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Hesar sidurnar eru figgjadar av

enn biligari
el

Hvat kanst
ta gera?

Vit verda alsamt meir tilvitadi um mat,
og hvenn tydning hann hevur fyri heilsu og
valveru okkara, men eisini hvussu umhvearvid
verdur avirkad av framleidsluni av mati. i Foeroyum
er kostnadarmikid at keypa mat, og hja nogvum
- : familjum er storsti posturin a figgjaraetlanini
263 020 settur av til mat. Hvussu liva vit heilsugott, fyri
okkum sjalvi og familju okkara, umframt at vit
hugsa um umhvervia og pengarnar?
Gott er at hava i huga, at matrestir kunnu
: . . nytast i edrum rattum ella frystast.
~ B 2l e, DR Ta vit nyta restirnar so spara
\ vit pengar og hugsa um

M'\N/\( A UM umhvervia.

Ein storur syndari innan matoydsl er
innkeypid. Ti er sera tydningarmikid,
at ta fyrireikar teg veel, adrenn ti

\/ fert til handils.

Tolin trivst — gev teer stundir at
kanna, hvat td eigur inni av mati,

Jog U rt bl’EYé ¢.i6renn td fert av hisum at keypa

mnn.

e 1pkavgerildlav flogvum
vatni - verdur rgrt saman

° Salt og sukur- verdur rort T Einki er so l’ingt, at tad ikki er gOtt
e 3dlav havragryni/3dl av vatni fyri okkurt — Ein vikuaetlan fyri
- verdur kokad til ein tjakkan deogurdarnar kann vissa teer, at tu
greyt ikki keypir 6neyduga veru.

e 3dlavjogurt naturell og ¥2 dl
av olju - verdur rgrt 7 greytin
e  Greyt/jogurt blandingin verdur

rerd i gerdblandingina Mangir lekir smair gera stérar air —
o Mjolid verdur rgrt i Fyrireika ein innkeypslepa og hugsa
*  Set deiggid at ganga til dupulta vael um, hvat teer tarvar og fylg vid,

stgdd hvat td leggur i innkeypskurvina.

e Evnad tvey breyd og set tey at
gangaia leid 20 min
e Bakad breydiniia leid Y2 tima a
200 stigum Alt er hinum svanga sott — Ikki
keypa inn vid ta id keypir inn, ti ta
visir tad seg, at tu keypir 6neyduga
négv inn. So et til demis eitt strepli,
adrenn ta skalt keypa inn.



