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Heimili

ENZYMEDICA.

Pizza i
matinn?

Non -
My ENZYMEDICA

FRETTABLADID

Arbzingurinn Felix Gylfason elti astina i Breidholtid og kann pvi vel. Hér leggur hann lokahénd a nautalund med béarnaise. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

Saxar lauk meo
sundgleraugu a nefinu

Pad vefst ekki fyrir Felix Gylfasyni, matargurt og markadsfraedingi, hvad eigi
ad vera i matinn svona dagsdaglega. bess vegna akvad hann ad leggja peim
lid sem ordnir eru uppiskroppa med nyjar hugmyndir 3 matmalstimum. =>2
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Framhald af forsidou =

bordis Lilja
Gunnarsdottir
thordisg@frettabladid.is

atarahuginn byrjadi
snemma pvi pegar ég
var litill gutti etladi

ég ad verda kokkur. Eg 6lst upp
vio venjulegan mémmumat og
mamma sa oftast um matseldina
en ég for ungur ad fikta adeins
vi0 betta med henni,” segir Felix
Gylfason, markadsfraodingur og
matarguru.

Felix er madurinn a bak vio vef-
siduna vinsalu Hvad er i matinn?
en bao er einmitt eilifdarspurning
sem vefst fyrirmoérgum i dagsins
o6nn og margir ralla viku eftir viku
med somu endurteknu réttina
heima i eldhusi.

A fostuddégum heima er alltaf
heimagerd pitsa og svo gerum vio
mikio af pastaréttum og reynum
ad hafa fisk einu sinni i viku. ba er
pita og burrités vinszlt hja krokk-
unum,” segir Felix um matinn sem
er oftast a bordum 4 hans heimili i
Seljahverfinu.

,Egvar dreginn upp i Breioholt
afkonunni minni en er alinn upp
i Arbzenum. Hér er mjog gott ad
vera, stutt i allar attir, hverfid er
gott og groid og einstaklega barn-
veent,” segir Felix.

Veganesti ad bua um ramio
Hlyleiki og notalegheit eru i fyrir-
rami 4 heimili Felix og fjélskyldu.

»Min eftirleetis mubla stendur
istofunni. Pao er Strandmon-
haegindastollinn minn, rosalega
pagilegur og g6our med kaffibolla
og Fréttablaoio i hond,” segir Felix
kiminn og haslegur i sér.

»Mitt uppahalds husverk er ad
moppa og ég hef gaman afelda-
mennsku og bakstri. Eg er samt
meiraiad eldaenad baka pott
ég hafi tekio prufu i strdeiginu i
COVID-astandinu. Eg hafoi bara
ekki athald i pad nakvemnisverk,”
segir Felix og hler vio.

Bestu stundirnar heima eru
fostudagskvold.

»2Meér finnst alltaf best a0 vera
heima med fj6lskyldunni eda med
go0da gesti og borda go0an mat.
Heimager0a pitsan og gott raudvin
med a fostudagskvoldum erialveg
sérstoku daleeti.”

Til ad fullkomna heimilio
langar Felix i solpall i gardinn,
med heitum potti og gufubadi.
Hann keypti sér sidast IKEA-hillu i
stofuna, tok pakio i gegn i fyrra og
maladi stofuna i samkomubann-
inuivor.

,En kaffivélin er sa hlutur sem
mér finnst 6missandi til ad lida
eins og heima, segir Felix sem fékk
eftirfarandi veganesti i buskapinn
ad heiman:

,bao var a0 bua alltaf um
ramio.”

Karkomin hjalparhella

Felix & og rekur matarvefinn
hvaderimatinn.is sem verio hefur
iloftinu sidan 2006. bar gefast
dugandi og anagjuleg svor vio
erfiori spurningu sem brennur
amoégum seinni part dagsins, ja,
hvad er i matinn?

LIDVERKIR,
STIRDLEIKI
EDABRAK |
LIDUM?

Mest selda lidbaetiefni

a lslandi

§ 180 tableth
NUTRILENK

Nautalund med brokkdlisalati, kartéflubatum og béarnaise er i uppahaldi.

’ ’ Meér finnst alltaf
best a0 vera heima
me0 fjolskyldunni eda
meo goda gesti og boroa
go0an mat. Heimageroda
pitsan og gott raudvin
me0 a fostudagskvold-
um er i sérstoku dalzti.

»Vefsidan var upphaflega sett
alaggirnar til ad létta undir meo
folki ad svara pessari spurningu a
audveldan hatt, en i ba daga st60u
fleiri a0 sidunni og for han vel af
stad, vann meira a0 segja vefvero-
laun sem ,Bjartasta vonin“ og fékk
mikla umfjéllun i fjolmiolum,*
upplysir Felix um uppskriftarit
sitt 4 vefnum sem na geymir 1.300
girnilegar uppskriftir fyrir 611
lifsins tilefni.

Hvao er i matinn? datt ar
birtingu um tima en pegar 1énid
var laust keypti Felix pad aftur og
setti siduna iloftiod a ny.

I vetur missti égvinnuna og for
pa a fullt a0 gera andlitslyftingu a
sidunni, gera hana notendavenni
og koma henni aftur i loftid, asamt
Facebook- og Instagram-sidum.
Eg er bainn ad baeta vid mérgum

Felix hageldar nautalundina i sous vide en grillar hana svo snéggt i lokin.

gémsaetum uppskriftum og nyjum
ket6-flokki svo allir ettu ad finna
sitthvad vio sitt haefi,” segir Felix.

Hvao er i matinn? er sannkollud
hjalparhella pegar kemur a0 eld-
husstorfum heimilisins.

,J4, hun afgreidir matartimana
afljotlegan, skemmtilegan og aud-
veldan hatt. Notendur setja ein-
faldlega inn forsendur, til deemis
fisk a manudogum eda kjukling
4 pridjudogum, og fa uppskriftir
isamreemi vid peer. Ef peim likar
ekki rétturinn sem stungio er upp
d geta peir valid annan sem fellur
betur i kramid. Einnig er hagt
ad breyta magni hraefna eftir
pvi hversu margir verda i mat,
fra einum upp i tiu, og fa upp-
gefio hversu langan tima tekur
a0 undirbaa maltidina. Vefsidan
er lika g60 hugmynd fyrir ba sem
vilja versla i matinn 4 netinu pvi
hin er tengd verslun sem byour
upp a heimsendingu og er haegt ad
fa innkaupalista fyrir allt hraefni
vikunnar i einu skjali,” atskyrir
Felix.

Hann 4 sér tveer uppahalds upp-
skriftir af peim 1.300 sem eru a
hvaderimatinn.is.

yUppskriftirnar koma ar
moérgum attum og haegt ad velja
uppskriftir fra upprunalandi. Par
er mitt uppahald indverskur og
mexikoéskur matur. Tikka Masala-
kjaklingur fra grunni er i mestu
dalaeti en begar vio fjolskyldan
viljum gera virkilega vel vid okkur
er bad nautalund meo béarnaise-
sosu og brokkolisalati,“ upplysir
Felix sem atbyr einmitt pann lost-

®tarétt fyrir lesendur.

A sidunni eru lika fjolmérg
hisrao.

»Mitt besta heilraedi vio elda-
mennskuna er ad nota sund-
gleraugu vid a0 skera lauk,” segir
Felix og er full alvara par sem hann
brosir breitt i eldhdasinu heima.

Skodadu hvaderimatinn.is tilad
fa ferskar hugmyndir a0 matar-
tima sem slar i gegn heima.

Nautalund i sous vide

Setjio nautalund i loftteemda
pakkningu me0 résmarini, pipar,
hvitlauk og smjorklipu. Hitid vio
52°C1itvo tima. Skellid svo a sj60-
heitt grill i eina minatu a hvorri
hlio.

Brokkdlisalat

2 brokkélihausar
1 stk. raudlaukur
1 dl furuhnetur

1 dl mzjones

0,5 dl syrdur rjomi
1 dl sykur

3 tsk. edik

Hrerid majonesi og syroum
rjoma saman vio sykur og edik.
Skerio brokkoli og raudlauk smatt
ogblandid saman vid. Geymio i
keeli i nokkrar klukkustundio og
straio furuhnetum yfir salatid
adur en borio fram.

Kartéflubatar

Skerio kartoflur i bata, ofnbakid
b4 par til fullbakadir og kryddid
eftir smekKk.
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OSPREY BAKPOKAR

Hagaeda bakpokar
Eitt mesta urval landsins!

Klifurbakpokar  Leidsogumannabakpokar
Fjallgongubakpokar « Dufflar
Krakkabakpokar - Fjallaskidabakpokar
Hjolabakpokar « Ferdatoskur

/4.

2
FEARIND

Svefnpokar, vindsaengur, pottar,
ponnur, hita- og kaelibrusar,
afslattur broddar o.fl.

LBRA
L XN ANce)
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ALLAR iR OG ' GRIVEL VORUR
i\ PeakPerformance MED GODUM AFSLATTI

i vefverslun okkar ma finna
meira trval af vondudum
vorum a frabaeru verai!

n @ggsport.is @gg_sport Smidjuvegur 8, Gran gata « 200 K6pavogi « Simi: 571-1020 - ggsport.is
Opnunartimar Gtsolu: virka daga 10:30-18, laugardag 11-18, sunnudag 12-17
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Skolar & Huasnaeoi
Namskeio

Til leigu 50 fm husnadi a

gotuhaed vid Reykjavikurveg i
Hafnarfirdi. Leigist sem ibud,
skrifstofa,verslunarrrymi eda fyrir
annad léttan atvinnurekstur. Uppl. i
s.899 7004

Geymsluhisn®di

GEYMSLUR.IS

SiMI 555-3464
parftu pitt plass? Vid erum med nog
af pvi. Allt ad 20% afslattur. www.

geymslur.is
: . - WWW.GEYMSLAEITT.IS
m _—, Sérgeymslur 8 mjog godum
ICELANDIC, ENGLISH, verdum. Fra 2-17 m2. S: 564-6500

NORWEGIAN, DANISH &
SWEDISH F. FOREIGNERS -
ENSKA, NORSKA, DANSKA,

SENSKA

Only/Adeins 1-3 students/
nemendur/ per course/hvert
namskeid! Einnig Sérnamskeid fyrir
Heibrigodisstarfsfolk / Also Special
Courses for Health Staff. Enska
fyrir Leidségumenn/English and
Icelandic for Tourist Guides. Start/
Byrja: 7/9, 14/9, 5/10, 2/11,30/11.
2021:4/1,1/2,1/3,29/3, 26/4,
24/5. 4 weeks/vikur x 5 days/daga.
AM & PM/fh. & eh. Price/Verd:

49.500 Labour Unions/Labour gjofsemgefur.is
Office pay back 50-90 % of price/
Stéttafélog/Vinnumalastofnun 907 2003

endurgreida 50-90% gjalds. www. <|\-‘
iceschool.is - ff@icetrans. is - AT [

facebook.com/ fullordinsfraedslan -1 ijplkp_arstarf
- Fullordinsfraedslan-lceSchool, irkjunnar
Armuli 5.108, s. 8981175/5571155

Tilbod Tilbod
19.990 kr 21.990 kr

var 21.484 kr) K- (var 23.075 kr)

Loftviftur eru snjoll leid til ad Ti|b05

dreifa varma og koma hreyfingu 3 | 134_990 kr
loft. Loftviftur henta pvi vel i (var 150.853 kr)

stofur, svefnherbergi, skrifstofur,
f voruhus og verksmidjur.
A sumrin henta vifturnar til ad

kaela en & veturna til ad jafna Risavifta - 254 Cm
hitastig og draga Ur kyndingu. | Fyrir stor rymi eda mikla lofthaed

Tilbod | Tilbod
59.990 kr 24-990 kr
N d

var 65.373 kr) ar 27.367 kr)

Y —

Fat

Bins

URVALID AF LOFTVIFTUN
2 shusiO Svifturs

S:566 6000 @ Smidjuve ata, 200 Kopavogur




