutaavoq meeraq nerisassanik ganoq annertutigisunik
nerisarnersoq, immulli ullormut nerisartagaanut ilaatinnegar-
tuassaaq.
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Meeraq 9-nik gaammateqalerpat anaanap immua, im-
muliag immuillu seernarsisitat imertagai tamatumunnga
ilanngullugit ullormut ¥4 literimit annertunerusumik immut-
tortariaganngilag.

Taratsut

Meeqqganut ataaseq inorlugu ukiulinnut taratsut pinaveer-
saartikkit. Taratsut arrorlutik aniaffigisartagaat tassaapput
tartut, taakkulu ataatsimik ukiogalernerup missaani aatsaat
inerilluarsimasarput. Kisiannili naatitat meeqqap pissaasa
immikkut uunnissaat pisariaganngilag, ilaqutariit pissaannit
tigusinnaavatit.

Tungusunnitsuut (honning)

Meeqgat ataaseq inorlugu ukiullit tungusunnitsuummik
tuninegassanngillat. Sukkut tungusunnitsullu pillugit immik-
koortoq qupperneq 53-imiittoq annerusumik paasisassar-
siorfigiuk.

Sukkut, mamakujuit, kaagit, safti sodavandilu
Meeraaqqat nerisassaat sapinngisamik sukkogartinnaveer-
saakkit.Taarsiullugu paarnat naatitat inerilluarsimasut, soorlu
banani peerilu tungusunnitsuliissutigikkit.

Sukkoq vitaminitaganngilag mineralitagaranilu, taamaallaallu
nukissartagarluni aammalu pegginnarnerusunik nererusus-
susegarnermut annikillisaataaginnartarluni. Taamaattumik
meeqqat sukkumik, sikunik, mamakujunnik kaaginillu ne-
rinissaanik imaluunniit saftimik, imeruersaatinik sodavand-
inillu imernissaanik ilinniarteqinagu. Sukkoq meeqqganullu
tungusunnitsut qupperneq 52-imi annerusumik paasisaqar-
figisinnaavatit.

Seqquluttut

Meeqgat pingasut inorlugit ukiullit sapaatip akunneranut
annerpaamik 50 g-inik seqquluttutorsinnaapput (1 dl inu-
laarlugu). Seqquluttut paarnallu naatitat panertut pillugit
qupperneq 52-imi 53-imilu allaaserisami annerusumik paa-
sisagarsinnaavutit.

Qaqqortarissat allallu tupissutaagajuttut
Meeraq pingasunik ukiogalereeraangat aatsaat gagqorta-
rissanik ilivitsunik, peanutsinik, popcorninik, kuuloruujunik
ooganngitsunik assigisaannillu nerisassanik mangertunik
nerisinneqarsinnaavog.

Vitamininit mineralillu nerisanut tapit
Piffissami ikaarsaariarfiusumi nerisanut tapinut tunngasog
qupperneq 23-imi takuuk .

Nerisassat pinaveersaagassat:

+ Orsoqg, mattak saarulliillu tingui annikitsuinnarmik nerisin-
neqartassapput — kalaallit nerisassaataannik mingutsitsi-
nermut unngasoq quppermeq 60-imi atuaruk.

« Iffiukkat ilivitsunik, napisanik sequtsikkanilluunniit karritallit.

+ Immuk immummillu seermarsisitamit sanaat, yoghurti
paarnanik naatitanik akulik assigisaallu.

+ Negqit aalisakkallu annertuukkuutaat.

+ Negit aalisakkallu ooganngitsut kiisalu negit aalisakkallu
ooqartinnagit nerisassiat, pujuukkat tarajortikkallu.

+ Tungusunnitsuut/honning.

+ Taratsut.

« Sukkog, mamakuijuit, sikut, kissit tungusunnitsut kaagillu.

+ Sodavandi saftilu.

+ Naatsiiat panertut pommes fritesillu.

+ Qaqqortarissat, jordneddit popcornillu.
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Ikaarsaariar fiK - nerisassanik aseqqoriuttunut sungtnju_ssi-
niarfik 6-9-1lu akornanni qaammatilinnut

Naatitanit aqitsunik qallersuutilianut ilitser-
suutit
Qallersuutit ataani allassimasut ilaqutariit sinnerisa aamma
nerisinnaavaat.

EERTAT ASERORTIKKAT
250 g eertat mikisut gerisut

1 dlimeq

Hvidlegip immikkoortua ataaseq
Alussaatit marluk uulia

1.Eertat gerisut imerlu gallasertikkit
minutsillu tallimat qalaartillugit.

2.Eertat issingersimmut kuikkit
gajuallu niaquusamut kuillugu.

3. Hvidlegip immikkoortua ataaseq
qalipaajaruk.

4. Aserorterut/akoorut (blender)
atorlugu eertat, hvidleg, uulia
gajuminermik akullugit
aqillutillu kinilaartunngortillugit
aserortikkit.

5.Eertat aserortikkat kinertut gallersuutitut-, patitsitat imaat-
tut imaluunniit neqit-, aalisakkat-, naatitalluunniit oogan-
ngitsut miseqqersorfissaattut atukkit.

Meeqqat ataatsimik ukiogalereersimappata sequtsigaliat
taratsilaarlugillu gasilitsulilaarnegarsinnaapput.

KIKEERTAT ASERORTIKKAT (HUMMUS)
150 g kikeertat

1-2 hvidleg-ip immikkoortua nagqillugit aserortikkat
2 /2 alussaat citronip issera

Alussaatit sisamat olivenolie

Alussaateeqqap affaa spidskommen aserortikkat
14 dl-ip missaa imeq nillertoqg

12 liter gajoq alussaateeqqallu affaa taratsut.

1.Kikeertat imermut nillertumut naammalluartumut minner-
paamik nal.ak. qulit nillataartitsivimmi kinisimakkit.

2.Imegq kinisimaffiat kuiuk igillugulu.

3.Kikeertat igaaqgamut ikikkit literillu affaata missaanik
imermik nillertumik imilerlugit.

4. Eertat gallasertikkit alussaateeqqallu affaanik taratserlugit.

5. Eertat igami matulimmi minnerpaamik nal.ak. ataaseq
aqitsuaranngortillugit qalaartikkit.

6.Qajuat kuiuk.

7. Kikeertat akussaalu tamaasa aserorterummik/akoorum-
mik (blender foodprocessor) agitsunnguanngorlugit ase-
rortikkit.

8.Hummus gallersuutitut-, patitsitat imaattut imaluunniit
negqit-, aalisakkat-, naatitalluunniit ooganngitsut misuttaar-
fissaattut atoruk. Agurki, tomati, peberfrugt aappalaartoq
icebergsalatilu patitsitanut peqatigitissallugit tulluarput.9.
Meeraq ataatsimik ukiogalereersimappat hummus ma-
magquserniarlugu spidskommeninik, citronip isseranik,
taratsunik qgasilitsunillu akusinnaavat.

BROCCOLIMIT QALLERSUUSIAT

200 g broccoli gerisut imaluunniit nutaat

1 alussaat mikisog uanitsoq kitseqqissaagaq
200 g fladeost orsukitsog, akoganngitsoq
Citronip issimernganik akuneqarsinnaavoq
Qagqortunik gasilitsulilaarnegarsinnaavoq

1. Broccoli mikroovnikkut imermulluunniit annikitsumut
aalarfigitillugu agitsunngorlugu galaguk.

2.Broccoli nillorseruk savimmillu ipittumik aserorterummil-
luunniit(stavblender) aserorterluaruk.

3.Broccoli, uanitsut fledeostilu akuleriissikkit.

4. Citronip isseranik gasilitsunilli mamaquseruk. Meeraq
ataatsimik ukiogalereersimappat aamma taratsilaarlugu
mamaqusersinnaavat.

5. Broccolimit qallersuutiliaq iffianut imaluunniit aseqgorlut-
tunit iffiukkanut aamma patitsitanut immiullugu atorsin-
naavat.Tomatimineq agurkiminerluunniit kusassaatigisin-
naavatit.
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9 - 12 qaammatillit

- IHlaqutariit nerisaannut sungiusarneq

Meeraq qulingiluanik gaammateqgalerpat piffissaq ikaarsaa-
riarfiusoq naammassissaaq. Meeqqap nerisassat assigiinngisi-
taartumik nerisagassagaanni ilaatinnegartariaqartut ilarpassui
sungiutereernikuuai. Meeqqap ilaqutariit nerisassaat, mamas-
susaat ganorlu issusaat meegqgamut naleqqussarsinnaagussigik
- nerisinnaassavai.

Meeqqap inuussutissagarniarnera eqqarsaatigalugu milutitsineq
pisariaaruppog, taamaattorli illit meeqqavillu iluarigussiuk neri-
sanut nalinginnaasunut tapertaliullugu milutsitsiinnarsinnaavutit.
Meeraq qulingiluanik gaammategalereersillugu milutsitsinerup
pingaaruteqassusia illit meeqgavillu eqgissillusi peqatigiinnissin-
ni, soorlu innalerermi attaveqatigiinnissinnik nukkittorsaaner-
mut iluaqutaaneruvoq. Unnuakkut meeraq milutsittariaganngi-
lat, meeqgammi alliartorluarissaminut ineriartornissaminullu
unnuaq tamaat sininnissani pisariagartippaa.

Meeraq nereqatigisarsiuk, meeqqap angajoqqaani qatannguti-
nilu nerisut isigalugit ilikkagaqarfiginiassammagit nerinerit nuan-
nisarfiutissigik piffissagarfigilluarlugillu. Meeqgap takuguniuk
ilaquttani peqqinnartunik assigiinngisitaartunillu nerisut, nerisa-
riaatsit pitsaasut ilikkassavai.

Meeraq tamuallaggissinikuuvog, nerisani inussaminik ganermi-
nut pisittarpai imerfillu assamminik illuttoruullugu nerrivimmiit
ganerminut ingerlassinnaallugu. Meeqqap nalunngilaa puugu-
taq alussaallu ataqatigiittuusut alussaaserlunilu nerineq sun-
giusarusulluguy, kisiannili suli tamatumunnga ikiortariagarluni.
Sungiusarneq piginnaaneqalersitsisarpoq taamaammat meeraq
nammineq nerinermut sungiusartiguk. Meeqgat tupikkajuttar-
put, aamma issiavimmiit nakkarsinnaapput, taamaattumik mee-
raq nerisillugu najortuartaruk.

Meeraq assamminik nerisarmat nerilersinnagu assaasa asannis-
saat pingaaruteqarpog.

Meeraq eqqgarsaatigalugu ima iliorit:

+ Meeqqap nerisassai naleqquttumik aggukkit.

+ Nerisassanik mamassutsimikkut sakkortuallaanngitsunik to-
qqaagit.

+ Nerisai taratsertarnagit.

+ Nerisassassianut mamarseqqutaasartut (bouillonterninng)
aamma suppaliassat miseqgiassallu panertut annertuumik
tarajullit atornaveersaakkit,
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9 - 12 gqaammatillit - Ilaqutariit nerisaannut sungiussiniarneq

Meeqqat ataaseq inorlugu ukiullit ilaqutariit sinnerininngarnit
orsumik pisariagartitsinerupput. Taamaammat iffiugartugaat
taninneqartassapput, miserassaat imermillu kinertuliartugassaat
suli orsutalerneqartassallutik.

Meeqqgap nerisassat assigiinngitsorpassuit ooqgattaartussavai.
Meeqgap nerisani mamarinngippagit akueriuk. Nerisassaq
meeqqap mamarinngisaa, ullut arlallit gaangiuppata oogat-
taarteqqiguk. Amerlasuutigut meeqqap nerisassaq nutaaq arla-
lerialugu ooqattaareerlugu aatsaat mamarilersarpaa.

Meeqqgap sunik ganorlu annertutigisunik nerinera pillugu ap-
piussuuttarnagu. Meeqgap silarsuaq avatangiisini alapernaattar-
paa, taamaattumillu nererusussuseqarnera nikerarsinnaasoru-
jussuulluni.

Meeraq nererusussuseqarpianngippat aatsaat nerisagareerpat
imertissavat. Taamaanngippat meeqqap imikkani gaarsillassu-
tigisinnaavaa taamaalillunilu inuussutissat naammattut pinngit-
soorlugit.

Nerisanut tapit
Meeqgqat 9-12-nik gaammatillit tamarmik piffissami ikaarsaariar-
fimmisut issapput — qupperneq 23-mi skema takuuk.

Meeraq akulikitsunik nerisassaaq

Meeraq sukkasuumik alliartortarpoq, aqajaruali nerisassanik
annikitsukkuutaaginnarnik imagarsinnaavog. Taamaattumik
meeraq ermiinnaq kaalersarpoq. Ullup ingerlanerani 2 /2 tiimik-
kaarlugit nerisassaaq. Ullormut nerinerit pingaamerit pingasut
saniatigut akorninnakkut marloriarluni pingasoriarluniluunniit
nerisarneq meeqgat amerlanersaannut tulluuppog. Meeqgat
ilaasa akulikinnerusunik nerinissaq pisariagartissinnaavaat. Ul-
lormut nerinerit imatut agguataareqarsinnaapput:

« Ullaakkorsiutit

« Akorninnakkut nerineq — ullaap tungaa

+ Ullup geqqasiutit

« Akorninnakkut nerineq — ualikkut

« Immagqa akorninnakkut nerineq — ualikkut kingusissukkut

« Unnukkorsiutit

« Pisariagarpat innannginnermi akorninnakkut nerineq

Ullup ingerlanerani nerinernut siunnersuutit
Meeraq nerinerit tamaasa imermik imaluunniit immuliamik
imertassaaq.

Ullaakkorsiutit

« Issingigassat uutat qaavisigut iipilit
aserortikkat/iipilimik kiliukkamik
ilalaarlugit.

+ Immialaat paarnanik naatitanik
nutaanik oqummiukkuminartutut
aggukkanik ilalaarlugit.

« Issingigassat ooganngitsut, iipili ki-
liugag imaluunniit paarnat naatitat
nutaat agguarakkat gaavinut ilillugit.

« Iffiaq saattunnguamik tarnusigaq
immussuarlu orsukitsoq kilitaq.
Meeqggap nammineq iffiamik
kiisisinnaalernissaata tungaanut
immussuarmik gallersugartugas-
saa oqummiuteriaannanngorlugu
aggoruk. Tassunga ilanngullugit parnat naatitamerngit nutaat
oqummiuteriaannanngorlugit aggukkat.

« Immuk seernarsisitamit sanaaq sequtsikkamik iffialerlugu/
ooganngitsunik issingigassalerlugu annikitsunnguanik nu-
taanik paarnanik naatitalilaarlugu, paarnat nutaat, paarnat
naatitat aserortikkat imaluunniit iipili kiliugag. Immummik
seernarsisitamit sanaanut naleqquttunut tunngasoq qupper-
neq 42-mi takuuk.
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Ullup qeqqasiutit

Meeraq ullup geqqganut nillertutortikkukku unnukkullu kissartu-
tortillugu paarlattuanilluunniit piguit tamanna inuussutissatigut
pingaaruteganngilag

Ullup qeqqasiornerit nerinerillu iffiugartorfiit allat neqginut, aali-
sakkanut manninnullu naleqqgiullugit iffiukkat, paarnat naatitat
naatitallu allat annertunerusumik atortarukkit pegginnartun-
ngussapput —nillertutornermut puuguttat imassaannut asser-
suutit qupperneq 12-imi atuakkit.

Iffiugag oqummiuttariaannanngorlugu meeqqap nammineq
tigusarlugit nerisinnaasaanut aggoruk. Meerag nammineq
iffiiukkamik kiisilluni avissisinnaalerpat, iffiaq sisamanngorlugu
tamarmik assigiinngitsunik qallersuusikkanut aggorsinnaavat.

Iffiaq ilivitsunik karritaganngitsoq tarngummik saatsumik tanil-
lugu agitsumik gallersuusertaruk. Grahamsbred, aseqqorluttunit
iffiukkat allat kiisalu knaekbred piumaguit allatuutigitittarsin-
naavatit. Iffiugaq ilivitsunik karritalik meeqgamut timmissutaa-
sinnaavoq sulilu nerisinneqartariagarani. Qajuusat grahamsmel,
gajuusat aseqqorluttunik akullit, qajuusat gaqortut, iffiassat
seqummarluttut aamma issingigassat meeqqganut 9-12-nik
gaammatilinnut aseqqorluttunit sanaanik iffiartugarissallugit
tulluartuupput.

Nerinernut tamanut qgallersuutinik uumasuneersunik naati-
taneersunillu toggaasarit.

Neginit aalisakkanillu atorsinnaavatit aalisagaq uuinnagaq, saa-

rulliup suai, makreli tomaatiniittoq, raajat, (aalisakkanit) frikadii-

liliag, tinguliag, immussuaq tarnuttagaq, immussuagq kitsertagaq
aqitsoq imaluunniit mannik ooqgissuliag.

Aalisagag uuinnagagq, saarulliup
suai, aamma mannik ooqgissuliag
piumagaanni aserorterneqgarsin-
naapput immummillu seernar-
sisitamit sanaamik aamma/
imaluunniit mayonnaisimik
akullugit aalaternegar-
sinnaallutik.

Paarnanit naatitanit naatitanillu allanit atorsinnaavatit naatsiiaq
uutaq kitsigaq, naatitat aserortikkat, kikeertat aserortikkat (hum-
mus), iipilit aserortikkat, kilitanngorlugit banani, avocado, iipili,
agurki, tomati, jordbeerit kiwiluunniit. Naatitat ooganngitsut
uusulluunniit iffiartukkamut tapiliulluarsinnaavatit. Assersuutiga-
lugu kuuloruujut ooganngitsut aserortikkat, peberfrugt amitsun-
ngorlugu qullugaq imaluunniit broccoli uuinnagaq.

Kissartutukkat

Kissartutukkat nerisassanut puuguttap imassaanut najogqu-
tassiaq malillugu suliarigukkit inuussutissagarnermikkut pitsaa-
sumik katigigaassapput. Puuguttap imassaanut najogqutassiaq
qupperneq 13-imi atuaruk.

Negit aalisakkallu

Sapinngisamik ukiup ganogq ilinerani pissarititat atortakkit:

« Aalisakkat: aalisakkat orsukitsut orsoqgarluartullu, kiisalu
saarulliup suai, raajat uillullu.

+ Nunamiunit neqit, uummatit tinguillu: tuttu, umimmak,
ukaleq, savaaraq, sava, puuluki, nersussuaaraq imaluun-
niit ussik.

« Timmissanit: aqisseq, gingalissuaq kukkukuuararlu tim-
missanut imarmiunut taarsiullugit innersuussutaapput
— kalaallit nerisassaataannik mingutsitsinermut tunngasoq
qupperneq 60-imi atuaruk

« Imarmiunit neqit: puisit utoqgaavallaanngitsut arferillu
soqgallit imarmiunit allanit mingutsitaannginnerusut neri-
nerusakkit.

Nerisassat meeqgqganut naleqquttut:

+ Aalisagaq uuinnagag, mikroovnikkut aalartitaq imaluunniit
iffiorfikkut uutaq tamuajuminarpoq aalisakkamillu siatamit
peqginnarnerulluni. Aalisakkamit poorluliat, aalisakkamit
frikadiililiat aalisakkamillu gratiniliag nerisassaapput meeg-
ganut nalegquittut.

+ Negimik uuinnakkamik nerisassiat peqqginnartuugajupput
tamuajuminarlutillu, taamaattumik suppa, frikassé, neqinit
poorluliat imaluunniit miseraq negitalik sanalluarsinnaa-
vatit. Frikadiilit, naatitat negimik aserortikkamik immik-
kat aamma neqj aserortigaq ilivitsukaanngorlugu siataq
aamma nerisassaapput meeqqganut naleqquttut.

Eqgaamajuk:

* Neqi aalisagarlu galalluakkit sialluakkilluunniit.

+ Aalisagag meeggamut tunniutinnginnerani saaniiaruk.

 Meeqgqat ataaseq inorlugu ukiullit aalisakkanik neginillu
ooganngitsunik imaluunniit neqinik aalisakkanillu ooga-
rtinnagit nerisassianik, pujuukkanik tarajortikkanilluunniit
neriseqqusaanngillat. Aalisakkat negillu ooganngitsut
amerlasuunik bakteriagarlutilluunniit miluuttunnik uuma-
suaragarsinnaapput. Nerisassiat ooganngitsut pujuukkallu
annertuumik tarajogarput.

Naatsiiat, qaqorteqqasut, pasta iffiukkallu
Kissartutukkanut ilanngullugit tamatigut naatsiiat, qagorteg-
gasut, pasta imaluunniit iffiukkat sassaalliutigisakkit.

Naatsiiat uutat iffiorfikkullu siatat, naatsiiat aserortikkat, naat-
siianit salatiliaq kissartoq kiisalu naatsiianit salatiliag nillertog
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orsukitsumik immummik seernarsisitamik miseqgigaq im-
aluunniit kimikitsumik uuliamik/seernartumillu miseqgigaq
innersuussutaapput.

Qaqgorteqggasut galattumut misupallatatut niogqutissiat ga-
qgorteqqgasullu aserorterneganngitsunik karritallit gagorteqga-
sunit gaqortunit peqginnarnerupput.

Qagorteqgasunut taarsiullugit couscous, bulgur ilaqutariillu
mamarippatigit suaasiassanit, gajuusiassanit speltinillu kar-
ritat uutat nerisittakkit.

Karritanit aseqqorluttunit pastaliag pastamit nalinginnaasu-
mit peqqginnarneruvoq.

Aseqqorluttunit iffiugaq iffiugassanik aseqqorluttunik akoqarlu-
artoq iffiag qagortumit iffiukkanillu allanit pegginnarneruvoq.

Naatitat

Naatitat vitamininik, mineralinik, aseqqorluttunik allanillu
peqginnermut iluaqutaasussanik akogarluarput, akogas-
susaalli naatitamiit naatitamut nikerarluni.

Naatitat assigiinngitsut ooganngitsut, uutat, iffiorfikkut uutat,
siatat, gagortumik miserallit imaluunniit seernartulikkat ator-
takkit. llivitsuutillugit, aggorlugit, aserortikkatulluunniit sas-
saalliutigisakkit.

Naatitat mattunerusut sassaalliutiginerusakkit. Naatitat mat-
tunerusut ilaatigut tassaapput kuuloruujut, hvidkal qungule-
rillu amerlanerit allat, porre, uanitsoq, pastinak, persillerod,
kalrabi, ruua, broccoli, eertat amitsukujuut, eertat, allallu.

Naatitat aginnerit, soorlu kinakal, bladselleri, gasilitsut,
champignon, spinat, tomat, agurk, squash salatillu aamma
sassaalliutigisakkit.

Inuussutissagarmerup tungaatigut naatitat nutaat gerisullu
assigiimmik pitsaassuseqarput. Taakku tamaasa peqqinnar-
tumik mamartumillu nerisassiarisinnaavatit. Aamma naatitat
gillertuusarmiittut soorlu tomatit ameraakkat, champignon,
asparges, eertat kuuloruujullu, majsit eertallu amitsukujuut
gorsuit atorsinnaavatit.

Meeqqat amerlasuut naatitat ooganngitsut kiliukkat makku

mamarisarpaat:

+ Kuuloruujut iipilillu kiliukkat annikitsumik appelsinip iipilil-
luunniit isseranik akullugit.

« Kuuloruujut kiliukkat seqquluttulilaarlugit appelsina,
klementina imaluunniit ananassi mikisuaranngorlugit ag-
gukkat appelsinallu issera.

« Hvidkdl aggoqqgissaagaq aggoqqissaakkamik iipilitalerlugu
seqquluttulerlugulu.

Naatitat annertuumik nitratitallit:

Spinat, rubiia, selleri aamma fennikel annertuumik nitrati-
tagarput, meeqgqallu ataatsimik ukiogalernissaata tungaanut
annerpaamik nerisassiat qulerarterutaat sinnernagu akuusin-
naallutik. Nitrat inalukkani nitritinngorsinnaavog, taassumalu
aap iltimik timip sananegaataanut ingerlaartitsisinnaassusaa
akornusertarpaa. Naatitat annertuumik nitratitallit akulikin-
nerpaamik ullut 14-ikkaarlugit nerisinnegarsinnaapput.

Linsit (eertaasat), eertat eertallu amitsukujuut
Eertat assigiinngitsut meeqqganut inersimasunullu nerisas-
saapput pegginnartut. Atuakkani nerisassiornermut najog-
qutassani nittartakkaniluunnit ilitsersuutinik nassaarsinnaavutit.

Meeqqgat amerlasuut kikeertat aserortikkat (hummus),
eertat sungaartut, chili con carne kimikitsog, kikeertanit
frikadiililiat, eertaasanit (linse) suppaliaq eertanillu suppaliag
mamarisarpaat.

Eertaasanut, eertanut amitsukujuunut eertanullu tunngasoq
qupperneq 49-imi atuaruk.

LINSIT PANERTUT, EERTAT AMITSUKUWUUT
EERTALLU ASERORTIKKAT

Naatsiianut taarsiullugit linsit panertut, eertat amitsukujuut
eertallu aserortersinnaavatit.

75 g eertat assigiinngitsut ooriikkat, ass. eertat amitsukujuut
gaqortut

75 g naatitat gerisut ooriikkat, ass. blomkal imaluunniit
broccoli

Alussaat ataaseq uulia, ass. rapsolie

Alussaatit marluk sisamallu akornanni imeq

1.Qupperneq 49-mi immikkoortoq eertanut assigiinngitsu-
nut ganorlu uunnegarnissaannut tunngasoq atuarsinnaa-
vat.

2.Naatitat gerisut puuanni ilitsersuut malillugu uukkit. Naati-
tat gerisut uunneqaraangamik imeqarnerulerajup-
put, taamaammallu naatitat uutat 75 g pini-
arlugit naatitat gerisut 80-100 g atussavatit.

3. Aalaterutip aserorterutitaa imaluunniit aser-
orteruteeraq atorlugu eertat amitsukujuut
naatitallu uutat aalatikkit.

4. Aserortikkat marlunnut aviguk.
Aappaa meeqgamut nerisiguk
aappaalu agagussamut nillataartit-
sivimmut iliuk.




Atugassatut siunnersuutigineqartut aallaggaammut eertanit
aserortigassatut naleqquttuupput, agitsumik kinissuseqa-
ramik, kimikitsumik mamassuseqarlutik takujuminnartumillu
qgalipaategarlutik.

Meeraq taassuminnga sungiussippat, eertat allat, linsit
kikeertillu atorsinnaavatit aammalu naatitat allat misiligarlugit
kiisalu piumaguit nerisassianut akuutissalilaarlugit imaluun-
niit allamik uulialerlugit.

Assersuutitut misilissinnaavatit broccoli, blomkal aamma
kuuloruujut akuleriit imaluunniit naatitat suppamut akussat.

Naatitanut gerisunut ooriikkanut taarsiunnegarsinnaapput

naatitat nutaat uutat.

Mamassusissai misilerakkit makkua akuliunnerisigut:

+ Blomkali broccolilu aserortikkat annikitsuaggamik kiliuk-
kamik muskatililaarlugit.

« Alussaateeqqgap kuartia oregano, basilikum imaluunniit
timian panertut.

+ Naatitanut gerisunut taarsiullugit tomatit ameraakkat gil-
lertuusameersut.

+ Olivenuulia.

Linsit, eertat amitsukujuut eertallu pillugit immikkoortoq
qupperneq 49-mi atuaruk.

Akorninnakkut nerineq

Meeraq ullut tamaasa marloriarluni pingasoriarluniluunniit

akorninnakkut nerisassaaq

Akorninnakkut nerinegarsinnaasut pitsaasut tassaasinnaap-

put:

- Iffiaq, iffiugaq aseqqorluttunik akulik, boorlu aseqqorlut-
tunik akulik imal. knaekbred tanitag immagalu gallersuu-
sigaq. Ullup geqqasiutit nalaanni gallersuutissatut siunner-
suutit takukkit

+ Aalisakkat panertut nikkullu. Protein annertuallaartog
peqqunagu aalisakkanut/neginut iffiaq knaekbrediluunniit
illugitittaruk.

* Yoghurt akoganngitsoq immummilluunniit seernarsisitaq
alla iffiamik kiliukkamik issingigassanilluunniit ooganngit-
sunik paarnanillu naatitanik annikitsukkuutaarlugit agguk-
kanik aserortikkanilluunniit akullugit. Immummik nerisas-
siat nalegquttut immikkoortumi immunnut immummillu
seernarsianut tunngasumi eqgartornegarput.

Paarnat naatitat aserortikkat anaanap immuanut taarsi-

ullugu immuliamik immulerlugit.

Paarnat naatitat assigiinngitsut aggorlugit salatiliat immum-

mik seernarsiamik miseqqerlugit. Paarnanik naatitanik as-

sigiinngitsunik allanik salaatiliorit ass. iipili, paeri appelsiina

bananilu mikisunnguanngorlugit kipparissunik aggorlugit.
Paarnat naatitat naatitallu allat nutaat assigiinngitsunik
aggukkat iffianut, saarullinnut panertunut nikkunulluunniit
akorninnakkut nerisatut mamarilluarneqartarput peqgin-
narlutillu.

Meeqqgap nerinerani imerneranilu tupissinnaanera issiavim-
miniillu nakkarsinnaanera pillugu gimattaalioruk.

Immuk immummillu seernarsiamit nerisassiat
Meeqqap 6-nik gaammateqgarneraniit ataatsimik ukioga-
lernissaata tungaanut anaanap immua immuliarlu naak neri-
sassanik nerineruleriartuinnaraluartoq suli pingaartuupput.
Immittukkap annertussusissaanut meeqgap ganoq neriti-
gisarnera apeqqutaavoq, immulli ullormut nerinerni ilaatin-
negassaaq. Meeraq 9-nik gaammateqalerpat ullormut im-
muk katillugu imertagaa, tassa anaanap immua, immuliaqg
immummillu seernarsisitat ilanngullugit, 3/ literimit anner-
tunerusariaganngilag.

Meeqqgap ataatsimik ukiogalerneraniit, nererusussutsimut
akornutaavallaagqunagu, immuttortagaa ullormut 3,5-5 dl
missaanut annikillisittariagarpat. Meeqqap nerisaanut im-
muk akuliunnegartoq immuttortagaanut ilanngullugu naat-
sorsorneqassaag.

9-nik gaammateqalernermiit: immummit seernarsisita-
mit sanaat

Meeraq 9-nik gaammateqalerpat immummit seernarsisita-
mik nerisilaarsinnaanngussavat tassa annerpaamik ullormut
di-ip affaanik. Immummit orsogarnermit seernarsisitanik
soorlu yoghurt-imik, tykmeelkimik imal. A38-imik nerisittaruk.
Tassalu immummik seernarsiamik sanaat 3,5 %-ip missaa-
nik orsutallit annerpaamillu 3,5 %-imik proteinitallit.

Meeqqat marluk inorlugit ukiullit immummit seernarsisitanik
proteinimik annertuumik akulinnik soorlu skyr, fromage
frais, ymer, ylette aamma hytteret nerisinnegassanngil-

lat. Immummik seernarsisitanik sanaat paarnanik naatitanik
akoornerisigut killiliivigikkit. Taakku sukkogangaatsiarput ki-
nguleggiummullu eqgaanarnerullutik.

Ataatsimik ukiogalernissap tungaanut immummik seernar-
simik sanaat ullormut dl-ip affaaniit dl-imut ataatsimut gaf-
fannegarsinnaapput.

Nerisassat immulernissaat

Piffissami ikaarsaarfimmi kinertulioruit aserortigalioruilluun-
niit, anaanap immuanik tassungaluunniit taarsiullugu immu-
liamik akunegassapput.
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Meeqgap 9-nik gaammategalerneraniit paarnat naatitat aser-
ortikkat, nerisassat imal. kinertuliag ullormut annerpaamik 1 dl
nersussup immuanik akunegarsinnaapput. Meeraq ilaqutariit
nerisaannik nerisalerpat miserartorsinnaassaag, negimik boor-
|luliartorsinnaassaag, lasagniartorsinnaassaaq assigisaannillu
immummik akogalaaraluanik nerisinnaassaag.

Imeruersaatit
Meeqqat 9-12-nik gaammatillit imiinnarmik, anaanap im-
muanik tassungaluunniit taartitut immuliamik imertariagarput.

Tiitorfimmiit imertitsisogartariagarpog.

Meeraq imermik naammattumik pissarsisinnaagqullugu ner-
inerni imerusunneraraangallu imertittaruk. Meeqqap kissar-
negarluni, timmilluni meriarlunilu napparsimanerani aatsaat,
imigai eqqarsaatigisariagarpatit. Tamatumunnga tunngasoq
qup. 57-imi annertunerusumik paasisassarsiorfigiuk.

Meeqggamut nerisassanik nalinginnaasunik nererusugun-
naartitsissanngippat ivianginit milutsiinnaregqarsinnaavog.

Meerag suli anaanap immuanut taarsiullugu immuliamik
miluffimmit milutsinnegarsinnaavog, miluffimmiillu milun-
neq kingusinnerpaamik meeqqap ataatsimik ukiogalernera-
ni taamattinneqareersimasariagarpoq.

Sukkut
Meeqgat mikisut nerisassamik sukkulernegarnissaat pisari-
aqartinngilaat.

Sukkut nukissanik annertuunik tunisisarput meeqqalli al-
liartornissamut inuunerissuunissamullu pisariagartitaanik
vitamininik mineralinillu akoqaratik.

Mamarseqqusiinissaq pisariagarpat sukkunik annikitsunik
soorlu gagorteggasut gaanni kanelinik sukkulinnik paarnallu
naatitat aserortikkat kinertulialluunniit sukkulilaarlugit ma-
marseqqusiisarit. Tamatuma saniatigut sapinngisamik makku
meeqqgamut pinaveersaartittariagarpatit:

+ sodavandi, safti imeruersaatillu allat kamilletiilu sukkulik
meeqqap kigutaanik puttutereersunik puttukkumaartussa-
nillu ajoqusiissinnaasunik annertuumik sukkogarput. Suk-
kut tunguarnitsullu pillugit qup. 52-imi annertunerusunik
paasisassarsiorit.

+ mamakujuit, sukkulaatit kaagillu.

Tungusunnitsuut/honning

Meeraq suli ukiogalinngitsoq honninngitortissanngilat.
Tunguarnitssut honning pillugu qup 52-53-imi annertuneru-
sumik paasisassarsiorit.

Seqquluttut

Meeqqat mikisut suli pingatsiinngitsut sap.ak. annerpaamik
seqquluttut 50 gr. (1 dl inulaarlugu) pisinnaavaat. Seqqulut-
tunut paarnanullu panertitanut tunngasoq qup. 53-imi im-
mikkoortumi sukkunut tunguarnitsunullu tunngasumi anner-
tunerusumik pasisassarsiorfigiuk.

Qaqqortarissat allallu tupissutaariaannaat
Meeraq siusinnerpaamik pingatsiitinnagu gaqqortarissanik
ilivitsunik, peanuts-inik, popcorn-inik, guleruujunik oogan-
ngitsunik assigisaannillu nerisassanik mattusuunik tunisas-
sanngilat.

Taratsut

Meeqqap nerisassai taratsertaqinagit annikitsuinnarmil-
luunniit taratsertakkit. Nerisassat tarajogarpallaat soorlu
palsit, puulukip sakiamerngi pujuukkat, aalisakkat pujuukkat
ooqartinnagillu allatut nerisassiat kiisalu oliven, miseqganut
suppanullu mamarseqqutit miseqgiassat suppaliuassallu
panertut pinaveersaartikkit.

Nerinerni nerisassat annertussusissaannut
ilitsersuut
Kinertuliat, immialaat
issingigassat

150 — 200 gram (1,5 - 2 dI)
dl-i ataaseq pingaarnertut
nerinermi dl-ip affaa akornin-
nakkut nerinermi

Immuk immummillu 1-1,25dl
seernarsisitat
Naatsiiat uutat 75 g (naatsiiap mannittut
atsigisup aappaata affaa)
Qaqorteggasut pastallu 75 g (dl-ip aappaata
uutat affaa uusutut)

Naatitat aamma/ 40 - 60 gram

imal. paarnat naatitat
Miserag/miseqqerlugit
nerisassiat

172 dl miseraq, % dl —ilu
miseqqgerlugit nerisassiat
naatitanik akullit

2 alussaatit aserortikkat

45 g neriffissani pingaarnerni,
20 — 25 g akorninnakkut
annikitsunik nerinerni
10-15g

Neqit, aalisakkat manniillu
Iffiag/iffiukkat aseqqor-
luttunik akullit

Iffiap kuartianut
qallersuutissaq
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1 - 3-nik ukiullit - Iaqutariit nerisaat

Meeraq ataatsimik ukiogalernerminiit ilaqutariit nerisaannik
nerisinnaalissaag. Meeraq marlunnik ukiogalernissami tungaa-
nut ilaqutariinnit orsogarnerulaartumik nerisassaag. Tamanna
angusinnaavat meeraq orsukinnermik (letmeelk) immuttortillu-
gulu iffiugartugassai naatitanit margarinaliamik saatsunnguamik
tanittarukkit gallersuusertarlugillu. Nerisagarnermut Timigissar-
nermullu Siunnersuisoqatigiit innersuussutaat qulit malikkus-
sigik ilaqutariittut tamarmiullusi peqginnartunik nerisagassaasi
—qupperneq 8 takuuk.

Nerinerit nuannisarfiutissigik, meeqqap angajogqgaani qa-
tanngutinilu nerisut isigalugit ilikkarfiginiassammagit piffissa-
garluarlusilu meeraq neregatigisarsiuk. Meeqqap takuguniuk
ilaquttani peqginnartunik assigiinngisitaartunillu nerisut, nere-
riaatsit pitsaasut ilikkassavai.

Meeraq suli nerisassami annertunersaat assamminik tigusarlu-
git nerisarmat nerilinnginnissinni assaasa asanneranni ikiortar-
nissaa pingaarutegarpoq. Meeraq nerisami aggornissaannut
ikiorneqgartariagarpoq, kisianni alussaaserluni ajassaaserlunilu
nerineq sungiusarusuppaa. Meeqgat amerlanersaasa alussaa-
serluni ajassaaserlunilu nerineq aappaa
affaata missaannik ukiogaleraangamik
ilikkareersimasarpaat. Meeraq
ataatsimik ukiogalerpat mi-
luffiup toggornissaanut,
meeqqallu taamaallaat
imerfimmik immiartor-
fimmilluunniit imertit-
tarnissaanut piffissan-
ngussaaq

Nererusussuseq
Meeqqat ilaat ne-
rilluartarput ilaallu
nerrikinnerusarlutik.
Meeraq ajunngit-
sumik ineriartorpat
pissusissamisullu
alliartorluni
ernumassutissa-

3

Meeqqat nererusussuseqarnerat allanngorartorujussuuvog.
Ullut ilaanni meeraq nerilluarsinnaavoq agaguanilu nererusus-
susegarpianngissinnaalluni.Tamanna nalinginnaalluinnarpoq.
Taamaattumik meeqqat nereqqullugu kimigiiserfigissanngilat.
Nererusussusaa takkuteqgissaaq.

Meeqqap sunik ganorlu annertutigisunik nerinera pillugu
appiussornegassanngilag. Meeraq nererusunngippat oqaaser-
talernagit nerisai piikkit meerarlu tullianik nerinissamut utaqgis-
sillugu.

Peqginnartunik nerisagarnissassi isumaginissaa angajogqaatut
akisussaaffigaarsi, meeqgqalli kisimi ganoq kaatsiginerluni nalun-
ngilaa. Meeqqgap nerisani nungussinnaanngippagit ataqqiuk.

Meeraq unnukkorsiutinik nererusuppianngippat imaassinaavoq
ullup ingerlanerani nerivallaarsimasoq imaluunniit nerinissami-
nut gasuallaartog. Ualikkut akorninnakkut nerisat peqginnartuu-
simappata meeraq unnukkut annikitsuinnarmik nerigaluarpat
soqutaanngilag. Meeraq ualip naajartornerani qasoqqakulasar-
pat unnukkorsiutit ilanngaaffigilaarlugit agagumut utaqgittarsin-
naavatit, ualikkullu angerlarniariarussi nerisillugit.

Meeqgat ullormut V2 liter sinnerlugu orsukitsumik immuttorta-
runik nererusunngissutigisinnaavaat, taamaalillutillu nerisassa-
nik nalinginnaasunik pegginnartunillu nererpiartaratik.

Narrutuneq

meeqqavit nutaartornissani toggissisimaffiginiassammagu
nerisassanik assigiinngitsorpassuarnik oogattaarisarnissaanik
ilinniartinnissaa pingaaruteqarpog. Taamaalilluni meeqqap
assigiinngissitaartumik peqqinnartunillu nerisagartinnissaa ajor-
nannginnerussaag.

Nerisassat annikitsunnguakkuutaarlugit sassaalliutigisakkit
meeqgallu nuannarisaanik inissitsitertarlugit. Meerarpassuit
nerisassat assigiikkuutaarlugit puuguttami inissitsitersimanissaat
iluarinerusarpaat. Assersuutigalugu aalisakkat, naatsiiat, naatitat
miserarlu immikkoortillugit inissinnegarsimassapput, taamaa-
lilluni meeqgap sunik sassaallerfiginegarsimanerluni takusin-
naassammagu mamarinngisanilu saneqqutaarsinnaallugit.

Meeqgqat narrutuunngoreerlutik inunngorneq ajorput, kisianni
nutaartortarneq sungiusagassaavog. Meeqggap nerisani ma-
marinngippagit akueriuk. Nerisassat, meeqgap mamarinngisai,
ullualuit qaangiuppata ooqattaarteqqgikkit. Amerlasuutigut
meeqqap nerisassaq nutaaq arlalerialugu ooqattaareerlugu
aatsaat mamarilersarpaa.

Qasukkarsimaarnartumik nerineq pissuserisiuk nutaartornerlu
ataatsimoornerup ilaatut pissusissamisuuginnartutut misinnar-
tillugu.

Meeqqat napparsimasut
Meeqgqat akuttunngitsumik sivikitsumik tuniluuttunik naappaate-
qgartarput, kissarneqarlutik, meriarlutik naarlullutilluunniit.
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Meeraq napparsimagaangami nererusussusegarnera annikin-
nerugajuppog. Peqginnartuunerat peqqinnannginneralluunniit
eqqgarsaatiginagu piumasaanik meeraq nerisittaruk. Meeraq
peqgissiniariarpat pisarnertut peqginnartunik nerisarnera uter-
figiuk.

Kissarnegaraanni, meriaraanni timmillunilu timip imitaminik
annaasaqgarnera annertunerulersarpog. Taamaattumik meeqqat
naammattumik imertarersoq nakkutigissavat. Imeq immullu
orsukinneq iluarnerupput, kisianni juice imaluunniit safti kimi-
killisagaq napparsimanerup nalaani aamma imertinnegarsin-
naapput.

Napparsimaneruttaq nalaani meeraq imerfimmit immiartorfim-
milluunniit imertariagarpog, paarnammi isserat/juice saftilu
miluffimmit imemneqartarunik kigutinik ajoqusiisinnaanerat
annertuneruvoq. Kigutit illersorniarlugit milluaat sullulik atortin-
neqarsinnaavoq.

Meeraq meriartartilluni imikulassaag, kisianni annikitsunnguak-
kuutaanik, tassalu akunnermut arlaleriarluni imeq 25 ml-ikkuu-
taarlugu (mannissorfik ataaseq).

Meeraq sivisuumik napparsimappat imaluunniit anigorsin-
naanngisamik nappaateqarpat, nakorsaq meeraaqgerisorluun-
nit meeqggap sunik nerinissagarlunilu imigagarnissaa pillugu
oqalogatigissavat.

Nerisanut tapit

Sap. akunnerit 2-niit 2-nik ukiulinnut vitaminit nerisanut
tapiliussat

Sap. akunneri marlunniit marlunnik ukiogalernissaata tu-
ngaanut ullut tamaasa D-vitaminimik ullormut 10 pg/400 IE
tapertagassaag.

2-nik ukiogalernermiit 12-nik ukioqalernissap tungaanut
Nerisanut tapertatut ullormut meeqqganut vitamini iisartagaq
ataaseq.

Meeqqat immummik, immummit nerisassianik immus-
suarmilluunniit nerisanngitsut

Meeqqat ataatsimik ukiogalereersut ullormut calciumimik
500 mg-imik tapertagassapput.

Meeraq nerikulasassaaq

Meeraaqqgat aalasorujussuusarput alliartornissaminnullu aalanis-
saminnullu nukissagarumallutik neringaatsiarnissartik pisariaqar-
tittarpaat. Meeqqap aqajarua nerisassanik annikitsukkuutaagin-
narnik imagarsinnaavoq. Taamaattumik meeraq akulikitsunik
kaalersarpog. Ullup ingerlanerani nalunaaquttap akunneri 2-27>
allortarlugit nerisassaaq. Ullormut nerinerit pingaarnerit pinga-
sut akorninnakkullu nerinerit marluk pingasulluunniit meeqqat
amerlanersaannut naleqqupput.

Ullormut nerinerit ima agguataarneqarsinnaapput:

« Ullaakkorsiutit

« Akorninnakkut nerineq — ullaap tungaani

« Ullup geqqasiutit

« Akorninnakkut nerineq — ualikkut siusissukkut

« Pisariagarpat akorninnakkut nerineq — ualikkut kingusissukkut
+ Unnukkorsiutit

Ullup ingerlanerani nerisassatut siunnersuutit
Nerinernut peqatigitillugu meeraq tamatigut imertittassavat.
Immuusinnaavoq orsukitsoq imaluunniit imeq. Saftimik ima-
luunniit imeruersaatinik tungusunnitsunik allanik ulluinnarni
imigassiisassanngilatit.
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Ullaakkorsiutit

Meeraq akunnerit arlalippassuit gaangiummatali unnukkor-
siorpog, taamaattumik pikkunartunik ullaakkorsiutegarnissani
pisariagartippaa. Meerarpassuit piffissami sivisuumi ullut tamaa-
sa ullaakkorsiutit assigiit perusuttarpaat. Ullaakkorsiutit pitsaasut
makkuusinnaapput:

Issingigassat uutat kinertulialluunniit allat. llanngullugit ooqatigi-
tissinnaavatit paarnat naatitat panertut annertujaalaanngorlugit
aggukkat iipililuunnit mikisunngorlugu aggugaq, imaluunniit
kinertuliat sassaalliutigilerukkit qaavisigut iipilinik aserortikkanik
annikitsunnguanik pinnersaaserlugit. Kinertuliat imermut uu-
taappata tamatigut orsukitsumik immulerlugit nerisittakkit.

Immialaat orsukitsumik immulerlugit. paarnat naatitat nutaat
oqummiuteriaannanngorlugit aggukkat annikitsunnguit.

Issingigassat ooganngitsut orsukitsumik immulerlugit. Qaavisi-
gut iipilit sequtsigaliat imaluunniit inerititat nutaat gillertuusar-
miulluunniit mikisunnguanngorlugit aggukkat.

Iffiaq imaluunniit aseqqorluttunit iffiugaq agitsumik naatitanit
margarinalerlugu orsukitsumillu kilitamik immussualerlugu.
Paarnat naatitat nutaat naatitalluunniit allat amerlanngitsut
oqummiuteriaannanngorlugit aggukkat ilanngullugit tunniutikkit.

Immummit seernarsisitamit sanaaq sequtsikkamik iffialerlugu/
issingigassalerlugu ooganngitsunik aammalu annikitsumik,
paarnat naatitat, paarnat, paarnat naatitat aserortikkat imaluun-
niit iipili kiliugag. Qupperneq 50-imi immummit seernarsisita-
mit sanaanut naleqquttunut tunngasoq takuuk.

Ullup qeqqasiutit
Meeraq ullogeqganut nillertutortikkukku unnukkullu kissartutor-
tillugu paarlattuanilluunniit ilioruit inuussutissagamerup tungaa-

tigut assigiippoq

Ullup geqqgasiomerit nerinerillu iffiugartorfiit allat, neqinut, aali-
sakkanut manninnullu naleqqiullugit iffiukkanik, paarnanik naati-
tanik naatitanillu allanik atuingaatsiarnerusaruit peqqginnartumik
nerininngussapput. Orsutaqalaartariagarputtaaq.

Iffiaq ilivitsunik karritaganngitsoq atortaruk. Allanngoraatitut
atortakkit grahamsbred aseqgqorluttunillu iffiukkat allat kiisalu
knaekbred. Iffiugaq ilivitsunik karritanik, solsikkip inerittussaanik,
inerittussanik herfrenik assigisaannilluunniit akogarpat meeg-
gap timmissutigisinnaavaa. Meeqqavit iffiugaq karritanik ineriti-
tassanillu akulik sapinnginneraa mianersortumik misileraruk.

Iffiaq sisamanngorlugu avissinnarlugu tamaasa immikkut qaller-
suusertaraanni pitsaasarpoq. Qallersuutit iffiamit sisuujasuup-
pata, ass. frikadiili, naatsiiag, mannik bananilu iffiat saattumik
orsukitsumik naatitanit margarinaliamik tanikkit. Qallersuutit
tarnuttakkat, soorlu tinguliag, immussuaq tarnguttagagq hummu-
sillu iffiartaat margarinalertaginagit.

Iffiugartornerit tamaasa gallersuutinik uumasuneersunik naa-
suneersullu toqqaasarit.

Neginit aalisakkanillu atorsinnaavatit aalisagaq uuinnagag,
saarulliup suai, makreli tomatiniittoq, aalisakkanit frikadiililiag,
raajat, uillut, nipisaap suai, neqit uutat siatalluunniit sinneri,
frikadiili, tinguliag, mannik, immussuaq tarnuttagaq, immussuaq
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kitsertagaq allallu. Negineersunik qallersuutinik ineriikkanik
pisissaguit nioqqutissiat annerpaamik 100 g-imut 10 g-inik
orsutallit pisiarisarukkit pitsaanerussaagq.

Aalisagaq uuinnagag, saarulliup suai aamma mannik ooqgissu-
liag, mikisunnguanngorlugit aggornegarsinnaapput immummil-
lu seernarsisitamit sanaamik aamma/imaluunniit mayonnaisi-
mik akullugit aalaterneqgarsinnaallutik.

Qallersuutit annertuumik orsutallit annertuumillu tarajullit,
soorlu spegepelse nalinginnaasoq aamma rullepelse killilimmik
atukkit. Puulukip quttoraani uutami, puulukimi siatami assigi-
saannilu orsoq ersiinnartoq peertaruk.

Paarnanit naatitanit naatitanillu allanit atorsinnaavatit naatsiiaq
uutaq, kikeertat aserortikkat (hummus), banani, iipili, agurki,
tomati avocadolu aamma kiwi jordbeerilluunniit, kilitanngorlugit
kiisalu paarnanit naatitanit panertunit gallersuusiat jordneddillu
punnerat. Iffiugartukkat saniatigut naatitat ooganngitsut, uutat
imaluunniit naatitat seernartulikkat inerititalluunniit ilanngullugit
tunniukkukkit pitsaassaag.

Kissartutukkat

Kissartutukkat inuussutissagarnermikkut nerisassanik puuguttap
imassaanut najoqqutassiaq malillugu suliarigukkit pitsaasumik
katigigaassapput. Qupperneq 13 takuuk.

Puuguttamiittariagarput tallimararterutaasa missaat negi/
aalisagag/mannik miserarlu, tallimararterutaat marluk naatitat
paarnallu naatitat aammalu tallimararterutaat marluk naatsiiat,
gaqorteqggasut, pasta iffiugarluunnit.

Suppanik imaluunniit igakkut nerisassianik nerissatillusi puugut-
tamut niusilerninni puuguttat imassaannut najoqqutassiaq ator-
sinnaanngilat. Tassanili nerisassat neqitaganerisa nerpittagarne-
risaluunniit minnerpaamik marloriaataannik naatitartalernissaat
najogqutarisinnaavat. Suppatornerit tamaasa iffiukkamik illuler-
taritsi. Igakkut nerisassianik neritillusi naatsiiat, qagorteqqasut
pastallu minnerpaamik annertogataannik nerisaritsi.

Neqit aalisakkallu

Sapinngisamik ukiup ganoq ilinerani pissarititat atorluartakkit:

+ Aalisakkat: aalisakkat orsukitsut orsoqaluartullu kiisalu saarul-
liup suai, raajat uillullu.

+ Nunamiunit negit, uummatit tinguillu: tuttu, umimmak, uka-
leq, savaaraq, sava, puuluki imaluunniit ussik.

« Timmissat: timmissanut imarmiunut taarsiullugit agisseq,
gingalissuaq kukkukuuararlu innersuussutaapput — kalaallit
nerisassaataannik mingutsitsisunut tunngasoq qupperneq
60-imi atuaruk

+ Imarmiunit neqit: puisit utoggaanngitsut arferillu soqqallit-
imarmiunit allanit mingutsitaannginnerusut neqaat nerineru-
sakkit,

Nerisassat meeqgganut nalegquttut:

+ Aalisagaq uuinnagaq, mikroovnikkut aalartitag imaluunniit
iffiorfikkut uutag tamuajuminarpoq aalisakkamillu siatamit
peqginnarnerulluni. Aalisakkamit poorluliat, aalisakkamit frika-
diililiat aalisakkamillu gratiniliaq nerisassaapput meeqqanut
naleqquttut.

+ Negimik uuinnakkamik nerisassiat amerlasuutigut peqgin-
nartuusarput. suppa, frikassé, neqinit poorluliat imaluunniit
miseraq neqitalik nerisassiarisinnaalluarpatit. Frikadiilit, bef-
fit, naatitat neqimik aserortikkamik immikkat aamma neqi
aserortigaq ilivitsukaanngorlugu siataq nerisassaapputtaaq
meeqganut naleqquttut.

Eqgaamasassat:
+ Neqip aalisakkallu uulluarnissaat/sialluarnissaat eqqaamajuk.
+ Aalisagaq meeqgamut nerisilersinnagu saaniiaqqaaruk.
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Naatsiiat, qaqorteqqasut, pasta iffiukkallu
Kissartutukkanut tamatigut naatsiiat, qaqorteqqasut, pasta iffiuk-
kalluunniit sassaalliutigisakkit.

Innersuussutaapput naatsiiat uutat iffiorfikkullu siatat, naatsiiat
sequtsigaliat, naatsiianit salatiliaq kissartoq kiisalu naatsiianit

salaatiliaq nillertoq orsukitsumik immummik seernarsisitamik
miseqgigaq imaluunniit uuliamik/seernartumillu kimikitsumik

miseqqigagq.

Qaqorteqqgasut galattumut misupallallugit niogqutissiat
gaqorteqggasullu aserorterneganngitsunik karritallit gagorteqqa-
sunit gagortunit pegqginnarnerupput.

Qagorteggasunut taarsiullugit couscous, bulgur aammalu ilaqu-
tariit mamarippatigit suaasiassat, gajuusiassat speltillu karritaat
uutat allatuutigisarsigik.

Karrinit aseqqorluttunit pastaliat pastanit nalinginnaasunit peg-
ginnarnernerupput.

Aseqqorluttunit iffiugaq iffiugassanik aseqqorluttunik
akogarluartoq iffiaq gaqortumit iffiukkanillu allanit gajuusanit
nalinginnaasunit sanaanit peqqginnarneruvoq.

Naatitat

Naatitat vitamininik, mineralinik, aseqqorluttunik allanillu peg-
gissutsimut iluaqutaasussanik akogaluarput, taamaattorli
akogassusaat naatitamiit naatitamut nikerarpog.

Il‘k - ;:5{..1' H
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Naatitat assigiinngitsut ooganngitsutut, uutatut, iffiorfikkut uuta-
tut, siatatut, gaqortumik miseralittut imaluunniit seernartulikka-
tut atukkit. llivitsutut, aggukkatut, kiliukkatut aserortikkatulluun-
niit sassaalliutigisakkit.

Naatitat mattunerusut annertunerusumik sassaalliutigikkit.
Naatitat mattunerusut ilaatigut tassaapput kuuloruujut, hvidkali
qungulerillu amerlanerit allat, porre, uanitsoq, pastinak, persille-
rod, selleri, rubiia, broccoli, eertat amitsukujuut, eertat, allallu.

Sassaalliutigikkittaaq naatitat aginnerit, soorlu kinakal, bladselle-
ri, gasilitsut, pupiit, spinat, tomati,agurki, squash salatillu.

Inuussutissagarnerup tungaatigut naatitat nutaat gerisullu as-

sigiimmik pitsaassuseqarput. Taakku tamaasa peqqinnartumik
mamartumillu nerisassiarisinnaavatit. Naatitat gillertuusarmiut
ass. tomatit ameraakkat, pupiit, asparges, eertat kuuloruujully,
majsit eertallu qorsuit amitsukujuut aamma atorsinnaavatit.

Meeqqat amerlasuut naatitat ooganngitsut kiliukkat makku

mamarisarpaat:

« Kuuloruujut kiliukkat iipilimik akullugit appelsiinap iipililluun-
niit isseranik akulaarlugit.

+ Kuuloruujut kiliukkat seqquluttulilaarlugit appelsiina, klemen-
tiina imal. ananas aggukkat appelsiinallu issera.

+ Hvidkél aggoqqissaagaq aggoqgissaakkamik iipilitalerlugu
seqquluttulerlugulu.

Eertaasat, eertat eertallu amitsukujuut

Eertat assigiinngitsut puuminniittut atorlugit nerisassiat meeg-
ganut inersimasunullu peqginnartuupput. Atuakkani iganermut
najoqqutassani amerlanerpaani nittartakkaniluunnit ilitsersuuti-
nik nassaarsinnaavutit.

Meeqqgat amerlasuut nerisassat makku mamarisaarpaat, eertat
sungaartut, chili con carne kimikitsut, kikeertanit frikadiililiat,
eertaasanit suppaliaqg, eertanit suppaliag hummusilu.
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LINSIT PANERTUT EERTAT AMITSUT EERTALLU ASE-
RORTIKKAT

Eertat assigiinngitsut salatini, suppani, akoorlugit igaani, iffiorfik-
kut nerisassiani atorneqartarput qgallersuutigineqartarlutillu. Eer-
tat akikitsuupput, sivisuumik piusinnaallutik proteinimik naatitat
sukkuinik, aseggorlunnernik, vitamininik mineralinillu annertuu-
mik akoqarlutik. Eertat assigiinngitsut mamassuseqanngillat.

Nerisassani peqqinnartuni tamani akussatut piukkunnartuupput
naatitanullu nutaanut gerisunullu tapertaalluarlutik, proteinimillu
annertuumik akogarnermikkut nerinerni pingaarnerni negimut
aalisakkamullu taartaasinnaallutik.

Eertat amitsukujuut panertut lektininik toqunartunittoorutaasin-
nasunik akogarput. Taamaammat ertat assigiinngitsut qalanne-
gartinnagit kineqgarnissaat pingaaruteqarluinnarpog. Lektinit

naammattumik kinillugit galallugillu suujunnaarsinnegartarput.

Eertat amitsukyjuut panertut, eertat linsillu ne-

risassiarinissaannut ima piareersassavatit

+ Ujaraaqqat eertallu amitsukujuut galipaataat kusanaallisima-
sut piiakkit.

« Ertat amitsukujuut imermi nillertumi errortoqgissaakkit error-
tuivillu igillugu.

« Eertat amitsukujuut kinikkit.

« Eertat amitsukujuut, kikeerter, eertat sungaartut qorsuillu
imermi nillertumi annertuumi akunnerit. 10-12 akornanni
kinikkit. Eertanut 250 g-inut imeq liiteri atoruk. Eertat kinin-
nerminni marloriammik ogimaassuseqalerlutik imermik mil-
luaasarput.

« Linsit qorsuit kajortullu minnerpaamik nal. ak. pingasuni ki-
ninneqgassapput. Linsinut 250 g-inut imeq liiteri atoruk.

« Linsit aappalaartut qorsorpalunngajallutillu gernertut flaekeer-
tallu sungaartut kininnegassanngillat.

« Eertat amitsukujuut agilippata kinitsiviit igiguk.

Qanogq sivisutigisumik qalanneqarnissaat suune-

rat angissusaallu apeqqutaallutik assigiinngilaq

+ Linsit minutsit qulit 25-illu akornnani uunneqarlutik agilisar-
put.

« Eertat amitsukujuut gaqgortut, kajortut, kidney-it, kikeertat
flaekeertallu minutsit 45-it 60-illu akornanni uullugit aqilisar-
put.

« Eertat sungaartut qorsuillu ilivitsut, hestebanner eertallu
amitsukujuut gaqortut angisuut nal. ak. 1-1V2 ingerlanerani
uullugit aqilisarput.

Piffissaliussat missiliugaapput— puuini ilitsersuutit malissigik.
Eertat amitsukujuut, linsit eertallu tamakkiisumik agilissapput
qgalappallaarnegartussaanatilli.

Eertat amitsukujuut galareerpata gajua igiguk.

Eertat assigiinngitsut uutat nerisassiani akuukkani assigiinngit-
suni suppaniluunniit akugineqgarsinnaapput imal. salatini mari-
nerikkani atorneqarsinnaallutik. Kikeertat kinertuliat hummusini,
falafelini eertanilu amitsukujuuni kinertuliani, naatitanik nerisas-
siani akuupput.

Isumassarsiassaq

Eertat assigiinngitsut qalallugit utsersorajuttuupput. Imeq
alussaat ataaseq marlulluunniit uuliamik akugukku utsersoqga-
jaannginnerussapput.

Naatitanik nerisassanut akuutissanik persille, timian, sellerilu

naavat.

Eertat amitsukujuut qillertuusaniittut

Eertat amitsukujuut kikeertallu galariikkat gillertuusaniittut pi-

siassaapput.

« Eertat amitsukujuut ertallu gillertuusaneersut imermut niller-
tumut errortukkit nerisassiannullu akuliutsinnagit issingersim-
mi kusertillugit.

Eertat assigiinngitsut panertitat tassaapput eertap naatsiassar-
tai. Taakku naatsiassat ilusaat naapertorlugit eertanut amitsu-
kujuunut, eertanut linsinullu immikkoortiterneqartarput. Assigiin-
ngitsut amerlagaat nalinginnaanerpaallu Kalaallit Nunaanni
pisiniarfinni pissarsiarineqarsinnaasut uani takutinnegarput.
1-3-nik ukiullit - llaqutariit nerisaat
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Akorninnakkut nerineq
Akorninnakkut nerinerni tamatigut meeraq imermik imertitta-
ruk.

Akorninnakkut nerinegarsinnaasut pitsaasut tassaasinnaapput:

« Iffiaq, iffiugaq aseqqorluttunik akulik, boorlu aseggorluttunik
akulik imal. knaekbred gallersuusigaqg. Ullup geqqasiutit na-
laanni gallersuutissatut siunnersuutit takukkit

+ Aalisakkat panertut nikkullu. Protein annertuallaartoq peg-
qunagu aalisakkanut/neqinut iffiaq knaekbrediluunniit illugitit-
taruk.

« Yoghurt akoganngitsoq immummilluunniit seernarsisitaq alla
iffiamik kiliukkamik issingigassanilluunniit ooganngitsunik
paarnanillu naatitanik annikitsukkuutaarlugit aggukkanik ase-
rortikkanilluunniit akullugit. Immummik nerisassiat naleqqut-
tut immikkoortumi immunnut immummillu seernarsisitanut
tunngasumi eqgartornegarput.

Paarnat naatitat aserortikkat orsukitsumik immulerlugit.

Paarnanik naatitanik assigiinngitsunik aggukkanik salatiliaq im-

mummik seernarsisitamik miseqgerlugu. Paarnanik naatitanik

assigiinngitsunik allanik salaatiliorit ass. iipili, paeri appelsiina
bananilu mikisunnguanngorlugit kipparissunik aggorlugit.

Paarnat naatitat nutaat qillertuusaneersullu akuleriissisin-

naavatit. Paarnat naatitat naatitallu allat nutaat assigiinngitsu-

nik aggukkat iffianut, saarullinnut panertunut nikkunulluunniit
akorninnakkut nerisanut akugalugit mamarilluarnegartarput.

Meeraq nerinerani imerneranilu tupissinnaanera issiavimminiil-
lu nakkarsinnaanera pillugu gimattaalioruk.
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Immuk immummillu seernarsisitamit nerisassiat

Immuk orsukitsoq/letmaelk

Meeqqgap ataatsimiit marluk missaannik ukiogalernissaata
tungaanut immuk orsukitsoq imigarinerussavaa tamatumalu
saniatigut ilaqutariit sinnerinut nerisassatut innersuussutaasunik
nerisassalluni. Immummik orsukinnermik imertarnermigut
meeraq orsumik annertuallaamik pissarsinani nukissamik
naammattumik pissarsissaag. Meeraq nerisassanik allarpassuar-
nik nerisagalereermat immuk pingaaruteqgarpallaarunnaarpog.

Meeqgqat ilaasa anaanap immuanut tarsiullugu immuliaannar-
mik imigagarnermiit nersussuup immuata mamassusaa sungi-
unniartariagarsinnaavaat.

Immummit seernarsisitamit sanaat

Meerag immummit seernarsisitanik nerisarpat makku inner-

suussutaapput:

- tykmeelk, yoghurt imal. A38 immummit orsukitsumit sanaat.
Taakku tassaapput immummit seernarsisitamit sanaat 1,5
%-ip missaanik orsutallit 3,5 %-ilu sinnernagu proteinitallit.

- Immummit seemarsisitat proteinimik annertuumik akullit
soorlu skyr, fromage frais, ymer, ylette aamma hytteret
meeqqap marlunnik ukiogalereemissaanut utaggissutikkit.

- Immummik seernarsisitamik sanaat paarnanik naatitanik
akullit sukkogarpallaarmata killiliivigikkit. Taakku illit nammi-
neq paarnanik naatitanik nutaanik uutanilluunniit akugukkit
pitsaanerussaag.
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Immuk ullormut qanoq annertutigisoq?

Ataatsimik ukiogalernermiit immuk ullormut pisartagaq — tassa
immuk imigaq aamma immummit seernarsisitamit sanaat —
312-5 dl-eritut annertutigisariagarpoq. Taamaaliornikkut nerisas-
sat aamma inissagassapput.

Ataatsimik ukiogarnerup nalaani immuk immummillu niogqu-
tissiat ullormut 312 dl pisaraanni nerisassat innersuussutaa-
sunut nalegqunnerussapput. Ataatsimik ukiogalernerup missaa-
niit meeraq immummik immummillu niogqutissianik 5 dl (V2
liter) missaa sipporlugu pisarpat, nerisat assigiiaarpallaarnerat
pissutaalluni inuussutissat pingaarutegartut amigaatigilissavai.

Meeqqat immummik sapigallit
Immuup sukkuanik (laktose) sapigagarneq immummillu sapi-
gagarnermut tunngasoq qupperneq 57-mi atuaruk.

Imeruersaatit
Imeq nillertoq imeruersaatigissallugu pitsaanerpaavoq.

Meeqqgap kissartumik imernissani pisariagartippagu immummik
kissatamik kamilletiimilluunniit sukkoganngitsumik tunisin-
naavat.

Meeqgqat pingasut inorlugit ukiullit sapinngisamik saftimik,
imeruersaatinik sukkulinnik sodavandinillu imertinnaveersaar-
neqassapput. Imeruersaatit taakku sukkutaat qaarsillartitsisarput
iluamillu nerinissaannik kajumigunnaarsitsisarlutik, taamatuttaaq
imeruersaatit akui seernartut sukkullu kigutinut ajoqusiisarput.
Imeruersaatit taamaaqataat sukkoganngitsulli, taakkuttaaq kigu-
tinik ajoqusiisartunik seernartortagarmata aamma pinaveersaar-
tinnegartariagarput.

Meeqgat ilaannikkut saftimik sodavandimilluunniit pisarpat,
taakku tamatigut imerfimmiit immiartorfimmiilluunniit imertas-
savaat. Safti, sodavandi juiceluunniit miluffimmik imertinneqa-
runik sivisuumik kigutinut attuusimatinnegassapput, meeqqallu
kigutaat taamaalillutik aserulertorneqarsinnaallutik.

Seqquluttut

Sapaatit akunneranut annerpaamik 50 g-inik (1dl missaa) seg-
quluttutortogassaaq. Seqquiluttut paarnallu naatitat panertut
qupperneq 53-mi sukkup tungusunnitsullu allaaserinegarnerini
annertunerusumik paasisaqarfigikkit.

Qaqqortarissat allallu tupissutaasinnaasut
Meerag minnerpaamik pingasunik ukiogalereeraangat aatsaat
gaqqortarissanik ilivitsunik, peanutsinik, popcorninik, kuuloruu-
junik ooganngitsunik assigisaannillu nerisassanik mattusuunik
tuninegarsinnaalissaaq.

Sukkoq, mamakujuit tungusunnitsullu

Meeqgqat ataatsimiit pingasunik ukiullit nerisamik imikkamillu
sukkutagarnissaat pisariagartinngilaat. Aamma mamakuijuit,
sukkulaatit, kissit, kaagit tungusunnitsullu allat pisariagartin-
ngilaat, aatsaallu immikkut ittumik pisogartillugu immannguaq
pisinnaallugit.

Sukkunut, mamakujunnut tungusunnitsunullu tunngasoq qup-
perneq 52-imi atuaruk.
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Sukkoq tunguarnitsullu

- meeqqanut 0 - 3-nik ukiulinnut

Meeraaqqat sukkasuumik alliartortarput nerisassallu inuussutis-
saqarluartut pisariaqartillugit. Proteinit, orsoq sukkullu inuus-
sutissaapput nukissanik tunisisut. Vitaminit mineralillu inuus-
sutissaapput nukissanik tunisisuunngitsut. Inuussutissat taakku
assigiinngitsut marluk tamarmik meeqqap alliartorneranut
ineriartorneranullu pingaarutegarput.

Sukkoq kulhydratiinnaviuvoq nukissanik annertuumik tunisisuul-
luni, kisianni inuussutissanik allanik akogarani, taamaattumillu
nukissatut imaganngitsutut taaneqgakulalluni. Sukkoq ruuanit
tungusunnitsunit ivigarsuarnilluunniit sukkuliassanit piiagaavoq.
Sukkoq ass. nalinginnaasumik sukkutut gagortutut, sukkutut
ivigarsuarneersutut, sioraasat kajortutut, flormelisitut sirupitullu
pinegarsinnaavoq. Sukkumik akogarput safti, sodavandi,
imeruersaatit, kakaomaelk, yoghurt paarnanik naatitanik akulik,
mamalaaq, paarnat naatitat gillertusamiittut, kaagit, ullaakkor-

siutit sukkumut sikalaakkat kiisalu mamakujuit sukkulaatillu. Illit

meeqqat nerisani agqutigalugit sukkumik pivallaartarpat makku

ulorianaataapput:

+ Pualavallaalernissaa, pisariagartitani sinnerlugit nukissanik
pisarnini pissutigalu nukissaq sinneruttoq timimi orsutut
uninngasuutinngortarpog.

« Nerinissamut naammattumik kajumissusegannginneq pis-
sutaalluni nerisassanik inuussutissanik tamaginnik assigiin-
ngisitaartunik naleqquttunillu akulinnik amigateqalernissaa

+ Qarngup iluani bakterissat sukkunik kigutinik ajoqusiisartunik
seernartunngortitsisarmata kigutit putogalernissaat.

Ullormut annerpaamik sukkutornissaq:

Meeqgqat pingasut inorlugit ukiullit sapinngisamik annikinner-

paamik sukkutortinnegarnissaat innersuussutaavoq.

0-6-nik gaammatillit: ~ Sukkutussanngillat.

6-9-nik gaammatillit: ~ Sukkutussanngillat.

9-12-nik qgaammatillit: - Annikitsunnguamik sukkumik
pisinnaapput nerisaannut mamarsaa-
titut, ass. paarnanik naatitanik aserortik-
kanik. Tamatuma saniatigut meeraq
sukkutortariaganngilag.

1-mik ukiullit: Sukkoq sapinngisamik killilersimaaruk.
Annerpaamik ullormut sukkoq 25 g
(alussaatit 2 inorlugit).

2-3-nik ukiullit: Sukkoq sapinngisamik killilersimaaruk.

Annerpaamik ullormut sukkog 30 g
(alussaatit 2).

Quilaani sukkumut annertussusiliussanut ilaatinnegareerput
sukkut ersittut, meeqqavit nerisassaanut sukkuliussatit, ass.
kinertulianut kanelsukkuliussat aamma sukkut ersinngitsumik
akuusut, soorlu paarnani naatitani aserortikkani, paarnanit
naatitanit kinertuliani, mamalaami, paarnani naatitani gillertuu-
sarmiuni, kakaomi, yoghurtimi paarnanik naatitalimmi, sikumi,
kaagini, saftimi, sodavandimi, mamakujunni il.i.

Sukkut tunguarnisaammik taarseginagit, taamaaliornikkummi
meeraq nerisassat pisariaganngitsumik tungusunninnissaannut
sungiussitinnegassaag.

Mamakujuit tungusunnitsullu

Meeqgat tungusunnitsunik sungiussiasuararsuupput taamaalil-
|utillu nerisassanik sukkoganngitsunik nerinissartik ajornaku-
soortinnerulersarlugu.

Meeqgat nerisassanik sukkukitsunik nerisarnissaanik sungius-
sitiguk tungusunnitsullu immikkut ittumik pisogartillugu annikit-
sumik pinegarsinnaanerannik ilinniartillugulu.

Mamakujuit tungusunnitsullu kigutinut nipputtartut, assersuu-
tigalugu milluartakkat, sukkuagqat, kukkarnaat, lakridsit kissillu
pinaveersaartikkit.
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Mamakujuit sukkoqanngitsut
Mamakujuit sukkoganngitsut sukkuusanillu sorbitol, maltitol,
xylitol, mannitol, isomalt, laktitol erytritol sirupimilluunniit tu-
nguarnisakkat timmilersitsisinnaapput.

Mamakuijuit sukkoganngitsut seernakujuttumik mamassusillit
aammattaaq kigutip galliutaanik emaljemik ajoqusiisinnaapput.

Tungusunnitsuut/honning

Meeqqat suli ukogalinngitsut tungusunnitsuutitogqusaanngillat.
Tungusunnitsuut tappiorannartut nappaammut botulismimut
patsisaasut toqunartuannik meeqqganut toqunartunittoortitsisin-
naasunik akogarsinnaavoq.

Seqquluttut, paarnat naatitat panertut allallu
Seqquluttut pamallu naatitat panertut allat, yoghurt paarnanik
naatitartalik, immuk kakaolik, kalaallit kaagiat poorluluunnit
paarnanik naatitanik panertunik gagqortarissanillu aggoqgis-
saakkanik akusat tungusunnitsunut iluaqutaasunik inuussutis-
sartalinnut assersuutaapput. Meeqgap mamakujuttutortinnera-
ninngarnit tamakkuninnga nerisikkukku pitsaaneruvoq.

Meeqqat pingasut inorlugit ukiullit sapaatit akunneranut an-
nerpaamik 50 g (1 dl-eringajak) seqquluttutugarisinnaavaat.
Tamanna seqquluttut pupiit toqunartuannik, ochratoksin A-mik
annertuumik akogarsinnaanerannik patsiseqarpog.

Seqquluttut paarnallu naatitat panertut allat paarnanut naati-
tanut nutaanut naleqgiullugit arfinileriaatingajammik nukissar-
tagarnerupput.

Seqquluttut poortat mikisut 14 g-inik ogimaassusillit
iipilitut akunnattumik angissusilittut nukissartagarti-
gaat.Taamaalilluni meeqqavit paarat naatitat pa-
nertut sukkasuumik qaarsillassutigisinnaavai allanil-
lu nerinissaminut soqutigiunnaassutigisinnaallugit.

Paarnat naatitat panertut suulluunniit paarnat
naatitat sukkuannik, druesukkunik sukkunillu anner-
tuumik akogarput, taakkulu akulikippallaamik pitin-
neqartarunik meeqqallu kigutai paarilluarnegan-
ngippata kigutinik putoqalersitsisinnaapput.

Tungusunnitsut seernartullu tamarmik meeqqap
kigutaanik ajoqusiisinnaapput

Meeraq sukkutalinnik nerigaangami imerluniluunniit, bakteris-
sat garngata iluaniittut sukkoq seernartunngortittarpaat, tama-
tumalu kigutit putoqgalernissat kigulluttunngornissarlu (karies)
navianaateqamerulersittarpaa.

Juice druesukkunik paarnallu naatitat sukkuannik akogarpoq,
taakkulu sukkutuulli allatut kigutit putogalernissaat navianaate-
garnerulersittarpaat.

Immuk immuup sukkuanik (laktose) akogarpog. Immuk im-
mummillu sanaat sukkutalerneqgarsimanngikkunik nalinginnaa-
sumik kigutinik putogalersitsineq ajorput, immuummi akuisa
fosforip, kalkip proteininillu kigutit galliutaat mattunerulersit-
tarpaat seernartullu immuup sukkuata arrortinnegarnerani
pilersinneqartut suujunnaarsittarlugit.

Meeraq seernartulimmik nerigaangat imerluniluunniit,
seernartut kigutit qalliutaannik ajoqusiisinnaapput.
Meeraq akulikitsumik seernartulinnik soorlu
sodavandi, safti juicilu imigarisarunigit seer-
nartulinnillu mamakujuttutortarluni kigutinik
ajoqusiisinnaaneq navianaategarnerussag.

MEERAAQQAT 0-3 UKIULLIT AAMMA NAARTUSUT MILUTSITSISULLU NERISASSAAT 53



Sukkoq tunguarnitsullu - meeqqanut 0 - 3-nik ukiulinnut

Nerisassat imigassallu tungusunnitsut seernartullu kigutiniinner-
at sivitsoriartuaartillugu kigutillulernissaq seernartullu kigutinik
ajoqusiinissaa ulorianarsiartuinnartarpoq. Taamaattumik juice
saftilu miluffimmik imertinneganngisaannartari-
aqarput, imerfimmilli immiartorfimmilluunniit
imertinneqartariagarlutik. Milluaat sullulik
aamma atornegarsinnaavog.

Kigutigissaaveqarfimmiit siunner-

suutit pitsaasut

« Kigutitit ullaakkut unnukkullu salilluar-
takkit

+ Meeraq qulinik ukiogalernissaanut kigu-
tigissarnerani ikiortaruk

« Kigutit qagorsaataat flourimik anner-

tuumik akulik atortaruk — 1450 ppm
pitsaanerpaajuvoq
» Mamakujuit, sodavandit imeru-
ersaatillu allat tunguarnitsut ulluin-
nareqinasigik

tugassaat

1-2-nik akornanni ukiullit immut-

Meeqganut 1-2 akornanni ukiulinnut
immuk orsukitsoq innersuussutaavoq.

Nerinerit akornini nuaap kigutit salittarpai, mineralillu nuammi-
ittut kigutit qalliutaannik mattuninngortitsisarlutik. Meeraq
nerinerit akornini tungusunnitsunik seernartunillu nerisarpat
imertarpalluunniit nuaap sunniutai pitsaasut suujunnaarsinne-
gassapput.

Aalajangersimasumik peqgissaartumillu ullormut marloriarluni
kigutit qaqorsaataannik flouritalaalimmik gaqorsaaserluni kiguti-
nik saliinerup- bakteerissat nerisat sukkuannik seernartunngor-
titsisartut kigutini ipiitsuni avatangiisimiluunnit flouritalimmi
inuusinnaanngimmata- meeqqgavit kigutaasa putusinnaanerat
navianannginnerulersissavaat.

Safti juicelu imermik kimikillisakkat,
pisuni immikkut ittuni soorlu meeqqap
napparsimanerani imigaritinneqartari-
aqgarput. Tamanna aamma meeraq 1-3
akornanni ukiogarpat atuuppog.

2-nik ukiulinnut immuttugassat

Meeqganut marluk missaannik ukiulin-
nut immuit orsukitsut skummet- aamma
minimeaelk innersuussutaapput.

Imeq imeruersaatillu allat
Imerusukkaanni imeq nillertoq pitsaa-
nerpaavogq, ilorrisimaarmermullu imerlu-
artarneq pingaaruteqarluinnarluni.

Safti juicelu

Saftitortitsinissaq juicetortitsinissarlu sap-
inngisamik sivisunerpaamik utaqgisiguk.
Imermik imernerup pitsaasuunera
meeqqannut ilinniartitsissutigigukku
pitsaaneruvoq.

Issingigassanit, mandelinit qa-
gorteqqasunillu imeruersaasiaq
Immummut immuliamulluunniit taar-
siunnegarsinnaanngillat, taamaattorli
immummik sapigaqartut nerisassiuun-
nerini, soorlu igakkut ataatsimut igaani
miseqgganilu annikitsumik atorneqarsin-
naapput.

Qaqorteqqgasunit imeruersaasiap
imeruersaasiaq

Arsenimik akogarnera pissutigalugu
meeqganut imertinneganngilluinnas-
saaq.
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Mamalaanut paarnaniillu naatitanitt kinertulia-
nut nammineq sanaanut ilitsersuutit

Mamalaanut pisianut paarnaniillu naatitaniit kinertulianut ineriik-
kanut taarsiullugit mamalaaq paarnanillu naatsitaniit kinertuliat
nammineq sanaat, sukkutaanut naleqgqiullugit annertuumik
paarnanik naatitanik akogartut atorsinnaavatit.

PAARNANIT KIGUTAARNANILLU MAMALAALIAQ
Mamalaat puukui akunnattumik angissusillit pingasut sisamal-
luunniit eqgiakkit. Imermik galattumik ulikkaarlugit immikkit
matullugillu. Mamalaap sananerani uninngatikkit. Aatsaat ma-
malaaq puussaannut immiutilivikkukku imeq kuiuk.

1 kg paarnat, kigutaarnat paarnalluunniit allat

1 dlimegq

Alussaat ataaseq citronip issera

350 g sioraasat

11/2-2 akornanni alussaateeraq Red Melatin (kinersaat)

1.Imegq, citronip issera paarnallu qallasertikkit.

2.5-10 minutsit akornanni paarnat gaarissaasa tungaanut
qgalaarusaartikkit.

3. Sioraasat ilanngutikkit, kisianni alussaatit marluk uninngatil-
lugit.

4. Minutsini marlunni sioraasat ilaatillugit qalaartikkit.

5.Red Melatin sioraasat sinnerinut akuliuguk mamalaamullu
qgalaartumut nakkalatserlugu.

6. Minutsit marluk qalaartikkit mamalaarlu mamalaat puussaan-
nut ipiitsunut kuillugu.

7. Mamalaat puui erniinnaq matukkit.

8. Mamalaaq nillataartitsivimmiitiguk. Qaavani oqoqalerpat igis-
savat.

PAARNANIT KIGUTAARNANILLU KINERTULIAT

800 g paarnat kigutaarnalluunniit imaluunniit affai paarnat af-
faalu kigutaarnat

120 g sioraasat

22 dlimeq

1 dlimeq

Alussaatip ataatsip missaa naatsiianit gajuusiat

1. Paarnat, imeq sioraasallu sakkukitsumik kissassusilimmi
paarnat qaamissaasa tungaannut (minutsit qulit missaanni)
qgalaartikkit.

2. Imeq naatsiianillu gajuusiat kinersaasiaralugit aalatikkit.
3. Igaq kissartumiit illikartiguk kinertuliallu kinersaaserlugit.
4. Kinertut niaquusamut kuikkit nillorserlugillu.

Kinertuliat immulerlugit sassaalliutigikkit. Sinnikut issingigassat
uusut ooganngitsulluunniit gaavinut mamalaamut taarsiullugit
atorsinnaavatit. Nillataartitsivimmiillutik ullut marluk pingasullu
akornanni atasinnaapput.




Nappaatit

Timminneq meriarnerlu

Meeraaqgat timmilersarlutillu merialersarnerat nalinginnaasu-
uvoq ilaannilu ataatsikkoortinneqartarlutik. Tamanna virusimik
tunillatsissimanermik pissutegarajuppodg.

Virusimik tunillatsinneq ajornanngitsunnguamik ilaqutariinni
tunillaassinnaavoq, taamaattumik meeraq nangilertillugu assavit
asannissaat eqqumaffiginerusariagarpat.

Meeraq timmikulappat nerisassat arlaannik sapigagartuusin-
naammat nakorsiaattariagarpoq. Sapigagarnermut tunngasoq
qupperneq 57-imi paasisassarsiorfigiuk.

Timminnermi meriaatarinermilu imernissaa
Timminnermi meriaatarinermilu timi imermik annertuumik
annaasaqartarpoq. Taamaattumik meeqqap imerluarnissaa
pingaartuuvoq.

Meeragq iviangimit miluttuuppat, timmillunilu meriaatarinerani
milutsittaannassavat.

‘*\
&

Meeraq anaanap immuanut taarsiullugu immuliamik miluffit-
tortitaappat, taassuminnga tunisaannassavat. Saniatigut imer-
mik galatsitamik nillorsikkamik aamma imertilaartassavat.

Meeqgat arfinillit sinnerlugit gaammatillit imermik gorlorfim-
meersumik, iipilip appelsiinalluunniit isseranik imermik anner-
togataanik kimikillisamik saftimillu kimikillisarluakkamik imertis-
sinnaavatit.

Meeraq meriarpat meriannguppalluunniit, annikitsukkuutaamik
imertinneqgartassaag. Akunnermut arlaleriarlutit alussaatit mar-
luk imaannik (mannissorfiup imaata nalinganik) imertittaruk.

Arlaleriarluni meriartarpat timmegattaarpallu meeqqap imigaata
timimiiginnarnissaa pillugu sukkutagarlunilu tarajogassaag.
Imernegqarsinnaasutut makku innersuussutaapput:

a) 1 liter imeq, alussaatit 2-21/> akornanni sioraasat
alussaateeqqallu affaanut taratsut. Imeq qallasertiguk, si-
oraasat taratsullu akuliutikkit. Nillorseruk. Nillataartsitsivimmi
uninngasuutigiuk.

b)9 dlimegq, 1 dl solbeersafti imermik akuneganngitsoq suk-
kulik alussateeqgqallu aaffaanut taratsut. Tamaasa ataatsimut
aalatikkit. Nillataartitsivimmi uninngasuutigiuk.

Meeraq napparsimasoq naammattumik imertinneqaruni ullut
unnuallu marluk pingasullu akornanni nerinngitsoorsinnaavog.
Meeqqgat gaammatikilliartorneq ilutigalugu navianaatilimmik
timiminni imermik amigaateqalersinnaanerat annertusiartortar-

pog.

Meeraq timmippat tamatigut nakorsaq attavigiuk meeraq;
« Ataaseq inorlugu ukiogarpat

* Anaa aattagarpat

« Perusoganngippat /nakerisaganngippat

+ Nasserippat

« Imernikipallaarlunilu quinikippallaarpat (nangit panertut)
« Kissarnegalerlunilu meriartalerpat

Ullormit ataatsimit sivisunerusumik timmippat meriartarlunilu
nakorsaq attavigissavarsi.

Meeqqat peqqissut ullup unnuallu ingerlanerani
imernissamik pisariaqartitsinerat:

Meeqgqat 6-nik gaammateqalernissaat tikillugu:

800-1000 ml imeq milutsitsineq immuliatortitsinerluunniit
ilanngullugit.

Meeqgqat 6-12 akornanni gaammatillit:
900-1200 ml imeg milutsitsineq immuliatortitsinerluunniit
ilanngullugit..

Meeqgat 1-3-llu akornanni ukiullit:
1-172 liter imeg/allallu.
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Timminnermi meriaatarinermilu nerisassat
Meeraq meriarunnaaruni timmikkaluaruniluunniit immuttorsin-
naanngussaaq imummillu seernarsisitanit sanaanik nerisin-
naanngussalluni.

Meeraq nererusuummeraangat nerisittaruk, sunillu nerinissaa
meeqgamut namminermut aalajangertiguk.

Youghurt anarnermik akuttunerulersitsisinnaavoq napparsi-
sat isserat, issingigassat, iffiag-qaqortoq, naatsiiat, naatsiiat
aserortikkat, gagorteqgasut uutat, bananit iipilillu ooganngitsut

Nerisassat aseqqorluttoqarluartut timmilersit-
sisinnaapput

Meeqqat amerlasuut nerisatik aseqqorluttogarpallaarpata tim-
missutigilersarpaat. Aseqqorluttoqgarluatut tassaapput karrinit
aseqqorluttunit sanaat, issingigassat ooganngitsut, mysli, eertat
assigiinngitsut, paarnat naatitat panertut kiisalu paarnat naatitat
naatitallu allat nutaat. Karrinit aseqqorluttunit sanaat amerlasu-
unik ilivitsunik karritallit, klid, herfre assigisaallu amerlasuutigut
iffiukkanut iffiugassanit aserorterneganngitsunik akulinnit- aser-
orterluakkanit sanaanut sanilliullugit anarnarnerupput.

Juice, safti sodavandilu timmilersitsisinnaapput
Safti, sodavandi imeruersaatillu annertuumik sukkogarmata
meeraaqqat timmilissutigisinnaavaat.

Mamakujuit sukkoganngitsut timmilersitsisin-
naapput

Mamakuijuit sukkoganngitsut sukkuusanilli, soorlu sorbitol,
maltitol, xylitol, mannitol aamma isomalt atorlugit tunguarnisak-
kat timmilersitsisinnaapput.

Manngertitsineq
Meeqqat milutsitat manngertitsilersarnerat qaqutigoortuuvog.

Meeqgat anaanap immuanut taarsiullugu immuliartortitat
manngertitsineq ajornartorsiutigisinnaavaat.

Meeqgqat anarsinnaarpianngikkuni manngertitsisimassaaq. Anaa
manngerluni maniinakulussaag. Ullut arlallit allortarlugit anartar-
poqg meeqqallu anarniarnini anniarerpasittarlugu.

Manngertitsinermi siunnersuutit pitsaasut:
1) Meeraq -pingaartumik imiinnarmik- imertinnerujuk.

2) Meeqqap nerisai aseqqorluttunik akogarnerutikkit.

+ Paarnat naatitat aserortikkat paarnarsuarnit, peerinit, iipilinit
paarnanilluunniit naatitanit allanit sanaat (sisamanik gaam-
mateqalerneraniit).

* lIssingigassat uutat, karritanit aseqqorluttunit kinertuliag, im-
mialaat (arfinilinnik gaammategalerneraniit).

« lffiag, knaekbredi aseqqorluttunit sanaag, skorpit aseqqorlut-
tunit sanaat (arfinilinnik gaammateqalerneraniit).

+ Naatitat kiisalu paarnat naatitat nutaat panertullu (arfinilinnik
gaammateqalerneraniit).

3) Pinnguarnerit meegqgamik aalatitsilluartartut inalugaanik
maligaasiorluartitsinerusarput.

Qulaani allassimasut iluaqutaanngippata nakorsaq oqaloga-
tigisariagarpat.

Nerisassanik sapigaqarneq

Meeqgqavit nerisaminik aalajangersimasunik sapigagartuusin-
naaneranik pasitsaassiguit nakorsaq ogaloqatigisariagarpat,
taannami kisimi nappaammik suussusisinnaavog.

Nerisassanik sapigagarnerni pissutsit marluk atuupput. Aappaa
tassaavoq sapigaqarnerunngikkaluarluni kisianni nerisassanik
aalajangersimasunik ass. immuup sukkuanik laktosemik aam-
ma sakkarosemik arrortitsisinnaannginneq. Aappaalu tassaavoq
nerisassanik sapigagarmeq. Taakku marluk assigiinngilluinnartu-
mik nakorsarneqartarput. Taamaattumik meeraq misissogqullu-
gu nakorsap ginnuiginissaa, misissuinerullu meeraq nerisassa-
nik aalajangersimasunik sapigagartuusoq paasinarsisissappaguy,
eqqortumik nerisagamissaa pillugu siunnersuuteqartinnissaa
pingaarutegarpog.

Meeqgat amerlasuut ilaanneeriarlutik aappalaartunik anillanne-
qgartarput, nuffasikulallutik imaluunniit siulluttarlutik. Tamakku
nerisanit aallaaveqartariaganngillat.
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Laktosimik arrortitsisinnaannginneq

Laktose sukkuuvoq immummit sanaani nassaassaasoq. Lakto-
simik arrortitsisinnaannginneq tassaavoq enzymip laktosimik
arrortitsisinnaasup timimi amigaataanera. Kalaallit Nunaanni
inuppassuupput laktosimik arrortitsisinnaanngitsut. Laktosimik
arrortitsisinnaannginneq nasserilersitsisinnaavoq, soorlu pullan-
ganeq, quluarneg, naarlunneq timminnerlu. Laktosimik arrortit-
sisinnaannginneq iluaassinnaavoq ulorianartuunanili.

Meeqgqat nakorsamit taama ittuusutut nalilernegarpat, nerisas-
sat imeruersaatillu annertuumik laktosimik akullit, meeqqavit
ersiutaarunnissaata tungaanut ingalassimanissaat innersuus-
sutaavoq. Aallaggaammut immuk immummillu sanaat kiisalu
nerisassat annertuumik immuttallit pitinnegassanngillat. Me-
eqqavit naamigut ajornartorsiutini gaangivippagit, imussuarmik
nerisilaartalersinnaavat immummillu imertilaartalerlugu.

Pisiniarfimmi immuk laktositaganngitsoq aamma immummut
taarsiunneqarsinnaasut, ass. soyap issera, issingigassat isserat
immummillu niogqutissiat laktositaganngitsut allat pisiarisin-
naavatit. Immummik laktositaganngitsumik immummullu taar-
siunneqarsinnaasunik atuineq amerlanerut aaqqiissutaasarpoq
pisariitsoq pitsaasorlu.

Kalaallit Nunaanni Nerisagarnermut Timigissarnermullu Siun-
nersuisoqatigiit atuagaaqqamik, laktosimik arrortitsisinnaanngik-
kaanni nerisassat pillugit siunnersuutinik pitsaasunik imalimmik
saqqummersitsinikuupput. Atuagaaraq napparsimaveqarfimmit
pisinnaavat imaluunniit www.paarisa.gl aqqutigalugu aasin-
naallugu.

Sukkumik sakkarosimik arrortitsisinnaannginneq
Sakkarosimik arrortitsisinnaannginneq tassaavoq enzymimik
sakkarosimik arrortitsisinnaasumik amigaateqarneq. Sakkarosip
sukkoq sioraasalluunniit assigiinnarpai paarnanilu naatitani
naatsitallu allat ilaanni akooreersarluni. Nakorsamit ogaa-
tiginegarpat meeqqat sakkarosimik arrortitsisinnaanngitsoq,
tamatumunnga ersiutaarunnissaata tungaanut nerisassanik
imeruersaatinillu sakkarosimik annertuumik akulinnik tuni-
naveersaassagit innersuussutaavoq. Meeqgqavit naamigut
anniaatini gaangivippagit, nerisassanik annertunerulaamik
sakkarosimik akulinnik tunilaartalersinnaavat. Sakkarosimik ar-
rortitsisinnaannginneq amerlanertigut meeraaqqat nerisassanik
nerisaleraangata paasineqartarpog. Amerlanersaasa sukkoq
annikitsoq ajorineq ajorpaat, kisianni meeraq annertunerusumik
pigaangami laktosimik arrortitsisinnaannginnermut assingu-
sumik iluaalliuuteqalersarpog.

Kalaallit Nunaanni Nerisagarnermut Timigissarnermullu
Siunnersuisoqatigiit atuagaaggamik sakkarosimik arrortit-
sisinnaanngikkaanni nerisassat pillugit pitsaasunik siun-
nersuutitalimmik sagqummersitsinikuupput. Atuagaaraq
peqginnissaqgarfimmit pisinnaavat imaluunniit www.paarisa.gl
aqqutigalugu aasinnaallugu.

Sakkarosimik laktosimillu arrortitsisinnaanngin-
neq

Inuit ilaat sakkarosimik laktosimillu arrortitsisinnaannginnermik
ajornartorsiuteqarput. Kalaallit Nunaanni Nerisagarnermut
Timigissarnermullu Siunnersuisoqatigiit atuagaaggqamik sakkaro-
simik laktosimillu arrortitsisinnaanngikkaanni nerisassat pillugit
pitsaasunik siunnersuutitalimmik sagqummersitsinikuupput.
Atuagaaraq napparsimmavegarfimmit pisinnaavat imaluunniit
www.paarisa.gl agqutigalugu aasinnaallugu.

Sapigaqarneq

Meeqqap sapigallip proteini nerisassaniittoq gisuariarfigisarpaa.
Sapigaqgarnerup sunniuteqarfigisinnaasarpai ganeq iggiarlu, isit
gingarlu, ameq, nerisat arroriartortarfii anersaartuutilluunnit.
Meeraq sapikkaminik nerigaangat ersiutit takkuttarput. Nerisas-
sap sapikkap meegqgamit nerineqareernerata kingorna nal. ak.
1-2 akornanni gaangiunneranni ersiutit takkukkajupput. Sapi-
gagameq nerisallu akuinik sapigagarneq nappaatillu arlallit allat
immikkoortikkuminaassinnaapput.

Meeqgavit sapigagartuusinnaaneranik pasitsaassiguit, meeraq
misissorlugu nappaat eqqortumik suussusersinegaqqullugu
nakorsaq attaveqarfigissavat.

Meeqqat nerisassat arlaannik sapigagartuusoq nakorsap ogaa-
tigippagu, nerisassaasa sapigaanik akoganngilluinnarnissaat
pillugu immikkut ittumik aalajangersaavigineqassapput. Meeraq
sapikkaminik nerisagaruni sapigagarnermik nappaategarnera
ajorseriaggissinnaavog, annikkitsunnguamilluunniit pillugit
sakkortoorujussuarmik qisuriarfiginegarsinnaallutik

Pisariaqarpat meeraq immikkut nerisagartinnegarlunilu nakor-
saatitortinneqassaaq.

Nakorsamit meeqqavit immikkut ittumik nerisagamissaa aala-
jangiiviginegarsimatinnagu immikkut ittunik nerisaqartinngisaa-
nnaruk, taamaaliornikkummi peqqginnanngitsunik nerisagarneq
pissusisaatullu alliartunnginneq ineriartunnginnerlu annertu-
sisinnaapput.

Immummik sapigaqarneq

Nersussuup immuanik sapigagarneq meeraaqqat akornanni
nerisanik sapigagarnerni nalinginnaanersaavogq. Ersiutai amer-
lanertigut meeqggap immummik imeriitsiarerata imaluunniit
immuttalimmik nereriitsiarerata kingunitsianngua takkuttarput.

Meeraq nersussuup immuanik sapigagarpat, immuk, immum-
mit seernarsisitamit sanaat, immuup qgalippernera, immussuag,
punneq imaluunniit nerisassat immummik akullit pisassanngi-
lai. Meeggap nersussuarmut ganittut, savat savaasallu immui,
aamma sapissavai.

Amerlasuutigut meeqgat alliartornerminni immummik sapi-
gaqgarmertik gimakkiartuaartarpaat. Meeqqat affaasa sapigaqar-
neq suli ataatsimik ukiogaleratik anigortarpaat, 90%-iisalu suli
pingatsiitinnatik saperunnaartarpaat. Taamaakkaluartog meeragq,
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ilumut sapigagarnerminik qaangiisimanersoq nakorsamit misis- + Inunngoreernerata kingorna ulluni siullerni meeraq anaanap

sornegareertinnagu, immuttortittalissanngilat. immuata saniatigut imernissamik pisariaqartitsippat, imermik
imaluunniit anaanap immuanut taarsiullugu sapigalinnut im-
Nerisassanik allanik sapigaqarneq muliamik (anaanap immuanut taarsiullugu periuseq immik-
Meeqqat nerisassanik sapigallit nalinginnaasumik aamma neri- kut ittoq (hydrolyse) atorlugu immuliag imertillugu.
sassanut allanut malussarissuusarput, soorlu makkununnga: + Meerag minnerpaamik gaammatini sisamani milutsillugu.
« Aalisakkat galeruallillu, ingammik aalisakkat itisoormiut, soor- * Meeraq ivianginnit milutsinngikkukku periuseq immikkut ittoq
lu galerallit, nataarnat, suluppaakkat raajallu. atorlugu immuliamik proteinitalimmik sisamanik gaammate-
+ Manniit, soja allallu. qgalernissaata tungaanut miluffittortittarlugu.
+ Qaammatit siulliit sisamat qaangiunneranni innersuussutit
Meeraq aalisakkanik galerualinnilluunniit sapigagartuuguni, meeqqganut allanut innersuussutitut ipput, tassalu milutsi-
amerlasuutigut taakkuninnga sapigagamini inuunni tamaat tsineq imaluunniit anaanap immuanut taarsiullugu immuliaq
attattarpaa. nalinginnaasoq meerarlu arfinillit missaannik gaammateqa-

lereerpat ikaarsaariarfiusumi nerisassanik nerisitsineq.
Sapigaqarneq meeqqallu ulorianartorsiortut

Sapigagarneq kingornuttagaasinnaavoq. Meeqgat, ukiuni arla- Meeqqap sapigagalernissaataa pitsaaliornissaanut innersuus-
linni sapigagarnermik nappaatilinnik nappaategarsimasunilluun- sutiginegarportaag;

niit angajoqqaallit gatanngutillilluunniit sapigaqalernissaminnut + Meeqgqap, illup iluani silamiluunniit tupamit pujormiutinngin-
ganinnerupput, taanegartarlutillu meeqgqat ulorianartorsiortut. nissaa.

Issanngusarneq/astma, naasut naatsiiassartaannik polleninik + Angerlarsimaffissi ullut tamaasa silaannarissartaruk.

sapigagarneq, nerisassanik sapigagarneq aamma meeqqat
aniorninittarnerat nappaataapput nalinginnaasut sapigagarner-
mik patsiseqgartut.

Anaanaasup naartunermini milutsitsinerminilu nerisai meeqqap
sapigagartunngorsinnaaneranut sunniuteganngillat.

Meeraqaruit sapigagamermut ulorianartorsiortumik, tamanna
ima annikillisarsinnaavat:
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Kalaallit nerisassaataannik mingutsitsisut

Kalaallit nerisassaataannik mingutsitsisut
Kalaallit nerisassaataat inuussutissanik peqginnartunik amer-
lasuunik akogarput, peqgissutsimulli sunniuttartunik minguts-
itsinegarsimallutik.

Imaani miluumasut, puisit arferillu aammalu timmissat orsui
uumanerat tamaat annertusiartortartunik mingutsinneqarsi-
mapput. Taamaattumik pingaartumik naartusut milutsitsisullu
assigiinngisitaartunik killilimmillu mingutsinnegarsimasunik
nerisarikkut mianersornissaat pingaaruteqarpoq.

Taamatuttaaq inuusuttut inersimasullu meerartaarsinnaasut
taakkuninnga nerisamnertik killilersimaartittariagarpaat.

Nerisagarnermut Siunnersuisoqatigiit nerisagarnermut
innersuussutaat qulit qupperneq 8-imiittut naartusunit milutsit-
sisunillu malinnegarnissaat innersuussutaavoq

Annertunerusumik siunnersorneqarnissat kissaatigigukku,
ernisussiortoq nakorsarluunniit saaffigisinnaavat.

‘--“‘h'

—— —

Mingutsitsinerit silarsuarmit tamarminngaanniit aallaaveqartut,
imagq silaannarlu agqutigalugit issitumut apuunneqartarput
tassanilu imaani uumasuni katersuuttarlutik. Nerisagatigiiaani
uumasut mikisut anginerusunit nerineqartarnerat taakkulu suli
anginerusunit nerineqartarnerat ilutigalugu mingutsitsisut an-
nerusiartuinnartarput,— takussutissiaq ataaniittoq takuuk.

(Najogqutaq: Avatangiisini mingutsitsinermit toqunartut — uu-
masuni inunnilu katersuuttarput, Danmarkimi Avatangiisinik
Misissuisoqarfik, Aarhus Universitet).




Kalaallit nerisassaataannik mingutsitsisut

Inuit nerisareqatigiinni kingullersaallutik inissisimapput, tassami

uagut imaani uumasut angisuut nerisarpagut, taamaalillutalu Mingutsitsinerit

mingutsitsinerit timitsinniilersittarlugit. 1."Mingutsitsisut pinegartut avatangiisininngaanniit neri-
sanut pisarput, taaguutigisarpaallu avatangiisinut toqu-

Kalaallit ilaasa timaat mingutsitsinernik taama ittunik annertuu- nartut, avatangiisinik mingutsitsineq imaluunniit mingut-

mik akogartut paasineqarpog. Tamannali kalaallit nerisassaa- sitsineq.”

taasa nunani allani nerisassanut sanilliullugit mingutsitsineqgar- 2. "Mingutsitsisut akuutissanut POP'inut saviminissanullu

nerunerannik patsiseqgarani kalaallilli imaani miluumasut arrortikkuminaatsunut immikkoortiterneqgarsinnaapput,

timmissallu negaannik, ilormiuinik orsuinillu nerinerusarnerat tassani POP'it tassaallutik klorinit katitikkat assut arrortik-

tamatumunnga patsisaavog. kuminaatsut, saviminissallu arrortikkuminaatsut ilaatigut
tassaasut kvikselv, cadmium agerlorlu.’

Ajornartorsiut allarluinnaq tassaavoq timmissat agerlunik amer- 3."Mingutsitsisut galaseq agqutigalugu anaanamiit naartu-

lasoorlugit aallaanegarsimasut neqaasa agerlortarerat, taamaa- mut pisarput anaanallu immua agqutigalugu meeqqa-

lillutillu peqgissutsimut sunniuteqartarnerat. mut pisarlutik”

Mingutsitsinerit inunnut uumasunullu sutigut sunniuteqar-
tarnerisa nakkutigiuarnissaat misissuiffigiuarnissaallu pingaa-
rutegarpog.

Nerisagarnermut Timigissarnermullu Siunnersuisogatigiit
pinegartup iluani ineriartorneq malinnaavigaat pissutsillu pillugit
pisuni naapertuuttuni siunnersuisarlutik.

= ‘-'-—?-.-l- -: - v d b - A I_-—u“'_, —r—
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Najoqqutarisat innersuussutillu, paasisagarnerorusukkuit...

Naartuneq erninerlu. Paarisa, iluarsaallugu nageqgitagq 2015. Uannga aanegarsinnaavoq: www.peqqik.gl.
Amning - en handbog for sundhedspersonale. Sundhedsstyrelsen 4. udgave, 1. oplag 2018. Hentes fra www.sst.dk

Sunde vaner - for, under og efter graviditet. Sundhedsstyrelsen og Komiteen for Sundhedsoplysning 7. udgave, 1
oplag. 2017. Hentes fra www.sst.dk.

Barn i vente. Graviditet, fadsel, barselstid — til kommende foraeldre. Sundhedsstyrelsen 6. udgave 2010. Bestilles eller hentes
fra www.sundhedsoplysning.dk

Mad til sma - fra meelk til familiens mad. Sundhedsstyrelsen og fedevarestyrelsen 3. udgave 2017. Bestilles eller
hentes fra www.sundhedsoplysning.dk eller www.sst.dk

Sunde born - til foreldre med bern i alderen 0-2 ar.
Sundhedsstyrelsen 21. udgave 2018. Bestilles eller hentes fra sst.dk eller www.sundhedsoplysning.dk

Erncering til spaedbern og smabern - en hdandbog for sundhedspersonale. Sundhedsstyrelsen 3. udgave, 1.
oplag 2017. Bestilles eller hentes fra sst.dk eller sundhedsoplysning.dk

Glad mad i bornehaven. Fodevarestyrelsen 1. udgave 2010. Til personale der laver mad i vuggestue eller berehave.
Madplaner og opskrifter til vuggestue- og barnehave. Bestilles eller hentes fra www.sundhedsoplysning.dk

Det feelles frokostmadltid - anbefalinger og inspritation til mad i dagsinstitutioner. FvsT 1. udgave 2009.
Hentes fra www.altomkost.dk eller bestilles fra www.sundhedoplysning.dk

Rad om mad motion og motion ndr du er gravid. rodevarestyrelsen og Sundhedsstyrelsen 2. udgave 2009. Bestil-
les eller hentes fra www. fvst.dk

Nerisaqarnermut innersuussutit qulit. Kalaallit Nunaanni Nerisagamermut Timigissarnermullu Siunnersuisogatigiit
2016. Allatsinneqarsinnaavoq imal. uannga aanegarsinnaavoq: www.peqqik.gl

Mingutsitsineq kaallillu nerisassaataat. Pisarneq malillugu nerisartakkavut toqqissilluta nerisarsin-
naavagut? Kalaallit Nunaanni Nerisagarnermut Timigissarnermullu Siunnersuisoqatigiit 2013. Allatsinneqarsinnaavogq imal.
uannga aaneqarsinnaavoq: www.peqgqik.gl

Sukkunik immuullu sukkuanik arrortitsisinnaannginneq. inunnut, sukkunik immummillu sapigagarnermikkut

ajornartorsiutilinnut. Kalaallit Nunaanni Nerisagarnermut Timigissarnermullu Siunnersuisogatigiit 2014. Allatsinneqarsinnaavoq
imal. uannga aaneqarsinnaavogq: www.peqgqik.gl

Gravid? Kend kemien - 7 rad til dig der er gravid eller pnsker at blive det. Milio- og Fedevareministeriet 2.
udgave, 1. oplag 2017. Laes mere pa www.mst.dk/gravid

Allergi over for meelk, ceg, fisk og skaldyr. Fadevarestyrelsen, Sundhedsstyrelsen og Asma-Allergiforbundet 2003.
Hentes fra ww.sst.dk
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Nerisassanik nutaanik sagqummiussineq

0-6-nik gaammatillit
Immuttuinnarfik

6-nik gaammiatillit (4 akornanni 5 gaamma-
tillit) Alussaaserluni nerisaleqqaarneq

6-9-nik gaammatillit
Nerisassanik aseqqorlun-
nerusunik sungiussitit-
siniarneq

9-12-nik gaammatillit
Ilaqutariit nerisaan-
nut sungiussititsin-
iarneq

1-3-nut ukiullit
Ilaqutariit neri-
saat

+ Anaanap immua
imal. anaanap im-
muanut taarsiullugu
immuliaq

* Immulerlugit suaasiat

* Majsinit, hirsenit imaluunniit bog-
hvedenit qajuusiassanit kinertuliat,
kimikitsuummata aseqqgorissuullutillu
neriseqqaarneqartussatut piukkunnarput

+ Naatitanit, ass. naatsiianit naatitanillu
allanit aserortikkat

Kinertuliat assi-
giinngitsut, soorlu
issingigassat, immia-
laat imal. gajuusias-
sanit aseqqorluttunit
kinertuliat aseqqo-
rippallaanngitsut

Aalisakkat, neqit man-

+ Iffiat allallu iffialiat
aqitsut ilivitsunik
karritaganngitsut

+ Qaqorteqqasut,
pasta, couscous
aamma bulgur

* Immummit orso-

* Meeqqap 1-2-
[lu akornanni
ukiogarneraniit
immuk orsukin-
neq immummillu
orsukinnermit
seernarsisitatut
sanaat (orsoq

suteqartinnissaa
innersuussutaavoq

fromage frais meeraq aappeereerpat
aatsaat nerisissinnaavatit
Qagorteqqasunit imeruersaasiaq arsen-
imik akoqarnera pissutigalugu meeqqa-
nut imerteqquneqanngilluinnarpoq
Sojamit imeruersaasiaq siusinnerpaamik
meeqqap 2-nik ukiogalernerata nalaaniit
imertinneqarsinnaavoq

imeruersaasiaq so-
jamiillu imeruersaa-
siaq

E + Paarnanit naatitanit nutaanit imal. galata- nillu annikitsut qafn_eftrl1tlttseer- | 1.5%) innersuus-
=) nit aserortikkat . narsisitatut sanaa tigi t
= + Anaanap immuanik anaanalluunniit * Meeqqap 8-nik qa- annikitsukkuuta- > Iglneqarpu.
é immuar?ut taarsiulluey immuliamik im- ammateqalernerata arlugit, soorlu + Meeqqap 2-nik
& madalu imiminermikgimerne missaaniit: iffiat allallu | youghurt akogan- | ukiogalernera-
E g g iffialiat aqgitsut ilivit- ngitsoq aamma niit immummit
sunik karritaganngit- A38, 3,5%-imik sanaat orsukitsut,
sut, qaqorteqqasut, orsulik ullormut soorlu skum-
pasta, couscous annerpaamik 0,5 met- aamma
aamma bulgur dl minimaelk,
immummillu
seernarsisitamit
sanaat taa-
maaqataat
+ D-vitamin kuserti- ¢ Ullormut D-vitamin kusertitassag, 10 + Ullormut D-vitamin + Ullormut D-vita- + Ullormut D-
tassaq ullormut 10 mikrogram (400 EI) kusertitassaq, 10 min kusertitassaq, | vitamin kuser-
mikrogram (400 EI) mikrogram (400 EI) 10 mikrogram titassaq, 10
(400 EI) dagligt mikrogram (400
El) marlunnik
ukioqgalernissaata
tungaanut
= + Meeqqap 2-nik
= ukiogalerneraniit
5 12-nik ukioga-
= lernissaanut
Z meeqqanut
= vitamini tamua-
sassaq
PINAVEERSAAGASSAT PINAVEERSAAGASSAT PINAVEERSAAGASSAT PINAVEERSAAGASSAT | PINAVEERSAAGAS-
+ Meeqqap aatsaat * Taratsut ‘ * Neqit ooganngitsut, | « Taratsut SAT
ataatsimik ukioga- | * Tungusunnitsut: tungusunnitsuut/ aalisakkallu oogan- | « Tungusunnitsut | « Sukkut taratsullu
lerneraniit nersus- honning, sukkut, safti, kakao immulik, ngitsut, neqit aalisak- | « Nerisassat mattu- | ingasaannagit
suup immua inner- paarnat isserat, sodavand, mamakujut- kalluunniit ooqartin- suut * Mamakujuttut
suussutaavoq tut, sikut kaagillu meeraaqqanut nerisis- |  nagit nerisassiat, * Immummit sanaat | « Meeqqat 3 inor-
 Afinillit missaannik sallugit innersuussutaanngillat pujuukkat tarajortikkat | proteinimik anner- | lugit ukiullit sap.
teqalerni + Nerisassat mattusuut: kuuloruujut assigisaallu tuumik akullit akunneranut 50
= gaamateqalernissap uunneganngitsut, popcorn, gaqqor- + Taratsut + Qaqorteqqasunit g-it sinnernagit
a tungaanut meeqqap | iccat'assigisaallu meeqqap 3-nik + Tungusunnitsut sojamillu imeruer- | (1 dl inulaarlugu)
5 anaanap immua- - 8 | meeqqap 8 Jar 8
2 nik anaanalliuunniit ukiogalernerata missaaniit aatsaat « Nerisassat mattusuut | saasiat seqquluttutog-
LZ» immuanut taarsi- nerisinneqartalertariagarput. * Immummit sanaat qusaapput
& ullugy immuliamik | Immummit sanaat proteinitaqarluqrtut, prote!nimik anneer- * Qaqorteqgasunit
E taang1aallaat nuUS- soorlu ylette, ymer, kvarki paarnanik tuumik akullit sojamillu imeru-
& inerititanik akusaq, skyr, hytteost aamma | « Qaqorteqqasunit ersaasiat










SIUNNERSUUTIT PEQQINNARTUT, Meeraaqganut 0-3 ukiulinnut aamma naartusunut milutsitsisunullu nerisassat
Suliarinnittuupput Paarisa Nerisagarnermut Timigissarnermullu Siunnersoqatigiit sulegatigalugit 2012.
lluarsaallugu nageqgitag 2018

© Nerisagarnermut Timigissarnermullu siunnersoqatigiit 2012

Aaqgissuisut: PAARISA, Nerisagarnermut Timigissarnermullu siunnersoqatigiit 2018

Aaqgissuisut: llusilersuineq inissitsiterinerlu: Info Design ApS

Assilisat: PAARISA, Info Design ApS, Dreamstime.com, Brugsen

Nagiterivik: Special-Trykkeriet Viborg a-s

Aappassaanik saggummiussag, nagiterineq siulleq 2018

ISBN 87-91440-27-0

QRARIS >
F{

MEERAAQQAT 0-3 UKIULLIT AAMMA NAARTUSUT MILUTSITSISULLU NERISASSAAT



	Mad_born_0_3aar_2018_GRL_Cover
	Mad_born_0_3aar_2018_GRL_indhold
	Mad_born_0_3aar_2018_GRL_Cover

