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Sum sild i dos

Folkaheilsuradid bidur faroy-
ingar eta meira av fiski. Teir
hava vist &, at vit eru farin at
eta minni av fiski. Feskur fiskur
er nummar eitt, men kortini er
eisini skilagott at skifta millum
fiskaslggini. Og vidhvert kann
tad vera hent vid émakaleysari
nidursjodari fiskaveru.

| dag umrgdi eg sardinina
(Sardina pilchardus), hetta litla
fiskaslagid av silda-aettini. Hon
er eftir gllum at dgma uppkal-
lad eftir italsku oynni, Sardinia.
Sardinin livir  stérum torvum

i fleiri av hgvunum, har hitin
er haegri. kki so langt norduri
sum hja okkum. Umframt por-
tugisar, so gera gll londini vid
Midalhavinum ndgv burturdr
hesum fiski. Sardini er sera veel
umtokt, serliga stokt feska a
grilli. Tad finnast festivalar, id
heidra hesa litlu sild.

Sum gll onnur sild, er sardinin
gbd protein-kelda. Hon er feit
og inniheldur gédu omega-3
feitt syrurnar. T6 inniheldur
hon eisini fitt av kolesteroli, id
vit skula vera varin vid. Harum-
framt inniheldur sardinin B12,
D-vitamin og calcium, id er
gott fyri okkum.

Sidurin at nidursjoda sardinir er
umfatandi. Matvarustovnurin
FAO hevur skrasett 21 ymisk
sma sildaslag, id kunna finnast
i désum vid sardinum. Slggini
likjast ndgv. Okkurt er ivaleyst
brisling.

T4 id tad kemur til gédskuna av
nidursjodadum sardinum hevur

rdveran sjalvandi ein tydning,
men handverkid hevur san-
niliga eisini nogv at tyda. Um
garnarnir i sildini eru veel tam-
dir 4drenn hon verdur kruvd.
Hetta gera teir umbord 4 fiski-
skipunum vid at lata sildina liva
i stérum tangum nakrar dagar
uttan fadslu.

At kryvja og reinsa so litid
fiskaslag er eitt kynstur. Og so
ikki at gloyma hvussu sardinin
verdur bunad.

Og har duga summi virki betur
enn onnur.

Désirnar eg fann & han-
dilshillarnar kunna ikki heilt
samanberast. Oljurnar taer
liggja f eru ymiskar og ein
liggur i kryddsoés. Men her er
tad heildarmyndin, id telur fyri
skodsmalid.

Og sum tad saest er gddskan
4 hagum stadi, men merkid
Capitaine Cook er t6 i ser-
flokki. Teir eru eisini gitnir fyri
at nidursjéda i Formel 1-flok-
kinum.

Snerkt rugbreyd, sardin,
fintskorin leykur og keld epli.
Og eina bjor afturvid. Tad er
g6dur frokostmatur. [ hvussu so
er fyri harrrarnar.

Belamar
(Miklagardur)

kr. 9,95/125 g (kr. 79,60/kg)
Raettiliga penur og feitur fiskur.
Vael kruvdur og reinsadur og
heilt gédur og samansettur
smakkur.

Capitaine Cook
Olivinolja (FK)

kr. 29,95/115 g (kr. 260,43/kg)
Sera vakur og feitur fiskur. Ein
fragd fyri eygad. Sera, sera
samansettur smakkur. Mums!

[ aneco®

Capitaine Cook
Kryddsoés (FK)

kr. 29,95/115 g (kr. 260,43/kg)
Somuleidis fullkomid hand-
verk av dygdarvgru. Framur
smakkur. Hetta er fiskavara i
heimsflokki.



