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Vel 
fullkorn

Vel soltið
 kjøt og soltnan 

viðskera

Et minni  
av mettaðum 

feitti

Vel soltna 
mjólk og soltnan 

mjólkaúrdrátt

Drekk
vatn

Et meira
av fiski

Et frukt 
og nógv 

grønmeti

Et minni  
av sukri

Et mat við 
minni av 

salti

Et fjølbroytt, 

ikki ov nógv  

og rør teg


