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Heilsugdour
matur fyri
alla familjuna

Nyggjarid er klassiska hgvid hja
mongum at broyta kediligar
vanar ella beinleidis évanar. Eitt
nytt ar er byrjad og vit menni-
skju eru so sidbundin i okkara
livsstili, naestan seremoniel, at
tad krevst okkurt serligt at siga
vid seg sjalvan: nu verdur tad!
Négv eru nu ivaleyst farin undir
hetta at skula broyta okkurt
tilveru okkara til tad betra.

Tey flestu vita veel, at vit eiga
og kunna eta betri mat. Tad

er motivasjonin, id oftani er
trupulleikin. Okkurt slag av
studli er vanliga loysnin. Ein
veelskrivad bok um evnid kann
maguliga vera gongda leidin
at fara.

Gyldendal gav herfyri Ut békina
"Sund og slank — mad for hele
familien”. Talan er um boék
sum er grundad & “Gyldendals
Store Slankekogebog”, id kom
Ut 1 2005. Hgvundurin, Bente
Nissen Lundsgaard hevur sidani
havt négv samskifti vid lesarar
og brukarar og hevur nu latid
at kalla eina grundbok um heil-
sugddan mat ur hondum.
Hgvundurin hevur gjart nogv
burturdr at rokna Ut gll fads-
luvirdi og letur eisini ndgv prei
um hvussu ein kann slakna seg
uttan at skula eta serliga “slak-
ni-mat”. Tad er ein spurningur
um vit og skil fyri vanligum og
gddum mati.

Uppskriftirnar eru baedi
danskar og vid Utlendskum
fblastri. Dentur er lagdur &, at
maturin skal smakka veel og
vera dmakaleysur at tilgera.
Afturat eru ravgrurnar i up-
pskriftirnar heilt vanligar og
faast i flestum handlum.

Allar uppskriftir eru grundadar
& almennu donsku fgdsluradini,
id Folkaheilsurad Fagroya eisini
tekur undir vid. Tey sokalladu
8 kostradini, id eru sett i eina
kumpass.

Bokin vendir saer serliga til
barnafamiljur, id hava négvar
uppgavur og avmarkada tid.
Uppskriftirnar eru fjglbroyttar
og umfata millum annad: grgn-
meti og salat, gron, pasta, epli,
ris, egg, fisk, flogfenad, svina-
/kalva-/oksa- og lambskjat,
sUpanir, sésir, matpakkar,
mjolkaurdrattir, feitt, kryd-
durtir, breyd, kekur, dessertir
0g godgeeti, kaldar og heitar
drykkir osfr.

Sund og Slank — mad for

hele familien, Bente Nissen
Lundsgaard, Gyldendal, 448
bladsidir, innbundin, uml. kr.
229 i fgroysku békahandlunum
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Mortan i Hamrabyrgi

umrgdur nyggjar bokur
um mat og drekka.




