nr. 30 - 12. februar 2010

vikuscr 19 |

Min besta uppskrift

LAGT TIL RATTIS: Inna Térnroos
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UPPSKRIFT: Stsanna Hansen

eksabollar vio

nougat oqg lakress

Vatnbakkilsi:

100 gr av smeri ella margarini

3dl avvatni
Eitt dism av salti
1tesk av melis
100 gr av hveitimjoli

3 egqg

Fylla:
1 pk. avroma
100 gr av nougat

Omana:
8-10 turkisk pipar
/2 pk. avroma
1tesk. av flourmelis

MIN BESTA UPPSKRIFT

er nyggjur teigur i Vikuskiftis Sosialinum, har
lesarin kann senda okkum sina bestu uppskrift,
saman vid mynd av reettinum og navni a

kokkinum.

@l sleg av uppskriftum eru veelkomnar, baedi
bakstur, matur og drekka, men tzer skulu ikki
hava verid almannakunngjgrdar adur.

Send tina bestu uppskrift til:
Sosialurin
Postboks 76
FO-110 Térshavn
mrk. uppskrift

Ella til post@sosialurin.fo.

Vatnbakkilsi: Hita vatn, smar, salt og sukur i einari grytu, til
tad er flétandi. Piska mjglid i, til deiggid sleppur grytuni. Lat
kélna nakad. Rgr eggini saman, og rer tey i deiggid eitt sindur

i senn. Rar vael vid einari grytusleiv, so eggini verda upptikin

i deiggid sohvgrt. Deiggid skal vera bleytt, men ikki flé6tandi.
Skeida smaar bollar a eina bakiplatu vid bakipappiri. Ella brika
eina tdllu, so mynstrid verdur fint. Vatnbakkilsini verda bakad i
20-25 min. vid 175 stigum. Tak tey Gt, ta tey eru dupulta stgdd

og gylt a liti.

Fylla: Piska réma til skdm. Smelta nougat i vatnbadi. Rar réma
og nougat saman. Klipp eitt hol i hvgnn bolla og sproyta fyllu i

opid.

Lakressos: Legg bommini i tveir frysti-
posar inni i hvgrjum @drum og knds tey
vid einum hamara. Hita bomm, rémaog
flourmelis i einari grytu, og rer runt til

alt er smeltad. Kdka vid veikum hita
iuml. 30 min. til sésin er tjakk.
Rgr i henni av og a.

TORSHAVN

tel. 36 30 00

Niels Finsensggta 18

Uppskriftin, sum verdur prentad
i bladnum, faer gavukort @ kr. 300, -
fra Thomas Dam binyti

D ChomwsQam hinpi

SALTANGARA

Heidavegur 56
tel. 44 76 04

LAGT TIL RATTIS: Inna Térnroos

Jérun Klein starvast
sum dietistur @
Landssjakrahdsinum

)

Jorun Klein, dietistur

Vel sgtmeti teer
damar allarbest

SIDSTA RADID FRA DIETISTINUM,
JORUN KLEIN, ER UM VEIKLEIKAN,
FLESTU OKKARA HAVA — SOTMETI

Legg dent a at eta mat, id mettar
og gevur eitt stgdugt blad-
sukur. Tad kann hjalpa tykkum
at standa iméti trongdini til
sptmeti.

Tad sunnasta »sgtmeti« er
og verdur frisk frukt. Um td etur
smaar nggdir, kanst ti eisini velja
at eta tad sgtmeti, id taer damar
allarbest, 6ansad hvussu sunt
ella 6sunt tad er — og so bara
njota tad. Vid gdrum ordum — et
sgtmeti, ta td etur sgtmeti.

GOd prei, ta ta faer

hug til satt:

* Et friska frukt — hav eina
fruktskal standandi frammi

e Et grenmeti, t.d. gularét -
inniheldur nogvar taegrir

¢ Et fullkornsknekkbreyd vid
einum tunnum lagi av hunangi

¢ Et fullkornsbreyd vid soltnum
osti og einum sindri av
saltitoyi

e Et soltid jogurt, t.d. Cheasy,
vid t.d. Fibersund

* Drekk ein g6dan te-munn

Um bgrnini fyrst faa smakkin fyri
ti sgta, kann tad vera torfert at
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standa im6ti, ta tey plaga um
okkurt sgtt. Bida vid at geva
bgrnunum sgtmeti og seta saft
og sodavatn til tey eru 3 ar.
Tad er altid gott at hava okkurt
i bakhondini, sum kann ngkta
tervin eftir ti sgta.

Go6d prei um alternativ til sett

til bernini:

¢ Frukt ella grgnmeti, skorid i
bitar. Lat tad standi frammi,
so bgrnini sjalv kunnu faa saer

e Eitt sindur av turkadari frukt,
t.d. abrikosur, dadlur ella
banan. Sukurinnihaldid i
turkadari frukt er 6-7 ferdir
storri enn i friskari frukt. Ti
skulu tad vera smaar nggdir

¢ Alternativ til sodavatn kann
t.d. vera vatn vid friskum/
frystum jardberum ella vatn
vid eitt sindur av djsi

Prei

Halt eyga vid, hvussu négv sukur
tit eta. Tad leypur skjétt upp. Ein
leettur mati at halda styr a tier
vid at hava ein »sgtmetisdag« um
vikuna vid maldum nggdum.



