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Felagislenskra hjukrunarfraedinga
stendur fyrir rafreenu malpingi.

Rafraent malping

oddurfreyr@frettabladid.is

Félag islenskra hjukrunarfredinga
heldur rafreent malping 4 morgun,
fimmtudaginn 16. september. Mal-
bingid ber yfirskriftina , Hjaukrun-
arfredingar { heimsfaraldri“ og par
verour hlutverk hjakrunarfraeo-
inga & timum korénuveirunnar i
brennidepli.

A malpinginu tla sérfredingar
fra ymsum svidoum heilbrigodis-
pjénustunnar ad flytja erindi um
askoranirnar sem heimsfaraldur-
inn hefur skapad a svidum peirra.

Aherslaareynsluségur

Guobjorg Palsdottir, formadur
Félags islenskra hjukrunar-
fredinga, setur pingio klukkan 9 i
fyrramalid og dagskranni er skipt i
fjorar lotur.

Fra klukkan 9.10 til 10.30 verdur
fjallad um Heilsugaeslu hofudborg-
arsvedisins og heimahjukrun og
fra klukkan 10.40 til 14.05 verdur
svo fjallad um reynsluségur hjakr-
unarfredinga i tveimur lotum, en
pad verour hadegismatur a milli.
Loks verdur fjallad um hjiakrunar-
heimili og Landakot fra klukkan
14.15 til 15.15, en svo taka vid
umraedur. Malpinginu verdur slitio
klukkan 15.45.

bao parfekkiad skra sig 4 pingid
og bvi verdur streymt 4 vef Félags
islenskra hjukrunarfradinga,
hjukrun.is. Ahorfendur geta sent
inn spurningar i gegnum vefinn,
en fundarst;jori fer yfir fyrirkomu-
lag pess i upphafi. B

D4000iu vitamin
- munnudi
Miklu betra verd

- Meira magn!

HOKA ONE ONE bydur upp a mikid urval af hlaupa- og génguskom. A myndinni er Skali J. Bjérnsson framkvaemdastjori. FRETTABLAPID/EYPOR

Vandadar vorur og topp pjonusta

;aestk fvaldu?ap;tikum, [prottavoruverslunin Sportis hefur & naestum fjorum aratugum byggt upp storan vidskipta-
bR A 11 vinahop sem pekkir gaedin i vorum verslunarinnar og kemur aftur og aftur. 2
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Sportis er rotgroio fjolskyldufyrir-
teeki sem hefur fra upphafi verio
eitt 6flugasta fyrirteki landsins
iinnflutningi og sélu a iprotta-

og utivistarfatnadi og tengdum
vorum. Fyrirtaekio var stofnad arid
1983 og var i byrjun heildsala sem
seldi pekkt vérumerki i iprétta-
voérum, skéfatnadi og barnafatnadi
til helstu verslana 4 Islandi ad s6gn
Skula Jéhanns Bjérnssonar, sem er
annar eigandi Sportis dsamt konu
sinni Onnu Sigridi Gardarsdottur.
A pessum teplega 40 drum héfum
vio pvi byggt upp mikla pekkingu
sem vioskiptavinir okkar njéta
g60s af. Vid byrjudum mjog smatt
en hofum unnid ad pvi ad byggja
upp fyrirtaekio med goori pekk-
ingu og topp pjénustu. Fyrirtaekio
hefur alla tid lagt mikla dherslu &
ad vera me0 vondud vorumerki
sem vio vitum a0 hagt er ad stéla
4.Vio seljum pviadeins vorur sem
vio hofum trollatra 4.

Miklu sterri verslun

Undanfarin ar rak Sportis litla
verslun i Moérkinni 6 i Reykjavik
par sem skrifstofur voru einnig

til husa. I vor fluttum vid i sjéfalt
steerra htisnedi i Skeifunni 11 par
sem vorudrvalio feer ad njota sin
mun betur. A nyja stadnum héfum
vi0 opnad stéra deild sem ber
nafniod Kuldi, par sem vid seljum
meodal annars hjol fra Giant og Liv.
Beadi merkin eru pekkt fyrir mikil
ge0in en Giant er staersti hjola-
framleidandi heims. Par seljum vio
einnig Nitro snjobretti og allt sem
tengist beim, Sweet Protection
hjolafatnad, hjalma og aukahluti,
Ride Concept hjolaské og ymsan
banad og fatnad sem fylgir jadar-
sporti.”

Mun betra arval
Helstu vérumerki Sportis eru
meodal annars Hoka One One,
Asics, Reima, Kari Traa, Casall
og Bjorn Dzhli sem er hageda
hlaupafatnadur fyrir karla og
konur, Canada Goose sem er eitt
eftirsottasta merki heims a sinu
svioi og Marmot sem er pekkt
ativistarmerki. ,Auk pess ma lika
nefna Stance sem bydur medal
ananrs upp a mjog vinsala hlaupa-
og gongusokka og Ultraspire en
baod merki er til demis pekkt fyrir
hlaupavesti sem eru algjor stadal-
banadur fyrir lengri utanvega-
hlaup. Einnig seljum vio darvals
vorur fra merkjum 4 bord vid
GoPro, Volcom, Vans, Nitro og svo
audvitad hjélin fra Giant og Liv.“
Skuli segir a0 vio flutninginn
iSkeifuna i steerra htusna0i hafi
arvalid aukist i flestum merkjum
peirra. ,Vio hofum lika baett vid
okkur nyjum vérumerkjum a bord
vio Marmot auk nyrra vara a bord
vi0 gbonguskidi og ymissa spenn-
andi fylgihluta sem vio faum fljot-
legaivetur.”

Hagada vorumerki

Pao sem einkennir helst Sportis
umfram adrar samberilegar
verslanir ad sogn Skila er ad hun
er fyrst og fremst sérverslun meod
hagaeoa vérumerki. ,Vid erum meod
mjog gott urval af badi fatnadi og
skom fyrir utihlaup, baedi sumar-
og vetrarhlaup og veitum topp-
pjénustu vio val a slikum btinadi.
Fyrir vikio erum vid me0 stéran
fastaktinnahop sem pekKkir geedin
ivorum okkar og koma til okkar
aftur og aftur.”

Einnig er 16gd mikil 4hersla a a0
bj6oda gott trval af ském ad hans
sogn. ,Vio vitum hversu mikil-
vaegt pad er ad vera i godum skoém
iallri ativist og hlaupum. Peir eru
grunnurinn ao pvi ad lida vel a
hlaupum og na lengra pvi ekki er
hegt ad hlaupa langt i lélegum
skom.”

Hann nefnir sérstaklega skéna

=

fra Hoka One One sem eru einir
vinsalustu hlaupaskérnir i dag.
»Hoka var stofnad arid 2009 og
byoir nafnio , Svifou yfir joroina“.
bag er einmitt upplifun félks

sem hleypur i skénum ad betri
ogléttari hlaupaskoér séu vand-
fundnir. Vio erum me0 marga
pekkta hlaupara og hlaupahépa

i Hoka-teyminu okkar.” Einnig
ma nefna ad Hoka SpeedGoat eru
liklega langvinselustu utanvega-
skérnir i dag en skérnir eru nefndir
1 ho6fuodio 4 Karl Meltzer sem ber
petta vidurnefnid og er romadur a
medal utanvegahlaupara. , Elisa-
bet Margeirsdoéttir var i pessum
ském pegar htn hljop 400 km i
Gobieydimorkinni. Hoka bydur
einnig upp a frabart urval af
innanbajar hlaupském og Asics

HOKA SpeedGoat teknir til kostanna.

MYND/ADSEND

bydur upp a mjog 6fluga linu af
skoém sem byggja a gelptidum sem
gefa mikla dempun og endingu.”

Netverslun eykst

Netverslun Sportis margfaldadist
i Covid-faraldrinum eins og hja
morgum 6drum verslunum. ,Han
er oroin stor hluti af rekstrinum
okkar og gaman ad sja hvad folk
er ordid vant pvi ad versla a
netinu. Stér hluti vidskiptavina
sem verslar { gegnum netverslun
okkar er ati 4 landi og pad er mjog
gaman ad na vel til peirra i gegnum
netverslunina. Vio ventum pess
a0 netverslunin muni bara aukast
jafnt og pétt d nestu drum.“

Nanari upplysingar a sportis.is.

Elva Rosa (t.v.)
og Sigrun Kristin
Skuladaturvid
urval af CANADA
GOOSE voérum.
FRETTABLADID/
EYPOR

Bjorn Daehlie gonguskidafatnadur fyrir ddmur og herra.
MYND/ADSEND

KARITRAA er eingdngu fyrir konur, topp gaedi og gott Urval. MYND/ADSEND

Allt er kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavorurogpjonustuiformividtala og
umfjallana. ibladinu er einnig hefdbundid rit-
stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.
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Brosir framan i veturinn med fallegt Nourkrin har

begar har Astu boreyjar
Ragnarsdoéttur for ad pynn-
ast fyrir nokkrum arum
reyndi han ymis rad. bad
var ekKki fyrr han kynntist
Nourkrin harbaetiefninu
sem harid ték vid sér. Eftir
ad hafa notad Nourkrin i eitt
ar finnur Asta mjég mikinn
mun 4 hari sinu.

Undanfarin 3-4 ar hefur har Astu
boreyjar Ragnarsdottur pynnst
mjog mikiod. bvi ma ad mestu leyti
kenna ad htin er me0 sjalfsofnem-
isjakdém 1 maga og fyrir vikio feer
hario ekki pa neringu sem pad
parfsegir han. ,Har mitt hefur
alltaf verio seemilega gott pott baod
hafi ekki verio neitt sérstaklega
pykkt. Meira bara 6skop venju-
legt og vidradanlegt. begar arin
féru ao ferast yfir mig for hario ad
pynnast smatt og smatt en sidan
jokst pad mjog mikid undanfarin
ar i tengslum vio sjalfsofnemisjuk-
déminn. Auk hans hafa ymis af6ll
aukio enn frekar & harmissinn.”
Adur en Asta kynntist Nourkrin
harbatiefninu var htin bain ao
reyna ymsar leidir. ,Eg var buin ad
reyna nanast allt sem mér datt i
hug. Auk pess voru vinir og vanda-
menn bunir ad benda mér 4 6tal
tegundir af sjamp6éum og harneer-
ingu utan alls kyns raolegginga
vardandi ymsar téflur og mat.
betta var i raun komio & pao stig
ad égbadst undan ad veramed &
myndum begar verid var ad taka
myndir heima og a ferdalégum.”

Frabart tilbod

Asta var bainn ad kaupa fyrsta
pakkann af Nourkrin pegar vin-
kona hennar fra Hveragerdi, par
sem Asta einmitt byr, benti henni &
ad verio veri ad auglysa eftir patt-
takendum i préfanir 8 Nourkrin
hja ISAM. Vi stukkum saman

4 petta frabzra og heillarika

tilboo og pad er sko engin eftirsja

Hér ma sja har Astu Poreyjar adur en
hin hofad nota Nourkrin.

Ty e

mikinn mun a hari sinu.

Eftir a0 hafa notad Nourkrin i eitt ar finnur Asta borey Ragna}sdéttir mjég

heldur bara eintém gledi hja okkur
badum.

Eftir ad hafa notad Nourkrin {
eitt ar finnur Asta mjég mikinn
mun 4 hari sinu. ,Harid 4 mér er
alltannad i dag en fyrir ari sidan.
bott ég sé ekki med fléttur get ég
verio med a fjolskyldumyndum
og 60rum myndum. Eg hefdi ekki
traad pvi fyrir ari sidan hversu
oflugt Nourkrin yroi eda gleditofl-
urnar minar eins og ég kalla efnio.
Pao var svo gaman pegar har-
greidslukonan min sagdi mér fyrst
ad pad veeru komin fullt af nyjum
harum. bad fannst mér sannarlega
gaman ad heyra enda er harid stolt
hverrar konu.”

Melir med Nourkrin

Hun meelir eindregid med
Nourkrin. ,Eg get svo sannarlega
melt med Nourkrin. bad er ekki
bara ao hario vaxi og verdi péttara
heldur vaxa neglurnar lika. Eg hef
meira segja verid spurd hvort ég

sé med gervineglur. begar harid er
komid ilag pa lidur manni betur
og sjalfstraustid eykst. bad er ekki
litils viroi. Sjalf er ég 76 ara og bara
nokkud satt med mig og mitt har.
baod pakka ég ad 6llu leyti Nour-
krin harbatiefninu.”

Asta heldur pvi brosandi og kat
inn i veturinn. Han @tlar ad halda
sinu striki og vera gl6o med vinum
ogvandamoénnum.,bad er svo
mikid um ao vera hja eldri borg-
urum i Hveragerdi par sem eru
starfreektir fjoldi h6pa meo godu
og gloou félki. Raudi krossinn er
oflugur meo fraberum konum og
korlum og svo er bodid upp 4 leik-
fimi og gobngur i Hamarshollinni
undir stjorn sjikrapjalfara sem
er alveg meirihattar laxus. Einnig
ma nefna myndlistarfélagio sem
er me0 6fluga starfsemi i benum.
Pao er pvi allt & fullu hja mér og
salartetrid er gott. Eg brosi framan
iveturinn meo fallegt har, pokk sé
Nourkrin.“H

i
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Nourkrin virkar vel gegn harlosi

Rannsoéknir syna ad Nour-
krin baetiefnid vinnur gegn
harlosi og studlar ad edlileg-
um harvaxtarhring. Harlos
getur haft ymsar orsakir en
Nourkrin neerir harsekkina
svo peir geti vidhaldid edli-
legum harvaxtarhring.

Har er mikilvegur partur af atliti
okkar og sjalfstrausti. betta kemur
enn frekar fram pegar upp koma
harvandamal eda harmissir og

pa gera sérstaklega konur sér

enn frekar grein fyrir mikilvegi
harsins. Hairvandamal eru algeng
en talad er um ad allt ad 60 présent
kvenna upplifi 6edlilega mikid
harlos einhvern timann & lifsleio-
inni. Oft er petta mikio feimnismal
og pvilitid reett og reynt ad lata
sem minnst & pvibera. bad er pvi
gaman ao geta sagt frd Nourkrin
harbatiefninu, sem haegt er ad
syna meo kliniskum rannséknum
ao virki.

Byltingarkennt baetiefni
Eodlileg hringras harvaxtar
likamans kallast harvaxtarhringur.
[ edlilegum héarvaxtarhring eru
85-90% haranna a vaxtarstigi a
medan 10-15% beirra eru a hvildar-
stigi eftir ad hafa nao fullum vexti.
begar harlos 4 sér stad brenglast
hinn hefdbundni harvaxtar-
hringur vegna pess a0 harsekkirnir
fa ekkiréttu neringarefnin. Helstu
astedur harloss eru medal annars
stress, veikindi, sykursyki, lyf,
reykingar, medganga, feding, har-
medhondlun og fleira.

) Harvandamal eru
algeng en talad er
um ad alltad 60 prosent
kvenna upplifi 6edlilega
mikio harlos einhvern

tima a lifsleidinni.

Nourkrin harbatiefni fyrir
konur og karlmenn hefur verid
selt & Islandi sidan 2018, en verid
til 4 heimsvisu sidan 1986 og er
margverdlaunad harbaetiefni, pad
vinsalasta i Bretlandi. Nourkrin
harbatiefnid er 100% lyfjalaust
og eina harbatiefnid sem byggir
a fjolda kliniskra rannsékna sem
birtar hafa verid i ritryndum
visindatimaritum. Nourkrin
inniheldur hio byltingarkennda
Marilex batiefni sem er einka-
leyfisvarid efni, unnid ar pykkni
ar fiskbeinum og inniheldur rétt
hlutfall af svokélludum préteogly-
koénum, sem naera harsekkina svo
peir geti vidhaldid eolilegum har-
vaxtarhring.

Nourkrin er algjorlega éruggt
og allir mega nota pad, nema
peir sem hafa ofnemi fyrir fiski
og skelfiski, par 4 medal 6friskar
konur og konur meo barn 4 brjésti.
Hefobundin medfero er tvar téflur
daglega { sex manudi. Asteedan
fyrir lengd meodferdarinnar er st ad
pad tekur harvaxtarhringinn sex
manudi ad na jafnvaegi. Harsekk-
irnir geta verid & misjéfnum stao {

sinum hring pegar medferd hefst og
pvi tekur betta pennan tima.

GOOur arangur i préofun
Ari® 2020 var farid af stad med
fyrsta profanahopinn a Islandi fyrir
Nourkrin. Sextan einstaklingar a
aldrinum 26-75 ara, fimmtan konur
ogeinn karlmadur, voruvalin
til ad profa voruna i sex manudi.
Medalaldur patttakenda var 50 ar.
Astaeour harloss hja patttakendum
voru misjafnar en flest h6fou glimt
vio harlos i téluverdan tima og
profad margt til ad minnka pad.
Nidurstodur rannsoknarinnar voru
mjog dnegjulegar og syndu ad allir
patttakendur fundu mun a harinu
eftir ad hafa tekid inn Nourkrin.
Helstu astaeour harloss patttak-
endairannsékninnivoru:

M Vanvirkur skjaldkirtill

M Sjalfsofnami (Alopecia)

M Legslimuflakk

M Sykursyki 2

M SkorturaB12

M Psoriasis, psoriasis gigt

M Lyf

M Alag, stress i kjolfar veikinda,
daudsfalla eda annarra personu-
legra astedna

Einnig hafa nyleg gégn synt fram a
a0 Nourkrin virkar mjog vel a folk
sem hefur lent { harlosi { kjolfar
Covid-19. 1

Nourkrin faesti 6llum helstuapo-
tekum. Nanari upplysingar aisam.
is/ nourkrin
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Triillaq'_fl a kraftinum ur raudrofum

Kristinn Karl Dul-
aney hefur alltaf
veri0 hrifinn af
leekningameetti
nattarunnar og e
erad eiginségn -
alinn upp vid
notkun galla—

grasa. Sidustu

tiu ar hefur Kristinn |
haft tréllatra & krafti - & -
raudrofa og segir ;
hylkin fra ICEHERBS
algera himnasendingu.

Kristinn segist alltaf hafa verid
fjormikill og hress og stundad
mikid ipréttir.,,Sem ungur madur
var ég i handbolta og fotbolta,
frjalsum, sundi og fleiru. f dag geng
ég mikid og hjola ogerad vinna i
pvi ad pvera Island. Eg veit nt ekki
hvad ég er ekki biinn ad ganga
aIslandi en meoal annars hef ég
krossad Island fra Reykjanesi yfir a
Langanes, og somuleidis fra Horni
austur i Lon. Einnig hef ég hjélao
mikid erlendis, medal annars a
Kubu, i Pert, Vietnam og viodar.

Pa hef ég hjolad Jakobsveginn og
Noreg endilangan. I vor gekk ég
svo fra Dalvik innst inn i Eyjafjord
sem er hluti af pvi ad pvera Island.“

Feer kraft ar raudréfum

»Sioustu tiu ar hef ég haft trollatra
a krafti raudrofa. Raudréfur eru
stutfullar af vitaminum og fjorefn-
um sem gefa kraft og auka uthald
og lifsgedi. I fjolda ara hef ég keypt
ferskar raudr6fur og baid til minn
eigin safa sem ég tek inn i skot-
formi a hverjum einasta morgni
meo engiferi og sitronu. Raudréfur
hafa vissulega fengist i safaformi {
bidum en pad hefur aldrei heillad
mig. En pegar ég heyrdi a0 islenska
fyrirteekido ICHEHERBS veeri ad
framleida 100% nattdrulegt raud-

ICEHERB

MATLSAL B PPLELINTS

Raudror.|_ .
nattdrul-; v --8a
400 mg

&

rofuduft var ég ekki lengi ad koma
pviinniratinuna mina.
Ipréttafolk vids vegar um
heiminn hefur fundio hvad
kraftur raudré6funnar er mikill. Na
er égjafngamall lydveldinu, eda
77 ara, og raudrofurnar gefa mér
orku og uthald til pess ad stunda
gongur og hjol eins og mig lystir
og auka pannig lifsgedi min. Pad
sem er svo hentugt vio dufthylkin
er ad pau taka svo litio plass. Ef
ég er ad ferdast, gangandi eda
hjélandi, pa er toluvert audveldara
ad kippa peim meo sér heldur en
morgum litrum af raudréfusafa.
Duftid virkar lika alveg jafn vel og
safinn.”

Raudroéfuduft studlar ad aukinni
snerpu og bloofleodi

Raudroéfur eru pekktar fyrir ad
bata surefnisupptéku og auka
bl6ofledi. Med auknu bl6ofledi
eykst snerpa, orka og athald og bvi
hafa rauoréfur slegiod i gegn 4 medal
ipréttafélks. Raudréfur koma pér
hradar og lengra nattarulega og
eru bvi tilvaldar fyrir alla pa sem

vilja auka ®fingaathald sitt fyrir
reglulega iprottaidkun. baer eru
einnig stutfullar af steinefnum,
trefjum og vitaminum og eru sénn
ofurfaeda. Raudroéfur eru gridarlega
andoxandi og hreinsa likamann og

Raudrofur eru
alger ofurfaeda,
stutfullar af
vitaminum,
auka blooflaedi
og uthald. pa
virka paer einnig
sem natturuleg
kynérvun fyrir
oll kyn.

styrkja 6n@miskerfio til muna.
Ekki ma gleyma pvi ad aukio bloo-
fleedi getur einnig virkad sem natt-
druleg kynorvun fyrir baedi karla
og konur. Raudroéfur eru sannkollud
heilsubot.

Kristinn Karl
Dulaney hefur
nytt sér kraft
raudroéfunnari
tugiara.Hann
segirraud-
rofuduftio fra
ICEHERBS auka
orku og uthald
hja sér.

Islensk og kroftug baetiefni
ICEHERBS er islenskt fyrirtaeki
sem leggur mikla aherslua ad
framleida hrein og nattaruleg
beatiefni. Logo er gridarleg dhersla
4ad vorur ICEHERBS nytist
vioskiptavinum vel, ad virknin
skili sér i réttum bléndum og ad
eiginleikar efnanna viohaldi sér ad
fullu. Gridarleg ahersla er 16gd 4 ad
vorurnar innihaldi engin 6parfa
fylliefni og eru vérurnar fram-
leiddar héralandi.®

ICEHERBS faesti 6llum betri
matvéruverslunum, apétekum
og heilsuvéruverslunum. Einnig
hefur ICEHERBS opnad nyja vef-
verslun par sem hagt erad panta
batiefnin. www.iceherbs.is

Bragomiklir hversdagsréttir

Allir pekkja spurninguna
um hvad sé imatinn. Réttir
purfa ekkert endilega ad
vera fléknir til ad vera godir.
Hér eru gédar uppastungur
um hversdagsmat.

elin@frettabladid.is

begar kolnar i veodri faer f6lk oft
I6ngun i eitthvad bragdmikid og
hlytt. Hér er uppskrift ad gulréta-
sipu meo tvisti og heimabokudu
braudi annars vegar og hins vegar
chili con carne sem er vinszll
réttur hja éllum.

Asisk krydd

bessi gobmseta gulrétasipa inni-
heldur skemmtileg asisk krydd.
Mjog g60 og vitaminrik sipa sem
hentar vel begar kélna fer i vedri.

Gulrétastpa
Uppskriftin midast vid fjora

6 storar gulraetur

1 laukur

2 hvitlauksrif

3 dl kokosmjolk

3-5dl kjuklinga- eda graenmetis-
s0d

2 tsk. kérianderfrae

1 tsk. heil, ristud piparkorn
1 tsk. garam masala

Y tsk. cumin

1 tsk. engifer, rifin
Safiur1liménu

Salt og pipar eftir smekk
Ferskt kériander
Chilli-flogur

Hitid ofninn 1 175°C. Skrzlid
laukinn og skerid nidur dsamt
gulrétum og hvitlauk. Greenmetid

Odruvisi gulrotasupa med asiskum kryddum.

4 ad bakaium pad bil 20 min-

atur eda par til gulreturnar eru
ordnar mjukar. Setjio piparkorn

og kérianderfra a purra steikar-
ponnu & midlungs hita. Ristid par
til kryddilmur berst. Setjid i mortel
og maukio.

Latid suduna koma upp i sodinu.
Ma nota vatn og stiputening. Setjid
grenmetid i pottinn og latio allt
sj60a saman, pvi naest er kokos-
mjolk sett saman vio. Maukio
sipuna med téfrasprota, kryddid
hana og bragdbetid meo salti og
pipar.

Setjio i supuskalar og skreytid
me0 fersku kériander og chilli-
flogum. Meo stpunni er gott ad
hafa nybakad braud en uppskrift
fylgir hér.

FRETTABLADID/GETTY

Audvel ad baka

Nybakad heimagert brauo er alltaf
mjog gott. Hér er uppskrift ad goou
braudi sem einfalt er ad gera. Upp-
skriftin etti ad duga i tvo braud.
bad ma skipta hveiti at fyrir heil-
hveiti ef f6lk vill hafa pad gréfara.

Heimabakad braud

100 gsmjér

6,5 dl mjolk

1 pakki purrger

1 kg. hveiti

2 tsk.salt

2 tsk.sykur

1legg

1eggtilad penslamed
4 msk. sesamfrae

Byrjid 4 a0 braeda smjorio. Baetid
pvineest mjolkinni vid og hitid upp
i37°C eda fingurvolgt. Setjio gerid
atiblonduna. Hveiti, salt og sykur
sett i hreerivélaskal og hnodad sma-
vegis. Setjio eggio i skal og hreerid.
Sidan sett at i purrblénduna dsamt
gerbléndunni. Hnooio deigio vel og
1atid sidan hefast undir plastfilmu i
a0 minnsta kosti eina klukkustund.

Skiptio deiginu i tvennt og setjiod
itvo aflong vel smurd form. Penslid
me0 egginu og strdid sesamfrajum
yfir. Latid hvila i 30 minatur. Hitid
ofninn i 200°C og bakid braudio i
40 minutur. Afkalio 4 rist.

Fra Texas

Chili con carne pyodir i rauninni
Chilli med kjoti. betta er ekki ekta
mexikéskur matur heldur a réttur-
inn reetur sinar ad rekja til Banda-
rikjanna, liklega Texas. betta er
bragdgdour matur sem hentar vel
ef folk vill eitthvao sterkt og gott.
Uppskriftin er einf6ld og midast
vio fjéra.

Sterkur og
godur chili con
carne. Eftirlaeti
margra.

Chili Con Carne

400 g nautahakk

2 msk.smjor eda olia til steikingar
1 laukur, fint hakkadur

2 hvitlauksrif, smatt skorin
1 chilli-pipar, smatt skorinn
1dés tématar

1 dos chilli-baunir

1 raud paprika, skorinibita
1 gren paprika, skorinibita
1% tsk. chilli-duft

1 tsk. cumin

Y tsk. salt

Setjiod oliu eda smjor i pott og
brunio hakkio med lauk, hvitlauk
og chilli.

Hellio témotunum yfir og leyfio
6llu ad malla i 4 minatur. Baetiod
pa viod chilli-baunum, papriku
og kryddum. Latid malla afram i
nokkrar minutur.

Bragobetio med salti ef med
parfog chilli efrétturinn parfad
vera sterkari. Berio fram med géou
brauoi. W
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