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

Meeraaqqat aalajangersimasunik utoqqaassuseqaleraangamik assigiinngitsunik nerisinnaalersarput, tassani meeqqap timim-
igut ineriartornera eqqarsaatigineqassaaq, soorlu aamma timip ineriartornera ilutigalugu pinnguarneq timimillu atuineq 
assigiin ngitsutigut periarfissaalersartut.

Atuagaq PAARISA-mit Nerisaqarnermut Timigissarnermullu Siunnersuisoqatigiit, nerisaqarnermullu siunnersorti, inuussutissat 
pillugit ilisimatusarnermi kandidati 

Hanne Bøgholm Hansen suleqatigalugit suliaavoq.

Atuakkami meeqqat ukioqanngitsuniit pingasunik ukiullit suut nerisinnaaneraat atu-
arsinnaavat. Taamaalillutit meeqqap pitsaanerpaamik inuussutissaqarnissaa qulak-

kiissavat. Atuagaq timimik atuineq pillugu immikkoortortaqarportaaq, tamannami 
aamma meeqqap ineriartorneranut inersimasunillu attaveqarneranut anner-

tuumik pingaaruteqarpoq.

Atuagaq aamma arnanut naartusunut milutsitsisunullu siunnersuutinik 
ilitsersuutinillu imaqarpoq,  meeqqerivinnuttaaq, meeraaqqerisunut 

aallanullu meeqqat inuussutissaqarnerat pillugu soqutigisalinnut 
najoqqutassaalluarumaartoq neriuppugut.

Atuagaq immikkoortukkuutaarlugu aaqqissugaavoq, taamaalillutit 
meeqqavit qaammatai ukiualuunnit toqqaannartumik quppersin-
naassavat, tassanilu meeqqavit nerisassai pillugit siunnersuutit 
pitsaasut pissarsiarisinnaallugit.

Nunani Avannarlerni inuussutissat pillugit innersuussutit, Kalaallit 
Nunaanni Nerisaqarnermut Timigissarnermullu Siunnersuisoqa-
tigiinnit, nerisaqarnermut innersuussutit qulit, kiisalu Danmarkimi 
Kalaallit Nunaannilu meeqqanut nerisassat timimillu atuineq 
pillugit paasisat nutaajunerpaat atuakkami atorneqarput.

Neriuppugut ilaqutariippassuit meerartallit atuagaq isumassarsi-
orfigilluarsinnaassagaat.

PAARISA & Nerisaqarnermut Timigissarnermullu Siunner-

suisoqatigiit
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Timimik atuineq

Meeqqat timimillu atuineq
Meeraaqqat timiminnik atuinngitsoorsinnaanngillat. Inissaqar-
lu arneq annertuumillu sammineqarneq nuannarisaqaat. Angu-
merisassarpassuaqartut oqartoqarsinnaalluarpoq, namminnermi 
piumassutsiminnik aalaatsiminnik ataqatigiissaarisinnaaneru-
lernissaminnut piareertinnatik piffisap sivikitsup iluani timertik 
qanoq pisinnaassuseqarnersoq ilikkapallanniartussaavaat.

Inersimasut timimillu atuineq 
Uatsinnut inersimasuusunut pissutsit allaagajupput, ullormi 
naallugu sulereernerup kingorna siunnerfilimmik timimik atui-
nissatsinnut nukissaaleqisarpugut.Taamaattumik ulluinnarni 
iliuusissanut timimik atuinerup ilanngunniarnissaa pingaarute-
qarpoq, soorlu tummeqqatigoortarneq, pisulluni imaluunniit 
sikkilerluni suliartortarneq, kiisalu ilaquttat allalluunniit assigiin-
ngitsunik sammisaqaqatiginissaannik isumaqatigiissuteqarfi-
ginissaat – tamannami pisussaaffiliisarpoq  aallartinnissarlu 
nuannernerusinnaalluni. 

Naartuneq, milutsitsineq timimillu atuineq
Naartusut amerlanersaannut naartunermi qaammatit siulliit 
qasoqqanermik nassataqartaraluit  ullormut timimik atuisar-
nerup tamakkiisuunngikkaluamik attatiinnarnissaa pingaa-
ruteqarpoq. Nerisaqarnermut Timigissarnermullu Siunnersui-
soqatigiit minnerpaamik ullormut akunneq ataaseq timimik 
atuinissa innersuussutigaat. Taamaaliornikkut nukiit naggussallu 
nukittorsarneqaatigalutik uummatip sulinera aallu ingerlaarnera 
nukittorsarneqassapput. Unammisartutut timersuuteqaruit naar-
tunerpit nalaa angusarissaarneruniarfissaanngilaq. Ajornartorsiu-
titaqanngitsumilli naartuguit timersuutip annikilliinnarlugu inger-
latiinnarnissaa, nalinginnaasumik innersuussutaasinnaavoq. 
Nalorniguit peqqinnissaqarfimmut attaveqarsinnaavutit

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

Ullup ingerlanerani qasuersaallattaarnerit timimillu atuineq 
piffissaqarfigineqarniassammata illumi suliassanut arlalinnut 
aappaasoq- anginerusunillu meeraqaraanni aamma taakku - 
ikiortigineqarsinnaapput.

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

Naartusunut timimik atuinissamut siunnersuutit
• Allorissaarluni pisuttuarnerit
• Tummeqqatigut pisunneq
• Qattunerasaalaartukkut pisuttuarnerit
• Sikkilerneq
• Nalunneq imermilu eqaarsaarneq

Pingaartumik qitit, naatit kuutsivillu naqqa 
nukittorsakkit
Naartunermi qiti, naat kuutsillu naqqa assoroortitaaneruler-
sarput, taamaammat kingusinnerusukkut qitilunneq kuutsik-
kulluunniit anniarneq pitsaaliorniarlugit nukiit taakkunaniittut 
nukittorsarnissaat iluaqutaassaaq. Nalunneq imermilu eqaar-
saarneq sikkilernerlu naggussanik artukkiisuunngitsut inner-
sussutigineqarsinnaapput.

Ernereeruit milutitsiguillu timinnik atuisarnitit naartulinngik-
kallaravit pisarnittut sakkortusiartorteqqissinnaavatit. Kisianni 
timinnik atuingaatsiartaruit nerisavit nukissamik pisariaqartitan-
nut naapertuuttumik annertussusilimmik akoqartinnissaat ma-
luginiassavat. Tassuunakkut nalornissuteqaruit meeraaqqerisup 
siunnersuinermigut ikiorsinnaavaatit. Inuussutisssatigut annikip-
pallaamik nukissanik pisaruit immoqassutsinnut sunniutissaaq 
meerarlu inuussutissaqarniarnermigut pitsaanerpaamik inissisi-
masinnaanani.

Meeraaqqat timimillu atuineq
Meeraaraq inoorlaajunerminiit pingasunik ukioqalernissami 
tu ngaanut timiminik atuinermigut tupinnaannartumik ineriar-
tortarpoq. Inoorlaatut inersimasut isumassuinerannik piumas-
suseqarnerannillu isumalluuteqarluinnarluni susinnaanngil-
luinnartutut nalaannarnerminngaanniit, pingasunik ukioqarluni 
arpaqattaarluni pinnguarsinnaalerlunilu arsamik isimmitsisaqat-
taajutigisinnaalersarpoq. Tamatuma kingorna sungiusagassaq 
unaalissaaq arsap sumorpiaq ingerlatinnissaa.Ila tupinnaqaaq.

Atualernissaq sioqqullugu piffissaq malugissutsit atorlugit ti-
mimik atueriaaseqarluni ineriartorfiusutut taaneqarsinnaavoq. 
Meeraq pissutsit isumasiornagit avatangiisiminilli malussar-
niartarmat, maluginiutillu atorlugit malugisarpassuani tunnga-
vigalugit timiminik aalatitsisarmat taama taaneqartarpoq. 
Assersuutigalugu tigummisani qanoq ilillugu iperassanerlugu 
nakkartitseqattaartarnermigut ilinniartarpaa, meeqqallu nam-
mineq nerinissaminik ilinnialernermini nerisassaminik tigutsisi-
minik puuguttaminillu malittuinnarnik natermut igitseqattaaler-
sarnera angerlarsimaffinni tamani naammattoorneqartarpoq. 
Paarngorniarneq pisunniarnerlu aamma maluginiutinik- ilaatigut 
naggussaniittunik, nukinniittunik isiniittunillu annertuumik 
atuinissamik pisariaqartitsipput, tamakkulu kingusinnerusukkut 
isumalimmik aalaninngortussaassallutik. 

Pinnguarnermi siunnerfilimmik timimik atuineermi 
malugisaqar sinnaassuseq, kingusinnerusukkut malugissutsit 
atorlugit misigisanik pisariunerusumik iluarsartuusseriaatsip 
atorluarsinnaa nissaanut tunngaviliisuuvoq, tamannami atuarsin-
naalernissamut, allassinnaalernissamut naapertuuttumillu inut-
tut pissusilersuu teqalernissamut pisariaqalersussaavoq.
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Aalasinnaanissamut periarfissaqarluarnissaq
Meeraaqqanut ungaluusaliaq (kravlegård) naalungiarsunnullu issiaveeqqat avatangiisinik pitsaanerpaamik paasiniaalluarsinnaanermut 
nukiillu aqussinnaanerannik ineriartortitsinermut akornusiisuupput, taamaattumillu taamaallaat killilimik atugassaallutik. Ikilluni pissis-
saarutit pisuutillu meeqqap pissusissamisoortumik ineriartorneranut kinguarsaataasarmata atunnginnissaat innersuussutaavoq. Nater-
mi inissaqarluarneq pequtillu qajannaatsut najummiffissaqqissut, meeqqap pitsaanerpaamik aalasinnaanissaminut pisariaqartitaanut, 
piffissami tamatumani naammattumik periarfissiisuupput.

Angerlarsimaffik meeraarartaqarnermut sapinngisamik annertunerpaamik tulluartumik pisatsersugaas-
saaq, ajoqusernissamut ulorianartorsioratik timiminnik atueqataasinnaaniassammata. Tummeqqat, 

aneerasaartarfiup igalaallu assiaqutserlugit isumannaarnissaat eqqumaffigikkit. Taamatuttaaq kalle-
rup inneranut ikkuffiit milinneqassapput kiisalu iffiorfik igaffimmilu atortorissaarutit allat kallerup 
innitortut meeqqanut navianaallisarneqassallutik. 

Meeqqap malugissutsini atorlugit nalinginnaasumik inerikkiartornissaa
nik aqqutissiuussinissamut siunnersuutit

Milutsinneqarnermi/miluffittortinneqarnermi anaanamik/ataatamik 
toqqissisimanartumik pakkusimaneqarnerup saniatigut akunner-
ni eqqumaffimmini pissanganartunik isigisassaqartinneqarner-
migut, nakkussisinnaanermut kingornalu tiguseriarsinnaaner-
mut /tigummisaqarsinnaanermut sungiusaatigisinnaasaminik 
piginnaanngorsarneqarnissi naalungiarsuup pisariaqartippaat-

taaq. Aallaqqaataaniilli meeraq ilagigaangakku oqaluuterujoor-
taruk, tamannami meeqqap kingusinnerusukkut oqaatsinik timimi-

nillu atuinermini ataqatigiissaariniarneranut iluaqutaasussaavoq.

Niaqoq timiminngaanniit siulliulluni aqunneqarsinnaalersarpoq, meeqqallu 
pingasunik qaammateqalernermi missaani pallorluni pernerminik  niaqqi kivissin-

naalersarpaa tamanullu qinersinnaalersarluni.

Nalalluni niaqqup kivinnissaa ajornarneruvoq aatsaallu ineriartornermi kingusinnerusukkut pisin-
naalersarluni. Taamaattumik meeqqap nangilersorneqarneranut/uffarneranut/atisalersorneranut 
atatillugu eqqumallunilu iluarusunnerani, sapinngisamik piaarnerpaamik pallunganermik aamma 
sungiussitinniartariaqarpoq. Meeqqap niaqquminik kivitsinissaanut unammillernartumik pinngua-
qatiginissaa soorunami isumatusaarneruvoq. Taamaaliornikkut tunup nukii tamarmik kingusinne-
rusukkut paarngulernissamut, nikorfasalernissamut pisulernissamullu pingaaruteqarluinnartumik 
sungiusarneqassapput. 

Meeqqap sisamat tallimallu akornanni qaammateqalernermini niaqqi nammineq kivissin-
naalersarpaa. Meeraq taliisigut nusulaartarlugu, taamaaliornikkut niaqquminik kivitserusu-
lersillugu pinnguaqatigisinnaavat. Tamanna aamma meeqqap nangilersorneqarnerani /
uffarneqarnerani/atisalersorneqarnerani ilaatinneqarsinnaavoq. Nipit atorlugu meeqqap 
nersualaarlugulu kaammattortarnissaa eqqaamajuk.

Nammineq piumassutsimik assakaanerit -siullermik pallungalluni kingornalu nerfalal-
luni arfinilinnik qaammateqalernerup nalaani annertunerujartuinnartarput meeqqallu 
pissanganartitaminik eqqaminut inissinneqartumik tigusiniarneq nuannarisarpaa. 

Issianeq paarngornerup nalaanisulli siuarsarneqarsinnaavoq meeqqap pinngussa-
mik pissanganartitaminik angusaqarniarsinnaanera, taamatullu ilaquttap asannittup 
kiinaa, nipaa taliminillu isaassilluni qaaqqusinera meeqqamut sungiusarnerup 
imminut akilersinnaaneranik paasititsisarpoq. Meeraq alloqqaartalernissaminut 

piareerpat aamma taamaappoq.
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Timimik atuineq

Pinnguarnissamut iliuuseqarlunilu ataatsi
mooqatigiinnissamut siunnersuutit

Soorlu oqaatigineqareersoq timimik atuinissamut periarfissagis-
saarnissaq aammalu ilaquttat asannittumik isumassuisinnaasut 
tamatumalu peqatigisaanik meeqqap ineriartornermini tullertut 
ingerlariaqqiffissaa eqqarsaatigiitigalugu pinnguaqatiginnissin-
naasut naalungiarsuup pisariaqartinnerpaavai.

Meeqqap nikorfalluarsinnaaleraangami silarsuaq angerlarsimaf-
fimmininngarnit anginerujussuusoq, paasisassarsiorfigissallugu-
lu qanoq pissanganartigisoq paasilersarpaa.

Ilaqutariit pisuttuaqatigiissatillugit meeqqap angallanneqaan-
narani nammineq pisutsitaasinnaaneq nuannarivissavaa. 
Meeqqap nammineq sukkassusaa naapertorlugu, naasumik, 
ujaqqamik allamilluunniit pissanganartumik misissuinissaanut 
piffissaqartillugu ungasinngitsumut pisutsittarsiuk.

Inuunermut navianartorsiortitsinngippat ujarassuit, pinnguarfiit, 
tummeqqat il.il. qummut ammullu qallorfiginissaasa sungiu-
sarnissaa meeqqap aamma pisariaqartippaa. Inertiinnarnagu 
tasiorlugu misilittaatinnissaa pitsaaneruvoq.

Silami silaannarissumi ukiup qanoq ilineranut naleqquttunik 
atisalersorsimalluni pinnguarneq meeqqanut mikisunut aamma 
peqqinnartuuvoq. Atallaat imaluunniit qaavatigut atisat nillermit 
imermillu pitarneqarsinnaanngitsut iluatigullu atisat oqortut 
nalinginnaasumik innersuussutaasinnaapput. Natsat, aaqqatit 
kamippaallu oqortut panertullu ukiup annersaani pisariaqar-
tuupput.

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

Meeraq atisalersornermi nammineq ikiuunnissaminut
Piffisaqarniassammat, assersuutigalugu ullaakkut nalunaaqutaq 
siusinnerulaartukkut sianertinneqarsinnaavoq

Meeraq anginerumaaq makkununnga ikiuutsi
guk
• Errortassanik immikkoortiterineq, errortanik manioraaneq, 

manisanik aqqaaneq pertiterinerlu
• Salatiliorneq, naatitanik qalipaajaaneq, iffiugassamik aalate-

rineq naqittaanerlu, qallersueqataaneq
• Nerriviliorneq
• Nerereernerup kingorna nerrivimmik allarterineq
• Pisiariniakkanut assartuummut ikioraaneq
• Pisiariniakkanik assartuummik imaluunniit meeqqamut 

angallammik ukutittakkamik kaassuarneq

Meeqqanut minnerpaanut aaqqissuussamik timi
mik atuineq

Tunngaviusumik meeqqat ukioqalinnginnerminniit pingasunik 
ukioqalernissamik tungaanut aalariaatsit suulluunniit- ajornan-
ngippat meeraqatiminnik ilaqarlutik pinnguarnermikkut pigin-
naaneqalerfigisassaraat. Aaqqissuussaanerusunilli meeqqat 
malugissusaannik pitsaalluinnartumik kaammattuisinnaasunik 
sammisassaqarpoq. Taakkunannga taaneqarsinnaapput:
• Angajoqqaanut-meeqqanut-eqaarsaarneq, anaanaasumit 

ataataasumillu peqataaffigineqarsinnaasut
• Periarfissalinni naalungiarsunnik nalutsitsineq.

Siunnersuutit qulaani taaneqartut sammisassaapput meeqqap 
anaanaminik aamma/imaluunniit ataataminik ilaqarsinnaaffii. 
Ilaqutariinni qatanngutigiit arlaqarpata, meeqqap sammisassani 
taakkunani tamakkiisumik qitiutinneqarnera nuannequtaagin-
nassaaq.
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Nerisassat imeruersaatissallu 
- naartusunut milutsitsisunullu

Naartulertinnak  
Naartulertinnak peqqinnartunik nerisaqaruit, ilinnut meerassannullu naartuninnik ingerlalluartitsissaaq.
• Nerisaqarnermut innersuussutit qulit malillugit nerisarit.

• Puisit (pingaartumik puisit utoqqaanerusut), arferit, timmissat imarmiut, nannup aarrullu orsuinik neqaannik ilormiuinillu 
nerisarnerpit annikilliliiviginerisigut mingutsitsinermit sunnigaasunik nerisaqarnerit killiliiffigiuk. Kalaallit nerisassaataan-

nik mingutsitsisunut tunngasoq qup. 60-imi atuaruk.
• Nalinginnaasumik oqimaassusissat attatiinnaruk angulluguluunniit. Suli naartulertinnani oqimaappallaaraanni 

naartunerup nalaani, erninermi meeqqamullu ajoqutinngorsinnaanera navianaateqarnerusarpoq. Naartulersin-
nani imaluunniit naartoreernerup kingorna sanigorsartoqartariaqarpoq.

Naartunissannik pilersaaleruit aamma ima iliuuseqartariaqarputit:
•, Imigassaq naartumik ajoqusiisinnaammat imigassartoqinak.
• Minnerpaamik naartulerninniit sapaatit akunnerini siullerni aqqaneq marlunni ullormut iisassavatit iissarta-
gaq 400 mikrogram-imik (μg) folinsyremik akulik imaluunniit vitamini vitamininik assigiinngitsunik minerali-
nillu akulik 400 μg-imik folinsyritalik .

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

Naartutillutit
Illit naartuillu nukissat inuussutissallu pisariaqartitasi nerisavit matussusertussaavaat. Ilinnut meeqqannullu 

pitsaanerpaamik atugassaqartitsinissaq pillugu peqqinnartunik nerisaqarnissat pingaaruteqarpoq. Nerisarnitit 
nerisaqarnermut innersuussutit qulit malillugit aaqqissuutikkit, takuuk naartusunut tunngatillugu nerisanut 

tapit pillugit qupperneq 11-imi allaaserisaq.

Nerisaqarnermut innersuussutit qulit
 – naartusunut milutsitsisunullu tulluussakkat

Nerisaqarnermut innersuussutit naartusut milutsitsisullu inuussutissat pisariaqartitaat 
eqquutsinneqarsinnaaqqullugit itisilerneqarput naleqqussarneqarlutillu.

1. Allanngorartunik nerisarit
Nerisat allanngorartut inuussutissanik timip pisariaqartitaanik imaqarput. Nerisatit 
ima allanngorartikkit:
Ullut tamaasa nerisassanit immikkoortukkuutaanit tamanit nerisarit.
Nerisassanik immikkoortukkuutaaneersunik assigiinngitsunik nerisarit.
Nerisassat aseqqorluttunik, vitamininik mineralinillu akoqarnerit uumasullu nu-
namiut orsuannik akukinnerit sukkukinnerillu toqqakkit.

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 qaleruallillu inuussutissanik pingaarutilinnik, soorlu proteinimik, orsut 
naatitanit immamilu uumasuneersut, D-vitamin-imik, jod-imik selen-imillu 
akoqarluarput, kisianni akoqarneri uumasoqatigiinni assigiinngitsuni nikerar-
put. Aalisakkat orsukitsut orsoqarluartullu 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 qaleruallillu annikitsumik mingut-
sitsinertallit – takuuk kalaallit nerisassaataannik mingutsitsineq 
pillugu allaaserisaq qupperneq 60-imiittoq.

Neqi orsorlu puisinit utoqqaannginnerusuneersut arfernillu 
soqqalinneersut inuussutissanik pingaarutilinnik annertuunik 
akoqarput. Taakkuttaaq mingutsitsisunik akoqarmata taakku-
nannga ullut tamakkianagit annertunaarnagillu nerisarit. Uuma-
sup neqaa tinguanit orsuaniillu mingutsinneqannginnerusoq 
pingaartinnerullugu nerisaruk.

Tuttup, savap, savaaqqap, umimmaap, ukallit aqissillu neqaat 
nerisinnaalluarpatit, nerisakkittaaq puulukip, nersussuup, qinga-
lissuup kukkukuuaqqallu neqaat tikisitat. Neqit orsukitsut neqaat 
toqqartakkit orsorlu ersiinnartoq peertarlugu. Neqi aserortigaq 
neqinillu qallersuusiat annerpaamik 10 %-imik orsutaqassapput.

Inerititanik, naatitanik piumaguillu qeqqussanik nerisarit.

Qeqqussat
• Immap naasui, toqqaannartumik immamiit tigusat ima-

luunniit imaani naatinneqarsimasut. Kalaallit Nunaata 
sineriaani qeqqussat assigiinngitsut ass. buletang, equu-
tit, sulluitsut, sukkertang aamma søl nassaassaapput.

• Najugaqarfimmi pissarsiassaq ulluinnarni nalliuttorsiua-
laarluniluunniit nerisassanut, ass. aalisakkanik suppaliani 
igaanilu allani aalisagartalinni qalerualittalinnilu imaluun-
niit salatini akugineqarsinnaasoq.

• Ooqanngitsutut, qalaartumut misoriarlugu nillertumut 
misutatut, uutatut, iffiorfikkut uutatut, panertutut, ag-
guarakkatut, sikalaakkatut, uuliami qalatatut imaluunniit 
orsumut simersialiatut nerineqarsinnaavoq. 

• Aalisakkat imaanilu miluumasut assigalugit n-3 fedtsyre-
nik pissarsiffissaalluarpoq assullu aseqqorluttunik, mine-
ralinik vitamininillu akoqarlutik.

• Qeqqussanik nutaarluinnarnik katersisarit. Qeqqussat 
imaani katersorneqartassapput, sissamilu katersorneqan-
ngisaannassallutik.

• Qeqqussat atulersinnagit saleqqissaarneqartassapput. 
Qeqqussat katersorneqarnerminni imaanut errortor-
neqartassapput uumassusillillu qeqqussaniissinnaasut 
ersitsut tamarmik peerneqarlutik., kisianni aatsaat ator-
neqarnissartik sioqqutitsiarlugu, Imeq kuutsitsivimmeer-
soq qeqqussat aserujaatsuunerannik sivikillisitsisarmat 
nerineqalerpata aatsaat imermik sukumiisumik errortor-
neqassapput.

• Søl aamma qeqquaq hijiki (Asiameersoq pisiniarfinni 
pisiarineqarsinnaasoq) peqqinnermut ajoqusiisinnaa-
sunik annertoorujussuarnik akoqarmat qeqqussat allat 
nerinermut atornissaat innersuussutigineqarpoq.

• Qeqqussat peqqinnermut ajoqusiisinnaasumik akoqarne-
rat pillugu ilisimasat killeqarput, kisianni inuussutissanik 
pingaarutilinnik akoqarmata qeqqussat ilaat naammaan-
nartumik annertussusilimmik nerigaanni iluaqutaasumik 
tapertaasinnaapput.

3. Paarnanik natitanillu allanik ullut tamaasa 
nerisarit
Inerititat naatitallu amerlanersaat nukissanik annikitsunik ako-
qar put aseqqorluttunillu, vitamininik, mineralinik inuussutissanil-
lu peqqinnartunik allanik akoqarlutik. 

Paarnat naatitallu allat qerisut nutaatulli peqqinnartigaat. Ullut 
tamaasa, ajornanngippallu nerinerni tamani tamakkunannga 
nerisarit. 

Eertat amitsukujuut panertut, eertat eertaasallu paarnanut naa-
titanullu allanut taarsiullugit nerineqarsinnaalluarput – eertanut 
panertunut tunngasoq  qupperneq 31-imi atuaruk.

Seqquluttut paarnallu panertut allat, paarnanut nutaanut 
sanilliullugit arfinileriaammik annertunerusumik nukissanik 
akoqarput. Iipilip appelsinalluunniit nerineqarsinnaasortaa 100 
g missaanik oqimaassuseqartoq paarnanik 
naatitanik panertunik 15-20 g-inik taarserne-
qarsinnaavoq.

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 qaqortunit sanaa-
nut sanilliullutik qaarsillarnarnerupput aammalu aseqqorluttu-
nik, vitamininik mineralinillu akoqarnerullutik. Makku nerisakkit:
• Iffiaq qaqortumut, flute-inut iffiukkanullu qaqortunut allanut 

qajuusanit nalinginnaasunit sanaanut taarsiullugit iffiaq, 
knækbrød qajuusanit karrinik aseqqorluttinik akulinnit sa-
naaq, iffiukkallu allat qajuusanit karrinik aseqqorluttunit aku-
linnit sanaat, 

• Cornflakesinut ullaakkorsiutinullu sukkumik sikatsitanut taar-
siullugit issingigassat ooqanngitsut, issingigassat uutat ima-
luunniit mysli sukkoqanngitsoq

• Qaqorteqqasunut qaqortunut pastanullu nalinginnaasunut 
taarsiullugit qaqorteqqasut qalipaajarneqanngitsut, qaqorte-
qqasut qalattumut kinipallatat pastallu karrinit aseqqorluttunit 
sanaat.

• Nerisassanut kissartunut naatsiiat, qaqorteqqasut pastallu 
nikittaatikkit. Naatsiiat uutat iffiorfikkullu uutat, naatsiianik sa-
latiliaq kissartoq nillertorluunniit aammalu naatsiiat aserortik-
kat orsutakitsumik immummit sanaanik akullugit imaluunniit 
annikitsumik uulialerlugit sanaajugunik naatsiiartugassaapput 
peqqinnartut. Chips, pommes frites, naatsiiat immuup qa-
lipperneranut iffiorfikkut uutat, naatsiiat aggorlugit ilivitsun-
ngorlugilluunniit siatsivikkut siatat annertuumik orsutaqarput 
taamaallaallu qaqutigut annikitsumillu nerineqartariaqarlutik.

5. Eqqarsarluarlutit orsutalittorit
Orsoq pisariaqartinneqarpoq, aamma nerisatit aalajangersima-
sumik annertussusilimmik orsumik nunami uumasuneersunik 
(arrortikkuminaatsunik) orsumillu immap uumasuineersumik 
naatitaneersumillu (arrortikkuminartunik) akoqartussaapput. 
Orsutorpallaarsinnaavutit, pingaartumik nunap uumasuisa 
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orsuannik, sumik qanorlu  annertutigisumik orsutornerit eqqar-
saatigisaruk

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

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 orsoqarluartut, mayonnaise, remoulade, 
qaqqortarissat, mandelit, solsikkip kigutai naatsiiaasallu orso-
qarluartut allat peqqinnartumik orsutaqarluarput.

Aalisakkat orsukitsut orsoqarluartullu kissartutut qallersuutitullu 
nerisakkit.

Neqit, neqimik qallersuusiat immussuarlu annertuumik arror-
tikkuminaatsumik orsutaqarput. Neqi neqimillu qallersuusiat 
annerpaamik 100 g-imut 10 g-imik orsutallit nerisakkit neqitu-
linnginninnilu orsutai ersittut piiartakkit.

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

Orsumik arrorsinnaanngitsumik atuinerit killilersoruk. Annertuu-
mik arrortikkuminaatsumik orsutaqartuupput punneq, margari-
nat manngertut, immuup qalipaa/fløde, creme fraiche, immuk 
orsoqarneq immussuillu orsoqarpallaat.

6. Sukkunik, mamakujunnik, chipsinik kaaginillu 
annikinnerusumik nerisarit

Pitsaanerpaassaaq tii kaffilu sukkulertanngikkukkit.

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

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

Mamakujunnik, chipsinik, kaaginik kissinillu nerisarnitit killeqar-
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 
%-ia pisassavat. Sinnera nerisakkut pissavat, soorlu iffianik, 
issingigassanik ooqanngitsunik 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 akoqanngitsut qinertakkit, 
nioqqutissiat paarnanik naatitanik sukkulikkanik akullit pinaveer-
saarlugit.

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

Safti sodavandillu annertuumik sukkoqarput taamaallaallu im-
mikkut ittumik pisoqartillugu imerneqartariaqarlutik.

8. Nerikulagit, annikitsunilli
Ullaakkorsiorneq, ullup qeqqasiorneq unnukkorsiornerlu, kiisalu 
ullup ingerlanerani marluk-pingasoriarluni akunniliussat neriffi-
gisakkit.

Puuguttap imai annertuallaartinnaveersaakkit.

Puallajasuuguit nerininni puugutaq ataasiaannartariaqarpat 
ikinnerusunillu nerisarlutit. Puuguttat, tiitorfiit immiartorfiillu 
mikinerit atorsinnaavatit. Taamaaliornermi puuguttap imai an-
nertunerusutut isikkoqartarput, pisarnernit annikinnerusumik 
nerigaluaruilluunniit.

9. Ullormut sivikinnerpaamik akunneq ataaseq 
timit atortaruk

Naartunerup qaammatai siulliit amerlanernut qasoqqaffiusara-
luartut ullormut timinnik atuillutit aalanerpit ingerlatiinnarnissaa 
pingaaruteqarpoq. Qupperneq 5-imi naartuneq, milutsitsineq 
timimillu atuineq pillugit itinerusumik allaaserisat atuakkit.

10. Suut nerinerlugit eqqarsaatigisakkit
Peqqinnartunik pisiniartarit. Pisiassanut ilitsersuut iluaqutsiul-
lugu peqqinnartunik toqqaagit. Qupperneq 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 qeqqasiornis-
samut unnukkorsiornissamullu siunnersuutit takukkit.

Eqqissillutit nerinissannut imminut piffissaqartigit, ajornartin-
nagu allanik nereqateqarit.
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Naartusut qanoq neritigissappat
Naartuninni vitamininik mineralinillu pisariaqartitsinerit nukis-
sanik pisariaqartitsininnit annerulissammat peqqinnartunik 
nerinissat immikkut nakkutigissavat. Qaammatini arfinilinni kin-
gullerni amerlasuutigut nukissanik pisariaqartitsineq annertusi-
sarpoq, kaannerulersutullu misigisimaneq pissusissamisoorpoq. 
Amerlanerit naartulernerup siornanut sanilliullugu annertuneru-
laaginnartumik nerisarnissaq pisariaqartittarpaat.

Nukissamik annertunerusumik pisariaqartitsilernerit matussu-
sersinnaavat ullormut nalinginnaasumik nerisavit makku arlaan-
nik tapertaqartinneragut:
• Iffiaq imaluunnii aseqqorluttunit iffiugaq kilitaq ataaseq ima-

luunniit poorlu aseqqorluttunit iffiugaq orsukitsunik qallersuu-
sigaq paarnanik naatitanilluunniit allanik ilalaarlugu.

• Aalisakkat panertut/nikku iffialerlugu (aamma knækbrødiu-
sinnaavoq) paarnanik naatitanilluunniit allanik ilalaarlugu.

• Puuguttamut yoghurt imaluunniit immuk seernarsisitaq 
akoqanngitsoq issingigassanik ooqanngitsunik aamma paar-
nanik naatitanik nutaanik agguarakkanik, iipilinik aserortikka-
nik imaluunniit paarnanik naatitanik panertunik qaqqortaris-
sanillu ilalaarlugu.

Naartunerup nalaani oqimaannerulerneq
Naartunerup pingajorarterutaani siullermi annikitsumik oqi-
maannerulersoqartarpoq kingusinnerusukkut naartup anaa-
naasullu timaanni ipiutaasartat alliartupiloornerat ilutigalugu 
annertunerulersussamik. Arnanut naartulernerup siorna nali-
ginnaasumik oqimaassusilinnut, tassa 18,5-25 BMI-qartunut 
(Body Mass Index) 10-15 kg-nik oqimaannerulerneq tulluar-
poq. Oqimaappallaareersut, 25 sinnerlugu BMI-qartut nalingin-
naasumik oqimaassusilinnit ajornanngippat annikinnerusumik 
oqimaannerulersariaqarput, aamma oqippallaanut, tassa 18,5 
ataallugu BMI-qartunut nalinginnaasumik oqimaassusilinnit 
annertunerusumik oqimaannerulerneq pitsaanerpaassaaq.

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

Aalakoornartoq ilaatigut ukunani nassaassaavoq: imigassat 
kimittuut, viinni, immiaaqqat, hvidtøl aamma imeruersaatit 
alutorineqartartut soorlu cider, Sommersby, Bacardi Breezer 
kiisalu Smirnoff Ice.

Imeruersaatit annertuumik koffeinitallit
Kaffi, tii, cola aamma imeruersaatit nukkassaatitallit annertuu-
mik koffeinitaqarput. Annertuallaamik koffeinitortaruit naartu-
ninnut naartumullu pitsaanngitsumik sunniuteqarsinnaavoq. 
Naartuguit ullomut tiitorfiit marluk pingasulluunniit nalinginut 
kaffisortarnissat innersuussutaavoq. Kaffini koffeinitaqanngitsuni 
koffein annertunerpaaq peerneqarnikuuvoq, taamaattumillu 
taassuminnga annertunerusumik pisinnaavutit.

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

Imeruersaatit nukkassaatitallit pinaveersaarluinnartariaqarpatit.

Ullormut katillugu koffein 300 g qaangernaveersaartariaqarpat.

Imeruersaat literimut ima koffeinitaqartigikkajuppoq:
• Kaffi 600 mg
• Tii 200 mg
• Tii nillertuliaq 80 mg pallillugu
• Cola aamma Kondi 150 mg pallillugu
• Imeruersaatit nukkassaatitallit 320 mg

Najoqqutaq: Inuussutissat pillugit Aqutsisoqarfik

Tinguk tinguullu iginnera
Tinguup tinguullu iginnerata A-vitaminimik annertuumik 
akoqarnera naartumik ajoqusiisinnaammat tinguk neriffissani 
pingaarnerni nerinaveersaartariaqarpat tinguullu iginnertor-
naveersaarlutit.

Tinguliaq patélu annikinnerusumik A-vitaminitaqarmata pisar-
nertut nerineqarsinnaapput.

Naartusut nerisanut tapeqartitsinissaat
Nerisaqarnermut innersuussutit qulit malinniaqqissaarlugit 
nerisaraluaruilluunniit, ataasiakkaanik vitamineqarlunilu mine-
raleqarpoq naartutillutit nerisatit aqqutigalugit naammattumik 
pissarsiarerpiarsinnaanngisannik. Naartunerup nalaani vitami-
ninik mineralinillu annertunernik pisariaqartitsineq nalinginnaa-
suminngarnit annertunerusarpoq.
Ingammik taamaappoq folinsyre, D-vitamin aagissaatillu (jern) 
eqqarsaatigalugit. A-vitamin annertuallaaq pisaraanni naartumut 
ajoqutaasinnaanera maluginiaruk.

Innersuussutaavoq naartusut nerisatik makkuninnga tapertaqar-
tittassagaat:
• Folinsyre: Naartunermi sap.ak. siullerni aqqaneq marlunni 

ullormut 400 μg.
• D-vitamin: Naartuneq tamaat ullormut 10 μg.

Folinsyre D-vitaminilu tapitut pisinnaavatit immikkut iisarnerisi-
gut imaluunniit vitaminimik tamatigoortumik mineralitalimmik 
iisisarnikkut. Pingaartumik nerisaqarnermut innersuussutit 
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qulit malinnissaat periarfissaqarfiginngikkukku vitaminimik ta-
matigoortumik mineralilimmik iisisarnissat innersuussutaavoq.

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 μg-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-vitamineqarluartoq, soorlu appelsin, klementin, grapefrugt 
imaluunniit peberfrugt nerillugu.

• Calcium (kalk): naartusut immuttorneq ajorlutillu immussuar-
torneq ajortut ullormut calcium 500 mg pisariaqarpaat.

 Calcium ilaatigut saarngit ineriartornerannut pingaaruteqar-
poq.

Taaneqareersut saniatigut nakorsamik oqaloqateqaqqaartinnak 
nerisanut tapinik allanik pisassanngilatit.

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

Manngertitsinaveersaarsinnaavutit:
• Aseqqorluttunik akoqarluartunik nerisarnikkut
• Imerluartarnikkut, pingaartumik imiinnarmik
• Ullut tamaasa timimik atuinikkut

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

Paarnat naatitallu allat mattusuut kiisalu eertat panertut, eertat 
amitsukujuut linsillu aseqqorluttunik akoqarluarput. Naatitat 
aseqqorluttoqarluartut tassaapput kuuloruujut, sellerip sorlai, 
pastinak, persillip sorlai, rubiia, kålrabi, uanitsut, qungullit assi-
giinngitsut amerlanerit, porrit, eertaasat qorsuit, majsit eertallu.

Paarnarsuit qernertut taakkulu isserat aseqqorlutunik akoqarner-
mik saniatigut inalukkat maligaasiornerannik annertusititsiner-
mikkut anarsaatitut sunniuteqartunik akoqartuttaaq. 

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

Naartusut milutsitsisullu ullukkut nerisarnis
saannut siunnersuutit
Naartunerup nalaani naleqquttumik oqimaannerulernissaq 
anguniarlugu qanoq neritigisarnissaq inummiit inummut assi-
giinngiiaarpoq. Taamaattumik atuagassiami matumani ilitser-
suutit najoqqutassaannaapput.

Amerlasuut naartunerup nalaani oqimaalliasuupput. Illit taa-
maattuuguit neriffissani puugutaq ataasiaannartariaqarpat 
annikinnerusunillu niusisarlutit. Immaqa puuguttat, tiitorfiit 
immiartorfiillu mikinerit atorsinnaavatit. Taamaaliornikkut pisar-
nernit annikinnerusumik nerigaluaruilluunniit puuguttat imaqar-
pasinnerussapput.

Ullaakkorsiutit
Issingigassat ooqanngitsut uutalluunniit immummik orsukitsu-
mik (skummet-, mini-, imaluunniit let)  immulerlugit saniatigu-
llu paarnat naatitat, iipilit aserortikkat imaluunniit qaqqortarissat 
seqquluttullu.

Yoghurt akusaanngitsoq 100 g-imut 1,5 g-imik orsutalik ima-
luunniit immummit seernarsisitamit sanaaq alla akoqanngitsoq 
orsukitsoq issingigassanik ooqanngitsunik, paarnanik naatitanik 
qaqqortarissanik seqquluttunillu akullugu.

Iffiaq imaluunniit iffiugaq aseqqorluttunik akulik saattunnguamik 
tanitaq, immussuaq orsukitsoq, neqi orsukitsoq, mannik ima-
luunniit mamalaaq. Paarnat naatitat imaluunniit paarnat naatitat 
isserat/juice immiartorfik mikisoq.

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

Ullup qeqqasiutit
Ullup qeqqasiutissatit nerisassat nillertut puuguttami assersuutit 
tunngavigalugit katitikkit.

Iffiat ass.makkuninnga qallersukkat,: aalisakkanik qallersuusiat, 
igaat sinneri, mannik tomatilu, neqimik qallersuusiat orsukitsut 
imaluunniit immussuaq tarnuttagaq kitsertagarluunnit orsukit-
soq. Naatitanik paarnanilluunniit naatitanik ilallugit.
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Nerisassat imeruersaatissallu - naartusunut milutsitsisunullu

Ippassaammat igaat sinneri. Assersuutigalugu pastanik ima-
luunniit qaqorteqqasunik salatiliorit, naatitanik aamma neqinik, 
aalisakkanik, qalerualinnik imaluunniit immussuarmik akullugit. 
Iffiamik aseqqorluttunik akulimmik illulerlugit.

Neqimik aalisakkanilluunniit suppaliaq naatitanik akulik. Iffiukka-
mik aseqqorluttunik akulimmik illulerlugu.

Aalisagaq panertoq imaluunniit nikku iipilitalerlugu iffialerlugulu. 
Orsulerniaruit immannguaannaq orsulertariaqarputit – takuuk 
qupperneq 60-imi kalaallit nerisassaataannik mingutsitsineq 
pillugu immikkoortoq.

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

Ullup qeqqasiutinnut imeq aamma/imaluunniit immuk imer-
taruk.

Unnukkorsiutit
Tassani nerineqarsinnaapput aalisakkat, neqit imaluunniit 
timmiarussat uutat siatalluunniit naatsiianik, qaqorteqqasunik 
pastanilluunniit naatitanillu akullugit. Neqinut, aalisakkanut, 
naatsiianut naatitanulluunniit taarsiullugit tapiliullugilluunniit 
eertat assigiinngitsut atorneqarsinnaapput. Paarnanik naatitanik 
kinguleqqiusertoqarsinnaavoq. Kissartutornissamut puuguttami 
assersuutit malillugit neriguit imermillu iggiseqaruit unnukkor-
siorneq tulluartumik annertussuseqarlunilu katitigaassaaq.

Akorninnakkut marloriarluni pingasoriarluni
luunniit nerinerit 
Akorninnakkut nerisat peqqinnartut ilaatigut makkuusinnaap-
put: Iffiaq, aseqqorluttunit iffiugaq imaluunniit aseqqorluttunit 
knækbrødiliaq immussuarmik, neqimik aalisakkamilluunniit 
qallersuusiamik orsukitsumik qallersuuserlugu.

Naatitat, soorlu kuuloruujut, ruuat, kålrabi imaluunniit kuannit.

Paarnat naatitat nutaat, uunnallugit asiunaveersakkat imaluun-
niit panertitat.
Imeq, immuk, tii kaffiluunnit.

Igaffimmi eqqiluisaarneq
Nerisat aqqutigalugit tunillatsinnissaq igaffimmi eqqiluisaarluar-
nikkut pitsaalioruk.

Assatit asakkit
• Nerisassiulersinnak.
• Nerisassiassaq ataaseq attoreerlugu allamik piareersaalersin-

nak.

Kitseriviit igaffimmilu sakkut ipiitsut atukkit
• Allamik suliaqalersinnak tamatigut kitserivimmik ipiitsumik 

savimmillu ipiitsumik tigusisarit.
• Neqit aalisakkalluunniit siatat kitserivinnut puuguttanulluunniit 

ooqanngitsuuneranni atukkanut ileqqissangilatit.

Aalisakkanik neqinilluunniit ooqanngitsutortarnak.

Neqit aalisakkallu sialluartakkit.

Paarnat naatitat naatitallu allat errortorluartakkit.

Sinneruttut nillorsipallakkit annerpaamillu 50 C-mik kiassusi-
limmi uninngasuutigikkit. Igaat sin- neerisa nerilinnginnerini 
kissalluakkit. Nerisassaq tamakkerluni minnerpaamik 750 C 
kissassuseqassaaq.

Atorneqarnissaannut ulloq killiliussaq uninngasuuteqarnissa-
mullu nillissusissaliussat malittakkit.

Akuutissat kissaatiginanngitsut
Pinnersarnermut atortut, amermut tarnutit tipigissaatillu sapin-
ngisamik annikinnerpaamik atortakkit nutsatillu qalipatsittar-
nagit. Nioqqutissiat seqqattaatiniittut atoqinagit qalipaanallu.

Pinnersarnermut atortut, eqqiaanermut atortut qalipaatillu qi-
nersit aammut aniatitaannut hormoninut  innarliisinnaasunik 
sapigaqalernermillu pilersitsisinnaasunik timinnut akuliussinnaa-
sunik, taamaalillutillu naartumut pisinnaasunik akoqarsinnaap-
put. Akuutissaq annikitsunnguarluunniit naartumut annertuumik 
sunniuteqarsinnaavoq. Naartunerpit milutsitsinerpillu nalaanni 
akuutissat suut ilinnut meeqqannullu sunniuteqarsinnaasut 
atornerat immikkut ittumik sianigissavat. Akuutissat kissaatigi-
nanngitsut annerusumik sammineqarnerat qupperneq 19-mi 
atuarsinnaavat 

MEERAAQQAT 0-3 UKIULLIT AAMMA NAARTUSUT MILUTSITSISULLU NERISASSAAT



14

Nerisassat imeruersaatissallu - naartusunut milutsitsisunullu

Pujortartarneq nakorsaatillu
Naartuninni pujortartarnak pujortartullu akornaniin-
naveersaarit. Nikotin akuutissallu allat ajoqusiisartut 
arlaaq aqqusaarlugu meeqqamut pissapput. Ta-
matuma saniatigut pujortartarnerup arlaap sulinera 
annikillisartarpaa.

Pujortartarneq naartumut ajoqusiisarpoq, oqippallaanik 
meerartaartoqartarpoq sioqqutsillunilu meerartaarnissa-
mut navianaateqarnerulersitsisarluni.

Pujortarunnaarnissaq pillugu nakorsaq er
nisussiortorluunniit paasisaqarfigisinnaavat.

Nakorsaatit nakorsamit atugassanngortinneqarsimanngit-
sut ingalassimakkit.

Milutsitsisut nerisassaat imigassaallu
Nerisat, anaanaasup inuussutissatigut pisariaqartitaanut immo-
qarniarneranullu naammattunik matussusiisinnaasunik nukissa-
nik inuussutissanillu akoqassapput. Taamaammat milutsitsiner-
pit nalaani peqqinnartunik assigiinngisitaartunillu nerisarnissat 
pingaaruteqarpoq.

Milutsitsinerup nalaani nerisaqarnermut innersuussutit naar-
tunerup nalaanitulli ipput – takuuk qupperneq 8-mi nerisa-
qarnermut innersuussutit qulit, naartusunut milutsitsisunullu 
naleqqussakkat.

Milutsitsininni qanoq annertutigisumik nerisas
savit?
Naartuninni orsoq sillimmatissarilersimasat milutsitsinerpit 
nalaani nukissanik atorfissaqartitavit ilaanik aallerfigissavat. 
Nukissaq atorfissaqartitavit sinnera nerisatit aqqutigalugit ma-
tussuserneqartariaqartoq, naartunerpit naggataata tungaani 
nukissanik annerusumik pisariaqartitsisimanittulli annertussuse-
qarpoq. Tassalu milutsitsinerpit nalaani naartunerpit naggataa 
tungaanisulli annertussusilimmik nerisaqassaatit. Takuuk qup-
perneq 11.

Imermik annerusumik pisariaqar
titsineq
Meeraq qanoq milutsikulaartiginerit miluk-
kaangamilu qanoq annertutigisumik miluttar-
nersoq immoqassutsinnut aalajangiisuuvoq. 

Milutsitsinerpit nalaani naammattumik imer-
tarnissavit eqqumaffiuginissaa pingaaruteqar-
poq.

Imerusukkaangavit imiinnarmik imertarit.

Immiaaqqat, viinni imigassallu kimittuut
Aalakoornartoq anaanap immuanut akuliuttarpoq. Taamaattu-
mik milutsitsitillutit aalakoornartortallit pinngilluinnartariaqarpa-
tit.

Imigassartoruit meeraq milukkumajunnaassutigisaminik piu-
massuseerussinnaavoq. eqqissiveerulluniluunniit. Immuup ma-
massusaa meeqqap mamariunnaagaanik allanngorsinnaavoq..

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

Nerisanut tapiliuttakkat
Nerisaqarnermut innersuussutit qulit – naartu
sunut milutsitsisunullu naleqqussakkat malittari-
gukkit nalinginnaasumik nerisanut tapinik pisariaqartitsissan-
ngilatit.

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

Nerisassat meeqqamik eqqissiveerutsitsisartut
Anaanaasoq nerisanut akuutissanik 
kimittuunik, uanitsunik, qungulernik, 
radisinik, vindruanik, appelsina-
nik, sukkulaatinik il.il. nerisimanera 
meeqqamut eqqissiveerutsitsisartoq 
amerlasuunit oqaatigineqartarpoq. Neri-
sassat aalajangersimasut meeqqamut 
eqqissiveerutsitsisarnerat uppernar-
saatissaqanngilaq. Anaanat ataasiakkaat 
nerisassanik arlaannaannilluunniit atue-
rusukkunnaannginnermi namminneerlu-
tik misileraasariaqarput.

Naartoreernerup kingorna oqinnerulerneq
Nalinginnaasumik oqimaassusillit naartulinngikkallarnerminni 
oqimaassusertik – ajornanngippat ukiup ataatsip iluani uterfige-
qqittariaqarpaat. Amerlasuut ernereernermik kingorna sapaatit 
akunnerini siullerni oqilingaatsiartarput. Tamatuma kingorna 
oqinneruleriartorneq annerpaamik sapaatit akunneranut kiilup 
affaasariaqarpoq.
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Pisiniarnissamut ilitsersuut
Nerisaqarnermut ilitsersuutini taaneqartutulli, nerisaqarnermi 
periutsitit pisiniarninniilli aallarnerfeqarput. Peqqissumik inuu-
saaseqarnissamut alloriarneruvoq angerlarsimaffimmi tamatigut 
nerisassanik peqqinnartunik qinigassaateqarneq – sikaaviit 
peqqinnartunik ulikkaartillugit chipsinik sukkulaatinillu toqqaa-
nissaq ussernartorsiorfiuvallaarnani peqqinnartunik toqqaanis-
saq ajornannginneruvoq,.

Pisiniarnermut ilitsersuut pisiniarfiliaraangavit sunik ujaasinis-
sannut najoqqutassaavoq.Nioqqutissaq innersuussutinik naam-
massinnittuunersoq takuniarlugu nioqqutissiap sananeqaataa-
nik nassuiaat qimerloortaruk.

Pisiniarnermut ilitsersuutip saniatigut Inuussutissat pillugit Aqut-
sisoqarfiup inuussutissanik nalunaaqutsersuineri, Matuersaa-
serfik/Nøglehullet aamma Karrinut aseqqorluttunut ilisarnaat/
Fuldkornslogoet, peqqinnarnerusunik toqqaanissamut iluaqu-
taalluarsinnaapput.

Pisiniarfiliaraangavit matuersaaserfimmik karrinullu aseqqorlut-
tunut ilisarnaammik nalunaaqutserneqarsimasut toqqartorukkit 
nioqqutissiat peqqinnarnerusut pilertortumik nassaarisinnaavatit 

Nerisassat matuersaaserfimmik nalunaaqutsikkat annikinneru-
sumik peqqinnarnerusumillu orsutaqarput, sukkoqannginnerul-
lutik, tarajukinnerullutik aseqqorluttunillu akoqarnerullutik.

Iffiukkat nioqqutissallu allat karrinit sanaat karrinut aseqqorluttu-
nut ilisarnaammik nalunaaqutsikkat nioqqutissanut matuersaa-
serfimmik nalunaaqutsikkatulli piumasaqaatinik naammassin-
nittuupput.

Nerisassat imeruersaatissallu - naartusunut milutsitsisunullu
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NIUERNIARNISSAMUT NAJOQQUTASSAQ

 100 g-imut akui
 Nerisassat  Orsoq   Sukkuta
 aseqqorluttut
Iffiat aamma iffiukkat qaamasut  minnerpaamik 5 g  annerpaamik 7 g  annerpaamik 5 g
Knækbrød  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 akoqanngitsoq)   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 nioqqutissiat   annerpaamik 5 g  annerpaamik 1 g
Dressinngit, miseqqat, salatit qallersuusiat   annerpaamik 5 g

100 gimut inuussutissaqassuseq: 
Nukissaq: 1090 KJ/260 Kcal
Protein: 10 g
Sukkoq: 5 g
Orsoq: 22 g

100 gimut inuussutissaqassuseq: 
Nukissaq: 580 KJ/140 Kcal
Protein: 9,5 g
Sukkoq: 12 g
Orsoq: 6 g
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Ukioq siulleq meeraq sukkasoorujussuarmik alliartortarpoq. 25 
cm missaannik takinerulipallattarpoq oqimaassusaa pingaso-
riaatinngortarpoq timaatalu pisatai ineriartoqqittarlutik. Taamaat-
tumik meeqqap nerisaqarneranut piumasaqaatit annertupput.

Nerisaqarniarnerup tungaatigut ukioq siulleq piffissanut immik-
koortunut pingasunut meeqqap ineriartorneranut aammalu 
nerisaqarnissamigut imigaqarnissamigullu pisariaqartitaanut 
naleqquttunut immikkoortinneqartarpoq. Piffissat immikkoortut 
taakku taaneqartarput: 
• Piffissaq immuttorfiusoq
• Piffissaq ikaarsaariarfiusoq
• Ikaarsaariarfiup siusissuani nerisassat - alussaasersortale-

qqaarneq
• Ikaarsaariarfiup kngusissuani nerisassat - nerisassat sequm-

marlunnerusunut sungiusarneq
• Ilaqutariit sinnerisulli nerineq

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

Piffissami ikaarsaariarfiusumi anaanap immua imaluunniit 
immuliaq suli pingaartuuvoq. Ikaarsaariarfiup aallaqqaataa-
ni alussaaserluni nerisassat annikitsunnguakkuutaat, soorlu 
immulerlugit suaasiat, kinertuliat, aserorteqqissaakkat (pure) 
aserortikkallu (mos) nerisinneqarsinnaapput. Ikaarsaariarfiup 
kingusissuani nerisassat tassaapput alussaaserluni nerisassat 
annertunikkuutaat, neqit aalisakkallu annikitsut kiisalu iffiukkat 
aqitsunik qallersuusikkat.

Piffissap ikaarsaariarfiup kingorna meeraq ilaqutariit nerisaannik 
nereqataasalissaaq.

Skemami takuneqarsinnaavoq meeqqap ukiumini siullermi 
immuttortarnissaa pillugu innersuussutit. Meeraq allassimasunit 
allaanerusunik immuttortinneqassanngilaq.

Piffissaq immuttorfiusoq. Inoorlaaniit arfinilin
nik qaammatilinnut 
Meeqqap anaanap immua imaluunniit anaanap immuanut 
taarsiullugu immuliaq nerisatuarimmagu meeqqap inuunerani 
piffissaq immikkoortoq siulleq piffissamik immuttorfiusumik 
taaneqartarpoq. Meeqqap inalugai tartuilu suli inerilluarsiman-
ngillat, anaanallu immuginngisaanik tassungalu taarsiullugu 
immuliaanngitsumik nerisinneqarneq meeqqap ajoqutigisin-
naavaa.

Meeqqap arfinilinnik qaammateqalernissaata missaanut anaa-
nap immua nerisatuarissagaa innersuussutaavoq. Tamatuma 
kingorna meeqqap 12-inik qaammateqalernissaata tungaanut 
milutsillattaarneqarnissaa innersuussutaavoq. Arnat amerlaner-
saat meeqqaminnik milutsitsisinnaasarput. Arnat milutsitsisin-
naanngitsut imaluunniit milutsitserusunngitsut meerartik anaa-
nap immuanut taarsiullugu immuliamik milutsittassavaat.

Meeqqat amerlanersaasa piffissami ikaarsaariarfiusumi nerisas-
sat aatsaat arfinilinnik qaammateqalernermik missaani piareerfi-
gisaraluaraat, meeqqat ataasiakkaat sisamat tallimallu akornanni  
qaammateqaliinnarlutik tamatumunnga piareersinnaasarput, 
takuuk qupperneq 23-mi immikkoortoq arfinilinnik qaammatil-
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Utoqqaassuseq Immuttugassap suussusaa Immuttugassap annertussusaa

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

Arfinilinnik qaammateqalernissaata missaanut milutsinne-
qarnissaa innersuussutaavoq

Arfinilinnik qaamma-
tilinniik qulingiluanut 
(6-9) qaammatillit 
Piffissaq ikaarsaari-
arfiusoq

Meeqqap arfinilinnik (6) qaammateqalerneraniit ukioqaler-
nissaataa tungaanut immuk meeqqap inuussutissaqarne-
rani suli pingaaruteqarpoq.
Ukioqalernissaata tungaanut ivianginit milutsinneqarnera 
annikilliartortillugu anaanap immuanut taarsiullugu immu-
liamik milutsinneqartassaaq 

Piffissami ikaarsaariarfiusumi kinertulioraangavit 
aserortigalioraangavilluunniit anaa nap immuanik 
tassungaluunniit taarsiullugu immuliamik akune-
qartassapput.

Meeraq qulaaluanik qaammateqalerpat, ana-
anap immua, anaanap immuanut taarsiullugu 
immuliaq immullu seernarsisitaq imertagai 
ilanngullugit ullormut ¾ literimit annertunerusa-
riaqanngilaq.

Qulingiluaniik 
aqqaneq marlunnik 
(9-12) qaammatillit

Meeraq qulingiluanik (9) qaammateqalerpat immummik 
seernarsisitamik yoghurt, tykmælk ima luunniit A38, im-
mummit orsoqarnermit sanaamik, ullormut annerpaamik 
½ dl. tunilaartalersinnaavat. 
3,5 % missaanik orsutallit annerpaamillu 3,5 %-imik prote-
initallit nerisittakkit.

Immuit seernarsisitat paarnanik naatitanik akusat killilimmik 
pisassavai. Sukkumik annertuumik akoqaramik nerisassavit-
tut isigineqaratik kinguleq qiutitut isigineqarsinnaanerupput.

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

Ukioqalernissaata tungaanut immuit seer-
narsisitat ullormut ½ dl-erimiit 1 dl-erimut an-
nertusisinneqarsinnaapput.
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linnut tunngasoq. Ikaarsaariarfiup aallaqqaataata tungaa – alus-
saaserluni nerisalerneq.

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

Piffissap immuttorfiusup nalaani nerisanut tapit
Nunatsinni Nakorsaaneqarfiup saviminissanik vitamininillu 
tapiliutassat pillugit najoqqutassiaa naapertorlugu meeqqat 
tamarmik inooriitsiarnermik kingorna K-vitaminimik kapineqar-
tassapput.

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

Meeqqanut piffissaq eqqorlugu inunngorsima
sunut piffissami immuttorfiusumi 
D-vitamin: ullormut 10 μg/400 IE sapaatit akunnerinik marlun-
nik utoqqaassuseqalerneraniit marlunnik ukioqalernissaata 
tungaanut.

Meeqqat ilaat aagissaammik imerpalasumik 
aamma pisariaqartitsisarput
Meeqqavit aagissaat imerpalasoq pisariaqartissavaa siusinaarlu-
ni inunngorsimaguni imaluunniit inunngornermini 2500 g 
inorlugu oqimaassuseqarsimaguni. Nalorniguit meeqqerisoq 
aperiuk.

MILUTSITSINEQ
Anaanap immua meeraaqqat nerisassaraat peqqinnarnerpaaq, 
aamma milutsitsinerup nalaani pakkusimaneqarneq meeq-
qap timikkut tarnikkullu ineriartorneranut pingaaruteqarpoq.
Taamaammat meeqqamik nerisitsinissamut pitsaanerpaaq 
tassaavoq milutsitsineq. Meeqqavit milutsinnissaanut periar-
fissaqanngikkuit, anaanap immuanut taarsiullugu immuliaq 
tassaassaaq meeqqap nerisassaa eqqortoq –meeraq anaanap 
immuanut taarsiullugu immuliamik milutsinneqarneranut tun-
ngasoq qupperneq 19-mi takuuk. 

Meeraq milukkusuleraangat aamma qanoq sivisutigisumik mi-
lukkusunnera tunngavigalugu milutsittaruk. Miluttarnerit amer-
lassusaat meeqqamiit meeqqamut nikerartarput. Milutitsinerit 
ullup unnuallu ingerlanerani arfineq marluk arfineq pingasullu 
akornanniittarnerat nalinginnaasuuvoq. Naammattumik neris-
saguni imissagunilu meeqqap aallaqqaammut ullup unnuallu 
ingerlanerani minnerpaamik arfinileriarluni nerisarnissani pi-
sariaqartippaa. Kisianni meeqqat ilaat akulikinnerusunik- ullup 
unnuallu ingerlanerani quleriarlutik aqqaneq marloriarlutilluun-
niit milutsinneqartariaqarput. 

Meeqqannik milutitsikulanerpit ilutigisaanik immoqarnerulis-
saatit. Anaanap immuata qanoq innera meeqqap nerinerni 
ataasiakkaani aamma meeqqap piffissami immuttorfiup ingerla-
nerani pisariaqartitsinera naapertorlugu allanngorartarpoq. 
Meerartaaqqaartut amerlanersaasa qanoq milutsitseriaase-
qarnissaminnik ilinniartinneqarnissartik pisariaqartittarpaat. 
Ilikkariarukku tassaavoq meeraaqqamik nerisitseriaaseq ajor-
nannginnerpaaq. Ernisussiortup, peqqissaasup ernisut unin-
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ngavianniittup meeraaqqerisullu qanoq milutsitsisarnissannik 
ilinniartitsinissaq ilinniarsimavaat.

ANAANAP IMMUA
Naalungiarsuup arfinilinnik qaammateqalernissami tungaanut 
taamaallaat anaanap immuanik nerisinneqartarnissaa inner-
suussutaavoq.

Anaanap immua meeqqap tunillatsinnissaanut sapigaqarnissaa-
nullu illersuutaasunik akoqarpoq meeqqallu akiuussutissaqas-
susaanik pitsaanerulersitsisunik akoqartoq ilimagineqarluni.

Anaanap immua aqajaqqumi arrorasuartarpoq eqqortumillu 
kissassuseqartuaannarluni.

Anaanap immua milutsitsinerup ataatsip iluani allanngortarpoq. 
Ivianginni illugiinni immuk siulleq imerpalasuuvoq imerusugun-
naarsitsisarluni, tamatuma kingorna orsoqarnerulerluni qaarsil-
larnarnerulersarpoq.Taamaammat meeqqap immummik inuus-
sutissaqarluartumik naammattumik pinnissaa pillugu meeqqap 
iviangivit illua imaarluarlugu milutsinnissaa pisariaqarpoq.

Meeqqat amerlanersaasa arfinilinnik qaammateqalernissamik 
tungaanut taamaallaat anaanap immuanik inuussuteqarnertik 
iluarisarpaat. Meeqqalli ilaasa piffissap immuttorfiusup nagga-
taata tungaani anaanap immua qaarsillassutigiunnaartarpaat.
Taakkununnga anaanap immuanut piffissap ikaarsaariarfiusup 
aallaqqaataata tungaani,siusinnerpaamik sisamanik qaammate-
qalerneranniit, oqqaminnik qanerminnillu aalatitsinerminni 
nerisassanik iisisinnaanngorsimappata, nerisassat tapertaatinne-
qarsinnaapput. Ikaarsaariarfiup aallaqqaataata tungaani nerisas-
sanut tunngasoq qupperneq 23-imi atuaruk 

Anaanaasup inooriaasaa immuanut sunniuteqar
tarpoq

Imeruersarneq
Anaanaasup qanoq immoqartigineranut meeqqap qanoq 
annertutigisumik miluttarnera apeqqutaavoq. Imerusuleraa-
ngavit imertarnissat tamatigungajak naammappoq. Tamanna 
qularnaarniarlugu milutsitsinitit tamaasa imiinnarmik imernissat 
ileqquliussinnaavat.

Kaffi imeruersaatillu annertuumik koffeinitaqar
tut allat
Koffein meeqqap immummiit ima annikitsigisoq pisarpaa, 
meeqqamut ullormut tiitorfiit pingasut angullugit tassalu 300 
mg koffeinip nalinganik kaffisortaraanni ajoqutaassanani.

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

Inoorlaaq meeqqamit arfinilinnik qaammatilimminngaannit 
30-riarluni arriinnerusumik koffeinimik arrortitsisarpoq. Taamaat-

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

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

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

Taamaakkaluartoq inuussutissaqarniarneq eqqarsaatigalugu 
ataatsimik ukioqalernerata kingorna milutsitsinissaq tunngavis-
saqanngilaq, sivisuumimmi milutsitsinikkut mingutsitsinermit 
akuutissat annertuut pisariaqanngitsumik anaanap immuatigut 
meeqqamut pisinneqartarput. Milutsitsiinnarnissamut allanik 
pitsaasunik peqqutissaqarsinnaavoq. Assersuutigineqarsinnaap-
put anaanap meeqqallu akornanni timikkut inuttullu attave-
qatigiinneq aammalu aningaasaqarniarneq ilorrisimaarnerlu, 
tassami anaanap immua nerisassaavoq akikitsoq pisariitsorlu. 
Kalaallit nerisassaataannik mingutsitsinermut tunngasoq qup-
perneq 60-imi atuaruk .

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

Aalakoornartoq immoqassutsimik annikillisaasarpoq anaanallu 
immuanut akuliuttarluni. Immummi aalakoornartumik akoqas-
suseq aammi akoqassutsip assigaa. Meeraaqqat inersimasunin-
ngarnit aalakoornartumut malussarinneroqaat qanorli annertuti-
giguni meeqqamut ajoqusiisarnera ilisimaneqanngilaq

Akuttunngitsumik aalakoornartumik atuisartuuguit imaluunniit 
immikkut ittumik pisoqartillugu annertuumik pisaruit, nakorsaq 
meeraaqqerisorluunniit milutsitsiinnarnissaq illersorneqarsin-
naanersoq aalajangiiniarnermi ikiorsinnaammatsit oqaloqatigi-
sariaqarpatit.

Milutsitsinerpit nalaani hvidtølitortarnak
Hvidtøl aalakoornartumik akoqarpoq, taamaattumillu siunner-
suutaavoq immoqarnerujumalluni siornatigut hvidtølitoqqusi-
sarneq malinneqassanngitsoq.
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Hvidtølip sodavandisulli nukissanik sukkunillu akoqartigigami 
nerisavit inuussutissatigut pitsaassusaa annikillisittarpaa.

Pujortartarneq
Pujortartarneq meeqqap peqqinneranut milutsitsinermullu 
sunniuteqarnerluttarmat milutsitsinerpit nalaani pujortartanngin-
nissat tupallu pujormiutitaannginnissat innersuussutaapput. 

Nikotin tupallu toqunartui allat anaanap immuanut akuleruttar-
put. Anaanap immua anaanap aavanut sanilliullugu pingaso-
riaammik nikotinitanittarpoq. Pujortartarneq aamma immoqas-
sutsimut annikillisaataasarpoq.

Inimi meeqqap issimaffiani pujortartoqannginnissaa pingaar-
torujussuuvoq, tamatumami meeqqap anersaartuutimigut 
aseruuttoornermik, puaat sulluaraasigut aseruuttoornermik 
anernikilliornertalimmik (astmatisk bronchitis) issanngunermillu 
(astma) ajoquteqalernissaa navianaateqarnerulersittarpaa. Inimi 
pujortarfiusumiinneq meeraaqqat sinitsillutik toqusinnaaneran-
nik annertunerulersitsisarpoq. 

Pujortartarunnaarniarnermut ikiorneqarusukkuit nakorsaq mee-
raaqqerisorluunniit oqaloqatigisinnaavat.

Hashi aanngajaarniutillu allat
Milutsitsisut hashimik aanngajaarniutinillu allanik atuisanngin-
nissaat siunnersuutaavoq. Hashi anaanap aavani akuusumut 
sanilliukkaanni anaanap immuanut arfineq pingasoriaammik 
annertunerusumik akuliuttarpoq. Aanngajaarniutit immoqassut-
simik annikinnerulersitsisarput meeqqamillu ajoqusiisinnaallutik. 
Anaanap immuata aanngajaarniutitallip meeraq sorusussusee-
rutsissinnaavaa sinitsillunilu toqusinnaanera navianaateqarne-
rulersillugu.

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

Akuutissat kissaatiginanngitsut
Akuutissat ilaat hormoninut akornusersuutaasinnaapput ima-
luunniit sapigaqalersitsisinnaallutik., Akuutissat annikitsunnguil-
luunniit meeqqamut mikisumut annertuumik sunniuteqarsin-
naammata meeraq immikkut mianernaateqarpoq. Naartunerpit 
milutsitsinerpillu nalaanni akuutissat suut ilinnut meeqqannullu 
sunniuteqarsinnaasut atornerlugit immikkut eqqumaffigisa-
riaqarpat.

Pinnersaatitut atortut, amermut tarnutit, qaqorsaatit, quligutit, 
errorsinermi qaqorsaatit, eqqiaanermut atortut, qalipaatit il.il. 
akuutissanik timinni katersuullutik naartumut pisunik ima-
luunniit immunnut akuliuttunik akoqarsinnaapput. Naartuguit, 
milutsitsiguit imaluunniit meeqqannik passussiguit, meeqqavit 
akuutissanik sunniivigineqarnissaa, nioqqutissianik avatangiisi-

nut navianaateqannginnerusutut qussummik aamma naasumik 
nalunaaqutsikkanik pisinikkut (takuuk paasissutissatut sinaakku-
sigaq), killilersimaartissinnaavat tamatuma saniatigut:
• Sapinngisamik annikinnerpaamik pinnersaatitut atortunik 

amermullu tarnutinik atuinikkut
• Pinnersaatitut atortunik, amermut tarnutinik, qaqorsaatinik, 

eqqiaanermut atortunik errorsinermilu qaqorsaatinik tipigis-
saatitaqanngitsunik, qalipaatitaqanngitsunik asiunaveersaati-
taqanngitsunillu atuinikkut

• Nioqqutissianik 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 
pisariaqarluni, taava nioqqutissiat avatangiisinut navianaate-
qannginnerusutut nalunaaqutsikkat atukkit

• Atisani atortulluunniit allat qaavini akuutissanik sinnikoqar-
sinnaammat meeqqannut atortussatit tamaasa: atisat, suttit, 
miluffiit, pinngussat allallu atulinnginnerini errornerisigut.

• Meeqqanut anginernut pinngussat peqqinnissamut uloria-
naatilinnik akuutissartaqarsinnaammata pinngussanik naalu-
ngiarsunnut atortussianik atuinikkut 

• Qalipaannginnikkut lakkerinnginnikkullu meeqqallu inini 
qalipaqqammersuniitinnginneragut.

Nioqqutissiani qussummik imaluunniit naasumik nalunaaqut-
sikkani qulakkiigaapput:
• Nioqqutissiap ilutigisami akornanni avatangiisinut navianaate-

qannginnersanut ilaanera
• Illit meeqqavillu peqqinnerat eqqarsaatigineqarsimasoq
• Pitsaassusaa ajunngitsoq.

MEERAQ ANAANAP IMMUANUT TAARSIULLUGU IM
MULIATORTINNEQARPAT
Meeqqat ivianginnit milutsinngikkukku anaanap immuanut 
taarsiullugu immuliaq atugassatuaavoq eqqortoq.

Immuliaq miluffimmiit nerisinneqassaaq.

Anaanap immuanut taarsiullugit immuliat tassaapput nioqqu-
tissiat, meeraaqqap pisariaqartitaanut naleqqussaqqissaakkat. 
Meeqqat qaammatit arfinillit inorlugit utoqqaassusillit makku-
ninnga: nersussuup immua, savaasap immua, savap immua, 

AVATANGIISITIGUT 
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kokosip qajua, imeruersaat sojaneersoq, imeruersaat qaqorte-
qqasuneersoq, imeruersaat issingigassaneersoq, imeruersaat 
qajuusiassanit speltineersoq assigisaannilluunniit nerisinne-
qanngisaannassapput.

Immuliaq eqqortumik akusaaguni naammattumillu annertussu-
silimmik nerisitaalluni, meeqqap inuussutissanik pisariaqartitaa-
nik tamakkiisumik matussusiissaaq.

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

Anaanap immuanut taarsiullugu immuliaq sapinngisamik 
anaanap immuanut assingusunngorlugu sanaajuvoq. Taamaak-
kaluartorli tunillannartunut nappaatinullu allanut illersuutissanik 
akoqanngilaq.

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

Meeqqat amerlanersaat arfinilinnik qaammateqalernissamik 
tungaanut immuliatortinneqaannarnertik iluarisarpaat. Meeqqat 
ilaasa piffissap immuttorfiusup naggataata tungaani immulia-
tortinneqarneq qaarsillassutigiuminaatsittarpaat. Taakkununnga 
ikaarsaariarfiusup aallaqqaataata tungaani siusinnerpaamik 
sisamanik qaammateqalerneranniit- meeqqat oqqaminnik 
qanerminnillu aalatitsinerminni nerisassanik iisisinnaanngorsi-
mappata, immuliaq nerisassanik tapertaqartinneqarsinnaavoq. 
Qupperneq 23-imi ikaarsaariarfiup aallaqqaataata tungaani 
nerisassanut tunngasoq atuaruk 

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

Nioqqutissiat annerusumik assigiinngissuteqanngillat, taa-
maammat ullulerneqarneri akiilu tunngavigalugit toqqaaginnarit. 
Imertinneqariaannaat akisunersaapput, kisianni angalanerni 
assigisaannilu pisariunngitsumik pitsaasumillu atorneqarsinnaal-
lutik. Ullulerneqarneri maluginiakkit nioqqutissiarlu nutaaner-
paaq pisiariuk.

Meeqqat immuliartortinneqartut saniatigut soorlu kiaqartillutik 
imertinneqarnissaminnik pisariaqartitsisinnaapput. Meeqqat si-
samat inorlugit qaammatillit imermik qorlorfimmit nillertumeer-
sumit, qalatseriarlugu nillorsakkamik imertinneqassapput. 
Meeqqat sisamat sinnerlugit qaammatillit imermik qorlorfimmit 
nillertumeersumik tunineqartassapput.

Anaanap immuanut taarsiullugu immuliaq sor
leq?
Immuliaq inoorlaaniit sisamanik qaammatilinnut naatsorsuus-
saq toqqaruk. Nioqqutissiat taakku atorneqarsinnaapput mee-
qqat inoorlaajuneranniit ataatsimik ukioqalernissaasa tunganut.

Nioqqutissiat taakku ilaat aamma immuliatut seernarsisitatut 
pisiassaapput. Meeqqap nerisat aerroriartornerannik ajornartor-
siuteqarnerani taakku atussallugit naleqquttuupput.

Meeqqanut sisamat arfinillillu akornanni qaammatilinnut immik-
kut anaanap immuanut taarsiullugu immuliaqarpoq proteinimik 
aagissaamillu annertunerusumik akulinnik. Inuussutissaqarniar-
nikkut- meeqqalluunniit sisamanik qaammateqalereeraluarpat- 
taakkuninnga atuinissaq tunngavissaqanngilaq nioqqutissiammi 
inoorlaaniit sisamanik qaammatilinnut naatsorsuussat meeqqap 
aqqaneq marlunnik qaammateqalernissaata tungaanut atorne-
qarsinnaalluarput.

Meeqqap miluffia taamaallaat immuliamut imaluunniit miluffit-
tortoq kiaqarnini pissutigalugu imernerusariaqartillugu imermut-
taaq atorneqartassaaq. Meeraq sisamat tallimallu akornannik  
qaammateqalereerpat imerfimmit imertinneqartassaaq.

Immuliaq meeqqanut sapigaqarnissamut qanin
nerusunut
Meeqqat sapigaqarnissamut qaninnerusut tassaapput meeqqat 
sapigaqartunik angajoqqaallit aamma/imaluunniit qatanngutillit, 
assersuutissaapput issanngusarneq, meeqqat aniorneqarnerat, 
nerisassanik sapigaqarneq imaluunniit naasut naatsiassartaan-
nik (pollen) sapigaqarneq.

Meeqqat sapigaqarnissamut qaninnerusut milutsinneqan-
ngitsullu immuliaannavinnik molekylinut minnerusunut arror-
simasunik proteinitalinnik nerisaqartinneqarnermikkut sapi-
gaqalernissamut pinaveersimatinniarneqarsinnaapput. Tamakku 
nakorsaq aqqutigalugu pineqarsinnaapput.

Meeqqap tallimanik qaammateqalerneraniit immuliaq nalingin-
naasoq milutsinneqartassaaq.

Sapigaqarneq meeqqallu sapigaqarnissamut qaninnerusut 
pillugit qupperneq 57-imi sapigaqarneq pillugu immikkoortoq 
atuaruk.

Iliuusissatut siunnersuutit

Anaanap immuanut taarsiullugu panertunit im
muliap eqqortumik sananissaa

Inuussutissaqassuseq eqqortoq angussagukku immuliamik 
aalatsigaangavit ilitsersuutip poortamiittup malittarnissaa pi-
ngaaruteqarpoq.

Tamatigut erngup immuillu panertut annertussusissaattut taa-
neqartut malittakkit.

Meeqqap ukiua siulleq
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Imermut naleqqiullugu immuit panertut annertuallaarpata 
tamanna meeqqap tartuinik artukkiisarpoq. Immunnut paner-
tunut naleqqiullugu imeq annertuallaarpat, meeraq qaarsilla-
rumalluni annertuallaarujussuarmik miluttariaqassaaq. Meeraq 
nukissanik inuussutissanillu annikippallaamik pissaaq, tamatu-
malu kingunerisaanik alliartornissami pitsaanerpaaffissaa angu-
nngitsuussallugu.

Immuliamik aalatsineq
1. Meeqqap sisamanik qaammateqalernissaa tikillugu im-

muliamut imeq qalatsitaq atussavat. Imeq qorlortumit nil-
lertumeersoq qalaguk, 370 C-imut nillorseruk (imernerani 
kissassusissaq), miluffimmullu eqqiluitsumut kuijuk.

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

3. Meeraq milulersinnagu immuup kissassusaa misiliguk. Im-
muk assavit qaavanut imaluunniit paffippit iluatungaanut 
kusertilaarukku nerumiinnartutut misinnassaaq.

Meeraq suli qaammatit aappiinngippat miluffiit ataasiakkaarlugit 
sanasarukkit pitsaanerpaassaaq.

Immuliap atornissaa sioqqutitsiarlugu sananeqartarnissaa inner-
suussutaavoq.

Meeqqap marlunnik qaammateqalereerneratigut, peqqissuul-
lunilu pissusissamisoortumik inunngorsimappat, ulloq unnuarlu 
milugassanik ataatsikkut sanasinnaavutit. Immuliorneq naam-
massippat miluffik erniinnaq matuneqassaaq nillataartitsivim-
mullu annerpaamik 50 C-imik kissassusilimmut inissinneqas-

salluni. Meeraq nerisussanngorpat miluffik mikrobølgeovnimi 
imaluunniit imermut kissartumut ikillugu uunnassinnaavat. 
Meeqqap nerisilinnginnerani immuk miluffimmiittoq tamak-
kerluni assigiimmik kissassuseqaleqqullugu miluffik aalaguk. 

Meeqqap miluffik imaanngippagu, sinnera ingerlaannaq igissa-
vat. Immuliap sinnera kissaqqillugu atoqqinneqassanngilaq.

Ullormut immuliaq qanoq annertutigisoq?
Qaammammi siullermi meeraaqqap oqimassutsimi arfinilerar-
terutaata missaa immuliatut ullormut pisassavaa. Marluk arfi-
nillillu akornanni qaammateqarnermini imertagaa meeraaqqap 
oqimaassusaata qulaaluararterutinngornissaata tungaanut anni-
killisikkiartuaarneqassaaq.
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Meeqqap ukiua siulleq

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

Meeraaqqap miluffittortup nerisarneri:
- Meeqqat kaappasikkaangaat nerisittaruk (soorlu qanerminik 

ujarlerpasikkaangat qiagaangalluunniit).
- Meeqqat issiallutit pakkulluartaruk. Kissarnerit ilinniillunilu 

toqqissisimanissani pisariaqartippaa.
- Nammineerluni piumajunnaarnissaata tungaanut kissalaartu-

mik immuttortiguk.
- Immuttorfimmiittup amiakkua pinngitsaalillugu imertissanngi-

lat.
- Milunnera unitsillattaarlugu, silaannaq iisimajunnagaa anillat-

sinniarlugu nissaatsittaruk.
- Piffissami siullermi ulloq unnuarlu arfinillit arfineq pingasullu 

akornanni miluttarnissaq pisariaqartissinnaavaa.

Immuliamik pisariaqartitsineq meeqqamiit meeqqamut al-
lanngorarpoq, taamaattumillu missingersuutitut siunnersuu-
tigineqartoq illit meeqqannut tulluartuunersoq nammineq 
nakkutigissavat. Immaqa illit meeqqat annertunerusumik anni-
kinnerusumilluunniit pisariaqartitsivoq.

Assersuut: Meeqqat 3,6 kg-nik oqimaassuseqarpat ullormullu 
arfinileriarluni miluffittortinneqartarluni, 1 dl-ikkaat missaannik 
sanasassaatit. Meeqqap qanoq kaatsiginera ullup unnuallu 
ingerlanerani nikerarsinnaavoq, taamaattumillu nerinerit ilaanni 
nerisai annertunerusariaqarput allatigullu annikinnerusariaqarlu-
tik. Meeqqat amerlasuut ullormut arfinileriarnerit sinnerlugit 
nerinissartik pisariaqartittarpaat. Suna meeqqannut tulluarner-
paanersoq misileraallutit paasiniaruk.

Miluffiit nutaat
Miluffiit nutaat suttitaallu atortalinnginnerini imermut ipiitsumut 
qalaatsikkit.

Miluffiit igalaamernit plastikkinit akuutissartaqannginnerupput.

Miluffinnik assammik erruineq
Miluffiit atoreernerisigut errukkit. Tappiorannartut bakteerissat 
immummi sinneruttumiittut miluffinni suttinilu amerliartorluar-
tarmata eqqiluisaarnissaq peqqissaaruguk.
1. Meeraq nerereeraangat miluffiit, miluffiit matui suttillu imer-

mut nillertumut errortukkit.
2. Imermut kissartumut qaqorsaatitalimmut peqqissaarlutit 

errukkit. Puiaasanut erruissut kumigut atoruk.
3. Suttit immuliap sinnera quasakujuttoq katatsillugu tarajor-

suarnik tagiartukkit.
4. Miluffiit, miluffiit matui suttillu peqqissaarlutit 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 atorneqarnissaasa tungaanut 
inissisimatikkit.

Erruivimmi maskiinami miluffinnik erruineq
1. Miluffiit, miluffiit matui suttillu erruivimmut ikinnginnerini 

imermik nillertumik errortrukkit.
2. Minnerpaamik 650 C-imut errukkit, panersiinertalerlugit.
3. Miluffiit, miluffiit matui suttillu panertumi ulillugit atorneqar-

nissaasa tungaanut inissisimatikkit.

MEERAAQQAT 0-3 UKIULLIT AAMMA NAARTUSUT MILUTSITSISULLU NERISASSAAT
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Piffissaq ikaarsaarfik 
- alussaaserluni nerisalerneq 6 - 9-llu akornanni qaammatilinnut 

Meeraq anaanap immuanut imaluunniit immuliamut ila-
liullugu allanik nerisinnaanngorpat piffissaq ikaarsaariarfik 
aallartissaaq. Meeqqap aatsaat arfinilinnik qaammateqaler-
nerata missaani allanik nerisinneqartalernissaa innersuussu-
taavoq.

Ikaarsaariarfiup siusissuani meeraq nerinerit tamaasa 
anaanap immuanik immuliamilluunniit tunisassavat. Ikaar-
saariarfiup siusissuani aamma ullormut ataasiarluni marlo-
riarluniluunniit nerisassanik ooqattaaritinneqarsinnaavoq, 
annikitsunnguakkuutaanilluunniit nerisinneqartarluni. Ikaar-
saariarfiup siusissuani nerisassat nalinginnaasumik taaneqar-
tarput alussaaserluni nerisassat.

Meeqqap annikitsunnguakkuutaanik alussaaserluni neri-
neq ilikkarpagu ikaarsaariarfiup kingusissuani nerisassanut 
ingerlaqqissaaq, taakkulu aamma neqinik aalisakkanillu 
annikitsunnguakkuutaanik- iffiukkat aqitsunik qallersuusikkat 
ilanngullugit-ilaqartinneqassapput. Meeraq arfineq marluk 
missaannik qaammateqaleraangami ikaarsaariarfiup kingu-
sissuani nerisassanut piareertarpoq.

Piffissaq ikaarsaariarfik, meeqqap qulingiluanik qaammate-
qalernerata missaani, ilaqutariit nerisaannik nerisinnaalernis-
saata tungaanut sivisussuseqartarpoq.

Meeqqavit sisamat tallimallu akornani qaammateqarnermini 
anaanap immua immuliarluunnit qaarsillassutigisinnaajun-
naarpagu alussaaserluni nerisassanik nerisittalersinnaavat. 
Meeqqat sisamat inorlugit qaammatillit alussaasersortileq-
qusaanngillat. 

Meeqqat piffissami ikaarsaariarfiusumiittut aam-
ma 6-12 akornanni qaammatillit vitamininik mine-
ralinillu tapertaqartinneqarnerat
Sapaatit akunneri marlunniit marlunnik ukioqalernissaasa 
tungaanut ullormut 10 μg/400 IE vitaminimik tapertaqar-
tinneqassapput 

6nik qaammatilinnut
Ikaarsaariarfiup siusissuani nerisassat 
 alussaaserluni nerisalerneq
Meeqqat amerlanersaasa arfinillit missaannik qaammate-
qalernermik tungaanut taamaallaat anaanap immuanik im-
muliamilluunniit nerisinneqarnissartik iluarisarpaat.

Meeqqap anaanaminit immuttornini imaluunniit immuliar-
tornini iluarippagu meeqqap arfinilinnik qaammateqalernera 
sioqqullugu alussaaserluni nerisittarnissaa peqqutissaqan-
ngilaq. Alussaammik sungiussititsiniarneq sapinngisamik ar-
finilinnik qaammateqalernera qaangerpallaarnagu, meeqqap 
allanik nerinissamut soqutiginnilernera piffissami tamatuma-
ni annerpaasarmat aallartinneqassaaq.

Meeqqat ilaasa alussaaserluni nerisinneqarnissaq sisamat 
tallimallu akornanni qaammateqarnerminni pisariaqartile-
reersarpaat. Meeqqap pisariaqartitsinera, inerissimanera 
piareersimaneralu qaqugu alussaaserluni nerisinneqartaler-
nissaanut aalajangiisuussapput. Alussaaserluni nerisalernis-
sap piffissanngorneranut ersiutaasinnaapput:
• Meeraq kaappasippat unnuakkullu itikulanerulerluni.
• Meeqqap niaqqi kivillugu nerisassanut alapernaaserpasil-

luni isigisarpat alussaatillu tungaanut qarni ammartarlugu.

Meeqqap qaqugu alussaaserluni nerisittalernissaa pillugu 
meeraaqqerisup siunnersorsinnaavaatit.

Meeraq nerisap allatut pissuseqarneranut alussaammik 
atuinermik sungiussinissaminut piffissaqartinneqarluassaaq. 
Meeqqap ineriartorneranut tulluuttuunnissaa pillugu alus-
saaserluni nerisat siulliit imerpalasuussaapput, aqitsuullutik 
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Piffissaq ikaarsaarfik 
- alussaaserluni nerisalerneq 6 - 9-llu akornanni qaammatilinnut 

iiuminartut (immulerlugit suaasiat(vælling)). Meeqqap im-
mulerlugit suaasiat sungiuppagit alussaaserluni nerisat piaa-
kannersumik (kinertuliat (pure), aserortikkat (mos)), meeq-
qap iisisinnaanerminik aamma oqqani, ikkini alleqqunilu 
atorlugit nerisami tamuasinnaanerannut pikkorissiartornera 
ilutigalugu kinernerusunngortinneqassapput. Aallaqqaam-
mut alussaamik atuineq tassaanerusarpoq tamakkiisumik 
nerinerunani annikitsunnguakkuutaanik ooqattaareqattaar-
neq. Meeqqat ullormut ataasiarlugu marloriarluguluunniit 
alussaaserluni nerinissaanik neqeroorfigisarukku pissusissa-
misuussaaq. Alussaaserluni nerinermi meeraq nukissanik 
inuussutissanillu amerlanerusunik piffissami ikaarsaariarfiu-
sumi ilorrisimaarnissaminut pisariaqartitaminik pissaaq.

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, qaqorteqqasunit, 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 nukissartaqarnissaat pil-
lugu anaanap immua immuliarluunniit qajuliuttariaqarpoq. 

Immulerlugit suaasianut nammineq sanaanut ilitsersuut 
qupperneq 27-mi atuarneqarsinnaavoq.

Amerlasuut unnuaq sioqqullugu nerisitsinermi kingullermi 
qaarsillassutigineqarluartarmata immulerlugit suaasiatortit-
sissallutik iluarinerusarpaat. Taamaalilluni meeraq ajornan-
nginnerusumik unnuaq naallugu sinissinnaasarpoq. Suaasiat 
naatitat sukkuinik annertuumik meeqqap taamaallaat an-
nikitsukkuutaarlugu arrortissinnaasaanik akoqarmata ullup 
unnuallu ingerlaneranni ataasiaannarlutit marloriaannarlutil-
luunniit immulerlugit suaasiatortitsisarit.

Suppaliaq kinertoq
Suaasalianut taarsiullugu alussaaserluni nerineq siulleq 
tassaasinnaavoq naatsiianik naatitanillu suppaliaq kinertoq. 
Naatsiiat naatitallu aserortikkat suppaliarineqarnerannut 
ilitsersuut maliguk, aserortikkalli kinerlutik imerpalasunngor-
nissaasa iiuminartunngornissaasalu tungaanut immummik 
imermilluunniit qalattulikkit

Kinertuliat
Aallarniutitut kinertunik uutsininnut atorsinnaavatit majsinit 
-, qaqorteqqasunit -, boghvede-nit qajuusiat imaluunniit 
hirsinit saattulianit kinertuliat, taakkunanngami kinertuliaq 
kimikitsuusarpoq, aqitsuulluni iiuminartuullunilu. Meeqqap 
immulerlugit suaasianik kinertuliatornerlu ilikkarpagit hir-
sinit issingigassanillu kinertuliartortittalersinnaavat.Taakku 
qajuusianit kinertulianinngarnit seqummarlunnerusarput 
meeqqallu oqqaminnik qanerminnillu aqutsisinnaanissaanik 
piumaffiginninnerullutik.

Naalungiarsuit sukkasuumik alliartortarnertik pissutigalugu 
nukissanik annertuumik pisariaqartitsipput. Nammineq sa-
nallutit imermik imaluunniit imermik anaanallu immuanik/
immuliamik akusamik kinertulioruit, kinertuliat naammattu-
mik nukissartaqarnissaat pillugu alussaateeqqamik ataatsi-
mik orsutalissavat. Paarlakaallugit orsutaliuttakkit majs-, raps-
, solsikke- aamma vindruekerneolie, naasunik margarinaliaq 
aqitsoq punnerlu. Anaanap immua immuliarluunniit tamak-
kiisumik qajuliukkukkit kinertuliat naammattumik nukissar-
taqassapput orsutaliinissarlu pisariaqassanani.

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

Aserortikkat (mos) 
Meeraq aamma naatsiianit, naatitanit paarnanillu sequtsi-
galiartornissamut sungiussitinniarneqassaaq. Sequtsigaliat vi-
tamineqarluarput qaarsillarnarlutillu. Aallaqqaammut sequt-
sigaliat sequtserluagaassapput, tassalu assut imerpalallutik 
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tiggusimasortaqaratillu. Sequtsigaliat issingersisikkut nigarta-
kitsukkut alussaammik naqittarlugit aserortersinnaavatit.

Naatsiiat naatitallu allat aserortikkat nammineq 
sanaat
Naatsiiat aserortikkat kimikitsumik mamassuseqarput. 
Naatsiianik aserortigaliarisinnavatit naatsiiat nutaat taakkuin-
naatillugit imaluunniit naatitanik kimikitsunik assigiinngitsu-
nik ataatsimik arlariinnilluunit ilallugit, soorlu kuuloruujut, 
broccoli, blomkål, pastinak, persillerod eertallu. Aamma 
naatitaannarnik annikitsukkuutaarlugit sanasinnaavutit. Naa-
titat nutaamik misilitassat ataasiakkaarlugit ajunngilaq ullut 
marlussukkaarlugit misilittakkit.

Qaarsillarnarneruniassammata naammattumillu nukissar-
taqarlutik anaanap immua imaluunniit immuliaq annikitsoq 
akuliuguk alussaateeqqamillu ataatsimik orsutalikkit.

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

Paarnat naatitat 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-
gartortinneqarunik naatitat allat aserortikkat piumanngissin-
naallugit. Paarnat naatitat  nutaat imaluunniit paarnat qerisut 
nunallu paarnai aserorterneqarsinnaapput. Alussaasersor-

titseqqaartalernermi toqqakkit paarnat naatitat sakkukitsumik 
mamassusillit inerilluarsimasullu, soorlu banan, iipili, pære, 
fersken, melon avocadoluunnit. Kingusinnerusukkut paarnat 
naatitat assigiinngitsut suulluunniit, soorlu paarnat, kigutaar-
nat jordbærillu atorsinnaavatit.

Paarnat naatitat ameraasaasa qalipaat kigutaallu tamuaju-
minaallutillu iiuminaapput. Paarnat naatitat qalipaajakkit, 
nakkartitsivikkullu nigartakitsukkut naqittaallugit ameraasat 
kigutaallu piiakkit.

Paarnat naatitat nutaat imermut nillertumut errortorneqas-
sapput aserorteriarlugillu ooqanngitsuutillugit nerisillugit. 
Bananit aamma aserorterneqarsinnaapput, kisianni iipilit 
paarnallu naatitat allat manngertut aserorterneqannginner-
minni uunneqartassapput.

Paarnat naatitat qerisut naarlutsitsisinnaasumik tappioran-
nartumik virusitaqalersimasinnaanerat navianaateqarsin-
naammat tamatigut uunneqartariaqarput.

Inerititat sequtsigaliat nerisinneqarsinnaapput kinertuliat 
qaavinut ilillugit imaluunniit kinertulianut suaasianulluunniit 
akulerutsillugit. Taamaaliornikkut kinertuliat aagissaatitaat 
ajornannginnerusumik akuliutsinneqartarput, aammalu 
meeqqap paarnanit naatitanit  sequtsigaliaannarnik nereru-
sunnerunera pinngitsoortinneqarluni. Paarnanik naatitanik 
sequtsigaliat aamma kinguleqqiutitut imaluunniit akornin-
nakkut nerisassatut tulluarput. Paarnanit naatitaliat nerisassa-
tut pingaarnertut nerisaritissallugit nukissartakippallaarput.
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Immulerlugit suaasiassatut, kinertuliassatut aseror-
tikkatullu nioqqutissiat
Meeqqanut assigiinngitsunik utoqqaassusilinnut nerisassatut 
nioqqutissiat pisiniarfinni nassaassaapput. Taakku tapertatut 
atorneqarsinnaapput nammineq nerisassiornissamut periar-
fissaqanngikkaangavit.

Meeqqanut nerisassianut tunngatillugu inatsisitigut piuma-
saqaatit sakkortoorujussuummata nioqqutissiat inuussutis-
saqarnermikkut pitsaasuupput. Nioqqutissiat nereriaannaat 
igalaaminernik imaluunniit kartoninik puullit aamma paner-
tut pisiarisinnaavatit. Qajuusiat (pulver) nalinginnaasumik 
immummik panertumik akoqartarput imermillu akuinnarlu-
git sananeqarsinnaallutik. Ilitsersuut maliguk.

Naatsiiat aserortikkat panertut nalinginnaat taratsunik akuu-
tissanillu akoqartarput, meeqqanullu ataaseq inorlugu ukiu-
linnut nerisinneqartariaqaratik.

Nerinernut ataasiakkaanut nerisassat annertussu-
sissaannut ilitsersuutit
Meeqqat nutaartortinneqaleraangamik amerlasuutigut 
piumanngeqqaartarpaat. Aqaguani ullulluunniit marlussuit 
qaangiunnerisigut misileqqikkukkit imaasinnaavoq meeqqap 
ooqattaarusulersimagai. Imaassinnaavoq arlalippassuariarlu-
tit misileereeruit aatsaat meeqqap nerisassaq aalajangersi-
masoq piumalissagaa.

Aallaqqaammut meeraq marlussoriarlugu iisitissinnaagukku 
pitsaassaaq.

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

Immulerlugit suaasiat (vælling) kinertuliallu: nerinermut 
ataatsimut annerpaamik 200 ml (2 dl).

Naatsiiat naatitallu sequsikkat: nerinermut ataatsimut 100-
150 g (1-1½ dl).

Paarnat naatitat aserortikkat: nerinermut ataatsimut anner-
paamik 50-100 g (½-1 dl).

Imerneqarsinnaasut
Anaanap immua, anaanap immuanut taarsiullugu immu-
liaq immaqalu imeq annikitsoq kisiisa meeqqap ataatsimik 
ukioqalernissaata tungaanut imertittassavatit.

Meeqqap sisamat tallimallu akornanni qaammateqaler-
neraniit imermik annikitsumik tunisalersinnaavat. Meeraq 
tallimanik qaammateqaleruni imerfimmit imernissaq su-
ngiusalersinnaavaa. Meeraq mikineruguni miluffimmik imer-
tinneqassaaq.

Taratsut
Meeqqat suli ukioqalinngitsut tarajulittortinnaveersaa-
gassaapput. Taratsut tartunit aniatinneqartarput, taakkulu 
aatsaat ataatsimik ukioqalernerup nalaani inerilluartarput. 
Taamaakkaluartoq pisariaqanngilaq meeqqap naatitartugas-
saasa immikkut iganissaat, ilaqutariit nerisassaanniit tiguin-
narsinnaavatit.
 

Piffissaq ikaarsaarfik 
- alussaaserluni nerisalerneq 6 - 9-llu akornanni qaammatilinnut 
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Tungusunnitsuut (honning)
Meeqqat ataaseq inorlugu ukiullit tungusunnitsuutitoqqu-
saanngillat. Tungusunnitsuut tappiorannartut nappaammut 
botulismimut patsisaasut toqunartuannik meeqqanut 
ataaseq inorlugu ukiulinnut naarlutsitserujussuarsinnaasunik 
akoqarsinnaavoq.

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

Kigutigissarneq
Maannangaaq meeraq kigutinut saligummut sungiussitin-
niarlugu aallarteriiginnaruk. Meeqqamut kigutinut saligut 
pinnguaritittaruk, soorlu ullaakkut unnukkullu meeqqap 
passunnerani. Kigutinut saligutip meeqqamit  ilisarisimal-
luarneqalernissaa kigutillu saligutaannik oqummiarnerup 
qanoq innerata maluginiarnissaa pingaaruteqarpoq.

Nerinerni eqqiluisaarneq
Meeqqap puugutaq ipiitsoq neriffigissavaa alussaallu 
allanit alunneqarsimanngitsoq nerissutigissallugu. Illit 
meeqqallu alussaat puugutarlu kattukkussigit, meeqqa-
mut bakterissanik nuussaqassaatit. Tamanna meeqqap 
kigutaasa putoqalernissaanut imaluunniit nuammik nap-
paatinilluunniit allanik tunillatsinnissaanut arlerinaateqar-
nerulersitsissaaq.
Meeqqap nerinermini sinnerussai bakterissanik meeqqap 
qanianiittunit mingutsinneqarsimasinnaammata iginne-
qassapput,

ALUSSAASERLUNI NERISASSANUT  ILITSERSUUTIT
meeraq 4-6-illu akornanni qaammateqalerpat
Meeqqat amerlanersaat arfinilinnik qaammateqaleraanga-
mik alussaaserlutik nerisalersarput. Immikkoortumi matu-
mani ilitsersuutit meeqqanut arfinilinnik qaammateqarlutik 
ki ngusinnerusukkulluunniit alusaammik atuilerlaanut aam-
malu meeqqanut sisamat tallimallu akornanni qaammate-
qarlutik alussaammik atuilersunut naleqqupput.

Ilitsersuutini annertussusiliissutit 
alussaateeraq, alussaat aamma 
deciliter taaneqaraangata atorneqar-
simassapput uuttuutitut alussaatit 
tagiarlugit imatut imallit
• alussaateeraq ataaseq = 5 ml
• alussaat ataaseq = 15 ml
• 1 dl = 100 ml

IMMULERLUGIT SUAASIAT  
2 dl imeq nillertoq
¼ dl (15 g) majsinit, qaqorteqqasunit, boghvede imaluun-
niit hirsemit qajuusaasiat
1 dl anaanap immuanut taarsiullugit immuit panertut.
Immaqalu alussaat ataaseq paarnanit naatitanit soorlu iipili-
mit pæremilluunniit kinertuliat.

1. Imeq qajuusaasiallu igaaqqami mikisumi aalatikkit.
2. Immulerlugit suaasiassat aalatiitigalugit qallasertikkit.
3. Minutsit marluk pingasullu akornanni sallaatsumik qalaar-

tikkit. Immulerlugit suaasiassat aalatillattaakkit.
4. Igaq kissartumit nigorteriarlugu kissaffia qamiguk suaa-

siallu nerineqarnissamut kissassuseqalerpata orsutassaa 
anaanallu immuanut taarsiullugit immuit panertut aalate-
rutikkit, immaqalu inerititanit kinertulianik akulaarlugit.

5. Suaasaliat kinerpallaarpata meeqqamut nerisinnginnerini 
imermik akulaarsinnaavatit.

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

KINERTULIAT
2 dl imeq nillertoq
1/3-1/2 dl (20-30 g) majsimit, qaqorteqqasunit, boghve-
denit qajuusaasiat imaluunniit hirsit saalisakkat
1 dl immuit panertut anaanap immuanut taarsiuttakkat
Immaqalu alussaat ataaseq paarnanit naatitanit soorlu iipili-
mit pæremilluunniit kinertuliat.

1. Imeq qajuusiallu igaaqqami aalatikkit.
2. Kinertuliat aalatiitigalugit qallasertikkit.
3. Minutsit marluk pingasullu akornanni sallaatsumik qalaar-

tikkit. Aalatillattaakkit.
4. Igaq kissartumit nigorteriarlugu kissaffia qamiguk suaa-

siallu nerineqarnissamut kissassuseqalerpata orsutassaa 
immuillu panertut aalaterutikkit, immaqalu paarnanik 
naatitanik kinertulianik akulaarlugit.

5. Kinertuliat kinerpallaarpata meeqqamut nerisinnginnerini 
imermik akulaarsinnaavatit.

Piffissaq ikaarsaarfik 
- alussaaserluni nerisalerneq 6 - 9-llu akornanni qaammatilinnut 
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Aallaqqaammut qajuusaasiat 20 g atukkit meeqqallu kiner-
nerusunik nerisaqalernerminik sungiussiartuaarnera ilutiga-
lugu qajuusaasiat 30 g-inngortikkiartuaakkit.

Meeqqap qajuusaasianit 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 immuliaq imeriaannaq atorsinnaavat.

NAATSIIAT NAATITALLU ASERORTIKKAT NAMMINEQ 
SANAAT
Meeraaqqanut nammineq aserortigaliorneq pisariitsuuvoq 
akikitsuullunilu. Naatsiiat naatitallu, nutaajugunik qerisuullu-
tilluunniit, piukkunnarluarput.

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

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

NAATSIIAT ASERORTIKKAT
1-2 naatsiiat, 150 g missaat
1-2 dl imeq nillertoq 
Alussaateeraq ataaseq orsoq (punneq, margarine)  
½ dl anaanap immua, immuliaq sanariigaq imaluunniit 
immuit panertut immummut ½ dl-imut naapertuuttut.

1. Naatsiiat qalipaajakkit mikinerusunngorlugillu aggorlugit.
2. Naatsiiat aggukkat igaaqqamut 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. Orsoq, immuk qajorlu annikitsoq ilanngutikkit.
7. Aserortikkat aalatikkit, kinerpallaarpatalu qajumik ilaqqi-

laarlugit.
8. Meeqqap inerissimaneranut naleqqiullugu aserortikkat 

tiggusimavallaarpata seqummarluppallaarlutillu, aserortik-
kat issingersisikkut nigartakitsukkoortikkit.

Sequtsigaliat siulliit aqitsunnguullutillu aserorteqissaagaas-
saapput, kingusinnerusukkut kinernerullutillu seqummarlun-
nerulersinnaapput.

Naatsiianik aserorterininni aserorterut (stavblender) ator-
niaqinagu, atorukku aserortikkat kinerlutillu nipoqqutattun-
ngussapput.

Piffissaq ikaarsaarfik 
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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 nillertoq
Alussaateeraq ataaseq orsoq 
½ dl anaanap immua, immuliaq sanariigaq imaluunniit 
immuit panertut immummut ½ dl-imut naapertuuttut

1. Naatsiiat naatitallu qalipaajakkit mikinerusunngorlugillu 
aggukkit.

2. Tamaasa igaaqqamut ikikkit.
3. Imilikkit naatitat morsutsilaaginnarlugit.
4. Matullugit 10-12 minutsit missaanni,tamarmik aqilinissaa-

sa tungaanut qalaartikkit.
5. Qajua niaquusamut kuiuk.
6. Orsoq, immuk qajuminerlu akuliutikkit.
7. Aserortikkat aalatikkit kinerpallaarpatalu qajuminermik 

ilaqqillugit.
8. Aserortikkat meeqqap inerisimaneranut naleqqiullugu 

tiggusimavallaarpata  seqummarluppallaarlutillu issingersi-
sikkut nigartakitsukkoortikkit.

Aserortikkat siulliit aqitsunnguullutillu aserorteqqissaagaas-
sapput, kingusinnerusukkut kinernerullutillu seqummarlun-
nerusinnaapput.

Naatitat aserortikkat naatsiiartaqanngitsut aserorterummik 
(stavblender) aserorterneqarsinnaapput.

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

Paarnat naatitat aserortikkat kinertuliat qaavinut akuliullugit 
imaluunniit naatitartoreernermut kinguleqqiutitut nerisikkit.

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

Alussaaserluni nerisalernerup aallaqqaataata tungaani ineriti-
tat kimikitsut inerilluarsimasut soorlu makku atukkit:
• nutaatut aserortigaq banani, pære, fersken, melon ima-

luunniit avocado.
• uutatut aserortigaq iipili imaluunniit pære.
• paarnat uutat ass. jordbær, nunap paarnai aamma kigu-

taarnat.

PAARNAT NAATITAT OOQANNGITSUT ASERORTIKKAT
Paarnaq naatitaq ajassaammik aserorteruk.

Aserortigaq meeqqamut aseqqorluppallaarpat issingersisik-
kut nigartakitsukkoortiguk.

Piffissaq ikaarsaarfik 
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PAARNAT NAATITAT UUTAT ASERORTIKKAT
100 g paarnat naatitat imaluunniit paarnat, ass. 100 g iipili 
qalipaajagaq kingunissaqarfiigaq
½ dl missaa imeq nillertoq
1-2 alussaateeqqap annertussusaanik sioraasalerneqarsin-
naapput.

1. Paarnat naatitat mikininngorlugit aggukkit.
2. Paarnat naatitat imaluunniit paarnat qerisut igamut ikikkit.
3. Igaq imililaaruk matulerlugulu.
4. Paarnat naatitat paarnalluunniit aqilinissaannut 5-10 mi-

nutsit missaanni uukkit,.
5. Paarnat naatitat ajassaammik asrortikkit imaluunniit aseq-

qorissuussappata issingersisikkut naqittaatikkit.
6. Paarnat aserortikkat aallaqqaammut ameraasat mattusuut 

paarnallu kigutaat piiarniarlugit issingersisikkoortittariaqar-
put.

7. Aserortikkat ooqattaakkit seernarpallaarpatalu sioraasali-
laarlugit.

Mikroovneqaruit ajornanngitsunnguamik sukkasuumillu 
paarnat naatitat paarnallu tassani uussinnaavatit.

Paarnat naatitat aserortikkat kissartut bananimik sequtsik-
kamik akuneqarsinnaapput. Taamaalillutik  sukkanerusumik 
nillussapput nereriaannanngorlutik. Banani tungusunnitsuu-
voq, nukissamik akoqarluarluni qaarsillarnarlunilu. Bananit 
inerilluarsimasut atukkit.

ASERORTIKKANIK QERITITSINEQ
Karseeqqanik nerissassanik qerititsinissamut puussatut na-
leqquttunik plastikkiusunik pisigit taakkununngalu naatitat 
paarnallu naatitat aserortikkat annikitsunnguakkuutaarlugit 
qeritikkit. Tamanna pisariitsumik assigiinngisitaartumillu neri-
saqartitsinissamut periarfissiilluassaq.

Qerititsiviup sikunut qerititsiveerartaa atoqinagu, taanna 
imermik qerititsinissamut atugassiaavoq, nerisassanullu 
atorneqaruni akuutissanik ulorianaatilinnik immaqa aniatitsi-
lersinnaavoq.

ALUSSAASERLUNI NERISASSAT IGANISSAANNUT 
ILITSERSUUTIT
Meeraq minnerpaamik 6inik qaammateqale
reersimappat
Meeqqat amerlanersaat arfinilinnik qaammateqaleraanga-
mik alussaaserluni nerisassanik nerisalersarput.

Meeqqat arfinilinnik qaammateqarluni alussaaserluni neri-
salerpat, meeqqat sisamat arfinillillu akornanni qaammatillit 
alussaammik atuilernissaannut ilitsersuutit qulaani allassi-
masut aallarniutigigukkit iluaqutaaginnassaaq. Taakkunanimi 
meeqqap nerisassanik aqitsuaqqanik, soorlu suaasalianik 
qajuusaasianillu kinertulianik iisineq tamuanerlu ilikkareer-
pagu aatsaat issingigassanit saalisakkanillu kinertulianik neri-
nissani saperunnaassagaa eqqarsaatigineqarpoq.

Meeqqap seqummarlunnerusunik nerineq misilinniassam-
magu saalisakkanik issingigassanillu kinertulianik nerisaqa-
riartuaalersinnaavoq. Meeqqap arfinilinnik qaammateqarluni 
seqummarlunnerusunik kinertugaliartuutigisinnaasaanut 
assersuutaapput issingigassat immialaallu.

Meeqqanut arfinillit sinnerlugit qaammatilinnut issingigas-
sassat saalisakkallu nutaat  kinertuliarineqartalersinnaasut 
immulerlugillu suaasiarineqartalersinnaasut:
• Karrit issingigassaliassat: Issingigassassat saalisakkat 

seqummarluttuninngarnit iiuminarnerusumik kinertulias-
saapput.

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

• Suaasiassat: suaasiassat saalisakkat aamma suaasaaqqat.
• Qajuusiassat: qajuusiassat saalisakkat aamma karrit qajuu-

siassat speltit saalisakkat.

Meeqqap milutsittarnera annikilliartortillugu ataatsimik 
ukioqalernissaata tungaanut immuliatortinneqartassaaq. 

Piffissaq ikaarsaarfik 
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ISSINGIGASSAT
1 dl issingigassat, 35 g
2 dl imeq nillertoq
Alussaateeraq ataaseq orsoq (punneq, margarina)
½ dl immuliaq sanariigaq imaluunniit immuk orsoqarneq, 
alussaat ataaseq paarnat naatitat aserortikkat akulerunne-
qarsinnaapput.

1. Imeq issingigassallu aalatiutigalugit qallasertikkit.
2. Sakkukillisiguk aalatiutigalugillu suli minutsit marluk pinga-

sullu akornanni qalaartikkit.
3. Igaq kissartumiit nigorteiarlugu orsutalerlugulu immuleruk.
4. Piumaguit paarnat naatitat aserortikkat aalaterutikkit ima-

luunniit issingigassat qaavinut inissillugit.

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

IMMIALAAT
2 iffiat kilitat akoqanngitsut, 80 g missaat
2 dl imeq nillertoq 
Alussaateeraq ataaseq orsoq
½ dl immuliaq sanariigaq imaluunniit immuk orsoqarneq

1. Iffiat sequtsikkit, igaaqqamut ikikkit imilerlugillu.
2. Kinertuliat qallasertikkit minutsillu pingasut sisamallu akor-

nanni qalaartillugit.
3. Immialaat assigiimmik kinissuseqalersillugit aalatikkit ima-

luunniit aserorterut (stavblender) atorlugu aserortikkit.
4. Orsoq immullu akuliutikkit.
5. Nerineqarnissamut kissassusissaannut uunnakkit kinerpal-

laarpatalu imileqqillugit.

Piffissaq ikaarsaarfik 
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Ikaarsaariarfik - nerisassanik aseqqorluttunut sungiussi-
 niarfik 6-9-llu akornanni qaammatilinnut 

IKAARSAARIARFIUP KINGUSISSUANI NERISAS
SAT
- neqinik aalisakkanillu kiisalu iffiukkanik 
qallersuutitalinnik nerinermut sungiussisitsi
niarneq
Meeqqap arfinillit qulingiluallu akornanni qaammateqarne-
rani nereriaasissai tunngavilerneqartarput. Taamaattumik 
ikaarsaariarfiup ingerlanerani meeqqavit peqqinnartumik 
assigiinngisitaartumillu nerisarnissamik ilinniartinnissaa pi-
ngaartuuvoq. 

Anaanap immua imaluunniit anaanap immuanut taarsiul-
lugu immuliaq suaasianik aserortikkanillu alussaaserluni 
nerisassanik ilaneqartalissaaq, meerarlu imerfimmit imerta-
lissaaq. Milutsitsineq miluffittortitsinerlu meeqqap alussaam-
mik atuiartuinnarneranik aammalu neqinik aalisakkanillu kii-
salu iffiukkanik iiuminartunik qallersuutitalinnik nerisalernera 
ilutigalugit annikilliartuaartinneqassapput. Ikaarsaariarfiup 
naggataatungaani meeraq paarnanik naatitanik naatitanillu 
aserortikkanik aggukkanillu aamma nerisalersinnaassaaq.

Meeqqap nerisassanik assigiinngitsorpassuarnik ooqattaa-
ritittarnissaa pingaaruteqarpoq. Meeraq sunik ooqattaaritit-
tassanerlugu illit aalajangigassaraat, meeqqalli qanoq anner-
tutigisumik perusunnerluni nammineq aalajangigassaraa. 
Nerisassiaq tulleriiginnarnik marlussoriarlugu nerisassanik 
allanik ooqattaarinnginnerani nerliutigisaruk. Aallaqqaammut 
nerisassiat aserorteqqissaagaassapput imerpalalaartut. Piffis-
sap ingerlanerani kinertuliat kinernerusunngortikkiartuaarne-
qassapput, taamatullu naatsiiat naatitallu ajassaat atorlugu 
seqummarluttumik aserorterneqartassallutik. Aallaqqaam-
mut neqit aalisakkallu aserorteqissaarlugit naatsiianut naati-
tanulluunniit aserortikkanut akulerunneqartassapput.

Meeqqap arfinilinnik qaammateqarneraniit ataatsimik 
ukioqalernissaata tungaanut anaanap immua immuliarlu 
naak nerisassanik nerineruleriartuinnaraluartoq suli pingaar-
tuupput. 

Meeqqap miluttarnerata annikilliartuaarnera ilutigalugu 
anaanap immuanut taarsiullugu ataatsimik ukioqalernissami 
tungaanut immuliamik imertinneqartassaaq.

Meeraq qulingiluanik qaammateqalerpat ullormut immuk 
katillugu imertagaa, tassa anaanap immua, immuliaq im-
mummillu seernarsisitaq ilanngullugit, ¾ literimit annertu-
nerusariaqanngilaq. 

Meeraq timiminik atuinerulerami nererusussuseqarluarpoq 
nukissanillu annertuumik pisariaqartitsilluni. Taamaattumik 
nerisat naammattumik nukissanik akoqartinnissaat siunerta-
ralugu, imermut qalatsillugit sequtsigaliat kinertuliallu alus-
saateeqqamik ataatsimik orsutalertassavatit.

Meeraq imerfimmit imernissaanik ilinniartiguk. Aallaqqaam-
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 pisariaqartippaa. Arfineq marlunnik qaam-
mateqaleruni ullormut arfineq marloriarluni nerisarnissaa 
missingersuunneqarsinnaavoq, ass.
• pingasoriarluni sisamariarluniluunniit alussaaserluni neri-

nerit. Nerereerpat pisariaqarnera naapertorlugu anaanap 
immuanik immuliamilluunniit milutsinneqarneq. 

• marloriarluni sisamariarluniluunniit anaanap immuanik 
immuliamilluunniit milunneq.

Meeraq 8-9-nillu akornanni qaammateqaleruni ullormut 
arfineq marloriarluni nerisarnissaa missingersuunneqarsin-
naavoq, ass.
• sisamariarluni tallimariarluniluunniit alussaaserluni ima-

luunniit iffiukkanik qallersukkanik nerineq.
• marloriarluni pingasoriarluniluunniit anaanap immuanik 

immuliamilluunniit milunneq.
 
Qanoq annertutigisumik nerisinnissaa meeqqamiit meeqqa-
mut meeqqamilu ataatsimi imminermi ullormiit ullormut 
nikerartuuvoq. Misileraagit. Meeraq nuannaartuullunilu 
alliartorluaruni, tamanna naammattumik nerisaqartinneqar-
neranut ersiutaavoq.
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Ikaarsaariarfik - nerisassanik aseqqorluttunut sungiussi-
 niarfik 6-9-llu akornanni qaammatilinnut 

KISSARTUT 
Neqit aalisakkallu
Meeraq neqinik aalisakkanillu annikitsukkuutaanik pisar-
sinnaavoq. Alussaat ataaseq nerinermut ataatsimut aallar-
niutigiuk, ikaarsaariarfiullu naggataatungaani alussaatinut 
ataatsimiit marlunnut annertusillugu. Aallaqqaammut neqit 
aalisakkallu aserorteqqissaarneqartassapput naatsiianullu 
naatitanulluunniit allanut aserortikkanut akulerunneqartas-
sallutik.

Sapinngisamik ukiup qanoq ilinerani pissarititat atortakkit:
• Aalisakkat: aalisakkat orsutakitsut orsutaqarluartullu kiisalu 

saarulliup suai, raajat uillullu.
• Uumasunit nunamiunit neqit: tuttu, umimmak, ukaleq, 

savaaraq, sava, puuluki, nersussuaaraq imaluunniit ussik.
• Timmissat: aqisseq, qingalissuaq kukkukuuararlu timmis-

sanit imarmiuninngarnit salliutillugit innersuussutaapput 
– kalaallit nerisassaataannik mingutsitsineq pillugu qup-
perneq 60 atuaruk 

• Uumasunit imarmiunit neqit: puisit utoqqaannginnerit 
arferillu soqqallit allanit mingutsinneqannginnerusut neri-
nerusakkit.

Neqi aserorteruk neqinillu mikisunik ammalorsaagit. Neqinik 
ammalorsakkat imermut naatitanik qalatsitsiffigisannut ilan-
ngullugit minutsit 5-7 missaani qalaartikkit. Neqi ooqqaar-
sinnaavat taavalu persillinut aserorterummik, sunilluunniit 
aserorterummik (food processor, blender) savimmilluunniit 
aserorterlugu.

Neqi aalisagarlu uulluartakkit sialluarlugilluunniit.

Meeqqat ataaseq inorlugu ukiullit aalisakkanik neqinilluun-
niit ooqanngitsunik imaluunniit ooqartinnagit nerisassanik, 
pujuukkanik tarajortikkanilluunniit nereqqusaanngillat.

Naatsiiat, qaqorteqqasut pastallu kiisalu naa
titat paarnallu naatitat
Meeqqap assigiingissitaartunik nerisaqarneq ilikkarniassam-
magu tamatigut neqinut aalisakkanullu ilanngullugit naatsiiat 
naatitallu allat aserortikkat nerisittakkit.

Meeqqap 6-nik qaammateqalernermininngaanniit paarnat 
naatitat naatitallu allat suulluunniit nerisalersinnaavai.

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

timimut iltimik ingerlaartitsinera akornusertarpaa. Naatitat 
nitratitaqarpallaat, ass. spinatit qaqortumik miseqqikkat, aku-
likinnerpaamik ullut 14-ikkaarlugit nerisinneqartariaqarput.

Aallaqqaammut naatsiiat naatitallu aserorteqqissaagassaap-
put. Aserortikkat aseqqorluttunngortikkiartuaakkit. Meeqqap 
pisinnaaleriartornera ilutigalugu naatsiiat naatitallu uutat 
mikisunngorlugit aggukkat taarsiutikkit. Naatitat paarnallu 
naatitat ooqanngitsut tulliutissapput. Kuuloruujut ooqan-
ngitsut kiliukkat imaluunniit kuuloruujut iipilillu akuleriissillu-
git kiliukkat mamarineqarajupput.

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

Taratsiivallaarnaveersaaruit naatsiiat naatitallu ilaqutariit neri-
sassaannut ilanngullugit uunneqarsinnaapput.

Meeraq 8-nik qaammateqaleruni qaqorteqqasut, pasta, 
couscous aamma bulgur uutat nerisinnaalissavai.
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Ikaarsaariarfik - nerisassanik aseqqorluttunut sungiussi-
 niarfik 6-9-llu akornanni qaammatilinnut 

Qorsuttaliullugit nakkalatserutit atornaveer
saakkit
Persille, purløg, dild akuutissallu allat issumit bakteriartaqar-
sinnaapput, ikaarsaariarfimmilu kingusissumi qorsuttaliullugit 
nakkalatserutitut atorneqartariaqaratik.

Nerinermut ataatsimut kissartutugassat annertus-
susissaattut missingersuutit
Immulerlugit suaasiat 200 g (2 dl)
Kinertuliat 150-200 g (1½-2 dl)
Naatsiianit/naatitanit sequtsigaliat 150-200 g (1½-2 dl)
Qaqorteqqasut, pasta, couscous imaluunniit bulgur uutat 
50-60 g (1 dl)
Aalisakkat, neqit, iloqutit 20-30 g (arfinilinnik qaammatilin-
nut alussaat 1; qulaaluanik qaammatilinnut alussaatit 1½-2)
Paarnat naatitat paarnallu sequtsigaliat 100 g (1 dl)

Iffiugartornerit
Meeraq 8-t missaannik qaammateqaleruni aqitsunik qaller-
suusikkanik nammineq iffiartorsinnaalissaaq. Iffiaq qernertoq 
iffiukkallu allat aseqqorluttunik karritaqarluartut peqqinnar-
tuupput tamuasariaallutillu. Iffiukkap qalipaa peeruk. Kigutit 
saqqummernissaasa tungaanut meeqqap ikkini tamorratigi-
sarpai, taamaammallu iffiugaq qallersuutillu aqitsuussapput. 
Iffiaq nerisittaruk grahamsbrød, aseqqorluttunillu iffiukkat 
allat allatuutigitittarlugit. Iffiukkat amerlasuunik aserorter-
neqanngitsunik ilivitsunik karritallit timmitsitsisinnaammata  
nerisinneqassanngikkallarput.

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

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

Neqinit, aalisakkanit manninnillu atorsinnaasatit tassaapput 
aalisaagaq uuinnagaq, saarulliup suai, tinguliaq, immus-
suaq tarnguttagaq, immussuaq kitsertagaq aqitsoq aamma 
mannik ooqqissuliaq aserortigaq. Manniit ooqqissuliarinerini 
tappiorannartut salmonellat toqunneqartarput.

Aalisakkat uuinnakkat, saarulliit suai manniillu ooqqissuliat 
piumagaanni aserorterneqarsinnaapput 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 jordbær kitsikkat.
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Ikaarsaariarfik - nerisassanik aseqqorluttunut sungiussi-
 niarfik 6-9-llu akornanni qaammatilinnut 

Mangiagassat
• Aalisakkat panertut ammassallu panertut. Aalisakkanut 

panertunut tamatigut imeq iggisiuttaruk.
• Nunamiunit imarmiunillu nikkuliat. Nikkunut tamatigut 

imeq iggisiuttaruk.
• Paarnat naatitat ooqanngitsut qalipaqanngitsullu, asser-

suutigalugit iipili aserortigaq imaluunniit iipili, banani, 
pære, appelsina, meloni kiwilu mikisuaranngorlugit agguk-
kat, paarnat, kigutaarnat imaluunniit jordbærit nutaat.

• Naatitat uutat ooqanngitsullu mikisunngorlugit aggukkat 
aserortikkalluunniit. Assersuutigalugit kuuloruuju, broccoli, 
blomkål, ruua imaluunniit agurki.

• Iffiaq imaluunniit aseqqorluttunit iffiugaq mikisunngorlugu 
aggugaq tanitaq qallersuutilillu.

• Iffiaaqqat, skorpit, knækbrødit.

Meeraq nerisoq imertorlu tupissinnaammat issiavimmiil-
luunniit nakkarsinnaammat najortuaannaruk

Immuk inoorlaamiit ataatsimik ukiulinnut
Meeraq 6-it missaannik qaammateqalernissaata tungaanut 
milutsinneqarnissaa innersuussutaavoq.

Meeqqap allanik nerisalereerluni ataatsimik ukioqalernissaa-
ta tungaanut – immaqalu sivisunerusumik, anaanap meeq-
qallu iluarippassuk milutsittarnissaa innersuussutaavoq.
Meeqqap miluttarnera annikilliartortillugu ataatsimik 
ukioqalernissaata tungaanut immuliamik imertinneqartas-
saaq.

Ullormut immuk qanoq annertutigisoq
Meeraq 6-nik qaammateqarneraniit ataatsimik ukioqaler-
nissaata tungaanut, naak nerisassanik nerisaleraluttuinnara-
luartoq immuk meeqqap inuussutissaqartinniarnerani suli 
pingaaruteqarpoq. Immuup qanoq annertutiginissaanut 
apeqqutaavoq meeraq nerisassanik qanoq annertutigisunik 
nerisarnersoq, immulli ullormut nerisartagaanut ilaatinneqar-
tuassaaq.

MEERAAQQAT 0-3 UKIULLIT AAMMA NAARTUSUT MILUTSITSISULLU NERISASSAAT



36

Meeraq 9-nik qaammateqalerpat anaanap immua, im-
muliaq immuillu seernarsisitat imertagai tamatumunnga 
ilanngullugit ullormut ¾ literimit annertunerusumik immut-
tortariaqanngilaq.

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

Tungusunnitsuut (honning)
Meeqqat ataaseq inorlugu ukiullit tungusunnitsuummik 
tunineqassanngillat. Sukkut tungusunnitsullu pillugit immik-
koortoq qupperneq 53-imiittoq annerusumik paasisassar-
siorfigiuk.

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

Sukkoq vitaminitaqanngilaq mineralitaqaranilu, taamaallaallu 
nukissartaqarluni aammalu peqqinnarnerusunik nererusus-
suseqarnermut annikillisaataaginnartarluni. Taamaattumik 
meeqqat sukkumik, sikunik, mamakujunnik kaaginillu ne-
rinissaanik imaluunniit saftimik, imeruersaatinik sodavand-
inillu imernissaanik ilinniarteqinagu. Sukkoq meeqqanullu 
tungusunnitsut qupperneq 52-imi annerusumik paasisaqar-
figisinnaavatit.

Seqquluttut
Meeqqat 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-
sisaqarsinnaavutit. 

Qaqqortarissat allallu tupissutaagajuttut
Meeraq pingasunik ukioqalereeraangat aatsaat qaqqorta-
rissanik ilivitsunik, peanutsinik, popcorninik, kuuloruujunik 
ooqanngitsunik assigisaannillu nerisassanik mangertunik 
nerisinneqarsinnaavoq.

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

Nerisassat pinaveersaagassat:
• Orsoq, mattak saarulliillu tingui annikitsuinnarmik nerisin-

neqartassapput  – kalaallit nerisassaataannik mingutsitsi-
nermut unngasoq qupperneq 60-imi atuaruk.

• Iffiukkat ilivitsunik, napisanik sequtsikkanilluunniit karritallit.
• Immuk immummillu seernarsisitamit sanaat, yoghurti 

paarnanik naatitanik akulik assigisaallu.
• Neqit aalisakkallu annertuukkuutaat.
• Neqit aalisakkallu ooqanngitsut kiisalu neqit aalisakkallu 

ooqartinnagit nerisassiat, pujuukkat tarajortikkallu.
• Tungusunnitsuut/honning.
• Taratsut.
• Sukkoq, mamakujuit, sikut, kissit tungusunnitsut kaagillu.
• Sodavandi saftilu.
• Naatsiiat panertut pommes fritesillu.
• Qaqqortarissat, jordnøddit popcornillu.

MEERAAQQAT 0-3 UKIULLIT AAMMA NAARTUSUT MILUTSITSISULLU NERISASSAAT

Ikaarsaariarfik - nerisassanik aseqqorluttunut sungiussi-
 niarfik 6-9-llu akornanni qaammatilinnut 



37

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

EERTAT ASERORTIKKAT 
250 g eertat mikisut qerisut
1 dl imeq
Hvidløgip immikkoortua ataaseq
Alussaatit marluk uulia

1. Eertat qerisut imerlu qallasertikkit 
 minutsillu tallimat qalaartillugit.
2. Eertat issingersimmut kuikkit 
 qajuallu niaquusamut kuillugu.
3. Hvidløgip immikkoortua ataaseq 
 qalipaajaruk.
4. Aserorterut/akoorut (blender) 
 atorlugu eertat, hvidløg, uulia 
 qajuminermik akullugit 
 aqillutillu kinilaartunngortillugit 
 aserortikkit.
5. Eertat aserortikkat kinertut qallersuutitut-, patitsitat imaat-

tut imaluunniit neqit-, aalisakkat-, naatitalluunniit ooqan-
ngitsut miseqqersorfissaattut atukkit.

Meeqqat ataatsimik ukioqalereersimappata sequtsigaliat 
taratsilaarlugillu qasilitsulilaarneqarsinnaapput.

KIKEERTAT ASERORTIKKAT (HUMMUS)
150 g kikeertat
1-2 hvidløg-ip immikkoortua naqillugit aserortikkat
2 ½ alussaat citronip issera
Alussaatit sisamat olivenolie
Alussaateeqqap affaa spidskommen aserortikkat
1¼ dl-ip missaa imeq nillertoq
--
½ liter qajoq alussaateeqqallu affaa taratsut.

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

2. Imeq kinisimaffiat kuiuk igillugulu.
3. Kikeertat igaaqqamut ikikkit literillu affaata missaanik 

imermik nillertumik imilerlugit.
4. Eertat qallasertikkit 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)  aqitsunnguanngorlugit ase-
rortikkit.

8. Hummus qallersuutitut-, patitsitat imaattut imaluunniit 
neqit-, aalisakkat-, naatitalluunniit ooqanngitsut misuttaar-
fissaattut atoruk. Agurki, tomati, peberfrugt aappalaartoq 
icebergsalatilu patitsitanut peqatigitissallugit tulluarput.9. 
Meeraq ataatsimik ukioqalereersimappat hummus ma-
maquserniarlugu spidskommeninik, citronip isseranik, 
taratsunik qasilitsunillu akusinnaavat.

BROCCOLIMIT QALLERSUUSIAT
200 g broccoli qerisut imaluunniit nutaat
1 alussaat mikisoq uanitsoq kitseqqissaagaq 
200 g flødeost orsukitsoq, akoqanngitsoq 
Citronip issimernganik akuneqarsinnaavoq
Qaqortunik qasilitsulilaarneqarsinnaavoq

1. Broccoli mikroovnikkut imermulluunniit annikitsumut 
aalarfigitillugu aqitsunngorlugu qalaguk.

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

3. Broccoli, uanitsut flødeostilu akuleriissikkit.
4. Citronip isseranik qasilitsunilli mamaquseruk. Meeraq 

ataatsimik ukioqalereersimappat aamma taratsilaarlugu 
mamaqusersinnaavat.

5. Broccolimit qallersuutiliaq iffianut imaluunniit aseqqorlut-
tunit iffiukkanut aamma patitsitanut immiullugu atorsin-
naavat.Tomatimineq agurkiminerluunniit kusassaatigisin-
naavatit.
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9 – 12 qaammatillit 
- Ilaqutariit nerisaannut sungiusarneq

Meeraq qulingiluanik qaammateqalerpat piffissaq ikaarsaa-
riarfiusoq naammassissaaq. Meeqqap nerisassat assigiinngisi-
taartumik nerisaqassagaanni ilaatinneqartariaqartut ilarpassui 
sungiutereernikuuai. Meeqqap ilaqutariit nerisassaat, mamas-
susaat qanorlu issusaat meeqqamut naleqqussarsinnaagussigik 
- nerisinnaassavai.

Meeqqap inuussutissaqarniarnera eqqarsaatigalugu milutitsineq 
pisariaaruppoq, taamaattorli illit meeqqavillu iluarigussiuk neri-
sanut nalinginnaasunut tapertaliullugu milutsitsiinnarsinnaavutit. 
Meeraq qulingiluanik qaammateqalereersillugu milutsitsinerup 
pingaaruteqassusia illit meeqqavillu eqqissillusi peqatigiinnissin-
ni, soorlu innalernermi attaveqatigiinnissinnik nukkittorsaaner-
mut iluaqutaaneruvoq. Unnuakkut meeraq milutsittariaqanngi-
lat, meeqqammi alliartorluarnissaminut ineriartornissaminullu 
unnuaq tamaat sininnissani pisariaqartippaa.

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

Meeraq tamuallaqqissinikuuvoq, nerisani inussaminik qanermi-
nut pisittarpai imerfillu assamminik illuttoruullugu nerrivimmiit 
qanerminut ingerlassinnaallugu. Meeqqap nalunngilaa puugu-
taq alussaallu ataqatigiittuusut alussaaserlunilu nerineq sun-
giusarusullugu, kisiannili suli tamatumunnga ikiortariaqarluni. 
Sungiusarneq piginnaaneqalersitsisarpoq taamaammat meeraq 
nammineq nerinermut sungiusartiguk. Meeqqat tupikkajuttar-
put, aamma issiavimmiit nakkarsinnaapput, taamaattumik mee-
raq nerisillugu najortuartaruk.

Meeraq assamminik nerisarmat nerilersinnagu assaasa asannis-
saat pingaaruteqarpoq.

Meeraq eqqarsaatigalugu ima iliorit:
• Meeqqap nerisassai naleqquttumik aggukkit.
• Nerisassanik mamassutsimikkut sakkortuallaanngitsunik to-

qqaagit.
• Nerisai taratsertarnagit.
• Nerisassassianut mamarseqqutaasartut (bouillonterninng) 

aamma suppaliassat miseqqiassallu panertut annertuumik 
tarajullit atornaveersaakkit, 
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9 – 12 qaammatillit - Ilaqutariit nerisaannut sungiussiniarneq

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

Meeqqap nerisassat assigiinngitsorpassuit ooqattaartussavai. 
Meeqqap nerisani mamarinngippagit akueriuk. Nerisassaq 
meeqqap mamarinngisaa, ullut arlallit qaangiuppata ooqat-
taarteqqiguk. Amerlasuutigut meeqqap nerisassaq nutaaq arla-
lerialugu ooqattaareerlugu aatsaat mamarilersarpaa.

Meeqqap sunik qanorlu annertutigisunik nerinera pillugu ap-
piussuuttarnagu. Meeqqap silarsuaq avatangiisini alapernaattar-
paa, taamaattumillu nererusussuseqarnera nikerarsinnaasoru-
jussuulluni.

Meeraq nererusussuseqarpianngippat aatsaat nerisaqareerpat 
imertissavat. Taamaanngippat meeqqap imikkani qaarsillassu-
tigisinnaavaa taamaalillunilu inuussutissat naammattut pinngit-
soorlugit.

Nerisanut tapit
Meeqqat 9-12-nik qaammatillit tamarmik piffissami ikaarsaariar-
fimmisut issapput – qupperneq 23-mi skema takuuk.

Meeraq akulikitsunik nerisassaaq
Meeraq sukkasuumik alliartortarpoq, aqajaruali nerisassanik 
annikitsukkuutaaginnarnik imaqarsinnaavoq. Taamaattumik 
meeraq erniinnaq kaalersarpoq. Ullup ingerlanerani 2 ½ tiimik-
kaarlugit nerisassaaq. Ullormut nerinerit pingaarnerit pingasut 
saniatigut akorninnakkut marloriarluni pingasoriarluniluunniit 
nerisarneq meeqqat amerlanersaannut tulluuppoq. Meeqqat 
ilaasa akulikinnerusunik nerinissaq pisariaqartissinnaavaat. Ul-
lormut nerinerit imatut agguataarneqarsinnaapput:
• Ullaakkorsiutit
• Akorninnakkut nerineq – ullaap tungaa
• Ullup qeqqasiutit
• Akorninnakkut nerineq – ualikkut
• Immaqa akorninnakkut nerineq – ualikkut kingusissukkut
• Unnukkorsiutit
• Pisariaqarpat 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 ooqanngitsut, iipili ki-
liugaq imaluunniit paarnat naatitat 
nutaat agguarakkat qaavinut ilillugit.

• Iffiaq saattunnguamik tarnusigaq 
immussuarlu orsukitsoq kilitaq. 
Meeqqap nammineq iffiamik 
kiisisinnaalernissaata tungaanut 
immussuarmik qallersugartugas-
saa oqummiuteriaannanngorlugu 
aggoruk. Tassunga ilanngullugit parnat naatitamerngit nutaat 
oqummiuteriaannanngorlugit aggukkat.

• Immuk seernarsisitamit sanaaq sequtsikkamik iffialerlugu/
ooqanngitsunik issingigassalerlugu annikitsunnguanik nu-
taanik paarnanik naatitalilaarlugu, paarnat nutaat, paarnat 
naatitat aserortikkat imaluunniit iipili kiliugaq. Immummik 
seernarsisitamit sanaanut naleqquttunut tunngasoq qupper-
neq 42-mi takuuk.
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9 – 12 qaammatillit - Ilaqutariit nerisaannut sungiussiniarneq

Ullup qeqqasiutit
Meeraq ullup qeqqanut nillertutortikkukku unnukkullu kissartu-
tortillugu paarlattuanilluunniit piguit tamanna inuussutissatigut 
pingaaruteqanngilaq

Ullup qeqqasiornerit nerinerillu iffiugartorfiit allat neqinut, aali-
sakkanut manninnullu naleqqiullugit iffiukkat, paarnat naatitat 
naatitallu allat annertunerusumik atortarukkit peqqinnartun-
ngussapput –nillertutornermut puuguttat imassaannut asser-
suutit qupperneq 12-imi atuakkit.

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

Iffiaq ilivitsunik karritaqanngitsoq tarngummik saatsumik tanil-
lugu aqitsumik qallersuusertaruk. Grahamsbrød, aseqqorluttunit 
iffiukkat allat kiisalu knækbrød piumaguit allatuutigitittarsin-
naavatit. Iffiugaq ilivitsunik karritalik meeqqamut timmissutaa-
sinnaavoq sulilu nerisinneqartariaqarani. Qajuusat grahamsmel, 
qajuusat aseqqorluttunik akullit, qajuusat qaqortut, iffiassat 
seqummarluttut aamma issingigassat meeqqanut 9-12-nik 
qaammatilinnut aseqqorluttunit sanaanik iffiartugarissallugit 
tulluartuupput.

Nerinernut tamanut qallersuutinik uumasuneersunik naati-
taneersunillu toqqaasarit.

Neqinit aalisakkanillu atorsinnaavatit aalisagaq uuinnagaq, saa-
rulliup suai, makreli tomaatiniittoq, raajat, (aalisakkanit) frikadii-
liliaq, tinguliaq, immussuaq tarnuttagaq, immussuaq kitsertagaq 
aqitsoq imaluunniit mannik ooqqissuliaq. 

Aalisagaq uuinnagaq, saarulliup 
suai, aamma mannik ooqqissuliaq 
piumagaanni aserorterneqarsin-
naapput immummillu seernar-
sisitamit sanaamik aamma/
imaluunniit mayonnaisimik 
akullugit aalaterneqar-
sinnaallutik.

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

Kissartutukkat
Kissartutukkat nerisassanut puuguttap imassaanut najoqqu-
tassiaq malillugu suliarigukkit inuussutissaqarnermikkut pitsaa-
sumik katigigaassapput. Puuguttap imassaanut najoqqutassiaq  
qupperneq 13-imi atuaruk. 

Neqit aalisakkallu
Sapinngisamik ukiup qanoq ilinerani pissarititat atortakkit:
• Aalisakkat: aalisakkat orsukitsut orsoqarluartullu, kiisalu 

saarulliup suai, raajat uillullu.
• Nunamiunit neqit, uummatit tinguillu: tuttu, umimmak, 

ukaleq, savaaraq, sava, puuluki, nersussuaaraq imaluun-
niit ussik.

• Timmissanit: aqisseq, qingalissuaq kukkukuuararlu tim-
missanut imarmiunut taarsiullugit innersuussutaapput 
– kalaallit nerisassaataannik mingutsitsinermut tunngasoq 
qupperneq 60-imi atuaruk

• Imarmiunit neqit: puisit utoqqaavallaanngitsut arferillu 
soqqallit imarmiunit allanit mingutsitaannginnerusut neri-
nerusakkit.

Nerisassat meeqqanut naleqquttut:
• Aalisagaq uuinnagaq, mikroovnikkut aalartitaq imaluunniit 

iffiorfikkut uutaq tamuajuminarpoq aalisakkamillu siatamit 
peqqinnarnerulluni. Aalisakkamit poorluliat, aalisakkamit 
frikadiililiat aalisakkamillu gratiniliaq nerisassaapput meeq-
qanut naleqquttut.

• Neqimik uuinnakkamik nerisassiat peqqinnartuugajupput 
tamuajuminarlutillu, taamaattumik suppa, frikassé, neqinit 
poorluliat imaluunniit miseraq neqitalik sanalluarsinnaa-
vatit. Frikadiilit, naatitat neqimik aserortikkamik immik-
kat aamma neqi aserortigaq ilivitsukaanngorlugu siataq 
aamma nerisassaapput meeqqanut naleqquttut.

Eqqaamajuk:
• Neqi aalisagarlu qalalluakkit sialluakkilluunniit.
• Aalisagaq meeqqamut tunniutinnginnerani saaniiaruk.
• Meeqqat ataaseq inorlugu ukiullit aalisakkanik neqinillu 

ooqanngitsunik imaluunniit neqinik aalisakkanillu ooqa-
rtinnagit nerisassianik, pujuukkanik tarajortikkanilluunniit 
neriseqqusaanngillat. Aalisakkat neqillu ooqanngitsut 
amerlasuunik bakteriaqarlutilluunniit miluuttunnik uuma-
suaraqarsinnaapput. Nerisassiat ooqanngitsut pujuukkallu 
annertuumik tarajoqarput.

Naatsiiat, qaqorteqqasut, pasta iffiukkallu
Kissartutukkanut ilanngullugit tamatigut naatsiiat, qaqorteq-
qasut, pasta imaluunniit iffiukkat sassaalliutigisakkit.

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

Qaqorteqqasut qalattumut misupallatatut nioqqutissiat qa-
qorteqqasullu aserorterneqanngitsunik karritallit qaqorteqqa-
sunit qaqortunit peqqinnarnerupput. 

Qaqorteqqasunut taarsiullugit couscous, bulgur ilaqutariillu 
mamarippatigit suaasiassanit, qajuusiassanit speltinillu kar-
ritat uutat nerisittakkit.

Karritanit aseqqorluttunit pastaliaq pastamit nalinginnaasu-
mit peqqinnarneruvoq.

Aseqqorluttunit iffiugaq iffiugassanik aseqqorluttunik akoqarlu-
artoq iffiaq qaqortumit iffiukkanillu allanit peqqinnarneruvoq.

Naatitat
Naatitat vitamininik, mineralinik, aseqqorluttunik allanillu 
peqqinnermut iluaqutaasussanik akoqarluarput, akoqas-
susaalli naatitamiit naatitamut nikerarluni.

Naatitat assigiinngitsut ooqanngitsut, uutat, iffiorfikkut uutat, 
siatat, qaqortumik miserallit imaluunniit seernartulikkat ator-
takkit. Ilivitsuutillugit, aggorlugit, aserortikkatulluunniit  sas-
saalliutigisakkit.

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

Naatitat aqinnerit, soorlu kinakål, bladselleri, qasilitsut, 
champignon, spinat, tomat, agurk, squash salatillu aamma 
sassaalliutigisakkit.

Inuussutissaqarnerup tungaatigut naatitat nutaat qerisullu 
assigiimmik pitsaassuseqarput. Taakku tamaasa peqqinnar-
tumik mamartumillu nerisassiarisinnaavatit. Aamma naatitat 
qillertuusarmiittut soorlu tomatit ameraakkat, champignon, 
asparges, eertat kuuloruujullu, majsit eertallu amitsukujuut 
qorsuit atorsinnaavatit.

Meeqqat amerlasuut naatitat ooqanngitsut kiliukkat makku 
mamarisarpaat:
• Kuuloruujut iipilillu kiliukkat annikitsumik appelsinip iipilil-

luunniit isseranik akullugit.
• Kuuloruujut kiliukkat seqquluttulilaarlugit appelsina, 

klementina imaluunniit ananassi mikisuaranngorlugit ag-
gukkat appelsinallu issera.

• Hvidkål aggoqqissaagaq aggoqqissaakkamik iipilitalerlugu 
seqquluttulerlugulu.

Naatitat annertuumik nitratitallit:
Spinat, rubiia, selleri aamma fennikel annertuumik nitrati-
taqarput, meeqqallu ataatsimik ukioqalernissaata tungaanut 
annerpaamik nerisassiat qulerarterutaat sinnernagu akuusin-
naallutik. Nitrat inalukkani nitritinngorsinnaavoq, taassumalu 
aap iltimik timip sananeqaataanut ingerlaartitsisinnaassusaa 
akornusertarpaa. Naatitat annertuumik nitratitallit akulikin-
nerpaamik ullut 14-ikkaarlugit nerisinneqarsinnaapput.

Linsit (eertaasat), eertat eertallu amitsukujuut
Eertat assigiinngitsut meeqqanut inersimasunullu nerisas-
saapput peqqinnartut. Atuakkani nerisassiornermut najoq-
qutassani nittartakkaniluunnit ilitsersuutinik nassaarsinnaavutit.

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

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

LINSIT PANERTUT, EERTAT AMITSUKUJUUT 
EERTALLU ASERORTIKKAT
Naatsiianut taarsiullugit linsit panertut, eertat amitsukujuut 
eertallu aserortersinnaavatit.
75 g eertat assigiinngitsut ooriikkat, ass. eertat amitsukujuut 
qaqortut
75 g naatitat qerisut ooriikkat, ass. blomkål imaluunniit 
broccoli
Alussaat ataaseq uulia, ass. rapsolie
Alussaatit marluk sisamallu akornanni imeq

1. Qupperneq 49-mi immikkoortoq eertanut assigiinngitsu-
nut qanorlu uunneqarnissaannut tunngasoq atuarsinnaa-
vat.

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

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

4. Aserortikkat marlunnut aviguk. 
Aappaa meeqqamut nerisiguk 
aappaalu aqagussamut nillataartit-
sivimmut iliuk.
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Atugassatut siunnersuutigineqartut aallaqqaammut eertanit 
aserortigassatut naleqquttuupput, aqitsumik kinissuseqa-
ramik, kimikitsumik mamassuseqarlutik takujuminnartumillu 
qalipaateqarlutik.

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

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

Naatitanut qerisunut ooriikkanut taarsiunneqarsinnaapput 
naatitat nutaat uutat.
Mamassusissai misilerakkit makkua akuliunnerisigut:
• Blomkåli broccolilu aserortikkat annikitsuaqqamik kiliuk-

kamik muskatililaarlugit.
• Alussaateeqqap kuartia oregano, basilikum imaluunniit 

timian panertut.
• Naatitanut qerisunut taarsiullugit tomatit ameraakkat qil-

lertuusameersut.
• Olivenuulia.

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

Akorninnakkut nerineq
Meeraq ullut tamaasa marloriarluni pingasoriarluniluunniit 
akorninnakkut nerisassaaq
Akorninnakkut nerineqarsinnaasut pitsaasut tassaasinnaap-
put: 
• Iffiaq, iffiugaq aseqqorluttunik akulik, boorlu aseqqorlut-

tunik akulik imal. knækbrød tanitaq immaqalu qallersuu-
sigaq. Ullup qeqqasiutit nalaanni qallersuutissatut siunner-
suutit takukkit 

• Aalisakkat panertut nikkullu. Protein annertuallaartoq 
peqqunagu aalisakkanut/neqinut iffiaq knækbrødiluunniit 
illugitittaruk.  

• Yoghurt akoqanngitsoq immummilluunniit seernarsisitaq 
alla iffiamik kiliukkamik issingigassanilluunniit ooqanngit-
sunik paarnanillu naatitanik annikitsukkuutaarlugit agguk-
kanik aserortikkanilluunniit akullugit. Immummik nerisas-
siat naleqquttut immikkoortumi immunnut immummillu 
seernarsianut tunngasumi eqqartorneqarput.  

• 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, pæri appelsiina 

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

Meeqqap nerinerani imerneranilu tupissinnaanera issiavim-
miniillu nakkarsinnaanera pillugu qimattaalioruk. 

Immuk immummillu seernarsiamit nerisassiat 
Meeqqap 6-nik qaammateqarneraniit ataatsimik ukioqa-
lernissaata tungaanut anaanap immua immuliarlu naak neri-
sassanik nerineruleriartuinnaraluartoq suli pingaartuupput. 
Immittukkap annertussusissaanut meeqqap qanoq neriti-
gisarnera apeqqutaavoq, immulli ullormut nerinerni ilaatin-
neqassaaq. Meeraq 9-nik qaammateqalerpat ullormut im-
muk katillugu imertagaa, tassa anaanap immua, immuliaq 
immummillu seernarsisitat ilanngullugit, ¾ literimit anner-
tunerusariaqanngilaq. 

Meeqqap ataatsimik ukioqalerneraniit, nererusussutsimut 
akornutaavallaaqqunagu, immuttortagaa ullormut 3,5-5 dl 
missaanut annikillisittariaqarpat. Meeqqap nerisaanut im-
muk akuliunneqartoq immuttortagaanut ilanngullugu naat-
sorsorneqassaaq. 

9-nik qaammateqalernermiit: immummit seernarsisita-
mit sanaat 
Meeraq 9-nik qaammateqalerpat immummit seernarsisita-
mik nerisilaarsinnaanngussavat tassa annerpaamik ullormut 
dl-ip affaanik. Immummit orsoqarnermit seernarsisitanik 
soorlu yoghurt-imik, tykmælkimik 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 nerisinneqassanngil-
lat. Immummik seernarsisitanik sanaat paarnanik naatitanik 
akoornerisigut killiliivigikkit. Taakku sukkoqangaatsiarput ki-
nguleqqiummullu eqqaanarnerullutik. 

Ataatsimik ukioqalernissap tungaanut immummik seernar-
simik sanaat ullormut dl-ip affaaniit dl-imut ataatsimut qaf-
fanneqarsinnaapput. 

Nerisassat immulernissaat 
Piffissami ikaarsaarfimmi kinertulioruit aserortigalioruilluun-
niit, anaanap immuanik tassungaluunniit taarsiullugu immu-
liamik akuneqassapput. 
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Meeqqap 9-nik qaammateqalerneraniit paarnat naatitat aser-
ortikkat, nerisassat imal. kinertuliaq ullormut annerpaamik 1 dl 
nersussup immuanik akuneqarsinnaapput. Meeraq ilaqutariit 
nerisaannik nerisalerpat miserartorsinnaassaaq, neqimik boor-
luliartorsinnaassaaq, lasagniartorsinnaassaaq assigisaannillu 
immummik akoqalaaraluanik nerisinnaassaaq. 

Imeruersaatit 
Meeqqat 9-12-nik qaammatillit imiinnarmik, anaanap im-
muanik tassungaluunniit taartitut immuliamik imertariaqarput. 

Tiitorfimmiit imertitsisoqartariaqarpoq. 

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

Meeqqamut nerisassanik nalinginnaasunik nererusugun-
naartitsissanngippat ivianginit milutsiinnarneqarsinnaavoq.

Meeraq suli anaanap immuanut taarsiullugu immuliamik 
miluffimmit milutsinneqarsinnaavoq, miluffimmiillu milun-
neq kingusinnerpaamik meeqqap ataatsimik ukioqalernera-
ni taamattinneqareersimasariaqarpoq.  

Sukkut 
Meeqqat mikisut nerisassamik sukkulerneqarnissaat pisari-
aqartinngilaat. 

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

Mamarseqqusiinissaq pisariaqarpat sukkunik annikitsunik 
soorlu qaqorteqqasut qaanni kanelinik sukkulinnik paarnallu 
naatitat aserortikkat kinertulialluunniit sukkulilaarlugit ma-
marseqqusiisarit. Tamatuma saniatigut sapinngisamik makku 
meeqqamut pinaveersaartittariaqarpatit: 

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

• mamakujuit, sukkulaatit kaagillu.  

Tungusunnitsuut/honning  
Meeraq suli ukioqalinngitsoq 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 qaqqortarissanik 
ilivitsunik, peanuts-inik, popcorn-inik, guleruujunik ooqan-
ngitsunik assigisaannillu nerisassanik mattusuunik tunisas-
sanngilat.

Taratsut 
Meeqqap nerisassai taratsertaqinagit annikitsuinnarmil-
luunniit taratsertakkit. Nerisassat tarajoqarpallaat soorlu 
pølsit, puulukip sakiamerngi pujuukkat, aalisakkat pujuukkat 
ooqartinnagillu allatut nerisassiat kiisalu oliven, miseqqanut 
suppanullu mamarseqqutit miseqqiassat suppaliuassallu 
panertut pinaveersaartikkit. 

Nerinerni nerisassat annertussusissaannut 
ilitsersuut 
Kinertuliat, immialaat  150 – 200 gram (1,5 - 2 dl)
issingigassat dl-i ataaseq pingaarnertut
 nerinermi dl-ip affaa akornin-
 nakkut nerinermi 
Immuk immummillu  1 - 1,25 dl
seernarsisitat  
Naatsiiat uutat  75 g (naatsiiap mannittut 
 atsigisup aappaata affaa) 
Qaqorteqqasut pastallu  75 g (dl-ip aappaata 
uutat affaa uusutut)
Naatitat aamma/ 40 - 60 gram
imal. paarnat naatitat 
Miseraq/miseqqerlugit  1⁄2 dl miseraq, ¾ dl –ilu
nerisassiat miseqqerlugit nerisassiat 
 naatitanik akullit
Neqit, aalisakkat manniillu 2 alussaatit aserortikkat 
Iffiaq/iffiukkat aseqqor-  45 g neriffissani pingaarnerni, 
luttunik akullit 20 – 25 g akorninnakkut 
 annikitsunik nerinerni
Iffiap kuartianut  10 – 15 g
qallersuutissaq
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Meeraq ataatsimik ukioqalernerminiit ilaqutariit nerisaannik 
nerisinnaalissaaq. Meeraq marlunnik ukioqalernissami tungaa-
nut ilaqutariinnit orsoqarnerulaartumik nerisassaaq. Tamanna 
angusinnaavat meeraq orsukinnermik (letmælk) immuttortillu-
gulu iffiugartugassai naatitanit margarinaliamik saatsunnguamik 
tanittarukkit qallersuusertarlugillu. Nerisaqarnermut Timigissar-
nermullu Siunnersuisoqatigiit innersuussutaat qulit malikkus-
sigik ilaqutariittut tamarmiullusi peqqinnartunik nerisaqassaasi 
–qupperneq 8 takuuk.

Nerinerit nuannisarfiutissigik, meeqqap angajoqqaani qa-
tanngutinilu nerisut isigalugit ilikkarfiginiassammagit piffissa-
qarluarlusilu meeraq nereqatigisarsiuk. Meeqqap takuguniuk 
ilaquttani peqqinnartunik assigiinngisitaartunillu nerisut, nere-
riaatsit pitsaasut ilikkassavai. 

Meeraq suli nerisassami annertunersaat assamminik tigusarlu-
git nerisarmat nerilinnginnissinni assaasa asanneranni ikiortar-
nissaa pingaaruteqarpoq. Meeraq nerisami aggornissaannut 
ikiorneqartariaqarpoq, kisianni alussaaserluni ajassaaserlunilu 
nerineq sungiusarusuppaa. Meeqqat amerlanersaasa alussaa-

serluni ajassaaserlunilu nerineq aappaa 
affaata missaannik ukioqaleraangamik 

ilikkareersimasarpaat. Meeraq 
ataatsimik ukioqalerpat mi-

luffiup toqqornissaanut, 
meeqqallu taamaallaat 

imerfimmik immiartor-
fimmilluunniit imertit-
tarnissaanut piffissan-
ngussaaq

Nererusussuseq
Meeqqat ilaat ne-
rilluartarput ilaallu 
nerrikinnerusarlutik. 

Meeraq ajunngit-
sumik ineriartorpat 

pissusissamisullu 
alliartorluni 
ernumassutissa-

qanngilaq.
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Meeqqat nererusussuseqarnerat allanngorartorujussuuvoq. 
Ullut ilaanni meeraq nerilluarsinnaavoq aqaguanilu nererusus-
suseqarpianngissinnaalluni.Tamanna nalinginnaalluinnarpoq.
Taamaattumik meeqqat nereqqullugu kimigiiserfigissanngilat. 
Nererusussusaa takkuteqqissaaq.

Meeqqap sunik qanorlu annertutigisunik nerinera pillugu 
appiussorneqassanngilaq. Meeraq nererusunngippat oqaaser-
talernagit nerisai piikkit meerarlu tullianik nerinissamut utaqqis-
sillugu.

Peqqinnartunik nerisaqarnissassi isumaginissaa angajoqqaatut 
akisussaaffigaarsi, meeqqalli kisimi qanoq kaatsiginerluni nalun-
ngilaa. Meeqqap nerisani nungussinnaanngippagit ataqqiuk.

Meeraq unnukkorsiutinik nererusuppianngippat imaassinaavoq 
ullup ingerlanerani nerivallaarsimasoq imaluunniit nerinissami-
nut qasuallaartoq. Ualikkut akorninnakkut nerisat peqqinnartuu-
simappata meeraq unnukkut annikitsuinnarmik nerigaluarpat 
soqutaanngilaq. Meeraq ualip naajartornerani qasoqqakulasar-
pat unnukkorsiutit ilanngaaffigilaarlugit aqagumut utaqqittarsin-
naavatit, ualikkullu angerlarniariarussi nerisillugit.

Meeqqat ullormut ½ liter sinnerlugu orsukitsumik immuttorta-
runik  nererusunngissutigisinnaavaat, taamaalillutillu nerisassa-
nik nalinginnaasunik peqqinnartunillu nererpiartaratik.

Narrutuneq
meeqqavit  nutaartornissani toqqissisimaffiginiassammagu 
nerisassanik assigiinngitsorpassuarnik ooqattaarisarnissaanik 
ilinniartinnissaa pingaaruteqarpoq. Taamaalilluni meeqqap 
assigiinngissitaartumik peqqinnartunillu nerisaqartinnissaa ajor-
nannginnerussaaq.

Nerisassat annikitsunnguakkuutaarlugit sassaalliutigisakkit 
meeqqallu nuannarisaanik inissitsitertarlugit. Meerarpassuit 
nerisassat assigiikkuutaarlugit puuguttami inissitsitersimanissaat 
iluarinerusarpaat. Assersuutigalugu aalisakkat, naatsiiat, naatitat 
miserarlu immikkoortillugit inissinneqarsimassapput, taamaa-
lilluni meeqqap  sunik sassaallerfigineqarsimanerluni takusin-
naassammagu mamarinngisanilu saneqqutaarsinnaallugit.

Meeqqat narrutuunngoreerlutik inunngorneq ajorput, kisianni 
nutaartortarneq sungiusagassaavoq. Meeqqap nerisani ma-
marinngippagit akueriuk. Nerisassat, meeqqap mamarinngisai, 
ullualuit qaangiuppata ooqattaarteqqikkit. Amerlasuutigut 
meeq qap nerisassaq nutaaq arlalerialugu ooqattaareerlugu 
aatsaat mamarilersarpaa.

Qasukkarsimaarnartumik nerineq pissuserisiuk nutaartornerlu 
ataatsimoornerup ilaatut pissusissamisuuginnartutut misinnar-
tillugu.

Meeqqat napparsimasut
Meeqqat akuttunngitsumik sivikitsumik tuniluuttunik naappaate-
qartarput, kissarneqarlutik, meriarlutik naarlullutilluunniit.
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Meeraq napparsimagaangami nererusussuseqarnera annikin-
nerugajuppoq. Peqqinnartuunerat peqqinnannginneralluunniit 
eqqarsaatiginagu piumasaanik meeraq nerisittaruk. Meeraq 
peqqissiniariarpat pisarnertut peqqinnartunik nerisarnera uter-
figiuk.

Kissarneqaraanni, meriaraanni timmillunilu timip imitaminik 
annaasaqarnera annertunerulersarpoq. Taamaattumik meeqqat 
naammattumik imertarnersoq nakkutigissavat. Imeq immullu 
orsukinneq iluarnerupput, kisianni juice imaluunniit safti kimi-
killisagaq napparsimanerup nalaani aamma imertinneqarsin-
naapput.

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

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

Meeraq sivisuumik napparsimappat imaluunniit anigorsin-
naanngisamik nappaateqarpat, nakorsaq meeraaqqerisorluun-
nit meeqqap sunik nerinissaqarlunilu imigaqarnissaa pillugu 
oqaloqatigissavat.

Nerisanut tapit

Sap. akunnerit 2-niit 2-nik ukiulinnut vitaminit nerisanut 
tapiliussat
Sap. akunneri marlunniit marlunnik ukioqalernissaata tu-
ngaanut ullut tamaasa D-vitaminimik ullormut 10 μg/400 IE 
tapertaqassaaq. 

2-nik ukioqalernermiit 12-nik ukioqalernissap tungaanut 
Nerisanut tapertatut ullormut meeqqanut vitamini iisartagaq 
ataaseq.

Meeqqat immummik, immummit nerisassianik immus-
suarmilluunniit nerisanngitsut
Meeqqat ataatsimik ukioqalereersut ullormut calciumimik 
500 mg-imik tapertaqassapput.

Meeraq nerikulasassaaq
Meeraaqqat aalasorujussuusarput alliartornissaminnullu aalanis-
saminnullu nukissaqarumallutik neringaatsiarnissartik pisariaqar-
tittarpaat. Meeqqap aqajarua nerisassanik annikitsukkuutaagin-
narnik imaqarsinnaavoq. Taamaattumik meeraq akulikitsunik 
kaalersarpoq. Ullup ingerlanerani nalunaaquttap akunneri 2-2½ 
allortarlugit nerisassaaq. Ullormut nerinerit pingaarnerit pinga-
sut akorninnakkullu nerinerit marluk pingasulluunniit meeqqat 
amerlanersaannut naleqqupput.

Ullormut nerinerit ima agguataarneqarsinnaapput:
• Ullaakkorsiutit
• Akorninnakkut nerineq – ullaap tungaani
• Ullup qeqqasiutit
• Akorninnakkut nerineq – ualikkut siusissukkut
• Pisariaqarpat 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 qaangiummatali unnukkor-
siorpoq, taamaattumik pikkunartunik ullaakkorsiuteqarnissani 
pisariaqartippaa. Meerarpassuit piffissami sivisuumi ullut tamaa-
sa ullaakkorsiutit assigiit perusuttarpaat. Ullaakkorsiutit pitsaasut 
makkuusinnaapput:

Issingigassat uutat kinertulialluunniit allat. Ilanngullugit 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 ooqanngitsut orsukitsumik immulerlugit. Qaavisi-
gut iipilit sequtsigaliat imaluunniit inerititat nutaat qillertuusar-
miulluunniit mikisunnguanngorlugit aggukkat.

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

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

Ullup qeqqasiutit
Meeraq ulloqeqqanut nillertutortikkukku unnukkullu kissartutor-
tillugu paarlattuanilluunniit ilioruit inuussutissaqarnerup tungaa-
tigut assigiippoq 

Ullup qeqqasiornerit nerinerillu iffiugartorfiit allat, neqinut, aali-
sakkanut manninnullu naleqqiullugit iffiukkanik, paarnanik naati-
tanik naatitanillu allanik atuingaatsiarnerusaruit peqqinnartumik 
nerininngussapput. Orsutaqalaartariaqarputtaaq.

Iffiaq ilivitsunik karritaqanngitsoq atortaruk. Allanngoraatitut 
atortakkit grahamsbrød aseqqorluttunillu iffiukkat allat kiisalu 
knækbrød. Iffiugaq ilivitsunik karritanik, solsikkip inerittussaanik, 
inerittussanik hørfrønik assigisaannilluunniit akoqarpat meeq-
qap timmissutigisinnaavaa. Meeqqavit iffiugaq karritanik ineriti-
tassanillu akulik sapinnginneraa mianersortumik misileraruk.

Iffiaq sisamanngorlugu avissinnarlugu tamaasa immikkut qaller-
suusertaraanni pitsaasarpoq. Qallersuutit iffiamit sisuujasuup-
pata, ass. frikadiili, naatsiiaq, mannik bananilu iffiat saattumik 
orsukitsumik naatitanit margarinaliamik tanikkit. Qallersuutit 
tarnuttakkat, soorlu tinguliaq, immussuaq tarnguttagaq hummu-
sillu iffiartaat margarinalertaqinagit. 

Iffiugartornerit tamaasa qallersuutinik uumasuneersunik naa-
suneersullu toqqaasarit.

Neqinit aalisakkanillu atorsinnaavatit aalisagaq uuinnagaq, 
saarulliup suai, makreli tomatiniittoq, aalisakkanit frikadiililiaq, 
raajat, uillut, nipisaap suai, neqit uutat siatalluunniit sinneri, 
frikadiili, tinguliaq, mannik, immussuaq tarnuttagaq, immussuaq 
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kitsertagaq allallu. Neqineersunik qallersuutinik ineriikkanik 
pisissaguit nioqqutissiat annerpaamik 100 g-imut 10 g-inik 
orsutallit pisiarisarukkit pitsaanerussaaq.

Aalisagaq uuinnagaq, saarulliup suai aamma mannik ooqqissu-
liaq, mikisunnguanngorlugit aggorneqarsinnaapput immummil-
lu seernarsisitamit sanaamik aamma/imaluunniit mayonnaisi-
mik akullugit aalaterneqarsinnaallutik.

Qallersuutit annertuumik orsutallit annertuumillu tarajullit, 
soorlu spegepølse nalinginnaasoq aamma rullepølse 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 jordbærilluunniit, kilitanngorlugit 
kiisalu paarnanit naatitanit panertunit qallersuusiat jordnøddillu 
punnerat. Iffiugartukkat saniatigut naatitat ooqanngitsut, uutat 
imaluunniit naatitat seernartulikkat inerititalluunniit ilanngullugit 
tunniukkukkit pitsaassaaq.

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

Puuguttamiittariaqarput tallimararterutaasa missaat neqi/
aalisagaq/mannik miserarlu, tallimararterutaat marluk naatitat 
paarnallu naatitat aammalu tallimararterutaat marluk naatsiiat, 
qaqorteqqasut, pasta iffiugarluunnit.

Suppanik imaluunniit igakkut nerisassianik nerissatillusi puugut-
tamut niusilerninni puuguttat imassaannut najoqqutassiaq ator-
sinnaanngilat. Tassanili nerisassat neqitaqanerisa nerpittaqarne-
risaluunniit minnerpaamik marloriaataannik naatitartalernissaat 
najoqqutarisinnaavat. Suppatornerit tamaasa iffiukkamik illuler-
taritsi. Igakkut nerisassianik neritillusi naatsiiat, qaqorteqqasut 
pastallu minnerpaamik annertoqataannik nerisaritsi.

Neqit aalisakkallu
Sapinngisamik ukiup qanoq ilinerani pissarititat atorluartakkit:
• Aalisakkat: aalisakkat orsukitsut orsoqaluartullu kiisalu saarul-

liup suai, raajat uillullu.
• Nunamiunit neqit, uummatit tinguillu: tuttu, umimmak, uka-

leq, savaaraq, sava, puuluki imaluunniit ussik.
• Timmissat: timmissanut imarmiunut taarsiullugit aqisseq, 

qingalissuaq kukkukuuararlu innersuussutaapput – kalaallit 
nerisassaataannik mingutsitsisunut tunngasoq qupperneq 
60-imi atuaruk 

• Imarmiunit neqit: puisit utoqqaanngitsut arferillu soqqallit- 
imarmiunit allanit mingutsitaannginnerusut neqaat nerineru-
sakkit.

Nerisassat meeqqanut naleqquttut:
• Aalisagaq uuinnagaq, mikroovnikkut aalartitaq imaluunniit 

iffiorfikkut uutaq tamuajuminarpoq aalisakkamillu siatamit 
peqqinnarnerulluni. Aalisakkamit poorluliat, aalisakkamit frika-
diililiat aalisakkamillu gratiniliaq nerisassaapput meeqqanut 
naleqquttut.

• Neqimik uuinnakkamik nerisassiat amerlasuutigut peqqin-
nartuusarput. suppa, frikassé, neqinit poorluliat imaluunniit 
miseraq neqitalik nerisassiarisinnaalluarpatit. Frikadiilit, bøf-
fit, naatitat neqimik aserortikkamik immikkat aamma neqi 
aserortigaq ilivitsukaanngorlugu siataq nerisassaapputtaaq 
meeq qanut naleqquttut.

Eqqaamasassat:
• Neqip aalisakkallu uulluarnissaat/sialluarnissaat eqqaamajuk.
• Aalisagaq meeqqamut 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 
miseqqigaq imaluunniit uuliamik/seernartumillu kimikitsumik 
miseqqigaq.

Qaqorteqqasut qalattumut misupallallugit nioqqutissiat 
qaqorteqqasullu aserorterneqanngitsunik karritallit qaqorteqqa-
sunit qaqortunit peqqinnarnerupput. 

Qaqorteqqasunut taarsiullugit couscous, bulgur aammalu ilaqu-
tariit mamarippatigit suaasiassat, qajuusiassat speltillu karritaat 
uutat allatuutigisarsigik.

Karrinit aseqqorluttunit pastaliat pastanit nalinginnaasunit peq-
qinnarnernerupput.

Aseqqorluttunit iffiugaq iffiugassanik aseqqorluttunik 
akoqarluartoq iffiaq qaqortumit iffiukkanillu allanit qajuusanit 
nalinginnaasunit sanaanit peqqinnarneruvoq.

Naatitat
Naatitat vitamininik, mineralinik, aseqqorluttunik allanillu peq-
qissutsimut iluaqutaasussanik akoqaluarput, taamaattorli 
akoqassusaat naatitamiit naatitamut nikerarpoq.

Naatitat assigiinngitsut ooqanngitsutut, uutatut, iffiorfikkut uuta-
tut, siatatut, qaqortumik miseralittut imaluunniit seernartulikka-
tut atukkit. Ilivitsutut, aggukkatut, kiliukkatut aserortikkatulluun-
niit sassaalliutigisakkit.

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

Sassaalliutigikkittaaq naatitat aqinnerit, soorlu kinakål, bladselle-
ri, qasilitsut, pupiit, spinat, tomati,agurki, squash salatillu.

Inuussutissaqarnerup tungaatigut naatitat nutaat qerisullu as-
sigiimmik pitsaassuseqarput. Taakku tamaasa peqqinnartumik 
mamartumillu nerisassiarisinnaavatit. Naatitat qillertuusarmiut 
ass. tomatit ameraakkat, pupiit, asparges, eertat kuuloruujullu, 
majsit eertallu qorsuit amitsukujuut aamma atorsinnaavatit.

Meeqqat amerlasuut naatitat ooqanngitsut kiliukkat makku 
mamarisarpaat:
• Kuuloruujut kiliukkat iipilimik akullugit appelsiinap iipililluun-

niit isseranik akulaarlugit.
• Kuuloruujut kiliukkat seqquluttulilaarlugit appelsiina, klemen-

tiina imal. ananas aggukkat appelsiinallu issera.
• Hvidkål aggoqqissaagaq aggoqqissaakkamik iipilitalerlugu 

seqquluttulerlugulu.

Eertaasat, eertat eertallu amitsukujuut
Eertat assigiinngitsut puuminniittut atorlugit nerisassiat meeq-
qanut inersimasunullu peqqinnartuupput. Atuakkani iganermut 
najoqqutassani amerlanerpaani nittartakkaniluunnit ilitsersuuti-
nik nassaarsinnaavutit.

Meeqqat amerlasuut nerisassat makku mamarisaarpaat, eertat 
sungaartut, chili con carne kimikitsut, kikeertanit frikadiililiat, 
eertaasanit suppaliaq, eertanit suppaliaq hummusilu.

MEERAAQQAT 0-3 UKIULLIT AAMMA NAARTUSUT MILUTSITSISULLU NERISASSAAT



49

1 - 3-nik ukiullit - Ilaqutariit nerisaat

LINSIT PANERTUT EERTAT AMITSUT EERTALLU ASE
RORTIKKAT
Eertat assigiinngitsut salatini, suppani, akoorlugit igaani, iffiorfik-
kut nerisassiani atorneqartarput qallersuutigineqartarlutillu. Eer-
tat akikitsuupput, sivisuumik piusinnaallutik proteinimik naatitat 
sukkuinik, aseqqorlunnernik, vitamininik mineralinillu annertuu-
mik akoqarlutik. Eertat assigiinngitsut mamassuseqanngillat. 
 
Nerisassani peqqinnartuni tamani akussatut piukkunnartuupput 
naatitanullu nutaanut qerisunullu tapertaalluarlutik, proteinimillu 
annertuumik akoqarnermikkut nerinerni pingaarnerni neqimut 
aalisakkamullu taartaasinnaallutik. 

Eertat amitsukujuut panertut lektininik toqunartunittoorutaasin-
nasunik akoqarput. Taamaammat ertat assigiinngitsut qalanne-
qartinnagit kineqqarnissaat pingaaruteqarluinnarpoq. Lektinit 
naammattumik kinillugit qalallugillu suujunnaarsinneqartarput. 

Eertat amitsukujuut panertut, eertat linsillu ne
risassiarinissaannut ima piareersassavatit
• Ujaraaqqat eertallu amitsukujuut qalipaataat kusanaallisima-

sut piiakkit.  
• Ertat amitsukujuut imermi nillertumi errortoqqissaakkit error-

tuivillu igillugu.  
• Eertat amitsukujuut kinikkit.  
• Eertat amitsukujuut, kikærter, eertat sungaartut qorsuillu 

imermi nillertumi annertuumi akunnerit. 10-12 akornanni 
kinikkit.  Eertanut 250 g-inut imeq liiteri atoruk. Eertat kinin-
nerminni marloriammik oqimaassuseqalerlutik imermik mil-
luaasarput.  

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

• Linsit aappalaartut qorsorpalunngajallutillu qernertut flækeer-
tallu sungaartut kininneqassanngillat. 

• Eertat amitsukujuut aqilippata kinitsiviit igiguk. 

Qanoq sivisutigisumik qalanneqarnissaat suune
rat angissusaallu apeqqutaallutik assigiinngilaq  
• Linsit minutsit qulit 25-illu akornnani uunneqarlutik aqilisar-

put.  
• Eertat amitsukujuut qaqortut, kajortut, kidney-it, kikeertat 

flækeertallu minutsit 45-it 60-illu akornanni uullugit aqilisar-
put.  

• Eertat sungaartut qorsuillu ilivitsut, hestebønner eertallu 
amitsukujuut qaqortut angisuut nal. ak. 1-1½ ingerlanerani 
uullugit aqilisarput.  

Piffissaliussat missiliugaapput– puuini ilitsersuutit malissigik. 
Eertat amitsukujuut, linsit eertallu tamakkiisumik aqilissapput 
qalappallaarneqartussaanatilli.  

Eertat amitsukujuut qalareerpata qajua igiguk.  

Eertat assigiinngitsut uutat nerisassiani akuukkani assigiinngit-
suni suppaniluunniit akugineqarsinnaapput 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 utsersoqqa-
jaannginnerussapput. 
Naatitanik nerisassanut akuutissanik persille, timian, sellerilu 
imal. porrip qulaatungaa ataatsimoortillugit erngat ikisivigisin-
naavat. 

Eertat amitsukujuut qillertuusaniittut 
Eertat amitsukujuut kikeertallu qalariikkat qillertuusaniittut pi-
siassaapput. 
• Eertat amitsukujuut ertallu qillertuusaneersut 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 amerlaqaat nalinginnaanerpaallu Kalaallit Nunaanni 
pisiniarfinni pissarsiarineqarsinnaasut uani takutinneqarput. 
1-3-nik ukiullit - Ilaqutariit nerisaat
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Akorninnakkut nerineq
Akorninnakkut nerinerni tamatigut meeraq imermik imertitta-
ruk.

Akorninnakkut nerineqarsinnaasut pitsaasut tassaasinnaapput: 
• Iffiaq, iffiugaq aseqqorluttunik akulik, boorlu aseqqorluttunik 

akulik imal. knækbrød qallersuusigaq. Ullup qeqqasiutit na-
laanni qallersuutissatut siunnersuutit takukkit 

• Aalisakkat panertut nikkullu. Protein annertuallaartoq peq-
qunagu aalisakkanut/neqinut iffiaq knækbrødiluunniit illugitit-
taruk.  

• Yoghurt akoqanngitsoq immummilluunniit seernarsisitaq alla 
iffiamik kiliukkamik issingigassanilluunniit ooqanngitsunik 
paarnanillu naatitanik annikitsukkuutaarlugit aggukkanik ase-
rortikkanilluunniit akullugit. Immummik nerisassiat naleqqut-
tut immikkoortumi immunnut immummillu seernarsisitanut 
tunngasumi eqqartorneqarput.  

• Paarnat naatitat aserortikkat orsukitsumik immulerlugit.  
• Paarnanik naatitanik assigiinngitsunik aggukkanik salatiliaq im-

mummik seernarsisitamik miseqqerlugu. Paarnanik naatitanik 
assigiinngitsunik allanik salaatiliorit ass. iipili, pæri 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 mamarilluarneqartarput.  

Meeraq nerinerani imerneranilu tupissinnaanera issiavimminiil-
lu nakkarsinnaanera pillugu qimattaalioruk. 

Immuk immummillu seernarsisitamit nerisassiat 

Immuk orsukitsoq/letmælk
Meeqqap ataatsimiit marluk missaannik ukioqalernissaata 
tungaanut immuk orsukitsoq imigarinerussavaa tamatumalu 
saniatigut ilaqutariit sinnerinut nerisassatut innersuussutaasunik 
nerisassalluni. Immummik orsukinnermik imertarnermigut 
meeraq orsumik annertuallaamik pissarsinani nukissamik 
naammattumik pissarsissaaq. Meeraq nerisassanik allarpassuar-
nik nerisaqalereermat immuk pingaaruteqarpallaarunnaarpoq.    

Meeqqat ilaasa anaanap immuanut tarsiullugu immuliaannar-
mik imigaqarnermiit nersussuup immuata mamassusaa sungi-
unniartariaqarsinnaavaat. 

Immummit seernarsisitamit sanaat 
Meeraq immummit seernarsisitanik nerisarpat makku inner-
suussutaapput: 
- tykmælk, yoghurt imal. A38 immummit orsukitsumit sanaat. 

Taakku tassaapput immummit seernarsisitamit sanaat 1,5 
%-ip missaanik orsutallit 3,5 %-ilu sinnernagu proteinitallit. 

- Immummit seernarsisitat proteinimik annertuumik akullit 
soorlu skyr, fromage frais, ymer, ylette aamma hytteret 
meeq qap marlunnik ukioqalereernissaanut utaqqissutikkit. 

- Immummik seernarsisitamik sanaat paarnanik naatitanik 
akullit sukkoqarpallaarmata killiliivigikkit. Taakku illit nammi-
neq paarnanik naatitanik nutaanik uutanilluunniit akugukkit 
pitsaanerussaaq.

MEERAAQQAT 0-3 UKIULLIT AAMMA NAARTUSUT MILUTSITSISULLU NERISASSAAT
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MEERAAQQAT 0-3 UKIULLIT AAMMA NAARTUSUT MILUTSITSISULLU NERISASSAAT

Immuk ullormut qanoq annertutigisoq?
Ataatsimik ukioqalernermiit immuk ullormut pisartagaq – tassa 
immuk imigaq aamma immummit seernarsisitamit sanaat – 
3½-5 dl-eritut annertutigisariaqarpoq. Taamaaliornikkut nerisas-
sat aamma inissaqassapput.

Ataatsimik ukioqarnerup nalaani immuk immummillu nioqqu-
tissiat ullormut 3½ dl pisaraanni nerisassat innersuussutaa-
sunut naleqqunnerussapput. Ataatsimik ukioqalernerup missaa-
niit meeraq immummik immummillu nioqqutissianik 5 dl (½ 
liter) missaa sipporlugu pisarpat, nerisat assigiiaarpallaarnerat 
pissutaalluni inuussutissat pingaaruteqartut amigaatigilissavai.

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

Imeruersaatit
Imeq nillertoq imeruersaatigissallugu pitsaanerpaavoq.

Meeqqap kissartumik imernissani pisariaqartippagu immummik 
kissatamik kamilletiimilluunniit sukkoqanngitsumik tunisin-
naavat.

Meeqqat 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 sukkoqanngitsulli, taakkuttaaq kigu-
tinik ajoqusiisartunik seernartortaqarmata aamma pinaveersaar-
tinneqartariaqarput.

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

Seqquluttut
Sapaatit akunneranut annerpaamik 50 g-inik (1dl missaa) seq-
quluttutortoqassaaq. Seqquluttut paarnallu naatitat panertut 
qupperneq 53-mi sukkup tungusunnitsullu allaaserineqarnerini 
annertunerusumik paasisaqarfigikkit.

Qaqqortarissat allallu tupissutaasinnaasut
Meeraq minnerpaamik pingasunik ukioqalereeraangat aatsaat 
qaqqortarissanik ilivitsunik, peanutsinik, popcorninik, kuuloruu-
junik ooqanngitsunik assigisaannillu nerisassanik mattusuunik 
tunineqarsinnaalissaaq.

Sukkoq, mamakujuit tungusunnitsullu
Meeqqat ataatsimiit pingasunik ukiullit nerisamik imikkamillu 
sukkutaqarnissaat pisariaqartinngilaat. Aamma mamakujuit, 
sukkulaatit, kissit, kaagit tungusunnitsullu allat pisariaqartin-
ngilaat, aatsaallu immikkut ittumik pisoqartillugu 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 taak ku 
assigiinngitsut marluk tamarmik meeqqap alliartorneranut 
ineriartorneranullu pingaaruteqarput.

Sukkoq kulhydratiinnaviuvoq nukissanik annertuumik tunisisuul-
luni, kisianni inuussutissanik allanik akoqarani, taamaattumillu 
nukissatut imaqanngitsutut taaneqakulalluni. Sukkoq ruuanit 
tungusunnitsunit ivigarsuarnilluunniit sukkuliassanit piiagaavoq. 
Sukkoq ass. nalinginnaasumik sukkutut qaqortutut, sukkutut 
ivigarsuarneersutut, sioraasat kajortutut, flormelisitut sirupitullu 
pineqarsinnaavoq. Sukkumik akoqarput safti, sodavandi, 
imeruersaatit, kakaomælk, yoghurt paarnanik naatitanik akulik, 
mamalaaq, paarnat naatitat qillertusamiittut, kaagit, ullaakkor-

siutit sukkumut sikalaakkat kiisalu mamakujuit sukkulaatillu. Illit 
meeqqat nerisani aqqutigalugit sukkumik pivallaartarpat makku 
ulorianaataapput:
• Pualavallaalernissaa, pisariaqartitani sinnerlugit nukissanik 

pisarnini pissutigalu nukissaq sinneruttoq timimi orsutut 
uninngasuutinngortarpoq.

• Nerinissamut naammattumik kajumissuseqannginneq pis-
sutaalluni nerisassanik inuussutissanik tamaginnik assigiin-
ngisitaartunik naleqquttunillu akulinnik amigateqalernissaa

• Qarngup iluani bakterissat sukkunik kigutinik ajoqusiisartunik 
seernartunngortitsisarmata kigutit putoqalernissaat.

Ullormut annerpaamik sukkutornissaq:
Meeqqat pingasut inorlugit ukiullit sapinngisamik annikinner-
paamik sukkutortinneqarnissaat innersuussutaavoq.
0-6-nik qaammatillit:  Sukkutussanngillat.
6-9-nik qaammatillit:  Sukkutussanngillat.
9-12-nik qaammatillit:  Annikitsunnguamik sukkumik 
 pisinnaapput nerisaannut mamarsaa-
 titut, ass. paarnanik naatitanik aserortik-
 kanik. Tamatuma saniatigut meeraq 
 sukkutortariaqanngilaq.
1-mik ukiullit: Sukkoq sapinngisamik killilersimaaruk. 
 Annerpaamik ullormut sukkoq 25 g 
 (alussaatit 2 inorlugit).
2-3-nik ukiullit: Sukkoq sapinngisamik killilersimaaruk. 
 Annerpaamik ullormut sukkoq 30 g 
 (alussaatit 2).

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

Sukkut tunguarnisaammik taarseqinagit, taamaaliornikkummi 
meeraq nerisassat pisariaqanngitsumik tungusunninnissaannut 
sungiussitinneqassaaq.

Mamakujuit tungusunnitsullu
Meeqqat tungusunnitsunik sungiussiasuararsuupput taamaalil-
lutillu nerisassanik sukkoqanngitsunik nerinissartik ajornaku-
soortinnerulersarlugu.

Meeqqat nerisassanik sukkukitsunik nerisarnissaanik sungius-
sitiguk tungusunnitsullu immikkut ittumik pisoqartillugu annikit-
sumik pineqarsinnaanerannik ilinniartillugulu.

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

Mamakujuit sukkoqanngitsut seernakujuttumik mamassusillit 
aammattaaq kigutip qalliutaanik emaljemik ajoqusiisinnaapput.

Tungusunnitsuut/honning
Meeqqat suli ukoqalinngitsut tungusunnitsuutitoqqusaanngillat.
Tungusunnitsuut tappiorannartut nappaammut botulismimut 
patsisaasut toqunartuannik meeqqanut toqunartunittoortitsisin-
naasunik akoqarsinnaavoq. 

Seqquluttut, paarnat naatitat panertut allallu
Seqquluttut parnallu naatitat panertut allat, yoghurt paarnanik 
naatitartalik, immuk kakaolik, kalaallit kaagiat poorluluunnit 
paarnanik naatitanik panertunik qaqqortarissanillu aggoqqis-
saakkanik akusat tungusunnitsunut iluaqutaasunik inuussutis-
sartalinnut assersuutaapput. Meeqqap 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 akoqarsinnaanerannik patsiseqarpoq.

Seqquluttut paarnallu naatitat panertut allat paarnanut naati-
tanut nutaanut naleqqiullugit arfinileriaatingajammik nukissar-
taqarnerupput. 

Seqquluttut poortat mikisut 14 g-inik oqimaassusillit 
iipilitut akunnattumik angissusilittut nukissartaqarti-
gaat.Taamaalilluni meeqqavit paarnat naatitat pa-
nertut sukkasuumik qaarsillassutigisinnaavai allanil-
lu nerinissaminut soqutigiunnaassutigisinnaallugit.

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

Tungusunnitsut seernartullu tamarmik meeqqap 
kigutaanik ajoqusiisinnaapput
Meeraq sukkutalinnik nerigaangami imerluniluunniit, bakteris-
sat qarngata iluaniittut sukkoq seernartunngortittarpaat, tama-
tumalu kigutit putoqalernissat kigulluttunngornissarlu (karies) 
navianaateqarnerulersittarpaa.

Juice druesukkunik paarnallu naatitat sukkuannik akoqarpoq, 
taakkulu sukkutuulli allatut kigutit putoqalernissaat navianaate-
qarnerulersittarpaat.

Immuk immuup sukkuanik (laktose) akoqarpoq. Immuk im-
mummillu sanaat sukkutalerneqarsimanngikkunik nalinginnaa-
sumik kigutinik putoqalersitsineq ajorput, immuummi akuisa 
fosforip, kalkip proteininillu kigutit qalliutaat mattunerulersit-
tarpaat seernartullu immuup sukkuata arrortinneqarnerani 
pilersinneqartut suujunnaarsittarlugit.

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

MEERAAQQAT 0-3 UKIULLIT AAMMA NAARTUSUT MILUTSITSISULLU NERISASSAAT



54

Sukkoq tunguarnitsullu - meeqqanut 0 – 3-nik ukiulinnut

Nerisassat imigassallu tungusunnitsut seernartullu kigutiniinner-
at sivitsoriartuaartillugu kigutillulernissaq seernartullu kigutinik 
ajoqusiinissaa ulorianarsiartuinnartarpoq. Taamaattumik juice 

saftilu miluffimmik imertinneqanngisaannartari-
aqarput, imerfimmilli immiartorfimmilluunniit 

imertinneqartariaqarlutik. Milluaat sullulik 
aamma atorneqarsinnaavoq.

MEERAAQQAT 0-3 UKIULLIT AAMMA NAARTUSUT MILUTSITSISULLU NERISASSAAT

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

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

1-2-nik akornanni ukiullit immut-
tugassaat
Meeqqanut 1-2 akornanni ukiulinnut 
immuk orsukitsoq innersuussutaavoq.

2-nik ukiulinnut immuttugassat 
Meeqqanut marluk missaannik ukiulin-
nut immuit orsukitsut skummet- aamma 
minimælk innersuussutaapput.

Imeq imeruersaatillu allat
Imerusukkaanni imeq nillertoq pitsaa-
nerpaavoq, ilorrisimaarnermullu imerlu-
artarneq pingaaruteqarluinnarluni.

Safti juicelu
Saftitortitsinissaq juicetortitsinissarlu sap-
inngisamik sivisunerpaamik utaqqisiguk.
Imermik imernerup pitsaasuunera 
meeq qannut ilinniartitsissutigigukku 
pitsaaneruvoq.

Safti juicelu imermik kimikillisakkat, 
pisuni immikkut ittuni soorlu meeqqap 
napparsimanerani imigaritinneqartari-
aqarput. Tamanna aamma meeraq 1-3 
akornanni ukioqarpat atuuppoq.

Issingigassanit, mandelinit qa-
qorteqqasunillu imeruersaasiaq
Immummut immuliamulluunniit taar-
siunneqarsinnaanngillat, taamaattorli 
immummik sapigaqartut nerisassiuun-
nerini, soorlu igakkut ataatsimut igaani 
miseqqanilu annikitsumik atorneqarsin-
naapput.

Qaqorteqqasunit imeruersaasiap 
imeruersaasiaq 
Arsenimik akoqarnera pissutiga lu gu 
meeq  qanut imertinneqan ngil lu in nas-
saaq.

Kigutigissaaveqarfimmiit siunner-
suutit pitsaasut
• Kigutitit ullaakkut unnukkullu salilluar-

takkit 
• Meeraq qulinik ukioqalernissaanut kigu-

tigissarnerani ikiortaruk 
• Kigutit qaqorsaataat flourimik anner-
tuumik akulik atortaruk – 1450 ppm 
pitsaanerpaajuvoq 
• Mamakujuit, sodavandit imeru-
ersaatillu allat tunguarnitsut ulluin-
nareqinasigik 
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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 naleqqiullugit annertuumik 
paarnanik naatitanik akoqartut atorsinnaavatit.

PAARNANIT KIGUTAARNANILLU MAMALAALIAQ
Mamalaat puukui akunnattumik angissusillit pingasut sisamal-
luunniit eqqiakkit. Imermik qalattumik ulikkaarlugit immikkit 
matullugillu. Mamalaap sananerani uninngatikkit. Aatsaat ma-
malaaq puussaannut immiutilivikkukku imeq kuiuk.
1 kg paarnat, kigutaarnat paarnalluunniit allat
1 dl imeq
Alussaat ataaseq citronip issera
350 g sioraasat
1½-2 akornanni alussaateeraq Rød Melatin (kinersaat)

1. Imeq, citronip issera paarnallu qallasertikkit.
2. 5-10 minutsit akornanni paarnat qaarnissaasa tungaanut 

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

lugit.
4. Minutsini marlunni sioraasat ilaatillugit qalaartikkit.
5. Rød Melatin sioraasat sinnerinut akuliuguk mamalaamullu 

qalaartumut 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
2½ dl imeq
----
1 dl imeq
Alussaatip ataatsip missaa naatsiianit qajuusiat

1. Paarnat, imeq sioraasallu sakkukitsumik kissassusilimmi 
paarnat qaarnissaasa tungaannut (minutsit qulit missaanni) 
qalaartikkit.
2. Imeq naatsiianillu qajuusiat kinersaasiaralugit aalatikkit.
3. Igaq kissartumiit illikartiguk kinertuliallu kinersaaserlugit.
4. Kinertut niaquusamut kuikkit nillorserlugillu.

Kinertuliat immulerlugit sassaalliutigikkit. Sinnikut issingigassat 
uusut ooqanngitsulluunniit qaavinut mamalaamut taarsiullugit 
atorsinnaavatit. Nillataartitsivimmiillutik ullut marluk pingasullu 
akornanni atasinnaapput.
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Timminneq meriarnerlu
Meeraaqqat timmilersarlutillu merialersarnerat nalinginnaasu-
uvoq ilaannilu ataatsikkoortinneqartarlutik. Tamanna virusimik 
tunillatsissimanermik pissuteqarajuppoq.

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

Meeraq timmikulappat nerisassat arlaannik sapigaqartuusin-
naammat nakorsiaattariaqarpoq. Sapigaqarnermut tunngasoq 
qupperneq 57-imi paasisassarsiorfigiuk.

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

Meeraq iviangimit miluttuuppat, timmillunilu meriaatarinerani 
milutsittaannassavat.

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

Meeqqat arfinillit sinnerlugit qaammatillit imermik qorlorfim-
meersumik, iipilip appelsiinalluunniit isseranik imermik anner-
toqataanik kimikillisamik saftimillu kimikillisarluakkamik imertis-
sinnaavatit.

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

Arlaleriarluni meriartarpat timmeqattaarpallu meeqqap imigaata 
timimiiginnarnissaa pillugu sukkutaqarlunilu tarajoqassaaq. 
Imerneqarsinnaasutut makku innersuussutaapput:

a) 1 liter imeq, alussaatit 2-2½ akornanni sioraasat 
alussaateeq qallu affaanut taratsut. Imeq qallasertiguk, si-
oraasat taratsullu akuliutikkit. Nillorseruk. Nillataartsitsivimmi 
uninngasuutigiuk.

b) 9 dl imeq, 1 dl solbærsafti imermik akuneqanngitsoq suk-
kulik alussateeqqallu aaffaanut taratsut. Tamaasa ataatsimut 
aalatikkit. Nillataartitsivimmi uninngasuutigiuk.

Meeraq napparsimasoq naammattumik imertinneqaruni ullut 
unnuallu marluk pingasullu akornanni nerinngitsoorsinnaavoq. 
Meeqqat qaammatikilliartorneq ilutigalugu navianaatilimmik 
timiminni imermik amigaateqalersinnaanerat annertusiartortar-
poq.

Meeraq timmippat tamatigut nakorsaq attavigiuk meeraq:
• Ataaseq inorlugu ukioqarpat
• Anaa aattaqarpat 
• Perusoqanngippat /nakerisaqanngippat
• Nasserippat
• Imernikipallaarlunilu quinikippallaarpat (nangit panertut)
• Kissarneqalerlunilu meriartalerpat

Ullormit ataatsimit sivisunerusumik timmippat meriartarlunilu 
nakorsaq attavigissavarsi.

Meeqqat peqqissut ullup unnuallu ingerlanerani 
imernissamik pisariaqartitsinerat:
Meeqqat 6-nik qaammateqalernissaat tikillugu:
800-1000 ml imeq milutsitsineq immuliatortitsinerluunniit 
ilanngullugit.

Meeqqat 6-12 akornanni qaammatillit:
900-1200 ml imeq milutsitsineq immuliatortitsinerluunniit 
ilanngullugit..

Meeqqat 1-3-llu akornanni ukiullit:
1-1½ liter imeq/allallu.
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Timminnermi meriaatarinermilu nerisassat
Meeraq meriarunnaaruni timmikkaluaruniluunniit immuttorsin-
naanngussaaq imummillu seernarsisitanit sanaanik nerisin-
naanngussalluni.

Meeraq nererusuummeraangat nerisittaruk, sunillu nerinissaa 
meeqqamut namminermut aalajangertiguk.

Youghurt anarnernik akuttunerulersitsisinnaavoq napparsi-
manerlu sivikillisissinnaallugu. Tamatuma saniatigut issingigas-
sat isserat, issingigassat, iffiaq-qaqortoq, naatsiiat, naatsiiat 
aserortikkat, qaqorteqqasut uutat, bananit iipilillu ooqanngitsut 
kiliukkat timminnermik annikillisitsisartuunerarneqartarput.

Nerisassat aseqqorluttoqarluartut timmilersit
sisinnaapput
Meeqqat amerlasuut nerisatik aseqqorluttoqarpallaarpata tim-
missutigilersarpaat. Aseqqorluttoqarluatut tassaapput karrinit 
aseqqorluttunit sanaat, issingigassat ooqanngitsut, mysli, eertat 
assigiinngitsut, paarnat naatitat panertut kiisalu paarnat naatitat 
naatitallu allat nutaat. Karrinit aseqqorluttunit sanaat amerlasu-
unik ilivitsunik karritallit, klid, hørfrø assigisaallu amerlasuutigut 
iffiukkanut iffiugassanit aserorterneqanngitsunik akulinnit- aser-
orterluakkanit sanaanut sanilliullugit anarnarnerupput.

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

Mamakujuit sukkoqanngitsut timmilersitsisin
naapput
Mamakujuit sukkoqanngitsut sukkuusanilli, soorlu sorbitol, 
maltitol, xylitol, mannitol aamma isomalt atorlugit tunguarnisak-
kat timmilersitsisinnaapput.

Manngertitsineq
Meeqqat milutsitat manngertitsilersarnerat qaqutigoortuuvoq.

Meeqqat anaanap immuanut taarsiullugu immuliartortitat 
manngertitsineq ajornartorsiutigisinnaavaat.

Meeqqat anarsinnaarpianngikkuni manngertitsisimassaaq. Anaa 
manngerluni maniinakulussaaq. Ullut arlallit allortarlugit anartar-
poq meeqqallu anarniarnini anniarerpasittarlugu.

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

2) Meeqqap nerisai aseqqorluttunik akoqarnerutikkit.
• Paarnat naatitat aserortikkat paarnarsuarnit, pærinit, iipilinit 

paarnanilluunniit naatitanit allanit sanaat (sisamanik qaam-
mateqalerneraniit).

• Issingigassat uutat, karritanit aseqqorluttunit kinertuliaq, im-
mialaat (arfinilinnik qaammateqalerneraniit).

• Iffiaq, knækbrødi aseqqorluttunit sanaaq, skorpit aseqqorlut-
tunit sanaat (arfinilinnik qaammateqalerneraniit).

• Naatitat kiisalu paarnat naatitat nutaat panertullu (arfinilinnik 
qaammateqalerneraniit).

3) Pinnguarnerit meeqqamik aalatitsilluartartut inalugaanik 
maligaasiorluartitsinerusarput.

Qulaani allassimasut iluaqutaanngippata nakorsaq oqaloqa-
tigisariaqarpat.

Nerisassanik sapigaqarneq
Meeqqavit nerisaminik aalajangersimasunik sapigaqartuusin-
naaneranik pasitsaassiguit nakorsaq oqaloqatigisariaqarpat, 
taannami kisimi nappaammik suussusisinnaavoq.

Nerisassanik sapigaqarnerni pissutsit marluk atuupput. Aappaa 
tassaavoq sapigaqarnerunngikkaluarluni kisianni nerisassanik 
aalajangersimasunik ass. immuup sukkuanik laktosemik aam-
ma sakkarosemik arrortitsisinnaannginneq. Aappaalu tassaavoq 
nerisassanik sapigaqarneq. Taakku marluk assigiinngilluinnartu-
mik nakorsarneqartarput. Taamaattumik meeraq misissoqqullu-
gu nakorsap qinnuiginissaa, misissuinerullu meeraq nerisassa-
nik aalajangersimasunik sapigaqartuusoq paasinarsisissappagu, 
eqqortumik nerisaqarnissaa pillugu siunnersuuteqartinnissaa 
pingaaruteqarpoq.

Meeqqat amerlasuut ilaanneeriarlutik aappalaartunik anillanne-
qartarput, nuffasikulallutik imaluunniit siulluttarlutik. Tamakku 
nerisanit aallaaveqartariaqanngillat.
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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, quluarneq, naarlunneq timminnerlu. Laktosimik arrortit-
sisinnaannginneq iluaassinnaavoq ulorianartuunanili. 

Meeqqat nakorsamit taama ittuusutut nalilerneqarpat, nerisas-
sat imeruersaatillu annertuumik laktosimik akullit, meeqqavit 
ersiutaarunnissaata tungaanut ingalassimanissaat innersuus-
sutaavoq. Aallaqqaammut immuk immummillu sanaat kiisalu 
nerisassat annertuumik immuttallit pitinneqassanngillat. Me-
eqqavit naamigut ajornartorsiutini qaangivippagit, imussuarmik 
nerisilaartalersinnaavat immummillu imertilaartalerlugu.

Pisiniarfimmi immuk laktositaqanngitsoq aamma immummut 
taarsiunneqarsinnaasut, ass. soyap issera, issingigassat isserat 
immummillu nioqqutissiat laktositaqanngitsut allat pisiarisin-
naavatit. Immummik laktositaqanngitsumik immummullu taar-
siunneqarsinnaasunik atuineq amerlanernut aaqqiissutaasarpoq 
pisariitsoq pitsaasorlu.

Kalaallit Nunaanni Nerisaqarnermut 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 oqaa-
tigineqarpat meeqqat sakkarosimik arrortitsisinnaanngitsoq, 
tamatumunnga ersiutaarunnissaata tungaanut nerisassanik 
imeruersaatinillu sakkarosimik annertuumik akulinnik tuni-
naveersaassagit innersuussutaavoq. Meeqqavit naamigut 
anniaatini qaangivippagit, nerisassanik annertunerulaamik 
sakkarosimik akulinnik tunilaartalersinnaavat. Sakkarosimik ar-
rortitsisinnaannginneq amerlanertigut meeraaqqat nerisassanik 
nerisaleraangata paasineqartarpoq. Amerlanersaasa sukkoq 
annikitsoq ajorineq ajorpaat, kisianni meeraq annertunerusumik 
pigaangami laktosimik arrortitsisinnaannginnermut assingu-
sumik iluaalliuuteqalersarpoq.

Kalaallit Nunaanni Nerisaqarnermut Timigissarnermullu 
Siunnersuisoqatigiit atuagaaqqamik sakkarosimik arrortit-
sisinnaanngikkaanni nerisassat pillugit pitsaasunik siun-
nersuutitalimmik saqqummersitsinikuupput. Atuagaaraq 
peqqinnissaqarfimmit pisinnaavat imaluunniit www.paarisa.gl 
aqqutigalugu aasinnaallugu.

Sakkarosimik laktosimillu arrortitsisinnaanngin
neq
Inuit ilaat sakkarosimik laktosimillu arrortitsisinnaannginnermik 
ajornartorsiuteqarput. Kalaallit Nunaanni Nerisaqarnermut 
Timigissarnermullu Siunnersuisoqatigiit atuagaaqqamik sakkaro-
simik laktosimillu arrortitsisinnaanngikkaanni nerisassat pillugit 
pitsaasunik siunnersuutitalimmik saqqummersitsinikuupput. 
Atuagaaraq napparsimmaveqarfimmit pisinnaavat imaluunniit 
www.paarisa.gl aqqutigalugu aasinnaallugu.

Sapigaqarneq
Meeqqap sapigallip proteini nerisassaniittoq qisuariarfigisarpaa. 
Sapigaqarnerup sunniuteqarfigisinnaasarpai qaneq iggiarlu, isit 
qingarlu, ameq, nerisat arroriartortarfii anersaartuutilluunniit. 
Meeraq sapikkaminik nerigaangat ersiutit takkuttarput. Nerisas-
sap sapikkap meeqqamit nerineqareernerata kingorna nal. ak. 
1-2 akornanni qaangiunneranni ersiutit takkukkajupput. Sapi-
gaqarneq nerisallu akuinik sapigaqarneq nappaatillu arlallit allat 
immikkoortikkuminaassinnaapput.

Meeqqavit sapigaqartuusinnaaneranik pasitsaassiguit, meeraq 
misissorlugu nappaat eqqortumik suussusersineqaqqullugu 
nakorsaq attaveqarfigissavat.

Meeqqat nerisassat arlaannik sapigaqartuusoq nakorsap oqaa-
tigippagu, nerisassaasa sapigaanik akoqanngilluinnarnissaat 
pillugu immikkut ittumik aalajangersaavigineqassapput. Meeraq 
sapikkaminik nerisaqaruni sapigaqarnermik nappaateqarnera 
ajorseriaqqissinnaavoq, annikkitsunnguamilluunniit pillugit 
sakkortoorujussuarmik qisuriarfigineqarsinnaallutik 

Pisariaqarpat meeraq immikkut nerisaqartinneqarlunilu nakor-
saatitortinneqassaaq.

Nakorsamit meeqqavit immikkut ittumik nerisaqarnissaa aala-
jangiivigineqarsimatinnagu immikkut ittunik nerisaqartinngisaa-
nnaruk, taamaaliornikkummi peqqinnanngitsunik nerisaqarneq 
pissusisaatullu alliartunnginneq ineriartunnginnerlu annertu-
sisinnaapput.

Immummik sapigaqarneq
Nersussuup immuanik sapigaqarneq meeraaqqat akornanni 
nerisanik sapigaqarnerni nalinginnaanersaavoq. Ersiutai amer-
lanertigut meeqqap immummik imeriitsiarnerata imaluunniit 
immuttalimmik nereriitsiarnerata kingunitsianngua takkuttarput.

Meeraq nersussuup immuanik sapigaqarpat, immuk, immum-
mit seernarsisitamit sanaat, immuup qalippernera, immussuaq, 
punneq imaluunniit nerisassat immummik akullit pisassanngi-
lai. Meeqqap nersussuarmut qanittut, savat savaasallu immui, 
aamma sapissavai.

Amerlasuutigut meeqqat alliartornerminni immummik sapi-
gaqarnertik qimakkiartuaartarpaat. Meeqqat affaasa sapigaqar-
neq suli ataatsimik ukioqaleratik anigortarpaat, 90%-iisalu suli 
pingatsiitinnatik saperunnaartarpaat. Taamaakkaluartoq meeraq, 
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ilumut sapigaqarnerminik qaangiisimanersoq nakorsamit misis-
sorneqareertinnagu, immuttortittalissanngilat.

Nerisassanik allanik sapigaqarneq
Meeqqat nerisassanik sapigallit nalinginnaasumik aamma neri-
sassanut allanut malussarissuusarput, soorlu makkununnga:
• Aalisakkat qaleruallillu, ingammik aalisakkat itisoormiut, soor-

lu qalerallit, nataarnat, suluppaakkat raajallu.
• Manniit, soja allallu.

Meeraq aalisakkanik qalerualinnilluunniit sapigaqartuuguni, 
amerlasuutigut taakkuninnga sapigaqarnini inuunni tamaat 
attattarpaa.

Sapigaqarneq meeqqallu ulorianartorsiortut
Sapigaqarneq kingornuttagaasinnaavoq. Meeqqat, ukiuni arla-
linni sapigaqarnermik nappaatilinnik nappaateqarsimasunilluun-
niit angajoqqaallit qatanngutillilluunniit sapigaqalernissaminnut 
qaninnerupput, taaneqartarlutillu meeqqat ulorianartorsiortut. 
Issanngusarneq/astma, naasut naatsiiassartaannik polleninik 
sapigaqarneq, nerisassanik sapigaqarneq aamma meeqqat 
aniorninittarnerat nappaataapput nalinginnaasut sapigaqarner-
mik patsiseqartut.

Anaanaasup naartunermini milutsitsinerminilu nerisai meeqqap 
sapigaqartunngorsinnaaneranut sunniuteqanngillat.

Meeraqaruit sapigaqarnermut ulorianartorsiortumik, tamanna 
ima annikillisarsinnaavat:

• Inunngoreernerata kingorna ulluni siullerni meeraq anaanap 
immuata saniatigut imernissamik pisariaqartitsippat, imermik 
imaluunniit anaanap immuanut taarsiullugu sapigalinnut im-
muliamik (anaanap immuanut taarsiullugu periuseq immik-
kut ittoq (hydrolyse) atorlugu immuliaq imertillugu.

• Meeraq minnerpaamik qaammatini sisamani milutsillugu.
• Meeraq ivianginnit milutsinngikkukku periuseq immikkut ittoq 

atorlugu immuliamik proteinitalimmik sisamanik qaammate-
qalernissaata tungaanut miluffittortittarlugu. 

• Qaammatit siulliit sisamat qaangiunneranni innersuussutit 
meeqqanut allanut innersuussutitut ipput, tassalu milutsi-
tsineq imaluunniit anaanap immuanut taarsiullugu immuliaq 
nalinginnaasoq meerarlu arfinillit missaannik qaammateqa-
lereerpat ikaarsaariarfiusumi nerisassanik nerisitsineq.

Meeqqap sapigaqalernissaataa pitsaaliornissaanut innersuus-
sutigineqarportaaq:
• Meeqqap, illup iluani silamiluunniit tupamit pujormiutinngin-

nissaa.
• Angerlarsimaffissi ullut tamaasa silaannarissartaruk.
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Kalaallit nerisassaataannik mingutsitsisut
Kalaallit nerisassaataat inuussutissanik peqqinnartunik amer-
lasuunik akoqarput, peqqissutsimulli sunniuttartunik minguts-
itsineqarsimallutik.

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

Taamatuttaaq inuusuttut inersimasullu meerartaarsinnaasut 
taakkuninnga nerisarnertik killilersimaartittariaqarpaat. 

Nerisaqarnermut Siunnersuisoqatigiit nerisaqarnermut 
innersuus sutaat qulit qupperneq 8-imiittut naartusunit milutsit-
sisunillu malinneqarnissaat innersuussutaavoq 

Annertunerusumik siunnersorneqarnissat kissaatigigukku, 
ernisussiortoq nakorsarluunniit saaffigisinnaavat.

Makku nerisak-
kit

Mingutsitanik nerisaqarnerit mak-
ku annikillinerisigut killilersimaaruk

Aalisakkat Orsoq

Puiseeqqat 
neqaat

Puisit utoqqaanerit neqaat ilumiuilu

Tuttu Arferit kigutillit (pingaartumik qila-
lugaq qaqortaq, qernertaq niisalu)

Umimmak Timmissat imarmiut

Sava Nanoq

Aaveq

Mingutsitsinerit silarsuarmit tamarminngaanniit aallaaveqartut, 
imaq silaannarlu aqqutigalugit issittumut apuunneqartarput 
tassanilu imaani uumasuni katersuuttarlutik. Nerisaqatigiiaani 
uumasut mikisut anginerusunit nerineqartarnerat taakkulu suli 
anginerusunit nerineqartarnerat ilutigalugu mingutsitsisut an-
nerusiartuinnartarput,– takussutissiaq ataaniittoq takuuk.

(Najoqqutaq: Avatangiisini mingutsitsinermit toqunartut – uu-
masuni inunnilu katersuuttarput, Danmarkimi Avatangiisinik 
Misissuisoqarfik, Aarhus Universitet).
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Inuit nerisareqatigiinni kingullersaallutik inissisimapput, tassami 
uagut imaani uumasut angisuut nerisarpagut, taamaalillutalu 
mingutsitsinerit timitsinniilersittarlugit.

Kalaallit ilaasa timaat mingutsitsinernik taama ittunik annertuu-
mik akoqartut paasineqarpoq. Tamannali kalaallit nerisassaa-
taasa nunani allani nerisassanut sanilliullugit mingutsitsineqar-
nerunerannik patsiseqarani kalaallilli imaani miluumasut 
timmissallu neqaannik, ilormiuinik orsuinillu nerinerusarnerat 
tamatumunnga patsisaavoq.

Ajornartorsiut allarluinnaq tassaavoq timmissat aqerlunik amer-
lasoorlugit aallaaneqarsimasut neqaasa aqerlortarnerat, taamaa-
lillutillu peqqissutsimut sunniuteqartarnerat.

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

Nerisaqarnermut Timigissarnermullu Siunnersuisoqatigiit 
pineqartup iluani ineriartorneq malinnaavigaat pissutsillu pillugit 
pisuni naapertuuttuni siunnersuisarlutik.

Mingutsitsinerit
1. ”Mingutsitsisut pineqartut avatangiisininngaanniit neri-

sanut pisarput, taaguutigisarpaallu avatangiisinut toqu-
nartut, avatangiisinik mingutsitsineq imaluunniit mingut-
sitsineq.”

2. ”Mingutsitsisut akuutissanut POP’inut saviminissanullu 
arrortikkuminaatsunut immikkoortiterneqarsinnaapput, 
tassani POP’it tassaallutik klorinit katitikkat assut arrortik-
kuminaatsut, saviminissallu arrortikkuminaatsut ilaatigut 
tassaasut kviksølv, cadmium aqerlorlu.”

3. ”Mingutsitsisut qalaseq aqqutigalugu anaanamiit naartu-
mut pisarput anaanallu immua aqqutigalugu meeqqa-
mut pisarlutik.”
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Najoqqutarisat innersuussutillu, paasisaqarnerorusukkuit...

Naartuneq erninerlu. Paarisa, iluarsaallugu naqeqqitaq 2015. Uannga aaneqarsinnaavoq: www.peqqik.gl.

Amning  en håndbog for sundhedspersonale. Sundhedsstyrelsen 4. udgave, 1. oplag 2018. Hentes fra www.sst.dk

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

Barn i vente. Graviditet, fødsel, barselstid – til kommende forældre. Sundhedsstyrelsen 6. udgave 2010. Bestilles eller hentes 
fra www.sundhedsoplysning.dk 

Mad til små  fra mælk til familiens mad. Sundhedsstyrelsen og fødevarestyrelsen 3. udgave 2017. Bestilles eller 
hentes fra www.sundhedsoplysning.dk eller www.sst.dk

Sunde børn  til forældre med børn i alderen 02 år. 
Sundhedsstyrelsen 21. udgave 2018. Bestilles eller hentes fra sst.dk eller www.sundhedsoplysning.dk

Ernæring til spædbørn og småbørn  en håndbog for sundhedspersonale. Sundhedsstyrelsen 3. udgave, 1. 
oplag 2017. Bestilles eller hentes fra sst.dk eller sundhedsoplysning.dk

Glad mad i børnehaven. Fødevarestyrelsen 1. udgave 2010. Til personale der laver mad i vuggestue eller børnehave. 
Madplaner og opskrifter til vuggestue- og børnehave. Bestilles eller hentes fra www.sundhedsoplysning.dk

Det fælles frokostmåltid – anbefalinger og inspritation til mad i dagsinstitutioner. FVST 1. udgave 2009. 
Hentes fra www.altomkost.dk eller bestilles fra www.sundhedoplysning.dk 

Råd om mad motion og motion når du er gravid. Fødevarestyrelsen og Sundhedsstyrelsen 2. udgave 2009. Bestil-
les eller hentes fra www. fvst.dk

Nerisaqarnermut innersuussutit qulit. Kalaallit Nunaanni Nerisaqarnermut  Timigissarnermullu Siunnersuisoqatigiit 
2016. Allatsinneqarsinnaavoq imal. uannga aaneqarsinnaavoq: www.peqqik.gl 

Mingutsitsineq kaallillu nerisassaataat. Pisarneq malillugu nerisartakkavut toqqissilluta nerisarsin
naavagut? Kalaallit Nunaanni Nerisaqarnermut Timigissarnermullu Siunnersuisoqatigiit 2013. Allatsinneqarsinnaavoq imal. 
uannga aaneqarsinnaavoq: www.peqqik.gl

Sukkunik immuullu sukkuanik arrortitsisinnaannginneq. Inunnut, sukkunik immummillu sapigaqarnermikkut 
ajornartorsiutilinnut. Kalaallit Nunaanni Nerisaqarnermut Timigissarnermullu Siunnersuisoqatigiit 2014. Allatsinneqarsinnaavoq 
imal. uannga aaneqarsinnaavoq: www.peqqik.gl

Gravid? Kend kemien  7 råd til dig der er gravid eller ønsker at blive det. Miljø- og Fødevareministeriet 2. 
udgave, 1. oplag 2017. Læs mere på www.mst.dk/gravid

Allergi over for mælk, æg, fisk og skaldyr. Fødevarestyrelsen, Sundhedsstyrelsen og Asma-Allergiforbundet 2003. 
Hentes fra ww.sst.dk
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Nerisassanik nutaanik saqqummiussineq
0-6-nik qaammatillit 
Immuttuinnarfik

6-nik qaammatillit (4 akornanni 5 qaamma-
tillit) Alussaaserluni nerisaleqqaarneq

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

9-12-nik qaammatillit 
llaqutariit nerisaan-
nut sungiussititsin-
iarneq

1-3-nut ukiullit
Ilaqutariit neri-
saat

NE
RI

SA
SS

AT
 N

UT
AA

T

• Anaanap immua 
imal. anaanap im-
muanut taarsiullugu 
immuliaq

• Immulerlugit suaasiat 
• Majsinit, hirsenit imaluunniit bog-

hvedenit qajuusiassanit kinertuliat, 
kimikitsuummata aseqqorissuullutillu 
neriseqqaar neqartussatut piukkunnarput

• Naatitanit, ass. naatsiianit naatitanillu 
allanit aserortikkat

• Paarnanit naatitanit nutaanit imal. qalata-
nit aserortikkat

• Anaanap immuanik anaanalluunniit 
immuanut taarsiullugu immuliamik im-
maqalu imiminermik imerneq

• Kinertuliat assi-
giinngitsut, soorlu 
issi ngigassat, immia-
laat imal. qajuusias-
sanit aseq qorluttunit 
ki nertuliat aseqqo-
rippallaanngitsut

• Aalisakkat, neqit man-
niillu annikitsut 

• Meeqqap 8-nik qa-
ammateqalernerata 
missaaniit: iffiat allallu 
iffialiat aqitsut ilivit-
sunik karritaqanngit-
sut, qaqorteqqasut, 
pasta, couscous 
aamma bulgur

• Iffiat allallu iffialiat 
aqitsut ilivitsunik 
karritaqanngitsut

• Qaqorteqqasut, 
pasta, couscous 
aamma bulgur

• Immummit orso-
qarnermit seer-
narsisitatut sanaat 
annikitsukkuuta-
arlugit, soorlu 
youghurt akoqan-
ngitsoq aamma 
A38, 3,5%-imik 
orsulik ullormut 
annerpaamik 0,5 
dl

• Meeqqap 1-2-
llu akornanni  
ukioqarneraniit 
immuk orsukin-
neq immummillu 
orsukinnermit 
seernarsisitatut 
sanaat (orsoq 
1,5%) innersuus-
sutigineqarput 

• Meeqqap 2-nik 
ukioqalernera-
niit immummit 
sanaat orsukitsut, 
soorlu skum-
met- aamma 
minimælk, 
immummillu 
seernarsisitamit 
sanaat taa-
maaqataat

NE
RI

SA
NU

T 
TA

PI
T

• D-vitamin kuserti-
tassaq ullormut 10 
mikrogram (400 El)

• Ullormut D-vitamin kusertitassaq, 10 
mikrogram (400 El)

• Ullormut D-vitamin 
kusertitassaq, 10 
mikrogram (400 El)

• Ullormut D-vita-
min kusertitassaq, 
10 mikrogram 
(400 El) dagligt

• Ullormut D-
vitamin kuser-
titassaq, 10 
mikrogram (400 
El) marlunnik 
ukioqalernissaata 
tungaanut

• Meeqqap 2-nik 
ukioqalerneraniit 
12-nik ukioqa-
lernissaanut 
meeq qanut 
vitamini tamua-
sassaq

PI
NA

VE
ER

SA
AG

AS
SA

T

PINAVEERSAAGASSAT

• Meeqqap aatsaat 
ataatsimik ukioqa- 
lerneraniit nersus-
suup immua inner-
suussutaavoq

• Arfinillit missaannik 
qaamateqalernissap 
tungaanut meeqqap 
anaanap immua-
nik anaanalliuunniit 
immuanut taarsi-
ullugu immuliamik 
taamaallaat inuus-
suteqartinnissaa 
innersuussutaavoq 

PINAVEERSAAGASSAT
• Taratsut
• Tungusunnitsut: tungusunnitsuut/

honning, sukkut, safti, kakao immulik, 
paarnat isserat, sodavand, mamakujut-
tut, sikut kaagillu meeraaqqanut nerisis-
sallugit innersuussutaanngillat 

• Nerisassat mattusuut: kuuloruujut 
uunneqanngitsut, popcorn, qaqqor-
tarissat assigisaallu meeqqap 3-nik 
ukioqalernerata missaaniit aatsaat 
nerisinneqar talertariaqarput.

• Immummit sanaat proteinitaqarluartut, 
soorlu ylette, ymer, kvarki paarnanik 
inerititanik akusaq, skyr, hytteost aamma 
fromage frais meeraq aappeereerpat 
aatsaat nerisissinnaavatit 

• Qaqorteqqasunit imeruersaasiaq arsen-
imik akoqarnera pissutigalugu meeqqa-
nut imerteqquneqanngilluinnarpoq

• Sojamit imeruersaasiaq siusinnerpaamik 
meeqqap 2-nik ukioqalernerata nalaaniit 
imertinneqarsinnaavoq

PINAVEERSAAGASSAT
• Neqit ooqanngitsut, 

aalisakkallu ooqan-
ngitsut, neqit aalisak-
kalluunniit ooqartin-
nagit nerisassiat, 
pujuukkat tarajortikkat 
assigisaallu

• Taratsut
• Tungusunnitsut
• Nerisassat mattusuut
• Immummit sanaat 

proteinimik anneer-
tuumik akullit

• Qaqorteqqasunit 
imeruersaasiaq so-
jamiillu imeruersaa-
siaq

PINAVEERSAAGASSAT
• Taratsut
• Tungusunnitsut
• Nerisassat mattu-

suut
• Immummit sanaat 

proteinimik anner-
tuumik akullit

• Qaqorteqqasunit 
sojamillu imeruer-
saasiat

PINAVEERSAAGAS-
SAT
• Sukkut taratsullu 

ingasaannagit
• Mamakujuttut
• Meeqqat 3 inor-

lugit ukiullit sap. 
akunneranut 50 
g-it sinnernagit 
(1 dl inulaarlugu) 
seqquluttutoq-
qusaapput

• Qaqorteqqasunit 
sojamillu imeru-
ersaasiat 
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