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GOD RAP VARPANDI HOLLT OG GOTT MATARADI  Heilsubraut

2 SOL Byrjadu daginn a pvi ad boréa morgunmat.
GRYN : . . .
—— |Nzeringarikur og trefjarikur morgunmatur er géd
leid til ad byrja daginn a. (sja deemi a morgun-
verda-bladi)

Fadu pér hollan og gédan millibita

Reyndu ad fordast unnar kjotvorur t.d. pylsur,
bjugu og pepperoni.

Bordadu vel af avoxtum og greenmeti

Bordadu oft a dag en haféu 3 adalmaltidir p.e.
3X morgunmat, hadegismat og kvoldmat.




