SOSIALURIN 3?2

FRIGGJADAGUR 16. MARS 2018

11

IRNARTIL

NYT DOGURDAREST-

Nytir ti hugflogid, so kunnu dggurdarestir laettliga

verda til nyggjar og lekkrar reettir dagin eftir

ANNIKA KUNOY IM
ANNIKA@SOSIALURIN.FO

Sambezert kanning um fgroyingar
og matoydsl, sum A samtakid

gjordi i fjor, so siga 94 prosent
av teimum spurdu seg koyra
mat burtur, ti tey ikki klara
at eta hann ella ti, at hann er
farin um haldfgrisdato. Stgrsta
orsgkin til, at maturin verdur
burturbeindur er, at hann er farin

um haldfgrisdato.

Kanningin hja A samtakinum
visti eisini at breyd, vidskeri og
dggverdarestir er tad, sum flest
félk koyra burtur. Samstundis
sum dggurdarestir er tad, sum
flest f6lk beina burtur, so siga

félk seg eisini harmast mest um,
at dggverdarestir fara til spillis.

I stadin fyri, at maturin endar
i ruskilatinum, ti hann verdur
gloymdur i kuldaskapinum, so
kann hann hitast upp aftur ein
ella tveir dagar seinni, ella kann

kann nytast til at gera nyggjar og
lekkrar reettir vid. Tad er betri fyri
pengapungin, samfelagsbtskapin
og fyri umhvervid.

Her eru nakrar appskrdftir og ihlastur
til, hvat td kanst brika dogurdarestivnar til.

Pitabreyd vid restum
av karrybollum og risi
til 4-6 folk

By .

N
Tilfar:

Restina av karrysoésini (4 leid ein
desilitur)

250 gramm av grikskum jogurti

3 stipiskeidir av saftini Gr einum blikki
av ananas

1teskeid av sukri

Restina av risinum

3 grovt rivnar gulargtir

200 gramm av ananas i bitum (ar einum
blikki)

1agurk skorna i smaar bitar

75 gramm av rosinum

3 teskeid av grovum salti

Nymalid pipar

Restina av karrybollunum skornir i
flisar

50 gramm av salati

6 pitabreyd

Mannagongd:

Rer karrysésina, grikska jogurti, saftina
ar ananasblikkinum og sukrid saman.
Set dyppid i kuldaskapid i minst 15
minuttir. Smakka til vid salti og pipari.

Blanda risid, gulargturnar, agurkina,
ananasid, rosinurnar, salt og pipar
saman. Sker karrybollarnar i flisar og
legg teir oman & salatblgdini & eitt fat.

Hita pitabreydini i ovninum.
Tipp: Karrydyppid smakkar eisini veel

i eini tviflis vid salat, hgsnarunga og
fleski.

Fiskasalat vid skyr og
avokado vid restini av
einum fiskadggurda

til 4-6 félk
Tilfar:

1blikk av mais (4 leid 150 gramm)
Kjgtid ur ¥z limefrukt

% teskeid av grovum salti

Nymalid pipar

1bunad avokado

1smaskorin reydleykur (4 leid 75
gramm)

150 gramm av skyr

1supuskeid av smaskornari myntu
300 gramm av kékadum, dampadum

ella bakadum fiski. Til dgmis toski ella
@gdrum slagi.

100 gramm av salati

50 gramm av bladsellari i flisum

50 gramm av hakkadum
pistasiungtukjarnum

Mannagongd:

Koyr mais, limefrukt, salt og pipar i
blendaran og blenda veel. Koyr sidani
avokado i og blenda. Koyr blandingina
i eina skal og rgr leykin, skyr og myntu
i. Skil fiskin, sker hann i bitar og vend
honum varliga i blandingini.

Legg salatblgdini og bladsellariid & eitt
fat, og legg sidani fiskasalatina omana.
Stroy pistasiungturnar oman a, og
bordreid salatid saman vid langbreydi
ella bollum.

1 groft flute



