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FOSTUDAGUR 1. oktober 2021 Kynningar: Eldhustofrar, ISAM

Rebekka Omarsdottir og Berglind Osk Haraldsdottir eru eigendur Eldhstéfra i Sidumaula 29. bar er haegt ad finna marga mjég spennandi hluti fyrir eldhasstérfin. FRETTABLADID/ERNIR

Einstok matarupplifun i eldhusinu

Nutimafjolskyldan er onnum Kafin en vill engu ad sidur naeringarrikan mat. Me0 einu teeknilegasta smataeki a
markadnum er haegt ad utbia fullkomna maltid a augabragdi. Thermomix sameinar yfir tuttugu eldhustaeki. 2
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Rebekka Omarsdottir er annar
eiganda Eldhadstofra sem bydur
upp a bessa frabeeru lausn fyrir alla
sem vilja borda betur. Han upp-
lysir a0 snjallari lausn til a0 atbua
neringarrika og go6da maltiod verdi
vart fundin. Med Thermomix er
hagt ad beeta til muna neyslu-
venjur fjdlskyldunnar. ,Vid sjaum
pegar vio komum i matvoruversl-
anir ao par eykst sifellt tirvalio af
tilbinum matvérum sem folk parf
einungis ao hita. Vid attum okkur
hins vegar ekki alltaf a hvada
aukaefnileynast i slikum mat og
auk pess er hagstedara ao elda fra
grunni,“ segir han.

Teaekid sem gerir allt
»,Me0 Thermomix velur f6lk allt
hréaefni sjalft og atbyr réttina
fra grunni 4 leikandi l1éttan og
skemmtilegan hatt. Meo pvi veit
folk hvert neringargildio er og
borodar hreina feedu,” segir han.
,Thermomix er allti senn, mat-
vinnslu- og eldavél sem bydur upp
afjoldann allan af eldunarleidum.
Nakvemni i vinnslu og eldun
skilar hagaeoa atkomu. Folk parf
ekkiad vera med meistaragradu i
matreioslu til ad notfaera sér petta
frabeera teeki, Fyrir utan pao er
@vintyralegt adgengi ao fjolbreytt-
um uppskriftum i uppskriftabank-
anum og allir geta fundio eitthvad
vio sitt hefi. bad barf ekki lengur
a0 leita i matreidslubokum eda
gugla bvi taekid er meo petta allt
saman,” segir hin.

Meoal pess sem Thermomix
gerir er:

M Saxar
M Malar
M Hakkar
W peytir
M Hreerir
M Blandar
M Hnodar
B Maukar

4Fyrir utan allt petta pa steikir
Thermomix, syour, gufusyour,
haegeldar, eldar med sous vide-
teekni og gerjar, svo eitthvao sé
nefnt. b4 er haegt ad bua til jogurt
ogostaivélinni af pvi hiin gerjar,”
atskyrir Rebekka. ,bad er pvi hagt
a0 gera allt sem hugurinn girnist.
Til deemis er mjog audvelt ad gera
geodabarnamat, sosur, sultur, salot,
kokur, eftirrétti, sapur, pottrétti og
margt fleira.”

Tengist simanum pinum

Hzagt er ad tengja uppskriftabok
Thermomix vid sima svo audvelt
er a0 dkveda hvao eigi aod vera i
matinn med gédum fyrirvaraen
hagt er ad velja tr pusundum upp-
skrifta fra ymsum heimshornum.
Effolk vill profa ad elda til demis
austurlenskan, mexikéskan,
afriskan eda italskan mat pa er pad
ekkert mal. Thermomix er pysk
hagaeodavara oga ad baki 50 ara
sdgu. Saga pess hofst arid 1971 med
matvinnsluvél, sérstaklega hann-
adri til a0 bua til hollan og g6dan
barnamat fra grunni. Sidan hefur
oroid bylting i bréun 4 tekinu sem
er einstakt a heimsvisu.

Taeknin sparar tima
»Thermomix er einstok upplifun
fyrir hvern og einn. Enginn parf
ad efast um eigin getu i eldhusinu,
hvort sem um er a0 reeda matseld
eda bakstur. Stjérnbord og upp-
skriftir eru & islensku og flestum
60rum tungumalum eftir pvi sem
hentar. Um leid og htin adstodar
vio hraefnaval og skipulag sparar
han tima par sem ekki parfad
standa yfir matseldinni. Pannig er
hagtad nyta timann vel 8 medan
teknin sér um matargerdina og
hversdagslifid verour léttara.“ l

~

Thermomix tekur ekki mikid plass a eldhtsbordinu en takio gerir 6tru-
legustu hluti og sameinariraun tuttugu eldhustaeki.

b3 &0
Ljuffengfiskisupa en uppskriftina
ma finna i Thermomix-taekinu og
bok sem fylgir med.
MYND/COOKIDOO.INTERNATIONAL

Hér ad nedan ma sja prjar fra-
beerar uppskriftir sem finna mé i
Thermomix-tekinu.

Fiskistipa med seetum
kartéflum og spinati

80 g skallotlaukur, skorinn i tvennt
4 hvitlauksgeirar

30 g ferskt engifer (skorid i 2 mm
sneidar)

1 raudur chilli, freehreinsadur

Fleiri upplysingar eru @ Facebook-
sidunni Thermomix a islandi,
Instagram @thermomixiceland
eda a heimasidunniiceland.
thermomix.com

30 gbragdlaus olia

300 g kokosmjolk

250 gvatn

1 teningur greenmetiskraftur
3 tsk.rautt curry paste

300 g seet kartafla, afhydd og
skorin i bita (3-4 cm)

25 glimonusafi

2 msk. pudursykur (eda sukrin
gold)

L
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Pad hefuraldreiverid einfaldara ad gera smoothie. Margar uppskriftir ma

finnaitaekinu.

Grsenn smoothie

150 g gurka, skorinibita

1 tsk. sjavarsalt

60 g spinat

MYND/COOKIDOO.INTERNATIONAL

1 appelsina (u.p.b. 100 g), afhydd
og hreinsud

1 epli(u.p.b. 100 g), afhytt og
kjarnhreinsad

Y tsk. maladur svartur pipar

200 g kirsuberjatématar, skornir i
tvennt

50 g ferskt spinat

3 stdnglar fersk steinselja, bara
laufin

3 stonglar minta, fersk, bara
laufin

450 g hvitur fiskur (porskur eda
langa), i bitum (5-6 cm)

1 sitréna, afhydd og hreinsud

1 cm engiferrot, isneidum (2 mm)

Setjio skallotlauk, hvitlauk,
engifer og chilli i blondunarskalina
ogsaxid 3 sekandur & hrada 8.
Skafid nidur hlidar skalarinnar
me0 sleikjunni og saxio aftur 3
sekundur a hraoa 8. Skafio nidur
hlidar skalarinnar.

Beetid vid oliu og léttsteikid i 5
minuatur a 120°C 4 hraoa 1.

Setjio hnifahlifina i. Betid vid
koékosmjolk, vatni, grenmetis-
krafti, curry paste, seetum kart-
oflum, liménusafa, ptadursykri,
salti og pipar og eldid i 20 minutur
4100°C meo 6fugan snining a
hrada 0,5. Betio vid kirsuberjat6-
maotum, spinati og fiski og eldid
afram 110 minatur & 100°C med
ofugan sntining  hrada 0,5.

Skreytid med s6xudu kériander,
chilli og lim6nusneidum og berid
fram heitt.

Ya tsk. sjavarsalt (ma sleppa)

Fyrir bérnin: Epla-, d66lu og
bananagrautur

1 epli, afhytt og kjarnhreinsad
2dodlur

15 g haframjél

40 g banani

150 gmjolk ad eigin vali

Setjio epli og doolur i blond-
unarskalina og saxid 5 sekandur
a hraoa 6. Skafio nidur hlidar
skalarinnar med sleikjunni.

Beetid vid haframjoéli, banana og
mjolk og eldid 6 minttur a 100°C
med 6fugan snining 4 hraoa 1.
Maukid i 15 sekiindur a hrada 7 og
leyfid a0 koélna litillega i skdlinni.
Athugio hitastigio 4dur en borio
fram.

50-100 gismolar
50-100 g vatn eda 50-100 g kokos-
vatn

Setjio 611 hraefnin i blondunar-
skalina og blandid 1 minatu a
hrada9.

Barnamatur verdur hollari og betri
pegar hann er heimagerdur. Audvelt
erad gera hann med Thermomix og
uppskriftir fylgja.



FRAMLEITT A ISLANDI

STERK BYRJUN
A DEGINUM

Floridana Engifer snyr aftur og ni med 50% meira engifer.
Engifer inniheldur kalium, kalk, zink, fosfor og vitamin sem veita likamanum
aukna vorn fyrirmanudina framundan. Floridana Engifer er ekki bara sterk
byrjun a deginum, heldur lika sterk byrjun a haustinu.

MEIRA

FRAMLE 7T A : ENG'F
=NGiFER

Floridana

Epli, vinber, gyllt kiwi,
lime og engifer
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Oparfi ad ofhugsa fyrstu skrefin

Ao safreei og fylgja bvialla
leid & diskinn er magnad
ferli og g60 fing i ]golin—
maedi, segir Osp Vidarsdottir
sem hefur reektad greenmeti
og kryddjurtir undanfarin
fimmtan ar.

starri@frettabladid.is

Pao er 6parfiad ofhugsa fyrstu
skrefin i matjurtarektun heima
fyrir heldur er best ad lata bara
vada, segir Osp Vidarsdottir, pyo-
andi og tveggja barna méair, sem
byriLaugarnesinu i Reykjavik.
,petta er svo miklu audveldara en
flestir halda og pad parfenga sér-
fredipekkingu eda flokinn btinad.
G60 mold, free, vatn og polinmaedi
er allt sem parf. bad er lika gott ad
byrja a einhverju sem er sérlega
einfalt, til demis kryddjurtum &
boro vio basiliku, kériander, stein-
selju og dill sem er erfitt ad kludra.
Klettakal, grenkal og ymiss konar
salat er lika gott fyrir byrjendur.
Svo er audvitad gott ad leita rada
hja frédu folki, lesa sér til 4 netinu,
spyrjaigardyrkjuverslununum og
leita fré0leiks i Facebook-hépnum
Matjurtagardurinn sem ég setti &
fot fyrir rimu ari sidan.”

Mjog gefandi verkefni

Huan segir pao fyrst og fremst vera
mjog gefandi ad raekta eigin mat.
»A0 sa freei og fylgja pvi allaleid a
diskinn er magnad ferli og um leid
g60 efing i polinma0oi. Heima-
rektad er lika almennt bragdbetra
ad minu mati auk pess sem pti veist
nakvaemlega hvadan pad kom,
sem mér finnst kostur. bao er lika
orugglega haegt ad spara agetis
uppheadir pott ég hafi aldrei tekid
peer tolur saman. Sem demi er
auovelt aod vera sjalfber um salat
og kryddjurtir i nokkra manuoi a
ari an pess a0 kosta miklu til eda
purfa mikio plass.”

Gengur yfirleitt vel

Osp er alin upp i sveit og 8 moéodur
med sama dhugamal. ,Sjalf hof ég
a0 rekta kringum tvitugt og hef
pviveriod ad pessu, med hléum,
sidustu fimmtan arin. Eg byrjadi
med kryddjurtir i glugganum en
sioustu ar hef ég lika verid meo
atirektun i gardinum. Fjol-
skyldan byr i blokk og vio tokum
okkur saman nagrannarnir fyrir
nokkrum arum og bjuggum til
matjurtagard i blokkargardinum
sem er miklu betra en a0 rekta
bara gras. Eg hef profad ymislegt
en rekta mest grenkal, klettakal
og alls konar salat og kryddjurtir &
bord vid kériander, basil, myntu,

~Heimaraktad er lika almennt bragdbetra ad minu mati auk pess sem pu veist nakvaeemlega hvadan pad kom,“ segir
Osp Vidarsdottir sem hefur reektad graenmeti og kryddjurtir undanfarin fimmtan ar. FRETTABLADID/VALLI

ibtiar i blokk Aspar settu upp sameiginlegan matjurtagard.

Bradhollar og gddar gulraetur beint
ur gardinum. MYND/ADSEND

dill, steinselju og fleira. Einnig er
ég svo heppin ad eiga foreldra i
sveit sem eiga kalt grédurhts og
par er allt mégulegt raektad, til
daemis kurbitur, jardarber, rauo-
rofur, hindber, tomatar og margt
fleira. Almennt gengur petta bara
eins ogisogu, pad er mjog sjaldan
sem eitthvao fer alveg tirskeidis
pratt fyrir a0 ég sé oft frekar 16t
pegar kemur ad bviad vokva og
reytaarfa.”

Nyjungarivetur
[ vetur etlar hin ad préfa sig afram
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Nyijarislenskar kartoflur eru algjort
salgaeti. MYND/ADSEND

Radisur eru godar i salatid, a sam-
lokuna og millimala.  MYND/APSEND

med vatnsrektun heima. ,Fyrir
stuttu fjarfesti ég i litlu grédur-
lj6si og ®tla ad reyna ad vera meod
kryddjurtir i gangiiallan vetur en
pad hef ég ekki gert adur. Svo tla
églika a0 vera dugleg ad reekta
spirur og efa mig i greedlingum (e.
microgreens). Naesta sumar vonast
ég fyrst og fremst eftir godu vori
svo ad ég geti byrjad sem fyrst ad
reekta ati. Annars verour petta
svipad og verid hefur en langtima-
planid er a0 koma upp gréourhusi
lika, pad er draumurinn.”

Enginn me0 leidindi
Facebook-hépurinn Matjurta-
gardurinn, sem Osp stofnadi vorid
2020, telur na begar teplega 8.500
medlimi. ,Mér fannst vanta hép
par sem er bara rett um matjurtir
en ekki adra rektun. Eg bjost ekki
alveg vio pviad hann yroi svona
stor en ég fagna pviaudvitad ad
svona margir séu dhugasamir og
langar bara a0 hvetja sem flesta til
a0 hella sér utiraektun. bad er virki-
lega g60 stemning i hépnum, allir
til1ad gefa g60 rad. Enginn med
leidindi og 61l eru velkomin.“ H
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allan drsins hring

~ Boro yu-einn,
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NANNA ROGNVALDARDOTTIR

[ békinni Bord fyrir einn gefur
Nanna Régnvaldardoéttir uppskriftir
aé ljuffengum, hollum og einfoldum

réttum sem huan ber a bord
fyrir sig eina - allan arsins hring

Pottréttir / Sapur / Fiskréttir

Medlaeti / Kokur / Eftirréttir / Kjotréttir

Bokabud Forlagsins | Fiskisl6d 39 | www.forlagid.is

Virkar daga 10-18 og laugardaga 11-16
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Ragnhildur keypti holfaskipt nestisbox og setur sitt litid af hverju i hélfin. Han skellir matarbitunum stundum a

pinna til ad gera pa adladandi. i litlu boxin setur hiin oft skyr, jogurt eda chiagraut sem er vinsa|l. MYNDIR/ADSENDAR

Einfalt og hollt skolanesti

begar Ragnhildur Jéna Gunn-
arsdottir, modir 4 Akureyri,
var ordin hugmyndasnaud
vardandi nesti fyrir déttur
sina keypti hin holfaskipt
nestisbox og for ad profa sig
afram med fjolbreytt skola-
nesti. Han deilir myndum af
nestinu 4 Instagram-sidunni
Skoélanestio.

sandragudrun@frettabladid.is

,Egvaralltafad gera sama nestid
og stelpan min var ordin hundleid
a pvi. bess vegna skipti ég stéra
samloku-nestisboxinu tt fyrir box
me9 litlum hélfum og fér ad hugsa
hvad ég geeti sett { pad sem stelpan
er hrifin af. Eitthvad meira en bara
samloku og epli. Eg vildi hafa eitt-
hvad fjélbreytt og hafa frekar litio
magn af hverju en fleiri valmogu-
leika,“ segir Ragnhildur.

,Barnid mitt hefur alltaf verio
pannigad han bordar med aug-
unum. Nestiod parfad lita vel it og
vera litrikt og petta box sl6 i gegn
hja henni. Eg for a0 setja myndir
afnestinuistory a minu persénu-
lega Instagrammi ad gamni. Svo
for f6lk ad spyrja mig spurninga
eins og hvad veri i boxinu og hvar
ég hefdi fengid svona nestisbox. Eg
akvao pa ad gamni minu ao gera
sér Instagram-siou fyrir petta.”

Ragnhildur segist 1ika hafa
séd mikid af spurningum inni a
moémmuhépum & samfélagsmidl-
unum um hvad félk veri ad gefa
bérnunum sinum i nesti. Margar
voru oronar hugmyndasnaudar
eins og Ragnhildur hafdi sjalf
verio. Hin dkvad pess vegna ad
snidugt veeri ad deila sinum hug-
myndum meo 6drum.

yEinhvern veginn varo petta
mjog vinsalt,“ segir Ragnhildur.
Holfaskipta boxid sem hin notar
undir nestid er frd merkinu Sys-
tema og faest i Netto.

,betta eru snilldarbox, sem eru
til i ymsum steerdum og geroum.
Pau mega fara i 6rbylgjuofn og svo
ma kaupa ymsa aukahluti i pau,
eins og litlu boxin sem ég hef sett
skyr, jogurt og grauta i.“

Fjolbreytt og gott

Ragnhildur reynir ad hafa mat ar
sem fjolbreyttustum feeduflokkum
iboxinu.

,Egreyni ad hafa meira af
avoxtum og greenmeti og kannski
sma skyr me0. Svo set ég stundum
grjonagraut svona spari, pa fer
hitn lifrarpylsu meo pvi hin
bordar hann ekki an lifrarpylsu,”
segir Ragnhildur.

»Svo hef ég sett hardso0id egg

Dottur Ragn-
hildar finnst
griénagautur
med lifrarpylsu
goour.

’ Barnid mitt hefur
alltaf verio pannig
ad hiunbordar med
augunum. Nestid parfad
lita vel @it og vera litrikt.

RagnhildurJona
Gunnarsdottir

og stundum maiskokur, sardeigs-
kokur og kex i hollari kantinum.
Eg sendi hana ekki med Maryland i
skélann,” segir hiin og hleer.

Ragnhildur segist lika oft nyta
afganga i nestisboxio.

,,Eg tek ekkilangan timaiad gera
petta. Eg geri petta alltaf kvéldio
adur upp 4 ad eiga morgnana i
rolegheitum. Eg sker lika oft nidur
slatta magn sem endist kannski
halfa vikuna og geymi i boxum
inniiisskap, pa parf égekki alltaf
a0 vera a0 skera eitthvad niour.
betta er vooa litil fyrirh6fn hja
mér, en ég er nattirulega bara meod
eitt barn,“ segir hun.

Engin setindi

Ragnhildur segist smatt og smatt
hafa leert hvao sé best ad setja i
boxio fyrir déttur sina.

yPegar hinvari 1. bekk var
madur alveg grenn i pessu. En svo
erureglur i sk6lanum um hvad ma
koma meo og hvad ekki. [ sumum
skélum ma bara koma med avexti
og greenmeti, en i okkar skola
erureglurnar bara par ad koma
meo eitthvad hollt og gott. Engin
setindi eda neitt, madur reynir
bara a0 fylgja pvi,“ segir hiin en
batir vio ad dottur hennar litist
samt ekki alltafa bad sem hun
setur { boxio.

»En baerallavega i bodi ad
smakka p6 hin komi kannski med
afganga heim. begar hvert og eitt er
ilitlu magni pa er ég ekki ad henda
miklu. betta eru kannski fjogur
vinber og ég fylli ekki dolluna sem
skyriod og jogurtio fara i. Eg set
kannski 3-4 matskeidar. bad er svo
mikio af einhverju 6druiboxinu
ad pao er alveg nog.”

Eitt afpvi sem hefur verid vin-
selt hja dottur Ragnhildar er chia-
grautur. Hollur og sedjandi matur
sem einfalt er ad utbua.

,Eg geri chia-graut ar méndlu-
mjolk, kokosmjolk og chia-fraejum.
En ég byrfti ad finna 100% hnetu-
lausa uppskrift pvi nt eru hnetur
bannadar i mérgum skélum at af
hnetuofnami. Madur hendir pessu
baraipessi box i pinulitlu magni
og svo er petta tilbdio i boxinu
daginn eftir. betta er mjog vin-
selt.”
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Finn Crisp flégurnar hafa
notid mikilla vinsaelda hér
dlandi, en flégurnar eru
hollar, naermgarrlkar o)
bragégoéar oginnihalda
mun minni fitu en hefd-
bundnar flégur. I byrjun
oktéber verdur fjordou
bragdtegundinni beett vid,
Cheddar Cheese.

»Finn Crisp verksmidjan hefur
starfad fra arinu 1849, en voru-
merkid hefur verid til fra arinu
1952 og varo til fyrir Sumar-
olympiuleikana i Helsinki pad ar,*
segir Marta Bjork Marteinsdéttir,
vorumerkjastjori hja ISAM. ,Finn
Crisp flogurnar komu fyrst &
markad arid 2013 og fra peim tima
hafa peer verid préadar og betrum-
bettar. I dag eru betta hollar og
neringarrikar flégur sem eru um
leid bragdsterkar. Folk er nefni-
lega oft ekKki tilbuio til a0 forna
bragdinu fyrir hollustu og i pessu
tilviki er engin porfa pvi.

Hollar og bragdgoédar flégur
,Finn Crisp flégurnar eru geroar
ar 100% heilkorni og eru mjég
rikar af trefjum. bad sem ein-
kennir Finn Crisp flogurnar er

ad per eru ekki djupsteiktar eins
og venjulegar flogur, heldur eru
pear bakadar i ofni, sem pyodir ad
perinnihalda meira en helmingi
minni fitu en venjulegar kartoflu-
flogur og hafa 60ruvisi bragd,”
segir Marta. ,betta er pvi hollur
valkostur i snakki og flogurnar
hlutu tilnefningu sem besta varan
iflokki snakks 1 Svipj6d og hafa
notid mikilla vinselda a Nordur-
l6ndunum.”

Greinileg porffyrir pessa voru
»Salan a Finn Crisp flogunum
hefur gengid mjog vel ogiraun
farid fram tr 6llum ventingum,“
segir Marta. ,Markaourinn er
greinilega ad leita ad svona véru
sem er bragdg6o en um leid holl.
Pad hefur lika verio sifellt algeng-
ara a0 folk vilji fa sér hollt millimal
og ba koma Finn Crisp flogurnar,
sem eru samviskubitslaust milli-
mal, sterkar inn,“ segir Marta.
,Flogurnar eru géoar einar og sér
og bao er lika gott ad dyfa peim
is6su eda borda par med aleggi.
pad er lika haegt ad nota flogurnar i
uppskriftir og ymislegt fleira.”

Cheddar Cheese kemur i oktéber
,,islendingar hafa tekid snakkinu
grioarlega vel. bao eru til prjar
bragodtegundir, Roasted Pepper &
Chipotle, Sour Cream & Onion og
Creamy Ranch. Fyrstu tver teg-

FRETTABLADID
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Nii er komid nytt bragd af Finn Crisp flogum

Marta Bjérk Marteinsdottir, vérumerkjastjori hja [SAM, med nyju bragdtegundina af Finn Crisp flégum sem kemur & markad i byrjun oktober. Spennandi
nyjung sem margir eiga eftir ad profa sem millimal og ekki sidur hollur valkostur. Finn Crisp hefur notid mikilla vinseelda a Nordurléndum. FRETTABLAPID/EYPOR

, Finn Crisp flogurn-

ar eru geroar ar
100% heilkorni og eru
mjog rikar af trefjum.
Pad sem einkennir
Finn Crisp flogurnar er
ao peer eru ekki djap-
steiktar eins og venju-
legar flogur, heldur eru
paer bakadar i ofni.

ORIGINAL,FINNISH RECIPE
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Salan a Finn Crisp flogunum hefur
farid fram ur 6llum vaentingum.

undirnar hafa verid 4 bodst6lum
sidaniapril 2020 en Creamy Ranch
kom & markad i mars & pessu ari,”
segir Marta. ,Nu i byrjun oktéber
kemur svo fjorda bragdtegundin,
Cheddar Cheese.

Vio erum spennt fyrir nyju
bragdtegundinni og pad er stor
hépur folks sem er forfallinn adda-
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Creamy Ranch bragdtegundin kom a
markad i mars a pessu ari.
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q THAN REGULAR
POTATO CHIPS

andi snakks meo cheddar-osta-
bragdi,” segir Marta. ,bad er lika
skemmtilegt ad finna hvad f6lk
hefur mikinn 4huga 4 Finn Crisp
flogunum, f6lk tekur eftir peim og
hefur oft sterkar skodanir & peim,
eins og til demis hverju er bestad
blanda flgunum saman vio.
Flogurnar eru a0 koma a markad
hér alandi 4 sama tima og erlendis
og bad er gaman ad fa ad vera meod

bvifylgir ekkert samviskubit ad fa
sér Finn Crisp flégurnar i millimal.

pad eru an efa
margir spenntir
fyrir nyju bragd-
tegundinni,
pvisnakk med
cheddar-osta-
4l bragdiamarga
| addaendur.

ipessum vextiistad pess ad vera
a eftir hinum,“ segir Marta. ,Um
leid og nyja bragdtegundin kemur
a markad verour henni stillt fram
iverslunum svo peer @ttu ekki

ad fara fram hja neinum, en Finn
Crisp flogurnar fast 1 nanast hvada
verslun sem er a landinu. bad
verdur spennandi ao fylgjast med
pvihvernig nyja bragdio fellur {
kramio hja neytendum.“H
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Heit og sedjandi kryddlegin lambahjortu

I huga Ragnars Freys
Ingvarssonar, Laeknisins i
eldhiisinu, eru haustin timi
dasamlegrar uppskeru af
fersku graenmeti og nyju
lambakjoéti. Hann kann vel
ad meta ferskan innmat
og gefur hér uppskrift ad
kryddlegnum hjértum.

starri@frettabladid.is

Haustin eru i sérstoku uppahaldi
hja Ragnari Frey Ingvarssyni, sem
er betur pekktur sem Laknirinn i
eldhtsinu. ,Eg hlakka til ad sntia
aftur til vinnu eftir veroskuldad
sumarleyfi. Svo eru haustin timi
dasamlegrar uppskeru af fersku
grenmeti og nyju lambakjéti. Eg
verd ad jata ad ég hefaldrei tekid
slatur, p6 ég kunni vel ad meta
ferskan innmat eins og sodna
lifrarpylsu og steiktan blo0mor,
borinn fram med heimagerori bla-
berjasultu.

Hér gefur hann uppskrift ad
kryddlegnum lambahjértum
sem hann hefur eldad nokkrum
sinnum. ,bessi réttur vard til pegar
ég var ad gera uppskriftir fyrir eina
af matreidslub6kunum minum.

Eg veit enn pann dag i dag ekki af
hverju hiin komst ekki i békina.
Pag er hreinlega stundum pannig
en han er alveg négu ljuffeng. Heit
og sedjandi.”

Hann segir mikilvaegt ad elda
hjortun neegilega vel. ,Hjartao er
voovi sem inniheldur litla fitu og
er heldur harour undir ténn pegar
hann er of 1iti0 eldadur. En eldadur
vio lagan hita{i 1,5 til 2 tima verour
bitinn lungamjtukur.”

’ , Pessi réttur varo til

begar ég var ad gera
uppskriftir fyrir eina af
matreidslubékunum
minum.

Ragnar Freyr Ingvarsson

+Hjartad er vodvi sem inniheldur litla fitu og er heldur hardur undir ténn

pegar hann er of litid eldadur. En eldadur vid lagan hitai 1,5 til 2 tima verdur

bitinn lungamjukur,” segir Ragnar Freyr Ingvarsson, Laeknirinn i eldhdsinu.
FRETTABLADID/KARL PETERSSON
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Er PIZZA i matinn?

Enzymedica bydur uppa oflugustu
meltingarensimin a markadnum en
einungis eitt hylki med maltid getur
ollu breytt.
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Ensim eru naudsynleg fyrir meltingu og 6ll efnaskipti likamans.
Betri melting, meiri orka, betri lidan!

1-2 hylki med mat.

100% vegan hylki.

Digest Basic hentar fyrir bérn.

Utsolustadir: Flest ap6tek, heilsuhillur stormarkada.

Kryddlegin hjértu Leeknisins
ieldhusinu
fyrir fjéra

4 lambahjértu

1 raudur chili

2 hvitlauksrif

1 tsk. cheyenne-pipar

1 tsk. purrkud sterk paprika

2 msk. jémfraarolia (pad ma nota
chilibragdbaetta jémfruaroliu)

4 msk. hveiti

4 gulraetur

1 raudlaukur

1selleristéng

2 hvitlauksrif

1 msk. tdbmatmauk

150 mlraudvin

500 ml lambasod

1 tsk. Yfir holt og heidar krydd-
blanda

50 gsmjoér

Salt og pipar

2 islenskar raudar paprikur

Pakladurislenskur chilipipar til
skrauts

Hrisgrion

Salat ad eigin vali

Aodfero:

Sneidiod og skolid hjértun undir
koldu vatni og setjid i skal. Baetio
smatt skornum chili asamt hvit-
lauki, chilidufti, paprikudufti,

Hraefnidirétt-

inn er badi hollt

oglitfagurt.
MYND/ADSEND

begar allt
kraumar raeki-
lega er raud-
vininu hellt
saman vid og
latio sjoda upp
ogsvo nidurum
helming.
MYND/ADSEND

Kryddlegin
hjoértu innihalda
medal annars
raudan chili,
hvitlauk og
cheyenne-pipar.
llmandi og
fallegurréttur
sem bragdast
dasamlega.
MYND/ADSEND

jémfraaroliu, salti og pipar og
blandio vandlega saman og latid
marinerast i ad minnsta kosti
klukkustund i keeli.

Brunio hjortun upp tar blondu af
smjori og jomfraaroliu og setjio til
hlidar. Hraerid hveitid saman vid.

Skerio laukinn, hvitlaukinn og
selleriio smatt og steikio i oliunni,
saltid og piprid. Baetio kjotinu ut
ipottinn og blandio vel saman.
Flysjio gulreturnar og setjio heilar
saman vio.

Heaekkid hitann undir pottinum
og begar allt kraumar rekilega
skal hella vininu saman vid
og sj60a upp, og svo nidur um
helming.

Btid lambasodinu saman viod
og hitid ad sudu og setjio svo inn
1160 gradu heitan, forhitadan ofn
og latio dvelja par i 90 minatur.

begar halftimi er eftir sneidiod
bid tver paprikur nidur i lengjur
og hrerid saman vio kassuna.

Takio pottinn tr ofninum og
setjid a hlédirnar og blandid
smjorinu saman vio.

Berid fram med sodnum hris-
grjonum og fersku salati ar nyju
islensku greenmeti.

Skreytid kassuna med paeklud-
um chili (uppskriftin verour i nyju
bokinni minni) og skalid fyrir
haustinu i 6llum sinum ljéma! W

Hjoértun eru
latin marinerast
i chili, hvit-
lauki, chilidufti,
paprikudufti,
jomfraaroliu,
salti og pipar
iad minnsta
kosti klukku-
stund i kaeli.
MYND/ADSEND
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Tunfiskur fra ORA gerir gott tunfisksalat enn betra og hann kérénar svo

sannarlega hollt og gott tunfisksalat Berglindar.

Dasamlega hollt og gott
tunfisksalat Berglindar

Tanfiskur fra ORA er ein-
stakt hnossgeeti; 1éttur,
hollur og gédur. Hann full-
komnar gott tunfisksalat,
ténar vel vid allt mégulegt
hraefni og gefur 6motstaedi-
lega bragdupplifun. Pad veit
Berglind Hreidarsdottir sem
kys ORA isitt tinfisksalat.

Pao er endalaust haegt ad leika sér
me0 hraefnii tunfisksalat. Hér

atbyr Berglind hollari atgafu af
sliku g6dgeeti, par sem margir eru
adeins ad laga til i mataraedinu
eftir sumarfriio.

betta tanfisksalat er alveg
dasamlega gott og algjor snilld
ad eiga pao til ad narta i sem heil-
nemt og gomsaett millimal. B

MYND/BERGLIND HREIDARS

Sja uppskriftir og mataraevintyri
Berglindar Hreidars a gotteri.is

Berglind heldur uti sidunni Gotteri og gersemar. Hun er landsménnum kunn
fyrir romada matseld og gomsaetar krasir. Berglind velur ORA tunfisk i salatio
pvihann er léttur, hollur og einstaklega bragdgddur. MYND/LARUS SIGURDARSON

’ , ORA tunfiskurinn
hefur fylgt okkur
islendingum svo lengi
sem ég man eftir mér og
tunfisksalat er eitthvad
sem sleer alltafi gegn,
hvar og hvenzer sem er!

Berglind Hreidarsdottir

Hollt og gott tunfisksalat
Berglindar Hreidars

1 dés ORA tunfiskur i vatni
4 hardsodin egg
1stértavékado

3 msk.saxadur bladlaukur
200 g kotasla
180 g syrdur riomi
Aromat og pipar

Pressi0 vatnio af tinfisknum og
setjid i skal.

Skerid egg og avokadé nidur og
blandid saman vid dsamt sox-
udum bladlauk.

Hrerid saman kotaszlu,
syrdum rjéma og kryddum.

Blandio sidan 61lum hra-
efnum varlega saman me0 sleif
og kryddio frekar ef ykkur finnst
purfa.

Nj6tio med Finn Crisp-snakki
ao eigin vali.

'iq@&\k\!k
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Fullkomnir haustréttir fyrir saumaklabbinn

Sjofn
boroardottir
sjofn
@frettabladid.is

Haustin eru timi sauma-
klibbanna og alls konar
félagsstarfs sem fer afturi
gang af fullum krafti eftir
sumarfri. Pessum tima fylgir
lika timi klabbréttanna og
skoépunargledin i seelkerarétt-
unum sem framreiddir eru i
vina- og vinkonuhittingum
blémstrar sem aldrei fyrr.

Una Dégg Gudmundsdottir er ein
beirra sem elska a0 taka & moti
saumaklabbssystrum sinum og
vinkonum heim og bjéda upp a
selkerarétti sem gledja beoi auga
og munn. Una Dogg starfar sem
markadsfulltrai hja Heimkaupum,
nytur sin vel par i starfi og feer lika
a0 njota sin i matargerodinni par.

Bestabrokkolisalat i heimi

,Pad er skemmtilegt starfsem
unniod er hja Heimkaupum en par
kem ég mest ad efnissképun og sé
um samfélagsmidla fyrirtaekisins,”
segir Una Dogg. Einnig er Una Dogg
a0 préa uppskriftir og kemur med
hugmyndir ad matargero sem léttir
folki lifio.

,Egaprjubérn, pau Alexéndru,
Andreu og bor, sem veita mér
gjarnan innblastur i matargerdinni.
begar haustio gengur i gard skipti ég
alveg um gir i matargerd, allur grill-
matur er settur til hlidar og ekta
heimilismatur feer ad taka vio.

Meo ekta heimilismat a ég vid
lifur meo kart6flumds, grjéna-
graut og slatur sem og haegeldad
sunnudagslambaleeri. Mér finnst
svo notalegt pegar fer ad hausta,
kertalj6sin fa ad njota sin aftur og
pad sem mér finnst mjog notalegt
er ad saumaklabbarnir fara af stad
aftur, vinkonuhittingar,” segir
Una Do6gg og deilir hér med okkur
sinum fullkomnustu haustréttum
sem er tilvali0 a0 skella i pegar
folki langar a0 eiga notalega stund
og njo6ta veitinga.

,Granateplakakan er einstakleg
einfo6ld og g60, haustfilingur i
henni, kanilkex og epli, einstak-
lega notaleg. Svo er pad brokkoli-
salat sem sler alltafi gegn sem mér
finnst vera besta brokkolisalat {
heimi. betta salat hefur mamma
min oft gert i gegnum tidina fyrir
veislur. Pao er alltafjafn vinsalt
og svakalega bragdgott. Best er ad
gera salatid daginn adur en pad er
borid fram. bad er fullkomiod sem
medlaeti meo hverjusem er eda
hreinlega ofan a brauo.”

Einnig finnst Unu Dégg gott
a0 bjoda upp 4 heitan brieost
meo hunangi og hnetum og baka
jafnvel tomata i ofni og bera fram
samhlida ostinum.

/RN R

bjoda upp a salkerarétti. Hun reynir ad hafa réttina i hollari kantinum.

Granatepla-
kakan er ein-
stakleg einfold
0g g6, haust-
filingur i henni,
kanilkex og epli.

Una D6gg Gudmundsdottir elskar ad taka a moti saumaklubbssystrum sinum og vinkonum og
MYNDIR/ADSENDAR

Brokkolisalat med godu braudi
og bakadur brie med hnetum og
hunangi. Hvad er betra?

Brjalad brokkolisalat

1 brokkolihaus

1 raudlaukur

1 bréf beikonstrimlar
1 pakki furuhnetur

3 msk. majones

3-4 dropar balsamedik

Byrjid 4 ad saxa brokkoliid smatt.
Ristid furuhneturnar 4 pénnu.
Saxio raudlaukinn og steikid a

pdnnu med beikonstrimlunum.
Hreerid 6llu saman i skal dsamt

majonesinu og balsamedikinu.

Geymi0 { nokkrar klukkustundir
ikeli og berid fram med snittu-
brauoi eda godu kexi, sem meolzeti
me0 grillmat eda nanast hverju
sem er.

Granateplakaka

5 stk.Jonagold-epli
1pelirjomi

1 pakki Lu-kanilkex
1-2 stk. granatepli

Byrjiod 4 pbvi ad mylja Lu-kanilkex
nidur i form.

Afhy0i0 eplin og rifid pau nidur
med rifjarni og leggio yfir kex-
mylsnuna.

beytiod rjéma og leggio yfir eplin.

Hreinsio granateplakjarnana,
raudu berin, tr kjarna granatepl-
anna og straid peim yfir rjomann.

Geymist i kli yfir néttu edaihiod
minnsta 4-5 klukkustundir til bess
a0 kexio naiad blotna vel. B

Ferskleiki er okkar brago




Betri melting &
oflug pbarmafiora

Gdd melting
er undirstada
godrar heilsu!

u ENZYMEDICA ':,., r|,|] ENZYMEDICA
'S0 ENZYMEDICA B o ENZYMEDICA

ENZYMEDICA.

Enzymedica meltingarensimin hjalpa pér ad brjota nidur
feeduna og melta betur. Digest eru einkaleyfisvarin meltingarensim
sem getad hjalpad til vid ad sla a 6paegindi tengd meltingu.
Njottu matar an magadnotal
1-2 hylki med mat.

, .. Bio-Kult
Bio-Kult Migréa’ = comles o

Mind

Blo-KuIt

www.bio-kult.is
Heilbrigd parmafléra med gédgerlunum fra Bio-Kult.
Bio-Kult stendur vérd um pina heilsu.

Solustadir: Apoétek og heilsuhillur stormarkada.
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Naudsynlegt er ad fa 61l naeringar-
efni daglega med fjolbreyttri faedu.

Naringarefnin ur
daglegri feedu

Fiskur, kjot, egg, baunir, hnetur og
fra veita ymis neringarefni, svo
sem protin, vitamin og steinefni.

Fiskur, kjot og egg eru goodir
B-vitamingjafar (B1-vitamin,
B2-vitamin, niasin, B6-vitamin,
B12-vitamin). Feitur fiskur er aud-
ugur af D-vitamini og E-vitamin
er ad finna i freejum, moéndlum og
hnetum.

Kjot er g6our jarn-, sink- og
selengjafi og fiskur inniheldur
selen auk joos. I fiski, sérstaklega
feitum fiski, og morgum tegundum
afhnetum og frejum eru einnig
heilsusamlegar oliur 4 bord vid
6mega-3 fitusyrur.

[ feitu kjoti, til demis lamba-,
nauta- og svinakjoti, er hlut-
fallslega mikio af mettadri fitu.
Mataradi sem er rikt af mettadri
fitu getur heekkao LDL-kélesterol
ibl6éoi (vonda kolester6lio) en
pad eykur hettu a kranseodasjiuk-
démum. Bjugu, beikon og ymsar
pylsur eru beedi feitar og saltar
en mikil saltneysla getur hekkad
blooprysting. Til ad halda bléofitu
og blédprystingi innan heilsu-
samlegra marka @tti f6lk ad neyta
feitra og saltadra kjotvara i miklu
hofi. Mikil neysla a raudu og unnu
kjoti er talin yta undir krabbamein
iristli. Effolk bordar oft feitan
mat er erfitt ad koma i veg fyrir
ad orkan, sem pad innbyroir yfir
daginn, verdi meiri en sem nemur
orkuporfog ba aukast likurnar a
ofpyngd og offitu. W

HEIMILD: EMB/ETTI LANDL/EKNIS,
LANDLAEKNIR.IS

Mozzarella og tomatar er tilvalid i

nestisboxiod. FRETTABLADID/GETTY

Italskt nestisbox

bao getur oft verid hausverkur ad
dkveda hvad d borda i hadeginu
ivinnunni fyrir bau sem ekki
hafaadgang a0 motuneyti. Ef
ekki er afgangur af kvéldmatnum
fra deginum aour er oft 1itid um
frumlegar hugmyndir og félk
kippir gjarnan med skyrdollu

eda samloku. En pad er gaman ad
breyta til og hafa eitthvad pema i
nestinu. {talskt nesti er skemmti-
legur og 60ruvisi valkostur. Pad er
hagt ad skera nidur mozzarella ost
og tébmata og bua til dressingu ar
olifuoliu, balsamic ediki, salti og
pipar og taka med i litlu boxi. betta
ma svo toppa med ferskri basil-
iku, greenu pestéi og furuhnetum
og borda d ristudu braudi. Vinber
ieftirrétt setja svo punktinn yfir
ferskleikann. betta er einfalt ad
gera, hollt og gott. B

Niidlusipa med kjiuklingi

Fraber nudlusipa sem er einstak-
lega g60 ivetrarkulda og ekki er
verra ad pad er audvelt ad bua hana
til. Uppskriftin er fyrir tvo.

Nudlusupa med kjuklingi

900 ml kjuklingasod

50 g hrisgrjona- eda hveitinudlur
eftir smekk

2 msk. maiskorn, tr dés eda frosin

2-3 sveppir. Skorniri punnar
sneidar

2 vorlaukar, skorniriraemur

2 tsk.sojasosa

Minta, basil og chillipipar til
skrauts

1 kjuklingabringa
1 msk. smatt skorin engiferrét
1 stort hvitlauksrif

Hitid upp s00i0 og setjid kjuklinga-
bringuna at i asamt engifer og

Bragdmikil nudlusupa er frabaer
pegar kolnarivedri.

hvitlauk. Latid suduna koma upp og
latid malla 120 minttur eda par til
kjaklingurinn er ordinn mjakur.

Takiod bringuna upp og skerid
nidur i bita. Setjid aftur ttisodid
og baetid vid nudlum, maiskorn-
um, sveppum, vorlauk og sojasoésu.
Sj60id i 3-4 minatur eda par til
nuolurnar eru klarar.

Stpan er sett i tver skdlar og
skreytt med mintu, basil og chilli.
Gottad hafa sojas6sumed. ®
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