ETUR TU ONGANTID DGGURBA? -

~ SALAT TIL DOGURBDA: EIN VEGLEIDING

»Etur tu so ongantid dggurda?« soleidis ljodadi
spurningurin vid matarbordid
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4 Hagstovuni, fyrstu

tidina i Fgroyum, eftir at

eg fystu ferd flutti heim
ar Sveriki.

Eftir nakrar dagar legdi ein
teirra til merkis, at eg ongantid
hevdi kjgt vid i matpakknum. Hon
spurdi, um eg var vegetarur - ein
spurningur, id altid ger meg sindur
otilpass, ti eg veit ikki reettiliga,
hvat eg skal svara. »Eg eti kjgt, ta
i0 eg verid bodin, men sleppi eg
at gera av sjalv, so velji eg oftast
okkurt annad, tad plagar at vera
mitt lunkada svar.

Hon hugdi bilsin og sttrin at
meaer og spurdi so spurningin,
eg ongantid gloymi: »Etur tQ so
ongantid dggurda?«. Fyrst skilti
eg ikki reettiliga, hvat hon meinti.

Eg hugdi at hennara dggurda-
tallerkid fra kantinuni og so at
minum matpakka.

Ok, j4, hennara fleskasteik
sd meira dggurdakend Gt enn
salat - id gllum fgrum um tu ert
von vid, at salat er »iceberg vid
ngkrum tomatum og eitt sindur av
piparfrukts, ja, so er einki undur i
stirna eygnabranum - atst tu
iceberg salat til dggurda i nakrar
dagar, so hevditi svgltad—ellatgmt
Keypsamtgkuna fyri icebergsalat
(tad skal altso ORDILIGA négyv til
adrenn, ti feer nég négvar kaloriur)
—eitt heilt fjall aviceberg! Isfjall av
iceberg, isfjall av isfjalla salatid. Eg
havi altid undrad meg um navnid,
kanska er tad ti tad stendst av? At
t mast eta eitt heilt fjall, 4drenn
tad munar nakad?

Men tad er eingin orsgk at
stira fyri vegetarunum. Vegetarar
eta annad enn salat, og eta ofta
»dggurda« - og salat kann saktans
vera ein av dggurdunum.

Salat til dpgurda?! TG mast vera
grd! — Ja, eg eri nokk meira enn
halv-grd, men tad ger ikki so négv
(annadhvgrt i groviti, lika sum gll

onnur - ikki so?). Men t4 id eg eti
salat til dggurda, so er tad altso
IKKI isfjallasalat!

Sum skilst ddmar meer einki
serligt isfjalla salat, og heldur ikki
kinakal. Isfjallasalat og kinakal
eru nokk orsgkirnar til, at eg ikki
byrjadi at eta salat fyrr enn eg var
i20'unum - eg havi ngkur kediligi
»fyrstu-salat-minnir«.

Mitt tilknytid til salat broyttist,
t4i0 eg fyrst i 20'unum fér & ferd
inn i vegetariska heimin, tad er
fantastisk, sum kjgt-avmarkingin
setur hugflogid hja félki i gongd!
N1, eftir fleiri &ra salat-royndir, so
geri eg leettliga gott og mettandi
salat — men eg minnnist, hvussu
trupult tad var at byrja vid. So
»uppskriftin« hesuferd, er meira
ein vegleiding enn ein uppskrift.
Ein vegleiding i hvussu tu skalt
hugsa, um ta vilt gera salat id
mettar (og smakkar!):

o TAD GRO@NA: Legg eina grund
av ti grgna. Hetta KANN
sjalvsagt vera icebergsalat/
kinakdl, men royn vidé onkrum
gdrum. Sjalv damar maer best
grentkal, spiskal ella rukkola.

o« FYLLAN: Legg nu & okkurt id
kann fylla bukin. Eg plagi at
bruka okkurt slag av korni,
epli, grilladar reydrgtur, pasta
ella liknandi. Hetta gevur
salatinum tyngd. Hetta er eisini
ein gédur mati at faa brukt
restir fra dggurdanum fyri.

« TAD TUNGA: Eg HATI, t4 id
félk tosa um mat sum var
tad visund, men just ta id tad
kemur til eina vegleiding i,
hvussu td verdur mett/mettar
av salati, ja, so kann tad tykjast
eitt sindur visundakent. Eg
geri ti her eitt undantak, og
tosid um feitt og protein..

I eini maltid er altid gott at
syrgja fyri, at allir fpdslubdlkar
eru vid: kolhydratir, protein
og feitt. Vanliga hendir hetta

6gvuliga natturliga — vit koyra
mjo6lk i havragrynid og eta ost
upp a breyd. Men tad er ikki
altid, at hetta hendir av saer
sjalvum, ta id ta gert salat,
og ti er gott at hugsa seg um.

Tad tunga kann vera: Fiskur,
kjot, egg, ostur, netir, kjarnir,
bgnir, linsir, tofu, jogurt - alt
hetta gevru teer ivaleyst av
proteinum. Avokado kann
eisini leggjast afturat sum
eitt gott tungt feitt innslag.

TAD LEKKRA: Tad er ikki
meiningin, at vit skulu stridast
vid at eta salat. Damar teer ikki
salat - lat so vera vid at eta tad
leer teg so at gera betur salat.

Livid er ov stutt til vanaligt
salat! Koyr okkurt lekkurt
i titt salat. Okkurt sum teer
damar, og sum veruliga feer
tad at renna Ur tonnunum ;)

Hetta kann fyri meg vera:
Grillad grgnmeti, stoktir
soppar, avokado, saltar ngtir,
oliven, turka frukt, fekst grgn-
meti maer damar (tad er té
bert um summarid at eg bruki
hetta, ti oftast ddmar meer
veel, at hetta innslagid er eitt
sindur heitt — héskar seg betur
i kgldu Féroyum, haldi eg),
spejlegg, krutongir, falaffel,
frukt, baka frukt, hakkadar
kryddurtir.. mmmhhh! EG fari
at eta salat til dggurda i kvgld!

DRESSINGUR: Eg haldi
ikki,at nakar atti at sloppid
at etid salat uttan dressing.
Dressingurin er tad id ger
salatid, og NEI, eg tosi ikki
um tousand islands-dressing.
Hitt mest simpla er at
blanda eittsindru av syru (td
sitrénsaft ella strepla edikk)
vid olju (td olivenolju ella
hasselngtsolju) og salt — eitt
sindur av hunangi ger tad
ikki verri. Blanda saman og
stoyt utyvir salatid - ella, elt
helvtinainnigrgnu grundina,

og stoyr restina utyvir salatid.
Ja, tad plagar at rigga veel.

OBS: Og ger n6g noégv - ti skalt eta
négv stgrri mongdir, t4 id tu etir
salat. So tad reedur um at gera nég
noégv. Tad er ein myta, at ti ikki
kanst faa mettuna av salati. Men
tad er eingin myta, at t ikki verdur
mett/ur av eini litlari skal.. Ger nég

noégv!
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