
MYND 1



MYND 2

Takast á við 
verkefni dagsins!

Halda sér í
eðlilegri 
þyngd

Koma
líkamanum í

gang

Ganga vel í námi 
og íþróttum

MORGUNMATUR ER MIKILVÆGUR TIL AÐ:



MYND 3



KALKRÍKAR FÆÐUTEGUNDIR

MYND 4

kalkbættar
sojavörur

mjólkurvörur

möndlur
og sesamfræ sardínur

dökkgrænt
grænmeti


