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Siulequt

Inuunermi ukiuni siullerni nerisat aalanerlu pingaaruteqartorujussuupput. Taakkuuppummi meeqqap pitsaasumik alliartor-
nissaanik ineriartornissaanillu qulakkeerinnittussat.

Meeraaqqgat aalajangersimasunik utoggaassuseqaleraangamik assigiinngitsunik nerisalersinnaasarput, tassani apequtaatin-

negassalluni meeqqap timimigut ineriartornera, soorlu aamma timip ineriartornera ilutigalugu pinnguarnerit aalanerillu as-
sigiinngitsut periarfisaalersartut.

Atuagaq una aappassaanneerlugu nagiterneqarneranit iluarsartuuteqgitaavog, suliarinnittoralugit PAARISA suleqatigalugit
Nerisagarnermut Siunnersuisogatigiit aamma Hanne Bagholm Hansen, inuussutissalerinermik ilisimatusaatinik,pegginnart
unik immikkullu nerisagarnermi ilinniagartoog.

Atuakkami atuarsinnaavat meeqggat O-mit 3-nik ukiullit suut nerisinnaaneraat. Taa-
maalillutit qulakkiissavat meegqgap pitsaanerpaamik inuussutissagarnissaa. Atua-
gaq aamma aalaneq pillugu immikkoortortagarpog, tamannami aamma
meeqqap ineriartorneranut inersimasunillu attavegarneranut annertuumik
pingaarutegarpoq.

Atuagaq aamma arnanut naartusunut milutsitsisunullu siunnersuuti-
nik ilitsersuutinillu imagarpog, ilanngullugulu neriuppugut meeqgeri-

vinnut, meeraaqqgerisunut aallanullu meeqgat inuussutissagarnerat
pillugu soqutigisalinnut najoqqutassaalluarumaartog.

Atuagaq immikkoortukkuutaarlugu ilusilersugaavoq, taamaalillutit
meeqqavit gaammataa ukiualuunnit toggaannartumik qupper-
sinnaassavat, tassanilu meeqqavit nerisassai pillugit siunnersuu-
tit pitsaasut pissarsiarisinnaallugit.

Atuakkami atornegarput Nunani Avannarnerli inuussutissat pil-
lugit innersuussinerit, Kalaallit Nunaanni Nerisagarnermut Siun-
nersuisogatigiinnit nerisagarnermut innersuussutit qulit, kiisalu
Danmarkimi Kalaallillu Nunaanni meeqganut nerisassat aala-
nerlu pillugit paasisat nutaanerpaat.

Neriuppugut ilaqutariippassuit meerartallit atuagaq isumassas-
siorfigilluarsinnaassagaat.

PAARISA aamma
Nerisagarnermut Siunnersuisoqatigiit.
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Aalaneq

Meeraalluni inersimasuulluniluunnit
Meeraaqqat aalasarput pinngitsoorsinnaannginnamik. Inis-
sagarluarneq annertogisumillu sammineqgarneq nuanna-
risagaat. Ogartogarsinnaalluarpog angumerisassarpassua-
qgartut, tassami piffisap sivikitsup iluani timertik ganogq
pisinnaassuseqarnersoq ilikkapallanniartussaavaat, nam-
minneq piumassutsiminnik aalaatsiminnik ataqatigiissaa-
risinnaanerulernissaminnut piareertinnatik.

Uagutsinnut inersimasuusunut pissutsit allaakkajuttarput,
uagummi ullog nallugu sulereernerup kingorna toraaga-
garnerusumik aalanissatta nukissagarfiginissaa ajornaku-
soortissinnaasarparput. Taamaattumik pingaaruteqarpoq
ulluinnarni iliuusissanut timip aalatinnissaa ilanngunnias-
sallugu, soorlu tummeqqat atortarlugit, pisulluni imaluun-
niit sikkilerluni suliartortarneq kiisalu ilaquttat assigiinngit-
sunik sammisassaqatiginissaannik isumaqatigiissuteqarfi-
galugit — kisimiilluni iliuusserisassarinngikkaanni pisussaaf-
filisarpog aammalumi aallartinneq nuannernerusunngor-
sinnaalluni.

Naartuneq, milutsitsineq aalaneriu

Naartusut amerlanersaannut naartunermi gaammiatit si-
ulliit gasogganermik annertuumik malitseqgartarput. Taa-
maakkaluartoq pingaarpoq ullormut timimik aalatitsisar-
nerit tamakkiisuunngikkaluamik attatinnarnissaat. Nerisa-
garnermut Siunnersuisoqatigiit innersuussutigaat timi
minnerpaamik ullormut akunneq ataaseq aalatinneqar-
tassasoq. Tassuunakkut nukiit naggussallu nukittorsarne-
gassapput, uummatip aallu ingerlaarneri nukittorsaatigalu-
git. Unammisartutut timersuuteqgaruit, naartunerpit nalaa
tassaassanngilaq angusarissaarnerunissaq anguniarlugu
sungiusarfissat. Kisianni ajornartorsiutitaganngitsumik
naartuguit, nalinginnaasumik innersuutassaavoq timer-
suutip ingerlatiinnarnissaa, annikinneruinnartumik. Nalor-
nissuteqaruit nakorsat oqaloqatigisinnaavat.

Nalinginnaasumik sungiusarluarsimasuuneq aamma naar-
tup ineriartorneranut iluaqutaavoq aammalu naartunerup
nalaani meerartaareernerullu kingorna timikkut tarnikkullu
nukissagarnerusutut misigisimatitsisarluni.

lllumi suliassanut arlalinnut aappaasoq anginerusunillu
meeragaraanni aamma taakku avitseqatigineqarsinnaap-
put, ullup ingerlanerani gasuersaallattaarnerit timimillu
aalatitsineq piffissagarfiginegarniassammata.

Ileqqut pitsaasut aallartikkit
Siornatigulluunniit timigissarneq atortorisimanngikkalua-
rukku, naartulereernerpit kingorna aallartissinnaavat. Na-
leqquttumik aallartigit timillu naalaarlugu. Eqaarsaarnerit
aalanerillu iluanngitsutut misinnartitatit ingerlattassan-
ngilatit.

Naartusunut timip aalatinnissaanut
siunnersuutit

« Allorissaartumik pisuttuarnerit

+ Tummeqgatigut pisunneq

« Qattunerasaalaartukkut pisuttuarnerit

« Sikkilerneq

+ Nalunneq imarmilu eqaarsaarneq

Ingammik nukittorsakkit tunut, naatit
kuutsivillu naqqa

Naartunermi tunog, naat kuutsiullu nagga assoroortitaa-
nerulersarput, taamaattumillu ilinnut iluaqutaassaag nu-
kit taakkunaniittut nukittorsarukkit, kingusinnerusukkut
tunululerneq kuutsikkulluunniit anniarneq pitsaaliorniar-
lugu. Nalunneq imarmilu eqaarsaarneq aamma sikkiler-
neq innersussutigineqarsinnaapput, naggussanik artukkii-
suunngimmata.

Ernereernerpit kingorna milutsitsisuuguit aalanitik sakkor-
tusiartegqissinnaavatit naartulinngikkalaravit aalasarneri-
simasatit tamakkiisumik atoqgilersinnaallugit. Kisianni an-
nertoorujussuarmik aalasaruit sianigissavat nerisavit nu-
kissanik pisariagartitannut tulluartumik annertussusilim-
mik akogartissagakkit. Tassuunakkut nalornissutegaruit
meeraaqqgerisup siunnersuinermigut ikiorsersinnaavaatit.
Annikippallaamik nukissanik pisaruit, immogassutsinnut
ajoqutaasinnaavog, meerarlu inuussutissagarniarnermigut
pitsaanerpaamik inissisimatinnegassanngilag.

Meeraaqqat aalanerlu

Meeraaraq inorlaajunerminit pingasunik ukiogalernissa-
mi tungaanut aalaatsimigut tupinnaannartumik ineriartor-
tarpog. Inoorlaatut inersimasut isumassuinerannik ajun-
ngisaanerannillu isumalluuteqarluinnarluni susinnaanngil-
luinnartutut nallarluni nalannarnerminngaannit pingasunik
ukiogarluni arpagattaarluni pinnguarsinnaalerluni arsamik
isimmitsisagattaajutigaluni. Taassuma kingorna sungiusa-
gassaq unaalissag arsap sumorpiaq ingerlatinnissaa ilik-
kassallugu. lla tupinnagaaqg.
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Suli atualertinnani piffissaq taaneqarsinnaavoq malugissutsit atorlugit aalariaasegarluni ineriartorfiusutut. Taamatut taane-
gartarpoq, meeqqap pissutsit isumasiorfigineq ajormagit, kisiannili atortorinerullugu avatangiisiminik malussarniartarnera
aamma maluginiutit atorlugit malugisarpassuani tunngavigalugit timinik aalatitsisarnera. Assersuutigalugu tigummisani qa-
noq ilillugu iperassanerlugu ilinniartarpaa nakkartitseqatattaarnermigut, angerlarsimaffinnilu tamani naammattoorneqartar-
pog meeqqgap nammineq nerinissaminik ilinnialernermini nerisassaminik tigutsisiminik puugutaasaminillu malittuinnarmik
natermut igitseqattaalersarnera. Paarngorniarneq pisunniarnerlu aamma maluginiutinik annertuumik atuinissamik pisaria-

qartitsipput, ilaatigut naggussaniittunik, nukinniittunik isiniittunillu, tamakkulu kingusinnerusukkut piumassutsimik aqutsilluni
aalatitsininngortuussapput.

Pinnguamerup nalaani toraagalimmik aalanermi malugisagarsinnaassuseq tunngaviliisuuvoq kingusinnerusukkut malugis-
sutsit atorlugit misigisanik pisariunerusumik iluarsartuusseriaatsip atorluarsinnaanissaanut, tamannami pisariagartussaavoq
atuarsinnaalernissamut, allassinnaalernissamut naapertuuttumillu inuttut pissusilersuuteqgalernissamut.

Aalasinnaanissamut inissaqarluarnissaq
Meeraaqganut ungaluusaliag (kravlegard) naalungiarsunnullu issiaveeqqat avatangiisinik pitsaanerpaamik paasiniaalluar-
sinnaanermut nukiillu aqussinnaanerannik ineriartortitsinermut akornusiissuuppuut, taamaattumillu taamaallaat killilimik
atugassaallutik. Ikilluni pississaarutit pisuutillu atunnginnissaat innersuussutaavoq, meeqqap pissusissa-
misoortumik ineriartorneranut kinguarsaataammata. Natermi inissagarluarneq pequtillu gajannaatsut
najummiffissaggissut meeqqgap pitsaanerpaamik aalasinnaanissaminut pisariagartitaanut piffissami
tamatumani naammattumik periarfissiisuupput.

Angerlarsimaffik sapinngisamik annertunerpaamik meeraarartagarnermut tulluartumik pisatser-

r sugaassaaq, ajoqusernissamut ulorianartorsioratik aalagattaarsinnaaniassammata. Eqqumaffigik-
L kit tummeqqat, aneerasaartarfiup igalaallu assiaqutserlugit isumannaarnis-
- saat. Aammattaaq kallerup inneranut kappuffiit miligusernegassapput kii-

*—‘ salu iffiorfik igaffimmilu atortorissaarutit allat kallerup innitortut meegganut
i navianaallisarnegassallutik.

Meeqqap malugissutsini atorlugit nalinginnaasumik
- inerikkiartornissaanik aqqutissiuussinissamut siunnersuutit

’ “l . Milutsinnegarnermi/miluffittortinnegarnermi anaanamik/ataatamik ganilaartumik,
[

Wil

toqgissisimanartumik timikkut attuumagatigiinnerup saniartigut naalungiarsuup aamma pi-
sariagartippaa akunnemi eqqumaffimmini piginnaanngorsarneqassalluni pissanganartunik isigi-
sassaqartinnegarnermigut, nakkussisinnaanermik kingornalu isaassisinnaanermik/tigusagarsinnaa-
nermillu sungiusaatigisinnaasaminik. Aallaggaataaniilli meeraq ilagigaangakku ogaluuterujoortaruk,
tamannami meeqqap kingusinnerusukkut oqgaatsinik aalaatsiminillu ataqgatigiissaariniarneranut ilua-
qutaasussaavog.

Niagog timiminngaannit siulliulluni agunnegarsinnaalersarpog, meeqqallu pingasunik gaamma-
teqalernermi missaani natermi naamigut pallogqalluni taliminik najummiitigaluni niagquni kivis-
sinnaasarpaa sammivinnullu tamanut giviagattaarsinnaalluni.

Tunukkut nalalluni niagqup kivinnissaa ajornarneruvoq aatsaallu ineriartornerup kingusin-
nerusuani pisinnaalersarluni. Taamaattumik meeraq sapinngisamik piaarnerpaamik salin-
neqgarneranut atatillugu aammalu eqqumallunilu iluarusunnerani pallunganermik aamma
sungiussitinniartariagarpogq, isumatusaarneruvorlu meeraq pinnguagatigissallugu niaqqu-
minik kivitsinissaanut kaammattuisumik. Taamaalilluni tunup nukii tamarmik sungiusarne-
gassapput, kingusinnerusukkut paarngulernissamut, nikorfasalernissamut pisulernissa-
mullu pingaarutegarluinnartumik.

. -
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Meeqgaq sisamanik-tallimanik gaammategalernermini
nammineq niagquni kivissinnaalertarpaa. Meeraq pin-
nguaqatigisinnaavat taliisigut nusulaartarlugu, tassuunak-
kut niagquminik kivitserusulersillugu. Aamma tamanna
meeqqap salinnegarneranut ilaatinnegarsinnaavoq. Eg-
gaamajuk nipit atorlugu meeraq nersualaassagakku kaam-
mattorlugulu.

Assakaanerit siullermik pallungalluni kingornalu nerfalal-
luni arfinilinnik gaammateqgalernerup nalaani annertuneru-
jartuinnartumik piaaraluneertumik pilersarput, meeqgallu
nuannarisarpaa pissanganartitaminut eqgaminut inissinne-
gartumut isaassiniartarneq.

Issianermi paarngornerup nalaanitulli gimmassaasoqar-
sinnaavoq passunneqartilluni meeqqgap pinngussamik pis-
sanganartitaminik angusaqgarniarsinnaanera, taamatullu
ilaquttap asannittup kiinaata, nipaata taliminillu siaarsillu-
ni gaagqqusinera meeqqamut paasisitsisarpoq, sungiusar-
nerup imminut akilersinnaaneranik. Aamma taamaappoq
meeraq alloggaartalernissaminut piareerpat.

Pinnguarnissamut iliuuseqarlunilu ataatsi-
mooqatigiinnissamut siunnersuutit

Soorlu oqaatiginegareersoq naalungiarsuup pisariagartin-
nerpaavai aalanissamut periarfissarissaarnissaq aammalu
ilaquttat asannittumik isumassuisinnaasut peqatigisaanillu
meeqqap ineriartornermini tullertut ingerlariaqqiffissaanik
siunertagartumik pinnguagatiginnissinnaasut.

Meeqqgap gajannaatsumik nikorfalluarsinnaaleraanga-

mi paasilersarpaa silarsuaq angerlarsimaffimmininngarnit
anginerujussuusoq aammalu paasisassarsiorfigissallugu
ganoq pissangartigisoq.

llaqutariit angalaaqatigiitsillugit meeqgap nuannarivittarpaa
angallanneqaannarani nammineq pisutsitaasinnaasaru-
ni. Meeraq nammineq sukkassutsini atorlugu ungasinngit-
sumik pisutsittarsiuk, piffissagartillugu naasumik, ujaqqa-
mik allamilluunniit pissanganartumik misissuinissaanut.

Meeqqgap aamma pisariagartippaa ujarassuit, pinnguar-
fiit, tummeqgat il.il. gqummut ammullu gallorfiginissaasa
sungiusarnissaat. Soorunami allaat inuuneranut ulorianar-
toqgartinnagu pitsaaneruvoq inertiinnarnagu tasiorlugu mi-
silittaatinnissaa.

Silaannarissumi silami pinnguarneq aamma meeqqanut
mikisunut peqginnartuuvog, meerarli ukiup ganoq iline-
ranut naleqquttumik atisalersorsimasariagarpog. Atallaat

nalinginnaasumik innersuussutaasinnaapput imaluunniit
gaavatigut atisat nillermit imermillu tapinnegarsinnaanngit-
sut kiisalu taakku iluini ogortut. Nasat, aaqqatit isikkakkullu
atortut qaasernanngitsut ukiup annersaani pisariagartuup-
put.

Inersimasut uagut tamatigut meeqqap piumasai maliin-
narlugit iliuusissagut aaqqissuussinnaanngilagut, kisianni
misilinniartariagarpoq ullup ingerlanerani susassanut sa-
pinngisamik ilanngullugit eqqarsaatigisarnissaat.

Assersuutigalugu ullaakkut nalunaaqutaq siusinnerulaar-
tukkut sianertinnegarsinnaavoqg, meeraq piffisagarnias-
sammat atisalersornermini nammineq ikiuunnissaminut.

Meeraq anginerumaaq makkuninnga

ikiuutsiguk

« Errortassanik immikkortiterineq, atisanik manioraaneg,
manisanik aggaaneq atisanillu pertiterineq

« Salaatiliorneq, naatitanik qalipaajaaneq, iffiugassamik
aalaterineq nagittaanerlu, gallersuegataaneq

* Nerriviliorneg

* Nerereernerup kingorna nerrivimmik allarterineq

* Pisiariniakkanut assartuummut ikioraaneq

« Pisiariniakkanik assartuummik imaluunniit klapvognimik
kaassuarneq

Minnerpaanut aaqqissuussamik aalatitsineq
Aallaaviuvoq meeqqat inooggaarnerminnit pingasunik
ukiogalernissamik tungaanut aalariaatsit suulluunniit pin-
nguarnermikkut pisinnaalersassagaat, ajornanngippat
meeragatiminnik ilagarlutik. Kisianni aamma aaggissuus-
saanerusunik sammisassagarpog, meeqqgat malugissu-
saannik pitsaalluinnartumik kaammattuisinnaasunik. Taak-
kunannga taanegarsinnaapput:
* Angajoqqaanut-meeqqganut-egaarsaarneq, anaanaasu-
mit ataataasumillu peqataaffigineqarsinnaasut
* Naalungiarsunnut nalunneq, periarfissalinni

Siunnersuutit qulaani taane-
gartut sammisassaapput,
meeqqgap anaanaminik aam-
ma/imaluunniit ataataminik
ilagarsinnaaffii. Suli nuanne-
qutigiinnarpaa, ilaqutariinni
gatanngutigiit arlariiluppata,
meeraq kisimi sammissassa-
ni taakkunani angajogqaami
samminninnerannik tamakkii-
sumik gitiutinnegassammat.
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Nerisassat imeruersaatissallu
- naartusunut milutsitsisunullu

Suli naartulertinnak

Suli naartulertinnak peqqinnartumik nerisariaaseqaruit, tamanna ilinnut meerassannullu naartuninnik ingerlalluartitsissaaq.

« Nerisagarnermut innersuussutit qulit malillugit nerisarit.

+ Mingutsitsinertalinnik nerisaqarnerit killiliiffigiuk orsumik, puisip (ingammik puisit utoqgaassuseqarnerusut),
arferup, timmissat imarmiut, nannup aarferullu negaanit ilormiuinillu nerisarnivit annikilliliiviginerisigut. Ka-
laallit nerisassataannik mingutsitsineq pillugu atuaruk qupperneq 64.

St « Nalinginnaasumik ogimaassusissat attatiinnaruk angulluguluunnit. Suli naartulertinnani ogimaappal-
laaraanni naartunerup nalaani, erninermi meegqamullu ajoqutinngorsinnaanera navianaategarne-
rusarpog. Oginnerulerulerusukkaanni tamanna pisariagarpoq suli naartulertinnani imaluunniit naar-

| toreernerup kingorna.

=, Naartunissannik pilersaaleruit aamma ima iliuuseqartariagarputit:

« aalakoornartulimmik imissanngilatit, imigassaq naartumik ajoqusiisinnaammat.

« ullormut iisassavatit iissartagaq 400 pg-mik folsyretalik imaluunniit vitamiina tamatigoortoq iisarta-
garlu mineralitalik 400 pg folsyremik akulik miinnerpaamik naartunerpit sapaatit akunnerini siullerni
12-ni.

Illit namminegq, ataataasoq imaluunniit gatanngutit giteqgakkut nakkartoornermik nappaategarussi, na-
korsaq tamatuminnga paasitissavat, taamaappammi folsyre-mik annertunerusumik pisartussaassaatit.

Naartutillutit

. Nerisavit matussusertussaavai illit naartuillu nukinnik inuussutissanillu pisariagartitasi. llinnut
meeqgannullu pitsaanerpaamik atugassagartitsinissaq pillugu pingaaruteqarpoq peqginnar-
tunik nerisagarnissat. Nerisarnitit Innersuussutit qulit malillugit katiteruk aamma
takuuk naartusunut tunngatillugu nerisanut tapit pillugit qupperneq 12-mi al-
laaserisaq.

Nerisaqgarnermut innersuussutit qulit
. - naartusunut milutsitsisunullu tulluussagaq
Nerisagarnermut innersuussutit itisilernegarput nalegqussarmegarlutilly,
nerisagarnikkut naartusut milutsitsisullu inuussutissanik pisariagartitaat
isumannaarneqgarsinnaaqqullugit.

1. Allanngorartumik nerisarit
Allanngorartumik nerisagarnermi pissarsiarineqassapput inuussutissat timip
pisariaqartitai. Imatut nerisatit allanngorartikkit:
Ullut tamaasa nerisassat immikkoortuinik tamanit nerisarit.
Nerisassat immikkoortuisa tamarmik iluini nerisassanik assiginngitsunik neri-
sarit.
Nerisassat qginikkit ipaguaqgarluarlutillu vitamiinanik mineralinillu akogarluar-
tut aamma annikitsumik orsutaqgarlutillu sukkutallit.

2. Kalaallit nerisassaataannik nerisarit; akulikitsuutil-
lugit aalisakkat aalisakkanillu qallersuusiat
Ukiup ingerlanera malittariuk ukiullu immikkoortuini ataasiakkaani ne-
risassat nutaarluinnartut pissarsiassat nerisakkit.

Ingammik aalisakkat nunamilu uumasut paarlakaajaatikkit minnerusu-
millu nerisakkit immami miluumasut timmissallu imarmiut.
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Sapaatip akunneranut aalisakkat 200 — 300 g imaluun-
niit sinnerlugit nerisakkit. Aalisakkat galeruallillu imarilluar-
paat inuussutissat pingaarutillit soorlu proteini, orsoq ar-
rortikkuminartog, D-vitamin, jod aamma selen, kisianni
imagarneri pissuseqatigiinnit pissuseqgatigiinnut nikerarput.
Aalisakkat orsukitsut orsogarluartullu aammalu suussutsit
ataasiakkaat iluini pissuseqatigiiaat assigiinngitsut paarla-
kaajaatikkit. Taamaaliornikkut inuussutsissat aalisakkaniittut
tamaasa pissavatit aammalu mingutitsisut amerlavallaar-
nissaannik navianaat annikillisissallugu.

Sapaatip akunneranut 300 g sinnerlugit sinnerlugit aalisa-
gartortaruit, nerinerusariagarpatit aalisakkat galeruallillu
annikitsumik mingutsitsinertallit — takuuk kalaallit nerisas-
saataannik mingutsitsineq pillugu allaaserisaq qupperneq
64-imiittog.

Negi orsorlu puisinit utoqgaassusikitsuneersut sogqgalin-
neersullu inuussutissanik pingaarutilinnik annertuumik
akogarput. Taakkunannga annertunaarnagu nerisarit, ki-
sianni ullut tamaasaanngitsog, aamma taakku mingutsit-
sisunik akogarmata. Uumasumit negitaa sinneraneersu-
ninngaannit nerinerusaruk, mingutsitsineq orsumi ilormiu-
nilu akuunerpaasarmat.

Nerisinnaalluarpatit tuttup, savap, savaaggap, umimmaap,
ukallip aqissillu negaat. Aamma nerisakkit puulukip, nersus-
suup, gingalissuup kukkukuuaqggallu neqaat tikisitat. Negit
orsukitsut togqartakkit orsorlu ersiinnartoq peertarlugu. Ne-
qgi sequtsigag annerpaamik 10 %-mik orsutagassaag.

Inerititanik, naatitanik piumaguillu gegqqussanik nerisarit.

Qeqqussat

« Immap naasuarai, toqgaannartumik immamit tigusat
imaluunniit imaani naatinnegarsimasut. Kalaallit Nunaa-
ta sineriaani assersuutigalugu nassaassaassat ilagivaat
buletang, equutit, sulluitsog, sukkertang aamma sel.

+ Najugaqarfimmi pissarsiassaq ulluinnarni nalliuttorsiua-
laarluniluunnit nerisassanut akorinegarsinnaasog, ass.
aalisakkanik suppaliani igaanilu aalisagartalinni gale-
ruartalinnilu allani imaluunniit salatini.

+ Nerinegarsinnaavoq ooganngitsutut, galaartumut miso-
riarlugu nillertumut misutatut, uutatut, iffiorfikkut uuta-
tut, panertutut, agguarakkatut, sikalaakkatut, uuliami ga-
latatut imaluunniit orsumut simersialiatut.

+ Aalisakkat immamilu miluumasut assigalugit n-3 fedt-
syrenik pissarsiffissaalluarpog assullu ipagussanik, mi-
neralinik vitamiinanillu akogarlutik.

« Taamaallaat gegqussanik nutaarluinnarnik katersisarit.
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Qeqqussat imaani katersorneqartassapput, sissami ka-
tersorneganngisaannassallutik.

Qeqqussat atorneqgartinnatik sukumiisumik salinneqar-
tassapput. Qeqqussat katersornegarnerminni imaanut
errortorneqartassapput uumassusillillu ersitsut tamar-
mik gegqussaniisinnaasut peerneqarlutik. Qeqqus-

sat imermut kuutsitsivimmeersumut sukumiisumik er-
rortorneqassapput, kisianni aatsaat atornegarnissartik
siogqutitsiarlugu, tassami imeq kuutsitsivimmeersoq
geqqussat aserujaatsuunerannik sivikillisitsisarmat.

Sel aamma hijiki-gegqussat (geqquaqg Asiameersoq
pisiniarfinni pisiarinegarsinnaasoq) peqgginnermut
ajoqusiisinnaasunik annertoorujussuarmik akogarmata
innersuussutigineqarpoq geqqussat allat nerinermut
atornissaat.

Qeqqussat peqginnermut ajoqusiisinnaasumik akoqar-
nerat pillugu ilisimasat amigarput, kisianni geqqussat
aamma inuussutissanik pingaarutilinnik imagarmata,
geqqussat ilaat tulluartumik nerigaanni iluaqutaasumik
tapertaasinnaapput.

3. Inerititanik naatitanillu ullut tamaasa
nerisarit

Inerittitat naatitallu amerlanerit nukissanik annikitsumik

imagarput annertuumillu imaralugit ipagussat, vitamiiat,

mineralit pegginnermut siuarsaasut allat.

Inerititat naatitallu gerisut nutaatulli peqginnartigipput. Ul-
lut tamaasa, ajornanngippallu nerinerni tamani inerititanik
naatitanillu nerisarit.

Eertat amitsukujuut, eertat eertaasallu panertut inerititanut
naatitanullu taarsiullugit nerineqgarsinnaalluarput — eertat
panertut pillugit atuaruk qupperneq 35.

Seqquluttut inerititallu panertut allat ine-
rititanut nutaanut sanilliullugit arfinile-
riaammik nukissanik imagarput. lipilip
appelsiinalluunniit nerineqarsinnaasor-
taa 100 g missaani ogimassuseqarpoq
taarsernegarsinnaallunilu 15 — 20 g
inerititanik panertunik.
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4. Ullut tamaasa nerisakkit aseqqorluttunit
iffiugaq issingigassallu, akulikitsumik
naatsiiat, qaqorteqqasut imaluunniit pasta

Nerisassat aserorterneqanngitsunik karrertallit iffiukkanut

isingigasanullu iffiugasanik nalinginnaasunik gagortunit

sanaanut sanilliullugit gaarsillarnarnerupput aammalu ipa-
gussanik, vitamiinanik mineralinillu akogarnerullutik. Nerik-
kit:

« Iffiag, knaekbred gajuusanit seqummarluttunit sanaaq
iffiukkallu allat seqummarluttunit sanaat, iffiaq qagortu-
mut, flutesinut iffiukkanullu gagortunut allanut gajuusa-
nit nalinginnaasunit sanaanut taarsiullugit.

« Issingigassat ooganngitsut, issingigasat imaluunniit mysli
sukkoganngitsoq, cornflakesinut ullaakkorsiutinullu suk-
kumik sikatsitanut taarsiullugit.

+ Qaqorteqqasut qgalipaajarneganngitsut, gagorteqgasut
galaartumut kinipallatat pastallu karritanik aserorterne-
ganngitsunit sanaat, gagorteggasunut gagortunut pasta-
nullu nalinginnaasunut taarsiullugit.

« Kissartunut paarlakaajaatikkit naatsiiat, gaqorteggasut
pastatallu. Naatsiiat uutat iffiorfikkullu uutat, naatsiianik
salatiliaq kissartoq nillertorluunnit aammalu naatsiiat se-
qutsikkat naatsiiatugassaapput peqqinnartut, orsutakitsu-
mik immutalinnit akullugit imaluunniit annikitsumik uu-
lialerlugit sanaajugunik. Chips, pommes frites, naatsiiat
immuup qalipperneranut iffiorfikkut uutat, naatsiiat ag-
gorlugit ilivitsunngorlugilluunniit siatsivikkut siatat anner-
tuumik orsogarput taamaallaallu gaqutikkut annikitsuk-
kuutaarlugillu nerineqartariaqarlutik.

5. Eqqarsarluarlutit orsutalittorit

Orsoq pisariagartuuvoq, aamma nerisatit aalajangersima-
sumik annertussusilimmik orsumikarrorsinnaanngitsumik
arrortikkuminartumillu akogartussaapput. Ajornanngitsun-
nguamik orsutorpallarsinnaavutit minnerunngitsumillu or-
sumik arrorsinnaanngitsumik. Eqqgarsaatigisaruk ganoq an-
nertutigisumik orsumillu sorlermik nerinerlutit.

Uulia, margariina punnerlu orsuinnaapput. Aamma inuus-
sutissat amerlanerit orsutagarput, ass. neqi sinaamigut
ersitsumik orsutalik. Orsoq aamma ersinngitsuusinnaa-
voq, soorlu negini sequtsikkani, pelsini, kaagini aamma
pommes fritesini.

Iffiat orsutalinnik taninnaveersaakkit imaluunniit naasunit
tanissutissaliaq annerpaamik 100 g-imut 40 g-mik orsuta-
lik atoruk, ass. Becel® imalt. Latta®.

Nerisassioraangavit iffioraangavilluunniit uulia imaluunniit
margariina aqitsoq imerpalasorluunnit atukkit.

Orsoq, aalisakkat orsogaluartut, mayonnaise, remoulade,
gaqqortarissat, mandelit, solsikkip kigutai naatsiiaasallu or-
supalitsut allat arrortikkuminartumik orsutagarluarput.

Aalisakkat orsukitsut orsoqgarluartullu kissartutut gallersuu-
titullu nerisakkit.

Neqi, negimik gallersuusiat immussuarlu arrorsinnaanngit-
sumik orsutagarluartuupput. Neqi negimillu gallersuusiat
annerpaamik 100 g-imut 10 g-imik orsutallit nerisakkit ne-
gitulinnginninnilu orsutai ersittut piiartakkit.

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

Orsumik arrorsinnaanngitsumik atuinerit killilersoruk. An-
nertuumik arrorsinnaangitsumik orsutagartuupput pun-
neq, margariinat manngertut, immuup qalipaa, creme
fraiche, immuk nalinginnaasoq immussuillu orsortuut.

Agitsut Manngertut

6. Sukkunik, mamakuyjunnik, chipsinik
kaaginillu annikinnerusumik nerisarit
Pitsaanerpaassaagq tii kaffilu sukkulertanngikkukkit.

Issingigassartoraangavit allanillu ullaakkorsiutitorlutit sioraa-
sanut taarsiullugu inerititat aggoorakkat, iipilit seqtikkat,
seqquluttut imaluunniit gaqgortarissat atortakkit.

Mamakujunnut, chipsinut kaaginullu taarsiullugu inerititat
naatitallu, knaekbred imaluunniit inerititat panertut gagqor-
tarissalluunniit nerisakkit.

Mamakujunnik, chipsinik, kaaginik kissinillu nerisarnitit kil-
leqartikkit.
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7. Imermik immumillu imertarit - saftimik

sodavandinillu imertarnitit annikillisikkit
Kuummit gorlorfimmilluunniit imeq inuummarinnartoq
imerluartaruk.

Ullut tamaasa immuttortarit. Ullormut 2 literimik orsukit-
sumik immuttortaruit kilitamillu ataatsimik immussuartor-
tarlutit, taava ullormut kalkimik pisarnissamik innersuus-
sutaasup 90 %-ia pisassavat. Sinnera nerisakkut pissavat,
soorlu iffianik, issingigassanik ooganngitsunik ammassan-
nillu panertunik nerinikkut.

Immuit skummet-, mini- letmeelkillu imertakkit imaluun-
niit taamatuttaaq orsukitsunik immummit seernarsisitamit
niogqutissianik nerisarit, soorlu yoghurt immummik orsuk-
itsumit sanaaq, Cheasy® Yoggilu®. Yoghurt immummillu
seernarsisitamit sanaat akoganngitsut ginertakkit, nioqqutis-
siat inerititanik sukkulikkanik akullit pinaveersaarlugit.

Immuk nalinginnaasoq saperukku immuk orsukitsoq lakto-
sitaganngitsoq (asiujuillisagaq) imaluunniit minimaelk lak-
tositaganngitsoq (timmisartukkut tikigasuartitag imeruk.

Saft sodavandillu annertuumik sukkutagarput taamaallaal-
lu immikkut ittumik pisoqartillugu imerneqartariaqarlutik.

8. Nerikulagit, immannguarli

Neriffigisakkit ullaakkorsiorneq, ullup-geqgasiorneq unnuk-
korsiornerlu kiisalu ullup ingerlanerani akunnermiliullugit
nerinerit marluk— pingasut.

Puuguttap imai annertuallaartinnaveersaakkit.

Puallajasuuguit nerinerni puugutaq ataasiaannartariagarpat
ikinnerusunillu nerisarlutit. Puugutaasat, tiitorfiit immiartor-
fiillu mikinerit atorsinnaavatit. Taamaaliornermi puuguttap
imai annertunerusutut isikkogartarput, pisarnernit annikin-
nerusumik nerigaluaruilluunniit.

9. Ullormut sivikinnerpaamik akunneq
ataaseq aalasarit

Naartunerup gaammatai siulliit amerlanernut gasoqgqaffiu-

saraluartut, pingaarutegarpoq ullormut aalasarnitit ingerla-

tinnassallugit. Qupperneq 5-imi naartuneg, milutsitsineq

aalanerlu pillugit itinerusumik allaaserisat atuakkit.

10. Suut nerinerlugit eqqarsaatigikkit
Peqginnartunik pisiniartarit. Pisiassaanut ilitsersuut iluaqut-
siullugu pegginnartunik togqaagit. Qupperneq 17-imi an-
nerusumik atuakkit.

Nerisassiorerni orsoq sukkorlu annikitsuutinniartarsigit.

Kissartumik nillertunillu nerisanut puuguttanut assersuu-
tit malillugit kissartortorit nillertortorlutillu. Qupperneq 13-
14-mi puuguttanut assersuutit atuakkit aammalu ullup-
geqqasiornissamut unnukkorsiornissamullu siunnersuutit
takukkit.

Imminut piffissaqartigit eqgissillutit nerinissannut, ajornar-
tinnagu allanik neregateqarlutit.

Naartusut qanoq neritigissappat

Naartuguit immikkut sianigissavat peqqinnartunik nerinis-
sat, vitamiinanik mineralinillu pisariagartitsinerit nukinnik
pisariagartitsininnit annerulissammat. Qaammatini arfini-
linni kingullerni amerlasuutigut nukissanik pisariaqartitsi-
neq annertusisarpogq, ippigisassaanngilarlu kaannerulersu-
tut misigisimaleruit. Amerlanerit naartulinnginnerup sior-
nanut sanilliullugu annertunerulaaginnartumik nerisarnis-
saq pisariaqgartittarpaat.

Nukissamik annertunerusumik pisariagartitsilernerit matus
susersinnaavat ullormut nalinginnaasumik nerisarmivit pe-
riafissat makku arlaannik tapertagartinneratigut:

- Iffiaq imlt. aseqqorluttunit iffiugaq kilitaq ataaseq imlt.
poorlu aseqqorlunit iffiugaq orsukitsunik gallersuusigaq
inerititanik naatitanilluunniit ilalaarlugu.

« Aalisakkat panertut/nikku iffialerlugu (aamma knaekbre-
diusinnaavoq) inerititanik naatitanilluunniit ilalaarlugu.

+ Puugutaasamut yoghurt imaluunniit immuk seernarsisi-
taq akoganngitsoq issingigassanik ooganngitsunik aam-
ma inerititanik nutaanik aggoorakkanik, iipili sequtsikka-
nik imaluunniit inerititanik panertunik gartortarissallu ila-
laarlugu

Naartunerup nalaani oqgimaannerulerneq
Naartunerup pingajorarterutaani siullermi annikitsumik
ogimaannerulersogartarpoq kingusinnerusukkut annertu-
nerulersussamik naartup anaanaasullu timaani ipiutaasar-
tat alliartupiloornerat ilutigalugu. Arnanut naartulernerup
siorna naliginnaasumik ogimaassusilinnut tulluarpoqg 10-
15 kg-mik ogimaannerulerneq. Ogimaappallaareersut na-
linginnaasumik ogimassusilinnit ajornanngippat annikinne-
rusumik ogimaannerulersariagarput, aamma ogippallaa-
nut pitsaanerpaassaaq nalinginnaasumik ogimaassusilinnit
annertunerusumik ogimaannerulerunik
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Immiaaqqat, viinni imigassallu kimittuut
Naartutillutit imigassat aalakoornartullit pinaveersaarluin-
nartariagarpatit, aalakoornartoq aannut ilaalluni arlaatigoor-
luni meeggamut pisarmat. Naartuneq tamaat naartu aala-
koornartup ajoqusiisinnaaneranut malussarippog.

Aalakoornartoq ilaatigut ukunani nassaassaavoq: imigassat
kimittuut, viinni, immiaaqqat, hvidtel aamma imeruersaatit
alutorineqartartut soorlu cider, Sommersby®, Bacardi Bree-
zer® aamma Smirnoff Ice®.

Imeruersaatit koffeinitaqarluartut

Kaffi, tii, cola aamma imeruersaatit nukissaatitallit anner-
tuumik koffeinitagarput. Annertuallaamik koffeinitortaruit
naartuninnut naartumullu pitsaanngitsumik sunniuteqar-
sinnaavog. Inassutissaavoq naartuguit ullomut tiitorfiit

2 - 3t nalinginut kaffisortarnissat. Kaffini koffeinitagan-
ngitsuni koffein annertunerpaaq peerneqarnikuuvog, taa-
maattumillu taassuminnga annertunerusumik pisinnaa-
vutit.

Rooibos tii, kamilletii tiillu naatitanit sanaat imerluarsin-
naavatit. Taakku koffeinitaganngillat aamma naasut sana-
neqaataasa orpigaq tiiliortoq ilaqutarinngilaat.

Imeruersaatit nukissaatitallit pinaveersaarluinnartariagar-
patit.

Ullormut katillugu koffein 300 g qaangernaveersaartaria-
qgarpat.

Imeruersaat literimut ima koffeinegartigikkajuppoq:
+ Kaffi 600 mg

* Tii 200 mg

« Tii nillertog 80 mg tikillugu

+ Cola aamma Kondi 150 mg tikillugu

+ Imeruersaatit nukissaatitallit 320 mg

=== lozs1] §
anergl
il
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Najogqutaq: Inuussutissat pillugit aqutsisoqgarfik

Kotfen

Tinguk tingullu aatsitaq

Tinguk nerinermi pingaarnertut nerinaveersaartariagarpat

aammalu tingummik aatsitartornaveersaarlutit, tinguup ti-

nguullu aatsitap A-vitamiinanik imaqarujussuarnerisa naar-
tup ajoquteqalersinnaanera navianaategarnerulersissinna-
ammassuk

Tinguliag patélu annikinnerusumik A-vitamiinatagarmata
pisarnertut nerinegarsinnaapput.

Naartusut nerisanut tapeqartitsinissaat
Nerisagarnermut innersuussutit qulit malinniaggissaarlu-
git nerigaluaruilluunniit, ataasiakkaanik vitamiinagarlunilu
mineraleqarpoq naartutillutit nerisatit agqutigalugit naam-
mattumik pissarsiarerpiarsinnaangisannik. Naartunerup
nalaani vitamiinanik mineralinillu amerlanernik pisaria-
qgartitsineq nalinginnaasuminngarnit annertunerusarpog.
Ingammik taamaappogq folsyre, D-vitamin aagissaatillu
eqqarsaatigalugit. Maluginiaruk A-vitamin annertuallaamik
pisaraanni naartumut ajoqutaasinnaammat.

Innersuussutaavoq naartusut nerisatik makkunannga ta-

pertaqartittassagaat:

« Folsyre: Naartunermi sap. ak. siullerni 12-ini ullormut
400 pg.

« D-vitamin: Naartuneq tamaat ullormut 10 pg.

Folsyre D-vitamiinalu tapitut pisinnaavatit immikkoorlugit
iinerisigut imaluunniit multivitamiinamik ataatsimik aam-
ma naartusunut iisartakkamik mineralitalimmik ataatsimik
iisinikkut. Minnerunngitsumik multivitamiinamik aamma
mineralimik iisartakkat innersuussutaapput Nerisagarner-

mut innersuussutit qulit malinnissaat periarfissagarfigin-
ngikkukku.

Multivitamiina aamma mineralimik iisartakkat pisarukkit

ataatsikkoortillugit iisartakkat aagissaatit pisassanngilatit.

+ Aagissaatit: Naartunerup sapaatip akunnerisa qulingan-
nit naartunerup sinneranut ullormut 40 — 50 mg.

Aagissaat immikkoortillugu tapitut iineqassaaq. Aagissaat
arrortikkuminarnerusarpoq nerinivit akornatigut pisarukku,
tassunga peqataatillugu appelsinjuice immiartorfik mikisoq
imaluunniit inerititaq C-vitamiinagarluartoq soorlu appelsii-
na, klementini, grapefrugti imaluunniit peberfrugti.

+ Calcium (kalk): naartusut immuttorneq ajorlutillu im-
mussuartorneq ajortut ullormut calcium 500 mg pisaria-
qgarpaat. Calciumip ilaatigut naggussat ineriartornerannut
pingaaruteqarpog.
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Taanegareersut saniatigut nerisanut tapinik allanik pi-
sassanngilatit nakorsamik ogalogateqaqgaartinnak.

Manngertitsineq

Naartusut amerlasuut manngertitsisalersarput, inalukkat
egjittaarnerisa arriinnerulernerannik kingunilimmik hormo-
nitigut allanngortogarnera peqqutigalugu.

Manngertitsinermut pinaveersimatitsisinnaapput iluaqutaa-
sinnaallutillu

« ipaguaqarluartunik nerineq

« imerluartarneq, annerusumik imiinnarmik

« ullut tamaasa timimik aalatitsineq

Iffianit, issingigassanit karritanillu aserorterneganngitsunik
nerisassiani allani ipagussat manngertitsinaveersaarnissa-
mut manngertitsisimagaannilu iluaqutissatut immikkut
pitsaassuseqarput.

Inerititat naatitallu seqummarluttut kiisalu nerisassat eertat
panertuneersut, eertat amitsukujuuneersut linsineersullu
aamma ipaguaqarluarput. Naatitat seqummarluttut tas-
saapput kuuloruujut, sellerip sorlai, pastinak, persillip sor-
lai, rubiia, kélrabi, uanitsut, qungullit assigiinngitsut amerla-
nerit, porrit, eertaasat qorsuit, majsit eertallu.

Paarnarsuit paarnarsuarnillu juice ipagussanik akoqgarner-
mik saniatigut aamma akussaatitagarput inalukkat eqit-
taarerannik annertusaanermikkut anarsaatitut sunniute-
qgartartunik.

Ullaakkut meriannguneq

Ullaakkut merianngusaruit amerlasuutigut meriannguna-
veersaarsinnaavutit imaluunniit merianngunerit annikilli-
sarsinnaavat ullaakkut makinnginninni kneekbredimik, kis-
simik imaluunniit skorpinik nerisaruit imermillu imilaarlutit.

Naartusut milutsitsisullu ullukkut
nerisarnissaannut siunnersuutit

Naartunerup nalaani naleqquttumik ogimaannerulernissaq
anguniarlugu ganoq neritigisarnissaq inummit inummut
assigiinngiiaarpoq. Atuagassiami matumani sagqummersi-
tat najoqqutassaannaapput.

Amerlasuut naartunerup nalaani ogimangiavallaartarput.
Illit taamaattuuguit neriffissani puugutaq ataasiaannartaria-
garpat ikinnerusunillu niusisarlutit. Immaga puugutaasat,
tiitorfiit immiartorfiillu mikinerit atorsinnaavatit. Taamaalior-
nikkut puuguttat imaqgarpasinnerussapput pisarnernit anni-
kinnerusumik nerigaluaruilluunniit.

Ullaakkorsiutit

Issingigassat ooganngitsut imaluunniit issingigassat skum-
met-, mini-, imaluunniit letmaelkilerlugit saniatigullu ineri-

titat, iipilit sequtsikkat imaluunniit qagqortarissat seqqulut-
tullu.

Yoghurt akusaanngitsog 100 g-imut 1,5 g-imik orsutalik
imaluunniit immummik seernarsisitamik sanaaq alla orsu-
kitsoq issingigassanik ooganngitsunik, inerititanik, gagqor-
tarissanik seqquluttunillu ilallugu.

Iffiaq imaluunniit iffiugaq seqummarluttoq saattunngua-
mik tanitag aamma immussuaq orsukitsog, neqi orsukit-
soqg, mannik imaluunniit mamalaag. Inerititat imaluunniit
juice immiartorfik mikisog.

Ullaakkorsiutinut imeruk imeq, immuk, tii imaluunniit kaffi
sukkoganngitsoq

Ullogeqqasiutit

Ullogeqqasiutissatit nerisat nillertunut puuguttanut asser-
suutit tunngavigalugit katitikkit.

s

P

Iffiat qallersukkat. Assersuutigalugu aalisakkanik gallersuu-
siat, igaatornermit sinnit, mannik tomatilu, negimik qgaller-
suusiat orsukitsut aamma immussuaq tanittagaq kitsigas-
sarluunnit orsukitsog. Naatitat imaluunniit inerititat.

Ippassaammat igaanit sinnit. Assersuutigalugu pastamit
imaluunniit gagorteqgasunit salatiliorit, naatitanik aamma
neqinik, aalisakkanik, galerualinnik imaluunniit immussuar-
mik akullugit. Iffiamik seqummarluttumik illuleruk.

Negimik aalisakkanilluunniit suppaliagq naatitanik akulik. If-
fiukkamik seqummarluttumik illuleruk.

Aalisagaq panertoq imaluunniit nikku iipilitalerlugu iffialer-
lugulu. Orsulemiaruit immannguaannaq orsulertariagarpu-
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tit — takuuk qupperneq 64-imi kalaallit nerisassaataannik
mingutsitsineq pillugu immikkoortoq.

Aseqqorluttunit pitabrediliag/burgerpoorluliarluunnit asser-
suutigalugu ilaliullugit tun, salati, eertat majsillu aamma
hytteost. Allannguutigisarsinnaavatit aalisakkat pujuukkat
naatitallu allat, soorlu kuuloruuju ooganngitsoq sequtsi-
gaq, avocado, tomati aamma agurki.

Ullogeqggasiutinnut imeq aamma/imaluunniit immuk
imertaruk.

Unnukkorsiutit

Tassani nerinegarsinnaapput aalisakkat, negit aamma tim-
miarussat uutat siatalluunniit naatsiianik, gagorteqgasunik
pastanilluunniit naatitanillu akulerlugit. Neginut, aalisakka-
nut, naatsiianut imaluunniit naatitanut taarsiullugit imalu-
unniit tapiliullugit atorneqarsinnaapput inerititat puumin-
niittut. Nerineq inerititaminernik naggasiunnegarsinnaa-
vog. Kissartortornissamut puuguttanut najogqutassiat ma-
lillugit neriguit gaavatigullu imertorlutit, taava unnukkor-
siorneq tulluartumik annertussuseqarlunilu katitigaassaaqg.

Akornginnakkut nerinerit 2 - 3t
Akornginnakkut nerisat peqginnartut ilaatigut makkuusin-
naapput:

Iffiag, aseqqorluttunit iffiugaq imaluunniit aseqqorluttunit
knaekbrediliag immussuarmik, negimik aalisakkamilluun-
niit gallersuusiamik orsukitsumik gallersuuserlugu.

Naatitat soorlu kuuloruujut, kalrabi imaluunniit kuannerit
kanaartaat.

Inerititat nutaat, kissartumik asiunaveersakkat imaluunniit
panertitat.

Imeq, immuk, tii kaffiluunnit.

Igaffimmi eqqiluisaarneq
Nerisat aqqutigalugit tunillatsinnissaq igaffimmi eqgilui-
saarluarneq atorlugu pitsaalioruk.

Assatit errortukkit

* nerisassiulertinnak.

* nerisassiassap ataaseq attoreerlugu allamik passussi-
linnginninni.

Kitseriviit igaffimmilu sakkut ipiitsut atukkit

« nutaamik suliagalernitit tamaasa kitserivimmik ipiitsumik
savimillu ipiitsumik tigusisarit.

* negqit aalisakkalluunniit siatat kitserivinnut puugutaasa-
nulluunniit ooganngitsuunerminni inissisimaffigisima-
saannut ileqgittarnagit.

Aalisakkanik neqinilluunniit ooganngitsutornak.
Negit aalisakkallu galalluarlugit siattakkit.
Inerititat naatitallu errortorluartakkit.

Sinneruttut nillorsipallakkit annerpaamillu 5 gradinik kias-
susilimmi uninngasuutigikkit.

Sinnikut nerilinnginnerini kissalluakkit. Kissassuseq nerisas-
sami tamarmi minnerpaamik 75 gradimiissaaq.

Atornegarnissaannut ulloqg killiliussag uninngasuuteqgarnis-
samullu kissassusissaliussat malittakkit.

Akutissat kissaatiginanngitsut

Sapinngisamik annikinnerpaamik pinnersarnermut atortut,
creme tipigissaatillu atortakkit nutsatillu galipatsittarnagit.
Serpalittaatit atornagit aamma galipaanak.

Pinnersarnermut tarngutit, eqgiaanermut atortut qalipaatil-
lu hormoninut akornusersuutaasunik sapigaqgalersitsisin-
naasunillu akoqarsinnaapput, timinnut akuliullutik naartu-
mut pisinnaasunik. Meegqgat immikkut mianerisassaapput,
tassami akuutissaq annikitsunnguarluunnit meeggamut
mikisumut annertuumik sunniutegarsinnaammat. Naartu-
nerpit milutsitsinerpillu nalaani immikkut ittumik sianigis-
savat, akuutissat suut ilinnut meeggannullu sunniutegar-
sinnaasut atornerlugit. Akuutissat kissaatiginanngitsut an-
nerusumik sammineqgarnerat atuarsinnaavat qupperneq
21-imi.
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Pujortarneq nakorsaatillu o
Naartuninni pujortartarnak aamma pujortarfigi- e
tinnaveersaarit. Nikotin akuutissallu allat ajoqu-
siisinnasut arlaaq agqusaarlugu meeggamut pu-
lagutissapput. Tamatuma saniatigut pujortartarne-

rup arlaap sulinera annikillisartarpaa.

Pujortartarneq naartumut ajoqusiisarpog, inunngor-
nerani oginnerulersitsisarluni siogqutisumillu mee- =
rartaarnissamut navianaategarnerulersitsisarluni.

Pujortarunnaarnissaq pillugu nakorsaq juumoor-
luunniit paasisaqarfigisinnaavatit

Nakorsaatit nakorsamit atugassanngortinnegarsiman-
ngitsut ingalassimakkit.

Milutsitsisut nerisassaat imigassaallu

Nerisat nukissanik inuussutissanillu ima imagartigitinne-
gassapput, anaanaasup inuussutissatigut pisariagartitaanut
immoqarniarmeranullu naammattunik matussusiisinnaasu-
nik. Taamaammat pingaarutegarpoq milutsitsinerpit nalaa-
ni pegginnartumik assigiinngisitaartumillu nerisarissat.

Milutsitsinerup nalaani nerisagarnermut innersuussutit
naartuneerup nalaanitulli ipput — takuuk qupperneq 8-mi
Nerisagarnermut innersuussutit qulit, naartusunut milutsit-
sisunullu naleqqussakkat.

Milutsitsininni qanoq annertutigisumik
nerisassavit

Milutsitsinerpit nalaani nukissanik atorfissaqartitavit ilai
naartunerpit nalaani orsumik sillimmatissaqalerfiginikuusan-
nit aaneqartarput. Nukissanik atorfissagartitavit sinnera neri-
satit agqutigalugit matussuserneqartariagartoq naartunerpit
naggataa tungaani nukissanik annerusumik pisariagartitsisi-
manertulli annertussusegarpoq. Tassa imaappogq, milutsitsi-
nerpit nalaani naartunerpit naggataa tungaanitulli annertus-
susilimmik neritigisassaatit. Takuuk qupperneq 11.

Imermik annerusumik
pisariaqartitsineq ‘
Qanoq immogqartiginermut apeg-
gutaavog meeraqg ganoq milutsiku- 1
laartiginerit aamma ganoq milutsin-
neqaraangami milutsigisarnersoq.

Pingaarutegarpoq milutsitsinerpit na-
laani naammattumik imertarissavit
sianiginissaa.

Imerusukkaangavit imiinnarmik imerta-
rit.

Immiaaqqat, viinni imigassallu kimittuut
Aalakoornartog anaanaasup immuanut akuliuttarpog. Taa-
maattumik milutsitsitillutik aalakoornartortallit pinngilluin-
nartariagarpatit.

Aalakoornartutoruit meeraq milukkumajunnaasutigisa-
minik perusoqganngillisinnaavoq eqgissiveerulluniluun-
nit. Aamma immuup mamassusaa allanngorsinnaavog,
meeqqgap mamariunnaagaanik.

Imeruersaatit koffeinitaqgariuartut
Kaffisoraangavit allanilluunniit koffeinitalinnik imeraangavit,
koffeinip ilaa anaanap immuanut akuliuttarpog. Innersuus-
sutaavoq kaffimik, tiimik, colamik imeruersaatinillu koffeini-
talinnik allanik atuinerit killegartissagit ullormut annerpaa-
mik 300 mg koffein pisussanngorlugu, minnerunngitsu-
mik meeqqap inoorlaajunerani - takuuk qupperneq 12-mi
imeruersaatit koffeinitallit.

Nerisat tapii

Nerisagarnermut innersuussutit qulit - naartusunut
milutsitsisunullu malittarigukkit, nalinginnaasuuvoq neri-
sanut tapinik pisariagartitsinnginnissat.

Ulluinnami immuttorneq immussuartornerluunnit atorto-
rinngikkukkit, calciumimik ullormut 500 mg-imik tapimik
pisariagarputit.
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Nerisassat meeqqamik
eqqissiveerutsitsisartut
Amerlasuut isumagartarput
meeqgamut eqgissiveerutsitsisartoq
anaanaasoq nerisanut akuutissanik
kimittuunik, uanitsunik, qungulernik,
radisinik, vindruanik, appelsiinanik,
sukkulaanik ilil. nerisimappat. Neri-
sassat aalajangersimasut meeqqga-
mut eqgissiveerutsitsisarnerat up-
pernarsaatissaganngilag. Anaanat
ataasiakkaat namminneerlutik misi-
leraasariagarput nerisassanik arlaannaannilluunniit atueru-
sukkunnaarnerup pinnginnerani.

Naartoreernerup kingorna oqinnerulerneq
Nalinginnaasumik ogimassusillit naartulinngikkallarnermin-
ni ogimaassusertik uterfigeqgittariagarpaat — ajornanngip-
pat ukiup ataatsip iluani. Amerlasuut ernereermnermik ki-
ngorna sapaatip akunnerini siullerni assut ogilisarput. Ta-
matuma kimgorna oginneruleriartorneq annerpaamik sa-
paatip akunneranut V2 kg-sariagarpog.

Pisiniarnissamut ilitsersuut

Nerisagarnermut ilitsersuutini taaneqartutulli, nerisagarner-
mi periutsitit pisiniarinniilli aallarnerfeqgarput. Peggissumik
inuusaaseqarnissamut alloriarneruvoq angerlarsimaffimmi
tamatigut nerisassanik peqginnartunik ginigassaategaraan-
ni — sikaaviit peqginnartunik ulikkaartillugit pegginnartu-
mik toqgaanissaq ajornannginneruvoq, chipsinit sukkulaa-
tinillu toqgaanissaq ussernartorsiorfiuvallaarnani.

Pisiniarnermut ilitsersuut najogqutassaavoq pisiniarfilia-
raangavit sunik najoqqutaqarsinnaaninnik. Niogqutis-
sap sananeqaataanik nassuiaat gimerlooruk, takuniarlugu
niogqutissaq innersuussutinik naamassinnittuunersog.

Pisiniarnermut ilitsersuutip saniatigut Inuussutissat pillu-
git aqutsisogarfiup inuussutissanik nalunaaqutsersuineri,
Matuersaaserfik/Neglehullet aamma Karrinut aserortinne-
ganngitsunut ilisarnaat/Fuldkornslogoet, peqginnamerusu-
nik toqgaanissamut iluaqutaalluarsinnaapput.

Pisiniarfiliaraangavit sukkasuumik nioqqutissat peqqinna-
rnerusut nassaarisinnaavatit toggartorukkit niogqutissat
Matursaaserfimmik Karrinullu aserorterneganngitsunut ili-
sarnaammik nalunaaqutsernegarsimasut.

Nerisassat Matuersaaserfimmik nalunaaqutsikkat annikin-

nerusumik peqginnarnerusumillu orsutagarput, sukkogan-
nginnerullutik tarajukinnerullutillu kiisalu ipaguagarnerullu-
tik karrinillu aserorterneganngitsunik akogarnerullutik.

Iffiukkat niogqutissallu allat karrinit sanaat Karrinik aseror-
terneganngitsunut ilisarnaammik nalunaaqutsikkat niog-
qutissanut Matuersaaserfimmik nalunaaqutsikkatulli piu-
masaqaatinik naammassinnittuupput.
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Nerisassat imeruersaatissallu - naartusunut milutsitsisunullu

NIUERNIARNISSAMUT NAJOQQUTASSAQ

100 g-imut akui

Nerisassani ipaasaq

Orsoq Sukkut

Iffiat aamma iffiukkat qaamasut

minnerpaamik 5 g

annerpaamik 7 g annerpaamik 5 g

Knaekbred

minnerpaamik 6 g

annerpaamik 7 g annerpaamik 5 g

Ullaakkorsiutit tunisassiat

minnerpaamik 6 g

annerpaamik 7 g annerpaamik 10 g

Immuk aamma immummit tunisassiat
mamarsaaserneqanngitsut
(soorlu yoghurt akoganngitsoq)

annerpaamik 1,5 g

Immummit tunisassiat
mamassusilikkat
(soorlu yoghurt paarnanik akusaq)

annerpaamik 1,5 g annerpaamik 9 g

Immussuit, immussuit kitsigassat

annerpaamik 17 g (30+)

Immussuit, friskost, immussuit tarngutissiat

annerpaamik 5 g

Neqit aamma qallersuutit

annerpaamik 10 g

orsoq (10 %) annerpaamik 5 g

Naatsiianit tunisassiat

annerpaamik 5 g annerpaamik 1 g

Dressinngit, miseqqat, salaatit qallersuusiat

annerpaamik 5 g

100 g-imut inuussutissaqassuseq:

Nukissag: 1090 KJ/ 260 Kcal
Proteini: 10 g

Kulhydrati: 5 g

Orsoq: 22 g

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

Proteini: 9,5 g

Kulhydrati: 12 g

Orsoq: 6 g
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Meeqqap ukiua siulleq

Ukiumi siullermi meeraq sukkasoorujussuarmik alliartor-
tarpog. 25 cm missaanik takinerulipallattarpoq ogimaas-
sutsinilu pingasoriaatinngortillugu, soorluttaaq timaata pi-
satai ineriartogqittartut. Taamaattumik meeqqgap nerisagar-
neranut piumasaqaatit annertupput.

Nerisagarniarnerup tungaatigut ukioq siulleq immikkoortu-
nut piffissanut pingasunut avinneqartarpog, meeqqap ine-
riartorneranut aammalu nerisagarnissamigut imigagarnis-
samigullu pisariagartitaanut nalegquttunik. Piffissat taakku
taaneqartarput:
« Piffissag immuttorfik.
- Piffissaq ikaarsaariarfik.

« lkaarsaariarfiup siusittuani nerisassat.

« lkaarsaariarfiup kingusittuani nerisassat.
« llagutariit sinnerisulli nerineq.

Piffissami immuttorfimmi meeraq taamaallaat anaanami
immuanik imaluunniit anaanap immuanut taarsiullugu im-
muliamik nerisinneqartarpog.

Piffissami ikaarsaariarfimmi anaanap immua imaluunniit
immuliaq suli pingaartuupput. Ikaarsaariarfiup siusittuani
nerisinnegarsinnaapput alussaatitorluni nerisassanik an-
nikitsunnguakkuutaanik, soorlu suaasaliat imerpalasut, ki-
nertuliat, sequtseqqissaakkat sequtsikkallu. Ikaarsaariarne-
rup kingusittuani nerisassat tassaapput alussaatitorluni ne-
risassat annertunikkuutaat, negit aalisakkallu annikitsut kii-
salu iffiugaq agitsumik qgallersuusigag.

Utoqqaassuseq

Qaammatit 0 - 6
Maelkeperioden

Qaammatit 6 — 9
Piffissaq ikaarsaariarfik

Piffissap ikaarsaariarfiup kingorna meeraq ilaqutariit neri-
saannik nereqataassaag, aamma immuk pisiassaq anaa-
nap immuanit immuliamillu pingaarminngussaaqg.

Piffissalersuinermi takunegarsinnaavoq meeggap ukiumini
siullermi piffissani immikkoortuni pingasuni immuttortar-
nissaa pillugu innersuussutit. Meeraq allassimasunit allaa-
nerusunik immuttortinnegassanngilaq.

Piffissaq immuttorfik. Qaammatini 0-mit
6-mut

Meeqgap inuunerani piffissag immikkoortoq siulleq taa-
neqartarpoq piffissaq immuttorfik, meeqqgap nerisatuarim-
magu anaanap immua imaluunniit anaanap immuanut
taarsiullugu immuliag. Meeqqgap inalugai tartuilu suli iner-
luarsimanngillat, meeqgallu ajoqutigisinnaavaa anaanap
immuaniunngitsoq immuliaanngitsumilluunniit nerisinne-
garuni.

Innersuussaavoq meeqgap arfinilinnik gaammateqaler-
nissaata missaanut nerisatuarissagaa anaanap immua. Ta-
matuma kingorna innersuussaavoq ilaannakortumik milut-
sitsisarnissag, meeqgap 12-nik gaammateqalernissaata
tungaanut. Arnat amerlanersaat meeqqaminnik milutsit-
sisinnaapput. Arnat milutsitsisinnaanngitsut imaluunniit
milutsitserusunngitsut meerartik anaanap immuanut taar-
siullugu immuliamik nerisittassavaat.

Meeqqat amerlanersaat piffissami ikaarsaarfimmi nerisas-

Meeqqap ukiuani siullermi immuttugassap suussusaa

Anaanap immua imaluunniit anaanap immuanut taarsiullugu immuliag.

Anaanap immua imaluunniit anaanap immuanut taarsiullugu immuliag.
Annikitsukkuutaamik immuk aamma immummit seernarsisitamit sanaat, soorlu immuk

V2 dl kinertuliamut sequtsikkanulluunniit akuliussaq.
Ullormut katillugu immuk %4 I-p missaa.

Qaammatit 9 — 12
llagutariit sinnerisulli nerineq
mik.

Anaanap immua aamma anaanap immuanut taarsiullugu immuliag, annikinnikkuutaa-

Immuk aamma immummit seernarsisitamit sanaat, soorlu yoghurt akusaanngitsog,

annertunikkuutaanik.

Qaammatit 9-anni ullormut katillugu immuk %4 literip missaa appariartuartuaartillugu
gaammatit 12-anni Y2 literinngorlugu.

Kapitalini tulliuttuni atuarsinnaavatit meeqqap piffisani immikkoortuni pingasuni tamani nerisassai.
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sat aatsaat 6-nik gaammateqalernermik missaani piareer-
figisaraluaraat, meeqqat ataasiakkaat tamatumunnga 4-5-
nik gaammategqaliinnarlutik piareersinnaasarput, takuuk
qupperneq 26-mi immikkoortog 6-nik gaammatillinnut
tunngasog. lkaarsaariarfiup aallaqqaataata tungaa — alus-
saatitukkat siulliit.

Piffissap immuttorfiup nalaani nerisanut
tapit

Nuna tamakkerlugu Nakorsaanegarfiup saviminissanik vi-
tamiinanillu tapiliutassat pillugit najogqutassiaa 15. sep-
tember 2009-meersoq naapertorlugu meeqgat tamar-
mik inooriitsiarnermik kingorna K-vitamiinamik kapineqar-
tassapput.

Taassuma saniatigut meeqqat piffissap immuttorfiup na-
laani sapaatip akunnerinik marlunnik utoggaassuseqaler-
nerminniit ullut tamaasa A-, C- aamma D-vitamiinamik ta-
piliussatut pisinnegartassapput.

Vitamiinanik kuseriarnerit alussaammut anaanap immua-
nik imaluunniit immuliamik imalaalimmut kusertikkit. Alus-
saat meeqqap qarluinut tutsiguk uertillugulu, immuk vita-
miinallu meeqqap qgarngata iluanut pisillugit.

Meeqqganut nalinginnaasumik inunngorsimasunut pif-
fissami immuttorfimmi nerisanut tapit

Sap. akunneri marlunnit 18-inik gaammategalerneranut
ullormut A-, C- og D-vitamiinanik tapi.

Multitabs kuseriartaat ataaseq iisiguk = 1 ml = kuseriarne-
rit 20t

MILUTSITSINEQ

Anaanap immua meeraaqqgat nerisassaraat peqginnarner-
paaqg, aamma milutsitsinerup nalaani timinik attuussimaar-
neq meeqqap timikkut tarnikkullu ineriartorneranut pi-
ngaarutegarpoq. Taamaammat meeqggamik nerisitsinissa-
mut pitsaanerpaq tassaavoq milutsitsineg. Meeqgavit mi-
lutsinnissaa periarfissagarfiginngikkukku, anaanap immua-
nut taarsiullugu immuliaq tassaassaaq meeqqap nerisas-
saa eqqortoqg — takuuk qupperneq 22-imi Meeraq anaa-
nap immuanut taarsiullugu immuliatortinnegarpat.

Meeraqg imerusuleraangat aamma ganoq sivisutigisumik
milukkusunnera tunngavigalugu milutsittaruk. Milutsitsisar-
nerit amerlassusaat meeggamit meegqgamut nikerartar-
put. Nalinginnaasuuvoq ullup unnuallu ingerlanerani 7 -
8-riartarnerit. Naammattumik nerinissaq imernissarlu pillu-
git aallaggaammut meeqqap ullup unnuallu ingerlanerani
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minnerpaamik arfinileriarluni nerisarnissani pisariagartip-
paa. Kisianni meeqqat ilaat akulikinnerusunik milutsinne-
gartariagarput, ullup unnuallu ingerlanerani 10 - 12-riarne-
rit angullugit.

Meeggannik annertuumik milutsitsisaruit ilutigisaanik im-
mogarnerulissutigissavat. Anaanap immuata ganoq inne-
ra meeqqap nerinisagarnissamik pisariagartitsinera ma-
lillugu allanngorartarpog, nerinerni ataasiakkaani aamma
meeqqap piffissami immuttorfiup ingerlanerani pisariagar-
titsinera malillugu.

Meerartaagqaartut amerlanersaasa ganoq milutsitseriaa-
seqarnissartik pillugu ilinniartinnegarnissartik pisariagartit-
tarpaat. llikkariarukku tassaavoq meeraaggamik nerisitse-
riaaseq ajornannginnerpaaq. Juumuup, ernisarfimmi ni-
viarsiap meeraaqqerisullu ganoq milutsitsisarnissannik ilin-
niartissallutit ilinniarnikuuaat.

Aamma milutsitsineq pillugu isummersuutinik pitsaasunik
pisinnaavutit atuarukku atuagaq "Graviditet og fedsel” /
"Naartuneq erninerlu”, Paarisa-mit 2010-mi sagqummer-
sinneqartoq. Atuagaq aasinnaavat www.paarisa.gl agquti-
galugu imaluunniit Peqginnissagarfimmi piniarsinnaallugu.

ANAANAP IMMUA

Innersuussutaavoq naalungiarsuk arfinilinnik gaammate-
galernissami tungaanut taamaallaat anaanap immuanik
nerisinnegartassasoq.

Anaanap immua akogarpoq meeqqap tunillatsinnissaa-
nut sapigagarnissaanullu illersuutaasunik aammalu ilima-
gineqarluni akogartog, meeqqap akiuussutissagassusaanik
pitsaanerulersitsisunik.

Anaanap immua aqgajagqumi arrorsaruminartuuvoq aam-
malu kissassusissaq eqqortoq tamatigut pigereerlugu.

Anaanap immua milutsitsinerup ataatsip iluani allanngor-
tarpog. Iviannginni illua-tungeriinni immuk siulleq imer-
palasuuvoq imerusugunnaarsitsisarluni, taassuma kingor-
na immuk orsupalinnerulersarpoq qaarsillannarnerulluni.
Taamaammat meeqqap immummik inuussutissagarluar-
tumik naammattumik pisinnissaa pillugu pisariagarpoq
meeqqap iviangik tamakkiisumik miluttassagaa.

Meeqqat amerlanersaasa iluarisarpaat arfinilinnik gaam-
mateqalernissamik tungaanut taamaallaat anaanap im-
muanik inuussutegarnertik. Meeqgqalli ilaasa piffissap im-

muttorfiup naggataa tungaani anaanap immua qaarsillas-
sutigiunnaartarpaat. Taakkununnga anaanap immuanut
piffissami ikaarsaariarerup aallaggaataa tungaani nerisas-
sat tapertaatinneqarsinnaapput, siusinnerpaamik sisama-
nik gaammategalerneraniit, oggaminnik ganerminnillu
aalatitsinerminni nerisassamik iisisinnaasunngorsimappata.
Ikaarsaariarmerup aallaqgaataa tungaani nerisassat pillugit
atuaruk qupperneq 26.

Anaanaasup inooriaasia immuanut
sunniuteqartarpoq

Imeruersaatit

Anaanaasup ganoqg immodartiginera meeqqgap ganoq an-
nertutigisumik miluttarneranut apeqqutaavoqg. Amerlaner-
paatigut naammappoq imerusuleraangavit imertaruit.
Qulannginniassagavit ileqquliussinnaavat milutsitsinitit ta-
maasa imernissat, pitsaassaaq imiinnarmik.

Kaffi imeruersaatillu koffeinitaqariuartut
allat

Koffein meeqgamut ima annikitsigisumik akuliuttarpoq,
meeqggamut ajoqutaassanani ullormut tiitorfiit pingasut
tikillugit kaffisortaraanni, 300 mg koffeinip nalinga.

Annertuumik kaffimik, tiimik, colamik imaluunniit imeruer-
saatinik nukkassaatitalinnik pisaruit, meeraq eqgissivegan-
ngilersinnaavoq, sinnarliulerluni aammalu manngertitsisin-
naalluni nassererujussuarlunilu.

Inoorlaag meeggamit arfinilinnik gaammatilimminngaan-
nit 30-eriarluni arriinnerusumik koffeinimik arrortitsisarpog.
Taamaattumik kaffisornissamik killiliinissamik siunnersuut
ingammik meerartaarnerup kingorna sapaatit akunnerinut
siullernut tunngavoq

Avatangiisinit mingutsitsineq
nerisassaniittoq

Anaanaasup inuunermi ingerlanerani ganoqg annertutigisu-
mik nerisamigut avatangiisinit mingutsitsinernit pisimanera
apeqqutaatillugu, orsogarfiini taama ittogarnera annertu-
siartortarpog. Taakku ilaat anaanap immuanut akuliuttar-
put, ananaasup milutsitsinermi nalaani avatangiisinit mi-
ngutsitsinernit pisaanut ilaallutik.

Meeraaqqat inersimasuninngarnit avatangiisinit mingut-
sitsinernut mianernarnerugaluartut, milutsitsinerup pit-

saaqutai ajoqutaaninngarmit amerlanerujussuupput.

Taamaakkaluartoq inuussutissagarniarneq eqqarsaati-
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galugu tunngavissaganngilaq ataatsimik ukiogalernerata
kingorna milutsitsissalluni, tassami sivisuumik milutsitsinik-
kut mingutsitsinermit akuutissat annertuut pisariaganngit-
sumik anaanap immuatigut meeggamut pisinneqartar-
mata. Milutsitsinnarnissamut allanik pitsaasunik peqqutis-
saqgarsinnaavoq. Assersuutiginegarsinnaapput anaanap
meeqgqallu akornanni timikkut ganilaarnikkullu attaveqati-
giinneq aammalu aningaasaqgarneq ilorrisimaarnerlu, tas-
sami anaanap immua nerisassaavoq akikitsoq pisariun-
ngitsorlu.

Kalaallit nerisassaataannik mingutsitsineq pillugu atuaruk
qupperneq 64.

Immiaaqqat, viinni imigassallu kimittuut
Meeqgqgannik milutsitsigallartillutit imigassat aalakoornartor-
tallit suulluunniit ingalassimaniakkit.

Aalakoornartoq immogassutsimut annikillilisarpoq anaa-
nallu immuanut akuliuttarluni. Immummi akogassuseq
aammi akogassutsip assigaa. Meeraagqat inersimasunin-
ngarnit aalakoornartumut malussarinnerogaat, ilisimane-
ganngilarlu akog ganoqg annertutigiguni meeggamut
ajoqusiisarnersog.

Aalajangersimasumik aalakoornartumik atuisartuuguit
imaluunniit immikkut ittumik pisoqartillugu pisaruit, nakor-
sat meeraaqgersisorluunnit oqaloqatigisariagarpatit, taakku
ikiorsinnaammatsit aalajangiiniarnermi milutsitsiinnarnis-
saq illersornegarsinnaanersog.

Milutsitsinerpit nalaani hvidtelitortarnak
Hvidtel aalakoornartumik akogarpog, taamaattumillu siun-
nersuutaavoq siornatigut immogarnerujumalluni hvidteli-
togqusisarneq malinnegassanngitsog.

Hvidtelip aamma nerisavit inuussutissatigut pitsaassusaa
annikillisittarpaa, sodavandisulli nukissanik sukkunillu ako-
qgartigigami.

e

-

Pujortarneq

Milutsitsinerpit nalaani pujortartannginnissat innersuussu-
taavoq aamma pujortarfigitinnaveersaartariagarputit, pu-
jortarneq meeqgap peqqinneranut milutsitsinermullu sun-
niutegarnerluttarmat.

Nikotin tupallu toqunartui allat anaanap immuanut akule-
ruttarput. Anaanap immua anaanap aavanut sanilliullugu

pingasoriaammik nikotinitanittarpog. Pujortarneq aamma
immogassutsimut annikillisaataasarpoq.

Pingaartorujussuuvoq inimi meeqqap isersimaffiani pu-
jortartogannginnissaa, taassumami navianaateqartinneru-
lersarpaa meeqqgap anersaartuutikkut aseruuttornermik,
astmatisk bronkitisimik issanngunermillu ajuutegalernis-
saa. Aammattaag meeraaqgqat inini pujogarluartuniitinne-
qgartartut siniffimminni toqusarnermut ganinnerusarput.

Pujortarunnaarniarnermut ikiornegarusukkuit nakorsaq
meeraaqgerisorluunnit ogalogatigisinnaavatit.

Hashi aanngajaarniutillu allat

Siunnersuutaavoq milutsitsisut hashimik aanngajaariutin-
illu allanik atuisassannginnissaat.

Hashi anaanap aavanut sanilliukkaanni anaanap immua-
nut 8-riaammik annertunerusumik akuliuttarpoqg. Aannga-
jaarniutit immogqassutsimik annikinnerulersitsisarput
meeqgamillu ajoqusiisinnaallutik. Anaanap immuata aan-
ngajaarniutitallip meeraq sorusussuseerutsissinnaavaa
siniffimmilu toqunissamut navianaateqgarnerulersitsisarluni.

Nakorsaatit

Nakorsaatit tamarmik anaanap immuanut akuleruttarput,
kisianni assigiinngitsumik annertussusilimmik. Nakorsaa-
tinik pisariaqgartitsiguit nakorsat ogalogatigissavat, taassu-
malu nalilissavaa milutsitsiinnarsinnaanersutit. Nakorsap

immaga nakorsaammik allamik milutsitsininni pisarsinaa-
sannik innersuussinnaavaatit.

Akuutissat kissaatiginanngitsut

Akuutissat ilaat hormoninut akornusersuutaasinnaapput
imaluunniit sapigaqalersitsisinnaallutik. Meegqgat immik-
kut mianernaateqgarpoq, akuutissat annikitsunnguilluun-
niit meeggamut mikisumut annertuumik sunniutegarsin-
naammata. Naartunerpit milutsitsinerpillu nalaani immik-
kut ittumik sianigissavat, akuutissat suut ilinnut meeggan-
nullu sunniuteqarsinnaasut atornerlugit.

Pinnersaatitut tarngutit, cremit, gagorsaatit, quligutit, asaa-
nermut gaqorsaatit, eqgiaanermut atortut, qalipaatit il. il.
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akuutissanik imaqarsinnaapput, timinni katersuullutik naar-

tumut pisunik imaluunniit immunnut akuliuttunik. Naar-

tuguit, milutsitsiguit imaluunniit meeqqgannik passussiguit,
meeqqavit akuutissanik nuussiviginegarnera killilersinnaa-
vat nioqqutissanik avatangiisinut navianaategannginne-
rusutut Qussummik aamma Naasumik nalunaaqutsikkanik
pisinikkut (takuuk paasissutissanik sinaakkusigaq) taassu-
malu saniatigut:

« Sapinngisamik annikinnerpaamik pinnersaatitut tarnguti-
nik cremenillu atuinikkut,

« Pinnersaatitut tarngutinik, cremenik, gagorsaatinik,
eqgiaanermut atortunik asaanermullu gagorsaatinik ti-
pigissaatitaganngitsunik, galipaatitaganngitsunik asiuna-
veersaatitaganngitsunillu atuinikkut.

« Niogqutissanik gillertuusanik serpalittaatitalinnik atuin-
nginnikkut.

* Nutsatit galipannagit.

+ Naalungiarsuutit imermut gagorsaatiligaanngitsumut uf-
farlugu. Naalungiarsuutit amermigut panertoorpat, naa-
lungiarsunnut uulia kuseriarnerit marlussuit imermut uf-
farfigisamut kuseriakkit, uffareernerata kingorna creme-
mik taninnissaanut taarsiullugu. Naalungiarsuutivit nului
aappilersimappata tarngutillu atornissaa pisariagarluni,
taava niogqutissat avatangiisinut navianaategannginne-
rusutut nalunaaqutsikkat atukkit.

+ Meeqgannut atortussatit tamaasa atulinnginnerini er-
rorlugit: atisat, sutsit, miluffiit, pinngussat allallu. Atisani
atortuniluunnit allat gqaavini akuutissanik sinnikoqarsin-
naavog.

+ Pinngussanik naalungiarsunnut atortussianik atuillutit.
Meeqganut anginernut pinngussat akuutissartagarsin-
naapput peqginnissamut ulorianaatilinnik.

+ Qalipaanak lakkerinallu aamma meeragq inini galipag-
gammersumiitinnagu.

S 2" /4

AVATANGIISITIGUT
NALUNAAQUTSERSUINEQ

www.ecolabel.dk

Niogqgutissag QUSSUMMIK imaluunniit NAASUMIK nalu-

naaqutsigaaguni, qulakkeerissutaavoq:

+ Nioqqutissaq ilutigisami akornanni avatangiisinut navia-
naategannginnersanut ilaasog.

+ lllit meeqqavillu pegginnerat innimiginegarsimasog.
« Pitsaassuseqarluartuusogq.

MEERAQ ANAANAP IMMUANUT TAARSIUL-
LUGU IMMULIATORTINNEQARPAT

Meeqqat milutsinngikkukku anaanap immuanut taarsiul-
lugu immuliaq atortussatuaavoq eqqortoq.

Immuliag miluffikkut nerisinnegassaag.

Anaanap immuanut taarsiullugu immuliat tassaapput su-
liffissuagarnikkut niogqutissiat, meeraagqap pisariagarti-
taanut naleqqussaqgissaakkat. Meeqgat gaammatit ar-
finillit inorlugit utoggaassusillit pisinneganngisaannassap-
put ukunannga: nersussuup immua, savaasap immua,
savap immua, kokosip immua, imeruersaat sojaneersog,
imeruersaat gqaqorteqqasuneersoq, imeruersaat issingigas-
sassaneersoq, imeruersaat speltineersoq assigisaalluunniit.

Immuliag eqgortumik akusaaguni naammattumillu an-
nertussusilimmik nerisitaalluni, meeqggap inuussutissanik
pisariagartitaanut tamakkiisumik matusissutaassaag. Taa-
maakkaluartorluunnit meeqgat immuliamik nerisitaasut
meeqgat anaanap immuanik milutsinnegartut assigigalu-
git nerisanut tapinik pisinnegartassapput — takuuk qupper-
neq 18-imi immikkoortoq Piffissami immuttorfimmi neri-
sanut tapit.

Anaanap immuanut taarsiullugu immuliaq sapinngisamik
anaanap immuanut assingusunngorlugu sanaajuvoq. Taa-
maakkaluartorli akuutissanik meeggamut tunillannartunut
nappaatinullu allanut illersuutissanik imaganngilaq.

Meeraqg miluffittortilerukku issiallutit pakkusimajuk, timik-
kut isikkullu attavegarneq meeqqap ineriartorneranut
pingaaruteqarmata. Anaanaasup ataataasullu tamarmik
meeraq miluffittortissinnaavaat.

Meeqqat amerlanersaat arfinilinnik gaammategalernissa-
mik tungaanut immuliatortinnegaannamertik iluarisarpaat.
Meeqqat ilaasa piffissap immuttorfiup naggataa tungaani
immuliatortinneqarneq gaarsillassutigiuminaatsittarpaat.
Taakkununnga piffissami ikaarsaariarnerup aallaggaataa
tungaani nerisassanik immuliaqg tapertagartinnegarsinnaa-
vog, siusinnerpaamik sisamanik gaammateqalerneraniit,
oggaminnik ganerminnillu aalatitsinerminni nerisassamik
iisisinnaasunngorsimappata. lkaarsaariarnerup aallagqaa-
taa tungaani nerisassat pillugit atuaruk qupperneq 26.
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Anaanap immuanut taarsiullugu immuliaq
Pisiniarfinni amerlanerni pisiassaapput anaanap immua-
nut taarsiullugu immuliat assigiinngitsut. Niogqutissani
taakkunani tamani imarisamikkut najogqutassat sukanner-
sut malitsinneqarput, taakkulu ilisimatusarnikkut paasisat
nutaanerpaat tunngavigalugit pitsanngorsarneqartuarput.
Niogqutissat ilaat sequtseqqissaagaapput imermik akuin-
nagassat, allallu imertinneqgariaannaallutik.

Niogqutissat annerusumik assigiinngissuteganngillat, taa-
maammat ullulernegarneri akiilu tunngavigalugit toqgqaa-
ginnarit. Imertinneqariaannaat akisunersaapput, kisianni
angalanerni assigisaanilu pisariunngitsumik pitsaasumillu
atorneqarsinnaallutik. Ullulernegarneri maluginiakkit niog-
qutissarlu nutaanerpaaq pisiariuk.

Meeqgat immuliatortinnegartut saniatigut imertinnegar-
nissaminnik pisariaqartitsisinnaapput, soorlu kiagartillutik.
Meeqqat sisamat inorlugit gaammatillit imermik gorlorfim-
mit nillertumeersumit, qalatseriarlugu nillorsakkamik imer-
tinnegassapput. Meeqqgat sisamat sinnerlugit gaammatillit
imermik gorlorfimmit nillertumeersumik tuninegassapput

Anaanap immuanut taarsiullugu immuliaq
sorleq?

Qineruk immuliag meegqganut O - 4 gaammatilinnut naat-
sorsuussagq, soorlu NAN-1, Allomin 1, aamma HIPP Eco
1. Niogqutissat taakku atorneqarsinnaapput meeqqat
inorlaajuneraniit ataatsimik ukiogalemissaasa tunganut.

Niogqutissat taakku ilaat aamma immuliatut seernarsisita-
tut pisiassaapput. Meeraq nerisami uunneqgarneri-
nik ajornartorsiuteqartuuppat taakku
atugassaalluarput.

7 b

Meeqqganut 4 - 6 sinnerlugit gaammatilinnut immikkut
anaanap immuanut taarsiullugu immuliagarpog nerisanul-
lu tapitut akuugagarluni annertunerulaartumik proteininik
saviminissanillu akulinnik. Assersuutaapput NAN-2, Allo-
min 2 aamma HIPP Eco 2. Inuussutissagarniarnikkut peg-
qutissaganngilaq taakkuninnga atuinissamut, meeqqal-
luunniit sisamanik gaammateqalereeraluarpat, niogqutis-
sammi O - 4 gaammatilinnut atortussiat aamma 12-inik
gaammateqalernissaata tungaanut atorneqgarsinnaalluar-
put.

Meeggap miluffia taamaallat immuliamut imaluunniit mi-
|uffittortoq kiagarnini pissutigalugu imernerusariaqartillugu
aamma imermuusinnaasumut atorneqartassaaq. Meeraq
4 — 5 gaammateqalereerpat gallummit imertortinneqar-
tassaaq

Immuliaq meeqqanut sapigaqarnisamut
qaninnerusunut

Meeqqat sapigagarnissamut ganinnerusut tassaapput
meeqqat sapigagartunik angajoqqaallit aamma/imaluun-
niit gatanngutillit, assersuutigalugu issanngusarneg,
meeqqgat aniornerat, nerisanik sapigagarneq aamma pol-
leninik sapigagarneq.

Meeqqat sapigagarnissamut ganinnerusut milutsinnegan-
ngitsullu sapigagalernissamut pinaveersimatinniarneqar-
sinnaapput immuliaannavimmik suli sequtsigaanerusu-
nik proteinitalinnik nerisagartinnegarermikkut. Atugassiat
tamakku nakorsaq agqutigalugu pineqgarsinnaapput, ass.
Profy-lac®.

Meeraq tallimanik gaammateqalerneranit immuliag na-
linginnaasoq nerisinneqartassaag.

Sapigagarmeq meeqqal-
lu sapigagarnis-
samut ganin-
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nerusut pillugit atuaruk qupperneq 61-imi sapigagarneq
pillugu immikkoortog.

Hliuusissatut siunnersuutit
Anaanap immuanut taarsiullugu immuliap panertup
eqgqortumik sananissaa

Inuussutissagassuseq eqqortoq anguniarlugu pingaarute-
garpoqg immuliamik aalatitsigaangavit ilitsersuutip poorta-
miittup malinnittarnissaa.

Tamatigut imermik immuk panertumillu annertussusissa-
tut taaneqartut malittakkit.

Imermut sanilliullugu immuk panertoq annertuallaaq
meeqqap tartuinik artukkiisarpog. Immuk panertumut sa-
nilliullugu imeq annertuallaarpat, meeraq qaarsillarumallu-
ni annertuallaarujussuarmik miluttariagassaag. Meeraq nu-
kissanik inuussutissanillu annikippallaamik pissaaq tama-
tumalu kingunerisaanik alliartornissami pitsaanerpaaffissaa
angunngitsuussallugu.

Immuliamik aalatsineq

1.Meeqqgap sisamanik gaammateqalernissaa tikillugu im-
muliamut imeq galattoq atussavat. Imeq gorlortumit nil-
lertumeersoq qgalaartiguk, 37 °C-mut nillarseruk (neri-
nermut kissassusissaq), puiaasamullu ipiitsumut kuiguk.

2.Puujaasamut uuttuutit tagiakkat eqgortumik amerlassu-
sillit immuk panertumik kuikkit, puujaasaq matujuk mar-
lussoriarlugu aalateruk. Uuttuutit tagiakkat tagiarmeqas-
sapput uuttuutitut alussaatitap sinaatigut.

3.Meeraq nerilersinnagu immuup kissassusaa misiliguk. Im-
muk assavit gaavanut imaluunniit passippit iluatungaanut
kusertilaarukku kissalaaginnartutut misinnassaag.

Meeqqgap qaammatit marluk inorpagit pitsaanerpaassaaq
miluffiit ataasiakkaarlugit sanasarukkit.

Innersuussutaavoq immuliap atornissaa sioqqutitsiarlugu
sananeqartarnissaa.

Meeqgqgap marlunnik gaammateqalereerneratigut, peqqis-
suullunilu pissusissamisoortumik inuusimappat, ullog un-
nuarlu ataatsimut atortussanik miluffissanik ataatsikkut
sanasinnaavutit. Sananeq naammassippat miluffik emiin-
naq matuneqassaaq nillataartitsivimmullu annerpaamik

5 °C-nik kiassusilimmut inissinnegassalluni. Meeraq ne-
risussanngorpat miluffik mikrobglgeovnimut imaluunniit
imermut galattumut ikillugu uunnassinnaavat. Meeraq ne-
risilinnginnerani miluffik aalaguk, immuk miluffimmiitoq
tamarmi assigiimmik kissassuseqalerniassammat.

Meeqqap nerisani nungunngippagit, sinneri nerereernia-
riarpat igissavatit. Immuliamit sinnerit kissaqginnegassan-
ngillat nerisinnegaqggqinnatillu.

Ullormut immuliaq qanoq annertutigisoq?
Meeraagqgap ullormut ogimassutsimi 1/6-ata missaa im-
muliatut pisassavaa.

Assersuut: meeraqg 3 kilomik ogimaassuseqgarpog, 3 kilo :
6 =0,5 kg, 0,5 kg = ullormut immuliag 0,5 liter.

Ogimaassutsini assigiinngitsuni immuliap annertussusis-
saanut missingersuut:

Meeqqgap ogimaassusaa Ullormut immuliag

sanariigaq
3 kilo 0,5 liter
3,6 kilo 0,6 liter
472 kilo 0,7 liter
4.8 kilo 0,8 liter
5,4 kilo 0,9 liter
6,0 kilo 1,0 liter
6,6 kilo 1,1 liter
7.2 kilo 1,2 liter
7.8 kilo 1,3 liter
8,4 kilo 1,4 liter

Immuliamik pisariagartitsineq meeggamiit meeggamit al-
lanngorarpog, taamaattumillu nammineq nakkutigissavat,
missingersuut illit meeqgannut tulluartuunersoq. Imma-
qga illit meeggat annerusumik minnerusumilluunniit pisus-
saassaaq.

Assersuut: Meeqgqat 3,6 kg-mik ogimaassuseqarpat ullor-
mullu arfinileriarluni miluffittortinneqartarluni, 1 di-ikkaat
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Meeqqap ukiua siulleq

missaannik sanasassaatit. Meeqgap ganoq perlilertiginera
ullup unnuallu ingerlanerani nikerarsinnaavoq, taamaattu-
millu nerinerit ilaanni nerisai annertunerusariagarput alla-
tigullu annikinnerusariagarlutik. Meeqqgat amerlasuut ul-
lormut arfinileriarnerit sinnerlugit nerinissartik pisariagar-
tittarpaat. Misileraallutit paasiniaruk suna meegqgannut
tulluarnerpaanersogq.

Miluffiit nutaat
Miluffiit nutaat suttitaallu atortalinnginnerini imermut ipiit-
sumut errortukkit.

Miluffiit igalaaminernit sanaat plastikkinit sanaaninngarnit
akuutissakinnerupput.

Miluffinnik assammik erruineq

Miluffiit atoreernerisigut eqgiakkit. Eqqiluisaarnissaq peg-

qgissaaruguk, bakterissat immummi sinneruttumiittut mi-

luffinni suttinilu amerliartorluartarmata.

1. Meeraq nerereeraangat miluffiit, miluffiit matui suttillu
imermut nillertumut siulittakkit.

2. Imermut kissartumut gaqorsaatilatimmut peqgissaarlutit
errukkit. Puiaasanut erruissut atoruk.

3. Suttit tarajorsuarnik tagiartukkit, immuliap sinneri quasa-
kujuttut peerlugit.

4. Miluffiit, miluffiit matui suttillu peqgissaarlutit imermut
nillertumut errortukkit.

5. Miluffiit, miluffiit matui suttillu imermut ipiitsumut mi-
nutsini 5-ini galaatikkit.

6. Imertaa kuiguk miluffiillu, milufiit matui suttillu paner-
tumi erruinermut allarummik ulillugit atornegamissaasa
tungaanut inissisimatikkit.

Miluffinnik erruissummi erruineq

1. Miluffiit, miluffiit matui suttillu erruissummut ikinnginne-
rini imermut nillertumut siulittakkit.

2. Minnerpaamik 65 °-imi errukkit, panersiinertalerlugit.

3. Miluffiit, milufiit matui suttillu panertumi ulillugit atorne-
garnissaasa tungaanut inissisimatikkit.
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Piffissaq ikaarsaariarfik - 6 - 9-nik qaammatillit

Piffissaq ikaarsaariarfik aallartissaag meeraq anaanap im-

muanut imaluunniit immuliamut ilaliullugu allanik nerisin-
naanngorpat. Innersuussutaavoq meeraq aatsaat arfinilin-
nik gaammategalernerata missaani allanik nerisinneqarta-
lissasoq.

lkaarsaariarfiup siusittuani meeraq nerinerit tamaasa anaa-
nap immuanik immuliamilluunniit pisittassavat. Ullormut
ataasiarluni marloriarluniluunnit aamma ikaarsaariarfimmi
siusittumi nerisassanik oogattaaritinnegarsinnavoqg anni-
kitsunnguakkuutaanilluunniit nerisinnegarluni. lkaarsaariar-
fiup siusittuani nerisassat ulluinnarni taanneqartarput alus-
saatitugassatut.

Meeqqgap annikitsunnguakkuutaanik alussaatitorluni ne-
rineq ilikkarpagu, ikaarsaariarfiup kingusittuani nerisassa-
nut ingerlaqqissaaq, taakkulu aamma neginik aalisakkanil-
lu annikitsunnguakkuutaanik ilagartinnegassapput kiisalu
aamma iffiukkat agitsumik gallersuusikkat. Meeraq ikaar-
saariarfiup kingusittuani nerisassanut piareertarpoq 7-t
missaani gaammateqaleraagami.

Piffissaq ikaarsaariarfik meeqgap 9-nik gaammategalerne-
rata missaani ilaqutariit nerisaannik nerisinnaalernissaata
tungaanut sivisuususeqartarpoq.

Meeqqavit 4 - 5-inik gaammateqgarnermini anaanap im-
mua immuliarluunnit gaarsillassutigisinnaajunnaarpagit
alussaatitortilersinnaavat. Meeqqat sisamat inorlugit gaam-
matillit alussaatitortileqqusaanngillat. Meeqgat suli 6-nik
gaammategqaleratik alussaatitortinnegalersut sedmeelkimik
imaluunniit nerisassanik gajuusaliassanik glutenitalinneer-
sunik nereqqusaanngillat.

Piffissami ikaarsaariarfimmi nerisanut tapit
Meeqqat 6 — 9 gaammatillit tamarmik ullut tamaasa vita-
miinanik mineralinillu tapitortinnegartassapput.

Meeqqat piffissami ikaarsaariarfimmiittut
aamma 6 - 12-nik qaammatillit vitamiina-
nik minerlainillu tapitortinneqarnerat

Sap. ak. marlunniit 18-nik gaammateqalernissaanut ul-
lormut A-, C- aamma D-vitamiinamik tapi.

Pisiguk kuseriartaat ataaseq Multitabs = 1 ml = kuse-
riarnerit 20t

Qaammatit 6-niit -inut ullormut saviminissamik tapi
Pisikkit saviminissamik kuseriarnerit 8 = savimissaq 8,8
mg

Saviminissaq pinngitsoorneqarsinnaavoq meeraq ullor-
mut 400 ml-mik savimissartalikkamik immuliatortinne-
qgartarpat/akuleriimmik tapitortinnegartarpat.

6-nik qaammatilinnut.

Ikaarsaariarfimi siusittumi nerisassat

- alussaatitorneq siulleq

Meeqqat amerlanersaasa iluarisarpaat 6-nik gaammate-
galernissamik missaata tungaanut tamaallaat anaanap im-
muanik immuliamilluunniit nerisinneqarnissartik.

Meeqqgap anaanaminit immuttornini imaluunniit immulia-
tornini iluarippagu peqqutissaganngilag meeqqgap arfini-
linnik gaammateqalernera siogqullugu alussaammik ne-
risittarnissaa. Alussaatitornermik sungiussisitsiniareq sa-
pinngisamik 6-nik gaammateqgalernera gaangerpallaarmna-
gu aallartinneqartassaaqg, meeqqgap allanik nerinissamut
soqutiginnilernera piffissami tamatumani annerpaasarmat.

Meeqqat ilaasa alussaammik nerisinneqgarnissaq pisariagar-
tilereersarpaat 4 — 5-nik gaammategarnerminni. Meeqqap
pisariaqartitsinera, inerissimanera piareersimaneralu gaqu-
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gu alussaammik nerisinnissaa aalajangisuussapput. Alus-
saatitulernissap piffissanngorneranut ersiutaasinnaapput:
 meeraq perlilerpasippat unnuakkullu itertalerluni.

+ meeraq niagquni kivillugu, nerisassanut alapernaaserpasil-

luni isigisarpat alussaatillu tungaanut ganini ammartarlugu.

Meeqgap gaqugukkut alussaat atorlugu nerisittalernissaa
pillugu meeraaqgerisup siunnersorsinnaavaatit.

Meeragq piffissagartinneqgarluassaaq nerisap allatut pissu-
seqarneranut alussaammik atuinermik sungiussinissami-
nut. Meeqqap ineriartorneranut tulluuttuunnissaa pillugu
alussaammik nerineq siulleq imerpalasuussaaqg, agitsuul-
luni tarnguterpalaartoq (suaasaliat imerpalasut). Meeqqap
suaasat imerpalasut sungiuppagit alussaatitugaq erniin-
nakannersumik kinernerusunngortinneqassaaq (kinertu-
liat, puré aamma sequtsikkat), meeqqap iisisinnaaner-
minik aamma oqgani, ikkini allegqunilu atorlugit nerisa-
minik tamuasinaanerminik pikkorissiartornera ilutigalugu.
Aallaggaammut alussaamik atuineq taasaanerusarpoq
annikitsunnguakkuutaanik ooqattaaregattaarneq, tamakkii-
sumik nerinerunngitsog. Pissusissamisuussaaq meeqgat
ullormut ataasiarlugu marloriarluguluunnit alussaammik
nerinisaanik neqeroorfigisarukku. Alussaamik atuinermini
meeraq nukissanik inuussutissanillu amerlanerusunik pis-
saaq piffissami ikaarsaariarfimmi ilorrisimaarnissaminut
pisariagartitaminik.

Meeraq alussaammik atuineruleraluarpalluunniit anaanap
immua immuliarluunnit ikaarsaariarfiup siusittuani suli
meeqqap nerisaasa pingaarnersaraat annerpaartaralugulu.

Suaasaliat imerpalasut

Alussaat atorlugu nerineq siulleq tassaasinnaavoq suaa-
saliat imerpalasut majsinit, gagorteggasunit, ujaasunit
imaluunniit hirsenit sanaat, taakkumi suaasaliat imerpa-
lasut piuminartumik, agitsumik tarnguterpalaartumillu
punnerusaangasunngortittarpaat. Arriitsumik aallarnisarit
nerilernerani siullertut suaasaliamik nerisilaariarlugu anaa-
nap immua immuliarluunnit naggasiutigitittarlugu.

Suaasaliat imerpalasut naammattumik nukissartagarnis-
saat pillugu anaanap immua immuliarluunnit imiliuttaria-
garput.

Meeqgganut arfinillit inorlugit gaammatilinnut suaasaliat
siulliit sananegassanngillat gajuusanit glutenitalinnit, soor-
lu gajuusiassat, iffiassiassat, issingigassassat aamma suaa-
siassat. Gluten meeqqgap inalugaanik suli inerluarsiman-
ngitsunik ajoqusiisinnaavoq.

Suaasaliat imerpalasunut angerlarsimaffimmi sanaanut ilit-
sersuut atuarneqarsinnaavoq qupperneq 3 1-imi.

Amerlasuut iluarinerusarpaat unnuagq siogquillugu nerisit-
sinermi kingullermi suaasaliatortsitsissaluutik, gaarsillassu-
tigineqgarluartarmata. Taamaalilluni meeraq ajornanngin-
nerusumik unnuaq naallugu sinissinnaasarpog. Ullup un-
nuallu ingerlanerani 1 - 2-riaannarlutit suaasaliatortitsisarit,
suaasaliammi annertuumik gerattarsaammik akogarput,
tamannalu meeqqgap suli taamaallaat annikutsukkuutaar-
lugu arrortissinnaavaa.

Sequutseqqissaakkanik suppa

Suaasalianut taarsiullugu alussaat atorlugu nerisitaq siul-
leqg tassaasinnaavoq naatsiianik naatitanillu sequtseqgis-
saakkanik suppaliag. Naatsiiat naatitallu sequtsikkanut ilit-
sersuut maliguk, kisianni annertunerusumik immulerlugu
imermillulluunniit qalattulerlugu, sequtsikkat kinertumik
imerpalasunngornissaasa punnerpalaartunngornissaasalu
tungaanut.

Kinertut

Aallarniutitut kinertunik uutsininnut atorsinnaavatit majsi-
mit gajuusaasiat, qagortegqgasunit gajuusaasiat, uujasunit
gajuusaasiat imaluunniit hirsemit naggutaasat, taakkunan-
ngami kinertuliag sallaatsuusarpog, nerumittuulluni pun-
ningasumillu issoreqarluni. Meeqqap qgajuusanit imerpa-
lasumik suaasaliatorneq kinertulitornerlu ilikkarpagit taar-
siullugit atortalersinnaavatit issingigassat aamma majsinit,
gaqorteqqgasunit ujaasunillu naggutaasat kiisalu hirsit ili-
vitsut. Taakku gajuusanit kinertulianinngarnit seqummar-
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lunnerusarput meeggallu oggaminnik ganerminnillu aqut-
sisinnaanissaanik piumaffiginninnerullutik.

Immialaat aamma issingigassat glutenitagarput meeqqa-
nullu arfinillit inorlugit gaammatilinnut nerisinnegaqqu-
saanatik.

Naalungiarsuit sukkasuumik alliartortarnertik pillugu nukis-
sanik annertuumik pisariagartitsipput. Nammineq sanal-
[utit imermit imaluunniit imermit anaanallu immuanik/im-
muliamillu akulerutamit kinertulioruit, alussaateeqgamik
ataatsimik orsulissavatit, kinertut naammattumik nukissa-
tagarnissaat pillugu. Paarlakaallugit orsutaliuttakkit majs-,
raps-, solsikke- aamma vindruekerneolie, naasunik mar-
gariinaliaq agitsoq punnerlu. Anaanaap immua immuliar-
luunniit tamakkiisumik imitaliukkukkit kinertut naammat-
tumik nukissatagassapput orsutaliinissarlu pisariagassan-

ngilag.

Nammineq sanaamik kinertuliornissamut ilitsersuut qup-
perneq 31-mi takunegarsinnaavog.

Sequtsikkat

Meeraq aamma sungiussitinniarnegassaaq naatsianit, naa-
titanit paarnanillu sequtsigartornissamut. Sequitsikkat vita-
miinaqarluarput gaarsillarnarnarlutillu. Aallaggaammut se-

qutsikkat sequtserluagaassapput, t.i. assut imerpalallutik
tiggunneqaratillu. Sequtsikkat issingersisikkut nigartakitsuk-
kut alussaammik nagjttarlugit sequtseqqgissaarsinnaavatit.

Naatsiianit naatitanillu sequtsikkat
nammineq sanaat

Naatsianit sequtsikkat kimikitsumik mamassuseqarput.
Naatsiianik sequtsigaliarisinnaavatatit naatsiiat nutaat taak-
kuinnaatillugit imaluunniit naatitanik kimikitsunik assigiin-
ngitsunik ataatsimik marlunnilluunit ilallugit, soorlu kuulo-
ruujut, broccoli, blomkal, pastinak, persillerod aamma eer-
tat. Aamma naatitaannarnik puugutaasat mikisunnguakku-
utaarlugit sanasinnaavutit. Naatitat nutaat ataasiakkaarlugit
misilittakkit, ajornanngippat ulluni marlussunni.

Anaanap immua imaluunniit immuliag annikitsoq akuliu-
tikkit alussaateeqgamillu ataatsimik orsutalerlugit, qaarsil-
larnarneruniassammata naammattumillu nukissataqgarlutik.

Spinat, selleri, rubiiat aamma fennikel alussaatitorfiup aal-
lagaataani pinaveersaakkit, nitratimik annertuumik akogar-
sinnaammata.

Inerititat sequtsikkat

Inerititat sequtsikkat kingulerartugaritissinnaavatit meeraq
naatsiianik naatitanillu sequtsigartornermik sungiussereer-
pat. Meeqqat inerititat sequtsikkat mamarisarpaat, naati-
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tallu sequtsikkat perusunngissinnaallugit paarnanik sequt-
sigartortinneqgartarunik suli naatsiiat naatitanillu mamaan-
nik sungiussisimanngikkallarnerminni.

Inerititanik sequtsigaliarinegarsinnaapput inerititat nutaat
imaluunniit paarnat gerisut nunallu paarnai. Alussaatitor-
nernut siullernut toqqakkit inerititat sakkukitsumik mamas-
susillit inerilluarsimasullu, soorlu banani aamma ferskeni
imaluunniit meloni avocadoluunnit. Kingusinnerusukkut
inerititat assigiinngitsut suulluunniit atorsinnaavatit, soorlu
paarnat, kigutaarnat jordbeerillu.

Inerititat paarnallu galipaat, ameraasaat kigutaallu tamua-
juminaallutillu iuminaapput. Inerititat qalipaajakkit aamma-
lu sequtsikkat nakkartitsivikkut nigartakitsukkut nagittarlugit
amerasaat kigutaallu piikkit.

Paarnat nutaat imermut nillertumut errortornegasapput
taavalu sequtseriarlugit ooganngitsuutillugit nerisillugit. Ba-
nanit aamma sequtserneqgarsinnaapput, kisianni iipilit ine-
ritallu allat manngertut sequtsernegannginnerminni uun-
neqgartassapput.

Ineritat gerisut tamatigut uunneqgartassapput, naarlutsitsisi-
naasumik virusitagalersimassinnaanerat navianaategarsin-
naammat.

Inerititat sequtsikkat nerisinneqarsinnaapput kinertut gaa-
vinut ilillugit imaluunniit kinertunut suaasalianulluunniit
akuliullugit. Taamaaliornikkut kinertut savimissartaat ajor-
nannginnerusumik akuliutsinneqartarput aammalu meeg-
gap ineritanit sequtsigaannarnik nererusunnerunera ani-
gornegarluni. Inerititanik sequtsikkat aamma kinguleqgiuti-
tut imaluunniit akornginnakkut nerisassatut tulluarput. Ine-
rititanit sequtsikkat nerinivimmut atussallugit nukissakip-
pallaarput.

Suaasaliat, kinertut sequtsikkallu
suliffissuarni sanaat

Pisiniarfinni nassaassaapput meeqqganut assigiinngitsunik
utogqgaassusilinnut nerisassat suliffissuarni sanaat. Taakku
tapertatut atornegarsinnaapput nammineq nerisaasiornis-
samut periarfissaganngikkaagavit.

Niogqutissat inuussutissagarnermikkut pitsaasuupput,
tassami suliffissuarni meeqganut nerisassianut tunngatil-
lugu inatsisitigut piumasaqaatit sakkortoorujussuupput.
Niogqutissat nereriaannaat igalaaminernik imaluunniit kar-
tonnginik puullit aamma panertut pisiarisinnaavatit. Na-
linginnaasumik panertut immummik panertumik akogar-

tarput imermillu akuinnarlugit sananegarsinnaallutik. Ilit-
sersuut maliguk.

Naatsiiat sequtsikkat panertut nalinginnaat taratsunik
akogartarput meegganullu ataaseq inorlugu ukiulinnut
pisinneqanngittariagarlutik.

Nerinernut ataasiakkaanut puuguttat
angissusissaannut ilitsersuutit

Amerlasuutigut meeqqat nutaatortinnegaleraangamik
piumanngeqqgaartarpaat. Agaguani ullulluunniit marlus-
suit gangiunnerisigut misileqqikkukku imaasinnaavoq
meeqqap oodattaarusulersimagaa. Imaassinnaavoq arla-
lipparujussuariarlutit misileereeruit aatsaat meeqqgap neri-
sassaq aalajangersimasoq piumalissagaa.

Aallaggammut pitsaassaaq meeraq alussaat atorlugu mar-
lussunnik iisagartissinnaagukku.
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Meeqqgap iisineq nerisanillu nutaanik tamuaneq ilikkarpa-
git nerisassat annertussusaannut ataani allasimasut najog-
qutassatut atorsinnaavatit, meeqgammi naavisa angival-
laannginneri taakkunani aallaaviupput.

Suaasaliat kinertullu: nerinermut ataatsimut annerpaamik
200 ml (2 dI).

Naatsiiat naatitallu sequsikkat: nerinermut ataatsimut 100
- 150 gram (1 - 1,5 dI).

Inerititat sequtsikkat: nerinermut ataatsimut annerpaamik
50 - 100 gram (V2 -1 dI).

Imigassat

Anaanap immua, anaanap immuanut taarsiullugu immu-
liag immagalu imeq annikitsoq piffissami ikaarsaariarfiup
siusittuani kisiisa meeqgamut imertittassavatit.

Meeraqg 4 — 5-nik gaammategalerneranit imermik anni-
kitsumik tunisalersinnaavat. Meeraqg 5-nik gaammateqale-
runi gallummit imernissag sungiusalersinnaavaa. Meeraq
mikineruguni miluffimmik imertinneqgassaag.

Taratsut

Meeqgqat suli ukiogalinngitsut tarajulittortinnaveersaagas-
saapput. Taratsut immikkoortinnegartarput tartuni, taak-
kulu aatsaat ataatsimik ukiogalernerup nalaani inerluartar-
put. Taamaakkaluartoq pisariaganngilaq meeqqap naatitar-
tugassaasa immikkut igassallugit, ilaqutariit nerisassaannit
tiguinnarsinnaavatit.

Tungusunnitsuut

Meeqqat ataaseq inorlugu ukiullit tungusunnitsuutitoqqu-
saanngillat. Tungusunnitsut toqunartuninnerup inerittus-
saatitagarsinnaavoq, meeqqanut ataaseq inorlugu ukiulin-
nut naarlutsitserujussuarsinnaasumik.

Sukkoq

Meeraaqqat nerisassaat sukkoqartittarnagit. Taarsiullugu
inerititat tungusunnitsunit sequtsikkat, soorlu bananinit

peerinillu, tungomissutigisinnaavatit. Sukkoq tungusun-

nitsullu pillugit annerusumik atuaruk qupperneq 56.

Kigutigissarneq

Maannamit meeraq kigutinut saligummut sungiussitin-
niarlugu aallarteriiginnaruk.

Meeqgamut kigutinut saligut pinnguaritiguk, soorlu ul-
laakkut unnukkullu meeqgap passunnerani. Pingaarpoq
meeqqgap kigutinut saligut nalunngilluassagaa ammalu
nalussanngikkaa kigutip saligutaanik ganermiogarluni
ganoq innersoq.

Nerinerni eqqiluisaarneq

Meeqgap puugutaasaq ipiitsoq neriffigissavaa aammalu alus-
saat allanit milluarnegarsimanngitsog nerissutigissallugu. Illit
meeqqallu alussaat puugutaasarlu kattuukkussigit, meeqqa-
mut bakterissanik nuussagassaatit. Tamanna meeqqap kigu-
timini putogalernissaanut imaluunniit nuammik nappaatinil-
luunniit allanit tunillatsinnissaanut aarlerinaategarnerulersitsis-
saaq.

Sinnit, meeqqgap puugutaasamini unitsiinnagai, nerinerup ki-
ngorna iginnegassapput, bakterissanik meeqgap ganianiittunit
mingutsinneqgarsinnaagamik.
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ALUSSAATITUGASSANUT ILITSERSUUTIT
meeqqanut 4 - 6-nik qaammatilinnut

Meeqqat amerlanersaat alussaat atulersarpaat arfinilin-
nik gaammateqgaleraangamik. Immikkoortumi matuma-

ni ilitsersuutit meegganut arfinilinnik gaammateqarlutik
kingusinnerusukkulluunniit alusaammik atuilerlaanut aam-
malu meeqgganut 4 - 5-nik gaammateqarlutik alussaam-
mik atuilersunut naleqqupput.

llitsersuutini annertussusiliissutit alussaateeraq, alussaat
aamma deciliter taaneqgaraangata atorneqarsimassapput
uuttuutitut alussaatit tagiarlugit imatut imallit

1 alussaateerag =5 ml e

+ 1 alussaat= 15 ml \ %0~ _1

+ 1d=100ml iz
\ oo

SUAASALIAT IMERPALASUT

2 dl imeq nillertog

Va dl (15 g) majsimit gajuusaasiat, gaqorteqgasunit ga-
juusaasiat, uujasunit gajuusaasiat imaluunniit hirsemit ga-
juusaasiat

4 — 6 uuttuutit immuit-panertut (imaluunniit immuit-pa-
nertut imermut 2 dl-mut naapertuuttut).

1. Imeq gajuusallu igaaggami mikisumi aalatikkit.

2. Suaasaliat aalatiitigalugit gallasertikkit.

3. 2 - 3 minutsini sallaatsumik galaartikkit. Suaasaliat aala-
tillattaakkit.

4. Kissaffia gamiguk suaasaliallu nerineqarnissamut kis-
sassuseqalerpata immuit-panertut aalaterutikkit.

5. Suaasaliat kinerpallaarpata meeggamut nerisinnginne-
rini imermik ilalaarsinnaavatit.

Imermut immuit-panertunullu taarsiullugu aamma suaa-
saliat sananerinut atorsinnaavatit 2 dl anaanap immua
imaluunniit immuliag imeriaannag.

Va dI majsimit gajuusaliamut taarsiullugu atorsinnaavat 2
alussaateeraq Maizena®. Tamannali inuussutissagarnikkut
pitsaasuunngilag. Majsimit gajuusaliat imarivaat gerattar-
saat, proteinit, vitamiinat aamma atortussiat, Maizena®-lu
taamaallaat gerattarsaatitagarpoq.

KINERTUT

2 dlimeq

1/3 - 2 dl (20 - 30 g) majsimit, qaqorteqqgasunit, uuja-
sunit gajuusaasiat imaluunniit hirsemit naggutaasat

4 — 6 uuttutit immuit-panertut (imaluunniit immuit-paner-
tut imermut 2 dl-mut naapertuuttut).

1. Imeq gajuusallu igaaggami aalatikkit.

2. Kinertut aalatiitigalugit gallasertikkit.

3. 2 - 3 minutsini sallaatsumik galaartikkit. Kinertut aalatil-
lattaakkit.

4. Kissaffia gamiguk kinertullu nerinegarnissamut kissas-
suseqgalerpata immuit-panertut aalaterutikkit.

5. Kinertut kinerpallaarpata meeggamut nerisinnginnerini
imermik ilalaarsinnaavatit.

Aallaggaammut gajuusat 20 g atukkit meeqqallu kinerne-
rusumik nerisagalernerminik sungiussiartuaarnera ilutiga-
lugu gajuusat 30 g-nngortikkiartuaakkit.

Meeqqap qgajuusanit kinertuliamik nerineq sungiuppagu
issingigassat naggutaasallu atorsinnaalissavatit, taakkunan-
ngami kinertuliat seqummarlunnerupput.

Imermut imuit-panertunullu taarsiullugu aamma kinertut 2
dl anaanap immuanit imaluunniit imeriaannarmik immu-
liamit sanasinnaavatit.

NAATSIIANIT NAATITANILU SEQUTSIKKAT
NAMMINEQ SANAAT

Meeraagganut nammineq sequtsigaliorneq pisariitsuuvoq
akikitsuullunilu. Naatsiiat naatitallu, nutaajugunik gerisuul-
lutilluunniit, piukkunnarluarput.

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

Spinat, selleri, rubiiat aamma fennikel alussaatitorfiup aal-
lagaataani pinaveersaakkit, nitratimik annertuumik akogar-
sinnaammata.

Naatsiiat naatitallu gillertuusameersut atortassanngilatit, ta-
ratsigaammata.
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NAATSIIAT SEQUTSIKKAT

1 — 2 naatsiiat, 150 g missaa

1 dl missaa imeq nillertoqg

1 alussaateeraq orsoq (uulia, margariina imerpalasog,
naasunit margariinaliaq imlt. punneq aqitsoq)

2 dl anaanap immua, immuliag sanariigaq imalt. immuit-
panertut immummut Y2 dl-lmut naatnalingi

. Naatsiiat galipaajakkit mikinerusunngorlugillu aggorlugit.

. Naatsiiat aggukkat igaaggamut ikikkit.

. Imilikkit, naatsiiaat matulaaginnassapput.

. Matulerlugit 10 — 12 minutsit missaat qalaartikkit, naat-

siiat aqilinissaat tikkillugu.

5. Qajoqg niaquusamut kuiuk naatsiiallu sequtserummik
imlt. ajassaammik sequtserlugit.

6. Orsoq, immuk gajorlu annikitsoq ilanngutikkit.

7. Sequtsikkat aalaterluakkit, sequtsikkallu manngerpallaar-
pata imermik galaartisivimmik akoqgilaarlugit.

8. Meeqqap inerissimaneranut naleqgiullugu sequtsikkat

tiggunnilegarpallaarpata seqummarlukuuallaarlutillu, se-

qutsikkat issingersisikkut nigartakitsukkoortikkit.

AW =

Sequitsikkat siulliit agitsunnguullutillu sequtseqqissaagaas-
saapput, kingusinnerusukkut kinererullutillu seqummar-
lunnerusinnaapput.

Naatsiiat sequtsilerukkit akoorut (stavblender) atorniagina-
gu, atorukku sequtsikkat mattullutillu nipogqgatuttunngus-
sapput.

NAATSIIAT NAATITALLU SEQUTSIKKAT

Naatitanut sequtsikkanut atorsinnaavatit:

* naatsiiat naatitallu assigiit nutaat gerisulluunniit.

* naatsiiat naatitallu assigiinngitsut marluk nutaat gerisul-
luunniit.

150 g naatitat assigiit assigiinngitsulluunniit arlallit nu-
taat gerisulluunniit, kisianni naatsiiartagartinnagit.

100 g naatsiiat galipaajakkat

50 g naatitat salitat soorlu kuuloruujut, blomkal, broccoli,
pastinak, ruua, persillerod imaluunniit eertat

1 dl missaa imeq nillertoq

1 alussaateeraq orsoq (uulia, margariina imerpalasog,
margariina aqitsog imaluunniit punneq)

12 dl anaanap immua, immuliaq sanariigaq imaluunniit
immuit-panertut immummut 2 dl-mut naapertuuttut

1. Naatsiiat naatitallu mikisunngorlugit kitsikkit.

2. Tamaasa igaaqgamut ikikkit.

3. Imilikkit naatitat matussusilaaginnarlugit.

4. Matulerlugit 10 — 12 minutsit missaa qalaartikkit, ta-
marmik agilinissaasa tungaanut.

5. Qajua niaquusamut kuiuk.

6. Naatsiiat naatitallu naatsiianut sequtserummik imaluun-
niit ajassaammik sequtsikkit.

7. Akuliutikkit orsog, immuk gajuminerlu.

8. Sequtsikkat aalaterluakkit kinerpallaarpatalu gajuannik
akoqqilluggit.

9. Sequtsikkat meeqqgap inerisimaneranut naleqgqiullugu
tiggunnilegarpallaarpata seqummarluppallaarlutillu, se-
qutsikkat issingersisikkut nigartakitsukkoortikkit.

Sequtsikkat siulliit agitsunnguullutillu sequtseqgissaagaas-
saapput, kingusinnerusukkut kinernerullutillu seqummar-
lunnerusinnaapput.

Naatitat sequtsikkat naatsiiartaganngitsut akoorummik se-
qutsernegarsinnaapput.

INERITITAT SEQUTSIKKAT
Meeqqat amerlanersaasa naatitat inuummarinnartumik
tunguarnitsumillu mamagarnerat assut nuannarisarpaat.

Inerititat sequtsikkat nerisikkit kinertut gaavinut iluanul-
luunniit ilillugit imaluunniit naatitartoreernermut naggasiu-
titut.

Inerititat paarnallu nutaatut sequtsikkat ingerlaannaq neri-
neqartassapput, sequtsikkat uutat nillartaartitsivimmi ulluni
marlussunni atasinnaapput.
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Alussaatitornernut siullernut inerititat kimikitsut inerilluarsi-

masut atukkit, soorlu

* nutaatut sequtsikkanut banani, paeri, ferskeni, meloni
imaluunniit avocado.

* uutatut sequtsikkanut iipili imaluunniit eller peeri.

+ paarnat uutat ass. jordbaeri, nunap paarnai aamma ki-
gutaarnat

INERITITAT O0QANNGITSUNIT SEQUTSIKKAT
Inerititaq ajassaammik sequtseruk.

Sequtsigag meeqgamut seqummarluppallaarpat issinger-
sisikkut nigatakitsukkut alussaammik naqittaruk.

INERITITAT SEQUTSIKKAT UUTAT

100 g inerititat imaluunniit paarnat, ass. 100 g iipili gali-
paajagaq kingunissaqarfeernikoq

12 dl missaa imeq nillertoq

Immaga 1 — 2 alussaateeqqat sioraasat

1. Inerititat mikininngorlugit kitsikkit.

2. Inerititat imlt. paarnat gerisut igamut ikikkit.

3. Igaq imililaaruk matulerlugulu.

4. Inerititat imaluunniit paarnat aqilinissaannut uukkit, 5 —
10 minutsit missaat.

5. Inerititat ajassaammik sequtsikkit imaluunniit sequtsikkat
maneqgqjissaartuussappata issingersisikkut nagittakkit.

6. Paarnat sequtsikkat aallaggaammut issingersisikkoor-
tittariagarput ameraasat mattusuut paarnallu kigutaat
peeqqullugit.

7. Sequtsikkat ooqattaakkit seernarpallaarpatalu sioraasali-
laarlugit.

Mikroovnegaruit ajornanngitsunnguamik sukkasuumillu
ineritat paarnallu tassani uussinnaavatit.

Inerititat sequtsikkat uunartut bananimik sequtsikkamik
akunegarsinnaapput. Taava sequtsikkat sukkanerusumik
nillussapput nereriaannanngorlutik. Banani tungusunnit-
suuvog, nukissaqgarluarluni gaarsillarnarlunilu. Bananit ine-
rilluarsimasut atukkit.

SEQUTSIKKANIK QERITITSINEQ

Karseeqganik nerissassanik gerititsinissamut puussatut
nalegquttunik pisigit taavalu naatitanik inerititanillu sequt-
sikkat annikitsunnguakkuutaarlugit geritikkit. Tamanna pe-
riarfissiilluassaq pisariitsumik assigiinngisitaartumillu neri-
saqartitsinissamut.

Qerititsiviup sikunik gerititsiveerartaa atornagu. Taanna
imermik gerititsinissamut atugassiaavoq nerisassanullu
atornegaruni imaassinnaavoq akuutissanik ulorianaatilinnik
anillagutsitsisinnaasoq.

ALUSSAATITUGASSANUT ILITSERSUUTIT
meeraq minnerpaamik 6-nik
qaammateqalereersimappat

Meeqqat amerlanersaat 6-nik gaammateqgaraangamik
alussaammik atuilersarput.

Meeqqgat 6-nik gaammategalereerluni alussaammi atui-
leraangamik iluaqutaaginnassaaq meeqqganut 4 — 6-nik
gaammatilinnut alussaammik atuilernissaannut ilitsersuu-
tit qulaani allaggasut aallartissutigigukkit. Taakkunanimi
eqqarsaatiginegarpoq meeqqgap nerisassanik agitsuaqqa-
nik, soorlu suaasalianik gajuusanillu kinertulianik, iisineq
tamuanerlu ilikkareerpagu aatsaat issingigassanit naggu-
taasanillu kinertulianit nerinissani saperunnaassagaa.

Taakku saniasigut aamma atorsinnaavatit ilitsersuutit kar-
rinit glutenitalinnit sanaassanut, soorlu issingigassassat,
suaasiassat, iffiassiassat aamma gajuusiassat. Aammattaaq
alussatitugassamut sedmeelk annikitsumik atorsinnaavat.

Kinertut naggutaasanik issingigasassanillu sananeqariar-
tuaalersinnaapput, meeqqgap seqummarlunnerusunik ne-
rineq misilinniassammagu. Meeqqgap 6-nik gaammateqar-
luni seqummarlunnerusunik kinertutuutigisinnaasaanut as-
sersuutaapput ilssingigassat immialaallu.

Meeqqganut 6-it sinnerlugit gaammatilinnut issingigassas-
sat naggutaasallu nutaat kinertuliarinegalersinnaasut suaa-
saliarinegalersinnaasullu:

« Issingigassassat: issingigassat. Issingigassassat saalisar-
luakkat seqummarluttuninngarnit iiluminarnerusumik ki-
nertuliassaapput.

« Iffiassiassat: immialaanut iffiat aamma immialaaliassat
panertut, kinertunut iffiassiassanit naggutaasat.

+ Suaasiassat: suaasiassanit naggutaasat aamma suaa-
siassanit issingigassassat.

 Qajuusiassat: gajuusiassanit naggutaasat aamma spelti-
mit naggutaasat.

Meeqqat 6-it sinnerlugit gaammatillit sedmeelkitulaarta-
lersinnaapput. 22 dl-mik imerpalaslerlugu kinertulioruit 2
dl imiusinnaavoq Y2 dl-lu sedmeaelkiulluni. Aatsaat meeraq
9-nik gaammateqalerpat kinertup immutaa tamarmi sed-
meelkiusinnaalissaag.
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ISSINGIGASSAT

1 dl issingigassat, 35 g

2 dl imeq nillertog

1 alussaateerag. orsoq

12 dl immuliag sanariigaq imaluunniit sedmaelk
Immaga 1 alussaat inerititat sequtsikkat

1.

2

Imeq issingigassallu aalatiutigalugit qallasertikkit.

. Sakkukillisiguk aalatiutigalugillu suli 2 — 3 minutsit ga-

laartikkit.

. Igaq kissartumiit illikartiguk taavalu orsutalerlugulu im-

muleruk.

. Piumaguit ineritat sequtsikkat aalaterutikkit imaluunniit

issingigassat qaavinut inissillugit.

Issingigassanut taarsiullugit naggutaasat issingigassassal-
luunniit allat atorsinnaavatit. Qalaarnissaat sivisunerusin-
naavoq — puuani allassimasoq atuaruk.

IMMIALAAT

2 kilitat iffiat akoganngitsut, 80 g missaa

2 dl imeq nillertog

1 alussaateeraq orsoq

12 dl immuliag sanariigaq imaluunniit sedmeelk

1.
2.
3.

Iffiat sequtsikkit, igaaggamut ikikkit imilerlugillu.
Kinertut gallasertikkit minutsillu 3 — 4 galaartillugit.
Immialaat assigiimmik kinissuseqalersillugit aalatikkit
imaluunniit akoorummik aalatikkit.

. Orsoq immullu ilaliutikkit.
. Nerinegarnissamut kisassusissaanut uunnakkit kinerpal-

laarpatalu imileqqillugit.

EERTAASAT PANERTUNIT, EERTANIT AMITSUKU-
JUUNIT EERTANILLU SEQUTSIKKAT

Naatsiianut taarsiullugu eertaasat panertut, eertat amitsuk-
ujuut eertallu sequtsigaliarisinnaavatit.

75 g inerititat puuminiittut ooriikkat, ass. eertat amitsuku-
juut gaqortut

75 g naatitat gerisut ooriikkat, ass. blomkali imaluunniit
broccoli

1 alussaat uulia, ass. rapsolie

2 — 4 alussaatit imeq

1. Qupperneq 35-mi inerititat puuminiittut pillugit immik-
koortumi atuarsinnaavat inerititat puuminiittut ganoq
uutassaanersut.

2. Naatitat gerisut puuanni ilitsersuut malillugu uukkit.
Naatitat gerisut uunnegaraangamik imermik annaa-
saqakkajuttarput, taamaammallu naatitat uutat 75 g pi-
niarlugit naatitat gerisut 80 — 100 g atussavatit.

3. Aalaterutip aserorterutitaa imaluunniit aserorteruteeraq
atorlugu eertat amitsukujuut naatitallu uutat aalatikkit.

4. Sequtsikkat angeqqatigiinnut marlunnut avikkit. Aappaa
meeqqgamut nerisiguk aappaalu agagussamut nillataar-
titsivimmut iliuk.

Atortussatut siunnersuutigineqgartut aallaggaammut eerta-

nit sequtsigartugassatut naleqquttuupput, agitsumik kinis-

suseqaramik, kimikitsumik mamassuseqarlutik takujumi-

nartumillu galipaateqgarlutik.

Meeraq taassuminnga sungiussippat, eertat allat, eertaa-

sat kikeertillu atorsinnaavatit aammalu naatitat allat misili-

garlugit kiisalu piumaguit nerisassianut akuutissalilaarlugit

imaluunniit allamik uulialerlugit.

Assersuutitut misilissinnaavatit broccoli, blomkal aamma

kuuloruujut akuleriit imaluunniit naatitat suppamut akussat.

Naatitanut gerisunut ooriikkanut taarsiunneqgarsinnaapput

naatitat nutaat uutat.

Mamassusai pinnguarikkit makku ilaliunnerisigut

+ blomkal broccolilu sequtsikkat annikitsuaggamik sequt-
sikkamik muskatililaarlugit.

* Vs alussaateerag. oregano, basilikum imaluunniit timian
panertut.

* naatitanut gerisunut taarsiullugu tomatit ameernikut gil-
lertuusameersut.

« olivenolie.

Eertaasat, eertat amitsukujuut eertallu pillugit atuaruk qup-
perneq 35.
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EERTAASAT, EERTAT AMITSUKUJUUT EERTALLU
PANERTUT SEQUTSIKKAT

Inerititat puuminniittut atorneqartarput salatinut, suppanut,
igakkut igaanut, iffiorfikkut igaanut gallersuutitullu. Inerititat
puuminniittut akikitsuupput sivisuumillu uninngasuutigine-
garsinnaallutik aammalu annertuumik akoqaatigalugit pro-
tein, gerattarsaat, ipagussat, vitamiinnat aamma mineralit.

Peqginnartumik nerisagarnernut sunulluunniit tulluutuup-
put naatitanullu nutaanut gerisunullu pitsaasumik taper-
taalluarsinnaallutik aammalu proteininik akogarluarnertik
peqqutigalugu pingaarnernut neriffissami neqinut aalisak-
kanullu taartaasinnaallutik.

Eertat amitsukujuut panertut lektinitagarput, toqunartu-
nissimasortornerup kingunerisaanik napparsimalersitsisin-
naasunik. Taamaattumik pingaaruteqarluinnarpog, ineriti-
tat puuminniittut igalinnginnerini kinisimaarteriarlugit uut-
tarnissaat. Lektinit naammattumik kinisimatinnegarlutillu
uunnegaraangamik nunguttarput.

Eertat amitsukujuut, eertat eertaasallu panertut imatut

passutissavatit

« Ujaraaqqat eertallu amitsukujuut galipaatiluttut piiakkit.

« Eertat amitsukujuut imermut nillertumut errortorluakkit
errortuiffiillu igillugu.

« Eertat amitsukujuut kinikkit.

« Eertat amitsukujuut, kikeertat, eertat-qagortut gorsuillu
nillertumik imilerluarlugit akunnerit 10 — 12 kinisimatin-
neqassapput.

Eertat amitsukujuut 250 g-iuneri tamaasa imeq 1 liter

atortaruk. Eertat amitsukujuut kinisimatillutik imermik ima

tigoogqgaatigisarput ogimaassusertik marloriaatinngortar-
lugu.

« Eertaasat gorsuit kajortullu minnerpaamik akunnerit 3-t
kinisimagqgassapput. Eertaasat 250 g-iugaangata tamaa-
sa atortaruk 1 liter imeq.

- Eertaasat aappalaartut aamma qorsuit-gernertut flaekeer-
tallu sungaartut kinisimatinnegassanngillat.

« Eertat amitsukujuut kinisimareerpata imeq kinitsivik kui-
uk. Inerititat puuminiittut mamassuseqanngillat.

Inerititat puuminiittut qanogq sivisutigisumik uunnis-

saannut apeqqutaavoq suussussaat angissusaallu

« Eertaasat agitsunngorlulik galattarput 10 - 25 minutsit in-
gerlanerini.

« Eertat amitsukujuut gaqortut, kajortut, kidneybenner, ki-
keertat aamma flaekeertat agitsunngorlutik galattarput
45 — 60 minutsit ingerlanerini.

« Eertat-gaqortut gorsuillu ilivitsut, hestebgnner aamma

Inerititat puuminniittut panertut tassaapput naasut inerittus-

sai ataatsimut puullit inerittussartaat. Taakku inerittussat ilusaat
apeqqutaatillugu immikkut taaguusersuutigisarpaat eertat amit-
sukujuut, eertat eertaasat. Assiginngitsorpassuupput nalingin-
naanerpadallu, Kalaallit Nunaanni pisiniarfinni pisiarineqarsin-
naasut, uani takuneqarsinnaapput.

eertat amitsukujuut angisuut gaqgortut agitsunngorlutik
qgalattarput 1 — 12 tiimit inerlanerini.

Piffissaliussat missingersuutaapput — puuini najoqqutas-
siat atuakkit.

Eertat amitsukujuut, eertaasat eertallu galalluarsimassap-
put, kisianni ingasanaarnagit.

Eertat amitsukujuut galappata gajuat kuissavat.

Inerititat puuminnittut igakkut igaanut suppanullu akuliun-
neqarsinnaapput imaluunniit seernartulerlugit salaatinut
atorsinnaallutik. Kikeertat sequtsikkat hummusimut falaf-
felimullu atornegartarput eertallu amitsukujuut sequtsikkat
aserortikkanik negitaganngitsunut igaanut atortarput.

Siunnersuut
Inerititat puuminniittut utsersujasuupput. Qalaarfiat alus-
saatinik 1 — 2 uulialerukku utsersujannginnerussappuit.

Qalaarfianut aamma ikineqarsinnaapput persille, timian,
aamma sellerip porrilluunniit nuua akussatut gilertanngor-
lugit.

Eertat amitsukujuut gillertuusami

Eertat amitsukujuut kikeertallu uunnikut gillertuusarmiutut

pinegarsinnaapput.

« Eertat amitsukujuut eertallu gillertuusarmiut igaannut
ikinnginnerini imermut nillertumut errortukkit issingersi-
sikkullu kusertillugit.
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Piffissaq ikaarsaariarfik - 6 - 9-nik gaammatillit

IKAARSAARIARFIUP KINGUSITTUANI
NERISASSAT

- neqinik aalisakkanillu kiisalu iffiukkanit
qarlersuutitalinnik nerinermut sungiussi-
sitsiniarneq

Meeqqap 6 — 9 qgaammateqgarnerani nereriaasissai tun-
ngavilernegartarput. Taamaattumik pingaartuuvoq ikaar-
saariarfiup ingerlanerani meeqqgat peqginnartumik assi-
giinngissitaartumillu nerisarnissamik ilinniartissagakku.

Anaanap immua imaluunniit anaanap immuanut taarsiul-
lugu immuliaq ilanegassaaq suaasalianik sequtsikkanillu
alussaatitukkanik, meerarlu gallummit imertalissaag. Milut-
sitsineq miluffittortitsinerlu meeqqap alussaammik atuiar-
tuinnarneranik aammalu neginik aalisakkanillu kiisalu if-
fiukkanik qgallersuutitalinnik nerisalernera ilutigalugit anni-
killiartuaartinneqasapput. lkaarsaariarfiup naggataa-tungaa-
ni meeraq inerititanik naatitanillu aggukkanik aamma
nerisalersinnaassaag.

Pingaartuuvog meeqqap nerisassanik assigiinngitsorpas-
suarnik oogattaartsitarnissaa. lllit aalajangigassaraat meeraq
sunik ooqattaaritissanerlugu, meeqgqalli nammineq aalaja-
ngigassaraa ganoq annertutigisumik perusunnerlugit. Neri-
sassiaq tulleriiginnarik marlussoriarlugu nerliutigisaruk ne-
risassianik nutaanik ooqattaarinnginninni. Aallaggaammut
nerisassiat nerumittumik sequtsigaassapput. Piffissap inger-
lanerani kinertut kinernerusunngortikkiartuaarnegassapput

taamatullu naatsiiat naatitallu ajassaat atorlugu seqummar-
luttumik sequtserneqassallutik. Aallaggaammut negit aali-

sakkallu sequtseqgissaarlugit naatsiianut naatitanulluunniit
sequtsikkanut akuliunnegartassapput.

Anaanap immua immuliarlu suli pingaartuupput, kisian-

ni meeraq sedmaelkimik niogqutissanillu sedmaelkimik
seernarsisitamik sanaanik nerisalaarsinnaalissaaq. Immuk
ataatsimut katillugu pisassag 750 ml missaaniissaaq, taak-
kunannga annertunerpaassalluni anaanap immua immu-
liarluunnit.

Aalasarnini periutsinilu amerliartuinnarmata meeraq nere-
rusussuseqgarluarpoq nukissanillu annertuumik pisariagar-
titsilluni. Taamaattumik nerisat naammattumik nukissanik

akogartinnissai siunertaralugit, sequtsikkat imermullu ga-

latsillugit kinertuliat alussaateeqgamik ataatsimik orsutalis-
savatit.

Meeraq gallummit imernissaanik ilinniartiguk. Aallagqaam-
mut gallut illit tigummiassavat. Piffissap ikaarsaariarfiup
naggataa-tungani meeqqgat amerlasuut namminneq gallut
tigusinnaasarpaat imerfigalugulu. Imaassinnaavoq aamma
meeqqap suaasaliat imaluunniit sedmaelkimik annikitsoq
gallumminik imeraa.

Meeraq nerinerani imerneranilu najortuartaruk, tassami tu-
pilluniluunnit issiavimmit nakkariataarsinnaavog.

Meeqqap naavisa nerisassat annikitsukkuutaaginnarlugit

imarisinnaavai. Taamaammat meeqqgap annikitsukkuutaa-

nik nerikulaarnissani pisariagartippaa. 7-inik gaammateqga-
leruni ullormut 7-t missaaneeriarluni nerisassaaq, ass.

* 3 — 4-riarluni alussaatitornerit. Pisariagarnera naapertor-
lugu alussaammik atorlugu nererpat milutsiguk miluffit-
tortilluguluunnit.

* 2 — 4-riarluni milutsitsineq miluffittortitsinerluunnit.

Meerag 8 — 9-nik gaammateqaleruni ullormut 7-t missaa-

neeriarluni nerisassaaq, ass.

* 4 — 5-riarluni alussaatitornerit imaluunniit iffiukkat qaller-
sukkat.

¢ 2 — 3-riarluni milunneq miluffitornerluunnit.

Qanoq annertutigisumik nerinissinnissaa meeggamit
meeqggamut meeqggamilu ataatsimi imminermi ullormiit
ullormut nikerartuuvoq. Misileraagit. Meeragq nuannaar-
tuullunilu alliartorluaruni, tamanna naammattumik neri-
saqartinnegarneranut ersiutaasaag.
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Kinertut suaasaliallu imerpalasut

Meeqqgap inalugai maanna alussaammik atorlugu nerer-
pat, meerarlu immialaartorsinnaallunilu issingigassartor-
sinnaavoqg. Aamma kinertuliorninnut imerpalasumillu
suaasasiorninnut qajuusat, majsinit issingigassat naggu-
taasallu, gagorteqgasut, ujaasunit gajuusiassag, hirse,
gajuusiassat, iffiassiassat aamma suaasiassat assigiinngit-
sorpassuit allat atorsinnaavatit. Qajuusiassaq issingigassa-
nut, iffiassiassanut suaasiassanullu naleqqgiullugu gluteni-
tagarneruvoq. Taamaattumik gajuusiassanit kinertulianik
atuinerit killilersimaartariagarpat, ass. kinertut gajuusias-
sanit speltillu naggutaasaanit sanaat. Kinertut nammineq
sanaat gajuat tamarmi immuutinneqartillugu, suli anaanap
immua immuliarluunnit atornegassapput. Qajuata anner-
paartaa imiutinnegarpat, taava V2 dl tikillugu sedmeelkiu-
sinnaavog. Suaasaliat imerpalasut kinertullu imermut sed-
meelkimullu uutat alussaateeqgamik ataatsimik orsutaler-
negassapput.

Qupperneq 33-mi ilitsersuutit atukkit imaluunniit kinertut
suaasaliallu imerpalasut panertut suliffissuarni sanaat ator-
ukkit, puuini ilitsersuutit malikkit.

KISSARTUT

Neqit aalisakkallu

Meeraqg neginik aalisakkanillu annikitsukkuutaanik pisar-

sinnaavog. Nerinermut ataatsimut aallarniutigiuk alussaat

ataaseq ikaarsaariarfiullu naggataa-tungaani alussaatinut

12 - 2 annertigisunngorlu. Aallaggaammut neqit aalisak-

kallu sequtseqgissaarneqartassapput naatsiianillu naatita-

nilluunniit sequtsikkanut akuliunneqartassallutik.

Sapinngisamik ukiup ganogq ilinerani pissarititaasut ator-

takkit:

« Aalisakkat: Aalisakkat orsutakitsut orsutagarluartullu kii-
salu saarulliup suai, raajat uillullu.

+ Nunamiutanit neqit: Tuttu, umimmak, ukaleq, savaaraq,
sava, puuluki, nersussuaaraq imaluunniit ussik.

+ Timmissat: Agisseq, gingalissuaq kukkukuuararlu tim-
missanit imarmiuninngarnit salliutillugit innersuussu-
taapput — kalaallit nerisassaataannik mingutsitsineq pil-
lugu atuaruk qupperneq 64.

« Imarmiutat neqit: Puiseeqgat soqgqallillu nerinerusakkit,
taakkumi imarmiutanit allanit mingutsinnegannginne-
rupput — kalaallit nerisassaataannik mingutsitsineq pil-
lugu atuaruk qupperneq 64.

Negi aserorteruk neginillu poorluliatut mikisutut ilusileruk.
Neqinik poorluliat imermut naatitanik galaartitsiffigisan-
nut ilanngullugit 5 — 7 minutsini galaartikkit. Aamma negi

ooqgqaarsinnaavat taavalu persillinut aserorterummik, su-
nilluunniit aserorterummik, food processorimik, akoorum-
mik savimmilluunniit aserorterlugu.

Negi aalisagarlu uulluartakkit sialluarlugilluunniit.

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

Naatsiiat, qaqorteqqasut pastallu kiisalu
naatitat inerititallu

Tamatigut neqinut aalisakkanullu ilanngullugit naatsiianit
naatitanillu sequtsikkat nerisittakkit, meeqqap assigiingissi-
taartumik nerisagarneq ilikkarniassammagu.

Meeqqgap 6-nik gaammateqalernermininngarnit inerititat
naatitallu suulluunniit nerisalersinnaavai.

6 — 12-inik gaammatilinnut naatitat nitratinik akogaluartut
soorlu spinat, rubiia, selleri aamma fennikel annerpaamik
sequtsikkamut imaluunniit nerisassamut 1/10-utinneqas-
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sapput. Nitrat inalukkami nitritinngortinnegarsinnaavog.
Nitritip aak timimut iltimik ingerlaartitsineranik akornuser-
tarpaa. Naatitat nitratitagarluartut, ass. spinat gagortu-
mik miserallit, annertusukkuutaat akulikinnerpaamik ullut
14-kkaarlugit nerisinnegartariagarput.

Aallaggaammut naatsiiat naatitallu sequtserluaqgissaar-
neqartariagarput. Sequtsikkat seqummarluttunngortikkiar-
tuaakkit. Meeggap pisinnaaleriartornera ilutigalugu naat-
siianut sequtsikkanut aamma naatitanut sequtsikkanut
taarsiutikkit naatsiiat naatitallu uutat mikisunngorlugit ag-
gornikut. Alloriarneq tulliussaaq naatitat inerititalu oogan-
ngitsutut sequtsikkat. Kuuloruujut sequtsikkat imaluun-
niit kuloruujut iipilillu akulerussat amerlasuutigut oogan-
ngitsutugaralugit iluarineqartarput.

Taamatut allanngoriartuaartitsineq aamma pissaaq inerita-
nik sequtsikkaninngaannit inerititanit kinertulianut, ineriti-
tanut ooganngitsutut sequtsikkanut kiisalu inertitanut gali-
paajarlugit agguarakkanut.

Tarajuliivallaarnaveersaaruit naatsiiat naatitallu ilaqutariit
nerisassaannut ilanngullugit uunneqarsinnaapput.

Naatsiiat nutaat nungussimappata, naatsiianut taarsiullugu
naatitanit sequtsigaliarisinnaavatit eertaasat, eertat amit-
sukujuut imaluunniit eertat. Eertaasat, eertat amitsukujuut
eertallu pillugit atuaruk immikkoortoq qupperneq 35-mi.

Meeraq 8-nik gaammategaleruni gaqorteqqgasut, pasta,
couscous aamma bulgur uutat nerisinnaalissavai.

Nakkalatsigassat qorsuit atornaveersaakkit

Persille, purlegi, dildi akuutissallu allat issumit bakteriarta-

qgarsinnaapput ikaarsaariarfimmilu kingusittumi nakkalatse-
rutitut gorsuttut atorneqartariagaratik

Miseraq

Miseqqap igaat mamarnerulersissinnaavai. Naatitanik, ne-
gimik aalisakamilluunniit galatsitsivigisimasavit gajua mise-
qgqiarisinnaavat. Alussaat 2 - 1 Maizena® imermut nillertu-
mut imaluunniit immummut alussaatinut marlunnut aala-
tiguk taavalu gajuanut 1 dl-mut aalaterlugu. Miseraq 1 — 2
minutsit qalaartiguk. Kissartutugassat allamik orsutagan-
ngippata, alussaateeraq ataaseq uulia, margariina punner-
luunnit miseqgamut ilanngullugu aalaterutissavat.

Nerinermut ataatsimut kissartutugassap annertussu-
sissaatut missingersuutit

Suaasaliat imerpalasut 200 gram (2 dI)

Kinertut 150 - 200 gram (1,5 dI - 2 dI)
Naatsiianit-/naatitanit
sequtsikkat 150 - 200 gram (1,5 dl -2 dl)

Qaqorteqqgasut uutat, pasta,
couscous imlt. bulgur 50-60g (1dl)
Aalisakkat, neqit, iloqutit 20 — 30 g (6-nik gaammatilin-
nut alussaat 1; 9-nik gaamma-
tilinnut alussaatit 112-2)
Inerititat paarnallu
sequitsikkat 100 g (1 d)
Iffiukkatornerit
Meeraqg 8-t missaani gaammategaleruni nammineq aqit-
sunik gallersuusikkamik iffiartorsinnaalissaaq. Iffiaq gerner-
toq iffiukkallu allat aserorterneganngitsunik karrertagarluar-
tut peqginnartuupput tamuasariaallutillu. Iffiukkap galipaa
peeruk. Kigutit saqqummernissaasa tungaanut meeqqgap
ikkiini tamorratigisarpai, taamaammallu iffiugaq qallersuu-
tillu agitsuussapput. Iffiaq nerisittaruk grahamsbredillu
aseqqorluttunillu iffiukkat allat allatuutigitittarlugit. Iffiukkat
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amerlasuunik aserorterneganngitsunik ilivitsunik karrertallit
suli nerisinneqgassanngikkallarput, timmitsitsisinnaammata.

Nerisat naammattumik nukissamik tunisinissaat pillugu
meeqqat suli ataatsimik ukioqgalinngitsut iffiugartugassaat
saatsumik agitsumik naasunit makkariinaliamik, punner-
mik imaluunniit mayonnaisimik taninnegartassapput.

Iffiugartornernut tamanut gallersuutit uumasuneersut naa-
suneersullu atortakkit. Iffiugartugaq kipparissunnguakkuu-
taarlugu aggoruk, meeggap nammineq assamminik neri-
saleriartuaarsinnaasaatut.

Neginit, aalisakkanit manninillu atorsinnaasatit tassaap-
put aalisaagaq uuinnagaq, saarulliup suai, tinguliag, im-
mussuaq tanittariag, immussuaq kitsertagaq agitsoq aam-
ma mannik ooqgissuliaq aserortigag. Manniit salmonella-
bakteriatagarsimagaluarunik ooqgissuliarinerini toqunne-
gartarput.

Aalisakkat uuinnakkat, saarulliit suai manniillu ooqgissuli-
at piumaganni sequtsernegarsinnaapput yoghurt natureli-
mullu mayonnaisimulluunniit aalaterullugit.

Inerititanit naatitanillu atorsinnaasatit tassaapput naatsiiat
sequtsikkat nillertut, naatitat sequtsikkat, kikeertat sequtsik-
kat (hummus), iipilit sequtsikkat, inerititanit agitsunt sequt-

"

sikkanilluunniit kilitat, soorlu ukunannga banan, avocado,
kiwi aamma jordbeer.

Kikkagassat

Aalisakkat panertut, ammassaat panertut raajallu. Aali-
sakkanut panertunut tamatigut imertortittaruk.
Nunamiutanit imarmiutanillu nikkuliat. Nikkunut tamati-
gut imertortortittaruk.

Ineritat uunneganngitsut qalipaganngitsullu, assersutiga-
lugu iipili ooganngitsoq sequtsigaq imaluunniit iipili, ba-
nani, paere, appelsiina, meloni kiwilu mikisuaranngorlu-
git aggukkat. Paarnat, kigutaarnat imaluunniit jordbaerit
nutaat.

Naatitat uutat ooganngitsullu mikisunngorlugit aggukkat
sequtsikkalluunniit. Assersuutigalugit kuuloruuju, brocco-
li, blomkal, ruua imaluunniit agurki.

Iffiaaq mikisunngorlugu aggugaq imaluunniit aseqgorlut-
tunit iffiugaq tanitag qgallersuutitalillu.

Iffiaaqqat, skorpit, qaqorteggasunit kaagi, knaekbredi.

Meeraq nerisoq imertorlu najortuaannaruk, tupis-
sinnaammat.
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Immuit

Anaanap immua immuliarlu meeggap 9-nik gaammate-
galernissaata tungaanut immunnit pingaanersaapput.
Meeraq milutsiguk imaluunniit miluffittortiguk qallummil-
luunniit immuliartortillugu.

Meeraq ullormut 3/4 literip missaanik immuttortassaaq
(tassunga ilaatinneqgarput anaanap immua, immuliag, sed-
meelk). Kinertut assut immuttagarput taamaattumillu sa-
natillugit anaanap immua immuliarluunnit atortariagarlutik.
Sedmeelk nerisassanut nalinginnaasunut akuusinnaavoq
aammalu annikitsumik gallummit imertinneqarsinnaalluni.

Sedmeelkip saniatigut meeraq immummik seernarsisitanik
sanaanik pitissinnaavat. Immummik seernarsisitanit sanaat
sukkoqaratillu sukkuusanik tungusunnissaatitagassanngil-
lat. Sedmaelkituulli 100 g-imut akorissavaat minnerpaamik
orsoq 3,5 g aamma annerpaamik 3,5 g protein. Immum-
mik seernarsisitamik niogqutissanik meeraq nerisilinngin-
nerani tamatigut imarisaanut nassuiaat puuaniittog misis-
soqqgaartaruk.

Pinaveersaakkit ymer, ylette, kvark amma dessertkvark
(ernguseeraasat mikisisut galipaatigissut ass. “Minides-
sert"® aamma “ Petit Danone®"). Taakku proteinitaganga-
armata meeqqap saperpai assullu sukkogarlutik.

Taratsut

Meeqganut ataaseq inorlugu ukiulinnut taratsut pinaveer-
saakkit. Taratsut avissaartinneqartarfigaat tartut, taakku-

lu aatsaat ataatsimik ukiogalernerup missaani inerluarsi-
masarput. Kisiannili pisariaganngilag naatitat meeqqap
pissai immikkut uussallugit, ilaqutariit pissaannit tigusin-
naavatit.

Tungusunnitsuut

Meeqqat ataaseq inorlugu ukiullit tungusunnitsuummik
tunisarnagit. Tungusunnitsut pillugu annerusumik atuaruk
sukkut tungusunnitsullu pillugit immikkoortoq qupperneq
57-imiittog.

Sukkut, mamakujuit, kaagit, safti aamma
sodavandi

Meeraaqqat nerisassaat sapinngisamik sukkogartinnaveer-
saakkit. Taarsiullugu tungusunnitsuliissutigikkit inerititat ine-
rilluarsimasut, soorlu banani peerilu.

Sukkoq vitamiinataganngilag taamaallaallu nukissartagar-
luni aammalu peqgginnarnerusunik nererusussuseqgarner-
mut millisaataaginnartarluni. Taamaattumik meeqgqat suk-
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kumik, sikunik, mamakujunnik kaaginillu nerinissaanik
imaluunniit saftimik, imeruersaatinik sodavandinillu imer-
nissaanik ilinniarteginagu. Immikkut pisoqartillugu juicemik
imermik annertogataanik imerpallikkamik tunilaarsinnaa-
vat. Sukkoq meeqganullu tungusunnitsut quppermneq 56-

imi annerusumik paasisaqarfigisinnaavatit.

Seqquluttut

Meeqgqat sapaatip akunneranut annerpaamik 50 g-nik seg-
quluttutorsinnaapput (1 dl missaa). Seqquluttut ineritallu
panertut pillugit annerusumik atuagaqarsinnaavutit sukkut
tungusunnitsullu qupperneq 57-mi allaaserinegarnerini.

Qaqaqortarissat allallu iinerlunneqakkajuttut
Meeraq aatsaat 3-nik ukiogalereeranngat gagqortarissanik
ilivitsunik, peanutsit, popcomit, kuloruuju ooganngitsoq
assigisaallu nerisassat mangertut nerisinnaatitaavai.

Vitamiinanik mineralinillu tapit
Piffissami ikaarsaariarfimmi nerisanut tapit pillugit takuuk
qupperneq 26.

Nerisassat nutaat

« issingigassat aamma immialaat

* negqit, aalisakkat manniillu

* naatitat ineritallu tamaasa kiisalu eertanit amitsukujuu-
nit, eertanit eertaasanillu panertunit nerisassassiat

* gaqgorteqqasut kinertuliassat, gagorteggasut, pasta,
couscous aamma bulgur

+ sedmeelk immummillu seernarsisitamit niogqutissiat an-
nikitsukkuutaamik

« iffiag, grahamsbradi, skorpit knaekbredillu seqummarluttut

Nerisassat pinaveersaagassat:

+ orsoq, mattak saarulliillu tingui annikitsunnguaannarmik
pisinneqgartassapput — kalaallit nerisassaataannik mi-
ngutsitsineq pillugu atuaruk qupperneq 64

« iffiukkat ilivitsunik, napisanik kitsikkanilluunniit karrertallit

+ sgdmaelk immummillu seernarsisitamit niogqutisiat an-
nertukkuutaat

« letmeelk, minimeelk, skummetmeelk, ymer, frugtyoghurt
assigisaallu
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* neqit aalisakkallu annertukkuutaat

* negit aalisakkallu ooganngitsut kiisalu neqit aalisakkallu
gravikkat, pujuukkat tarajortikkallu

* tungusunnitsuut

* taratsut

« sukkog, mamakujuit, sikut, kissit tungusunnitsut kaagillu

+ sodavandi saftilu

* natsiat panertut pommes fritesillu

* gaqqortarissat, jordneddit poopcornillu

Naatitanit aqitsunik qallersuutilianut
ilitsersuutit

llagutariit sinnerisa gallersuutit ataani allassimasut aamma
nerisinnaavaat.

EERTAT SEQUTSIKKAT
250 g eertat mikisut gerisut
1 dlimeq

1 immikkoortoq hvidleg

2 alussaatit uulia

5 minutsillu galaartillugit.
2.Eertat issingersimmut kuikkit gajualu

niaquusamut kuutsillugu.
3.Hvidlegip immikkoortua qgalipaajaruk. o
4. Akoorut atorlugu eertat, hvidleg, uulia
gajuminerlu sequtsikkit aqillutillu e
kinilaartunngorlugit.
5.Eertat sequtsikkat gallersuutitut,
patitsitat imaattut imaluunniit neqit,
aalisakkat naatitalluunniit ooganngitsunut °
misuffissaattut atukkit.

1.Eertat gerisut imerlu gallasertikkit o

Meeqgqat ataatsimik ukiogalereersimappata sequtsikkat ta-
ratserlugillu gasilitsulerneqarsinnaapput.

KIKEERTAT SEQUTSIKKAT (HUMUS)
150 g kikeertat

1 — 2 immikkoortut hvidlegit nagittakkat
214 alussaatit citronip issera

4 alussaatit olivenolie

12 alussaateeraq spidskommen aserortikkat
1,25 dl missaa imeq nillertog

12 liter erngup V2 alussaateeqqallu qgalaartitat gajuat.

1.Kikeertat imermut nillertumut naammalluartumut min-
nerpaamik 10 tiimit nillataartitsivimmi kinisimakkit.

2.Imegq kinisimaffigisaq kuiuk igillugulu.

3.Kikeertat igaaggamut ikikkit 2 liter missaani imermik
nillertumik matussuserlugit.

4.Eertat gallasertikkit /2 alussaateeggamillu taratserlugit.

5.Eertat igami matulimmi minnerpaamik 1 tiimi qalaartik-
kit agitsuaranngortillugit.

6.Qajua kuiuk.

7. Kikeertat akussaalu tamaasa akoorummik foodproces-
sorilluunniit agitsunnguanngorlugit sequtsikkit.

8.Humus atoruk qallersuutitut, patitsitat imaattut imaluun-
niit neqinut, aalisakkat naatitalluunniit ooganngitsut
misuffissaattut. Patitsitanut tulluarpog peqatigitissallugit
agurki, tomati, gasilitsoq aappalaartoq icebergsalaatilu.

9. Meeraq ataatsimik ukiogalereersimappat humus ma-

maquserniarlugu spidskommenimik, citronip isseranik,

taratsunik gasilitsunillu ilaggissinnaavat.

BROCCOLIMIT QALLERSUUTIT

200 g broccolimit immikkoortut gerisut imaluunniit nutaat
1 alussaat mikisoq uanitsoq kitseqqissaagaq

200 g fledeost orsukitsog, akoganngitsoq

piumaguit citronip issitamernga

piumaguit gaqortumik gasilitsulilaarlugit

1.Broccoli mikroovnikkut imermulluunniit annikitsumut
aalarfigitillugu agitsunngorlugu qalaguk.

2.Broccoli nillorseruk savimmillu ipitsumik stavblenderimil-
luunniit aserorterluaruk.

3.Broccoli, uanitsut fledeostilu akulerutikkit.

4. Citronip isseranik gasilitsunilli mamaquseruk. Meeraq
ataatsimik ukiogalereersimappat aamma :
taratsunik mamagqusersinnaavat.

5.Broccolimit gallersuutiliaq iffianut
imaluunniit aseqqorluttunit
iffiukkanut aamma patitsita-
nut immiullugit atorsinnaavat.
Tomat agurkililuunnit mikisut
kusassaatigisinnaavatit.
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Qaammatit 9 - 12

- Haqutariit nerisaannut sungiussiniarneq

Meeraq 9-nik gaammategalerpat piffisaq ikaarsaariarfik
naammassissaaq. Meeqqap nerisassat assigiinngissitaar-
tumik nerisagassagaanni ilaatinnegartariaqartut ilarpassui
meeqqgap nalunngilereernikuai. Meeqqap ilaqutariit neri-
sassaat nerisinnaassavai, mamassusaat ganorlu issusaat
meeggamut nalegqussarsinnaagussigit.

Meeqqgap inuussutissagarniarnera eqqarsaatigalugu milutit-
sineq pisariaaruppoq, kisianni illit meeqgqavillu iluarippagu
nerisanut nalinginnaasunut tapertaliullugu milutsitsiinnar-
sinnaavutit. Meeraq 9-nik gaammateqalereersillugu milut-
sitsinerup pingaaruteqassusia ingammik uaniinneruvog, illit
meeqqavillu eqgissillusi peqatigiinnissinni, soorlu innaler-
nerup siorna, attavegatigiinnissinnut nukkittorsaanermut
iluagutaagami. Unnuakkut meeraq milutsinnaversaassavat,
meeggammi alliartorluarnissaminut ineriartornissaminullu
unnuaq tamaat sininnissani pisariagartippaa.

Nerinerit nuannisarfiutissigit piffissagarluarlusilu meeraq
nereqatigisarsiuk, meeqgap angajoqgaani gatanngutinilu
nerisut isigalugit ilikkagaqgarfiginiassammagit. Meeqqgap ta-
kuguniuk ilaquttani peqginnartunik assigiinngissitaartunillu
nerisut, nerisariaatsit pitsaasut ilikkassavai. Taamaattumik
pingaartuuvoq, ilaqutariit tamarmiusut nerisaasa peqqinnar-
tuullutillu assigiinngissitaartuunissaat.

Meeraq tamuallaggissinikuuvog, inussaminik nerisani ga-
nerminut pisittarpai gallullu assamminik illuttoruullugu ner-

rivimmit ganerminut pisissinnaallugu. Meeqgap nalunngi-
laa puugutaasaq alussaallu atagatigiittuusut alussaammillu
nerineq sungiusarusulluguy, kisiannili suli tamatumunnga
ikiortariagarluni. Sungiusarneq pissartanngortitsisarpogq, taa-
maammat meeraq nammineq nerinermut sungiusartiguk.
Meeqqat tupikkajuttarput, taamaattumik meeraq nerisillugu
najortuartaruk.

Meeraq assamminik nerisarmat pingaaruteqarpoq neriler-
sinnagu assaasa errortornissaat.

Meeraq sernissoruk ima iliorlutit:

* meeqqap nerisassaa naleqquttumik aggorlugu.

+ nerisassanik mamassutsimikkut nakuuallaanngitsunik
toggaallutit.

* nerisai taratsernaveersaarlugit

« suppamut pikkunaqutissat aamma suppat miseqqallu pa-
nertut pinaveersaakkit, annertuumimmi tarajogarput.

Meeqgqat ataaseq inorlugu ukiullit ilaqutariit sinnerininngar-
nit orsumik pisariagartitsinerupput. Taamaammat suli sed-
meelkitortassapput aammalu iffiugartugaat taninneqartas-
sallutik , miserassaat imermillu kinertuliartuliartugaat orsuta-
lerneqgartassallutik.

Meeqgap nerisassat assigiinngitsorpassuit oogattaartussa-
vai. Akuersaaruk meeqqgap nerisani mamarinngippagit. Ne-
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risassaqg, meeqqap mamarinngisaa, ullut arlallit gaangiup-
pata ooqattaarteqqiguk. Amerlasuutigut meeqqap nerisas-
saq nutaaq arlalerialugu ooqattaareerlugu aatsaat mamari-
lersarpaa.

Appiussuuttarnagu meeqqgap sunik ganorlu annertutigisu-
mik nerinera. Meeqqap silarsuaq avatangiisini alapernaat-
tarpaa, taamaattumillu nererusussuseqarnera nikerarsinnaa-
sorujussuulluni.

Meeraq nererusussuseqarpianngippat aatsaat nerisaqareer-
pat imertissavat. Taamaanngippat meeqqgap imikkani gaar-
sillassutigisinnaavaa imalu nerinikitsigisinnaalluni inuussutis-
sat naammattut pinngitsoorlugit.

Nerisanut tapit

Meeqqgat 9 — 12 gaammatillit tamarmik piffissami ikaarsaa-
riarfimmi vitamiinanik mineralimillu tapitugarisartakkatik pi-
sassavaat - takuuk qupperneq 26-mi malitassiaq.

Meeraq amerlasooriarluni nerisassaaq

Meeraq sukkasuumik alliartortarpoq, kisianni naavi nerisas-
sanik annikitsukkuutaaginnarnik imagarsinnaapput. Taa-
maattumik meeraq akulikitsumik perlililersarpoq. Ullup
ingerlanerani 2 — 24 tiimikkuutaartumik nerisassaag. Ullor-
mut nerinerit pingaarnerit 3t aamma akornginnakkut neri-
nerit 2 — 3t meeqgganut amerlanernut tulluarput. Meeqqat
ilaasa pisariagartissinnaavat akornginnakkut nerineq suli
ataaseq. Ullormut nerinerit imatut agguataarsinnaapput:

+ Ullaakkorsiutit

+ Akornginnakkut nerineq — ullogeqqata-tungaa

+ Ullogeqgqasiutit

« Akornginnakkut nerineq — ualikkut

+ Immaga akornginnakkut nerineq — ualikkut kingusittukkut
+ Unnukkorsiutit

« Immaga innannginnermi akornginnakkut nerineq

Ullup ingerlanerani nerinernut siunnersuutit
Meeraq nerinerit tamaasa sedmaelkimik imaluunniit imer-
mik imertassaaq. Nerinerit arlaannut ataatsimut imermut
taarsiullugu tunniussinnaavat juice imermik kimikillisagag.
1 dl juicip kimikillissutigissavaa 1 dl imeq nillertog. Mee-
raq nerinerminngaannit imeq perusunneruppagu qallutaa-
nut kuisinissat utaqqgissuguk meeqqap nerilaareemissaata
tungaanut.

Ullaakkorsiutit

« Issingigassat sedmeelkimut imaluunniit imermut orsuta-
likkamut uutat. Piumaguit ilanngullugit uussinnaavatit ine-
rititat panertut ingasanngitsumik aserortikkat imaluunniit
iipili mikisunngorlugu aggugaq imaluunniit kinertut sas-

saalliutigineranni gaavatigut iipili
sequtsikkamik uutamik/iipili se-
qutsikkamik ooganngitsumik pin-
nersarlugit.

Immialaat sedmeelkitalerlugit. An-
nikitsumik inerititat nutaat oqum-
miukkuminartutut aggukkat.
Issingigassat ooganngitsut sed-
meelkitalerlugit. Qaavanut anni-
kitsumik ilisinnaavatit iipilimit se-
qutsigaliaq, iipili oogaangitsoq
aserortigaq imaluunniit inerititat nutaat inerititalluunniit
qgillertuusameersut mikisunnguanngorlugit aggukkat.

Iffiaq saatsumik orsumik tanitaq immussuarlu kimikitsoq
kilitag. Meeggap nammineq iffiamik kiisisinnaanissaata
tungaanut immussuamik gallersugartugassaa tamuaan-
ngorlugu kitseruk. Inerititat nutaat annikitsut oqummiute-
riaannanngorlugit aggukkat.

Immuk seernarsisitamit sanaaq sequtsikkamik iffialerlu-
gu/ooganngitsunik issingigassalerlugu annikitsunnguamik
ilaliullugit ineritat nutaat, paarnat nutaa, inerititat sequtsik-
kat imaluunniit iipili aserortigag. Immummik seernarsisi-
tamit sanaat nalegquttut pillugit takuuk qupperneq 46-
mi immikkoortoq Immuk immummillu seernarsisitamit
sanaat.

i

-

MEERAAQQAT 0-3 UKIULLIT AAMMA NAARTUSUT MILUTSITSISULLU NERISASSAA




Ullogeqqasiutit

Inuussutissagarmerup tungaatigut assigiippogq meeraq ullup
geqqganut nillertutortikkukku unnukkullu kissartutortillugu
imaluunit paarlattuanik.

Ullogeqgasiornerit nerinerillu iffiugartorfiit allat peqginnartu-
mik nerininngussapput, neqinut, aalisakkanut manninnullu
taarsiullugit annertuumik iffiukkat, inerititat naatitallu atorne-
rusarukkit — Qupperneq 13-14-imi nillertutornermut puu-
guttanut assersuutit atuakkit.

Iffiugag tamuaanut meeggap nammineq assamminik ne-
risinnaasaannut kitseruk. Meeraq nammineq iffiiukkamik kii-
silluni avissisinnaalerpat, iffiag sisamanngorlugu tamarmik
assigiinngitsunik gallersuusikkanut avissinnaavat.

Iffiaq ilivitsunik karrertaganngitsoq atortaruk orsumillu saat-
sumik tanillugu aqitsumillu gallersuuserlugu. Piumaguit alla-
tuutigitittarsinnaavatit grahamsbred, aseqqorluttunit iffiukkat
allat kiisalu knaekbred. Iffiugaq ilivitsunik karrertalik meeqqa-
mik timmitsitsisinnaavoq sulilu nerisinnegartariagarani. Qa-
juusat grahamiliassat, gajuusat aserorterneganngitsunik ilal-
lit, gajuusat gaqortut, iffiassat seqummarluttut aamma issin-
gigassat meeqqganut 9 — 12-inik gaammatilinnut aseqqor-
|luttunit iffiugarissallutit tulluartuupput.

Nerinernut tamanut gallersuutinik uumasuneersut naasune-
ersullu togqgaasarit.

Neqinit aalisakkanillu atorsinnavatit aalisagaq uuinnagag,
saarulliup suai, makreli tomaatiniittoq, raajat, (aalisakkanit)
frikadiililiag, tinguliag, immussuaq tamguttagag, immussuaq
kitsertagaq aqitsoq imaluunniit mannik ooqgissuliag.

Aalisagaq uuinnagag, saarulliup suai aamma mannik oog-
gissuliag piumagaanni sequtsernegarsinnaapput immumillu
seernarsisitamit sanaamik aamma/imaluunniit maoynnaisi-
mik akullugit aalaterneqgarsinnaallutik.

Inerititanit naatitanillu atorsinnaavatit naatsiamit uutamit kili-
tat, natitat sequtsikkat, kikeertat sequtsikkat (hummus), iipilit
sequtsikkat, kilitanngorlugit banaani, avocado, iipili, agurki,
tomati, jordbeeri kiwiluunnit. Iffiartukkamut tapiliulluarsinnaa-
vatit naatitat ooganngitsit uusulluunniit. Assersuutigalugu
kuuloruujut ooganngitsut aserortikkat, gasilitsoq imaluunniit
broccoli uuinnagaq amitsunngorlugu qullugag.

Kissartutukkat

Kissartortukkat inuussutissagarnermikkut pitsaasumik katigi-
gaassapput nerisassanut puuguttanut najogqutassiag malil-
lugu suliarigukkit. Puuguttanut najoqqutassiaq pillugu atua-
ruk qupperneq 14.

Neqit aalisakkallu

Sapinngisamik ukiup ganogq ilinerani pisassat atortakkit:

« Aalisakkat: Aalisakkat orsukitsiut orsutagarluartullu kiisalu
saarulliup suai, raajat iuillullu.

+ Nunamiutanit negit, uummatit tinguillu: Tuttu, umimmak,
ukaleq, savaaraq, sava, puuluki, nersussuaaraq imaluun-
niit ussik.

« Timmissanit: Agisseq, gingalissuaq kukkukuuararlu inner-
suussaapput immap timmiai pinnagit — kalaallit nerisas-
saataannik mingutsitsineq pillugu atuaruk qupperneq
64.

+ Imarmiutanit negit: Puiseeqqgat soqqallillu nerinerusakkit,
taakkumi imarmiutanit allanit mingogannginnerupput —
kalaallit nerisassaataannik mingutsitsineq pillugu atuaruk
qupperneq 64.

Nerisassat meeqgganut naleqquittut:

« Aalisagaq uuinnagaq, mikroovnikkut aalartitag imaluun-
niit iffiorfikkut uutaq tamuajuminarpoq aalisakkamillu sia-
tamit pegginnarnerulluni. Aalisakkamit poorluliat, aalisak-
kamit frikadiililiat aalisakkamillu gratiniliag nerisassaapput
meeqganut nalegquttut.

+ Negimik uuinnakkamik nerisassiat peqqginnartuugajupput
tamuajuminarlutillu, taamaattumik suppa, frikassé, neqinit
poorluliat imaluunniit miseraq negitalik sanalluarsinnaava-
tit. Frikadiilit, naatitat negimik aserortikkamik puukkat aam-
ma neqi aserortigaq ilivitsukaanngorlugu siataq aamma
nerisassaapput meegqganut naleqquttut.

Eqgaamajuk:

+ Negqi aalisagarlu galalluarlugit uukkit siallugilluunniit.

« Aalisagag meeqgamut tunniutinnginnerani saaniiaruk.

 Meeqgqat ataaseq inorlugu ukiullit aalisakkanik neginillu
oganngitsunik imaluunniit nerisassanik gravikkanik, pu-
juukkanik tarajortikkanilluunniit pequsaanngillat. Aalisakkat
negillu ooganngitsut amerlasuunik bakteriagarlutilluunniit
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Qaammatit 9 - 12 - llaqutariit nerisaannut sungiussiniarneq

miluuttogarsinnaapput. Nerisassiat gravikkat pujuukkalu
annertuumik tarajogarput.

Naatsiiat, qaqorteqqasut, pasta iffiukkallu
Kissartutukkanut tamatigut naatsiiat, gagorteqqasut, pasta
imaluunniit iffiukkat sassaalliutigisakkit.

Innersuussutaapput naatsiiat uutat iffiorfikkullu siatat, naat-
siiat sequtsikkat, naatsianit salatiliaq kissartoq kiisalu naat-
siianit salatiliag nillertoq orsukitsumik immummik seernarsi-
sitamit dressingilerlugu imaluunniit kimikitsumik uulia-seer-
nartumik dressingilerlugu.

Qagorteqqasut qalaqgitassat qagorteqqgasullu aserorterne-
ganngitsunik karrertallit gaqorteqggasunit gagortunit peqgin-
narnerupput.

Qagqorteqgasunut taarsiullugit nerisittakkit couscous, bulgur
aammalu ilaqutariit mamarippatigit suaasiassanit, gajuusias-
sanit speltinillu karritat uutat.

Karritanit aserorterneganngitsunit pastaliag pastamit nali-
nginnaasumik peqqinnarnerneruvog.

Aseqqorluttunit iffiugaq iffiugassanik aserorterneganngit-
sunik akogarluartoq iffiag qagortumit iffiukkanillu allanit
gajuusanit nalinginnaasunit sanaanit peqqginnareruvog.

Naatitat

Naatitat vitamiinanik, mineralinik, ipagussanik allanillu peg-
ginnermut iluaqutaasussanik akogarluarput, kisianni akogas-
susaat naatitamit naatitamut nikerarput.

Naatitat assigiinngitsut atukkit sasaalliutigalugillu ooganngit-
sutut, uutatut, iffiorfikkut uutatut, siatatut, gagortumik mise-
ralittut imaluunniit seernartulikkatut. llivitsutuutillugit, aggor-
lugit, aserorterlugit imaluunniit sequtsigaliaralugit sassaalliu-
tigikkit.

Sassaalliutigikkit naatitat seqummarluttut. Naatitat sequm-
marluttut ilaatigut tassaapput kuuloruujut, hvidkali qungule-
rillu amerlanerit allat, porre, uanitsoq, pastinak, persillerod,
kalrabi, ruua, broccoli, eertat amitsukujuut eertat allallu.

Aamma sassaalliutigikkit naatitat aseqqorissut soorlu ass.
kinakal, bladselleri, gasilitsut, champignon, spinatit, tomati,
agurki, squashi og salatillu.

Inuussutissagarnerup tungaatigut naatitat nutaat gerisullu
assigimmik pitsaassuseqarput. Taakku tamaasa peqginnar-

tunik mamartunillu nerisassiarisinnaavatit. Aamma naati-
tat gillertuusarmiut atorsinnaavatit, soorlu tomatit amiikkat,
champignonit, asparges, eertat kuuloruujullu, majsit eertallu
amitsukujuut gorsuit.

Meeqqat amerlasuut rdkostit makku mamarisarpaat:

« kuuloruujut sequtsikkat iipilimik sequtsigartalerlugit anni-
kitsumillu appelsiina ablejuiceluunnit.

+ kuuloruujut sequtsikkat seqquluttulilaarlugit aammalu ila-
liullugit, appelsiina, klementiina imaluunniit ananassi miki-
suaranngorlugit aggukkat aammalu appelsinsafti.

« hvidkali amitsuaranngorlugu aggugagq iipilitalerluguamit-
suaranngorlugu aggukkamik segquluttulerlugulu.

Naatitat annertuumik nitratitallit:

Spinatit, rubiia, selleri aamma fennikel annertuumik nitrati-
tagarput meeqqallu ataatsimik ukiogalerissaata tungaanut
annerpaamik nerisassiami 1/10-iusariagarlutik. Nitrat ina-
lukkami nitritinngortinnegarsinnaavoq

taassumalu aap iltimik timip
sananeqaataanut ingerlaar-
titsisinnaassusaanik akor-
nusiisarpoq. Naatitat anner-
tuumik nitrititallit akulikin-
nerpaamik ullut 14-ik-
kaarlugit nerisinne-
qgartussaapput.




Eertaasat, eertat eertallu amitsukyjuut

Piffinni inerititanik naatitanillu ginigassakiffiusuni piukkunnar-
luinnarpogq inerititat puuminiittut nerisassiornermut atussal-
lugit. Inerititat puuminiittut meeqganut inersimasunullu peg-
ginnartuupput. Atuakkani nerisassiornermut najogqutassanik
imalinni nittartakkaniluunnit ilitsersuutinik nassaarsinnaavutit.

Meeqqat amerlasuut kikeertat sequtsikkat (humus), eertat
ammalortut, chili con came kimikitsog, kikeertanit frikadiili-
liat, eertaasanit suppaliaq eertanillu suppaliag mamarisar-
paat.

Eertaasat, eertat amitsukujuut eertallu pillugit qupperneq 34
atuaruk.

Miseraq/qaqortumik miserallit

Miseqqap kissartutukkat mamarnerulersissinnaavai. Naa-
titanik, negimik aalisakkamilluunniit qalatsiffigisavit gajua
miseqgqiarisinnaavat.

Maizena® imermut immummulluunniit nillertumut aalateru-
guk gajumullu aalatsiutigalutit kuillugu. Miserag/miseraq
gaqortoq 2 - 3 minutsini galaartiguk.

Misegqgamut/miseggamut gagortumut 1 dl-imut kinersaa-
tigissavat alussaat /2 - 1 Maizena® imeq nillertumut im-
mummulluunniit alussaatinut 2-nut aalaterutag.

Kissartutugassaq allamik orsutaganngippat alussaateeraq 1
uulia, makkariina punnerluunnit meeqgap miserassaanut
aalaterutissavat.

Akornginnakkut nerinerit

Meeraq ullut tamaasa 2 — 3-riarluni akornginnakkut nerisas-

saaq. Akornginnakkut nerinerit pitsaasut ukuusinnaapput:

« Iffiaq, aseqqorluttunit iffiugag, aseqqgorluttunit poorluliag
imaluunniit knaekbradi tanillugu immagqalu gallersuuserlu-
gu. Qallersuutissatut siunnersuutit pillugit takuuk ullogeg-
qasiutit pillugit immikkoortoq.

+ Aalisakkat panertut, nikku raajalluunniit. Aalisagaq iffiar-
taleruk knaekbreditalerluguluunnit, taamaalinngikkuit
akornginnakkut nerineq proteinitagarpallaalissammat.

« Yoghurt naturel imaluunniit immummik assigisaanik seer-
narsisitamit nerisassiaq iffiamik aserortigalerlugu oogan-
ngitsunilluunniit issingigassalerlugu aammalu inerititag
nutaaq mikisuaranngorlugu aggugag, inerititat sequtsikkat
imaluunniit naatitat gillertuusameersut. Immummit neri-
sassiat naleqqutut immikkoortumi qulequtalimmi Immuk
immummillu seernarsisitamit nerisassiat-ni allaaserineqar-
put.

« Inerititat sequtsikkat sedmeelkitalerlugit.

« Inerititanit salatiliag imummik seernarsisitamit dressingi-
lerlugu. Ineritat assigiinngitsut salatiliarikkit, ass. kipparis-
suaranngorlugit aggorlugit iipili, paere, appelsiina bananilu.
Inerittat nutaat inerittallu gillertuusameersut akulerulluar-
sinnaavatit.

Naatitat nutaat imaluunniit naatitat umiatsiaasatut, kippa-
tut kipparissuagqgatulluunniit aggukkat nuannarineqartarput
peqginnartuullutillu akornginnakkut iffiukkanik, aalisakkanik
panertunik nikkunilluunniit nerinermut ilaliukkaanni.

Meeraq nerisoq imertorlu najortuaannaruk, tupissinnaam-
mat.

Immuk immummillu seernarsisitamit
nerisassiat

Meeqqgap 9-nik gaammateqalerneranit meeqgap immuttu-
gaata annersaa tamaalluunniit sedmaelkiulluniluunnit sed-
meelkimit seernarsisitamit nerisassiaasariagarpoq. Anaanap
immua immuliarluunnit annikillisarnegassaaq unitsinnegar-
luniluunnit.

Meeqqap ullormut immuk pisariagartitaa 1/2 - 3/4 literiu-
voq, anaanamit immuttugaq ilanngutereerlugu. Saarnginik
kigutinillu nakuunerulersitsisup kalkip saniatigut immuk vita-
miinanik mineralinillu arlariinnik imagarluarluarpog. Meeraq
9-nik gaammatilik meeggamit 12-inik gaammatilimmit im-
muttornerussaaq. Meeraq nerinerusalernini ilutigalugu anni-
kinnerusumik immuttortalissaag, taamaalillunilu ataatsimik
ukiogalernermini ullormut "2 literip missaannaa pisassallu-
gu. Sedmeelk, anaanap immua, immuliag, immummit seer-
narsisitanit sanaat immullu kinertunut, miseqgamut nerisa-
nullu allanut akuliussaq literip affaanut tassunga tamarmik
ilaatinnegarput.

Meeraq immuttalittortassaag minnerpaamik 3,5 g-inik orsu-
talimmik annerpaamillu 100 g-imut 3,5 g-inik proteinitalin-
nik. Tassaapput:

* Sedmaelk

« Immuk kinersisitaq 3,5 %

+ Sedmeelkimit yoghurtiliaq akoganngitsoq 3,5 %

+ Graesk yoghurt 4 % imaluunniit 10 %

Pinaveersaakkit:

« skummetmeelk, minimeelk, letmeelk, ymer, ylette, graesk
yoghurt 0,5 % aamma 2 %, kvarki aamma inerititanit
kvarkiliag. Immummit sanaat taakku meegganut ataaseq
inorlugu ukiulinnut proteinitagarpallaarput.

« Inerititanit yoghurtiliag, yoghurt imeriaannag, kakaomaelk
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immuillu allat sukkulikkat tungusunnitsuusikkalluunniit.

Imigassaq

Meeqqat 9 — 12-inik gaammatilliit taamallaat imertari-
agarpaat immuk, imeq immaqalu juice imermik kimikillisa-
gag.

Imigassaq gallummit imertinnegartariagarpoq.

Nerinerit tamaasa imertaqgartikkit aammalu meeraq imeru-
suppat tunisarlugu, taava meeraq naammattumik imertas-
saaq. Taamaallat meeraq kissarneqarluni napparsimappat,
timmippat meriarluniluunit imerluarnissaa immikkut eqgar-
saatigineqassaaq. Tamanna pillugu annerusumik atuaruk
qupperneq 61.

Sedmeelk pingaarmertut immuttugarileriartuaassaaq tamak-
kiisumillu anaanap immua immuliarluunnit taarsersinnaaler-
lugit.

Meeraq suli milutsinnegartarsinnavog, nalinginnaasumik ne-
rinissaminut perusussusegarnerminik annikillisaatiginngip-

pagu.

Meeraq suli miluffimmit immuliartortinneqgarsinnaavog, ki-
sianni miluffitorneq unittariagarpog kingusinnerpaamik
meeraq ataatsimik ukiogalerpat.

2 — 1 dl juice annertogataanik imermik kimikillilisagaq ine-
rititanut taartaasinnaavoq. Juice inerititanit sananegartarpoq
inerititallu vitamiinatai mineralitaalu akorisarlugit. Ullormut
annerpaamik 1 dI juice imertittaruk.

Sukkoq
Meeraaqqat sukkoq pisariagartinngilaat.

Sukkoq nukissaqartitsilluarpog, kisiannili inuussutissat
meeqqap alliartornissaminut ilorrisimaarnissaminullu pisaria-
qgartitaasa arlaannaalluunniit akorinagit.

Nerisassiap mamarsaasernissaa pisariagarpat sukkuliilaar-
sinnaavutit, ass. gaqorteqqasunut kinertulianut kanelsukkut
aamma inerititat sequtsikkat imaluunniit inerititatanit kinertu-
liat sioraasalilaarlugit.

Tamatuma saniatigut sapinngisamik meeggamut pisinna-

veersaassavatit:

+ sodavandi, safti imeruersaatillu allat. Safti sodavandi,
imeruersaatit kamilletiilu sukkuligag assut sukkogarput,
meeqqap kigutitaareriigaanik kigutissamaataanillu ajoqu-

siisinnaasumik. Sukkoq tungusunnitsullu pillugit anneru-
sumik atuaruk qupperneq 56.
« mamakujuit, sukkulaatit kaagillu.

Tungusunnitsut

Meeqgqat ataaseq inorlugu ukiullit tungusunnitsuutitortinna-
git. Qupperneq 57-imi sukkoq tungusunnitsullu pillugit im-
mikkoortortami tungusunnitsuummut tunngasut annerusu-
mik atuakkit.

Seqquluttut

Meeqqap sapaatip akunneranut annerpaamik 50 g-imik
seqquluttutogqusaapput (1 dl-p missaa). Seqquiluttut ineriti-
tallu panertut pillugit annerusumik aturuk qupperneq 57-imi
sukkut tungusunnitsullu pillugit immikkoortoq.

Qaqqortarissat allallu tupissutigiuminartut
Meeraq aatsaat 3-nik ukiogalereeranngat qaqqortarissanik
ilivitsunik, peanutsit, popcornit, kuloruuju ooganngitsoq assi-
gisaallu nerisassat mangertut nerisinnaatitaavai.

Taratsut

Nerisassat taratsernaveersaakkit imaluunniit annikitsuinnar-
mik taratsiigit. Nerisassat annertuumik tarajullit nerisinna-
veersaakkit, soorlu pelsit, puulukip saneramernga, aalisakkat
pujuukkat gravikkalu kiisalu oliven, suppamut pikkunaqutis-
sat aamma miseqqat suppallullu panertut.

Nerinerup ataatsip annertussusissaanut
najoqqutassiaq
Kinertut, immialaat
Issingigassat

150 — 200 gram (1,5 -2 dI)
1 dl til nerinermut pingaar-
nermut aamma 2 dl
akornginnakkut nerinermut
Immuk immummillu

seernarsisitamit sanaat 1-1,25dl
Naatsiiat uutat 75 g (12 naatsiat mannittut
angissusillit

Qaqorteqqasut pastallu uutat 75 g (ooreerlugit 172 dI)

Naatitat aamma/imlt. inerititat 40 - 60 gram

Miseraq miseqqallu qaqortut V2 dl miseraq aamma 3 /4
dl gagortumik miseraliaq
naatitanik imalik

Negj, aalisagag mannillu 2 alussaatit aserortikkat

Iffiaq, aseqqorluttunit iffiukkat 45 g nerinermut pingarner-

mut, 20 — 25 g akornginnakkut nerilaarnermut.

Va iffiamut kittamut gallersuut 10 — 15 g
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Meeraq ataatsimik ukiogalernerminit ilagutariit sinnerisa
nerisaasa assinginik nerisinnaalisaag. Ukiuminit siuller-
minngarnit arriinnerusumik alliartulerpoq taamaattumillu
sedmeelki aammalu kinertut sequtsikkat miseqgqallu qaa-
vatigut orsutalertarnissaat pisariagartikkunnaarlugit. Mee-
raq marlunnik ukiogalernissami tungaanut ilaqutariinnit
orsogarnerulaartumik nerisassaag. Tamanna angusinnaa-
vat meeragq letmeelkitortillugulu iffiugartugassai sisujasunik
qgallersuutegarpata naasunit makkariinaliamik saatsunngua-
mik tanittarukkit. llaqutariit tamarmik pegginnartumik neri-
sagassapput, Nerisagarnermut Siunnersuisogatigiit suliari-
nikuussaat Innersuussutit qulit malikkussigit — takuuk qup-
perneq 8.

Nerinerit nuannisarfiutissigit piffissagarluarlusilu meeraq
nereqatigisarsiuk, meeqgap angajogqaani gatanngutinilu
nerisut isigalugit ilikkarfiginiassammagit. Meeqqap taku-
guniuk ilaguttani peqginnartunik assigiinngissitaartunillu
nerisut, nereriaatsit pitsaasut ilikkassavai. Taamaattumik

pingaartuuvog, ilaqutariit tamarmiu-
sut nerisaasa peqqinnartuul-
utillu assigiinngissitaartuu-
| nissaat.

Meeraq suli annertuumik assamminik nerisarmat pingaaru-
tegarpoq nerilinnginnissinni assaasa errotornissaanik ikior-
tasagakku. Meeraq ikiortittariagarpoq nerisami aggornissaa-
nut, kisianni alussaammik ajassammillu nerineq sungiu-
sarusuppaa. Meeqqat amerlanersaasa alussaammik ajas-
saammillu nerineq ilikkareersimasarpaat 12 missaanik
ukiogaleraangamik. Meeraq ataatsimik ukiogalerpat piffis-
sanngussaaq miluffiup togquinnissaa meeqgqallu taamaallat
gallummik immiartorfimmilluunniit imertittarissaa.

Nererusussuseq

Meeqqat ilaat nerilluartarput ilaallu nerrikinnerusarlutik.
Meeraq ilorrisimaartuuppat pissusissamisullu alliartorluni
ernumassutissaganngilaq.

Meeqgqat nererusussuseqarnerat allanngorartorujussuuvoq.
Ulloq ataaseq meeraq nerilluarsinnaavoq agaguanilu nere-
rusussuseqarpianngisinnaalluni. Tamanna nalinginnaalluin-
narpog. Taamaattumik meeqqat nereqqullugu kimigiiserfi-
gissanngilat. Nererusussusia takkuteqgissaag.

Appiussuuttarnagu meeraq sunik ganorlu annertutigisu-
mik nerinersoq. Meeraq nererusunngippat, ogaasertalerna-
git nerisai piikkit meeqgqallu nerinissaa tulliani nerinermut
utaqggissullugu.

Angajoqgaatut pisussaaffigivarsi isumagissallugu peqgin-
nartunik nerisassaateqgarnissaq, kisianni meeqgap kisimiil-
luni nalunngilaa ganoq kaatsiginerluni. Ataqgiuk meeqqap
nerisani nungussinnaanngippagit.

Meeraq unnukkorsiutinik nererusupianngippat imaassinaa-
voq ualip ingerlanerani nerivallaarsimasoq imaluunniit neri-
nissaminut gasuallaartoq. Ualikkut akornginnakut nerisat
peqginnartuusimappata soqutaanngilaq meeraq unnukkut
annikitsuinnarmik nerigaluarpat. Meeraq ullup naajartorne-
rani gasoqqakujulasarpat unnukkorsiutit ilanngaaffigilaar-
lugit agaguanimut uninngatittarsinnaavatit taavalu ualikkut
angerlarniariarussi nerisittarlugit.

Meeqqat ullormut 2 literi sinnerlugu letmaelkitortarunik
nererusunngissutigisinnaavaat, taamaalillutillu nerisassat
nalinginnaasunik peqgginnartunillu nererpiartarnatik.

Narrutuneq

Pingaarutegarpoq meeqqat ilinniartissagakku nerisassanik
assigiinngitsorpassuarnik ooqattaarisarnissaanik, nutaator-
nissani toqgissisimaffiginiassammagu. Taamaalilluni ajor-

nannginnerussaaq meeqqap assigiinngissitaartumik peg-
ginnartumillu nerisagartinnissaa.
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Nerisassat anniktsunnguakkuutaarlugit sassaalliutigisakkit
meeqqallu nuannarisaanik inissitsitertarlugit. Meerarpassuit
iluarinerusarpaat nerisassat assigiikkuutaarlugit puuguttami
inissitsitersimanissaat. Assersuutigalugu aalisakkat, naatsiiat,
naatitat miseqqgallu immikkoortillugit ilinegarsimassapput,
taamaalilluni meeqqgap takusinnaassammagit sunik pisima-
nerluni mamarinngisanilu saneqqutaarsinnaallugit.

Meeqgat narrutuunngoreerlutik inuuneq ajorput, kisianni
nutaatortarneq sungiusagassaavoq. Akuersaaruk meeqqap
nerisani mamarinngippagit. Nerisassag, meeqqap mama-
rinngisaa, ullut arlallit qgaangiuppata ooqgattaarteqqiguk.
Amerlasuutigut meeqqgap nerisassaq nutaaq arlalerialugu
ooqattaareerlugu aatsaat mamarilersarpaa.

Qasukkarsimaarnartumik nerineq atorsiuk nutaatornerlu
ataatsimoornerup ilaatut pissusissamisuuginnartutut misin-
nartillugu.

Meeqqat napparsimasut

Meeqgat akuttunngitsumik sivikitsumik aseruuttoornernik
naappaateqartarput, kissarneqarlutik, meriarlutik naarlullu-
tilluunniit.

Meeraq napparsimangaagami nererusussuseqarnera anni-
kinnerukkajuttarpoqg. Meeraq piumasaanik nerisiguk, eqqar-
saatiginagu peqgqinnartuunersut imaluunniit naamik. Mee-
raq peqgqissiniariarpat pisarnertut peqginnartunik nerisar-
nera uterfigiuk.

Timip imitaminik annaasagarnera kissarneqaraanni, meria-
raanni timmillunilu annertunerulersarpoq. Taamaattumik
sianigissavat, meeqgat naammattumik imigagarnersoq.
Imeq letmeelkilu iluarmerupput, kisianni juice kimikkillisagaq
imaluunniit safti kimikitsoq napparsimanerup naalani aam-
ma imernegarsinnaapput.

Aamma napparsimanerup nalaani meeraq gallummit im-
miartorfimmilluunniit imertariagarpoq, kigutinimmi ajoqu-
siinissamut navianaateqarnera anneruvoq juice saftilu mi-
luffikkut imerneqartillugit.

Meeraq meriartilluni imikulassaagq, kisianni annikitsun-
nguakkuutaamik, tassalu imeq 25 ml-ikkuutaarlugu (man-
nissorfik ataaseq) akunnermut arlaleriarluni.

Sivisuumik imaluunniit anigorsinnaanngisamik napparsima-
tillugu, nakorsaq meeraaqgerisorluunnit ogalogatigissavat
meeqqap sunik nerinissaa imernissaalu pillugit.

Nerisat tapii

Meeqgap saviminissamik pinissani pisariagartikkunnaar-
paa, kisianni 18-nik gaammateqgalernissami tungaanut A-,
C- aamma D- vitamiinanik kuseriarnerit ingerlatinnassa-
vai. Tamatuma kingorna meeraq 12-nik ukiogalernissami
tungaanut septemberimit majip tungaanut meeqqganut vi-
tamiinamik iisartakkamik pisassaag.

12 — 18-nik gaammatilinnut vitamiinanik tapit
Sap. akunneri 2-nit 18-nik gaammateqalernissaata
tungaanut ullut tamaasa A-, C- aamma D-vitaminamik
tapi.

Tunniuttaruk kuseriartaat ataaseq Multitabs = 1 ml =
kuseriarnerit 20-t

18-nik gaammateqarnermit 12-inik ukioqalernerup
tungaanut vitamiinanik tapit

Septemberimit majip tungaanut meegganut vitamiina-
iisartagaq ataaseq.

Ulluinnarni atugassanut niuertarfinni pisiarinegarsin-
naapput.

Meeqqgat immummik, immummit nerisassianik
immussuarmilluunniit pisanngitsunut

Meeqgat ataaseq sinnerlugu ukiullit ullormut 500 mg
calciumimik tapi

Meeqggat immuttorneq ajortut
imaluunniit immummik seer-
narsisitamit sanaanik immus-
suarmillu nerineq ajortut
calciumimut tapimik pisas-
sapput.
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1 - 3-nik ukiullit - rlaqutariit nerisaat

Meeraq nerikulasasaaq

Meeraaqqgat sorpassuarnik sammisaqartarput aammalu
neringaatsiarnissartik pisariaqartittarpaat aalanissaminnut
alliartornisaminnullu nukissagarumallutik. Meeggap naa-
vi nerisanik annikitsukkuutaaginnarnik imagarsinnaapput.
Taamaattumik meeraq akulikitsukkuutaamik perlililersar-
pog. Ullup ingerlanerani 2 — 22 tiimikkuutaartumik neri-
sassaaq. Ullormut nerinerit pingaarnerit 3t aamma akor-
nginnakkut nerinerit 2 — 3t meeqganut amerlanerpaanut
tulluarput.

Ullormut nerinerit imatut agguataarsinnaapput:

+ Ullaakkorsiutit

+ Akornginnakkut nerineq — ullogeqqata-tungaa

+ Ullogeqgqasiutit

+ Akornginnakkut nerineq — ualikkut siusittukkut

+ Immagqa akornginnakkut nerineq — ualikkut kingusittuk-
kut

« Unnukkorsiutit

Ullup ingerlanerani nerinernut siunnersuutit
Nerinernut ataani allassimasunut peqatigitillugu meeraq
tamatigut imertittassavat. Letmeelkiusinnaavog, imeq ima-
luunniit juice imermik annertogatiminik kimikillisagag. Ul-
lormut immuk "2 liter annerpaamillu 1 dI juice tunniut-
takkit. Ulluinnamni saftimik imaluunniit imigassanik tungu-
sunnitsunik allanik imigassiisarnak.

Ullaakkorsiutit

Meeraq akunnerit arlalippassuit qgaangiummatali unnuk-
korsiorpoq. Taamaattumik pikkunartunik ullaakkorsiuteqar-
nissani pisariagartippaa. Meerarpassuit sivisuukkuutaar-
lugu ullut tamaasa ullaakkorsiutit assigiit perusuttarpaat.
Ullaakkorsiutit pitsaasut ukuusinnaapput:

Issingigassat kinertulluunniit allat. Ajornanngippat ilanngul-
lugit oogatigisinnaavatit inerititat panertut ingasanngitsu-
mik aserortikkat iipililuunnit mikisunngorlugu aggugaq
imaluunniit kinertut sassaalliutigilerukkit gaavatigut iipili
sequtsikkamik pinnersaaserlugit. Kinertut imermut uutaap-
pata tamatigut letmaelkilerlugit nerisittakkit.

+ Immialaat letmeelkitalerlugit. Annikitsumik inerititat nu-
taat tamuaatut aggukkat.

« Issingigassat ooganngitsut letmaelkitalerlugit. Qaavanut
ililaarsinnaavatit iipilit sequtsikkat imaluunniit inerititat
nutaat qillertuusarmiulluunniit mikisunnguanngorlugit
aggukkat.

+ Iffiag imaluunniit aseqqgorluttunit iffiugaqg aqgitsumik naa-
sunit makkariinalerlugu kimikitsumillu kilitamik immus-
sualerlugu. llanngullugu tunniutikkit inerititat nutaat naa-
titalluunniit amerlanngitsut oqummiuteriaannanngorlugit
aggukkat.

« Immuk seernarsisitamit sanaaq sequtsikkamik iffialerlu-
gu/issingigassalerlugu ooganngitsunik aammalu annikit-
sumik ineritat, paarnat, inerititat sequtsikkat imaluunniit
iipili aserortigag. Immummik seernarsisitamit sanaat na-
leqquttut pillugit takuuk qupperneq 54-mi immikkoor-
tog qulequtalik Immuk immummillu seernarsisitamit
sanaat.
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Ullogeqqasiutit

Inuussutissagarnerup tungaatigut assigiippoq meeraq ul-
lup geqganut nillertutortikkukku unnukkullu kissartutortil-
lugu imaluunit paarlattuanik.

Ullogeqqasiornerit nerinerillu iffiugartorfiit allat peqqin-
nartumik nerininngussapput, neqinut, aalisakkanut man-
ninnullu sanilliullugu iffiukkanik, inerititanik naatitanillu
tunigaatsiarnerusarukku. Aamma orsutaqalaartariagarput.

Iffiaq ilivitsunik karritaganngitsoq atortaruk. Allanngo-
raatitut atortakkit grahamsbred aseqqorluttunillu iffiuk-
kat allat kiisalu knaekbredi. Iffiugaq karritanik ilivitsunik,
solsikkefrenik, herfrenik assigisaannilluunniit akogarpat
meeqqap timmissutigisinnaavaa. Mianersortumik misile-
raruk meeqqavit iffiugaq karritanik inerititassanillu akulik
sapinnginneraa.

Pitsaasarpoq iffiaq sisamanngorlugu avissinnarlugu tamaa-
sa immikkut gallersuusertamissaat. Iffiat orsukitsumik gal-
lersuusikkat qallersuutillu sisuujasut saatsumik naasunit
makkariinaliamik tanikkit, ass. frikadiili, naatsiiag, mannik
bananilu. Qallersuutit tarnguttakkat ataatigut makkariinaler-
tarnagit, soorlu tinguliag, immussuaq tarnguttagaq hum-
musillu.

Iffiugartornerit tamaasa qgallersuutinik uumasuneersunik
naasuneersullu toqgaasarit.

Neginit aalisakkanillu atorsinnavatit aalisagaq uuinnagaq,
saarulliup suai, makreli tomaatiniittoq, aalisakkanit frikadii-
liliag, raajat, uillut, nipisaat suai, aalisakkat pujuukkat gra-
vikkallu, negimit uutamit siatamilluunniit sinnit, frikadili,
tinguliag, mannik, immussuaq tarnguttagag, immus-
suaq kitsertagaq allallu. Neginersunik gallersuu-
tinik ineriikkanik pisissaguit pitsaanerussaaq
niogqutissat annerpaamik 100 g-imut 10
g-inik orsutallit pisiarisarukkit.

Aalisagaq uuinnagaq, saarulliup
suai aamma mannik ooqgis-
suliag aamma sequtserne-
garsinnaapput immumillu
seernarsisitamit sanaa-
mik aamma/imaluunniit
mayonnaisimik akullugit
aalaterneqarsinnaallutik.

Qallersuutit annertuumik orsutallit tarajoqgarluartullu killili-
mik atukkit, soorlu spegepelsi nalinginnaasoq aamma rul-
lepelsi. Puulukip quttoraani uutami, puulukimineq siatami
assigisaanilu orsoq ersiinnartoq saneraaniittoq peeruk.

Inerititanit naatitanillu atorsinnaavatit naatsiaq uutag,
kikeertat sequtsikkat (hummus), kilitanngorlugit banaani,
iipili, agurki, tomati avocadolu aamma kiwimi jordbeeri-
luunnit kiisalu inerititanit gallersuusiat panertut jordneddil-
lu punnerat. Pitsaassaaq iffiugartukkap saniatigut ilanngul-
lugit tunniukkukkit naatitat ooganngitsut, uutat imaluunniit
naatitat seernartulikkat inerititalluunniit.

Kissartutukkat

Kissartutukkat inuussutissagarnermikkut pitsaasumik ka-
tigigaassapput nerisassanik puuguttanut najogqutassiaq
malillugu suliarigukkit.

Puuguttamiittariagarput 1/5 missaa negi/aalisagag/man-
nik miserarlu, 2/5 naatitat inerittallu aammalu 2/5 naat-
siiat, qaqorteqgasut, pasta iffiugarluunnit.

Suppanik imaluunniit igakkut nerisassianik nerissatillu-

si puuguttamut niusilerninni puuguttanut najogqutassiaq
atorsinnaanngilat. Tassanili najoqqutarisinnaavat nerisas-
sat negitaganerisa nerpitagarnerisaluunniit minnerpaamik
marloriaataannik naatitartalissagakkit. Suppatornerit tamaa-
sa aamma iffiukkamik neritsisaritsi. Igakkut nerisassianik
neritikkukku minnerpaamik naatsiiat, gagortegqasut pa-
stallu annertoqatigitittakkit.
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Neqit aalisakkallu

Sapinngisamik ukiup ilinerata nerisassaatai atorluartakkit:

« Aalisakkat: Aalisakkat orsukitsut orsogaluartullu kiisalu
saarulliup suai, raajat uillullu.

+ Nunamiutanit negit, uummatit tinguillu: Tuttu, umim-

mak, ukaleq, savaaraq sava, puuluki imaluunniit ussik.

Timmissat: Timmissanut imarmiunut taarsiullugit agis-

seq, gingalissuaq kukkukkuuaqggallu innersuussutaapput

— kalaallit nerisassaataannik mingutsitsineq pillugu atua-

ruk qupperneq 64.

Imarmiunit neqit. Puiseeqqat soqgallillu nerinerusakkit,

taakkumi imarmiutanit allanit mingutsitaannginnerupput

— kalaallit nerisassaataannik mingutsitsineq pillugu atua-

ruk qupperneq 64.

Nerisassat meeqqanut naleqquttut:

« Aalisagaq uuinnagag, mikroovnikkut aalartitaq imaluun-
niit iffiorfikkut uutag tamuajuminarpoq aalisakkamillu
siatamit peqginnarnerulluni. Aalisakkamit poorluliat, aali-
sakkamit frikadiililiat aalisakkamillu gratiniliag nerisas-
saapput meeqganut naleqquttut.

+ Negimik uuinnakkamik nerisassiat amerlasuutigut peg-
ginnartuusarput. Sanasinnaalluarpatit suppa, frikassé,
neqinit poorluliat imaluunniit miseraq negitalik. Frikadii-
lit, beffit, naatitat negimik aserortikkamik puullit aamma
neqi aserortigaq ilivitsukaanngorlugu siatag aamma neri-
sassaapput meeqgganut naleqquttut.

Eqgaamajuk:

* Neqi aalisagarlu galalluarlugit uuttassagakkit siallugil-
luunniit.

« Aalisagaq meeqgamut pitinnginnerani saaniiaruk.

Naatsiiat, qaqorteqqasut, pasta iffiukkallu
Kissartutukkanut tamatigut naatsiiat, qaqorteqqgasut, pasta
iffiukkalluunniit sassaalliutigisakkit.

Innersuussutaapput naatsiiat uutat iffiorfikkullu siatat, naat-
siiat sequtsikkat, naatsianit salatiliaq kissartoq kiisalu naat-
siianit salatiliag nillertog orsukitsumik immummik seernar-
sisitamit dressingilerlugu imaluunniit kimikitsumik uulia-
seernartumik dressingilerlugu.

Qaqorteqgasut galaqqitassat gaqorteqgasullu aserorterne-
ganngitsunik karritallit gagorteggasunit gagortunit peqqin-
narnerupput.

e
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Qaqorteqqgasunut taarsiullugit couscous, bulgur aammalu
ilaqutariit mamarippatigit suaasiassanit, gajuusiassanit
speltinillu karritat uutat.

Karritanit aserorterneganngitsunit pastaliaq pastamit nali-
nginnaasumit peqqginnarnerneruvoq.

Aseqgorluttunit iffiugaq iffiugassanik aserorterneganngit-
sunik akogarluartoq iffiaq gagortumit iffiukkanillu allanit
gajuusanit nalinginnaasunit sanaanit pegginnarneruvog.

Naatitat

Naatitat vitamiinanik, mineralinik, ipagussanik allanillu
peqginnermut iluaqutaasussanik akogaluarput kisianni
akoqassusaat naatitamit naatitamut nikerarput.

Naatitat assigiinngitsut atukkit sassaalliutigalugillu oogan-
ngitsutut, uutatut, iffiorfikkut uutatut, siatatut, gagortumik
miseralittut imaluunniit seernartulikkatut. llivitsutut, agguk-
katut, aserortikkatut sequtsikkatulluunniit sassaalliutigikkit.

Annermik sassaalliutigikkit naatitat seqummarluttut. Naati-
tat seqummarluttut ilaatigut tassaapput kuuloruujut, hvid-
kali qungulerillu amerlanerit allat, porre, uanitsoq, pastinak,
persillerod, selleri, rubiia, broccoli, eertat amitsukujuut eer-
tat allallu.

Aamma sassaalliutigikkit naatitat aseqqorluttut, soorlu ass.
kinakal, bladselleri, gasilitsut, champignonit, spinatit, toma-
ti, agurki, squashi salatillu.

Inuussutissagarnerup tungaatigut naatitat nutaat gerisullu
assigiimik pitsaassuseqarput. Taakku tamaasa peqqinnar-

tumik mamartumillu nerisassiarisinnaavatit. Aamma naa-
titat gillertuusarmiut atorsinnaavatit, ass. tomatit amiikkat,
champignonit, asparges, eertat kuuloruujullu, majsit eer-
tallu amitsukujuut.

Meeqgat amerlasuut rakostit makku mamarisarpaat:

« kuuloruujut sequtsikkat iipilimik sequtsigartalerlugit ap-
pelsiinamik aeblejuicemilluunniit ilalaarlugit.

« kuuloruujut sequtsikkat seqquluttulilaarlugit aammalu
appelsiina, klementiina imalt. ananasi mikisukkuutaat
appelsinsaftilu.

« hvidkél aggoqqgissaagaq aggoqqgisaakkamik iipilitalerlugu
seqquluttulerlugulu.

Eertaasat, eertat eertallu amitsukujuut
Piffinni inerititanik naatitanillu ginigassakiffiusuni piukkun-
narluinnarpoq inerititat puuminniittut nerisassiornermut
atussallugit. Inerititat puuminniittut meegqanut inersima-
sunullu peqginnartuupput. Atuakkani iganermut najogqu-
tassanik imalinni amerlanerpaani nittartakkaniluunnit ilit-
sersuutinik nassaarsinnaavutit.

Meeqqat amerlasuut nerisassat makku mamarisaarpaat,
eertat-gaqortut, chili con carne kimikitsut, kikeertanit frika-
diililiat, eertaasanit suppaliaq, eertanit suppaliag hummu-
silu.

Eertaasat, eertat eertallu amitsukujuut pillugit atuaruk qup-
perneq 35.
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1 - 3-nik ukiullit - rlaqutariit nerisaat

Miseraq/qaqortumik miserallit

Miseqqgap kissartutukkat mamarnerulersissinnaavai. Naa-
titanik, neqimik aalisakkamilluunniit galatsiffigisavit qajua
miseqgiarisinnaavat.

Maizena® imermut immummulluunniit nillertumut aalate-
ruk gajumullu aalatsiutigalutit kuillugu. Miserag/miseraq
gaqortog minutsini 2 - 3 galaartiguk.

Miseqgamut/miseqgamut gagortumut 1 dl-iterimut kiner-
saatigissavat alussaat 2 - 1 Maizena® imermut immum-
mulluunniit nillertumut alussaatit 2-nut aalaterutaq.

Akornginnakkut nerinerit
Akornginnakkut nerinernut tamatigut imertugassaqartisi-
sarit.

Akornginnakkut nerinerit pitsaasut ukusinnaapput:

« Iffiag, aseqqorluttunit iffiugaq, aseqqgorluttunit poorluliag
imaluunniit knaekbredi gallersuusikkat. Qallersuutissatut
siunnersuutit pillugit takuuk immikkoortoq ullogeqgasiu-
tinut tunngasoq.

« Aalisagaq panertoq, nikku imaluunniit raajat. Aalisagaq
iffiartaleruk imaluunniit knaekbreditalerlugu, taaman-
ngippat nerineq proteinitagarpallaalissammat.

« Yoghurt naturel imaluunniit alla taamatulli immummik
seernarsisitamit sanaaq illulerlugu iffiamik aserortik-
kamik issingigassanilluunniit aammalu ineritat nutaat
mikisunnguanngorlugit aggukkat, inerititat sequtsikkat,

inerititat gillertuusarmiut imaluunniit inerititat panertut
aseqqorluttumik aserortikkat, soorlu seqquluttut, abriko-
sit, daddelit tranebeerilluunniit. Immummit nerisassiat
naleqquttut immikkoortumi Immuk immummillu seer-
narsisitamit nerisassiat allaaserinegarput.

« Inerititanit kinertuliat immulerlugit.

« Inerititanit salatiliat immummik seernarsisitamik dressin-
gilerlugit. Inerititat assigiinngitsut salatiliarikkit, ass. iipili,
peeri, appelsiina bananilu mikisuaranngorlugit aggukkat.
Inerititat nutaat gillertuusarmiullu akuleriisilluarsinnaava-
tit.

+ Inerititat nutaat naatitalluunniit mikininngorlugit agguk-
kat iffiugalerlugit immagqalu panertunik aalisagartalerlugit
nikkutalerlugilluunniit iluarineqartarput.

Meeraq nerisoq imertorlu najortuaannaruk, tupissinnaam-
mat.

Immuk immummillu seernarsisitamit sanaat
Meeqqat amerlasuut immuttorneq nuannarisarpaat im-
mullu peqqinnartuuvog. Kalkip, saarnginik kigutinillu na-
kuunerulersitsisartup, saniatigut immuk vitamiinanik alla-
nik mineralinillu akogarluarpog.

Meeqqap ataatsimik ukiogalernerminit inuunermilu sinne-
ranut ullormut immuk V2 literip missaa pisariagartippaa.
Meeqqap ataatsimit pingasut tungaanut ukiogarermini
pissassavai letmaelk aamma immummik seernarsisitamit
sanaat letmaelkip orsogagatai. T.i. immuit 100 g-imut 1,5
g-imik orsutallit. Meeqgamut pingasunik ukioga-
lereersimasumut inuuneratalu sinneranut in-
nerssuussutaavoq skummetmaelk aammalu
skummetmeelkimit seernarsisitamit sanaat
pingaarnertut immuttugarineqartassasut.

Immummik seernarsisitamit sanaat aamma
kinertunut, miseqgamut nerisanullu allanut
immuliussat literip affaanut taaneqgartu-
mut ilanngullugit naatsorsuunneqas-
sapput.
Niogqutissat akoganngitsut soorlu
makku togqgakkit:

«  Letmeelk

+ Letmeelksyoghurt 1,5 %

+ Cultura® naturel 1,5 %

Killilimmik atukkit inerititanit yo-

ghurt, yoghurt imertagaq, ka-
kaomeelk immuilu allat sukku-

likkat imaluunniit tungusun-
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nissaatilikkat. Tamaakku paagginnittarfinni meegqganut
pitinneqartariaganngillat, angerlarsimaffiannili annikitsun-
nguakkuutaanik atornegarsinnaallutik.

Meeqqat immummik sapigallit

Immuk annertuumik kalkitagarpog, tamannalu meeqqap
nakuusunik saaneqgarnissaminut kigutegarnissaminullu
pisariagartippaa.

Immuup sukkuanut (laktose) malussajasuuneq immum-
millu sapigagameq pillugit atuaruk qupperneq 61-mi neri-
sassanik sapigagarneq pillugu immikkoortog.

Immussuaq

Immussuaq kalkimik meeggap nakuusunik saanegarnis-
saminut kigutegarnissaminullu pisariagartitaanik imagar-
luarpog.

Ataatsimik ukiogalernermit inuunerup sinneranut inner-
suussaavoq ullut tamaasa pinegartassasoq immussuagq ki-
litaq ataaseq marlulluunniit.

Imigassat

Meeqqat ataatsip pingasullu akornanni ukiullit ullormut
imertornerup V2 l-imillu letmeelkitornerup saniatigut allanik
imigagarnissaminnik pisariaqartitsinngillat.

Inerititanut nutaanut taarsiullugu meegqamut ilaatigut tun-
niuttarsinnaavat 1 dl juice imermik 1 dl-imik kimikillisagag.

Meeqqgap kissartumik imernissani pisariaqartippagu, im-
mummik kissartumik imaluunniit kamilletiimik sukkuli-
gaanngitsumik tusisinnaavat.

Meeqqat pingasut inorlugit ukiullit sapinngisamik saftimik,
imeruersaatinik sukkulinnik sodavandinillu imertinnaveer-
saarneqassapput. Imigassat taakku sukkutaat gaarsillartit-
sisarput iluamillu nerinissaannik akornusiisarlutik, soorlu
aamma imigassat sukkunik seernartunillu akui kigutinut
ajoqutaasinnaasut. Imigassat taama ittut sukkoganngitsulli
aamma pinaveersaartinneqgartariagarput, aamma taakku
seernartortagarmata kigutinik ajoqusiisartunik.

< R

Meeqqat ilaatigut saftimik sodavandimilluunniit pisar-
pat, taakku tamatigut tiitorfimmik immiartorfimmilluun-
niit imertassavaat. Safti, sodavandi juiciluunnit miluffikkut
imertinnegarunik sivisuumik kigutininut attuusimatinne-
gassapput taamaalinernilu kigutinut ajoqusiisinnaanerat
suli sakkortusissarluni.

Seqquluttut

Meeqqat sapaatip akunneranut annerpaamik 50 g-nik (1
dl missaa) seqquluttutogqusaapput. Seqquluttut ineritallu
panertut annerusumik paasisaqarfigikkit qupperneq 57-mi
sukkog tungusunnitsullu allaaserinegarnerini.

Qaqaqortarissat allallu tupissutigiuminartut
Meeraq aatsaat 3-nik ukiogalereeranngat gagqortarissanik
ilivitsunik, peanutsit, popcomit, kuloruuju ooganngitsoq
assigisaallu nerisassat mangertut nerisinnaatitaavai.

Sukkoq, mamakujuit tungusunnitsullu
Meeqgat 1 — 3 ukiullit nerisamik imikkamillu sukkutagar-
nissaat pisariaqartinngilaat.

Aamma pisariaqartinngilaat mamakujuit, sukkulaatit, kis-
sit, kaagit tungusunnitsullu allat aatsaallu immikkut ittumik
pisoqartillugu immannguagq pisinnaallutik.

Sukkog, mamakujuit tungusunnitsullu pillugit atuaruk qup-
perneq 56.

A
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Sukkoq tungusunnitsullu meeqqanut

- 0 - 3-nik ukiulinnut

Meeraaqqat sukkasuumik alliartortarput nerisassallu inus-
sutissaqarluartut pisariaqgartillugit. Proteinit, orsoq kulhy-
dratillu inuussutissaapput nukissanik tunisisut. Vitamiinat
mineralillu inuussutissaapput nukissanik tunisisuunngitsut.
Inuussutissat taakku assigiinngitsut marluk tamarmik
meeqqap alliartorneranut ineriartorneranullu pingaarute-
garput.

Sukkoq kulhydratiinnarmik imagarpoq nukissanik anner-
tuumik tunisisuulluni, kisianni inussutissanik allanik imaga-
rani, taamaattumillu taaneqgakulalluni nukissatut imagan-
ngitsutut. Sukkoq ruuanit tungusunnitsunit ivigarsuarmil-
luunniit sukkuliassamit piiagaavoq. Sukkoq assersuutitut
pineqarsinnaavoq nalinginnaasumik sukkutut gagortutut,

sukkutut ivigarsuarnit sanaatut, sioraasat kajortutut, flor-

melisitut sirupitullu. Sukkumik akogartuupput safti, soda-

vandi, imeruersaatit, kakaomeelk, yoghurt inerititartalik,
mamalaaq, inerititaq qillertusarmiu, kaagit, ullaakkorsiutit

sukkumut sikalaakkat kiisalu mamakujuit sukkulaatillu. 1-

lit meeggat nerisani agqutigalugit sukkumik pivallaartaruni,

ulorianaateqarpogq:

« pualavallaalernissaa, pisariagartitani sinnerlugit nukissa-
mik pisarnini pissutigalu. Nukissaq sinneruttoq timimi
orsutut uninngasuutinngortarpog.

« kaapajaartitaasunngornissaq, nerisassassanik inussutis-
sanik tamaginnik assigiinngissitaartumik naleqquttumil-
lu akulinnik naammattumik nerinissamut kajumissuse-
gannginneq pillugu.

+ kigutit putogalernissaat, gqarngup iluani bakterissat sukku-
nik seernartunngortitsisarmata, kigutinik ajoqusiisartunik.

Ullormut annerpaamik sukkutornissaq:
Innersuussutaavoq meeqqat pingasut inorlugit ukiullit sa-
pinngisamik sukkutortinnaveersaartinnegassasut.

0 — 6 gaammatillit: ~ Sukkutussanngillat.

6 — 9 gaammiatillit: ~ Sukkutussanngillat.

9 — 12 gqaammatillit: Annikitsunnguamik sukkumik pisin-
naapput nerisaannut mamarsaatitut,
ass. inerititat sequtsikkani. Tamatu-
ma saniatigut meeraq sukkutunngit-
tariagarpog.

T-mik ukiullit: Sukkoq sapinngisamik killilersimaa-
ruk. Annerpaamik ullormut sukkog
25 gram (alussaatit 2t inorlugit).

2 - 3 ukiullit: Sukkoq sapinngisamik killilersimaa-

ruk. Annerpaamik ullormut sukkog
30 gram (alussaatit 2t).

Qulaani sukkumut annertussusiliussanut ilaatinneqareer-
put sukkut ersitsut, meeqqavit nerisassaanut sukkuliussa-
tit, ass. kinertumut kanelsukkuliussat aamma sukkut er-
sinngitsumik akuusut, soorlu inerititat sequtsikkani, ineri-
titanit kinertuliani, mamalaami, inerititat gillertuusarmiuni,
kakaomeelimi, yoghurtimi inerititartalimi, sikumi, kaagimi,
saftimi, sodavandimi, mamakujunnilu allani.

Sukkut tungusunnissaammik taarsertarnagit, taamaalior-
nikkummi meeraq nerisassat pisariaganngitsumik tungu-
suunissaannut sungiussitinnegarsinnaavog.

Mamakujuit tungusunnitsullu

Meeqqat tungusunnitsunik sungiussiasuararsuupput taa-
maalillutillu nerisasanik sukkoganngitsunik nerinissartik
ajornakusoortinnerulersarlugu.
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Meeqgqat nerisassanik sukkukitsunik nerisarnissaanik su-
ngiussitiguk ilinniartillugulu tungusunnitsut tassaammata
immikkut ittumik pisogartillugu annikitsumik pinegarsin-
naasut.

Pinaveersaakkit mamakujuit tungusunnitsullu kigutinut
nipputtartut, assersuutigalugu milukaat, sukkuagqgat, kuk-
karnaat, vingummi, lakridsi kissillu.

Mamakujuit sukkoqanngitsut

Mamakujuit sukkoganngitsut sukkeralkoholinit sorbitol,
maltitol, xylitol, mannitol, isomalt, laktitol aamma erytritol
sirupiluunnit tungusunnissaatilikkat timmilersitsisinnaap-
put.

Mamakujuit sukkoganngitsut seernakujuttumik mamassu-
sillit aammattaaq kigutip galipperneranik ajoqusiisinnaap-
put.

Tungusunnitsuut

Meeqqat ataaseq inorlugu ukiullit tungusunnitsuutitoqqu-
saanngillat. Tungusunnitsut toqunartuninnerup inerittus-
saatitagarsinnaavoq, meeqqanut ataaseq inorlugu ukiulin-
nut naarlutsitserujussuarsinnaasumik.

Seqquluttut, inerititat panertut allallu
Seqquluttut ineritallu panertut allat, yoghurt ineriti-
tartalik, kakaomeelk, kalaallit kaagiat poorlorluun-
nit inerititanik panertunik qaqqortarissanillu ag-
goqgqissaakkanik ilasat tungusunnitsunut pitsaa-
sunik inuussutissartalinnut assersuutaapput.
Meeraq mamakujuttortinneraninngaanit pitsaa-
neruvoq tamakkuninnga pitikkukku.

Meeqqat pingasut inorlugit ukiullit sapaatip
akunneranut annerpaamik seqquluttugarisin-
naavaat 50 g (1 dl-ngajak). Tamatumunnga
pissutaavoq seqquiluttut pupiit toqunartuan-
nit, ochratoksin A, akogangaatsiarsinnaam-
mata.

Seqquluttut inerititallu panertut allat inerititanut
nutaanut naleqqiullugit 6-riaatingajammik nu-
kissartagarnerupput. Seqquluttut poortaq mi-
kisoq 14 gram-inik ogimaassusilik iipilitut akun-
nattumik angissusilittut nukissartagartigivoq.
Tassa taamaalilluni meeqqavit inerititat panertut
sukkasuumik qgaarsillassutigisinnaavai nerisassanullu
allanut soqutigiunnaassutigisinnaallugit.

.

Inerititat panertut suulluunniit annertuumik inerititat suk-
kuanik, viinnissallu sukkuanik sukkumillu akogarput, taak-
kulu kigutit putunissaannut siuarsaataasinnaapput akuli-
kippallaamik pitinnegartarunik ilutigisaanillu meeqgap ki-
gutai paarilluarneqanngippata.

Tungusunnitsut seernartullu tamarmik
meeqqap kigutaanik ajoqusiisinnaapput
Meeraq sukkutalinnik nerigaangami imerluniluunnit, bak-
terissat gqarngata iluanittut sukkoq seernartunngortittar-
paat, tamatumalu kigutit putoqgalernissat (karies) navia-
naateqarnerulersittarpaa.

Juice viinnissat sukkuanik inerititallu sukkuanik akogarpog,
taakkulu sukkutuulli kigutit putogalernissat navianaateqar-
nerulersittarpaat.

Immuk akogarpog immuup sukkuanik (lak-
tose). Immuk immummillu sanaat sukkuta-
lernegarsimanngikkunik nalinginnaasu-
mik kigutinik putogalersitsineq ajorptit,
immummi fosforimik, calciumimik pro-
teininillu akuisa kigutit galippernerat
nukittunerulersittarpaat seernartullu
immup suk-
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Sukkoq tungusunnitsullu meeqqanut - o - 3-nik ukiulinnut

kuata arrornegarnerani pilersinneqartut suujunnaarsittar-
lugit.
Meeraq seernartulimmik nerigaangat imerluniluunnit,
seernartut kigutit qalipperneranik ajoqusiisin-
naapput. Seernartunit ajoqusiineq navia-
naategarnersaavoq, meeraq akulikitsu-
mik seernartulinnik mamakujuttortarpat
seernartulinnillu imertarluni, soorlu so-
davandi, safti og juicilu.
\ Nerisassanik imigassanillu sukkulinnik
sernartulinnillu pigaanni pissutsit imaap-
put, tungusunnitsut seernartullu kiguti-
nut attuusimanerata sivitsoriartuaarne-
rani ulorianarsiartuinnartarpoq kigutit
putoqgalernissaat seernartullu

Innersuussutaavoq
3 N Letmaelk. Ullormut "2 liter.
i{- i Imeqg

ajoqusiinissaa. Taamaattumik juice saftilu miluffikkut imer-

tinneganngisaannartariagarput.

Nerinerit akorngini nuaap kigutit salittarpai, mineralillu
nuammiittut kigutit galipperneranik nukittuninngortitsisar-
put. Nuaap pitsaasumik sunniutai suujunnaarsinnegassap-
put, meeraq nerinerit akorngini tungusunnitsunik seernar-
tunillu nerisinnegaruni imertinnegarluniluunnit.

Aalajangersimasumik peqgissaartumillu ullormut marlori-
arluni flourtandpastalilaarluni kigutinik saliinerup meeqqa-
vit kigutaasa putunissaat navianaatikillisassavaat, bakteris-
sat nerisat sukkuannik seernartunngortitsisartut kigutini
ipiitsuni avatangiisiniluunnit flouritalimmi inuusinnaan-

ngimmata.

Meeqqanut 1 - 3-nik ukiulinnut imigassat

Akuersaarneqarsinnaavoq

Juice. Annerpaamik ullor-
mut 1 dI, pitsaassaaq imer-
mik annertogataanik kimi-
killisarlugu.

Kakao yoghurtilu imerta-
gaq pisinnegarsinnaapput.
Annerpaamik immiartorfik
ataaseq sapaatip akunne-
ranut 2 — 3-riarlugu.
Napparsimaleriataarnermi
safti kimikitsog.

Pinaveersaagassat
Safti, sodavandi imeruer-
saatillu sukkutallit.

Safti, sodavandi imeruer-
saatillu tungusunnissaati-
likkat.
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Mamalaanut inerititanillu kinertulianut
nammineq sanaanut ilitsersuutit

Mamalaamut pisiamut inerititanillu kinertuliamut ineriikka-
mut taarsiullugu atorsinnaavatit mamalaaq inerititanillu ki-
nertuliat nammineq sanaat, sukkutaaninngaannit inerititar-
tai annertunerungaatsiartillugit.

PAARNANIT KIGUTAARNANILLU MAMALAALIAQ
Mamalaasiviit akunnattumik angissusillit 3 — 4t eqgiakkit.
Imermik galattumik ulikkaarlugit immikkit matulerlugillu.
Mamalaap sananerani imeq mamalaasivimmiitiguk. Aat-

saat mamalaaq puussaannut immiutilivikkukku imeq kuiuk.

1 kg paarnat, kigutaarnat paarnalluunniit allat
1 dlimeq

1 alussaat citronip issera

350 g sioraasat

12 - 2 alussaateeraq Red Melatin (kinersaat)

1. Imeq, citronip issera paarnallu gallasertikkit.

2.5 - 10 minutsini galaarusaartikkit, paarnat gaamissaasa
tungaanut.

3. Sioraasat ilanngutikkit, kisianni alussaatit marluk unin-
ngatillugit.

4. Minutsini marlunni sioraasat ilaatillugit qalaartikkit.

5. Red Melatin sioraasat sinnerinut akuliutikkit mamalaa-
mullu galaartumut nakkalatserlugit.

6. Minutsit marluk galaartikkit mamalaarlu mamalaasivin-
nut ipiitsunut kuillugu.

7. Mamalaasiviit erniinnaq matukkit.

8. Mamalaaq nillataartitsivimmi inissisimasuutigiuk. Qaa-

vani oqoqalerpat igissavat.

PAARNANIT KIGUTAARNANILLU KINERTULIAT
800 g paarnat kigutaarnalluunniit imaluunniit affai paarnat
affaalu kigutaarnat

120 g sioraasat

22 dlimeq

1 dlimeq

1 alussaatip missaa naatsiiat qajuusaat

1. Paarnat, imeq sioraasallu sakkukitsumik kissassusilim-
mik galaartikkit paarnat gaarnissaasa tungaannut (10
minutsit missaat).

2. Imermit naatsiiallu gajuusaannit kinersaammik aalatsi-
git.

3. Igaq kissartumit illikartiguk kinertullu kinersaaserlugit.

4. Kinertut niaguusamut kuikkit nillarserlugillu.

Kinertut immulerlugit sassaalliutigikkit. Sinnikut atorsinnaa-
vatit issingigassat uusut ooganngitsulluunniit gaavinut ma-
malaamut taarsiullugit ilillugit. Nillataartitsivimmiillutik ullut
2 — 3 atasinnaapput.




o

Nappaatit

Timminneq meriarnerillu

Nalinginnaasuuvoq meeraaqqat timmilersarmata meriar-
tarlutillu ilaannilu ataatsikkoortillugit. Tamanna pissuteqak-
kajuppogq virusimit ajogutegarnermit.

Virusimit ajoquteqarneq ajornanngitsunnguamik ilaquta-
riit iluini allanut tunillaassinnaavoq, taamaattumik meeraq
nangilertillugu assavit errortornissaat suli annerusumik sia-
nigilluartariagarpog.

Meeraq timmikulappat nakorsiaattariagarparsi, imaassin-
naammat nerisassat arlaannik sapigaqartuusoq. Sapigaqar-
neq pillugu annertunerusumik atuaruk qupperneq 61.

Timminnermi meriaatarinermilu imernissaa
Timminnermi meriaatarinermilu timi imermik annertuumik
annaasaqartarpoq. Taamaattumik meeqggap imerluarnissaa
pingaartuuvog.

R

Meeraq miluttuuppat, timmillunilu meriaatarinerani milut-
siinnassavat.

Meeraq anaanap immuanut taarsiullugu miluffittortitaap-
pat, taassuminnga tunisaannassavat. Aamma saniatigut
imermik galattumik nillorsikkamik imertilaartassavat.

Meeqqat 6-t sinnerlugit gaammatillit pitissinnaavatit imer-
mik gorlorfimmeersumik, able- imaluunniit appelsinjuice
imermik annertogataanik kimikillisagag aamma safti kimi-
killisarluagag.

Meeraq meriarpat merianngulluniluunnit, taamaallaat anni-
kitsukkuutaamik imertinnegartassaag. Akunnermut arlale-
riarlutit alussaatinik marlunnik (1 mannissorfik) imertittaruk.

Arlaleriarluni meriarpat timmeqattaarlunilu meeqqgap imi-
gaata timimiiginnarnissaa pillugu sukkutaqgarlunilu tarajo-
gassaaq. Imigassatut makku innersuussutaapput:

a) 1 liter imeq, 2 - 2> alussaatit sioraasat aamma V2 alus-
saateeraq taratsut. Imeq qgallasertiguk, sioraasat taratsul-

lu ilanngutikkit. Imigassaq nillarseruk. Nillataartsitsivimmi
uninngasuutigiuk.

b) 9 dlimegq, 1 dI solbaersafti kimittusagaq sukkuligaq
aamma ' alussateeraq taratsut. Atortussat ataatsimut
aalatikkit. Imigassaq nillataartitsivimmi uninngasuutigiuk.

Meeraq napparsimasoq naammattumik imertinnegaruni
ullut unnuallu 2-3t nerinngitsoorsinnaavoqg. Meeqqgat mer-
lertuunerusut ilungersunartumik imikilliuleriartuaaginnartar-

pog.

Meeraq timmitsillugu tamatigut nakorsaq attavegarfigisa-
ruk, meerag:

« ataaseq inorlugu ukiogarpat

- aanaaqarpat aattaqarpallu

* perusoganngippat najuutinngippasillunilu

* nasserippat

« imernikipallaarlunilu quinikippallaarpat (nangit panertut)
« kissarneqalerlunilu merialerpat

Ullormik ataatsimik sivisunerusumik timmippat meriartarlu-
nilu nakorsaq attavigissavarsi.

Meeqaqat peqqissut ullog-unnuamullu
imigassamik pisariaqartitsinerat:
Meeqqat 6-nik gaammateqalernissartik tikillugu:
800-1000 ml imigassaq, ilannutereerlugu mi-

! lutsitsineq immuliatortitsinerluunnit.
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Meeqqgat 6-12 akornanni gaammiatillit:
900-1200 ml imigassagq, ilanngutereerlugu milutsitsineq
immuliatortitsinerluunnit.

Meeqgqat 1-3 akornanni ukiullit:
1 -1 V2 liter imigassag.

Timminnermi meriaatarinermilu nerisassat
Meriarnerit unippata meeraq nerisinnaavoq, immuttorluni
imummillu seernarsisitanit sanaanik pisinnalluni, aamma
suliluunnit timmikkaluaruni.

Meeraq nererusuummeraangat nerisittaruk, meeqgqamullu
namminermut sunik nerissanera aalajangertiguk.

Cultura® anarnernik ikilisitsisinnaavoq napparsimanermil-
lu sivikillisaataasinnaalluni. Taassuma saniatigut issingigas-
sat isserat, issingigassat, iffiag-gaqortog, naatsiiat, naatsiiat
sequtsikkat, qagorteqgasut uutat, bananit iipilillu oogan-

gartarput.

Nerisassat ipaguaqarluartut
timmilersitsisinnaapput

Meeqqat amerlasuut nerisatik ipaguagarpallaarpata tim-
missutigilersarpaat. Ipaguaqarluarput karritanit aserorter-
neganngitsunit sanaat, issingigassat ooganngitsut, mysli,
inerititat puuminniittut, inerititat panertut kiisalu inerititat
nutaat naatitallu. Karritanit aserorterneganngitsunit sanaat
amerlasuunik ilivitsunik karrertallit, klid, ilupaassiassap naat-
siiassaa assigisaallu amerlasuutigut anarnamerupput if-
fiukkanut iffiugassamit aserorterneganngitsunik ilalimmik
aserorterluariikkamilli sanaanut sanillilullugit.

Juice, safti sodavandilu
timmilersitsisinnaapput

Meeraaqqgat safti, sodavand imeruersaatillu annertuumik
sukkogarnerat pillugu timmilissutigisinnaavaat.

Mamakujuit sukkoganngitsut
timmilersitsisinnaapput

Mamakujuit sukkoganngitsut sukkeralkoholinilli soorlu sor-
bitol, maltitol, xylitol, mannitol aamma isomalt tungusun-
nissaasikkat timmilersitsisinnaapput.

Manngertitsineq
Qagqutigoortuuvoq meeqqat milutsitat manngersitsilersar-
nerat.

Meeqqgat immuliatortitat manngertitsineq ajornartorsiuti-
gisinnaavaat.

Meeqqat manngersitsisimassaaq anarsinnaarpianngikkuni.
Anaa tiggusimavog, manngerluni maniilakulullunilu. Ullut
arlallit allortarlugit anartarpoq meeqgallu anarniarnini an-
niarerpasittarpaa.

Manngertitsinermi siunnersuutit pitsaasut:
1) Meeraq imertinnerujuk, minnerunngitsumik imiinarmik.

2) Meeqqap nerisai ipaguagarnerutikkit.

« Inerititat sequtsikkat paarnarsuarnit, paerinit, iipilinit ine-
rititanilluunniit allanit sanaat (4-nik gaammateqalereer-
neranit).

« Issingigassat, karritanit aserorterneganngitsunit kinertu-
liag, immialaat (6-nik gaammateqgalereerneranit).

« Iffiag, kneekbredi aseqqorluttoq, skorpit aseqqorluttut
(6-nik gaammateqalerneranit).

« Naatitat kiisalu inerititat nutaat panertullu (6-nik gaam-
malerneranit).

3) Pinnguaatit meeqqamik aalatitsilluartartut inalugaanik
eqittaarluarerulersitsisarput.
Qulaani allassimasut iluaqutaanngippata nakorsaq ogalo-
gatigisariagarpat, imaassinnaavorlu taassuma innersuussu-
tigigaa meeraq laktulosemik nakorsaasernegassasog.
+ 0 — 6-nik gaammatillit: 5 ml laktulose ullormut 1 —
3-riarluni sapaatip akunnerini 5 — 6-ini.
* 6 — 12-nik gaammatilinnut: 10 ml laktulose ullormut 1
— 3-riarluni sapaatip akunnerini 6 — 12-ini.

Nerisanik sapigaqarneq

Meeqgqavit nerisaminik sapigagartuusinnaaneranik pasit-
sassimaaruit, nakorsaq oqgaloqatigisariagarpat, taannami ki-
simi nappaammik suussusiisinnaavoq.

Nerisanik sapigagarnernit pissutsit marluk nalinginnaaner-
saapput. Aappaa tassaavoq sapigagarnerunngilkkaluarlu-
ni kisianni nerisassanut aalajangersimasunut malussaris-
suuneq, ass. laktosemuk aamma sakkarosemut malussa-
rissuuneq. Aappaa tassaavoq nerisassanik sapigagarneq.
Pissutsit taakku marluk assigiinngilluinnartumik katsorsar-
neqartarput. Taamaattumik pingaartuuvoq nakorsap qin-
nuiginissaa meeraq misissogqullugu misissuinerullu paasi-
narsisissappagu meeraq nerisassanik aalajangersimasunik
sapigagartuusoq eqqortumik nerisagarnissaa pillugu siun-
nersuutegaqquillugu.

Meerarpaaluit ilaanneeriarlutik aappalaartunik anillanne-
qgartarput, nuffasikulallutik imaluunniit siulluttarlutik. Ta-
makku nerisaannit aallaaveqgartariaganngillat.
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Laktosimut malussarissuuneq

Laktose sukkuuvog immummit sanaani nassaassaasog.
Laktosimut malussarissuuneq tassaavoq laktosip sapin-
nginnissaanut piginnaanikinneruneq. Kalaallit Nunaanni
inuppassuupput laktosimut malussarissuusunik. Laktosi-
mut malussarissuuneq naanik ajornartorsiortitsilersinnaa-
voq, soorlu assersuutigalugu naanik pullattoornegq, quluar-
neq, naarlunneq timminnerlu. Laktosimik malussarissuu-
neq iluaassinnaavog, kisianni ulorianartuunngilag.

Meeqqgat nakorsamit taama ittuusutut nalilerneqgarpat, in-
nersuussutaavoq nerisassat imigassallu annertuumik lakto-
simik akullit pitinnaversaassagitit, meeggavit malunnaataa-
runnissaata tungaanut. Aallaggaammut immuk immum-
millu sanaat pitinnegassanngillat kiisalu nerisassat anner-
tuumik immutallit. Meeggavit naamigut ajornartorsiutini
gaangivippagit, imussuarmik nerisilaartalersinnaavat im-
mummillu imertilaartalerlugu.

Pisinarfimmi pisiarisinnaavatit immuk laktositaganngit-
sog aamma immuit allaannerusut, ass. soyadrik, havredrik
aamma risdrik. Immummik laktositaganngitsumik immun-
nillu allaanerusunik atuineq amerlanernut aaqgiissutaasar-
poq pisariitsoq pitsaasorlu.

Kalaallit Nunaanni Nerisagarnermut Siunnersuisoqati-

giit ogaatsit marluk atorlugit atuagaaggamik sagqummer-
sitsinikuupput, laktosimik malussarissuugaanni nerisassat
pillugit pitsaasunik siunnersuutitalimmik. Atuagaaraq na-
korsami pisinnaavat imaluunniit www.paarisa.gl aqqutiga-
lugu aasinnaallugu.

Sakkarosimut malussarissuuneq

Sakkarosimuk malussarissuuneq tassaavoq sakkarosip sa-
pinnginnissaanut piginnaanikinneruneq. Sakkarosip assi-
giinnarpaa sukkoq sioraasalluunniit aammalu inerititani
naatitallu ilaanni akooreertarluni. Nakorsamit ogaatigine-
garpat meeqqat tassunga malussarissuussoq, innersuus-
sutaavoq meeqqat nerisassanik imigassanillu annertuu-
mik sakkarosimik akulinnik pitinnaversaassagit, meeqqavit
malunnaataarunnissaata tungaanut. Meeqggavit naamigut
anniaatini qaangivippagit, nerisassanik annertunerulaamik
sakkarosimik akulinnik pitilaartalersinnaavat. Sakkarosimut
malussarissuuneq amerlanertigut paasineqartarpog, naa-
lungiarsuit nerisassanik nerisaleraangata. Amerlanersaasa
sukkoq annikitsoq ajorineq ajorpaat, kisianni meeraq an-
nertunerusumik pigaangami laktosimut malusarissunut as-
sigusumik iluaalliuutegalersarpog.

Kalaallit Nunaanni Nerisagarnermut Siunnersuisoqati-

giit ogaatsit marluk atorlugit atuagaaggamik sagqummer-
sitsinikuupput, sakkarosimut malussarissuugaanni nerisas-
sat pillugit pitsaasunik siunnersuutitalimmik. Atuagaaraq
nakorsami pisinnaavat imaluunniit www.paarisa.gl agquti-
galugu aasinnaallugu.

Sakkarosimut laktosimullu malussarissuuneq
Inuit ilaat sakkarosimut laktosimullu sapigagannginnissa-
mik ajornartorsiutegarput, tamanna taanegartarpoq sakka-
rosimik laktosimillu malussarissuneq.

Kalaallit Nunaanni Nerisagarnermut Siunnersuisoqati-

giit ogaatsit marluk atorlugit atuagaaggamik sagqummer-
sitsinikuupput, sakkarosimut laktosimullu malussarissuu-
gaanni nerisassat pillugit pitsaasunik siunnersuutitalimmik.
Atuagaaraq nakorsami pisinnaavat imaluunniit
www.paarisa.gl agqutigalugu aasinnaallugu.

Sapigaqarneq

Meeraq sapigaqartilluni proteini nerisassamiittoq qgisuari-
arfigisarpaa. Sapigagarnerup sunniuteqarfigisinnaasarpai
ganeq iggiarly, isit gingarlu, ameg, naat inalukkallu sulluat
imaluunniit anersaartuutit agqutaat. Sunniutit takkuttuar-
tarput meeraq sapikkaminik nerigaangat. Sunniutit ersiuk-
kajunnerusarput meeqqap nerisap pineqartup pereerne-
rata nal. akunnerit 1 — 2t gaangiunnerissigut. Sapigagar-
nerup aammalu sapigagarnerunani nerisamut malussaris-
suunerup nappaatillu allat arlariit assigiinngissusaat takuju-
minaassinnaasarput.

Meegqavit sapigagartuusinnaaneranik pasitsaassisimaaruit
nakorsaq attavegarfigissavat, taassuma meeraq misissor-
niassammagu eqqortumillu suussusiivigalugu.

Nakorsap ogaatigippagu meeqqat nerisassamik sapigaqar-
tuusoq, nerisassai immikkut ittumik alajangersaavigineqgas-
sapput, meeqqgap nerisaasa sapigaanik akoganngilluinnar-
nissaat pillugit. Meeraq sapikkaminik nerisagaruni sapiga-
garnermik nappaategarnera ajorseriaqgissinnaavoq, al-
laallu annikitsunnguugaluamilluunniit pitilluni ajornerpaatil-
lugu sakkortoorujussuarmik gisuariaateqarfigisinnaavaa.

llaatigut meeraq immikkut nerisagartinneqarlunilu nakor-
saatitortinnegassaaq.

Nakorsamit meeqqavit immikkut ittumik nerisagarnissaa
aalajangiunnegarsimatinnagu, nammineq meeqqat taa-
matut iliorfiginngisaannaruk , tassami nerisassat ilaan-
nik pinngitsoortitsisaranni navianaategarnerulersarpoq
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meeqqap kukkusumik inuussutissagartinnissaa pissusissa- aamma meeqqat aniomnerat sapigagarnermik nappaataap-

misoortumillu ineriartunngitsoornissaa. put nalinginnaasut.
Immummik sapigaqarneq Anaanaasup naartunermini milutsitsinerminilu nerisagar-
Nersussuup immuanik sapigagarneq meeraaqqat akor- nera meeqqap sapigaqartunngorsinnaaneranut sunniute-
nanni nerisanik sapigagarnernit nalinginnaanersaavog. ganngilag.
Sunniutai amerlanertigut takkuttarput meeqgap immum- Meeragaruit ulorianartorsiortumik, navianaat imatut anni-
mik imereernerata imaluunniit immuttalimmik nerereer- killisarsinnaavat:
nerata kingunitsianngua. + inunngoreernerata kingorna ulluni siullerni meeraq
anaanap immuata saniatigut imernissamik pisariagar-
Meeraqg nersussuup imuanik sapigagartuuguni, taava pi- titsippat imermik imaluunniit sapigagarfiunngitsumik
sasanngilai immuk, immummit seernarsisitamit sanaat, anaanap immuanut taarsiullugu immuliamik (immuliag
immuup galippemnera, immussuaq punnerlu imaluunniit hydrolyserigaqg)pitillugu.
nerisassat immummik akullit. Meeqqap aamma sapissa- + meerag minnerpaamik gaammatini 4-ni milutsillugu.
vai savat savaasallu immui, taakkumi nersussuaq qanigisa- « meeraq milutsinngikkukku immuliamik hydrolisererlu-
rivaat. akkamik proteinitalimmik miluffittortittarlugu sisamanik
gaammateqgalernissaata tungaanut. Immuliagq nakorsa-
Amerlasuutigut meeqgat alliartornerminni immummik sa- mi pinegarsinnaavoq ateqgarsinnaallunilu Profylac®.
pigagarnertik gimakkiartuaartarpaat. Meeqqat affaasa sa- + gaammatit siulliit sisamat gaangiunnerisigut inner-
pigagameq gimattarpaat suli ataatsimik ukiogaleratilli, 90 suussutit meegganulli allanut innersuussutitut ipput. T.i.
%-iisalu pingatsiisigatik saperunnaartarpaat. Taamaakka- milutsitsineq imaluunniit immuliag nalinginnag aam-
luartoq meeraq immuttortittalissanngilat, ilumut meeraq ma meeraq arfinillit missaannik gaammateqalerneranit
sapigagarerminik gaangiisimanersoq nakorsamit misis- ikaarsaariarnermi nerisassat.

sorneqareertinnagu.
Aammattaaq meeqqap sapigaqalerissaa pitsaaliorniar-

Nerisassanik allanik sapigaqarneq lugu innersuussutigineqarpoq:

Meeqqat nerisassanik sapigallit nalinginnaasumik aamma * meeraq tupamit pujumiutittarnaguy, illup iluani silami-
nerisassanut allanut malussarissuusarput, soorlu: luunnit.

« Aalisakkat galeruallillu, ingammik aalisakkat itisoormiut « angerlarsimaffiit ullut tamaasa silaannarissartaruk.

soorlu galerallit, nataarnat, suluppaagaq raajallu.
+ Manniit, soja allallu.
Meeraq aalisakkanik galerualinnilluunniit sapigagartuugu-
ni, amerlasuutigut taakkunannga sapigaqgarnini inuunni ta-
maat attattarpaa.

Sapigaqarneq meeqqallu ulorianartorsiortut
Sapigagarneq kingornutta-
gaasinnaavoq. Meeqqat,
ukiuni arlariinni sapi-
gagarnermik nappa-
atilinnik angajoqqallit
gatanngutillilluunniit,
nammineq sapi- | F ool
gaqgalernissaminnut

ganinnerupput taa-

neqartarlutillu meeqqgat
ulorianartorsiortut. Issan-

. 5
v
ngusarneq, polleninik sa- - (
pigagarneq, nerisas- \ \h'

sanik sapigagarneq y
~ :-:__
/oA B\
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Mingutsitsineq - kalaallillu nerisassaataat

Kalaallit nerisassaataat inuussutissanik pingaarutilinnik
amerlasuunik imagarput, kisianni aamma peqgissutsimut
sunniuttartunik mingutsitsinertagarput.

Immami miluumasut, puisit arferillu aammalu timmissat
orsuini mingutsitsinegarpoq inuunerat tamaat katersuut-
tartunik. Taamaattumik pingaarutegarpoq minnerunngit-
sumik naartusut milutsitsisullu sianigilluassammassuk as-
sigiinngissitaartumik killilimmillu mingutsitsinertalinnik ne-
rinissartik.

Aammattaaq inuusuttut inersimasullu meerartaarsinnaasut
taakkuninnga nerisamnertik killilersimaartariagarpaat.

Mingutsitsinernik iioraanerit killilersoruk puisit (ingam-
mik puisit utoqgaanerusut) orsuinik, neqaannik erlaviinil-
lu aamma arferit kigutillit (ingammik qilalukkat, qgilalukkat-
gernertat niisaallu) negaannik erlaviinillu, timmissanik
imarmiunik, nanumik aavermillu nerisarnivit annikilliliivigi-
neratigut.

Nerisassanut tamakkununnga taarsiullugu assersuutitut
nerinegarsinnaapput aalisakkat puiseeqqallu, tuttut, umim-
maat savaaqqgallu negaat.

Aammattaaq Nerisagarnermut Siunnersuisoqgatigiinnit in-
nersuussutaavog, naartusut milutsitsisullu nerisagarnermut
innersuussutit qulit malitassagaat, takuuk qupperneq 8.

2 o

=
i

- .

Annertunerusumik siunnersorneqarnissat kissaatigigukku,
juumooq nakorsarluunnit saaffigisinnaavatit.
Mingutsitsinerit silarsuaq tamarminngaanniit aallaavegar-
put, taavalu imagq silaannarlu agqutigalugit Issitumut
ingerlassunneqartarlutik, tassanilu immami uumasuni ka-
tersuuttarlutik. Nerisariiaat tulleriikkuutaarlugit mingutsitsi-
nerit kimittusiartuaaginnartarput, uumasut mikisut angine-
rusunit nerineqartarnerat taakkulu suli anginerusunit neri-
neqgqittarnerat ilutigalugu — takuuk takussutissiaq ataaniit-
toq.

(Faasisaqarfik: Avatangiisit toqunartui — uumasuni inun-
nilu katersorneqartarput, Danmarkimi Avatangiisinik Mi-
sissuisoqarfik, Aarhus Universitet).

x "_f.:'_.-l__ o
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Mingutsitsineq - kalaallillu nerisassaataat

Inuit nerisariiaat tulleriiaani kingullersaallutik inissisimap-
put, tassami uagut immap uumasui angisuut nerisarpagut
taamaalillutalu mingutsitsinerit timitsinnut pulagutsittarlu-

Mingutsitsinerit
1. "Mingutsitsinerit taaneqartut avatangiisininngaanit nerisa-
’ nut pisarput, mingutsitsinerunullu paarlakaattumik taane-
git. qaatigisarpaat avatangiisit toqunartui, avatangiisinik mi-
ngutsitsineq imaluunniit taamaallaat mingutsitsineq.”

Paasineqarsimavoq kalallit timaat mingutsitsinernik taama
ittunik annertuumik akogartut. Tamannali ima paasineqas- o : i
sanngilaq kalaallit nerisassaataat nunani allaninngarnit mi- aamma saviminissanut ogimaatsunut, tassani POPIt

8 .C| e . 8 . tassaalutik klorinit katitikkat assut arrortikkuminaatsut savi-
ngutsitsinertagarnerusut, kisianniliuna kalaallit nunani alla- minissallu ogimaatsut tassaallutik ass. kviksalvi, cadmium
miuninngamit immami miluumasut timmissallu neqaan- aamma aqerloqg”’
nik ilormiuinillu nerinerusartut.

2. "Mingutsitsinerit immikkoortiternegarsinnaapput POP'inut

3. "Mingutsitsinerit qalaseq aqqutigalugu anaanamiit naar-
tumut pisarput aammalu anaanap immua aqqutigalugu

Allarluinnartut ajornartorsitaavoq timmissat agerlunik e
meeqggamut pisarlutik!

amerlasoorlugit aallaanegarsimasut neqaat agerlortagar-
mata tassuunakkullu aamma peqginneq sunnerneqarsin-
naalluni.

Pingaaruteqarpoq mingutsitsinerit inunnut uumasunullu
sutigut sunniutegartarnerisa nakkutigiuarnissaat misissuif-
figiuarnissaallu.

Nerisagarnermut Siunnersuisoqgatigiit pineqartup iluani
ineriartorneq malinnaavigaat pissutsillu pillugit pisunut na-
leqquttunut siunnersuisarlutik.

SRS e
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Allakkianut innersuussutit paasisaqarnerorusukkuit...

Naartuneq erninerlu. Paarisa, saqqummiussaq siulleq 2010. Allatsinneqarsinnaavoq uanilu aaneqarsinnaalluni
www.paarisa.gl.

Naalungiarsuit meeraaqqallu nerisassaat. Peqqissutsimut Aqutsisoqarfik aamma Inuussutissat Pillugit Aqutsisoqarfik,
11-saanik saqqummiussaq 2010. Allatsinneqarsinnaavoq imlt. uannga aaneqarsinnaalluni www.sundhedsoplysning.dk

Meeqqat peqgqissut. Angajoqqaanut 0 — 3-nik ukiulinnik meeralinnut. Peqgissutsimut Aqutsisoqarfik, 13-issaanik saqqum-
miussaq 2010. Allatsinneqarsinnaavoq imlt. uannga aaneqarsinnaalluni www.sundhedsoplysning.dk

Naalungiarsuup nerisassai pillugit innersuussutit. Peqqissutsimik suliagartunut ilitsersuut. Peqqgissutsimut Aqutsisoqarfik
3-saanik sagqummiussaq 2006. Allatsinneqarsinnaavoq imlt. uannga anneqarsinnaalluni www.sundhedsoplysning.dk

Meeqqat naavini nerisat nuannersut. Inuussutissat Pillugit Aqutsisoqarfik, siullertut saqqummiussaq 2010. Meeraaqqeri-
vinni meeqgqerivinniluunnit nerisassiortunut. Meeqqanut meeraaqqerivinniittunut meeqgerivinniittunullu nerissassat pillugit
pilersaarutit ilitsersuutillu. Allatsinnegarsinnaavoq imlt. uannga aaneqarsinnaalluni www.sundhedsoplysning.dk

Ullo-qeqqasioqatigiinneq — paaqqinnittarfinni peqqinnartunik nerisassanut innersuussutit isummersuutillu. FVST siullertut
sagqummiussaq 2009. Uannga aaneqarsinnaavoq www.altomkost.dk imlt. uannga allatsinneqarsinnaalluni
www.sundhedsoplysning.dk

Meerartaalerpugut. Naartuneq, ernineg,naalungiarsulerineq - angajoqqaanngortussanut. Peqqgissutsimut Aqutsisoqarfik
6-saanik sagqummiussaq 2010. Allatsinneqarsinnaavoq imlt. uannga aaneqarsinnaalluni www.sundhedsoplysning.dk

Naartuninni nerisassat timigissarnerlu pillugit siunnersuutit. Inuussutissat Pillugit Aqutsisoqarfik aamma Peqgissutsi-
mut Aqutsisoqarfik 2-saanik sagqummiussaq 2009. Allatsinneqarsinnaavoq imlt. uannga aaneqarsinnaalluni www.fvst.dk >
publikationer.

Nerisaqarnermut innersuussutit qulit. Kalaallit Nunaanni Nerisagarnermut Siunnersuisoqatigiit 2005. Allatsinneqarsinnaa-
voq imlt uannga aaneqarsinnaalluni www.paarisa.gl > Suliniutit > Nerisat aalanerlu - sagqqummersitat > Nerisaqarner-
mut innersuussutit qulit.

Pisarneq malillugu nerisartakkavut toqqissilluta nerisaannarsinnaavavut? Kalaallit Nunaanni Nerisagarnermut Siun-
nersuisoqatigiit 2007. Allatsinneqarsinnaavoq imlt. uannga aaneqarsinnaalluni www.paarisa.gl > Suliniutit > Nerisat aala-

nerlu saqqummersitat - nerisassat mingutsinneqarnerat pillugu atuagaarag.

Avatangiisit toqunartui - uumasuni inunnilu katersuuttarput. Danmarkimi Avatangiisinik Misissuisoqarfik, Aarhus Universi-
tet, 2007. Uannga aaneqarsinnaavoq www.dmu.dk - udgivelser > ovrige udgivelser > 2007.

Nerisassat Nerinernullu politikki — soog aamma ganoq, PAARISA, 2010

Naartusunut milutsitsisunullu periutsit pitsaasut qulingiluat - tarngutini, meeraaqqanut nioqqutissani pinngussanilu
atortussiat. Miljgministeriet, Miljgstyrelsen 2006. Uannga aaneqarsinnaavoq www.babykemi.dk.

Immummik, manninnik, aalisakkanik qalerualinnik allanillu sapigaqarneq pillugu takuuk www.foedevareallergi.dk.

Nordic Nutrition Recommendations 2004. 4th edition. Nordic Council of Ministers, Copenhagen 2004
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Qupp. 16-imi

Qupp. 32-imi annerusumik atuaruk Qupp. 23-imi annerusumik atuaruk

Qupp. 38-imi annerusumik atuaruk

Qupp. 44-imi

=)
Co

annerusumik atuaruk

annerusumik
atuaruk

Nerisassanik nutaanik ilisarititsineq

NERISASSAT NUTAAT PINAVEERSAAKKIT TAPIT
0 - 6 nik * Anaanap immua * Imigassat suulluunniit anaanap im- |+ ACD kuseriarnerit
qaammatillit | - Anaanaq milutsitsinngippat, anaanap immuanut muanit, immuliamit imermillu allaa-

taarsiullugu immuliaq nerusut

6-nik * Anaanap immua * Imigassat suulluunniit anaanap im- |+ ACD kuseriarnerit
qaammatillit | - Immuliaq, anaanaq milutsitsinngippat muanit, immuliamit imermillu allaa- |« Ullormut saviminissamik kuse-
4-5-nik * Majsinit, gaqorteqqasunit, sagomit, hirsemit ujaa- nerusut B riarnerit imlt. 400 ml. suaasa-
qgaammatillit)) sunit suaasaliat imerpalasut kinertuliallu * Negit, aalisakkat, manniillu liat imerpalasut immuliarluun-

« Naatsiiat, blomkalit, kuloruujut, broccolit, pastina- | ¢ Taratsut nit saviminissartalikkat
kit, persillip sorlai, eertat sequtsikkat. Naatitat nu- | * Qajuusiassat, iffiassiassat, issingigas-
taat qerisullu pitsaaqatigiipput sassat suaasiassallu

« Sequtsikkani kinertulianilu alussaateeraq 1orsoq * Issingigassat ooganngitsut immia-

* Bananimit ooqanngitsumit avocadomillu imlt. ine- laallu )
rititanit uutanit soorlu iipililinit, paerinit, ferskeninit | * Sukkut tungusunnitsuullu
abrikosinillu sequtsigaliat * Juice, safti sodandillu )

* 3-nik ukioqalertinnagu qaqqortaris-
sanik ilivitsunik, peanutsit, popcor-
nit, kuloruuju ooqanngitsoq assigi-
saallu nerisassat mangertut.
6-9-nik * Anaanap immua * Nersussup immua annerusoq ¢ ACD kuseriarnerit
qaammatillit | - 'mmuliaq, anaanaq milutsitsinngippat - qallum- - Savaasap savallu immui * Ullormut saviminissamik kuse-
mit imeq - Sojamit, issingigassassanit qaqorteq- | riarnerit imlt. 400 ml. suaasa-

« Kinertuni sequtsikkanilu sedmaelkilaaq qasunit speltinillu imigassat liat imerpalasut immuliarluun-

» Immummik seernarsisitamit sanaat annikitsumik, |- Naatitat nitratitaqarluartut annertu- | nit saviminissartalikkat
ass. tykmeelk sedmeelk naturelimillu youghurtiliaq nerusut, ass. spinati, rubiia, seller

- Majsinit, hirsenit, ujaasunit, gaqorteqqasunit, suaa- | fennikelilu Immuk immummillu sanaat
siassanit, iffialiassanit qajuusiassanillu kinertuliat - Taratsut - tissat aataat

* Naatitat amerlanersaat aamma eertaasat, eertat + Negqit aalisakkallu ooganngitsut, pu- | | -i0qqulissat nassulaataa
amitsukujuut eertallu panertut juukkat tarajortikkalluunniit Takuuk

- Inerititat « Juice, safti sodavandillu L -

» Puuguttat mikisut negi sequtsigaq, aali sagaq, tim- |+ Sukkut, tungusunnitsut, mamakuijuit | | 6 = 12-inik gaamatillit:
miagq, iloqutit, mannik ooqgissoq imlt. immussuaq | tungusunnitsullu allat Minnerpaamik 100 g-imut

* Qaqorteqqasut kinertuliassat/suppani suaasiassat | * 3-nik ukiogalertinnagu qaqqortaris- | | 3,5 g orsoq
inerittussaataat/ suaasat sanik ilivitsunik, peanutsit, popcor- Annerpaamik 100 g-imut

« Pasta qaqorteqqasully, pitsaassaaq seqummarlut- nit, kuloruuju ooqanngitsoq assigi- 3,5 g protein
tut imlt. qalaqqitassat saallu nerisassat mangertut.

. Mikl_(é_ltassat sporlu knaekbra_di, skorpit, qapuusat, 1 — 3-nik ukiulinnut:
merltltlat naatltallukooqanngltsut - annerpaamik Annerpaamik 100 g-imut
seqquluttut sap. ak. 50 g 1,5 g orsoq

9-12-nik * Anaanap imua, immuliaq sedmaelkilu “Ikaarsaa- * Letmaelk, minimaelk skummetmael- |+ ACD kuseriarnerit
qaammatillit | riarfiup kingusittuani”-tulli aammalu ataani allas- kilu + Ullormut saviminissamik ku-
simasut. * Ymer, ylette, inerititanit kvark-iliaq, seriarnerit imlt. 400 ml. suaa-

- Iffiat kipparissuaqqat aqgitsunik qallersuusikkat, cheasy*-youghurt saliat imerpalasut immuliar-
soorlu neqj, aalisagaq, immussuaq, mannik, ineri- | « Tungusunnitsut luunnit saviminissartalikkat
titat naatitallu * 3-nik ukioqalertinnagu qaqqortaris-

- Sequtsikkani, kinertuni miseqqanilu 1 alussaate- sanik ilivitsunik, peanutsit, popcor-
raq orsoq nit, kuloruuju ooqanngitsoq assigi-

- Mikkatassat soorlu aalisakkat panertut, nikku, if- saallu nerisassat mangertut.
fiaq, naatitat inerititallu * Neqit aalisakkallu ooganngitsut, pu-

- Annerpaamik seqquluttut sap.ak. 50 g juukkat tarajortikkalluunniit

* Safti sodavandillu

* Juice sipaaruk

* Sukkut taratsullu sipaakkit

* Akuutissat nakuusut sipaakkit
1 -3-nut « Immuk immummillu sanaat, ass. letmzelk, let mael- | « 3-nik ukiogalertinnagu qaqqortaris- |« ACD kuseriarnerit 1Y2-nik
ukiullit kimit youghurtiliaq 1,5% aamma Cultura* naturel sanik ilivitsunik, peanutsit, popcor- ukioqalernissaanut

1,5%

- Nerinerit tamaasa inerititaqartikkit natitaqgartillu-
gillu.

- Ullormut annerpaamik 1 dl juice pitittaruk.

- Sap. akunneranut seqquluttut annerpaamik 50 g
pitittakkit.

nit, kuloruuju ooganngitsoq assigi-
saallu nerisassat mangertut.

* Ipagussat sipaakkit

« Sukkut taratsullu sipaakkit

* Akuutissat nakuusut sipaakkit

* Safti juicilu sipaakkit

* Atuutinngilaq meeraq laktosimut malussarissuuppat - Qupp. 62-imi annerusumik atuaruk

 Meeqqganut vitamiinanik iisar-
takkat septemberimit majimut
112-nik ukioqalerneranit
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