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Havragryn

At havragryn er heilsugédur
kostur kann ikki skyrast at vera
nyggj kollveltandi vitan!

Tad munna vera négv folk i
Faroyum — eisini millum tey
elstu aettarlidini — sum alt liv
sitt hava etid havragryn ella
havragreyt hvgnn tann einasta
morgun. Naestan a rituellan
hatt hava tey svorid til at leggja
hendan gdda botnin fyri dagin.
At valsa og snerkja havra til
gryn er okkurt um hundrad
ara gamal sidur. Adrenn tad
var havra mest nytt sum fédur
til ross. NU er sjalvandi ikki
talan um at taka ein dans vid
havra. At kelva havra er ivaleyst
fraegari heitid, ta id havri
verdur rullad tunt.
Laeknavisindaligar kanningar
hava vist, at tey i0 eta
havragryn regluliga, kunna
halda kolesterol-talid hja

saer i gédari legu. Eisini eru
abendingar um at havragryn
kann minka um vansan fyri
ymisk slag av krabba. Og so
verdur havragryn sjalvandi
roknad fyri sera godur kostur,
baedi i mun til ta folk vilja
slakna seg og til at halda ideal-
vektina. Stért innihald av kost-
trevjum og fleirémettadum
feitti. Og naestan fullkomna
javnvag millum innihald av
protein, kolhydrati og feitti.
Men hvat er heilsubetri, at

eta havragrynini ra ella kokadi
til greyt? Négvar meiningar
eru um hetta, men tad er vist
nakad tad sama. Tad sum
hevur meira at tyda, er hvert tu
oysir sukur omana og brukar
feita mjolk afturvid. Sker heldur
friska frukt sum banan, kivi og
ber omana. Og kanska nakrar
mandlur, natir og mjglvadi
(mortadi) harfrae. Og so er
betri at bruka soltna mjélk.

Er havragryn so bara
havragryn? Tad er tann stori

spurningurin i dag. Havi
verid i handlarnar og kannad
Urvalid. Tad er reettiliga

stort. Har eru baedi fint- og
growvalsadi slgg. Merkivarur,
private-label og heili fyra
vistfradilig slag. Aktuelt fyri
vistfrg®ina er fyri kortum
komid fram i kanningum,

e —

at vistfradiligar matvgrur
innihalda sterri nagdir av
vitaminum samanborid vid
sidbundnu matvgrurnar. So er
spurningurin um munur er a
smakkinum?

Prisurin & havragryni er nakad
hin sami, undantikid eina
private-label slagi®. Dyrast var

havragryn fra Ota Soélgryn.
Men ta skula vit eisini gjalda
fyri stuttligu Michael Laudrup-
sjonvarpslysingarnar!
Skodsmalini eru latin i mun

til reinleika og inniligheit av
smakkinum av havra.

Mortan i Hamrabyrgi
ummeelir mat ur feroysku
matvgruhandlunum.
Skodsmalini eru latin i
mun til gédsku.

Anglamark Grov Vist-
frodilig (FK)

kr. 19,95/kg

Gryn vid vid naestan saftigum
konsistensi, ngtakendum og
kraftmiklum smakki.
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AXA Fin
(Miklagardur)

kr. 19,95/kg

Sera fin gryn og at kalla eingin

smakkur. Pappkent.
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Gammelby Molle Grov Vist-
fredilig (Miklagardur)

kr. 20,95/kg
Hampuliga godur smakkur,
men ikki so samansettur.
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Kornkammeret Vist-
frodilig (Miklagardur

OTA Sdélgryn Grov
(FK)

kr. 21,95/kg
Reinur og heilt gédur smakkur.

kr. 22,95/950 g (kr. 24,16/kg)
Kann Michael Laudrup fara
skeivur? Hampuliga reinur
smakkur, men sera veikur.
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Coop Grov
(FK)

kr. 21,95/kg
Sera veikur smakkur, men ikki
skeivur, bara ov mildur.
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Dalby Molle Fin Vist- First Price Fin

frodilig (FK) (Miklagardur)
kr. 18,95/kg kr. 12,00/kg
Nakad “turr” gryn og veikur Sera veikur smakkur.
smakkur. ) 0 ¢
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