Radlagt er ad borda fimm skammta af greenmeti og avoxtum a

. dag eda minnst 500 g samtals. A9 minnsta kosti helmingurinn
®tti ad vera greenmeti. Einn skammtur, sem er 100 g, getur t.d.

, ’h verid stor gulrot, stor tomatur, tveir dl af salati, medalstort epli
eda litill banani. Safi og kartoflur teljast ekki med i fimm a dag.

HOLLRAD UM GRZNMETI OG AVEXTI

- Borda greenmeti og avexti « Borda fjolbreytt urval af
med 6llum maltidum og sem greenmeti, beedi hratt og
millibita. matreitt.
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