20

SOSIALURIN 36

FRIGGJADAGUR 24. MARS 2017

Serfrodingurin:

TAD FINST ONGIN

Tad er sagt so ofta, at tad rinur ikki a longur. - vilt ta verda veel fyri og hava
ein sunnan kropp, so er heilsugédur matur og rgrsla einasta uppskriftin.
Tad ber eisini til at liva heilsugott og verda skynsamur, héast négv er at
gera i gerandisdegnum, og tidin ikki altid strekkir til. Broytingarnar, sum
vit kunnu gera i gerandisdegnum nytast ikkki at vera kollveltandi, men
kunnu gerast i stigum, heldur Sglva J. Joensen, BA i fadslu og heilsu.

ANNIKA KUNOY IM

t liva heilsugott er ein
radfesting ein mé gera
seer, og tad krevur eitt
sindur av radlegging
av vikuni, um talan er um eina
barnafamilju har gll hava nokk
at gera. Tad ber t6 veel til at taka
heilsugédar og skynsamar avgerd-
ir, héast négv er at gera, heldur
Sglva J. Joensen, BA i fgdslu og
heilsu.

- Stedga vit og hyggja at, hvussu
matvanar oginnkeypsvanar eru, og
broyta hetta bara eitt litid sindur,
so négv spart. Négv vita ikki,
hvussu négvan pening tey brika
uppa mat, sigur Sglva J. Joensen.

Tad er tin uppgava

Hon heldur, at tad hevur stéran
tydning fyri heilsuna, at vit eta
heilsugott. Etur tG heilsug6dan
mat, feert t0 allar teer vitaminir og
mineralir, id kroppurin tgrvar, og
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Ta skalt braka
1-2 leykir

Restir av grenmeti (piparfrukt,

tomat, broccoli osfr.)
1 spsk olju

6 egg

6 spsk laettimjolk

kroppurin fer tad neydugu ork-
una at virka. Tad er somuleidis
tin egna uppgéava at eta mat, sum
er gédur og uppbyggjandi fyri
kroppin, so hann fzer tad besta at
arbeida vid. Velja vit hinvegin at
nokta kroppinum neydugu vita-
minirnar og mineralirnar honum
tgrvar, so gongur tad, sum fra lidur
at yvir heilsuna. Fjglbroyttur og
heilsugédur kostur kann fyri-
byrgja félkasjukur, so sum diabet-
es, hjarta- og adrasjikur og ov hggt
blédtryst.

- Sjukurnar eru vandamiklar,
og teer kosta eisini samfelagnum
noégv, sigur hon.

Hvat er heilsugott?
—Heilsugb6dur matur er fjglbroyttur
matur, har vit eta eitt sindur av
hvgrjum og ikki ov négv, sigur
Selva J. Joensen.

Hon greidir fra, at matur verdur
deildur uppi fgdsluevnir, og vit
kenna tey sum protein, kolvaeta og
feitt, og vit skulu faa eitt sindur av

200 gr palegg (skinka,
hamburgarrygg, kyllingapylsa

osfr.)

200 g eplir

100 g rivnan osti
Kryddari

Man ma hyggja, hvadani radini koma, og
um tey eru evidensbaseradi.

Ongin matbodlkur er bert farligur ella bert
sunnur at eta

hvgrjum. Hon meelir til, at vit eta
triggjar hgvudsmaltidir hvgnn dag,
umframt millummaltidir fyri at faa
tey neydugu fgdsluevnini kroppur-
in tgrvar. Etur t0 igjggnum allan
dagin er eisini minni vandi fyri, at
ta ovetur teg um kvgldid.

— Alt kroppurin tgrvar til at
virka, finna vit { mati, og ti er um-
radandi at familjan etur fjglbroytt,
soleidis at gll faa tad tey hava tgrv
4, sigur hon.

Ikki hoppa uppa alt
Sglva heldur, at av ti at vit eru so
upptikin i gerandisdegnum, so

Arbeidshattur

Sker leykin og restirnar av grgn-
meti smatt. Svitsa leyk og gren-
meti i eini grytu saman vid oljuni.
Rer eggini og mjélkina saman.
Koyr ost, eplir og grenmeti i

kann tad tykjast megtimikid at liva
heilsugott, men at vit mugu minn-
ast til, at ongin uttan vit sjalvi
kunnu ansa eftir okkara
egnu heilsu.

Eisini faa vit alskins
rad og hugskot a sosialu
midlunum, hvussu ein
sunnur livsstilur seer
ut. Radini eru ofta
6grundad, og ti er
tydningarmikid ikki
at tragva ¢llum, sum
ta lesur.

- Man ma hyggja,
hvadani radini koma, og

kpliskap« eqgjakaka

Uppskrift fra Selva J. Joensen

saman og krydda at enda vid
salti og pipari ella onkrum gdrum
kryddi, teer damar.

Stoyt deiggid i eitt eldfast fat.
Hita ovnin til 200° og baka mitt i
ovninum i uml 30 min.

eggini og mjolkina. Rer alt



