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Uppskriftir til
olavsgkupakkan

NU Landsstyri® hevur bordreitt vid einum sokalladum
olavsgkupakka, har reimin skal spennast og oyruni vendast
fleiri ferdir 48renn keypt verdur, er upplagt at umrgda nyggju
kokibdkina hja Rolf Lund “Fattigrgvens Bedste Opskrifter”.
Hetta kundi lj6dad sum ein speisk kokibok, men so er ikki. Tad
er i ramasta alvara, at Rolf Lund, greidir fra, hvussu tu feert eina
g6da, heilsugdda og hampuliga vaelsmakkandi maltid. Tad er
ikki njotilsi sum er i hasaeti, men meira gamaldags, skilagddur
husarhaldsbuskapur.

At duga at faa burturar!

Rolf Lund sigur lesarunum fra trimum sannleikum,

i® eru verdir at hava f geyma, t4 id vit ynskja at eta

sunt, biligt og gott:

¢ Dyrasti matin at liva eftir, er at eta Uti.

o Naestdyrasti matin at liva eftir, er at keypa skundverdar og
halvfabrikata, id aloftast hava sera vanaligt fadsluvirdi.

¢ Biligasti méatin at liva eftir, er at gera matin sjalvur. Og tad er
eisini ndgv sunnari.

[ bokini fra Rolf Lund finnir ta uppskriftir til allar maltidir
umframt uppskriftir uppa m.a.breyd og sultutoy. Harumframt
eru eisini ndgv prei um at gera biligan mat til négv folk og
hvussu ta brakar avlop av dggurdamat til naesta dag.

Grundsjénarmidid i bokini er at faa um mest av matorku
burturdr hverjari kronu. At velja rgttu rdvgrurnar i mun til
fadsluinnihald og prisi.

Havundurin visir t6 at 4, at sjalvandi skal eisini vera plass
fyri at eta Uti, men tad gerst ndgv laettari um vit fyrst og
fremst lzera okkum sjélvi at gera mat og ikki keypa dyrar
osunnar skundverdar.

Rolf Lund er Gtbugvin bromatolog og hevur skrivad
nogvar kékibgkur um sunnan, biligan og gédan mat.

Fattigrgvens bedste opskrifter, Rolf Lund, Lindhardt og
Ringhof, 168 bladsidir, innbundin, uml. kr. 138
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