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Dagny Joense ; - g — Tad er i lagi at eta

Jens Kr. Vang ’ noégvan 6dan mat a
. E o ‘ jo!;ﬁ:n, n(n)gngbesl er ikki

at eta seg ov mettan, og
at ansa eftir ikki at eta
ov nogv feitt. Nogv faa ilt
i bikin, brostsvida og
vaml av feitum mati

Hevdi tad bott um at
farid ut at spdka aftand slikt
borodhald?

Ja, tad hevdi avgjert
verid skilagott, at fara ein
gongutir og fda friska luft.
Tad er eisini gagnligt at
ganga s®r ein tir, 4drenn
farid verdur til jolabordid.

— Samanumtikid hevdi
tad gagnad, um folk gjordu
meir burtur ur at fara 0t at
ganga joladagarnar, av ti at
tey eta nogv. og eru minni
virkin hesar dagar.

Til tad stéra jélabordid,
sum négvar familjur saml-
ast um ein av joladegunum,
er eisini ofta nogv slog av
vidskera og heitum raettum,
og oftani treystur matur.

Mariann Patursson held-
ur, at her er umrddandi eis-
ini at hava salatblanding vid
kali, appelsinum, ngtum og
tilikum, sum folk sjlvi
kunnu blanda saman, og at
ein dressing er fyri seg 4
bordinum
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Gott at eta nogv

breyd afturvid

Tad er eisini gott at hava
nogv slpg av breydi til at
taka: grovt breyd, dryl og
bollar.

Um gott breyd er 4
bordinum, faa f6lk mettuna
skjotari. Tad ger, at tey
kanska ikki eta so nogv av
hinum, sigur Mariann Pat-
ursson, sum eisini hevur
bod uppd, hvussu jolabord
i0 vid reestum kjot t.d., skal
bordreidast

Hetta er treystur matur,
og ti er best at eta n6gv epli,
rotur og gularetur aftury 10
T4 etur td vonandi minni av
kjoti, og ti négv oveta seg
av ti reesta kjptinum og fda
ilt i bukin.Til sipanina er
best at kana sum mest av
fitm1 oman av

Vanligt er at hava t.d.
eplakpka omand. Tad riggar
val, men best er at hava
réman i ilati fyri seg, so félk
sjalvi kunnu gera av, hvussu
négvan réoma tey vilja hava
Mariann hevur eisini annad
hugskot at hava omana

Tad er at hola eitt sir-
epli og fylla tad vi0 marsi-
pan og baka tad i ovninum.
Har nytist eingin romi. Ann-
ars er bakad surepli vid kan-
el og roma afturvid, eisini
gott at hava omand, sigur
Mariann Patursson.

go0ar Kostvanar

Hugsa um hvat vit eta
millum nyggjar og jol

Jolini eru eisini tey storu borohaldini:

— Eingin fitnar av at eta
meir enn vanligt a
j0lum

gkir um likamsvektina, men heldur tad td etur frd 4 nyggjdrinum og til j6la, sigur
Mariann Patursson, kostradgevi 4 Landssjikrahisinum

eta 1

osun

ast upp efur

- Hvat bordreidir ti vio
d jolum?

— Vit faa gés og risala-
mande jélaaftan, rest kjot

Vinid betir um
sodningarlagid
Vit hava ikki tosad um

fyrsta dag og kalvafisk ann
an j6ladag, sigur Mariann
Patursson.

akpinu og feitti

Hon heldur, at tad er um-
radandi at stoyta feittid av
sodnum, ti td. sosin tl
gasasteikina skal gerast,
men annars gjarna baka
sésina upp, eftir sum tad er
ul joladegurdan.

—Tad er ikki ti, at td fitnar
av at eta feita sés av og 4,
men meira av ti at f6lk faa
ilt av feittinam. Ti er best,
um f6lk eta négv epli,og
eisini brinadi epli, reydkal,
gulargtur og benir afturvid.
Harnzst er g6d regla ikki
at eta seg ov mettan, av ti at
hetta er treystur kostur, sum
kann geva bréstsvida og
vaml

Fara vit til kaffibordid aft-
and, har smikegkur konfekt
o.a. tilikt er 4 bordinum,
skulu félk taka til sin vid
mata.

— Eini rdd eru at hava eina
skdl vid fruktum & bordi-
num, so sum appelsinir,
klemmentinir,  vindrdir,
dadlir, fikir, rosinir og netir.

— Tad er ikki so tyngjandi
fyri magan, og f6lk gerast

betur fyri av ti. Annad kann
vera at hava kransakgku og
marengs vid friskum frukt-
um, vid einum slpg av réma
omana.

— Tad vanliga er at hava
sirupskgkur, kleynir og van-
illjukransar o.s.fr. afturvid
kaffinum, og tad er eisini {
lagi, men her er nogv feitt
i, og tad skulu f6lk ikki eta
ov nogv av.

Vanligt er eisini at hava
skdlir vid g6dgeti, so sum
karamellir, sukurldtu og
marsipan d bordinum, men
hetta mugu f6lk ikki eta utt-
an tamarhald.

Slikt g6dgeeti atti ikki at
stadid frammi alla tidina.
Hoéast bgrnini ikki gerast
sjik av hesum, so verda tey
ussalig og fda ilt i bukin av
at fylla seg vio slikum.

drekkjuverur, men kostrad-
gevin heldur, at eitt glas av
vini ella b&0di tvey, er i lagi
afturvid gédum mati, og at
tad kann lztta um sodning-
ina.

Tad er eisini vanligt at
f6lk faa snaps og ¢l afturvid
feroyskum mati, og héast
tad gevur g6dan matarlyst,
so hoyra hesar drekkjuverur
eisini vid til j6labordhzldid.




