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Graenmeti, frae og baunir

- Borda mikid af greenmeti, fraejum og baunum
Kornvorur

- Velja braud og adrar kornvorur ur heilkorni

- Geeta hofs i magni & pasta, nudlum og hrisgrjonum og jafnvel kartéflum og braudi
Avextir

- Borda avexti daglega en gaeta hofs i magni (1-3 skammtar/dag)

- Takmarka dvaxtasafa og -hristinga (til daemis smoothie, boost med avoxtum)

- Passa skammtasteerdir af purrkudum avoxtum
Mjélkurvorur

- Velja hreinar og 6sykradar mjolkurvorur

- Takmarka mjolk til drykkjar og mjolkurdrykki (til deemis skyrdrykki, boost, kokémjolk)
Drykkir

- Velja vatn til drykkjar

- Takmarka sykrada gos- og svaladrykki

- Takmarka dvaxtasafa og -hristinga

- Takmarka mjolk til drykkjar og mjolkurdrykki
Kjot, fiskur og egg

- Borda fisk tvisvar til prisvar i viku

- Velja magurt og dunnid kjot i hofi

- Takmarka unnar kjétvorur
Fita

- Velja mykri og hollari fitugjafa (til deemis feitan fisk, lysi, jurtaoliur, hnetur, frae og larperur)
Saetindi

- Takmarka vidbaettan sykur og saetindi (til deemis saelgaeti, kokur, kex og is, sykradir gos- og svaladrykkir)
Salt

- Nota minna salt (athugid ad stér hluti salts i faedu kemur Ur tilbunum matvaelum, svo sem unnum kjotvorum, pakkasupum og -sésum,

tilbdnum réttum og skyndibita)
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