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GOD RAD
L at minka um matoyads

Eini bod, sum omma og abbi tin ivaleyst hava givid teer, eru: "Et upp! Hugsa um gll bgrnini i Afrika, sum sveglta!"
J4, har eru négvar gédar og skynsamar orsgkir til at avmarka titt matoydsl. Ta sparir badi pengar og tid, samstundis sum td ert umhvgrvisvinarligur.
Vit hava savnad ngkur géd rad til at minka um matoydsl saman her. Radini taka st@di i innkeypstarinum, 7 kekini, i matstovuni og i endurnytslu.

» VY »
Ta ta éey/ﬂl‘ thn.

Adrenn tu fert til handils, ger taer so greitt, hvat teer t@rvar, og hvat tu
skalt keypa. Keyp ikki meira, enn ta skalt brika - uttan so tad lgnar seg
uppa tann matan, at maturin ikki spillis og fer vekk.
Hav altid ein innkeypslista vid teer til handils.
Ansa eftir tilbodum aljedandi "Keyp 3 fyri 2". Slik tilbod faa okkum at
keypa meira, enn okkum tgrvar.
Um td saert somu vgru vid ymsum dagfestingum, keyp so ta vgruna, sum
gongur Gt fyrst. Um td vael at merkja kortini skalt brika vgruna sama dag.
Keyp vgrur, sum eru nidursettar orsakad av dagfestingini.
Far ikki til handils, medan t( ert svong/svangur! Ta hevur ta stgrri lyndi
til at lata teg freista av 6neyduga négvum mati.
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Endurngt og goym:

Um td gjgrdi ov négvan mat, og har loypir av, set so matin 1 kgliskapid
0g et matin ein annan dag.

Fryst mat nidur. Ta td frystir, set so eina dagfesting a, so tU lzettliga
seert, neer tad verdur ov gamalt.

Ger mat burturdr restunum. Ver kreativ/ur Tkgkini - n6gv kann endurnytast!
Tomatsuppa kann bliva til lasagnu ella kjgtsds dagin eftir. Kjgtsos kann
brakast sum pitsatopping. Kjgtrestir kunnu brikast i tortilla. Skinkupalegg
0g speigipylsa kann brakast oman a pitsu.

Hav restir fra d@gurdanum vid T matpakkanum dagin eftir.

Koyr ikki frukt burtur, bara ti hon seer modin (t & einum stad. Sker tad
kediliga av og braka restina til antin at eta ella til at gera smoothie
burturdr. Halvmodid grent kanst ta koyra 1 til d@mis gryturaettir, chili
con carne og kjgtsos.

Tad ber vl til at hita mat upp meira enn einaferd. Men tad kanst ti
bara, um maturin er nidurkaldur skjott, goymdur vid hagst 5 stigum og
hitadur upp til minst 75 stig.

Hav goymsluilgt T gllum stgddum. Ogna teer gjggnumskygd ilgt, ti so
er leettari at siggja, hvat er I. Sjalvt smaar restir kunnu bliva til leskiliga
fyllu T einari tviflis.

Leer teg at braka kompost! | stadin fyri at koyra matleivdir 7 skrell, kanst
th grava tad nidur T havan, so tad verdur til mold. Td kanst hava ein
kompostkassa til endamalid. Tad er sera burdardygt og uppi 1 tidini.
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[ kokind:
Stilla taer elstu matvgrurnar fremst T
koli- og keksskapunum. Minst til at brika ¥
hesar vgrurnar fyrst. Td kanst eisini gera
eina serliga hill, har ta stillar alt a, sum
skal etast skjott.
Ger ikki meira mat enn neydugt. Um
tad loypir av, k@l so restirnar nidur
stundisliga, so teer halda ser betur.
Minst til at lata matin kgla av, um hann
er heitur, adrenn td koyrir matin a kal.
Koyr tad 7ilgt.
Tgm pakkan heilt, adrenn ta blakar
pakkan vekk. Stilla jogurtpakkan a hgvdid
og klipp tuburnar upp fyri at faa sidstu
restirnar vid (t.
Skola grgnmetid veel T stadin fyri at skera
teg inn til tad reina pettid av eitt nd
salathgvdinum ella kalhgvdinum.
Brika minni tallerkar. Tess st@rri
tallerkurin er, tess stgrri vandi er fyri, at
ta fyllir ov négvan mat a, sum so endar i
skrellispannini. Fa teer heldur fleiri litlar
partiénir

[ matstovant:

Buffét er tad reina matoydsl! Bilegg heldur einstakir raettir (a la carte).
Fa teer alt, sum td megnar at eta - men minst til at eta alt, sum td feert
teer.

Brdka minni tallerkar 1 buffétini - tad er hoast alt loyvi at faa ter uppa
fleiri ferdir! lvast td, um teer damar matin 7 buffétini, royn so smaar nggdir
fyrst, adrenn ta feert teer meira. Tad er eingin orsgk at lata koyra mat
fra buffétini i skrell.

Ivast td, hvussu nogy ta klarar at eta (a la carte)? Bilegg tveir forraettir
i stadin fyri ein forraett og ein hgvudsraett. Spyr i gllum fgrum taenaran,
hvussu storir reettirnir eru.

Spyr teenaran, um ta kanst taka restirnar vid heim, um ta ikki klarar at
eta alt. Tad plagar ongantid at vera nakar trupulleiki.




