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Opid allar dagar

Hurdar: pyramidueik

fastari hil Skap vid einari fastari h
g fyra leysum

Hurdar: pyramidueik
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a Halsi - tif. 14949

" pje Jikup A Dut,

Skap vid einari storari hill
fyra smaum og emnar
stong

Hurdar: hvitar, bk

ella pyramidueik

Arsadalfundurin

hja Servags Arbeidarafelag verdur
sunnudagin 11. desember kl. 15.
Skra sambaert I6gini.

Nevndin

Arliga jélaitsglan

hja KFUM og KFUK verdur i KFUK
(Vardaggta 9) mikukvgldid 30
november og
desember, baedi kveldini ki. 19 vid

héskveidid 1

eydnuhjoli,
fiskibrunni,
négvir hentir lutir til jolagavur
kondittarii.
Vit taka vid tokk iméti gavum.
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Andreas M. Andreasen
Begeta 16, tif. 13816
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TREVJA?
hvat er tad?

Trevja, tad sum & donskum nevnist
»fiber«, eru grovir partar i matverum,
einamest i kornvgrum, men eisini i
grenmeti og frukt.

Trevjur kunnu faast sum tablettir,
men taer eru dyrar.

Biligastu trevjurnar faert ta i breydi
og einamest i teim grovaru breydsleg
unum. Fullkornsrugbreyd og Skips
breyd geva teer til demis 10-12 gram av
trevjum fyri hverji 100 gram av breydi
ta etur. | grovari breydi faert tu eisini
virdismikil mineralir og vitaminir id
likaminum tervar.

Tad er umradandi fyri sodningina, at
ta hvenn dag faert nég mikid av trevj
um, eisini taer id finnast i breydi

4-6 flisar av grovum breidi hvenn dag,
nektar tin terv fyri trevjur
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GROVT
Bakad av heilt
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