Tey 8 kostradini

Et frukt og granmeti
- seks um dagin

Et fisk og fiskavidskera
fleiri feroir um vikuna

Et epli, ris ella pasta
og fullkornsbreyd hvgnn dag

Minka um sukrio - serliga ar
sodavatni, gédgaeti og kakum

Minka um fitinytsluna - serliga
Ur mjélkarardratti og kjati

Et fjglbroytt og halt
hoskandi vekt

Slgkk tostan vio vatni

Rar teg 1 minsta lagi
30 minuttir um dagin
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