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Hetta hendir

Soul Made 10 ar

Soul Made Faroe Islands brandid verdur 10 dr, og tad scest aftur i

handlinum fram til leygardagin klokkan 16.00. Handilin i Tréndarggtu
bjédar ymiskt til matna hésdag, friggjadag og leygardag og onkur
avsldattur verdur av vgrunum.

Teitur

og Osgood
i Nordur-
landahiis-
inum

l

Teitur vitjar leygarkvgldid
i Klingruni i Nordur-
landahtisinum vid sini
nyggjastu ténlistaverk-
cetlan, har hann speelir
saman vid vidurkenda
danska trummuleikar-
anum Kresten Osgood.
Tiltakid byrjar klokkan
19.30.

Teitur gav sina fyrstu flagu
ut i 2002, og hevur sidan ta
framfgrt i mestsum gllum
heiminum og fingid holla
altjéda vidurkenning.
Sidsta utgdvan hja Teituri
»Story Music« fré 2013 vard
tikin upp i eini gamlari
isfabrikk i Fgroyum, og
hevur »storytelling« sum
hgvudstema.

Danski trummusldarin

Kresten Osgood hevur
seinastu 16 drini verid sera
virkin i danska ténleikaliv-
inum, og er skyrdur at vera
»tad besta, sum er hent i
donskum jazzi sidan 80inic.

Avmarkad pldss er til hesa
forkunnugu konsertina.so
her er négv at gleda segq til!

KOSTRAD

Sunnari barn

Rannva @ssursdottir, kostfradingur

afodingardag
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-

4

MODELLMYND

Eitt ar stgrri og eitt ar betri! Enn ein fadingardagur fyri framman, men hvat
skal ein finna uppa! Vit vaksnu sameina ofta f@gdingardagar vid eitt veel
bordreitt bord vid alskyns kgkum og gédgceti, og harvid halda vit, at soleidis
ynskja okkara bgrn somuleidis at hatidarhalda dagin. Men er tad nii so?

Bernini verda ofta illa upplegd av stéru mongdini
av sukri, og hava ikki somu orku at stuttleika
ser og spala vid hini bgrnini. Sambaert danska
Heilsustyrinum eta 6 Gt av 10 bgrnum ov négv
sukur. Ein barnafgdingardagur er ein hatidar-
dagur, og ti skal sjalvsagt eisini vera plass fyri
eitt sindur av sgtum, men um mongdin av sukri
er av stor, tekur tad plassio fra ti heilsugdda
matinum. Mzelt verdur til, at maturin, id boro-
reiddur verdur, er heilsugédur og gevur orku.
Afturat t sgta kann ein hava leskiligar reettir, har
ein gevur ramd fyri grgnmeti, frukt og fullkorni.
Her eru ngkur hugskot:

Hesnarungafrikkadellur vid

broysknum rakostsalat afturvid

Aleid 40 stk.:

400 g hakkadum hgsnarunga, 1 %2 tsk. grovum
salti, pipar, 45 g havragryn, 2 eggjahvitar, Y2 rivin
leykur, %2 - 1 dl. skamad mjélk, ¥2 tsk. oregano,
12 tsk. timian, smer + olivenalju til at steika 1.
Alt hetta skal rgrast saman, formast vid einari
teskeid til smaar frikkadellur og steikjast a
pannuni. Bordreid vid rakostsalati afturvid. Riv
gularrgtur og hvitkal groft. Koyr sidan rosinur og
saftina av eini appelsin 7 og blanda vael saman.

Fruktspjot vid alskyns fruktum

Legg spjotini T vatn aleid 1 tima adrenn tey skulu
nytast. Lat barn titt velja taer fruktir, id honum/
henni lystir. Eitt nd sarepli, banan, vindrdur,
jardber og ananas hoéska seg val. Sker fruktina

i bitar. Nytir ta bananir og sarepli, koyr so eitt
sindur av sitrénsaft Gtyvir, soleidis at fruktin ikki
gerst bran. Koyr sidani fruktina a spjotid.

Fullkornspylsubreyd

Aleid 20 stk.:

4 Y2 dl. flogvum vatni, 25 g ger, 300 g
grahamsmigl, aleid 300 g hveitimjgl, 1 tsk. salt,
10 pylsur skornar 7 helvt. Rgr gerina i flogva
vatninum. Koyr grahamsmigl, tad mesta av
hveitimjglinum og salti 1. Elt deiggid, og kayr
restina av hveitimjglinum 7 eftir tgrvi. Lat deiggid
ganga i 30 min. Pakka pylsurnar inn i deiggid,

soleidis at pylsuendarnir eru fridir i badum sidum.

Grgnmetisstavir

Sker alskyns grgnmeti T stavir og koyr teir 1
pen eingangsglgs. Nyt grovt grgnmeti, eitt
nd gulargtur, reydrgtur, brokkoli og blomkal.
Heimagjgrt hummus og guacamole héska seg
veel afturvio.

Grgnmetisbollar

Aleid 30 stk.:

25 gger, 5dlvatn, 1 dlhvita, 1 V2 tsk salt,
150 g grahamsmjgl, 150 g fullkornsspelt, 650
g hveitmjgl, 350 g rivi grgnmeti: Antin 350 g
gularot ella 150 g reydrot og 200 g gularot.
Rer gerina 7 flogva vatninum. Koyr hvitan i,

og sidan grgnmeti og rer veel. Koyr restina av
tilfarinum 1. Elt deiggid veel. Lat ganga i 1 tima.
Ger til bollar og lat teir ganga 7 45 min. afturat.
Bakad vid 200 hitastigum i 20 minuttir,

Preidid hesaferd

Lat bgrnini slgkkja tostan

i vatni, istadinfyri saft. Ger
vatnid meira innbjédandi og
litrikt vid friskari frukt og
isterningum.

Ti skal nyta

Bakkar til isterningar, ¥2 pk. vindraum

Fryst fsterningarnar og vindraurnar 7 seinasta
lagid dagin fyri veitsluna. Bordreid vatn i kannum
vid fsterningum og frystum vindrdum.



