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Veitingastadnum Nings var breytt & ddgunum i tilefni tuttugu ara afmaelis stadarins.

20 ara og aldrei terskari

Veitingastadurinn Nings
fagnar tuttugu dra afmeeli
sinu um pessar mundir.
tilefni afmeelisins hefur
veitingastadurinn ad
Sudurlandsbraut 6 verid
gerdur upp og tekinn i gegn
med skemmtilegri ttkomu.

,Vid vorum ad breyta stadnum
okkar a Sudurlandsbraut og gero-
um eiginlega alveg nyjan stao,”
segir Hilmar Sigurjénsson, fram-
kveemdastjéri Nings, og beetir vid
ad breytingarnar hafi verid gero-
ar 1 tilefni tuttugu 4ra afmeelis
Nings. ,,Vid breyttum 6llu, goélf-
efnum, salernum, loftum, lys-
ingu og hisgégnum. Breyting-
arnar hafa tekist mjog vel og félk
tekur peim mjog vel.“

Hilmar tekur fram ad veitinga-
stadir Nings séu prir 1 Reykjavik,
4 Sudurlandsbraut, Stérhofoa

og pu getur unnid
gardveislu fra Nings

Taktu patt i facebook
leik Nings og Appelsin “Im

vi0 Gullinbru og { Hlidarsmara.
»A veitingahtisum Nings er 16gd
dhersla 4 a0 allt hrdefni, kjot, fisk-
ur, krydd og greenmeti sé ferskt
og eldad vid mikinn hita 4 stutt-
um tima sem tryggir ferskleika og
geedi,” segir Hilmar og beetir vid
ad vid eldun séu eingdéngu not-
adar kdlesterdllausar hagaeda
mataroliur.

A0 ségn Hilmars hefur heilsu-
matsedillinn breytt stefnu fyrir-
teekisins mikio. ,I dag eydum
vid mun meiri tima 1 ad préa og
bjéda heilsusamlegan mat sem
er snidinn fyrir félk { adhaldi, en
prétt fyrir pad gleymum vid aldrei
peim sem elska djupsteiktar
reekjur.” Hilmar segir ad stefnan
i skyndibitamat { dag sntist mikid
um heilsu og ferskleika. ,Og pad
er einmitt grunnurinn i stefnunni
hjé Nings, ferskur heilsusamleg-
ur matur snidinn ad porfum hvers
ogeins.”
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Ad sogn Hilmars er stefna Nings ad
bj6da upp a ferskan og heilsusamlegan
mat sem snidinn er ad porfum hvers og

eins.

%

MYND/HAG

istadar eggjantdlur med karry og edamame baunum
Djupsteiktar raekjur med sursaetri sésu
W' }Svinakjét med Panda orange sésu, hrisgrjén
2 x 0,5 Appelsin

MYND/HAG

Hilmar segir ad sumarstemn-
ing sé 4 Nings og medal annars
séu { bodi sumartilbod. Hilm-
ar upplysir brosandi ad Nings
hafi alltaf lagt upp med ad bj6da
voru sem endurspeglar markad-
inn hverju sinni, auk pess ad vera
fyrstir med nyjungarnar. ,Pessi
markmid hafa gert Nings ad pvi
sem pad er { dag.”

Hilmar tekur fram ad verdlagn-
ing 4 réttum Nings sé mitt & milli
skyndibitastadar og betri veit-
ingastadar. ,Petta verdbil endur-
speglast i betri pjénustu og voru-
urvali. A Nings er keppst vid ad
allir geti fengid eitthvad vio sitt
heefi, til a0 mynda ma nefna ad
O6dyrasti rétturinn & matsedli
Nings er prisvar sinnum 6dyr-
ari en sd dyrasti, pessi verdmun-
ur synir hvernig vio litum 4 okkar
ktinnahdp, eins breidan og mogu-
legt er,“ segir Hilmar og byour
alla hjartanlega velkomna.

Ef pbu hringir
inn pontun og

5 ir. _|":l _u; _,l.:

saekir ferd pu frian Nings-is

Ad sogn Hilmars var verid ad baeta
orange-kjuklingi & matsedil Nings.

NYIR RETTIR A
MATSEDLI NINGS

LFyrir stuttu byrjudum vid med
tvo nyja rétti,” segir Hilmar Sigur-
jonsson, framkvaemdastjéri Nings,
og telur upp:,Pad er orange-kjuk-
lingur sem er vinszll kjuklinga-
réttur, sérstaklega i Ameriku. Svo
vorum vid lika ad baeta réttinum
kung pao vid matsedilinn hja
okkur”

Hilmar segir ad réttirnir hafi
meelst vel fyrir medal vidskipta-
vina Nings.,Pad er lika af nzegu
a0 taka vegna pess ad vio erum
med attatiu rétti 3 matsedlinum
okkar.

NU er haegt ad fa rétti af matsedli i
tveimur staerdum a Nings.

NYJUNG A NINGS

,NUna er haegt ad fa rétti af
matsedli i tveimur steerdum,’
segir Hilmar Sigurjénsson, fram-
kveemdastjori Nings. ,Hingad til
hefur ekki verid haegt ad fa réttina
af matsedli nema f einni steerd.”
Hilmar lysir hugmyndinni ad

baki pessari nyjung a pa leid:
Vidskiptavinirnir geta nu valio sér
nokkra rétti af matsedli og deilt
peim & milli sin og med pvi getur
folk smakkad fleiri rétti hja okkur,
Utskyrir Hilmar og baetir vid ad
petta form sé pekkt erlendis.,,NU
parf félk ekki lengur ad panta sér
einn rétt heldur getur pad fengid
ad smakka fleiri rétti af matsedl-
inum.”

Sudurlandsbraut 6 e Storhofda 17 e Hlidasmara 12 e simi 588 9899 e www.nings.is
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Eldraudiri g

Peir eru eldraudir i gegn og
statfullir af
andoxunarefnum
heilsutomatarnir sem
Gudjon Birgisson og
Sigridur Helga Karlsdottir
hafa reektad sidustu ar i
gardyrkjustodinni Melum a
Flidum.

,Vid erum med tomata & 5.000 fer-
metrum og gurkur 4 1.000,“ segir
Gudjon, sem er med rumlega priggja
dratuga reynslu { reektun témata.
»Svo sdum vid til hélfrar milljénar
kéalplantna & &ri og reektum peer uti
411 hekturum. Par ber mest 4 bl6m-
kali, spergilkali og kinakali.
Gudjon segir tomatrektunina
hafa verid bundna vid eina tegund
i fyrstu. ,Svo férum vid ad fjolga af-
brigdum og auk pess algengasta
reektum vid nd konfekttémata og
heilsutémata sem innihalda pre-
falt meira Licopen-litarefni en peir
venjulegu. Vid tinum pd eldrauda og

peir eru pannig ad innan lika sem
gerir b4 mun hollari, pvi Licopen
er andoxunarefni sem er beedi gott
fyrir hjartad og vinnur gegn krabba-
meini,“ lysir hann og segir heilsu-
tématana hafa verid 4 markadinum
i fimm ar. ,Vid byrjudum smatt en
eftirspurnin hefur aukist mikid og
vid reynum ad anna henni.”

Melar er vistveen gardyrkjustod
sem skilar um 16 arsverkum ad

Sigridur Birgisddttir og Gudjon Birgisson hafa aratuga reynslu i raektun tomata.

egn og eftir p
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sogn Guojons. ,Vid erum ellefu sem
vinnum hér yfir havetrartimann en
férum allt upp 1 tuttugu yfir sum-
ari0.“ Hann segir vorid { ar eitt pad
erfidasta sem hann muni eftir { ati-
rektun, bedi kalt og purrt. ,Hér &
Fladum er yfirleitt purrvidrasamt og
i pessari pralatu nordanatt hefur ekk-
ert rignt en vid bregdumst vid bara
vid pvi og vokvum og fyrsta kinakdlid
er ad koma i verslanir nu { vikunni.”

A GRANUM GREINUM

Freistandi konfekttématar 4 greenum greinum er
gleeny soluafurd hjéonanna { Fridheimum i Bla-
skégabyggo, peirra Helenu Hermundardéttur
gardyrkjufreedings og Kntits Rafns Armanns

hestafraedings.

,Vi0 reektum 1 mold og erum med vistvaena vott-
un enda reynum vio eftir bestu getu ad hafa tém-
atana ferska, holla og bragdgdda,” segir Kntitur
Rafn sem flutti &samt konu sinni ad Fridheimum

fyrir sextdn drum.

,Okkur langadi ad vinna beedi vid gardyrkjuna
og hrossin og gardyrkjan er okkar adalbtigrein.
Vorum fyrst ad reekta tomata, papriku og agurkur
en fyrir tfu &rum 4dkvadum vid ad sérhaefa okkur
i tomotum og reekta pd allt 4rid um kring. I dag
erum vid med prjar tegundir, pessa sem er algeng-

NOKKUR HOLLRAD

Manneldisrad og Landleeknisembeettid

gefa hollrdd a vefsiou sinni:

- Sésan gerir oft geefumuninn. [ einni mat-
skeid af hamborgarasésu eru jafnmargar

og hesta.

Helena- og Knutur Rafn & Frisheimum bua baedi med tomata

ust 4 [slandi og einnig plémutémata sem vid erum

ein med. Sidan reektum vio litla tomata, svokall-

hitaeiningar og { fimm matskeidum
af sUrsaetri sésu, atta matskeidum af
brinni sosu ef hin er ekki uppbokud,
eda tuttugu matskeidum af salsasésu.
- Haegt er ad borda tveer braudsneidar
i stadinn fyrir eina med pvi ad smyrja
punnt eda nota sinnep f stadinn
fyrir pykkt lag af smjori, smjorva eda
majonessosu.

Fimm hundrud gromm af greenmeti og dvoxtum & dag minnka

likurnar & hjartasjukdomum og mérgum krabbameinum.

HOLLT LOSTATI

Japanski rétturinn sushi
& sér meira en pusund ara
sOgu. Pykir hann hid mesta
lostaeti um heim allan og
einstaklega hollur ad auki.
Fiskurinn sem er notadur

i sushi inniheldur jod og
D-vitamin og dkvednar
fisktegundir, eins og sild
og sardinur, eru auk pess
audugar af omega-3
fitusyrum. Sjdvarpangid
inniheldur prétein og A,
B1, B2, B6 og C vitamin, va-
sabi er rikt af C vitamini og
edikid talid 6rva meltingu
og styrkja énaemiskerfio.

ada konfekttémata sem vio seljum { 6skjum og {
sumar byrjudum vio meo pa skemmtilegu nyjung
ad selja pa 4 greininni. Par fa peir ad fullrodona og
erurosalega satir og g6dir. Svo geymast beir leng-
ur 4 greininni b6 félk eigi reyndar aldrei ad kaupa
sér tomata til ad geyma pa!“

Vistvaen og hollir heilsutomatar i vexti.

vi hollir

Hréfeedi er adferd til ad matreida
grenmeti og dvexti, hnetur og free,
para og spirur & fjolbreyttan hatt.
Hrdefnid er ekki hitad upp fyrir
47°C svo a0 ensim { matveelunum
skemmist sem minnst. bvi er hald-
i0 fram ad félk sem pjdist af ymsum
kvillum finni mikinn mun 4 heils-
unni eftir ad hafa skipt yfir { hra-
feedi. P4 nota sumir petta feedi til
ad grenna sig enda inniheldur hra-
feedi ekki mjélkurvorur, ruslfedi,
brasadan mat og djupsteiktan, gos-
drykki og seelgeeti.

Peir sem neyta hréafedis borda
pannig einungis ur premur faedu-
flokkum af sex ar feeduhringnum.
Pad er dvexti, greenmeti og hnetur
og free. Faedi0 er pvi einhefara en
raolagt er sem eykur heettu 4 neer-
ingarskorti. Til a0 fordast hann er
naudsynlegt ad neyta vitamin- og
steinbattra matveela, til deemis
kalkbeettar jurtavorur. Auk pess
parfad huga ad prétininntéku par
sem protin ar feedu nytast til upp-
byggingar og vidohalds fyrir likam-
ann og veita einnig orku. Peir sem
ekki neyta protins ur dyrarikinu
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Hrafaedi hefur ordid vinsaelt hin sidari ar. Félk sem haldid er ymsum kvillum segist finna
mikinn mun & heilsunni eftir ad hafa skipt yfir i hrafaedi.

purfa pvi ad borda jurtaprétin.
Matreidsluadferdir { hréfeodi
eru sérstakar par sem maturinn
er ekki hitadur upp fyrir 47°C.
A heimasidu Matveelastofnunar
ma finna radleggingar um mat-
reiosluadferdir en ymsar heettu-
legar bakteriur og veirur finnast
i matveelum og hreinleeti og hita-
stig skiptir miklu méli vio meo-

| Hraefnio ekki hitad
upp fyrir 47 gradur
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hoéndlun og eldun svo sjukdéms-
valdandi érverur valdi ekki skada.
bvi er talid mikilveegt ad einstak-
lingar med skert 6neemiskerfi rdd-
feeri sig vid fagfélk { heilbrigdis-
kerfinu ef peir ihuga ad borda
hrafeedi vegna aukinnar heettu &

matarsykingum.
Heimild: Visindavefur.is og
heilsubankinn.is

Utgefandi: 365 midlar ehf., Skaftahlid 24, s. 512 5000 Umsjénarmenn auglysinga: Sigridur Dagny Sigurbjérnsdéttir
sigridurdagny@365.is s. 512 5462 og bdrdis Hermannsdéttir thordish@365.is s. 512 5447.

Abyrgdarmadur: J6n Laufdal.




"Heill heimur af
hollustu!

‘I meiraen 30 ar hofum vid kappkostad ad bjoda upp a hollustuvorur t haesta gaedaflokki.
I Heilsuhdsinu faerd pa matvorur ar lifreenni raektun, snyrtivorur an aukaefna, vitamin og
baetiefni, umhverfisvaenar hreinlaetis- og heimilisvorur svo fatt eitt sé nefnt.

Littu vid og leyfdu starfsfolki Heilsuhdssins ad adstoda pig.
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. Ferskur og svalandi i allt sumar.
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Tilbodin gilda til 10. juli

@heilsuhﬂsié
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BEST AP BORPA UR OLLUM FADUFLOKKUM

Feeduhringur synir sex faeduflokka. Pad eru kornvérur, greenmeti, dvextir
og ber, fiskur, kjot, egg og baunir, mjélk og mjélkurvérur og ad lokum
feitmeti.

Undirstada holls mataraedis er ad borda fjélbreyttan mat ur 6llum faedu-
flokkunum. Einnig er mikilvaegt ad borda margs konar mat ur hverjum
flokki pvi hver faedutegund hefur sina sérstoku samsetningu nzeringarefna.
A myndinni hér ad ofan er salgeeti { feeduhringnum. bPad & po alls ekki ad
vera pvi kokur, kex, fs, sykradir gosdrykkir eda djus er ekki naudsynlegt

til vaxtar og vidhalds likamans. Pessar afurdir eru flestar feitar eda saetar
og sumar hvort tveggja. | peim er idulega mikil orka en litid eda ekkert

af naudsynlegum naeringarefnum. Saetindi skemma auk pess tennur.
Rannsoknir benda einnig til pess ad neysla & sykrudum drykkjum, t.d. gos-
drykkjum, geti aukid likur & offitu.

HOLLAR FRANSKAR
Franskar kartoflur tengjum
vid yfirleitt vid fitu og djup-
steikingu. baer geta hins vegar
ordid mun hollari ef peer eru
bunar til heima. Pannig ma
skera kartoflur (eda jafnvel
rofur eda saetar kartoflur)
strimla. Setja sidan kartoflurnar ] :
i ofnskuffu eda eldfast mét og . o ' Forsoonar

boékunarpappir nedst. Pensla - = - L ow
kartéflurnar med oliu og krydda . y I"I]]k(!}"tﬂﬂl]]’

Heimild: Lydheilsust60

med maldonsalti og pipar. Baka &l
paer vid 200 gradur i 25 til 30
minutur.

argus - 05-0302

BATIEFNI i FISKI

Fiskur er neeringarrik faeda.
Hann er medal annars audugur
af jodi sem er mikilveegt efni
fyrir edlilega starfsemi skjaldkirt-
ils. P& inniheldur hann toluvert
af efninu selen sem dsamt E-
vitamini hindrar pranun/éldrun,
svo fatt eitt sé nefnt. [ feitum
fiski er lika ad finna toluvert af
D-vitamini sem medal annas
studlar ad nytingu kalks og

dregur dr likum & beinpynn- DYkkvab&jar
ingu. Kalk er ekki { miklu magni fo I’SOéna r g ri | | ka rtoﬂ ur

i fiski nema peim sem neytt er

med beinum eins og til deemis ka rtoﬂusalat

sardinum.
Heimild: www.wikipedia.org h r a’ Sa | at

Einfalt og gott!

MANGO OG JARDAR-
BERJA-SMOOTHIE
Hraefni:

1 BOLLI FROSIN JARDARBER
1 BOLLI AF SAFA UR MANGO
1/2 BOLLI HREIN JOGURT

4 [SMOLAR

Blandid jardarberjum, mango-
safa, jégurt og ismolum saman f
rafmagnskvérn par til blandan er
bykk og frodukennd. Tilvalié er ad
hella henni i tvd hd glds og bera
fram med rérum.




