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Min besta uppskrift
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UPPSKRIFT: Jakup Mark

Gularétspanerad fiskaflak

v/ris- og grenmetistorni og sinnopssas (til fyra folk)

500g fiskaflak
200g gulargtur
1 leyk
25g av persillu
2 fet av hvitleyki

Kryddurtir, t.d. timian,
rosmarin og dild

1dl avmatolju
125g (1 kokiposi) ris
1259 av grenmetisbland,
t.d. Bali-blanding
1 agurk
8 skivur av bacon
10g margarin
2 spsk av dijon-sinnoppi
1tsk v eddiki
1tsk av sukri

MIN BESTA UPPSKRIFT

er teigur i Vikuskiftis Sosialinum, har lesarin

kann senda okkum sina bestu uppskrift, saman

vid mynd av reettinum og navni a kokkinum.

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

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

Ella til post@sosialurin.fo.

Stilla ovnin & 220 stig
Koyr 1/2 dl av matolju i eitt fat og set tad i ovnin
1/2 dl skal brikast at pensla flakid vid

Ris- og grenmetistorn

Kéka ris og granmetisblanding

Sker agurkina eftir longdini i 8 tunnar flisar

Kéka teer i 2-3 minuttir i saltvatni vid eitt sindur av eddiku i
Ger ringar vid agurflisunum og bacon og bind uttanum vid
bummullstradi. Fyll ringarnar vid risi og grenmeti. Brakid
bakaraovnsplatu vid bakipappiri sum undirlag

Gularétspanerad flak

Flys gulargturnar og koyr tzer i eina hvirlu saman vid leyki,
hvitleyki og kryddurtum

Sker flaki i passaliga 8 passaligar bitar

Ta ovnurin er heitur, verdur fatid vid kékandi oljuni tikid Gt
Flakapettini verda penslad vid olju og vend i gularétsblendinum,
adrenn tey eitt og eitt verda lggd i fatid

Setid fatid vid paneradu flakunum og bakaraovnsplatuna vid
ris- og grgnmetistornunum i ovnin  10-10 minuttir. Seinastu 7
minuttirnar verda hvitleyksflutes eisini sett i ovnin.

Sinnopssés
Koyr alt tilfarid i eina litla grytu og hita spakuliga, medan restin
av matinum verdur stokt.

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

@ ChomasQam himi

TORSHAVN SALTANGARA
Niels Finsensggta 18 Heidavegur 56
tel. 36 30 00 tel. 44 76 04

LAGT TIL RATTIS: Inna Térnroos

Skrubba hudina
Vid at nyta eitt skrubbikrem
adrenn t fer ut i solina gerst
hddin meiri javnt bran. Teer deydu
hudkyknurnar verda skrubbadar
vekk.

Fukta innan- og uttanifra
Minst til at fukta innifra vid négvum
vatni, og uttanifra vid kroppkremi
morgun og kveld.

Ven
Venjing gkir um blédreinslio og
gevur sunnan lit. At venja i solini
er eisini godur mati at faa javnan
solbrendan lit.

Et grent

Et gront og fisk. Tomasos sigs verja
folsama hid moti solini, omega-3,
sum man feer Ur fiski sigst fyribyrja
hudkrabba, og myrk sjokulata
inniheldur flavonol, id ekir um
fuktina i hudini og ger hana
tolnari.

Tak tad roligt
Tak tad roligt i solini fyrstu
dagarnar. Ver bara 1ti eina lotu, og
minst til sélkremio. Royn ikki at
vera Uti millum 11-14, ta sélin er
sum sterkast.

Agurk 4 eyguni
Er ein négv uti i sélini gerast
eyguni ofta eitt sindur hovin. Royn
gamla tippid vi0 agurkuskivum
a4 eygunum, ella legg teg vid
hevdinum lagt eina lgtu.

Gloym solarium
Tad ber ikki til at fyrireika hidina
vid at taka sol. Istadin gkist vandin
fyri, at ta feer hudkrabba vid 55
prosentum, um tu ger tad oftari enn
einaferd um manadin, skrivar Yale
School of Medicine.

Minst til s6lbrillurnar
Solkremid er viktigast, men
hatturin, brillurnar og ein tunn
blusa eru eisini g6d at hava vid seer,
um ein skal 4 strondina.

Far undir brus
Um td svimur i svimjihyli er
tydningarmikid at fara undir brasu
aftana, eftirsum klorid i vatninum
ger hudina turra.

Eftir sol
Um skadin longu er hendur, og ta
hevur brent teg, er onki annad at
gera enn at smyrja allan kroppin
vid einum After-sun kremi, id helst
skal innihalda aloe vera.

Kelda: Aftonbladet, kropp&heelsa



