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Leidbeiningar um hollt og gott nesti

e Vatn er besti svaladrykkurinn. Léttmjolk er einnig tilvalin i nestid.
Til tilbreytingar er haegt ad hafa hreina dvaxtasafa. _J

e Nidurskornir avextir og greenmeti.

e Samloka ur gréfu, heilkorna braudi med hollu aleggi.
Nota trefjarikt, heilkorna braud, smurt med punnu lagi af mjuku vidbiti eda |éttri
sésu. Med hollu aleggi, t.d. eplabitum, banénum, braudosti (17% fita), smurosti,
kotaszelu, kjuklingi, baunamauki (hdmmus), lifrarkaefu, tunfiski, makril i tématsdsu,
papriku, agurku, témdtum, salati og avékadd, svo eitthvad sé nefnt. Einnig er tilvalid
ad nota nidurskorna kjot- og fiskafganga.

®
e Mijdlkurvorur. Skyr og syrdar mjélkurvorur, fituminni og med O
sem, minnstum sykri er einnig tilvalid i nestid. Zskilegt ad velja vérur

med norraenna Skrargatinu.

e Boost drykkir. Haegt er ad setja saman avexti, gr&enmeti, ber, skyr, léttmjolk og vatn i
blandara.

e Hnetur, méndlur og purrkadir avextir 6dru hvoru.

Unnid af: Elvu Gisladdttur og Holmfridi borgeirsdottur
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