Drekka vatn, kaffi og
te, an sykurs.
Takmarka mjolk,
mjolkurdrykki og
avaxtasafa til drykkjar.
Fordast seeta gos- og
svaladrykki.

Nota litid unnar oliur i
matreidslu og a salat.
Nota hnetur, free,
avokado

HEILKORN

Borda fjolbreytt urval af
heilkornum og heilkornavorum.
Takmarka finunnar kornvorur.

Borda fjolbreytt urval af
greenmeti

Velja fisk, fuglakjot, baunir, hnetur
s og hreinar mjolkurvérur sem

Borda fjolbreytt urval af AV EXTI R proteingjafa. Rautt kjot setti ad

avoxtum og berjum takmarkast vid 350 g af matreiddu

kjoti a viku

Fordist unnar kjotvorur.

[ ] o
\(\/ ‘(H[II.SIJEFIS].H

PROUNARMIDSTOD HOFUSEDRERRSWEDISING
SSSSSSSSSSSSSSSSSS )




	Skyggna 1

