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Fyri tey flestu er desember merktur av mati og ovati. Serliga tey mongu jélabordhaldini,
sum longu byrja i november, gera sitt til, at alt ov négv verdur etid. Men her eru ngkur
god rad til, hvussu ta kemur igjggnum gll bordhaldini uttan at tyngjast.

1. Hygg ikki at HVAT, men HVUSSU NOGV tu etur.
Stersti trupulleikin vid jélaboréhaldunum er ikki, at maturin
er feitur og 6sunnur. Heldur eru tad stéru mongdirnar vit
eta, ta vit vikuskifti eftir vikuskifti fylla okkum vid kgldum
bordum, steikum, s6s og mandlurisi. Minst til, at teer ikki
nytist at eta fyri restina av arinum -t0 feert heilt vist mat
aftur i morgin. F4 teer eina vanliga mongd av mati, nj6t hann,
og lat vera vid at fylla teg upp undir tlvin.

2. Drekk vatn

Alkohol er vordin ein fastur partur av jélaboréhaldunum.
Vit skulu ikki meela teer til at leypa vin og snaps um, men
minst bara til at drekka vatn afturvid. Ein g0 regla er, at
fyri hvgrja eind av alkoholi ti feert, skalt ti eisini drekka eitt
glas av vatni. Alkohol er rein orka, sum fitar, men drekkur ta
vatn, drekkur tG minni av alkoholi. Og tad ger, at tQ eisini etur
minni. Baedi ti, at vatnid mettar, men eisini ti, at alkoholid feer
teg at eta meiri.

3. Et grent afturvid
Tad munnu vera fa jélabord, sum ikki hava okkurt gregnt at
bj6da. Lat vera vid at leypa tad um!

4. Minst til grova breydid

Fert tt til kalt bord, minst so til at eta breyd eisini. Summi hava
lyndi til at fylla seer tallerkin vid gllum teimum spennandi
paleggunum og feitu salatunum, men leypa breydid um.
Men grovt breyd mettar veel og feer teg harvid at eta minni
av gllum ti feita. Hvitt breyd og keks telja t6 ikki vid sum gott
breyd.

5. Lat vera vid at “goyma plass” til matin

Summi hungra seg allan dagin, ta tey skulu til bordhald, fyri
at tey vid betri samvitsku kunnu eta meiri um kvgldid. Hetta
er t6 eitt vanaligt hugskot, ti vandin er, at ti verdur alt ov
svong og missur tamarhaldid. Ta er skjott til at eta n6gv meiri,
enn td vildi gjgrt, um ta hevdi etid fyrr um dagin. Tad kann
avgjert heldur ikki vidmeelast at vera hungurstungin, um ta
aetlar at smakka teer a.

6. Et spakuliga og njot matin

Magin verdur mettur 4drenn eyguni, men etur ta ov skjott,
neert tl ikki at merkja mettuna. Gev teer gédar stundir, njot
tad, ta etur, og gevst, t4 magin er mettur —eisini héast eyguni
krevja meira.

7. Orkar ti veruliga at eta omana?

Tey flestu hava longu etid seg um rygg, ta dessertin verdur
borin inn 4 bordid. Héast tad, faa tey sar minst einaferd av
dessertini. Men lat vera at stiva mandlurisid nidur i magan,
um tu ikki orkar tad. Tad er loyvt at siga nei takk.

8. Hjalp til vid at rudda av bordinum

Um veitslan verdur hildin heima ella i arbeidshglunum, hjalp
so til vid at rudda av. @1l rgrsla hjalpur uppa forbrenningina,
so reis teg, tak tallerk tin og ber it av bordinum.

9. Lat vera vid steduga atinum

Ofta verda fgt vid chipsi, karamellum ella gdrum freistandi
sett fram, eftir at maltidin er etin. Men royn og halt teg fra
ti. Serliga um td hevur drukkid, kanst ti eta négvar eyka
kaloriur 4 henda hatt uttan at varnast tad. Og lat vera vid at
ganga aftur & matin og pilka og pida.

10. Far upp dagin eftir

Hoéast tad kanska er freistandi at liggja i songini ella 4 sofuni
allan dagin eftir og eta 6sunt, er tad négvar ferdir betri fyri
teg at koma upp. Far Ut og gakk ein tir og rgr teg eitt sindur.

11. Halt vektina

Tad er 6sannlikt, at ta fert at kleenka hesa tidina. Lat ti vera
vid at seta teer tad sum mal -annars verdur desember sera
streevin. Royn heldur at halda vektina, ti hevur, og goym
kleenkingina til januar.

12. Rorsla millum bordhaldini

Ger teer greitt, at november og desember eru merktir av
négvum ati, og hugsa um tad i gerandisdggunum. Tak
trappuna heldur enn lyftina, gakk heldur enn at koyra og far
Ut og skeid vid bgrnunum. Royn sum heild at rgra teg hvgnn
dag. So kanst ti fara til jélabordhaldini vid gédari samvitsku
- og sleppa undan at keypa jélastasid i eini stgrri stgdd enn
td vanliga nytur.



