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...er ofta eitt kediligt arbeidi, sum

i skundi verdur fingid fra hondini,

beint &drenn farid verdur { song

— gjarna vid tannbustini f adrari

hondini. Ti verdur matpakkin

gisini ofta hareftir: KEDILIGUR..

Livurpostei, pylsa og ostur. Leett at

gera, men sera, sera kediligt at eta!
Men allar kostkanningar gjgrdar

i félkaskdlunum koma vid sama

At smyrja
matpakkar...

Avocadosalat (Guacamole) og fiskur

greida svari:
Greidur samanhangur er imillum
reettan kost og g6da innlzering og

fmillum vanaligar kostvanar og vana-
liga innlzering. Hevur ti hetta f huga,

er kanska lzttari at seta 15-20 min.
av kvgldinum og gera ein sunnan,
lekran og spennandi matpakka ftil
barnini.

Tad nyttar ja einki at skelda

um vanaligar karakterir ella suffa
um vantandi skdlahug, ta vit sum
foreldur sjalvi ikki gera alt vit
kunnu, ella hvussu?

Tad nytist ikki at vera innviklad fyri
at vera sunt og lekkurt. T.d. kanst td
hava matpakkan i huga, ta td gert
dagverda, og gera eitt sindur eyka.
Her eru tveir spennandi og sunnir
matpakkar vid degverdarestumw:

Ta skalt nyta:

2 rugbreydsflisar

1 avocado

2 tsk av sgtum sinnoppi
1 stpusk. av bgnuspirum
salt og pipar

evt sitrénsaft

Hakkad bgnuspirarnar grovt og blandad teir
uppi. Smakkad til vid salti, pipari og sitron.
Blandad fiskin vid A38 ella sdrrémanum og
sitrénsaft.

Smakka til vid salti og pipari.

Bzedi avocadosalatid og fiskasalatid halda

sar 24 timar 1 kaliskapi.
Stoktar ella kokadar fiskarestir fra dagverd
anum, 1 dl av A38 1,5 % feitt ella solthum
strroma, 1 tsk av sitronsaft, salt og pipar

Millummaltio:
2 grillspjét vid cherrytomatum og
ertnabjélgum

Soleidis gert tii: frukt
Sker avokado'ina um helvt, og tak steinin

ar. Tak sidani alt innandr skalinum og lat f

eina skal.

Masad avocado og sinnoppin saman

Mateskjurnar eru laentar fra
Mariu Poulsen Binyti

Frikkadellir og pastasalat

Ta skalt nyta:

-1 stora ella nakrar smaar kjgtfrikkadellir
evt. restir fra dagverdanum (ella keyp ein
stéran posa vid frystum frikkadellum, so
hevur td til négvar matpakkar)

- 1,5 dl kaldar pasta skravur, evt. restir fra
degverdanum

sukurertrar og lat i eina eskju vid tattum
loki.

Smyr tunt lag av margarini ella smeri &
rugbreydflisina/grovbollan, og legg saman
til klemmu-bita. Pakka breydflis/bolla og
frikkadellu hvart fyri seg.

- 4-8 smaar brokkolibukettir Millumaltio:
- 2 stpusk av meis frukt

- 4-8 sukurertrar

- 4 cherrytomatir

- Y piparfrukt

- 1 rugbreydflis ella 1 grovbolli

Mateskjurnar eru leentar fra

Soleidis gert ti: J !
Mariu Poulsen Binyti

Blandad skrdvur, brokkolibukettir,meis og

GO0 matpakkarad:
Ta ta bakar bollar, kanst tii gera nakrar storri enn vanligt og nyta teir
til tviflisar i matpakkanum. Hvat vid at lata sélblémukjarnir, ymsar
kryddurtir, rivnar gulargtur ella sélturkadar tomatir i bolladeiggio, fyri |
at geva ein spennadi smakk.

Gaod matpakkarad:
Minst til at skriva tad, sum ti skalt nyta til matpakkan a
innkeypslistan. Tey flestu hugsa um, hvat skal keypast fyri at gera ein
g060an dogverda, men gloyma at keypa inn til godar matpakkar.

GO0 matpakkarad:

Hvat vio at geva bernum og vaksnum eina sonevnda brell-boks vio? T.
e. ein mateskja fylt vid grovtskornum grenmeti, t.d. agurk- og
gularétastavnum, cherrytomatum og osta- ella fetaterningum. Frukt
kann eisini nytast. Brell-boksin er g60 at hava, ta svongd ella brell ger

um seg imillum maltidirnar.
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Mateskjurnar, sum eru 100% teettar, eru laentar fra
Mariu Poulsen Binyti

dosialurin



