J6labladio 2004 - Sosialurin

sgtada vid honningi.

Tad ber ikki til at greida fra,
hvussu veel henda dessertin
smakkadi - hon ma upplivast!

Henda sjaldsama jélamaltid
var eitt satt njétilsi fra byrjan til
enda, og tad besta vid henni var,
at to kendi teg als ikki
ovmettan, hoéast nogv var farid
nidurum.

Vit féru fra bordinum mett og
veel sett, sannfgrd um, at jolini
saktans kunnu verda géo uttan
sukur og feitt.

Fylt piparfrukt — 4 folk

Tilfar:

1 koppur halvkékad brun ris
4 piparfruktir

1 gularét

2 leykir

400 g tofu (soyakjat)

3 tomatir

1 bat av hvitleyki

2 stipuskeidir av olju

Salt og pipar

Arbeidshattur:

 Riv gulargturnar

Sker leykirnar sundur

Reinsa piparfruktirnar og goym toppin

Sker eina tomat og topparnar av piparfruktini

smatt sundur

¢ Ror alt hetta saman vid risi og tofu og fyll i
piparfruktirnar

+ Steik tomatirnar og leykin i olju og stoyt tad omanyvir
piparfruktirnar

¢ Kdka i 40 minuttir i litlum vatni ella set i ovnin

+ Hav soya ella havraréma afturvid (havrarémi feest til keyps i FK)

Tilfar:

1 st6r gularét

1 litil reydrot

1/4 sellarirot

1/4 hvitarét

1 persillurot

4 koppar urtabotarsod ( buljong uttan fiti, ger og gluten)
1 spsk. Miso (instant)

Arbeidshattur:
+ Sker rgturnar i smaar bitar
+ Koka sidani rgturnar i urtabétarsoonum
i 10 minuttir vid lagum hita
+ Tak grytuna av platuni og koyr Miso pulvur i

Rétasupanin er skjot at gera til og smakkar serstakliga veel.
Supanin er best egnad kegldu tidina & arinum, vid tad at hon
gevur hita og orku.

Tad ber eisini til at skifta raturnar Gt vit taer rgtur, sum nu einaferd
eru at faa til keyps.

Tofu verdur nytt i stadin fyri kjgt og verdur gjert av soyabgnum, vatni og
sitronsevju. Hetta skal rerast saman og standa i einar tveir timar.Tad ber
til at gera ndgv nidurfyri og goyma tad i frystaranum. Tofu kann eisini
keypast fra Olgu.

Jardberjadessert — 4 folk

Tilfar:

200 g frisk ella fryst jardber

3 koppar av vatni

1/2 kopp av rasukri ella hunangi
2 stpuskeidir algupulvur

Arbeidshattur:

+ Koka berini i 5 minuttir og koyr rasukur ella hunang i
¢ Koyr sidani algupulvurid i

¢ Lat dessertina standa i frystaranum i 1 tima

+ Hav soya ella havraréma afturvio

Neerum alt tilfario til hesar uppskriftir feest i handlunum. Tad, sum ikki
feest, ber til at keypa fra Olgu. Hon leggur t6 dent &, at hon selur bert
tad, sum handlarnir ikki hava. Hon sigur, at sum oftast vilja handlarnir
keypa tad heim, sum kundin ynskir.



