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Elin Dimon Naes
er haor-keks

Laeknar tosa um at ein fiti-epi-
demi ger um seg i Vesturhei-
minum. @I, barn, ung, vaksin,
eldri, menn og kvinnur gerast
feitari enn gott er. Hetta er
eisini galdandi { Nordanlondum
og ivaleyst eisini hja okkum.
Avleidingarnir siggja vit millum
annad i veelferdarsjukum. Teer
kosta samfelagnum négv. Ein
kanning i vikuni visti millum
annad at tey 3 prosent sju-
kastu  Danmark brika naestan
helmingin av pengunum i
heilsuverkinum. Okkurt um 70
milliardir krénur! Her er ivaleyst
okkurt at spara vid at fyribyr-
gja, ti tad eru vaelferdarsjukur-
nar sum raka okkum f stérum

i stili.

Hvat er a vasi? Er vesturlendski
livsstilurin, maturin froknadur,
vordin ein apokalyptisk marra?
Nogvar eru meiningarnir um
hetta. Men tad er ivaleyst tengt
at tf matinum vit eta. Badi
dygdin og nggdirnar. Og so ikki
minst hvussu vit rgra okkum.
Her kunna kostradgevar (i sam-
rad vio kommunlaknan) leid-
beina okkum & rgttu kos aftur.
Oscar Umahro Cadogan, id er
umrgddur i Békaummeaelinum
er ein slikur. 39 ara gamla Elin
Dimon Nees Ur Hvalba er ein
onnur. Elin er Utbugvin kostrad-
gevi a Hover Sundhedshgjskole
i Danmark og hevur millum
annad havt sami Oscar Umahro
Cadogan og navnframa islend-
ska Thorbjorg Hafsteinsdottir
sum undirvisarar. Fyri kortum
stovnadi Elin sitt egna virki i
Faroyum har hon bjédar seg
fram at rddgeva um matvanar
og kosttilskot. Virkid ropast
Gagnmeti. Ein heimasi®a er

eisini tengt at virkseminum:
www.gagnmeti.com

Noégv rék eru innan fadslulaeru
i dag og nogv gransking fer
fram. Almennu kostradini fra
Félkaheilsurddnum kenna vit.
Elin Naes arbeidir eftir einum
leisti fra USA, id ropast Functio-
nal Medicine.

Elin greidir fra:

- Um folk eru troytt, illa up-
plagd ella hava trupulleikar
vid sodningini kann tad verda
tengt at matinum, id tey eta,
sigur Elin Naes.

- T4 kann tad hjalpa at broyta
matvanar. Kanska vita félk veel,
at tey ikki eta sum tey attu. Ta
kann eg hjalpa at seta hol a
ringu samvitskuni, sigur Elin.

- Eg haldi, at tad er nokk so
ringt at faa faroyingar at verda
so vidgongdir ella midvisir sum
Functional Medicine tilmae-

lir, men tad veldst eisini hvat
einum feilar, sigur Elin.

- Nogv foreldur fortelja maer
at bgrn teirra hava ringt vid at
finna frid og eru meira vasut
enn gott er. Tad kann eisini
vera nakad vid at barnini faa
skeivan kost, sigur Elin.

Summi hava kanska longu
hoyrt Elina halda fyrilestur &
Seglloftinum & Tvgroyri, men
annars bjodar hon seg eisini
fram fyri barnagerdum, skdlum
og virkjum at siga naerri fra
heilsugédum kosti.

Kokkar og kokka-
lzerlingar i Faroyum

umframt Gtlendskir
stjernu-kokkar skapa og
hugleida um uppskriftir.

‘

Horkeks

Ein godur sunnur
leskibiti i stadin fyri
ymisk “snacks”

Innihald til 100 stk

Fyrsta dag
o 150 g sesamfrae
o 50 g harfrae
verdur sett i blot 6-7 timar i 2 dl av vatni

Annan dag verdur latid i:

250 g havragryn

100 g hveitimjal

75 g smar

50 g speltmjal

100 g kokosmjal

25 g rarsukur (ikki neydugt)

5 dl kaltpressad vistfradilig olivinolja
2 tsk. bakipulvur

uml. 2 dl vatni

Um einki sukur verdur latid i, kann eitt sindur meira av kokosmjgli verda nytt.

Framferdarhattur:

Smerid verdur morlad i havragryn og mjal.

Tey turru evnini, tey bloyttu sesamfraeini og harfreeini verda latin i.

Ger eina kullu har vatn og olivinolja verda latin i, og alt verdur elt saman.
Deiggid verdur sidani rullad tunt Gt & bakipappir og skorid i passaligar fyrakantar.
Verda bakadar gott broysknir 10-15 min vid 200 hitastigum.




