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HEILSA

OPAR TU VEGETARINU
TIL DUNNUSTEIK JOLAAFTAN?

Ta kanst velja at halda fast um sidbundna jélamatin ella vera forvitin eftir at royna okkurt nytt.
Kanska kann tad vera vert at royna okkurt gdrvisi, ti matur og kenslur verda ofta samantvinnad

Vilmund Jacobsen

"Og so skulu gas vit
hava..”

Soleidis verdur skrivad
i békini, Peters Jul. Men,
tad er négv vatn runnid
i anni, sidan Peters Jul
vard skrivad 1 1866.

Eins og vid négvum
gdrum traditiénum, er
eisini sidbundni jéladgg-
urdin i einari broytingar-
tid.

Helst hevur altid verid
kjak um sidvenjur. Npokur
hava bruk fyri at halda
fast um sidvenjur, ti tey
halda, at tad eru so faar
slikar eftir.

Ta alt "uttan fyri” kann
tykjast so kaotiskt, kann
j6ladpgurdin vera ein
mati at savnast um sid-
venjur - at halda fast um
ein part av ti, sum var.

Og i flestu familjum
riggar hetta eisini fint.

Sidvenjur kunnu sum
vanar geva tryggleika,
men teer kunnu tiverri
eisini spenna bein fyri
trivnadi i familjuni.

Ta joladggurdin skal
fyrireikast, og ymiskar
sidvenjur og mentanir
skulu sita til bords saman,
eiga vit at hugsa gjglliga
um, hvgrjir vanarnir eru.

Alt broytist, sum tidin
gongur - eisini mongu
sidvenjurnar, sum hava
tilknyti til j6lini.

Matur er kaerleiki
Hvat er tydningarmest
fyri teg & j6lum?

Fyri mong er matur tad
sama sum keerleiki.

Hugsa teer, hvat tad ger
vid okkum, ta tey smau
ikki eta matin. So, um
gestirnir ikki vilja eta tad,
sum bordreitt verdur vid,
kann hetta kennast sum
ein havnan.

Tt kanst velja at halda
fast um sidbundna jéla-
matin ella vera forvitin
eftir at royna okkurt
nytt.

Tad kann kanska vera
eina roynd vert at royna
okkurt gdrvisi, ti matur
og kenslur verda ofta
samantvinnad.

Eins og pengar og
gavur hja summum, kann
matur hja gdrum tala eitt
keerleiksmal.

Ymiskar sidvenjur

Lone Carmel, sum er
familjurddgevi og rit-
hgvundur, skrivar { www.
helse.dk, at hon i sinum
arbeidi hevur hjalpt
négvum familjum, sum

tiverri hava verid noyddir
at skilja seg sundur til
avis hgvi, ti sidvenjurnar
hava verid so ymiskar.

Hon heldur tad tiskil
vera tydningarmikid, at
tey, sum skulu til dggurda
a j6lum, fortelja vertun-
um um sini ynski.

- Eins veel eigur vert-
urin eisini at fortelja
sinum gestum, hvgrjum
bordreitt verdur vid
til joladggurdan, sigur
familjurddgevin og rit-
hgvundurin.

Matur og mentan
Hon visir eisini 4, at ta f6lk
ur pdrum mentanum ella

traarbélkum eru vordin
partur av familjuni, er
sjalvsagt neydugt at
taka avis fyrivarni, um
familjan skal savnast um
dggurdabord.

- Um onkur kanska
ikki tolir okkurt, er eisini
neydugt at hava hetta i
huga, so maturin eisini
kann tilpassast tgrvinum.

Lone Carmel reisir
eisini spurningin, um
tad skal vera munur 4, ta
folk ikki tola matin - ella,
t4 maturin onkusvegna
stridir iméti mentanar-
ligari sannfgring.

- Verturin eigur at
sleppa at gera av, hvussu

tingini skulu fyriganga.
Ynskja gestirnir okkurt
annad enn tad, ta hugsar
teer at bordreida viod - ja,
so noydist ti sum vertur
at siga fra, at ta ikki
hevur hug at gera annan
mat til hgvi enn tann, ta
plagar at gera.

Vegetarur og jol
Tad ¢gvuta kann eisini
gera seg galdandi, ta
vegetarurin - ella urta-
atarin - heldur jol.

- Ta kanst ta bidja gest-
irnar taka matin vid —ella,
tit gera eina neydsemju,
um vilji og hugur er til
tess.

Lone Carmel sigur, at
maturin hevur tydning
fyri felagsskapin. Men,
hugnin og stemningurin
kunnu eisini gerast leys
av matinum, ta familjan
hugsar um, at tad eru
naervera, samvera og So-
leidis felagsskapurin,
sum eru { haseeti i j6la-
hugnanum.

Opin fyri frabrigdum

Lone Carmel greidir fra,
at 1 hennara naermastu
familju eru onkrir veg-
anar, glutenallergikarar,
vegetarar, ein sum hevur
sukursjuku og ein sum

ikki tolir mjolk — ella sum
er laktosuintolerantur,
sum tad so fint verdur
répt.

- Ti verdur jéladeg-
urdin eisini fjplbroyttur i
okkara familju, té at dun-
na eisini er vid, sigur hon.

Tad er altid soleidis,
sigur radgevin, at folk
hava ymiskar meiningar
um heilsu og veelveru.
Men, higartil kunnu eitt
na grgnmeti og begnir
etast av teimum flestu.

- Flestu dama hetta,
og mgguleikarnir eru
6endaligir, eins og gren-
meti og bgnir rigga veel
saman vid steikini, ta
kanska gjarna vil hava a
bordinum & jélum, sigur
familjuradgevin.

Fjolbroytt jolabord
Lone Carmel visir &, at
salat, suppa og kékad ella
bakad grgnmeti smakka
ja sera veel, og kanska
hava gestirnir, sum ta
feert til bords, eisini onk-
ur hugskot.

- Eg ynski tykkum ein
g6d jol saman vid gllum
ti, sum kann hoyra til eitt
fjglbroytt jélabord, legg-
ur familjuradgevin og rit-
hgvundurin aftrat.



