ALLI

FRETTABLADID

ye : RAPPA
bigetur unnid figrum sinnum/  [BRENNAN

Skemmtilegt ad skafal

MIDVIKUDAGUR 1. september 2021

KYNNINGARBLAD

Haustio kallar a hollan kost.

Hollt 1 haust

thordisg@frettabladid.is

September er upp runninn og pa
pykir mérgum komio haust. Til ad
undirbaa kroppinn fyrir kélnandi
tio og komandi skammdegi er
gottad geta ao fjorefnabuskap
likamans.

Alslandi ®ttu allir ad taka inn
1ysi til ad tryggja negar D-vitamin
birgdir likamans pegar daginn
tekur ad stytta og sélar nytur
ekki vid nema stutta stund i einu.
D-vitamin er g60 vorn fyrir kvefi
og flensu, og heldur beinum og
tonnum sterkum.

begar haustar er lika gott ad
velja fadu sem er rik af C-vitamini
bvipad styrkir 6nemiskerfio.
C-vitamin finnst medal annars
ijardarberjum, sitrusavoxtum,
dokkgraenu greenmeti og salati.

Steinefnid zink styrkir sému-
leidis 6nemiskerfiod og finnst
hnetum, freejum, raudu kjoti, skel-
fisk og belgbaunum.

Hollir lifshattir gera manni gott
begar skammadegid ferist haegt og
bitandi nar purfum vio jafnframt
ad passa vel upp a g6oan netur-
svefn, pvi svefnskortur veikir
onemiskerfio. bvi er allt i senn,
hollur kostur og gédur svefn mikil-
vaegur til ad halda likamanum
sterkum i haust.

Melt er me0 fimm skommtum
af grenmeti eda dvoxtum dag
hvern. Hagt er ad velja mis-
munandi liti sem veita likamanum
olik neringarefni. bvi er tilvalio
ad meta haustinu me0 til demis
eplum, perum, greipi, appelsinum
ogroésakali, og nera likama og
sdl med nyrri haustuppskeru af
islensku grenmeti. B

ifestream

POWERFUL NUTRITIOMN
. FROM PLANTS &

AUKAKILOIN
BURT

CERTIFIED ORGA

P CCFLAX

bod

Berglind Osk Haraldsdéttir og Rebekka Omarsdottir hja Eldhustéfrum i syningareldhasinu i Sidumula par sem hagt er ad fa ad skoda vélina og sja hvernig
han virkar. Vélin er hagaeda vara framleidd af pyska fyrirtaekinu Vorwerk sem pekkt er fyrir ad framleida hagaeda heimilistaki. FRETTABLADID/ANTON BRINK

Fjolskyldan og naeringin i
fyrirrami med Thermomix

Thermomix léttir fjolskyldulifid, studlar ad gdoori neeringu og baetir neysluvenjur. Velin er
matvinnsluvél og eldavél og vinnur a vid tuttugu og fjogur hefdbundin heimilistaeki. 2
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fylgir Thermomix-vélinni.

Thermomix er framleitt af pyska
fyrirteekinu Vorwerk sem er pekkt
fyrir hénnun og framleidslu &
hagae0a heimilistekjum. Eld-
hastofrar er innflutnings- og
umbodsadili Thermomix & Islandi
en fyrirtekio hefur flutt inn vélina
frd arinu 2018.

ybettaer 50 ara gomul vara en
vio erum fyrst til ad bjoda hana
afIslandi. betta er hagedavara.
Ba0oi matvinnsluvél og eldavél.
Vélin eriraun 24 tekiieinni vél“
segir Rebekka Omarsdottir, annar
eigandi Eldhustofra.

Thermomix-vélin saxar, malar,
hakKkar, peytir, hreerir, blandar,
hnooar og maukar. Steikir, syour,
gufusyour, hegeldar, eldar med
sous vide-taekni og gerjar, svo eitt-
hvao sé nefnt.

,Pad er hegtad bua til jégurt
ogostaivélinniaf pvi hin gerjar.
Moguleikarnir eru endalausir,”
segir Rebekka.

,Ofan & petta allt saman pa
eru lika innbyggodar uppskriftir
ivélinni. Pao fylgir adgangur ad
uppskriftabanka og { honum eru
uppskriftir sem henta 6llum.
Vélin er med innbyggori vigt og
snertiskja par sem uppskriftirnar
birtast og vélin leidir pig svo dfram.
Hun er sem sagt utbuin fyrir pann

pad er mjog einfalt ad bua til risotto eftir uppskrift sem
MYND/COOKIDOO.INTERNATIONAL

sem kann liti0 eda ekkert ad elda
e0da hefur litinn tima.”

Rebekka utskyrir ad pratt fyrir
ad vélin henti sérstaklega vel beim
sem litid kunna a0 elda p4 hafi pau
samt verid i samstarfi vio fagaoila
eins og kokkalandslidio ogadra a
peim skala.

,beir elska pessa vél lika.

Pad sem peir elska vio hana er
nakvaemni i vinnslu. Vélin vinnur
allt hréefni vel og hitastigio er
mjog nakvemt. Vélin virkar i raun
eins og aukahendur i eldhusinu.
Hun er fyrir alla, pa sem kunna
litid sem ekkert, atvinnumenn og
allt par a milli,” segir han.

Innbyggdar uppskriftir
Uppskriftirnar i vélinni eru mjog
fjolbreyttar, haegt er ad velja ur
73.000 uppskriftum, 4 islensku og
fjolda annarra tungumala sem eru
sérhannadar fyrir vélina. bPao er

til demis haegt ad leita ad vegan
uppskriftum, kolvetnasnaudum
og glatenlausum uppskriftum svo
demi séunefnd en einnig eru allar
pessar hefébundnu uppskriftir
lika. Einnig er haegt a0 leita ad
uppskriftum fra ymsum heims-
hornum ef félk vill préfa ad elda
til deemis austurlenskan, mexik-
6skan, afriskan eda italskan mat.

Thermomix-vélin er 24 eldhustaekii einni vél.

MYNDIR/VORWERK

»Allar uppskriftir eru pannig
ad pueldar 4 kjorhita a kjortima
svo neringarefnin halda sér. Vélin
er afar einf6ld i notkun og veitir
bara gledi inn & 611 heimili. Pad
er pad sem vio finnum pegar vio
hittum félk sem er farid ad nota
Thermomix inni & heimilinu,“
segir Rebekka.

»A0 elda med vélinni sameinar
fjdlskylduna, pad geta allir tekio
patt. Ef pu ert laes pa ertu nokkurn
veginn feer um ad geta unnio rétt
me0 Thermomix, svo petta er
oruggt fyrir stalpada krakka undir
eftirliti og pannig geta fleiri a heim-
ilinu tekio patt i eldamennskunni.”

Einfalt ad elda fra grunni
Rebekka segir vélina mida ad pvi
ad allt sé gert fra grunni. bad sem
folk kaupir venjulega tilbaid at ar
buad eins og smjor og majoénes og
tilbtinar sésur er audvelt ad bua til
ivélinni.

LEf puvilt préfa ad bua til eitt-
hvad nytt pa geturdu gert bad
ivélinni. b parft bara ad eiga
grunnhraefnin. betta breytir
neysluvenjum til hins betra, madur
er medvitadri um hraefnin sem
fara iréttina og neringin verdur
betri, pad parfbara a0 velja geoda
hraefni,” segir han.

Thermomix-
vélin er einfold
ogpaegilegi
notkun. Haegt
erad hafa
samband vid
Rebekku og
Berglindi hja
Eldhustéfrum
ogfakynningua
vélinni.
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Einn af mérgum kostum Thermomix-vélarinnar er ad hun er med sjalfvirkt
hreinsiprogramm fyrir bléndunarskalina og pottar eru éparfi.

’ Vélin er med
innbyggari vigt og
snertiskja par sem

uppskriftirnar birtast og
vélin leidir pig svo afram.

,Pad erer einfalt ad elda fra
grunni i vélinni. Ef pu ert til
daemis ad gera stipu pa saxar tekio
laukinn og léttsteikir hann. bu
setur svo greenmetio at i og tekio
saxar pad, pa setur vatnio utiog
tekid sydur bad og maukar svo allt
saman i lokin. Allt ferlid er mjog
einfalt. Ef pu att svona vél pa eru
pottar ma segja ur sogunni. Ofan &
betta allt er sjalfvirkt hreinsipro-
gramm fyrir bléndunarskalina.”

Best ad sja og upplifa

Eins og fram hefur komio er
Thermomix pysk vara. Hin er fra
rotgronum framleidanda og hefur
verio lengi i préun.

»,NYyjasta typan er snilldin ein.
Huin bydur upp a uppfeerslur reglu-
lega. betta er bara eins og i sim-
unum, begar eitthvad nytt kemur
inn, til deemis i stjérnbinadi eda
styringu pd er hegt ad uppfeera,”
segir Rebekka.

,Upphaflega var vélin hugsuo til
ad bua til barnamat. Ad geta saxao,
hitad og maukad i einu og sama
tekinu, en sidan pa hefur hin
préast mikio er ordin ao alhlida
eldhustaeki og er mjog vinsael um
allan heim.”

Effélk hefur ahuga 4 ad kaupa
tekio er ibodi ad koma i syninga-
reldhusid i Sidumaula 29 og fa ad sja
hvernig pad virkar. Einnig er bo0did
upp 4 ad fa kynningarfulltriia heim
til a0 syna tekio.

,Pad er grunnhugmyndin aod
folk sjai petta 4dur en pad tekur
akvordun um ad kaupa tekid. bad
er audvelt ad segja aod vélin geri hitt
og betta en pad er miklu betra ad
sja pad og upplifa,” segir Rebekka.

,Vid erum med kynningarfull-
traa um allt land pannig ad pad
eru haeg heimatdkin ad fa upp-
lifun og syningu 4 Thermomix
hvar sem ptu ert 4 landinu. Hafi
folk ahuga er hegt ad hringja i
okkur eda hafa samband i gegnum
heimasiduna eldhustofrar.is,
Facebook-siduna Thermomix
a Islandi eda Instagram og vid
reddum kynningum. Vid bj6dum
einnig upp 4 kynningu i gegnum
netio. bad eru ymsir mogu-
leikar i booi til a0 kynnast pessari
moégnudu greju. B
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Hagaeda bakpokar.
Eitt mesta urval landsins!

Klifurbakpokar
Leidsdgumannabakpokar
Fjallgongubakpokar - Dufflar
Krakkabakpokar - Fjallaskidabakpokar
afslattur Hjolabakpokar « Ferdatdskur
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Kemur ro a ristilinn

Hrafnhildur hefur starfad
sem einkabjalfari hja World
Class ium 17 ar. Han pjadist
afristilvandamalum og bak-
fleediiaratugi vegna med-
gbénguodgledi, sem orsakadi
sj6 manada uppkést.

Fyrir premur arum f6r Hrafnhildur
Héakonardéttir i ristilspeglun vegna
6paginda { ristli og meltingar-
vandamala. ,Ristillinn hafoi verid
til trafala i 25 ar fra pvi ég var olétt.
A medgéngunni zldi ég daglega
ium sj6 manudi. Eins eolilegur
hlutur og 61étta er fyrir kvenlika-
mann eru sjé manudir af uppkost-
um ekkert grin fyrir likamsstarf-
semina. Eg hlaut af bessu varanlegar
skemmdir & vélinda sem orsaka
bakfleoi. Einnig hafdi petta sleem
ahrifa ristilinn, sem hafdi pau ahrif
a0 ég for ao finna fyrir verkjum {
baki og likamanum 6llum. Eg hafoi
lengi tekid inn ymis magalyfog
alltafpurft ad passa hvad ég boroadi
af hveiti- og mjolkurvorum, en pad
tok mig nokkur ar ad atta migd ad
pessar matartegundir feeruilla {
mig.

Mér varradlagtao takainn
magnesium til pess ad koma jafn-
vaegi 4 meltinguna og réa ristilinn.
Eg prufadi nokkrar tegundir en paer
hentudu mér ekki. Til allrar ham-
ingju var mér bent & magnesium
med fjallagrésum fra ICEHERBS, en
fjallagros eru mjog mykjandi. Na
hef ég tekid magnesiumbléonduna
iprjiar og aldrei 1idid betur. Eg
er komin me0 sléttan maga og
meltingin er komin i hid stakasta
lag. Me0 pvi a0 taka reglulega inn
magnesium me0 fjallagrosum get ég
jafnvel leyft mér ad svindla, pvi ég
veit fatt betra en a0 geta fengid mér
pasta og hvitlauksbraud a godum
degi. Vid bakfledinu tek ég hosta-
mixtdrumeo fjallagrosum fra ICE-
HERBS. Mixtidran er bragdgod og

Magnesium med fjallagrosum fra ICEHERBS hefur hjalpad Hrafnhildi

Hakonardottur mikid.

mjukihalsi og hjalpar mér ad sofa
eins og engill,“ segir Hrafnhildur.

Einstok blanda

Magnesfumskortur er eitt stersta
lyoheilsuvandamal sem vid glimum
vid i nitimanum. Magnesium

er eitt mikilvaegasta steinefni {
likamanum og kemur vid ségu i yfir
300 efnaskiptum, allt fra slokun
vo0va- og taugakerfisins, virkni
hjarta- og ®0dakerfisins og i upptoku
steinefna. Magnesium blandan fra
ICEHERBS er einstok a heimsvisu
oginniheldur magnesium citrate

og handtind, islensk fjallagros.
Fjallagrosin og magnesiumio virkar
saman 4 einstakan hatt. Fjallagrosin
mykja meltinguna og magnesium

FRETTABLAPID/SIGTRYGGUR ARI

eykur upptoku a steinefnum ar
fjallagrosunum. Magnesium citrate
er eitt farra baetiefna sem er gott

a0 taka inn ad stadaldri, en pbad er
mjog erfitt ad fa negt magnesium
ar fedunni. ba er meelt med ad peir
sem stunda likamsrakt taki magn-
esium reglulega.

Ahrif magnesiums
Magnesium studlar a0 eolilegri
voovastarfsemi og er talid baeta
g®0i svefns og draga tr fétapirringi
ogsinadreetti. ba studlar magn-
esium ad pviad draga dr preytu og
laa.

Magnesium er einnig notao i
meohodndlun meltingarvandamala.
bad eykur vatnsinntoku i meltingar-
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kerfid sem audveldar likamanum ad
melta og losa hagdir. ba er magnesi-
um einnig hreinsandi og hefur g6o
ahrifaristilinn. bad studlar lika ad
eolilegri starfsemi taugakerfisins.

Leyndarmal fra nattarunni
Fjallagrosin hafa 6ldum saman
verid notud sem nattdruleg
heilsujurt & Islandi. bau eru rik af
steinefnum og studla ad heilbrigori
pbarmafléru. b4 eru fjallagrés vatns-
losandi og minnka bjug. Fjallagros
innihalda einnig trefjar sem mynda
mykjandi himnu 4 slimhdo i maga
sem bzatir og mykir meltinguna.

Hrein nattaruafuro
Markmio ICEHERBS er ad nyta natt-

EHERBS

RATURAL SUPPLEMENTS

flallagrosum (& g
500 !

druaudlindir sem tengjast islenskri
hefd og s6gu og vinnaihreina
neytendavaena voru fyrir vidskipta-
vini. ,Vid hja ICEHERBS leggjum
aherslu a ad framleioa hrein og
nattaruleg baetiefni sem byggja a
sjalfbaerri nytingu nattaruaudlinda.
Vio viljum ad voérurnar okkar nytist
vidskiptavinum okkar, ad virkni
skili sériréttum bléndum og ad
eiginleikar efnanna viohaldi sér

a0 fullu. Pa notum vid enn fremur
engin 6porffylliefni l

ICEHERBS faesti6llum betri mat-
voruverslunum, apétekum og
heilsuvéruverslunum oginyrri
vefverslun a www.iceherbs.is.

Kjuklingur e
0g sveppir ot
irjomasosu =~

bessi haustlega uppskrift a
vel vid a fyrsta degi fyrsta
haustmanadarins. Hun er
einfold, fljétleg og neeringar-
rik og dugar handa fjégurra
manna fjolskyldu.

oddurfreyr@frettabladid.is

Nt er september tekinn vid og

pa fara hitatélurnar ad byrja ad
leekka og haustio a0 1ata a sér kreela.
P4 finnst mérgum videigandi ad
breyta matsedlinum adeins og fa
sér huggulegan heimilismat sem er
adeins pbyngri en sumarmatsedill-
inn og pa koma rjémasoésurnar
sterkar inn.

bessi kjuklingaréttur, sem birtist
avefEatingWell-timaritsins, er
videigandi nd i sumarlok pegar
sveppirnir eru ad byrja ad koma og
myrkrid fer ad taka aftur vio.

Pao skal tekio fram ad pao skiptir
ekki mali hvers konar matsveppir
erunotadir i uppskriftina, hin er
g60 med peim 6llum. baod tekur um
halftima ad elda pessa uppskrift og
hin er nég fyrir fjéra.

Innihald:

Fjorar nidurskornar kjuklingabring-
ur (pad er gottad skera lundina
burt og skera paer svo larétti
tvennt og berjamed hamritilad
mvKkja kjotid ogjafna pykktina)

P

)) Pessi
kjakl-
ingaréttur,
sem birtist
avef Eat-
ingWell-
timarits-
ins, er
videigandi
nuisum-
arlok
pegar
sveppirnir
eruad
byrjaad
koma og
myrkrid
fer ad taka

aftur vio.

Fjorir bollar af blondudum svepp-
um, skornum ef peir eru storir

1 bolli af purru hvitvini

Y bolliafrjoma

Tvaer matskeidar af finsaxadri
ferskri steinselju

Leidbeiningar:

Fyrsta skrefid er a0 krydda
kjaklinginn meo V4 af teskeid
afbeedi salti og pipar. Svo 4 a0
hita eina matskeid af rapsoliu &
stoérri pénnu a medalhita. Eldio

kjaklinginn 4 bAdum hlidum
pangad til ad hann er brinadur
ogrétteldadurigegn, sem &ttiad
taka 7-10 mindtur i heild. Svo 4 ad
setja kjuklinginn 4 disk.

bvinest 4 a0 setja eina mat-
skeio af oliu og sveppina &
podnnuna og hrera af og til par
til vokvinn hefur gufad upp, sem
tekur um 4 minatur.

Svo 4 ad setja 4 haan hita og
bata vininu at i og elda pangad
til pad hefur ad mestu gufad upp,

sem tekur lika um 4 minatur.

Sidan 4 ad setja d miolungs-
hita aftur og hreera rjomanum t,
asamt peim vokva sem hefur lekio
ar kjaklingnum og ¥4 af teskeid af
beedi salti og pipar.

Svo er kjuklingurinn aftur settur
4 pénnuna og honum velt upp ar
so6sunni. Berio svo kjuklinginn
fram meo sésunni og saldrio stein-
selju yfir.

Hrisgrjon eda kartoéflur eru
heppilegt medleti med bessu. B

bessi uppskrift
a einkar vel vid
a kéldum haust-
kvoéldum.
FRETTABLADID/
GETTY





