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FRIGGJADAGUR 6. NOVEMBER 2015

Hetta hendir

Bukkakokk
i Sirkus

Friggjakvgldid kl 18.00
setur Sirkus gongd d

eitt nytt, afturvendandi
tiltak. Bukkakokk kallast
tad og snyr seg um, at
Sirkus annanhvgnn
friggjadag bukka ein
kokk, ein matelskara av
onkrum slag, at bordreida
ein specialitet ala seg
sjalvan. Ein specialitet,
sum td annars ikki feert i
bynum. Pop-up matgerd
og kokkagledi fyri

biligan penga. Kokkurin
til fyrsta tiltakid eitur
Ingilin D. Strgm. Ingilin
fer at bordreida vid
"knallgrgnum spinat
crépes, id eru eins sunnar,
sum teer lj6da, og smakka
hamrandi veel". Saman
vid teimum vera reestir
sgteplafalaflar vid strokum
av surligari tahini sauce
og frisku kryddurtunum
koriander, myntu og chili.
Umframt hetta bryggjar
Ingilin heimagjgrt
ingiferbrus.

Familjudagur i Palshgll

Leygardagin er Fgroya fyrstu langhylur karmur um eitt
familjutiltak vid hoppiborgum til bgrnini, massagu til tey vaksnu
og pitsa og gdrum til matna aftand. Tiltakid byrjar klokkan 10.00
leygarmogrun.

KOSTRAD

Tad er leettari at skapa gédar
karmar fyri mdltidina, ta bgrnini eru
samladi um eina felags maltid.

Tabgrnini eta eina felags maltid eggja tey hvgnn
annan til at vera forvitin og til at tora, at royna
nyggjar ravgrur og reettir. T4 maltidin verdur
gjord inni dragandi og hugnalig, har tad er gd
tid til at eta og har tad verdur tosa um tad, id etid
verdur, so mennist matardirvi og matardannelsi
hj& bgrnunum. Vid einari matarskipan 4 dag-
stovnunum verdur tosad meira um matin. Mat-
urin skal reettast runt, og bgrnini koma hvgrjum
@drum vid. Tey hava eina felags uppliving og
kunnu tosa um, hvussu maturin smakkar.

Dagstovnurin a Argjum

[ farnu viku var eg 4 vitjan 4 Dagstovninum &
Argjum. Har hava tey drugvar royndir vid mat-
arskipan, id hevur virkad tey seinastu mongu
arini. Her sleppa foreldur nemliga fra at smyrja
matpakkar til bgrnini, ti fimm dagar um vikuna
verdur bordreitt vid leskiligum mati.

Eg pratadi vid Nainu, sum arbeidir { kgkinum.
Hon greidur fra hennara hugburdi til mat, og
hvussu umradandi tad er fyri hana, at maturin,
id bordreiddur verdur, seer leskiligur Gt, er heilsu-
godur og fjplbroyttur samstundis sum hann
mettar. Hon leggur seg eftir at bordreida vid
heilsugdédum vidskera - eitt nd verdur bordreitt
vid fiski og fiskavidskera dagliga. Fiskur, so sum
laksur, toskur, knettir, fiskafrikadellur og fiska-
vidskeri, so sum fiskapylsa, makrel { tomatsoés,
toskarogn og sild verdur nytt dagliga. Hvgnn
dag verdur bordreitt vid fyra ymiskum slggum
av vidskera og rugbreydi, og broytist matarskrain
somuleidis hvgnn dag.

Henda dagin eg var og vitjadi, var ovnhbakadur
laksur & skranni. Afturvid voru eplir, bleytstoktur
leykur, try slgg av rétfruktum og rugbreyd.

“Nummi, laks!”

Eg var so heppin, at sleppa at eygleida hesi fittu
bgrnini medan tey 6tu. Tad fyrsta, id eg beit
merki { var hvussu éfgr bgrnini véru at eta og
ikki minst at royna leskiligu rétfruktirnar, id
stédu frammanfyri teimum. Tad var somuleidis
eydsaed, at laskur var nakad, id tey eru von at eta,
ti har var einki “ylakk, hattar ddmar meer ikki!”
og “hvat er hattar fyri nakad?". Eisni var stuttligt
at hoyra vgggustovubgrn ttala ordid “laks”, og
fortelja hvussu deiligt tad er, at tey faa laks uppa
breyd i dag. A vgggustovuni fortelja tey m.a., at
bgrnini eta tad, id verdur bordreitt. Tey uppliva
somuleidis ikki at bgrnini eru kreesin.

“Bgrnini eru ikki kraesin"

At basa kraesni hja bgrnum kemur ikki av saer
sjdlvum. Tad er ein stér uppgéava hja baedi nams-
frgdingum og hjalparfélkum at duga at setaord &
matin, hvgrjum hann smakkar av, hvussu hann
seer Ut og hvadani hann kemur. Istadinfyri at
nyta ordid “kreesni”, nyt so heldur ordid “mat-
ardirvi’, og tosa vid bgrnini um hvussu djgrv
tey ery, té tey tora at royna nyggjar matvegrur.
Her speelur ndmsfrgdin ein stéran leiklut og ta
id maltidin verdur nytt sum eitt namsfrediligt
ambod, so kann hon geva bgrnunum négv. Tad,
at bgrnini sjalvi sleppa at velja hvat tey vilja hava
upp a breyd, sleppa at smyrja & breydid og hava
mgguleika at royna fjglbroyttan mat kann geva
teimum fgrleikar, id tey kunnu faa stéra gledi
av seinni i livinum. Gédir matarvanar, vitan
um heilsugédan mat, gédir bord- og etivanar, at
hjalpa hvgrjum gdrum og at uppliva maltidina,
sum eina hugnaliga l¢tu saman vid gdrum eru alt
jalig &rin av einari tilikari matarskipan.
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Myndirnar visa triggjar
ymiskar matarskrair. Eg
haldi, at hesar matarskrair
visa sera veel, at tad ikki
nytist at bordreidast vid
einum stérum sjalvtgkubordi
fyri at bj6da bgrnunum
heilsug6dan mat, id badi er
fjglbroyttur og sum mettar.

Nainu'sa skilarugbreyd
e 50 gger

3 dl lunkad vatn

2 sisk. olja

1/2 tsk. salt

2 sisk. myrkan siropp
200 g rugmijgl

a leid 250 g hveitimjal

At pensla: Eitt sindur av olju
og 2 sisk. sesamfrae

Framferdarhattur:

Rgr gerina Gt i lunkada vatni.
Koyr olju, salt, siropp og
rugmjgl i. Koyr hveitimjgl i

so vid og vid, og elt til eitt
smidligt deiggj. Rullad deiggid
til eina pylsu og deil i uml. 18
stykkir. Forma stykkini til sma
skdlabreyd, og lat tey heva

a leid 30 minuttir. Penslad
skalabreydini vid olju, stroy
sesamfrae Gtyvir. Bakad i
ovninum a 200 hitastigum i
15 minuttir — mitt i ovninum.



