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Kanningar visa, at trongdin til tad sgta vaksur, ta
tad verdur myrkari i vedrinum. Trongdin eftir sukri
vaksur helst, ta vit faa minni dagsljos, ti dagarnir verda
styttri og dagsljosid minni. Tad avirkar heilan, sum
framleidir minni av serotonin, sum millum annagd er
vid til at halda okkum i gédum lag, sigur Poul Videbech,
danskur yvirlaekni og granskari i tunglyndi.

GLOGG UTTAN
RUSDREKKA

Vit drekka ndgv glggg i tidini undan j6lum, men tad er ikki altid, at tad er
héskandi at drekka glegg vid rasdrekka, ti er upplagt at hava eina uppskrift

upp a rasfritt glegg teka til myrku vetrarkveldini

Tilfar:

1 litur av sélberdjs

1 desilitur av ahornsiroppi

1 kanelstong

1 stpiskeid av kardamummufraeum

Skalid av eini vistfrgdiligari appelsin

1 appelsin skorin i bitar

10 amarena kirsiber

1 desilitur av helsingtum, sum er hakkadar 1 storar bitar
1 desilitur av rosinum

Mannagongd:

Hita djisid, ahornsiroppin, kryddurtirnar og appelsinskalid vael i eini grytu. Sila
sidani kryddurtirnar fra. Byt appelsinbitarnar, kirsiber, rosinur og helsingtir i

fimm glgs og stoyt glgggid omanyvir. Bordreid.

Summi faa vetrartunglyndi, og onnur verdairingum
lag og hava minni orku. Ti kunnu vit fara at munga
eftir sukri, ta kroppurin tgrvar sukur til at flyta eina
serliga aminosyru til heilan, sum heilin skal briika fyri
at framleida serotonin. Ti vil kroppurin hava sukur,
sum ein roynd upp a at bruka tilfeingid so val, sum
gjorligt, greidir hann fra.

Vansin vid hesum er ju, at vit, ta vit eta meir
sukur, kunnu vanta at vektin gkist samsvarandi, ti
er umradandi, at vit heldur hugsa um at faa dagsljos
teir timarnar 4 degnum, ta tad er ljost - eisini hoast
tad er kalt, vindur og regn, ti tad er besta hjalpin upp
a humgrid og orkuna, heldur hann.




