Sosialurin nr. 52 - 9. mai 2014

VIKUSKIFTI

13

MYND: PRIVAT

Tad var, sum um kroppurin vildi halda
aftur vi0 at sleppa kilounum. Allir hesir
upp- og nidurtdrar gjerdu, at eg setti
meer fyri, at eg aldrin i livinum vildi
fara uppa nakran sum helst kur aftur.
Heldur vildi eg finna meer eina vekt,
sum eg foldi meg veel vid og finna maer
matvanar, sum eg kundi halda vektina.
Higartil hevur tad rigga.

Vitaminir

Onkur vildi hildio, at Monika hevur ein
sterkan vilja og er disiplinerad, ta id
hon megnar at halda vektina gjggnum
arini og arstidirnar.

~Tad snyr seg helst meira um, at ta
i0 ta fyrst hevur funnid at av, hvussu
négv betri, ti hevur tad, um td hugsar
um veelveru i ti smaa { gerandisdegnum
og etur hampuliga heilsugott, at so vilt
ta ikki sleppa ti aftur. Afturat hesum
kemur eisini fyrimunurin, at td hevur
altio somu kleednastedd og noydist ikki
at fylla skapio vio kleedum, sum tu ikki
feert brukt, sigur Monika.

1 bokini »Edelweiss og solarkaffi«
skrivar Monika um ymiskar »vita-
minir«, sum hon sjalv hevur funnio
fram til.

- Eg siggi menniskja sum eina heild,
og vit mugu hugsa um at vera veel fyri
likamliga, salarliga og andaliga. Vid
hesum i huga fann eg fram til teer 8
»vitaminirnar«, sum eg havi skrivad
um { bokini. Teer kunnu ikki keypast i
pakkum, ti teer sntigva seg um hugskot,

sum vit kunnu royna og taka vid i
gerandisdegnum. Eg vil fegin geva
eina litla smakkiroynd. Til demis um
vitamin »V«: »Smdaar vinatenastur
kunnu hava stéra avirkan, ikki minst
fyri teg sjalva. Um tad bert er at halda
hurdina opna fyri ti, sum kemur beint
aftan 4 teer. Ella at hjalpa einum barni
yvir um vegin. Livid er fult av smaum
meguleikum. Lat teir ikki fara fram vid.
Vid at gera @drum teenastur, verdur td
glad.«

Onkrar vitaminir verda kalladar L,
U, TogG.

— Taka vit okkurt ur vitamin »S«,
so stendur millum annad: »Savna teg
um tad tydningarmesta hvenn dag.
Ein gédur mati at finna fram til, hvat
i0 hevur storstan tydning hvenn dag,
kundi verid at hugsao: Hvat um hetta er
hin sidsti dagurin? Og so endar vitamin
»S« vid ordunum, sum Martin Luther
eigur: Um hesin dagur er tann sidsti,
hevdi eg plantad eitt tree.«

Visdémsora:
Eg byrji at skilja, at tad eru
tey smau, einfeldu tingini i
livinum, sum gera munin.

L. Wilder

Sjokulatu-
budingur

Eg minnist vael, hvussu spent

eg altid bidadi i kekinum, ta

i0 mamma min gjgrdi hetta
sjokulatukremid, so eg kundi
sleikja grytuna og piskaran. Ta
i0 eg var lidug at sleikja, segdi
mamma hvgrja ferd vid einum
smili, at bert kettur hevdu klarad
at sleikt grytuna reinari.

Ti skalt brika:

1 Lav mjélk

150 g av sukri

1 tsk av vaniljusukri

150 g av myrkari sjokuldtu 80 g av eplamijgli
Sukur til at stroya dtyvir vid

3 dlavroma

Sjokuldtudrdss ella sukurperlur til prydi

MYNDIR: KRISTFRID TYRIL, MOMO

Soleidis gert tu:
* Koyr 8 dl av mjolk i eina grytu saman vid sukri og vaniljusukri
* Brét sjokulatuna i sma petti og koyr tey i mjolkina
* Fa nii mjolkina spakuliga upp & kék. Rer alla tidina i grytuni
* Ror eplamjglid saman vid restini av mjolkini (2 dl). Stoyt i grytuna og rer alla tidina,

medan alt kemur upp a kok. Kéka i 2-3 min.
* Tak grytuna av platuni, stoyt sjokulatukremid i eina skdl og stroy eitt sindur av sukri ttyvir. Lat nd kglna
* Piska réman og rer hann varliga i sjokulatukremid. Goym eitt sindur av réma til prydi
* Pryd nii vid restini av rémanum, sjokulatudrdssi ella sukurperlum

Prei: Um tad skal ganga skjott, kanst tii seta skdlina
i eitt fat vid keldum vatni og rora i, til tad er kolnad

Prei: Tekur tu halvar perur dr blikkum, kanst tu gera fitt
tindasvin, sum eru lekkur at eta aftur vid sjokulatukreminum.
Tindarnir eru mandlustiftir, og eyguni tveir nelikar



