








ULLUT TAMAASA NAATITARTORIT PAARNATORLUTILLU

Suliartuleraangavit imaluunniit atuariartuleraangavit
paarnamlk naatitamilluunniit nassartarit.
Kissartumik nerinermi tamatigut naatitanik akogartinnissaat
ileqqunngortiguk.

Paarnat naatitallu gerisut nutaatulli pitsaatigipput.

dpis grénirager og fugl huer dag

Ta' et stykke frugt eller grant med pa arbejde eller i skole. \é
Gor det til enregel altid at fa grentsager til den varme mad. V| AN
Frugt og grent fra frost er lige sa godt som det friske. o '

——————



ULLAAKKORSIORUIT ULLUP QEQQASIORUILLU
IFFIARTORIT AKOQARLUARTUNIK FULDKORNILINNIK

Iffiat iffiukkanit gagortunit gaarsillarnarnerupput.
Knaekbredit seqummarluttunit sanaat aamma
pitsaasuupput. Qaqorteqgasut, pastat naatsiiallu
kissartunik nerinermi paarlakaajaartakkit.

dpir grefl brdd g fuldkern lil
morgenmad og frokosl

Rugbred maetter bedre end hvidt bred som f.eks. franskbrad.
Groft knaekbred er ogsa godt.

Skift i mellemris, pasta og kartofler til de varme

maltider.




EQQARSARLUARLUTIT ORSUTORTARIT

Orsoq sipaaruk:

Iffiukkap taninnerani tarngut kiliortaruk.
Immuk, immussuag, neqit gallersuutissallu

annikitsumik orsullit toqgartakkit.

Iganermi naasunit margarina imaluunniit naasunit
olia atortakkit.
@
Spar pa fedtet: Skrab fedtstof pa bredet. '

Valg malk og ost samt ked og paleeg med lavt fedtindhold.
Brug plantemargarine eller planteolie i madfavningen.












ULLORMUT MINNERPAAMIK NAL. AK. ATAASEQ AALASARIT

Aalaneq tassaasinnaavoq pisulluni/sikkilerluni suliartorneg,
piniariarneq, eqqiaanegq, timersornegq, arsarujoorneq allarpassuillu.

-

Bevaegelse kan vare at ga/cykle til og fra arbejde,
ga pajagt, gere rent, dyrke sport, spille bold og meget andet.










