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FITA

RADLAGT ER AD:

velja velja mykri og hollari fitu.

Fita i feedu er 6llu folki naudsynleg. Askilegt er ad auka hlut mjukrar fitu & kostnad hardrar
fitu. Med hardri fitu er att vid fitu landdyra og afurdir peirra, eins og t.d. fitu i kjoti og rjoma.

Mijuk fita er fyrst og fremst i feedu Ur jurtarikinu og feitum fiski.

Meelt er med pvi ad:
e Velja jurtaoliur vid matargerd og Ut & saldt, t.d. rapsoliu og 6lifuoliu, frekar en smjor,
smjorliki eda kokosfeiti.
e Smyrja punnt ef notad er smjor eda smjorblondur & braud.
e Velja é&legg eins og baunamauk (hummus), hnetu- og moéndlusmjor, pesté eda
guacamole (maukad avokado).

e Nota gdoda fitu eins og pa sem er i feitum fiski, jurtaolium, hnetum, freeum, avokado og

lysi. 0
e Velja vorur merktar skraargatinu pvi i peim er minni hoérd fita en i

sambeerilegum vorum.
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