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Litfagrar kurbits-enchiladarullur
sem gledja baedi augu og maga.

Gledisprengja
a fostudegi

starri@frettabladid.is

Aféstudégum er tilvalio ad sla upp
bragdmikilli veislu i eldhdsinu
ogbyrja helgina meo stel. Hérer
girnileg uppskrift af karbits-ench-
iladarallum. Litfagur og brago-
godur réttur.

Kuarbits-enchiladarallur

4 kg eldadur kjuklingur, skorinn i
litla bita

1 bolli svartar nidursodnar baunir,
skolid vel.

1 bolli mais (frosinn)

2 bollar enchilada-sésa

900 g kurbitur, skorinn langsum i

punnar sneidar

1 bollirifinn cheddarostur

2 msk. saxad kériander

Hitid ofn i 190 gradur. Blandio
saman kjuklingi, baunum, mais
og einum bolla af enchilada-sésu.
Hellio %2 bolla af enchilada-sésu i
botn 4 eldfostu moti.

Leggio tveer kurbitssneidar
saman pannigad énnur sneidin
liggi adeins ofan a hinni. Setjio
2-3 msk. af kjaklingafyllingunni
nedarlega og rullid sidan upp og
setjio i eldfasta motid. Gerid pad
sama vid afganginn af kirbitnum
og kjuklingafyllingunni. Hellio 2
bolla af enchilada-s6su yfir rall-
urnar og straio osti yfir. Bakio 1
20-25 minutur eda par til osturinn
er fallega gylltur. Straio kériander
yfir 4dur en boriod fram. W
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Berglind Arnadaéttir, lyfjafraedingur hja LYFIS, segir ad halsbolga stafi langoftast af sykingum af véldum éndunarfaraveira. FRETTABLADID/ANTON BRINK

Septabene med pripatta virkni
gegn serindum og bolgu i halsi

Septabene citron og honning munnsogstoflur og Septabene munnholsudi eru ny lyf an lyf-
sedils til medferdar vid einkennum halsbolgu tengdrar vaegum sykingum i munni og halsi. 2
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,Sykingar i éndunarferum eru
medal algengustu sykinga sem
leggjast a menn. b6 ad bakteriu-
sykingar geti valdio halsbélgu
stafar meirihluti halsbolgutilfella
af veirusykingum. Atlad hefur
verid ad 50-90% halsbolgutilfella
hja fullordonum og 70% hja bérnum
stafi af sykingum af véldum
ondunarfaeraveira,” segir Berglind
Arnadettir, lyfjafreedingur hja
LYFIS/Icepharma.

»Bakteriur eiga hlut ad mali i
innan vio 20% bolgutilfella i koki
eda halseitlum. Avisun syklalyfja
til meoferdar vid halsboélgu er
pvi ekki alltaf naudsynleg,“ segir
Berglind.

I peim tilfellum sem veirur eiga
ihlut @tti halsbélgan aod leknast
af'sjalfu sér a um pad bil viku.
Akjosanleg medferd vid halsbolgu
er pvi medferd sem dregur skjott
ar einkennum og orsékum.

Septabene vorurnar fra Krka
sotthreinsa munn og héls og draga
ar einkennum bélgu og verkja i
halsi.“

Septabene
Septabene, sem framleitt er af
Krka, veitir heildstaeeda med-
ferd vid halsbolgu. Septabene
munnsogstdflurnar koma meod
sitrénu- og hunangsbragdi og
munnholstdinn med mentol-
bragoi. Septabene inniheldur virku
efnin benzydamin hydréklério og
cetylpyridinium klérid. Benzyd-
amin hydroklorid er bélgueydandi
gigtarlyf (NSAID-lyf) meo verkja-
stillandi, bélgueydandi og stad-
deyfandi eiginleika.
Cetylpyridinium kl6rio er breio-
virkt sykladrepandi efni.
»Samsetning sykladrepandi,
bolgueydandi og verkjastillandi

)) Septabene munn-
sogstoflurnar koma

med sitronu- og hun-
angsbragdi og munn-
holstdinn med mentél-
bragoi.

eiginleika virku efnanna studlar
pannigad pripeettri virkni sem
gagnast vel til medferdar vio
sykingum og bélgu i efri hluta 6nd-
unarvegar,” upplysir Berglind.
»Septabene Krka munnsogs-
toflurnar og munnholstidinn eru
@tlud til notkunar hja einstakling-
um eldri en 6 ara til stadbundinnar
og stuttrar bolgueydandi, verkja-

Berglind

segir Septabene
gagnast vel til
medferdar vid
sykingum og
bolgum i efri
hluta 6ndunar-
vegar.

stillandi og sykladrepandi meo-
ferdar vio ertingu i halsi, munni
og tannholdi. Ad auki er munn-
holsudinn @tladur til meoferdar
fyrir og eftir tanndratt,“ heldur
htn afram.

,begar nota a Septabene vio ser-
indum og bélgu 1 halsi skal leysa
eina munnsogstoflu haegt upp i
munninum a 3-6 klukkustunda
fresti. EKKki er raolagt ad nota lyfio
strax fyrir eda eftir tannburstun
og ekki skal borda eda drekka iad
minnsta kosti eina klukkustund
eftir inntéku. begar munnholstd-
inn er notadur skal opna munninn
vel, beina tidastitnum ad kokinu
og brysta 1-2 sinnum & adadaluna
og passa vel upp 4 a0 halda nidri
andanum medan 1dao er.”

Septabene munnsogstoflur og
munnholstdi eru sykladrepandi,
bolgueydandi og verkjastillandi
og fast nd an lyfsedils i naesta
apoteki. Septabene ma
ekkinotalengureni?
daga. Efengin ahrif
eru greinanleg eftir
3 daga og 6nnur
einkenni en hals-
bélga eru til stadar
erradlagt ad leita
rada hja lekni.ll

Lesid vandlega upplysingar a umbtdum og fylgisedli fyrir notkun lyfsins. Leitid til leknis eda lyfjafraedings sé porfa frekari upplysingum um ahzettu og aukaverkanir. Sja nanari upplysingar um lyfid a www.serlyfjaskra.is. KRK230304 —Mars 2023
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Metnadur i eldhisinu gerir gefumuninn

/ Steikhusid er veitingastadur grunninn, en eins og i 61lu breytist
'ﬂ?% marsmanadar i paettinum mikio i faginu og upp komi tisku-
.ff- 4 Matur og heimili en pad straumar.
| fagnadi tiu dra afmeeli a ,Vio fylgjum pvi og préum
- 0. sidasta ari. Steikhisio er matsedilinn fra ari til ars, betum
annalad fyrir 6moétstaedilega vid nyjum réttum brisvar a ari og
Sjofn . . 5 , . .
pordardottir ljuffengar steikur og framaur- notum alla pa teekni sem fellur inn
sjofn skarandi pjonustu. hverju sinni til ad mota og bua til
@frettabladid.is eitthvad nytt og krassandi,” segir
Félagarnir Eyjolfur Gestur Ingolfs- Eyjolfur.
son matreioslumeistari og Hilmar AOspuroir segja Hilmar og
Hafsteinsson framreidslumeistari Eyjolfur grillada nautalund sigilda
eiga og reka Steikhusio asamt G. og bao vinszlasta a matsedlinum {
Hafsteini Egilssyni og Niels Haf- gegnum tidina.
steinssyni. »En hja ferdafélkinu sem kemur
»Sérstada okkar felst i pvi ad vid til okkar er surf'n turf-rétturinn,
erum steikhus ogleggjum upp tar med grilludum hval og hrossa-
pviad bj6da upp a besta mégulega steik, sa allra vinsalasti og hefur
kjot sem er i booi 4 Islandi i dag. fallio vel i kramio.”
Einnig erum vid med , dry age“
keeliskap, sem er sa fyrsti sinnar Leyndardémurinn fagmennska
tegundar 4 landinu, til ad kdnn- begar spurt er um galdurinn vio
arnir geti fengid gedavérur enn pa velgengni stadarins eru svorin
betri. Upplifunin sem vio viljum skyr.
leggja upp meo er létt en fagmann- ,Vid hofum avallt lagt mikid upp
leg pjonusta svo ad vidmotiod henti ar beirri hugmyndafreaediaod til ad
sem flestum og 6llum 1idi sem best reka veitingastao purfi eigendur ad
inni 4 stadnum. Vid leggjum mikio taka til hendinni og vera til stadar,
upp ur pvi ad menntadir fagmenn ba0i fyrir vidskiptavini og starfs-
vinni ba0i i sal og eldhusi til a0 folk. ba skiptir mannaudurinn
upplifunin verdi sem best fyrir hofudmali begar kemur ad rekstri
vioskiptavini okkar,” segir Hilmar i eins og okkar, og vid hofum sagt ad
glesilegum salarkynnum Steik- »paod er enginn sterkari en veikasta
hissins i gamla Hamarshusinu vid tannhjolid“ eins og stendur &
Tryggvagotu 4-6. veggnum hja okkur,“ segir Hilmar.
,Vid fengum Leif Welding til a0 Eyjolfur tekur undir ord Hilmars
hanna stadinn og moéta hugmynd- og beetir vio:
irnar sem vio 16gdum upp meo. bar ,Pad parflika mikla astriou
sem adur var stalsmioja { hasinu fyrir faginu par sem mikil vidvera
vildum vera meo riastik-pema og fylgir pvi ad reka veitingastao.
tengja bad tannhjélum og kopar. G60 samskipti & milli deilda eru
Okkur fannst pad eiga vel vio par jafnframt dyrmeet fyrir litinn og
sem vi0 purfum mikinn hita i kola- rotgréinn veitingastad eins og
ofninn til ad grilla steikurnar eins Steikhusio. Leyndardémurinn felst
og vid viljum hafa peer. Vio vildum ifagmennskunni og pekkingunni
lika tengja okkur vid védvana ur fyrir hraefninu sem vid hofum i
skepnunni og gradurnar sem vio héndunum. Vio notum hagaeoda
eldum kjotio upp i kjarnhita, og vorur og bestu taeki sem vol er
pess vegna erum vio med mynd idag. Metnaour starfsfolksins er
af nautgrip 4 veggnum sem synir svo pad sem gerir geefumuninn i
vodvaskiptingu & nautinu og spjald eldhdsinu.“ B
sem synir kjarnhita midao vid
steikingar,” atskyrir Hilmar. i Steikhusinu Eyjolfur Gestur
er lagdur mikill Ingolfsson mat-
Gestir velja steikurnar sjalfir metnadur i reidslumeistari
Sérstada matsedils Steikhtuissins eldun og fram- ogHilmar
felst ad mestu leytiikjotinud mat- | setningurétta Hafsteinsson
sedlinum. sem eru bornir framreidslu-
,Vio bjédum gestum okkar ad fram a fallegan meistari eru
velja sinar steikur og svo geta peir oggirnilegan medal eigenda
buid til sinn eigin rétt par sem peir | hatt. Steikhussins.
velja sér meolati og sosur eftir FRETTABLADID/
eigin hofdi. Vio leggjum mikid upp ERNIR
ar fjolbreytileika og erum einnig
me0 forrétti, fiskrétti, eftirrétti
og grenmetisrétt svo allir geta
fengio eitthvad vio sitt hafi," segir
Eyjolfur matreidslumeistari.
Hugmyndafradin a bak vid mat-
sedilinn hafi alltaf verio st sama i
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Steikhusio eriTryggvagotu i sjarma gamla midbaejarins.

partur
af lifinu~

A steikhusinu
geta allir fundid
eitthvad vid
sitt heefi, hvort
sem pad er kjot,
fiskur, forréttir,
eftirréttir eda

graenmetis-
réttur.

@ NORDIC NUTRITION @
Feest i helstu matvéruverslunum, P O I IS
apotekum og & www.protis.is




