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Laett og leskiligt,

UMMALI

Kristiana Rein

Nu hava ter badar gjert
tad aftur, givid ut eina
kokibok vid heitinum:Leett
og leskiligt, 2-arin. Bokin,
var sambart selutelunum
best selda bok til jolar.
Hovundarnir Johanna a
Tjaldrafletti og Elisabeth
Akursmerk goévu tad fyrru
bokina ut i oktobur 2003,
og ta gekk tann bokin
“sum heitt breyd” og gav
teimum aredi at geva 2-
arin ut, siga ter. Johanna,
sum er utbugvin fedslu-
og husarhaldsfredingr og
kliniskur diaetistur er leiod-
ari av Husarhaldsskula For-
oya, medan Elisabeth, sum
er utbugvin ekonoma og
coach,erleeraria Lerarasku-
la Foroya. Ter badar geva
bokina ut, grafiskt design
og lagt til reettis hevur Graf-
ia, myndatekurnar hava
teir badir Per 4 Hadd og
Finnur Justinussen stadi
fyri og Feroyaprent hevur
prentad bokina. MBM og
Klaksvikar Byrad havastud-
la peningaliga, medan yms-
ir handlar i Klaksvik hava
studla vid mati og bunyt-
um.

Bokin er 160 bladsidur
og ialt eru 107 ymiskar upp-
skriftir. Til hverja uppskrift
er utroking av fedsluvirdun-
um protein, feitt og kolvatu
og hvussu négv orka er i
100 g av lidnu uppskrifti,
baedi i kJ og 1 Kcal.

Byti imillum uppskriftir-
nar er soleidis:

11 suppuuppskriftir

27 degurdauppskriftir

16 natturdauppskriftir

14 breyd og bollar upp-
skriftir

24 kekur og desertir

15 diabetes kokur og des-
ertir

Uppskriftirnar eru allar
leettar baedi at lesa og at
gera, og alt tilfarid er av
slikum slagi, at tad skuldi
verid meguligt at keypa i
ollum teim stéru matveru-
handlunum.

I formelinum siga ter
badar, at 2-arin, eins og
tann fyrra bokin, er atlad at
geva lesaranum uppskriftir
uppa, hvussu mann a ein
einfaldan hatt kann gera
mat, sum er badi lettur
og leskiligur og hetta
hevur hepnast teimum sera
vel. Eg havi roynt fleiri
av uppskriftunum og ter
ikki bara smakka vel, men
eru ahugaverdar badi hvat
smakki, liti og verusaman-
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seting vidvikur.

Teer siga eisini, at taer vid
hesum uppskriftum vilja
visa rakid i matgerd i dag
vid at tora at royna nyggjar,
spennandiuppskriftir,soleid-
is at brukarin kann bruka
eitt meira fjoltattad urval
av raverum. Uppskriftirnar
visa hetta rak 6gvuliga veel
og eru xtladar ollum.

Um hetta vil siga, at
malbodlkurin eru oll, so ivist
egi,umsoer. Sjalv haldi eg,
at bokin er mest &tla ungum
familjum vi0 bernum, ti
uppskriftirnar eru so laettar
og einfaldar, at bern i so
at siga ollum aldri kunnu
vera vid 1 matgerdini. At
hava bernini vid i kekinum
hevur alstéran tydning, ti ta
sleppa tey at royna seg og
gera nyttu i matgerdini og
samstundis venja seg Vvid
at négv ymisk sleg av frukt

og grenmeti hoyrir vid til
gerandiskostin, og at tad
hevur tydningi fyri badi
trivna og heilsuna at eta
hetta hvenn dag.

Ta 10 eg haldi, at bokin er
til ungar familjur, so byggi
eg tad 4 minar royndir, at
foroyingar flestir yvir 50 ar,
dama best at faa eplir aftur-
vid degurdanum og dama
vel at faa maltidir vid for-
oyskum raverum. Tad er
ikki so nogv av i hesi bok.
Bert til tvinnanda degurda-
reettir verdur meelt til at hava
eplir afturvio, og av teimum
27 degurdarettunum eru
bert triggir vio fiski og ein
vid lambskjeti.

At 24 uppskriftir eru til
kokur og dessertir avspeglar
eisini foroysku gomarnar,
sum dama sera vel sett
sum kekur og dessertir.
Men her er dentur lagdur a4

uppskriftir, sum ikki eru so
feitar og dessertir vid vel
av frukt i. Hetta ma sigast
at vera sera heppi.

Parturin vid diabeteskok-
um og dessertum rokni eg
vid kemur veel vid hja ndgv-
um, ti { Feroyum eru sam-
anlagt eini 2500 folk, sum
hava sjukuna diabetes, og
hesi ansa vanliga veel eftir,
hvat tey eta.

Myndirnar i bokini er
avbera gddar og tad hava
teir badir, Per og Finnur,
progvad fyrr, at her eru teir
meistarar. Onkrar myndir
eru nakad erkymlandi, ikki
ti at ter ikki er godar sum
myndir, men ti ter ikki pas-
sa til innihaldid. A siou 10
erein flottmynd av kirsuber-
um sum inngangur til petti
um suppur, men tad eru
ongi kirsuber i suppunum.
A sidu 34 er mynd av gron-

um benum til petti um
degurdarattir, men ongar
benir eru i uppskriftunum,
bert & eini mynd 4 sidu
60.A sidu 68 er mynd av
rosmarin til natturdareettir,
men rosmarin er ikki i
nakrari uppskrift.

Ongar upplysingar eru
um, hver hevur verid mals-
ligur leidbeinari og reettlis-
10, men sum sagt so er mal-
10 6guliga ltt. Ein raettlesa-
ri hevdi kanska spurt, um
vinarbreyd er breyd, sum ti
gevur vinum ella ein keka
vid uppruna Gr Wien?

At kostur okkara hevur
storan tydning fyri badi
dagligan trivnad og fyri
heilsuna, er ongin ivi um
longur. At tey ymisku
fodsluevnini hava tydning
ogateinoptimal kostsaman-
seting hevur storan tydning
fyri heilsuna verdur mei-
ra og meira eydsynt. Hvat
vit velja 1 dagliga kosti
okkara, kemur ikki bert av
heilsuavum, men eisini av
okkara smakki og okkara
mentunarliga reglum fyri,
hvussu tu vanliga samanset-
ur eina maltid. Hesar vanar
faa vit bygdar inn 1 okkum
fra barni av, men ongin
ivi er um, at hesir vanar
eru vid at broytast. Vanar
okkara eisini her { Foroyum
eri vordnir globalir ella
alheimsgjordir og tad er
henda bokin eitt gott progv
um.

Samanuntikid haldi eg
bokina verda spennandi,
leettlesandi, flotta og avgjert
verda badi at lesa, men
sanniliga eisini at royna.

Vel gagnist!



