SOSIALURIN JUNI 2017

MANNAGONGD

Kéka quinoa soleidis, sum tad stendur 4 pakkanum. Blanda
saman pressadan hvitleyk, skalid av rivnari sitrén, saftina
ar sitrénini, oliven olju, hunang, salt og pipar.

Vaska radisurnar og sker teer i sméaar flisar, rgr teer sidani i
dressingina, og lat tad standa, medan t01 gert restina klart.
Koyr salt og pipar oman 4 laksin og steik fiskin i smgr

ella olju & pannu ella legg fiskin & grillina, um t( hevur
moguleika til tad. Tak laksin av aftur, ta hann er steiktur, so
hann ikki verdur turrur. Sletta oliven olju & laksin.

Halt sidani & fram vid salatini og hakka myntuna og
rey0leykin smatt. Sker vatnmelénina i smaar puntar og
vend tilfarinum saman vid ti kékada quinoa.

Koyr radisurnar, dressingina og morladan feta ost i, og
bordreid & einum fati.
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@ Laksur hevur 6metaliga négvar

heilsuligar 4gbédar. Laksur inniheldur négv protein

i g6dari gddsku, vitaminir og miniralir og heri eisini potassium,
selenium og B12, men tad er 6ivad innihaldid av omega 3, sum feer
mest vidurkenning

o Quinoa inniheldur eisini négv protein og hevur eisini négv meir
kosttrevjur enn adrar kjarnur. I quinoa er eisini jarn, magnesium, B2
og négv annad, sum er gott fyri kroppin.

® Radisur er ein summarsligur klassikari. Tad er négv C vitamin i
radisum, sum eisini kunnu vera lekjandi

. I vatnmelénini er 92 prosent vatn, men tad er eisini eina riigva av
vitaminum i sgtu fruktini. Millum annad C, A og B vitamin. Eisini er
négv kalium, jarn, kalsium og magnesium i vatnmelénini. Tad besta er
t6, at hon er full av antioxidantum!



