SOmu gaedin 1 tuttugu ar

Veitingastadurinn Nings
hefur i tvo aratugi kitlad
bragdlauka islendinga. Alla
tid hefur verid stadid vord
um gaedi, g60a pjénustu og
ferskt hraefni.

kkur var mjog vel

tekio strax fra upphafi

enda pétti maturinn

spennandi auk bpess
sem Nings hefur alltaf hofdad til
mjog breids hops,” segir Bjarni
Oskarsson sem rekid hefur veit-
ingastadinn Nings { 4tjédn &r en
fyrirteekid var stofnad fyrir tut-
tugu arum.

I upphafi var Nings adeins lit-
ill stadur 4 Sudurlandsbraut en
hefur vaxid og dafnad i medfor-
um Bjarna og hans félks. Stad-
irnir eru prir i dag, & Sudur-
landsbraut, { Hlidarsméara og a
Stérhofoa. ,,Auk pess erum vid
med eitt midjueldhis og veislu-
bjénustu bar sem vid framleid-
um ferskt sushi og ymsa seel-
kerarétti alla daga fyrir veislur
af 6llum steeroum og geroum.“

A matsedli Nings er ad finna
yfir hundrad rétti, baedi seelkera-
rétti og heilsurétti, en sidustu ar
hafa heilsuréttir ordio & meira
aberandi. ,,Okkar steerstu kinn-
ar 1 heilsuréttunum eru iprétta-
folk og folk sem er vel ad sér um
heilsu og neeringu, enda fengum
vio slikt kunnattufélk til lids vid
okkur begar vid vorum ad méta
réttina,” segir Bjarni og bendir
a ad Nings hafi unnid med naer-
ingarradgjofum og sérfraeding-
um { heilsuraekt. ,f heilsuréttina
notum vid adeins valid hréefni,
g60 kolvetni, ferskt graeenmeti,
heefilegt magn proétina, engan
sykur, ekkert salt og kryddum
eingongu med ferskum engifer,
hvitlauk, og chili.“

Segja ma ad Nings hafi oft
verid & undan sinni samtid

Pau vita hvad pau vilja

Heilsuréttirnir okkar eru sérstaklega hollir og géadir, fullir
af fersku greenmeti, neer fitulausir og an salts og sykurs.
Heilsuréttir Nings innihalda mikid af trefjum,

Pavel Ermolinski
Einn af bestu
kérfuboltaménnum
landsins dr KR

Hér finna allir eitthvad vid sitt hafi,” segja peir Hilmar Sigurjénsson framkveemdastjori og Bjarni Oskarsson eigandi Nings.
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begar kemur ad hollustunni.
»Strax { upphafi var dkvedid ad
sleppa 6llu msg i matnum en féir
vissu hvad pad var fyrir tuttugu
arum. ba hefur undanfario verid
mikil umraeda um transfitusyr-
ur en Nings hefur allt fra byrj-
un notad oliur &n transfitusyra,“
segir Bjarni. Ymislegt nytt hefur
verid préfad { matargerd Nings
i gegnum tidina, einn nylegur
heilsuréttur hefur p6 algerlega
slegid i gegn. , Pad er réttur sem
vi0 nefnum Trollatrefjar. Hann
samanstendur af islensku lif-
reent raektudu byggi, heilum ho-
frum og heilum raudum grjén-

um sem eru neeringar- og trefj-
arikustu hrisgrjon sem vaxa a
jordinni. Einnig er nyr saelkera-
réttur sem vid nefnum Kung pao
sem hefur fengio frabserar moét-
tokur.

Bjarni segir ad leyndarmal-
i0 a0 baki arangri Nings sé pad
markmid ad standa vord um
geedin. ,\Vid geetum eldad 6dyrt
ur frosnu greenmeti og frosn-
um fiski en vid viljum ad geedin
séu 100 présent og pvi notum vid
adeins ferskt graenmeti 1 rétt-
ina okkar og ferskan fisk,“ segir
Bjarni, en ysuna segir hann dkaf-
lega vinseela hja eldra f6lki sem

haefilegt magn préteina og géd kolvetni.
Heilsuréttirnir eru kryddadir med
ferskum engifer, hvitlauk og chilli.

<2 NINGS

og kroppurinn blo'mstrar

kemur & stadinn sérstaklega til
a0 fa sér nyjan og gédan fisk.

En hver hefur verid allra vin-
seelasti réttur Nings? , Nudlur og
heilsuréttir i bland vid saelkerarétti
eins og Peking-6ndina og fleira.
Annars eru nanast allir réttir vin-
seelir & Nings,“ svarar Bjarni glao-
lega og beetir vio: ,,.Svo méa audvit-
ad ekki gleyma réttum dagsins, en
bar f4 kokkarnir okkar sem koma
fr4 Malasiu, Kina, Filippseyjum
og Tailandi, a0 spila af fingrum
fram og tofra fram rétti fra sinum
heimalondum,” segir Bjarni og
byour alla velkomna. ,,Hér finna
allir eitthvad vid sitt heefi.“

Arnaldur Birgir

eigandi BootCamp

i Sahara eydimerkur-
hlaupi 2011

Framkvaemdastjéri og

& Islandi og keppandi

© TROLLATREFJARSLA i GEGN
Nyjasti hollusturétturinn frd Nings heit-

ir Trollatrefjar. [ hann eru notud raud hris-
grjon sem eru trefjamikil og neeringarrik
og pykja blédsykurlekkandi, lif-
reent islenskt bygg svo og
heilir hafrar. Med pessari
bléndu er borinn fram
kjuklingur, ferskt graen- IFE ﬁi
meti 0og egg en rétt- %

urinn er svo kryddao-

ur med chili, hvitlauk og
engifer. Pessi réttur hefur
slegid f gegn og i honum er hvorki salt
né sykur.

@ KJUKLINGUR | KUNG PAO
Kjuklingur f Kung Pao er nyr réttur 4 mat-
sedli Nings sem hefur strax nad miklum
vinseeldum. Rétturinn er fra
Szechuan-héradi f Kina.
Hann er vel sterk-
ur og kitlar bragd-
laukana. [ réttin-
um er kjukling-
ur, shitake-sveppir,
jardhnetur og chili.

@ VINSAL VEISLUPJONUSTA
Nings rekur afkastamikla veislupjon-
ustu par sem bodid er upp a veislumat
fyrir hin ymsu teekifaeri. Veisluréttir Nings
henta hvort heldur sem er i brudkaup-
um, afmaelum, fermingum eda vinnu-
stadateitum. Haegt er ad velja Ur sma-
rétta- og pinnaveislu, austurlenskri Nings
veislu, spjotum og sushi-veislum en
Nings hefur verid leidandi i sushi-gerd f
gegnum tidina.

Haegt er ad hafa samband { sima 822
8833, senda pdst & veislur@nings.is eda
fa ndnari upplysingar 8 www.nings.is

enda afreksfolk i fremstu ré0 og
vel ad sér um neeringu og heilsu.

Rannveig
Kramer

fslandsmeistari
fitness 2010
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Kjuklinga-quesadilla er einn vinszelasti rétturinn & stadnum. Hér hefur jalapeiio

verid baett ofan a ostinn sem hentar peim sem kjosa sterkt. Verd: 1.090 kronur

Solveig Gudmundsdéttir stofnadi Culiacan arid 2003 og hefur fra upphafi lagt

aherslu a hollan mat.

Ultimo-burrito er grillud med ostinum ofan a. Til hlidar ma sja guacamole sem er alltaf gert ur ferskum avokadé.

Saddur an samviskubits

A veitingastadnum Culiacan
er haegt ad borda sig saddan
af skyndibita an pess ad fa
minnsta samviskubit.

Vg

veitingastadnum Culi-

acan ma ganga ao pvi

visu ad fa mexikéskan

mat dr fersku og gédu

hraefni. Allar sésur, salsa og

guacamole er ttbtid daglega fra

grunni. Kjiklingurinn er hafdur {

marineringu i sélarhring adur en

hann er grilladur og nautakjotio
er fyrsta flokks.

»FOlk talar um ad pvi 1i0i vel af

matnum, 6likt pvi sem pad upp-
lifir eftir hefdbundinn skyndi-
bita, sem er oftar en ekki djip-
steiktur og med majonessésum,*
segir Sé6lveig Gudomundsdéttir,
framkveemdastjori og stofnandi
Culiacan. Hdan kynntist mat af
pessu tagi i Bandarikjunum. , Eg
hef lengi stundad likamsrakt og
er atid ad leita ad heilsusamleg-
um en bragdgédum mat. Eg trai
ad maturinn verdi ad vera géour
til ad folk seeki 1 hann enda hefur
pbad synt sig ao flestir gefast upp
i ataki sem er byggt upp 4 hollum
en 6spennandi mat.“

Maturinn 4 Culiacan byggir 4

salsa, sésum, kjoti og graenmeti
sem er oftast bordad meo tortill-
um. ,,Vid notum adeins 10 présenta
syrdan rjéma og 17 présenta ost.
Sésurnar og salsad er nénast fitu-
laust og pannig helst hitaeininga-
fjoldinn i lagmarki.“

Veitingastadurinn flutti nyver-
i0 tr Faxafeni a0 Sudurlandsbraut
4a og segir Soélveig viotokurnar
hafa verid vonum framar. ,,Hér
hofum vid miklu betra vinnu-
pléass og stefnum auk pess ad pvi
a0 steekka veitingasalinn umtals-
vert & neestunni.“

Culiacan er opio alla daga fré
klukkan 11.30 til 22.

Saetur en hollur millibiti

Longunina { seetan bita milli méala
bekkjum vid flest. Pegar sykur-
fiknin er sem verst er gott ad til
eru hollir valkostir sem sla & sar-
ustu sykurléngunina.

Mondlur eru seetar & bragdid og
innihalda hollar fitusyrur sem sedja
og koma jafnvaegi 4 blo6dsykurinn.

Gulraetur og valhnetur spila vel
saman, gulraeturnar innihalda 6gn
af avaxtasykri og valhneturnar sja
til pess ad bldsykurinn haekki ekki
um of.

ISLENSKA SIA.IS SFG 42040 04.2008

Hollar killur med hnetum, d63lum,

kakdi og kanil eru gédur millibiti.

MYND/NORDICPHOTOS/GETTY

islenskt.is

Einn eda tveir molar af 85 pré-
sent dokku sikkuladi sla einig a
l6ngunina svo og litlar kékoskulur,
bunar til Gr haframjoli eda hnetum
og kokosfeiti.

Snidugt er ad bua til stéra upp-
skrift og frysta sidan kdlurnar {
litlum sk6mmtum. Pa er fljétlegt
a0 gripa til peirra pegar sykur-
1ongunin eetlar okkur lifandi ad
drepa og njéta pess ad borda peer
an bess a0 hafa nokkurt einasta
samviskubit. -rat

Hnetukulur med kékos
Hnetukdlur med kdkos innihalda mikid af
hollum fitusyrum og uppfylla pérfina fyrir
eitthvad saett og gott.

2 msk. horfrae

2 msk. sesamfrae

2 msk. kokosmjol

Handfylli af mondlum

4 dokkar aprikésur

2 dodlur

3 msk. kokosfeiti/olia

1 msk. kako

1 msk. kanill

Horfree, sesamfree og kékosmjol mélud
fint ( kaffikvorn eda i matvinnsluvél.
Restin af hrdefninu fer sidan einnig ut

Kynnid ykkur veggspjald Lydheilsustodvar

bitt er valid

adur en vid svolum porstanum.
Verndum tennurnar!

Stoldrum vid og kynnum okkur innihaldid 7
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LYDHEILSUSTOD

www.lydheilsustod.is

matvinnsluvélina og allt hreert saman.
M6tid kdlur og rallid upp dr kdkosmjéli.
Geymid [ kaeli eda frystid nokkrar saman
fpoka til ad gripa til seinna.

Uppskrift snarad ur timaritinu Alt for
damerne.

® HOLLT OG GOTT Geettu
pess ad drekka baedi dvaxta- og
greenmetissafa. Peir sem drekka
eingdngu avaxtasafa fa of mikio
af dvaxta-

) sykri
| auk pess

A sem
j" mikid er
.+ af naud-
synlegum
+  vitamin-
. um f graen-
metissofum
sem ekki
eru { dvoxt-
um.
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Utgefandi: 365 midlar ehf., Skaftahlid 24,
5.512 5000
Umsjénarmenn auglysinga: Benedikt
Freyr Jonsson s. 512 5411 og Hlynur bér
Steingrimsson s. 512 5439
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Safakur og hrafeedi meodal
nyjunga hja Manni lifandi

Madur lifandi hefur haslad sér
voll sem heilsuvéruverslun og
matstadur med hollusturétti.
Nu hafa safakaur, hveitikimsam-
loka og hrafaedisréttur baest
vi0 Urvalid sem bo0id er upp a.

i0 bjédum upp & ymsar
nyjungar i upphafi nys
ars,“ segir Arndis Thor-
arensen, framkvaemda-
stjori Manns lifandi, verslunar og
veitingastadar. ,,NuU bjéoum vid {
fyrsta sinn upp 4 hreinsunarpakka
sem { er allt sem pu parft fyrir
hreinsun likamans i fimm daga.“

,betta er 1étt hreinsun midud
vio islenskar adstaedur og er fyrir
alla sem vilja byrja ario & hreinum
og heilbrigdari likama,* Gtskyr-
ir Arndis. I pakkanum eru mest
nykreistir safar, en i byrjun er ein
maltid og svo verdur feedio léttara
eftir pvi sem lidur 4 og sidasta dag-
inn er faedid neer eingongu flj6t-
andi. Pad eru engar ofgar i pessu,
betta er bara greenmeti og avext-
ir og svolitid af hnetum og freej-
um. Petta er g60 hreinsun fyrir pa
sem vilja draga ur kjotati, kaffi-
drykkju eda sykurneyslu til deemis
og upplagt ad taka pennan kur til
ad venja sig af 6sidum og byrja a
nyjum stad.“

Onnur nyjung sem Madur lif-
andi bydur upp a er samlokur ur
hveitikimi. , Hveitikimio er kjarn-
inn { hveitinu,“ segir Arndis. ,,En
aour fyrr var pad ekKki selt pvi pad
skemmist fljétt og parf ad vera i
keeli. Hveitikimid er ekki hveiti
heldur prétinrik korntegund sem
nytur vinseelda hja peim sem vilja
minnka kolvetni og auka prétin.
DPeir sem borda adallega greenmeti

i hreinsunarpakkanum er fullt faedi i
fimm daga.

purfa til deemis ad auka proétinn-
eysluna og bar kemur hveitikimio
sterkt inn.“

Hveitikimsamlokan hja Madur
lifandi inniheldur hvorki hveiti
né spelt og aleggio er kjukling-
ur 1 wasabi-/avékadékremi med
mangoi. ,, Pessi samloka hefur al-
gerlega slegio i gegn,” segir Arn-
dis. ,Enda er hin 4 mjog g6ou
verdi, kostar adeins 990 krénur

»Lifreena matvaran er komin til ad vera,” segir Arndis Thorarensen.

R
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me0 salati. Vid hofum ekki undan
ao framleida pessar samlokur.“

Pridja nyjungin er hréafeedi.
,Vid erum ad stiga fyrstu skref-
in { hrafsedinu,” segir Arndis.
,Hrafzedid er vinsalt 1 bland vid
hefobundid matareedi og kostir
bess eru ad ferskur 6eldadur matur
er fullur af neeringarefnum og ens-
imum sem geta horfid vid eldun.
Rétturinn okkar er freebraud med
kasjudosti og salati yfir og bragdio
kemur rosalega & évart. Kiinnarnir
okkar eru mjog dnaegdir med penn-
an rétt lika.“

Auk heilsuvoruverslunarinnar
og matstadarins stendur Madur
lifandi fyrir ndmskeidahaldi um
beetta lifsheetti, baedi likamlega og
andlega. ,,Fraedslan er mjog mikil-
veeg,“ segir Arndis. ,,Pad er kom-
inn timi til ad vid {slendingar velj-
um betur hvad vid bordum og lif-
reena matvaran er komin til ad
vera, pad er alveg ljést.“

Namskeid
um candida-

Hofundar bokarinnar Candida
: sveppasyking, pau Hallgrimur p.
Magnusson leeknir og Gudrin G.
Bergmann, halda fyrirlestur um
orsakir og afleidingar candida-
sveppasykingar f sal Manns lifandi
i [ Borgartuni 24 i kvold klukkan
f 17.30.
: Hallgrimur fjallar um laeknis-
freedilega péttinn og skyrir Ut
orsakir og afleidingar. Hann fer
yfir pad hvada é&hrif sykingin
getur haft & almennt heilsufar og
hvernig haegt er ad snua pvi vio.
Gudrun fjallar um helstu ein-
kenni og afleidingar langvarandi
i sveppasykingar, bataleidir og
! betra lif. Einnig fjallar hdin um pad
sem kalla md,tdknmal likamans”
eda hvernig haegt er ad lesa pad
ur verkjum og ymsu 60ru hvada
likamskerfi eru undir alagi.
i Skraning fer fram f gegn-
i um netfangi® madurlifandi@

kronur.

_sveppasykingu

i madurlifandi.is og verdid er 2.900 E

Baettu h
Nadu pér
i kassa!
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EG-Oko-Verordnung

® Engin kemisk rotvarnarefni,
litarefni eda saetuefni.

e Engar erfdabreyttar afurdir.
e Ekki ar pykkni.

* 100% lifreent.
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Yggdrasils safarnir

Safarnir henta vel t

eilsuna a lifreenan hatt

o

Detox med lifreenum sofum fra Beutelsbacher

NG getur pu fengid sérpakkadar umbudir af lifraenum og
naeringarrikum séfum & sértilbodi i naestu matvorubud.

eru framleiddir undir stréngustu

gaedastodlum f lifraenni reektun.

il safahreinsunar eda einfaldlega sem

hollur safi til drykkjar.

§9drasi)

Greena
duftio

sem allir eru
a0 tala um

PH-ion Green
Alkalizing Superfood
er kraftmikid naringarrikt greent
duft sem hjalpar vid ad afeitra
ristilinn og bl4did.

pad inniheldur mikid af
g6dum vitaminum, steinefnum,
ensymum, soltum og
snefilefnum, amindsyrum
og andoxunarefnum.

.
madur
lifandi
www.madurlifandi.is

Borgartni 24 | Hadarsméra 6 | Hafnarborg
105 Reykjavik | 201 Képavogur | 220 Hafnarfirdi
Simi: 585 8700 | Simi: 585 8710 | Simi: 585 8720

Ljaffengir og hollir
greenmetisréttir

Réttur dagsins

1.490.-.

Grenn kostur
Skélavordustig 8 « S. 552 2028
www.graennkostur.is







