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Ramen-supur eru fraegar fyrir ad
taka sinn tima. FRETTABLADID/GETTY.

Ramen med hradi

jme@frettabladid.is

Japonsk ramen-sapa er tilvalin i
vedrinu sem herjar a landann, en
tekur sinn tima. Hér er uppskrift
fyrir fjéra ad nadlusapu par sem 611
brogoin i kokkabékinni eru nytt til
ad farjukandi skal 4 halftima.

Ramen-supa

400 g purrkadar ramen-nudlur
2 litrar kjuklingasod

1 msk. olia

250 g svinahakk

2-3 hvitlauksgeirar
2 tsk. rifid engifer + 3 engifer-

sneidar

Y dl miso

200 g spinat

3 dl maiskorn (ferskt, frosid eda
ur dos)

2-4 egg, linsodin og skorin i tvennt

2 msk. sojasosa
1 msk. sesamolia

vorlaukur

Lattu so0id krauma meo 2 hvit-
lauksgeirum, 3 engifersneidum og
1 vorlauk. f 6drum staerri potti skal
steikja a midlungshita rifid engifer,
prja kramda hvitlauksgeira, miso
og hakkioliu. begar hakkio hefur
tekio a sig lit og bran skan mynd-
ast a pottbotni er sodinu hellt at a
gegnum sigti. Sjoddu naest nudlur

i 6soltu vatni. Settu svo mais at {
sipuna og spinat og slokktu undir.
Bragdbeettu meo sojasésu og
sesamoliu. Tylltu eggjahelmingi
ofan a nudlurnar i sipunni og
stradu vorlauk yfir. Gott ad bera
fram meo smjorklipuata. l
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Margrét segir ad hun finni mun a lidleika eftirad htn byrjadi ad taka inn Active JOINT. Margrét er mikil iprottakona og stundar pripraut af miklu kappi.
FRETTABLADID/ANTON BRINK

Ofurkona sem keppir i pripraut

Margrét Agastsdottir er otrileg ofurkona pegar kemur ad hreyfingu. Han stundar pripraut
og laetur ekki aldurinn stoppa sig. Til a0 verja lidi tekur hin Active JOINTS fra Eylif. 2
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Margrét segist vera buin ad
stunda pripraut i ellefu ar en pvi
fylgir mikio dlag a likamann.

,A pessum aldri og eftir miklar
likamlegar @fingar i gegnum arin
purfti ég ad finna eitthvad sem
héldi lidamotunum godum. Eg var
buin ad préfa ymislegt pegar ég
rambadi a Active JOINTS fra Eylif
fyrir nestum premur arum. Sidan
hef ég ekki fundio fyrir neinu {
lidunum. Active JOINTS virkar
svona vel fyrir mig. bess vegna
finnst mér i g6ou lagi ad mela
med bvi fyrir adra. Eg vil a6 folk
viti af pessu fedubdtarefni,” segir
Margrét.

,Egvar farin a0 finna fyrir
eymslum i liounum eftir strangar
efingar, sérstaklega 4 morgnana
pegar ég for fram tur. Eg finn ekki
fyrir pvilengur. Ad keppa og ®fa
mikio fylgir meidslahatta. Ef pad
gerist parfao slaka adeins 4, ég
fer til sjukrapjalfara og passa upp
a mig,“ heldur Margrét afram.
»Fyrir tveimur &rum naodi ég mér {
beinmar i hné og parfstundum ad
nota spelku fra Ossuri ef ég finn
mikio fyrir pvi. Lidirnir eru finir
og bao pakka ég Active JOINTS.“

Byrjadi yfir immtugt

,Egvar komin yfir fimmtugt
pegar vinnufélagi minn paverandi
kynnti mig fyrir pripraut og ég
kolféll fyrir {préttinni. Mér fannst
petta ofbodslega skemmtilegt,
godur félagsskapur og @fingarnar
meirihattar fyrir likamann. Eg
2foi mikio, 8-10 tima 4 viku. Eg
féll vel inn 1 pennan hép og fannst
einstaklega gaman ad keppa. Mér
finnst alltaf gott ad reyna 4 mig
likamlega,“ segir Margrét. ,bri-
prautin samanstendur af sundji,

hlaupi og hjélreidum. Vegalengd-
irnar eru mislangar, allt fra sprett-
praut sem ég klara 4 45 minttum
upp i heilan jarnkarl sem er 16
tima vinna. Eg &fi og keppi med
Priprautardeild Breidabliks,*
segir Margrét sem hefur keppt
mikio { sumar. ,briprautin 4 hug
minn allan og mig langar ekkert
aod hatta,“ baetir hun vio. , Atla ad
halda afram svo lengi sem ég get og
finnst gaman.”

Tok patt i jarnkarli

[ fyrrasumar fér Margrét til
Danmerkur og t6k patt i halfum
jarnkarli., bad var 6trulega
gaman. Keppnin felst i 1.900 metra
sundi sem fram for i héfninni &
Helsingjaeyri. Sidan hjéludum vid
190 kilometra um Nordur-Sjaland
og hlupum sidan halft marabon
imidbe Helsingjaeyrar. betta
fannst mér 6skaplega skemmti-
legt. Vi eigum ad gera pad sem
vid h6fum dnaegju af, sérstaklega
pegar aldurinn ferist yfir og ekki
fyrir neinum ao sja nema okkur
sjalfum.”

Margrét segist reyna ad hvila
einusinni til tvisvar i viku.
»Stundum eru @fingar tvisvar a
dag,” segir hin. Margrét keppir i
sinum aldursflokki en han vidur-
kennir ad hépurinn sé ekKki stor.

Pao er merkilegt a0 Margrét var
aldreiiiprottum pegar hun var
yngri. ,Ahuginn vaknadi pegar
égvar dregin inn i petta komin
yfir midjan aldur,” segir hin og
hler. Eg fann strax hvad petta var
gaman og hentaodi mér vel. Eg ®fi
pessar brjar greinar sem priprautin
er, en meo fram pvi parfégao gera
styrktarafingar og teygjur. bad er
afar mikilveegt,“ segir htun.

CrossFitipasunni

Hun tok pattisprettpraut i fyrra-
sumarsem fram for { Reykjanesbz.
Sprettprautin er stysta vegalengd-
in, pa er synt 400 metra i sundlaug,
hjo6lad 10 kilémetra og hlaupid 2,5
kilémetra. ,Eftir ba keppni ®tladi
ég a0 taka sma pasu og gera eitt-
hvad alltannad til a0 hvila hugann
a priprautinni. Ntuna er pad
CrossFit. bad hef ég gert einu sinni
aour og finnst skemmtilegt. Ztli ég
taki ekki einn og halfan manuo i
pvidadur en priprautin hefst aftur,”
segir pessi ofurkona.

I sumar fer ég svo i halfan jarn-
karli Svipj60 meo félogum minum
i Breidabliki,” segir Margrét sem
hefur eignast marga vini i kringum
sportio. ,betta er svolitiod ,ext-

Margrét tekur
prja hylki af
Active JOINTS
fra Eylifa
morgnana eins
og malter med
ogfann fljott
fyrirauknum
lidleika.
FRETTABLADID/
ANTON BRINK

reme* sport og hentar ekki 61lum.
Hins vegar @ttu allir ad reyna

a0 finna eitthvao vio sitt haefi,
hreyfing a pessum aldri er mjog
mikilveeg b6tt han purfi ekki ad
vera keppnis. Eg er mjég orkumikil
og finnst gaman ad vera til. bri-
prautin gefur lifinu lit,“ segir han.

Margrét tekur prju hylki af
Active JOINTS fra Eylif 4 morgnana
eins og melt er med. ,Eg fann mjog
fljotlega eftir ad ég byrjadiad taka
Active JOINTS a0 lidleikinn var allt
annar.

Eg er pvi akvedin { ad halda
afram a0 taka Active JOINTS. Mér
finnst mikill plts ad Active JOINTS
er islenskt fedubotarefni med
hreinum efnum ar okkar natt-
druauolindum.” W

Harid heilbrigdara og harlos minnkadi

Ragnhildur Sigurdardottir
Folfkennari segist hafa
kynnst Smoother Skin
& Hair fra Eylifi gegnum
vinkonu sina, en hiin haféi
})jaést af harlosi og lif-

ausu hari. Han segist finna
mikinn mun & sér.

Ragnhildur er pessa dagana ad
undirbua vetrarnamskeid sem
hefjast i janaar. ,Eg kenni i golf-
hermum GKG i vetur og skraningar
eru i fullum gangi. A pessum ars-
tima er oft rélegra i golfkennslunni
en eftir ad kylfingarnir féru a0 atta
sig 4 pvi hvad golfhermarnir hafa
upp 4 a0 bj6da hefur a4s6knin i pa
aukist til mikilla muna. Vetrar-
namskeid sem byrja oft i kringum
aramot eru hins vegar mjog vinsel
og margir mata arlega i pau til pess
a0 vera klarir med finu hreyfing-
arnar sinar fyrir vorid,” segir hin.

Ragnhildur segist hafa kynnst
Smoother Skin & Hair fra Eylifi
gegnum vinkonu sina, Mj6ll Dani-
elsdoéttur hargreioslukonu. ,Han
ber abyrgo 4 harinu 4 mér. Henni
leist ekki a blikuna pegar htn sa
hvernig harid 4 mér var ordio en ég
var pa buin ad vera & lagkolvetna/
ket6 mataradi i toluverdan tima.
A ket6 mataradi er manni radlagt
a0 halda sig fra avéxtum vegna
avaxtasykursins og ég getti ekki
ad pviao passa upp a vitamin-
buskap likamans,” upplysir Ragn-
hildur og beaetir viod:

,Harid 4 mér var ordid stamt,
erfitt a0 greida pad og paod var
mikid harlos. Fljotlega eftir ad ég
byrjadi ad nota Smoother Skin &
Hair fra Eylif fér ég a0 finna mun
og mér finnst harid 4 mér verda
heilbrigdara og heilbrigdara med

Ragnhildur Sigurdardottir golfkona segist ekki hafa gaett ad vitaminbuskap
sinum a ketofaedi og harid hafi ordid stamt og harlos toluvert. Han pakkar
Smoother Skin & Hair ad harid er ordid miklu péttara og betra.

FRETTABLADID/ SIGTRYGGUR ARI

hverjum deginum sem lidur. Na er
égbtuiin ad vera ad taka pad inn {
um pad bil fjéra manudi.

Eg mun halda afram a0 fylgja
ket6/lagkolvetna mataredinu
pvi ég fann mikinn mun alidan
og heilsu eftir a0 ég byrjadi a pvi,
fyrir utan astandid a harinu & mér.
Eg er ekKki fra pvi ad ég finni mun
4 htoinni, en munur a lidum og
meltingu var svo mikill eftir a0 ég
byrjadi a ket6 ad ég get ekki alveg
sagt med vissu um ahrif Smoother
Skin & Hair fra Eylif a pa peetti,”
segir han.

LIslensk batiefni eru ofarlega a
vins@ldalistanum minum enda
er uppruniinnihaldsefna yfirleitt
fyrsta flokks. I leidinni er ekki
onytt ad geta stutt vid og styrkt

islenskt hugvit og framtakssemi
okkar hzfasta f6lks. Heilsan okkar
er mikilveg og 4&n hennar erum
vio fatekari sama hversu rik vio
erum a veraldlegum melikvaroa.
Vilji madur na arangriiipréttum,
leik og starfi er mikilvaegt ad
huga ad pvi sem okkur er naud-
synlegt til pess a0 likaminn virki.
Hradinn a okkur er oft svo mikill
a0 vio gefum okkur ekki tima til
bess aod geta pess a0 likaminn fai
6l pau n@ringarefni og baetiefni
sem hann parfog pa er stérkost-
legt a0 geta leitao til snillinganna
sem sja um ad safna peim saman
fyrir okkur i litlar medferilegar
krukkur,” segir Ragnhildur.

Smoother Skin & Hair fra Eylif
inniheldur:

M Kollagen

B Smaporunga (Astaxanthin)
M GeoSilica

M Vitamin A, B2,B6, C,D3

M Bi6tin

M Niasin

M Kopar

M Zink

M Jod

M Selen

Heilsan er djrmeetust
Vorulinan Eylif byour upp & fjorar
frabarar heilsuvoérur sem reynst
hafa f6lki vel. baer eru Active
JOINTS, Stronger BONES, Smoot-
her SKIN & HAIR, Happier GUTS,
og Stronger LIVER er nyjasta
varan. Vorurnar eru framleiddar
a Islandi ar hreinum, islenskum

-

~ Smoother

SKIN & HAR

hraefnum og engum aukefnum er
battvid. Ol6f Ran Tryggvadottir er
stofnandi Eylif.

,Hugmyndin ad vérulinunni
kom til vegna pess ad mig langaoi
a0 setja saman pau frabzru hra-
efni sem framleidd eru a Islandi
a sjalfbaeran hatt ar islenskum,
nattirulegum audlindum og auka
pannig adgengi folks ad pessum
hraefnum,” upplysir Ol6f.

Framleidslan fer fram a Grenivik
og bréun varanna er i samstarfi vio
sérfreedinga fra Matis. ,Vinsalasta
varan okkar er Active JOINTS sem
inniheldur fjogur islensk naer-
ingarefni og syna margra ara rann-
soknir fram a jakvao ahrif peirra,”
segir Ol6f Ran.

,Vio vondum til verka, sekjum
isjalf berar audlindir tr sjo og af
landi, og notum hreina, islenska
nattaruafurod og hrein hraefni sem
eru framleidd af vidurkenndum
islenskum framleidendum.”
Hraefni sem notud eruibatiefnin
fra Eylif eru ekki erfdabreytt. ,bau
studla ad heilbrigdi og sveigjan-
legri likama pvi pba erum vio ferari
um ao takast a vio verkefnin i
dagsins 6nn. Vid vitum 611 ad
heilsan er okkur dyrmatust og
pvier svo mikilvegt ad geta vel ad
henni og fyrirbyggja ymis heilsu-
farsvandamal. Heilbrigd melting
er grunnur ao godri heilsu og pess
vegna vildum vid hja Eylif bjooa
upp 4 hagedavoru fyrir melting-
una,” segir Ol6fRtn. A

Eylif vorurnar fasti 6llum apoétek-
um, Fjardarkaupum Hagkaupum,
Netto, Heilsuhusinu, Krénunni
og Melabudinni. Okeypis heim-
sending ef keypt er a eylif.is.

Fedubotarefni koma ekki i stadinn fyrir fijdlbreytta faedu. Ekki 2tlad bérnum eda barnshafandi konum. Ekki er radlagt ad taka meira en radlagdur dagskammtur segir til um. Geymist par sem born na ekki til.

Allter kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavoérurogpjonustuiformividtala og
umfjallana. ibladinu er einnig hefdbundid rit-
stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.

Utgefandi:
Torgehf
Abyrgdarmadur:
Jon bérisson

Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdéttir, elin@frettabladid.is, s. 550 5761 | Gudmundur
Hilmarsson, gummih@frettabladid.is s. 550 5766 | Sandra Gudran Gudmundsdottir,
sandragudrun@frettabladid.is, s. 550 5762 | Starri Freyr Jonsson starri@frettabladid.is,
s.550 5767 | bordis Lilja Gunnarsdottir, thordisg@frettabladid.is, s. 550 5768

Sélumenn:

Arnar Magnusson, arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652,
Jon lvar Vilhelmsson, jonivar@frettabladid.is, s. 550 5654,
Ruth Bergsdéttir, ruth@frettabladid.is, s. 694 4103.
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Sefur rott eftir margra ara svefntruflanir

borgeir Valur Palsson, 49

ara lagerstjori, hefur fundid
fyrir 6paegindum vegna
svefntruflana i mérg ar. ba
vaknadi hann ad medal-

tali tvisvar hverja nétt. Na
tekur hann inn Sofdu rétt fra
ICEHERBS og sefur atalla
néttina an pess ad rumska.

Porgeir byrjadi ad taka inn Sofou
rott fra ICEHERBS fyrir ramu ari
sidan eftir ad hafa fundio fyrir
svefntruflunum i mérg ar. ,Eg sef
allajafna fast pegar ég sofna. En
svorankadi ég vanalega vid mér a
akvednum timapunkti & nott-
unni og atti oft erfitt meo ad festa
svefn aftur. b4 var ég ad medaltali
a0 vakna svona tvisvar sinnum
anéttu, stundum til ad pissa en
oftast virtist ekki vera nein sérstok
asteoa fyrir pvi,“ segir borgeir.
»Raunar tengi ég svefntruflan-
irnar ekki vid neitt sérstakt, hvorki
kvida né stress. Og pad getur vel
verio ad ég hafi alltaf verid svona,
en ad med aldrinum finni ég meira
fyrir dhrifunum af svefnleysinu.
Eg byrjadi lika a0 finna sérstaklega
fyrir bvi hversu mikilveg hvildin
er eftir ad ég for ad eefa meira i
likamsraektinni, en ég byrjadi
ao lyfta og efa stifar fyrir fimm
arum.”

Fann mun a nokkrum dégum
borgeir var a0 r&eda um n&tur-
rumskio sitt og pa benti ein-

hver honum 4 ad Sofdu rétt geti
kannski hjalpad. , Fyrst keypti ég
meér eitt hylkjaglas til ad kanna
ahrifin. Eftir ad hafa tekid eitt
hylki a hverju kvéldi i nokkra
daga byrjadi ég ad finnamun a
mér. bad tok mig nokkra daga

ad fatta muninn, enda hafoi ég
einstaka sinnum adur nao ao sofa
atalla néttina. En parna naoi ég
skyndilega, eftir margra ara svefn-

&

ICEHERBS

Hregin Magnolia
e ffallagrisum

truflanir, a0 sofa fastasvefni alla
néttina an pess ad rumska, margar
naeturirdo.”

Sefur eins oglamb

.1 dag tek ég Sofou rétt 4 hverju
kvoldi, um halfellefu, og steinligg
at alla néttina par til ég vakna um
morguninn. Eg hefaldrei viljad
fara a svefnlyf og finnst gott a0 vita
til pess ad Sofdu rott er nattaruleg
vara. Eg finn lika fyrir fotaceiro &

naturnar og mest pegar éger ad
reyna ao sofna. ba finn ég sérstak-
lega fyrir pvi pegar ég hef tekid
vel 4 irekinni pann daginn. Vid
fotapirringnum tek ég magnesium
og saman virka pessi tvé batiefni
mjog vel 4 mig og ég sef eins og
steinn.
Eg finn lika fljott mun ef ég

gleymi ad taka hylkid. Nokkrum

manudum eftir ad ég kynntist

Sofdurott gleymdi ég til demis
a0 taka inn hylki fyrir svefninn.
S6mu noétt vaknadi ég prisvar
sinnum, sem hafoi ekki gerst lengi.
Kvo61did eftir tok ég hylkio og svaf
eins og lamb,“ segir Porgeir.

Nattarulega slakandi ogréandi
Nattarulegar lausnir eins og

jurtir og lekningajurtir hafa verio
notadar langt aftur i aldir um heim
allan. Fjélmargar rannséknir hafa
verio gerdar, ekki kliniskar b6,

en bar eiga bad sameiginlegt ad

borgeir Valur
var snoggur ad
finna fyrir mun
asvefngaedum
eftirad hann
byrjadiad taka
Sofdu rott fra
ICEHERBS a
hverju kvoéldi.
FRETTABLADID/
SIGTRYGGUR ARI

syna fram a virkni lekningajurta.
Flestar leekningajurtir eru skad-
lausar og pvier greidur adgangur
ad peim. Natttarulegar lausnir
hafa lengi virkad vel 4 fjolmarga
enda er su leid oft valin ef f6lk vill
komast hja lyfjanotkun. ICEHERBS
bydur upp a nattarulega lausn vid
svefnvandamalum, en gridarlega
stor hopur f6lks velur ad reyna
vio nattarulegar lausnir adur en
svefnlyferunotud.

Sofdourottiallanétt
Sofdu rott fra ICEHERBS inni-
heldur magnoliubdérk og islensk
fjallagros. Saman virka pessar
tver jurtir einstaklega vel til pess
ad beta svefn a nattarulegan og
heilbrigdan hatt. bessi 6fluga
blanda hentar vel fyrir pa sem vilja
adstod vio ad na betri, jafnari og
samfelldum svefni sem og baeta
andlega lidan.

bessi magnada jurt, magnolia,

hefur verid notud um aldir vid
punglyndi, svefnvandamalum,
kvida og streitu. ba er han pekkt
fyrir ad virka almennt slakandi og
réandi, og 4 a0 bata edlilegan og
samfelldan svefn.

Rannsoéknir 4 magnoliu hafa
synt fram & ad htn inniheldur
virk efni, sem vitao er ad hafi ahrif
dandlegt jafnveegi. Virku efnin
imagnoliuberkinum eru pann-
ig pekkt fyrir a0 6érva bodefni
iheilanum og koma jafnvaegi
4 hormonio kortison. bau geta
virkad almennt slakandi og réandi
og baeta edlilegan og samfelldan
svefn.

Sofduroétt-blandan inniheldur
einnig islensk fjallagros sem eru
oft nefnd gingseng Islands. Fjalla-
gros erurik af steinefnum, einkum
jarni og kalsium. Fjallagros hafa
verid pekkt fyrir vatnslosandi
ahrif'sin og geta hjalpao til vio
ad draga ar bjug. Pau innihalda
betaglukantrefjar sem hafa reynst
vel vio pyngdartap, geta beett
meltingu og styrkt parmana.

Hrein nattaruafuro

Markmid ICEHERBS er ad nyta
nattaruaudlindir sem tengjast
islenskri hefd og ségu og vinna i
hreina neytendavana voru fyrir
vidskiptavini. ,Vid hja ICEHERBS
leggjum aherslu 4 a0 framleida
hrein og natturuleg beetiefni sem
byggja a sjalfbarri nytingu natt-
druaudlinda. Vio viljum ad vor-
urnar okkar nytist vidskiptavinum
okkar, ad virkni skili sériréttum
bléndum og ao eiginleikar efnanna
vidhaldi sér ad fullu. P4 notum vid
enn fremur engin 6porffylliefni. M

ICEHERBS faesti6llum betri mat-
voruverslunum, apétekum og
heilsuvéruverslunum oginyrri
vefverslun diceherbs.is.

Dasamlegir kjuklingarettir fyrir helgina

Kjukling er haegtad eldaa

6tal vegu og audvelt ad leika

sér meo kryddbléndur fyrir

hann. Hér eru tveir kjukl-

ingaréttir sem verter ad
rofa. bessir réttir eru ein-
aldir en mjog godir.

elin@frettabladid.is

bott porrinn sé hafinn og gott ad
fa sér smavegis af sirmat er pad p6
ekki matur sem er bordadur dag-
lega. Kjukling er hins vegar alltaf
hagtad borda og breyta d marga
vegu.

Heilsteiktur kjaklingur er vin-
sell matur, jafnt hja bérnum og
fullordnum. begar kjaklingur er
eldadur meo blondudu grenmeti,
fylltur meo lauk og sitrénu, verdur
hann mjog safarikur og goédur.
Uppskriftin midast vio fjora.

Kjuklingur a greenmetisbedi
fyrir fjora

1 kjuklingur, um pad bil 1.500 g

2 msk. ferskt timian

50 svartar 6lifur
2 msk. hunang

4 msk.smjor

1 tsk. salt og pipar

Rifinn bérkur af einni sitronu

4 msk. ferskt rosmarin, hakkad
smatt

1 tsk.salt

0,5 tsk. pipar

1 tsk. kjuklingakrydd, ef vill
Tveir sitronubatar og halfur laukur
tilad troda innifuglinn

3 gulraetur

15 sellerirét

2 stk.fennel

2 raudlaukar

10 moéndlukartoflur

4 hvitlauksrif

Hitid ofninn i 180°C. berrid
kjaklinginn med eldhuspappir.
Skerid lauk og sitréonu og setjio inn
ifuglinn.

Brae0id smjor og setjio rifinn
bork af sitrénu, kjuklingakrydd,
résmarin, salt og pipar ati.
Penslio kjuklinginn med smjor-
blondunni og setjid i eldfast form.
Bakid kjuklinginn i einn og halfan
tima eda par til hann er gegnum-
steiktur og kjétmeelir synir
minnst 70°C.

Skreelid og skerid nidur graen-
metid i grofa bita.

Blandid hvitlauk, timian,
olifum, hunangi, salti og pipar.

Setjid allt med kjaklingnum og
eldid meo sidustu 30 minuturnar.
Takio kjuklinginn at begar hann
hefur nao réttu hitastigi og 1atid
hann hvilaiad minnsta kosti 15
minatur.

A medan kjuklingurinn hvilir er
hitinn 4 ofninum haekkadur upp i
220°C og greenmetio bakaod afram
par til bao er ordido mjiakt og hefur
fengio fallegan lit.

bao er haegt a0 gera einfalda en
gbéda sosu til ad bera fram med
kjaklingnum.

Heilsteiktur
kjuklingur a
graenmetisbedi
ermjog goour
réttur.
FRETTABLADID/
GETTY

Sveppasosa

1 box sveppir, nidurskornir

og hitid med kjaklingateningi.
Skerid ostinn smatt nidur og setjid
ativatnid. Latid malla @ medan
osturinn bradnar.

ba er sveppunum bztt i pottinn
og rjéma eftir smekk. bykkido meod
maizena ef parf. Kryddid sésuna
med salti, pipar og papriku eftir
pvisem parf. Smakkio til.

Berid s6suna fram med
kjuklingnum og greenmetinu. Hér
er komin fullkomin maltid fyrir
fjolskylduna.

Ofnbakadar
kjaklingabringur med karri
fyrir fjéra

4 kjuklingabringur

1 msk.smjoér ogolia til steikingar
1 laukur, gréft skorinn

1 raud paprika, skorin nidur

Sésa

3dlriomi
1dltématsodsa
2 tsk. karri

2 hvitlauksrif

Olia og smjor

1 villisveppaostur

2-3 dlvatn

1 kjuklingateningur
Rjomi

Sojasosa

Salt, pipar og paprikuduft

Steikio sveppina og hvitlaukinn
a pdénnu upp ur smjori og oliu.
begar sveppirnir eru fullsteiktir
er sma sojasosu hellt yfir. Brago-
batid med salti og pipar.

Setjid 2-3 dl af vatni i pott

Brunid kjaklingabringurnar vel
4 badum hlidum { smjori og oliu.
Bragobatid med salti og pipar.
begar bar hafa nao fallegum
steikingarlit eru per settar i eld-
fast form dsamt lauk og papriku.

Hrerid saman pvisem 4 a0 fara
isésuna og hellio yfir kjuklinga-
bringurnar. Bakio i ofni vio 200°C
ium pao bil 20-25 mintutur eda
par til kjuklingurinn er full-
steiktur.

Berio fram med hrisgrjonum og
g6ou fersku salati.



