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Njotingarsami heilin

Matur kann njotast!

Eingin ivi um tad. Tad up-
pliva vit gll hvgnn dag um-
vegis sansir og heila og ikki
minst nU stundar til j6la, - eitt
gastronomiskt haeddarpunkt
hja négvum. Men eiga vit at
njéta matin? Hevur tad nakran
tydning?

Ein danskur granskari, Mor-
ten Kringelbach, i herfyri gav
Ut bok um evnid, hevur vist
& hvussu stéra avirkan van-

tandi njoting hevur a tunglyndi,

stgduga pinu og etingarolag.

Abendingar eru eftir gllum at
dgma um, at vit eiga at loyva
okkum at njota matin.

Ber tad so til at njéta mat ut-
tan at ein prisur skal gjaldast?
Eg hugsi um ovurfita og sjuku.

Tad veldst um hvat ti sum
brdkari velur at taka nidur fra
handilshillunum. Hvarja gédsku
tu velur. Vit liva i einari tid, har
tad ongantid adur { sgguni
hava verid so nogvar vanaligar
matvarur og gédur matvegrur,

- samstundis! Marknadurin er
polariseradur. Tad er naestan
einki lagmark fyri hvussu Ussa-
lig ein matvgra kann vera i dag.

Kanska er hon ikki vandamikil
at eta sum so, men kann vera
skrdvad saman & ein hatt i mun
til kolhydrat, protein og feitt,
at vit Gtilvitadi koma at eta alt
ov stoérar nggdir av henni. Og
gerast tjukk. Men tad finnast
eisini fantastiskar matverur
dag, sum ikki nytast at vera
négv dyrari at keypa um ein
hyggur at innihaldinum og
orku-samansetingini. Nogvar
vanaligar og biligar matvgrur
eru pumpadar upp vid fyllevni,
so sum feitt, sukur, salt, vatn
ella luft.

Eitt demi er myrk sjokolata.
Er hon géd, so eta vit nakrar
faar puntar og njota hana til
fulnar. Er gédskan & sjokolatuni
meira ivasom, tvs. at hon i be-
sta fari bara smakkar sukursgt
og i versta feri als ikki inni-
heldur kakao (1), so er skjott at
kveyla eina heila platu i okkum.
Og einans faa ein sukurrus bur-
turdr. Skjott er t4 at gjalda fleiri
pengar fyri verri mat-uppliving!
Og témar kaloriur.

Kvinnan Mireille Guiliano, i®
er fgdd og uppvaksin i Fraklan-
di, men hevur bud sitt vaksna

liv i USA, skrivadi fyri tveimum
arum sidani eina bok — Franske
Kvinder Bliver Ikke Fede — har
hon samanber hesar badar
matmentanir, id hon hevur
kent a sin egna kropp. Tann
franska, sum er kend fyri at
virda haegstu gédskuna og so
tann amerikanska, i@ er tiltikin
fyri vanaliga dygd. Hvussu ber
tad til at franskar kvinnur ikki
gerast prudar, hoast at teer
tveer ferdir um dagin eta 3-reet-
tada menu, drekka vin afturvid
og hata at idka fitness? Eg
kann avduka, at njotilsi he-
vur ein leiklut. Men annars
kunna tit lesa meira um hetta i
Bokaummeaelinum har békin hja
Guiliano verdur umrgdd.
Njotilsi er evni, id eisini faer
négva umrgdu innan heims-
speki. Vit kenna métsetnin-
garnar: epikuristurin, i@ traar
eftir njotilsi fyri at gerast
lukkuligur og asketurin, i®
hevur svorid frahald fra gllum
njétilsi her & fold. Her er skjétt
at fyribrigdid 'synd’ kemur uppf
leikin. Vit kenna ordingina ‘at
synda’, t& id vit unna okkum
okkurt gott. Folk, id hava lisid

boékina ella sad filmin um Ba-
bettes Gaestebud, vita hvat eg
tosi um. Er tad heppid i einari
mentan at synd verdur tengt at
njotilsi? Spurningurin er hervid
latin vidari!

Eitt veit eg bara. Urvali® av
myrkari sjokolatu i Faroyum er
syndarliga vanaligt! Ikki eitt ei-
nasta slag er vert at keypa eftir
minum tykki. Hvar eru allar teer
fantastisku sjokolaturnar, id
heimurin er rikadur vid?

Grams verdur aftur millum
j6l og nyggjar, har sjampanjub-
l@drurnar verda kannadar.

Gledilig jol!

At enda fari eg at heita &
lesarar um at tekna seg til eitt
komandi tidindabraev, id um-
vegis telduposti - fer at kunna
um hvat rgrir seg i Grams-hgpi
annars.
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