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Sveinn Bjérnsson,Oll bérnin min fimm hafa hjalpad til vid gardyrkjuna en farid svo sinar eigin leidir, en pau koma oft um haannatimann og leggja hénd & plég.”

Hafa raektad tomata
a Varmalandi 1 75 ar

g lagdi fyrst inn hja Solufélagi
E gardyrkjumanna pegar ég var 19 ara og hef’
gert pad sidan*, segir Sveinn Bjornsson

gardyrkjumadur 4 Varmalandi i Borgarfirdi. Hann
hefur pvi att vidskipti vid Solufélagid 1 50 ar og sat
um tima 1 stjorn félagsins.

Gardyrkjustdin Varmaland 1 Borgarfirdi var
byggd arid 1938 1 landi Reykholts og er pvi
med elstu gardyrkjustodvum 4 landinu. Par hafa
verid reektadir tomatar 1 75 ar. Sveinn Bjornsson
segir a0 hann hafi byrjad ad hjalpa fodur sinum i
gardyrkjunni pegar hann var 8 ara. P4 hafi hann
tekid ad sér ad vokva. Allt grenmetid var flutt
trékossum sem toku 5- 6 kild. ,,Vid fengum sent
kassaetnid og ég tékk ad setja pa saman. Mér fannst
svo gaman ad smida ad ég sagdist atla ad verda
smidur®, segir Sveinn. Hann segist alla tid hafa
unnid vid uppbyggingu a Varmalandi og hafi auk
smidavinnu unnid vid murverk og pipulagnir.

Sveinn hof rekstur gardyrkjustédvar a
Varmalandi 4rid 1964 en arid 1973 t6k hann
einnig vid rekstri gardyrkjustodvar fodurs sins.
Ekkert af upphaflegu gréodurhtsunum sem byggd
voru 4 arunum eftir 1938 stendur enn. Sveinn
hof uppbyggingu og endurnyjun 4 grédurhtisum
arid 1979 og vann meira og minna ad peirri
uppbyggingu sjalfur. Husin pekja nd um 2060
fermetra lands.

,,Prounin 1 gardyrkjunni hefur ordid mjog mikil
og hr6d undanfarin ar. Gardyrkjustodvum hefur

fekkad og paer hafa stakkad. Gardyrkjubzndur
hafa sott sér mikla pekkingu t.d. til Hollands og
Finnlands og pad styrkir okkar atvinnugrein og
gerir hana hefari til ad takast 4 vid samkeppnina®,
segir Sveinn. Hann segir mjog anegjulegt ad na
sé gardyrkjan fyrirmynd fyrir allan landbtnad
hér a landi pegar liti0 sé til rekjanleika.
Gardyrkjubzndur foru ad upprunamerkja

voru sina fyrir tiu drum og hagt er ad rekja
framleidsluna beint til bondans. Sveinn segir
petta mjog mikid adhald fyrir bendur enda séu
gedamalin 1 gdédu lagi hja peim.

Sveinn segir ad pegar horft sé til framtidar sé
augljost ad haegt sé ad raekta meira greenmeti 4
Islandi og landsmenn gztu audveldlega verid
sjalfum sér nogir. ,,Pad hafa komid gddir
gardyrkjubandur inn i greinina undanfarin ar og
pad styrkir okkur verulega®, segir Sveinn. Hann
beaetir vid ad grunnurinn ad velgengni 1 reektun
sé ad hafa brennandi ahuga og pad hafi islenskir
gardyrkjubaendur, pad sé skyringin 4 pvi hversu
g60 framleidslan er. Eins megi ekki gleyma
dyrmatustu audlindinni sem er heitt og kalt vatn.

AVarmalandi eru eingdngu racktadir tomatar og
er arsframleidslan um pad bil 60 tonn. Tématarnir
eru rektadir 1 jardvegi, peim er sad i desember
og eru hafdir undir lysingu fram 1 febrtar. Tinslan
hefst svo um midjan april og eru tématarnir
tindir Gt névember. Eftir pad er allt hreinsad at
ar grodurhtsunum og pau sotthreinsud adur en
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Listakokkar

Hofundar uppskrifta

i bladinu eru: Nanna
Rognvaldsdéttir,
Helga Mogensen,
Hrefna Satran, og
Margrét Leifsdottir.
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sad er 4 ny. Reaektunin 1 Varmalandi er vistvaen,
byflugur sjd um ad frjévga plonturnar og leggur
Sveinn aherslu 4 halda hdsunum hreinum og hefur
Gardyrkjustodin Varmaland verid laus vid alla
ovaeru sidustu ar.

[ gengum arin hefur 81l fislskyldan komid ad
rektuninni 4 Varmalandi. ,,Oll bérnin min fimm
hafa hjalpad til vid gardyrkjuna en farid svo sinar
eigin leidir, en pau koma oft um haannatimann og
leggja hond 4 plog™, segir Sveinn.

Toématarnir 4 Varmalandi
eru tindir prisvar 1 viku
og peim pakkad a
stadnum. Sendingar
fara tvisvar 1 viku fra
gardyrkjustddinni til
neytenda. Grédurhusin
eru hitud upp med
jardhita ar borholu
sem var tekin 1 notkun
1974. Gardyrkjustodin
er 1 nagrenni vid tvo
sogufraega hveri, Skriflu
og Dynk. Heitt vatn fra
hverunum hefur verid nytt
i Reyholti 6ldum saman
en vid fornleifauppgroft
hafa fundist veitustokkar at
fra Skriflu sem grafnir voru a
midoldum.

HARI
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Tomathaka — ljifeng og god

200 g hveiti

90 g smjor, skorid i bita

Tegg

3 msk syrdur rjomi (helst 36%) eda rjomi
1 msk dijon-sinnep

8 tomatar, vel proskadir

nymaladur pipar

salt

nokkrar greinar af fersku timjani

Hveiti og smjor sett i matvinnnsluvél og
hdn l&tin ganga sméstund. Egginu baett
Ut i og vélin latin ganga par til unnt er
ad hnoda deigid saman. Svolitlu hveiti
baett vid ef deigid er of lint, kéldu vatni
ef pad er of stift. Vafid i plast og keelt i

taka lit.
Nanna Régnvaldardottir

halftima. Ofninn hitadur i 180°C. Deigid
er svo flatt punnt Ut (gott ad breida
bokunarpappir undir og fletja pad ut &
honum), lagt yfir medalstért bokuform
eda lausbotna form, pryst létt nidur

og barmarnir snyrtir. Syrdum rjéma

og sinnepi blandad saman og smurt &
botninn. Tématarnir helmingadir, freein
skafin Ur peim med teskeid og peir sidan
skornir i sneidar eda geira sem radad er
4 bokubotninn. Kryddad med pipar og
salti, bl6din strokin af timjangreinunum
og dreift yfir, og bakad i 40-45 minutur,
eda par til tomatarnir eru byrjadir ad

Tomata tronuberjasafil

Godur fyrir hjartad
Djusa 8 tomata dsamt ferskum engifer ca 2 cm
0g 4 stonglum og bl6dum af myntu .

Wy

Hreera sidan %2 glasi
af tronuberjasafa
saman vid...

Helga Mogensen

Saman i lidi

ad er mjog anagjulegt ad sja nidurstodur
pi nyrri konnun Capacent um vidhorfs til

islensks greenmetis. Kénnunin var gerd
i vor. Taeplega 95 prosent landsmanna eru
jakvaed 1 gard greenmetisbaenda sem er mjog
anzgjuleg nidurstada. Meirihluti landsmanna
telur islenska greenmetid bragdgott og
ferskt og einnig naudsynlegt ad vita uppruna
grenmetis. Pad er einnig athyglisvert ad
fram kemur 1 kénnuninni ad naerri 40
prosent segjast vilja enn skyrari merkingar 4
grenmetinu. Detta er dhugavert 1 1j6si pess
a0 greenmetisbaendur hafa oft kvartad undan
pvi ad sérstakir graenir kassar sem @tladir eru
undir islenskt greenmeti 1 lausu eru notadir
undir innflutt grenmeti. Pessu verdur ad
breyta pannig ad neytendur geti treyst pvi

Kristin Linda

hvadan grenmetid kemur. Neytendur standa Sveinsddttir
pétt vid bakid & gardyrkjubendum ef marka : gj"??“t’"”
P . e e, + Solufélags
ma kénnun Capacgnt. Pa er einnig Ljost { gardyrkjumanna
samkvaemt konnuninni ad folk stydur krofu :
| —

grenmetisbenda um laekkad raforkuverd, eda
87 proésent peirra sem spurdir voru.

kristin@sfg.is

Dagd er gott ad finna studning landsmanna

og hvetur gardyrkjubaendur til ad gera enn
betur og auka fjolbreyttni. Aldrei hafa komid
4 markad jafn margar tegundir af islensku
grenmeti og 1 vor. Berjarektun hefur

aukist og n er svo komid

ad gardyrkjubzendur senda
Jjardarber og hindber
4 markadinn fra pvi
snemma vors og fram
4 haust.

Urval af tématvérum
ar islenskum

tomotum er nd komid
4 markadinn og hafa
vidtokur verid mjog
gbdar. Mjog var vandad
til verka vid framleidsluna
og nu er faanleg tomatsosa,

pastasdsa og tomatgrunnur ar DPad er
islenskum tdmotum. En vid hofum einnig :
unnid voru ar islensku garkunum, syrdar : gott ad finna
gurkur og gtrkurelish. : studning

¢ landsmanna

Logd hefur verid rekt vid ad fa gddar
uppskriftir sem henta vel islenska grenmetinu.
[ pessu bladi eru tarvalsuppskriftir tr njju
tomatvorunum  eftir listakokka. Pad er
notalegt ad finna pad ad gardyrkjubzndur og
landsmenn eru saman 1 lidi og stefnan er st ad
gera enn betur og auka Grvalid enn meira 4
nastu arum.

og hvetur garo-
yrkjubcendur
: til ad gera enn
betur og auka
fjolbreyttni. ...

Utgefandi: Solufélag gardyrkjumanna

Abyrgdarmadur: Kristin Linda Sveinsdéttir kristin@sfg.is
Myndir: Hari

Umbrot: Jon Oskar/Gréi kétturinn jonoskarin@gmail.com
Umsjon med utgafu: Katrin Palsdottir katrin@sfg.is

[ islenskt.is
. Kiktu inn & nyju heimasiduna okkar islenskt.is og &
fésbokina okkar facebook.com/islenskt.is

I FYRSTA SINN A ISLANDI

Tomatvorur ar
1slenskum tomotum

0 er haegt ad fa prjar gerdir af
tématvorum ar islenskum témétum
i verslunum. Petta er 1 fyrsta sinn

sem tomatvorur eru settar 4 markad ar
islenskum témétum. Mikil préunarvinna

hefur att sér stad undanfarna manudi og nt er
afraksturinn kominn i [jés. N eru prjar gerdir
af tomatvorum faanlegar i verslunum, tdmatsosa,
tématgrunnur og tomatpastasosa.

TOMATSOSA
Toématsésan sem nu er komin 1 verslanir er 6lik
ollum peim sem par eru fyrir. Han er eingdngu
ar islenskum tdmétum og engu 6dru er beaett 1
hana nema audvitad kryddum. Deir eru sodnir
nidur og pa nar sdsan réttri pykkt en vid suduna
gufar hluti af vatninu upp, pannig ad 1 100 g af
tématsosu eru 160 g af tdbmoétum. Sidan er sosan
siktud til ad skilja frd hyoi og free. Sésan hefur
grofari aferd en flestar adrar sdsur og pad helgast
af adferdinni sem er notud. Tématsdsan er
einstaklega bragdgdd enda var yngsta kynslédin
hotd 1 huga vid gerd hennar.

Umbadirnar eru nettar og handhaegar.
DPyngdin er 460 g. Radlegt er ad geyma hana i
isskap eftir ad flaskan hefur verid opnud.

TOMAT PASTASOSA

Toémat pastasdsan er eins og nafnid bendir til
2tlud med pasta en einnig er haegt ad nota hana
t.d. & pizzu, 1 lasagne eda 1 alls konar rétti sem

i eru tomatar. Tématarnir eru sodnir par til
peir pykkna, en 1 100g. af pastasosu eru 110g.

af tomotum. Sidan eru frae og hyoi siktad fra

og tomatarnir hakkadir. Pastasésan ber keim af’
basiliku og hvitlauk sem eru vinselustu kryddin
begar pastasosur eru annars vegnar. Pyngdin er
390 g.

TOMATGRUNNUR
I tbmatgrunninum eru audvitad islenskir
toématar og ef pad er hagt ad tala um hreina

voru pa er pad 1 pessu tilfelli. i tématgrunni eru Mikil
eingdngu islenskir tomatar og ekkert annad. préunarvinna
Deir eru sodnir nidur par til grunnurinn nar :
réttri pykkt og pvi eru i 100 g.af granni 110 hefur att
g. af tomo6tum. Nafnid Eématgrunnur/va}r valid sér stad
vegna pess ad petta er gébdur grunnur 1 pina :
eigin uppskrift af spu eda sésu eda 5drum “ndanﬁrna
mat sem krefst témata. Kryddadu ad vild og b © 151411401
ert komin med trvals grunn i matargerdina. : ,
Pyngdin er 380g. og nu er
Upplagt er ad nota krukkurnar eftir ad par : qﬂ'aksturinn

hata verid temdar og nyta peer afram fyrir kominn i
heimatilbGin matveli. :

: ljos ...
SYRDAR GURKUR E

: —

Dessi frabaera afurd er unnin ur islenskum
gurkum. Syrdar glrkur eru gddar med Sllum
mat t.d. kjoti, kjotbollum og fiski og gjarnan
notadar med smurbraudi. I kryddleginum er
m.a. sinnepsfree, koriander, dill og pipar sem
gefur einstaklega gott bragd. Pyngdin er 400 g.
par af garkur 250 g.

GURKU RELISH
Relish er upprunnid 4 Indlandi en par gerdu
menn pad til ad geta nytt og geymt grenmeti
betur. Padan barst kunnittan til Bretlands og til
Evrépulanda. Relish er 1 miklu uppahalda hja
Bandarikjamnnum sem nota pad med flestum
réttum en sérstaklega med hamborgurum og
grilludum mat.

Tslenskt gurku relish, sem nt er komid 4
markad er unnid ur islenskum garkum,
islenskri papriku og gédu kryddi. Garku
relish hefur verid adlagad ad islenskum
bragdlaukum. Pad er framleitt fyrir Solufélag
gardyrkjumanna af GEO matvaelum
i Hveragerdi. Notadur er jarohiti vid
framleidsluna. Pyngdin er 410 g.
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Midjardarhafsheytingur — sudrzn stemming

4 vel proskadir tomatar
3 stilkar selleri med laufunum

75 gr. fiallaspinat eda annad islenskt spinat (g6d

2 handfylli)

1 handfylli islenskt klettasalat
1 avokado (ma sleppa)

% bolli ferskt basil

safi Ur einni sitrénu

0,4 | vatn

Allt sett i blandara og blandad vel
Margrét Leifsdottir

JARDARBER rw- -y

-ﬂ-—-

Hjénin Eirikur Agustsson og Olga Lind Gudmundsdéttir keyptu Silfurtdn arid 2002 og héldu afram peirri reektun sem fyrir var.

Silfurtan 2
ardyrkja hofst 1 Silfurtani 4 Fladum

Gé sjéunda dratugnum. Eigandi
stodvarinnar Orn Einarsson var
frumkv6oull 1 pvi ad raekta jardarber 1
grodurhtisi. Hann raektadi einnig tdmata og
garkur og var med atirekt. Hjonin Eirikur
Agistsson og Olga Lind Gudmundsdéttir
keyptu Silfurtin arid 2002 og héldu afram
peirri rektun sem fyrir var medal annars
jardarberjarektuninni.

Eirikur og Olga Lind hafa lagt mikla
al(0 vid jardarberjarektina og Silfurtan var
eina gardyrkjustodin sem sendi jardarber 4
markadinn { tiu ar. Pad var ekki fyrr en fyrir
tveimur arum sem fleiri gardyrkjustodvar
hoéfu jardarberjarekt. Gardyrkjustodin

i R T —

FlGoum

Silfurtin hefur vaxid og dafnad undanfarin
ar og jardarber eru na rektud 1 um 4000

fermetra husi og tdmatar i um 3000
fermetrum.
Pad parf mikla nikvemni vid

jardarberjaraktina pvi pau eru vidkvem i
rektun. Raektunin er vistveen en byflugur sja
um ad frjévga jardarberjablomin og lifrenum
vornum er beitt. Uppskerutiminn er frd mai
og til oktoberloka. Berin eru tind ofan 1
Oskjur. Starfsmenn gaeta itrasta hreinletis og
nota hanska pegar peir tina at plontunum.
Berin fara samdaegurs i verslanir. Islensku
jardarberin eru einstaklega set og bragdgdd

og pakka menn pad islenska vatninu
notad er vid raktunina.

¢ Silfurtiin

: var eina

: gardyrkjustodin
: sem sendi

. jardarber d

: markadinn {

: tiu dr

s€m

Gunnlaugur Karlsson framkveemdastjori
Solufélags gardyrkjumann,Vid getum

ekki keppt i verdi vid greenmeti sem raektad
er i Sudur-Evrépu par sem sélin er 6keypis.”

Solin er okeypis

- en raflysing er svar nordursins

10 sium pad strax pegar
innflutningur 4 greenmeti
var gefinn fijils ad vid

purftum ad gera eitthvad til ad
adgreina islenska greenmetid fra
pvi innflutta og pess vegna férum
vid at 1 ad upprunamerkja okkar
segir Gunnlaugur Karlsson
framkvemdastjori Solufélags
gardyrkjumanna.

Gunnlaugur kom til starfa sem
framkvemdastjori Solufélags
gardyrkjumanna arid 2002. bad
sama ar voru innflutningstollar &
greenmeti afhumdir og innflutningur
gefinn frjals. Gunnlaugur er uppalinn
4 Fladum, par sem foreldrar hans
raku gardyrkjustdd. Par vann
hann 1 skélafrium og hefur pvi
mikil og g60 tengsl vid greinina.
Gunnlaugur er markadsfraedingur ad
mennt og sérhafdi sig 1 alpjodlegri
markadsfraedi. Eftir nim hof hann
storf 4 Islensku auglysingastofunni og
par starfadi hann par til hann tok vid
framkvaemdastarfinu hja Solufélagi
gardyrkjumanna.

,,Vid hofum alltaf lagt mikla
dherslu 4 ad eiga gott samstarf vid
neytendur.Vid metum pad samstarf
mikils og viljum rekta pad enn
frekar t.d. i gengum heimasiouna
okkar, islenskt.is og facebooksiduna
okkar*, segir Gunnlaugur.

,,Mér finnst pad réttur neytandans
a0 fa upplysingar um uppruna
vorunnar og pess vegna er afskaplega
anxegjulegt ad sja ad forystumenn
i Baendasamtokunum wtla ad fara
pessa leid og eru ad méta stefhu
um ad upprunamerkja alla sina
framleidslu®.

Gardyrkjubandur eru um
pessar mundir ad innleida nytt
gaedakerfi 1 gardyrkjustodvarnar 1
nanu samstarfi vid MATIS. ,,pad
ma alltaf gera betur, s hugsun er
pad sem leidir okkur afram til ad
skila enn betri voru til neytandans®,
segir Gunnlaugur. Hann segir ad
gardyrkjubandur leggi dherslu 4

voru®,

ferskeikann og hollustuna. Pad sé
hegt vegna nalegdar vid markadinn.
Granmetid sé tint eda tekid upp

ad morgni og er oft komid til
neytenda ad kvoldi. Gunnlaugur
segist vilja nefna tvennt pegar kemur
a0 bragdgazdum. I fyrsta lagi er pad
vatnid og i 60ru lagi ad grenmetid
feer ad proskast vel a plontunni.
Gardyrkjubzendur hafi dvallt vandad
sig vid ad velja gb6d yrki sem skili
gbAri voru. Hann segir ad adstedur
4 Islandi til ad raekta grenmeti séu
mjog gbdar. Meindyr séu 1 lagmarki
og gott ad beita lifrenum vornum i
rektun.

,,Vid getum ekki keppt 1 veroi
vid greenmeti sem raktad er i
Sudur-Evrépu par sem soélin
er Okeypis®, segir Gunnlaugur.
Gardyrkjubzndur greida mjog
hatt verd fyrir raforku og dreifingu
hennar. Gardyrkjan er bain ad vera
stornotandi 1 prja aratugi. Stodvarnar
greida fyrir dreifinguna eftir pvi
hvort par eru stadsettar 1 dreitbyli
eda péttbyli. Orkukostnadurinn
er nt kominn upp 1 pad
sama og launakostnadurinn.
Gardyrkjubzendur hafa lengi talad
fyrir daufum eyrum stjornvalda um
leekkun 4 raforkuverdinu og vonast
peir eftir pvi ad bidin langa sé senn a
enda pannig ad neytendur geti notid
gb0s af.

Enn vantar mikid upp 4 ad
greenmetisneysla landsmanna
uppfylli ridleggirnar fra Landlaekni.
D6 ad hun hafi aukist undanfarin
ar pa vantar um helming upp 4
radlagdan dagskammit. ,,Stjérnvold
verda ad fara ad atta sig a pvi
hvert framlag gardyrkjunnar er
til Iyoheilsu og meta pa vinnu
sem gardyrkjubendur leggja 1
pj6darbiid pvi framlag peirra sparar
landsménnum gridarlegar upphadir
i gjaldeyri®, segir Gunnlaugur
Karlsson framkvamdastjori Solufélag
gardyrkjumanna.
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C'Vltamln hﬂmha -prisvar sinnum meira C-vitamin { raudri papriku en i appelsinu

aprikuplantan er upprunnin {
Mid-Ameriku og Sudaustur-Asiu.
Spénverjar fluttu hana med sér fra
Ameriku til Evrépu a sautjandu old.
bad var svo ekki fyrr en eftir sidari
heimsstyrjoldina ad hun barst til
nordanverdrar Evropu. Ordid paprika
er dregio af latneska ordinu piper og
] griska ordinu piperi, sem
pbydir pipar. A hebresku
er heitid paprika
0g a japonsku
papurika. Lengi
vel var paprika
mest raektud i
-_irUngverjaIandi,
Bulgariu,
Rumeniu og
Midjardarhafs-
I6ndunum en
nu eru vinsaeldir
hennar pad

miklar ad hun er raektud i flestum
16ndum Evrépu, baedi utandyra og i
grédurhusum.

Paprikan er af nattskuggaaett
(Solanaceae) og pvi naskyld eggaldini,
témat og kartéflu. [ 6llum tegundum
papriku er kapsikin, efnid sem gefur
peim hio sterka og einkennandi bragd.
bad finnst einkum i fraejunum og
himnum innan i aldininu. Ur pessum
hlutum aldinsins i kryddpapriku er
unnid svokallad chilli duft. Himnurnar
og fraein eru einnig nokkud bragdsterk
i venjulegri papriku. Paprika er samheiti
yfir aldin tegundarinnar capsicum
annuum sem eru stér og mild &
bragdid. Til eru margar gerdir af papriku
sem eru o6likar ad steerd, I6gun og lit en
einnig er talsverdur munur & bragdinu.
Plantan myndar fyrst graen aldin sem
sidan verda raud, gul, appelsinugul,
hvit eda dokkfjolubla pegar pau eru

fullproskud.

Raud og gul paprika er pvi i raun
fullproskud graen paprika sem hefur
skipt um lit. Vid meiri proska eykst
saetuinnihald aldina en efnid kapsikin
minnkar pannig ad litud aldin eru
ad jafnadi bragdbetri en pau graenu.
Sérstok saet paprika er reektud hér &
landi og er mjog vinszel. Hun er i laginu
eins og litla kryddpaprikan (chilli), en
miklu staerri. Kryddpaprika myndar
minni aldin en verjuleg paprika en er
mun bragdsterkari.

Neeringargildi

Best er ad fa vitamin og steinefni ur
feedunni og pa sérstaklega Ur greenmeti
og avoxtum. Allt greenmeti er hollt

fyrir likamann en dokkt og litsterkt
graenmeti er almennt naeringarrikara
en pad ljosara. Paprika er mjog rik

af C vitamini. [ raudum aldinum er

prisvar sinnum meira C vitamin en i
appelsinum og i greenum aldinum
tvéfalt meira. [ papriku er einnig mikid
af A vitamini, B vitamini, steinefnum
og trefjum. Graenar og gular paprikur
eru mjog rikar af beta-karétini sem
umbreytist i A-vitamin i likamanum.

Beta-karétin flokkast sem
andoxunarefni og ver frumur likamans
gegn sleemum &hrifum surefnis
og mengunar. Einnig er talid ad
andoxunarefni eins og beta-karétin
og C-vitamin minnki haettu 8 myndun
krabbameins i likamanum auk pess
a0 draga ur oxun LDL kolesterols i
22dum sem hefur bein &hrif & laegri tidni
kranszedasjukdéma.

[ papriku eru einnig svokéllud
pléntuefni (phytochemicals) sem
flokkast ekki med vitaminum en efla
varnir likamans og auka heilbrigdi
hans. [ papriku, eins og 6llu greenmeti,

eru trefjar sem eru naudsynlegar

fyrir heilbrigdi meltingarkerfisins.
Paprikur ma nota 4 ételjandi vegu.
Hraar eru paer notadar i salot, sem
alegg ofan a braud, med ostum og
kexi eda med idyfu. Paprikur eru einnig
ljuffengar i kjot- og fiskrétti, pastarétti,
graenmetisrétti, sipur, & grillid og fylltar
t.d. med kj6ti og hrisgrjonum. Paprikur
eru sérlega gédar med tomotum og
oSlifuoliu og i ymis konar kryddlegi.
Paprika er hitaeiningasnaud, i 100g eru
36 hitaeiningar (kcal).

Geymsla

Geymslupol papriku er nokkud
mismunandi, pé geymast graen
6proskud aldin best. Réttur hiti er 8 -
12 °C. Papriku heettir nokkud til ad tapa
vatni i purru lofti. Hin polir illa ad vera
nalaegt vorum sem mynda etylen t.d.
eplum, tdmotum og perum.
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Balsam plomutomatar med tagliatelle

6-8 plomutématar, proskadir
4 msk dlifuolia

1 tsk sykur, helst hrdsykur
nymaladur pipar

salt

1/2 tsk basilika, purrkud (md sleppa)
balsamedik

300 g pasta, t.d. tagliatelle
hnefafylli af islensku klettasalati

Ofninn hitadur i 140°C.
Tématarnir skornir i fjérdunga
eftir endilongu. Dalitilli oliu dreift
i eldfast mét og tomoétunum
radad i pad (hydid latid snua
nidur). Svolitlum sykri dreift

yfir, tématarnir kryddadir
med pipar, salti og e.t.v.
purrkadri basiliku, og sidan
er balsamedikinu yrti yfir
asamt afganginum af oliunni.
Sett i ofninn og bakad {
45-60 minutur, eda par til
tématarnir eru halfpurrir

og unadslega bragdmiklir.
Pastad sodid i saltvatni
samkvaemt leidbeiningum

4 umbudum, hellt i sigti og
sidan hvolft i skal eda a fat.
Oliunni af tdm&tunum yrt
yfir og klettasalatinu blandad
saman vid. Tomdétunum

radad ofan a.
Nanna Régnvaldardottir

TOMATAR

Eldraud
brad hollir ... e

: TIU TEGUNDIR AF TOMOTUM

: Margar tegundir af tomotum eru 4 markadi fra

¢ islenskum greenmetisbendum. Deir hafa lagt sig

: fram vid ad pjdna islenskum neytendur sem best

¢ og hafa pvi undanfarin 4r bryddad upp 4 mérgum

* nyjungum i rektun. Gardyrkjubandur reekta

: tomatana med fullkominni tekni 4 umhverfisvaenan
* hatt med graenni orku, teeru vatni og lifrenum

Tc’)matplantan er upprunnin i Mid-
Ameriu og Perti en barst fyrst til

Evrépu 4 timum landafundanna

miklu. Nafnid er komid fra Aztekum

par sem tématurinn heitir tumatl. Lengi

vel var tomatplantan raktud eingdngu

til skrauts, par sem menn toldu ad hin
dokkraudu aldin hennar varu eitrud.

Upphaflega voru aldin tomatpléntunnar :

mun minni en pau eru nd eda 4 sterd
vid kirsuber, en padan er einmitt komid
nafnid a litlu kirsuberjatdmatana. Pad
var fyrst 1 byrjun 19. aldar sem racktun 4
témat sem matjurt hofst ad marki en na
er tomatur eitt algengasta aldinmetid sem
vid leggjum okkur til munns.

NZARINGARGILDI

[ tométum er A- og C-vitamin, en

auk pess eru peir rikir af steinefnum og
avaxtasyru. I peim eru fiar hitaciningar. I
100 g. eru adeins 23 hitaeiningar.

Lycopene sem er karétinefni gefur
tomotum rauda litinn. Pad er flokkad
med plontuefnum (phytonutrient) og
liggur hollustugildi pess i pvi hversu
oflugt andoxunarefni pad er.Visindamenn
vid Kuopio haskélann i Austur-Finnlandi
hafa rannsakad ahrif Iykopens. Pad
dregur ar bdélgum og kemur 1 veg fyrir
ad tappar myndist 1 bl6di. Rannséknin
nadi til um eittptsund manns og st6d 1
12 4r. 1 1j6s kom ad peir sem héfou mest
af Iyképen 1 bl6dinu voru sidur i haettu
en adrir ad fa heilablédafall. I 1jés kom
ad peir sem bordudu mikid af tomotum
drogu ur haettu 4 heilablodfalli um allt ad
55 prosent.

Talid er ad andoxunarefni verji frumur
likamans gegn stakeindum (free raidcals)
sem geta skemmt frumuhimnur, valdid
pranun (oxun) fitusyra og radist 4 DNA
erfdaefnid og skemmt pad. Prinun slema
koélesterdlsins, LDL, er einmitt fyrsta
skrefid i kedjuverkandi ferli par sem LDL
verdur fyrir oxun og afleiding pess er
meiri vidlodun vid ®daveggina sem ad

Rannsoknir hafa synt fram 4 ad
lycopene nytist likamanum betur pegar
buid er ad elda tomatinn og pvi er tilvalid

nota pa 1 ymis konar rétti.Vid hitunina
rofna frumuhimnurnar 1 tdmatinum og
pannig a lycopenid greidari leid at. Mest
ma finna af neringarefnum 1 vokvanum
sem umlykur fraein og er pvi mikilvagt
ad sa vokvi sé hafdur med i matreidslunni.

GEYMSLA

Toématar eru akaflega viokvaemir fyrir
keliskemmdum og pa ma ekki geyma 1
keeli, hitinn 4 ad vera 10 — 12°C.Tématar
sem hafa ordid fyrir keliskemmdum
verda fljott linir og bragdlitlir.

: Litlir Heilsutématar. [ peim er einnig prefalt
: meira magn af andoxunarefninu Iyképene en |
¢ { hefdbundnum témétum. Dessir eru sérlega
: bragdgddir, setir og mildir 4 bragdid.

ir Og

vOornum.

: Hefdbundnu tématarnir sem allir pekkja eru

. einstaklega bragdgddir og émissandi 1 hvers konar
¢ matargerd. Bragdgadi allra islenskra tomata eru

* m.a. tilkomin af pvi ad peir fa ad fullproskast &

¢ plontunni.

: Konfekttomatar eru mjog bragdgddir, setir og
: mildir. Peir eru minni en hefdbundnir tomatar

¢ en sterri og kjotmeiri en kirsuberjatdmatar.

: Konfekttomatar sem og adrir tomatar eru einnig
¢ hollt og gott snakk.

: Stérir Heilsutématar. { peim er prefalt
* meira magn af andoxunarefninu lykopene en i
¢ hefdbundnu témdtunum.

Kirsuberjatématar cru litlir og sérlega bragégégi'fr_ - .q_'
¢ Bragdid er sett og afgerandi. Deir henta mjog vel til
: ad bragdbaxta og skerpa salot eda 1 nestisboxid.

i Plémutématar einkennast af gbddu og kroftugu

¢ bragdi. beir eru kjotmiklir og henta pvi vel i saldt,
¢ sem alegg og 1 hvers konar matreidslu. Légun

¢ plomutémata gerir pa ennfremur fribugdna drum
¢ tomotum 1 atliti.

: Buff tématar eru mildir og friskandi 4 bragdid.
¢ Deir eru storir og mjég kjotmiklir. Henta mjog vel 1
: salot og eru fribarir 4 hamborgara.

Kokteiltomatar eru dokkraudir, frekar kjotmiklir

i og satir. eir eru heldur minni en konfekttomatar.
lokum getur ordid til pess ad 2din stiflast. :

Piccolotématar eru litlir, raudir, setir og safarikir.
: Pad parf sérstakt leyfi til ad rakta pessa litlu og

¢ bragdgddu tdmata og adeins Gtvaldir fa pad. Pau

a0 setja tomata 4 grillid, baka pa 1 ofni eda
: af pvi ad uppfylla pau skilyrdi sem sett eru fyrir
rektuninni.

Helena og Knttur 4 Fridheimum geta verid stolt

Sélskinstdmatar eru 4 sterd vid kokteiltdmata.
¢ Deir eru dokkraudir, szetir og safamiklir og eru
: upplagoir 1 salatid og 1 nestisboxid.

. Bleik idyfa, flott med 6llu!!
1 100 ml témata grunnur

- 1.dos syrdur

¢ %2 -1 tsk gréft salt

: 2 tsk hunang eda agavesyrép

: Y4 tsk cayennapipar

Hreera hrdefnin vel saman og saxa nokkur
: blod (ca 1 msk)af basil saman vid. G6d

: sem idyfa d greenmetid eda sésa med

: grillmatnum.

: Tomatasésa med engifer...

¢ 1 dés syrdur rjémi

: Hrzera saman vid 60 m| tématasosa
: Asamt ¥; tsk salt og 2 tsk engifer safi
¢ Saxa sma myntubld saman vid og
i skreyta

. Tikka Masala sosa!

: Pessi s6sa er g6d med graenmetisréttum
i, kjétréttum og fiski...

: Sosan;

+ 1 msk sitrénusafi

: 2 mskrifinn engifer ferskur

P 1% tspsalt

. 1 hvitlauksgeiri smatt saxadur

1 V2 tsk cayennapipar

- 2 msk olifuolia

: 200 ml hrein jogurt

1 1% stk laukur smatt skorinn laukur
: 3 tsk garam masala.

1 200 ml tématasdsa.

* Handfylli af soxudum kériander.

: Byrjar d pvi ad setja 6liu d pénnuna dsamt
: séxudum lauk, hvitlauk og kryddum.

: Mykja laukinn d lagum hita, baeta

* tématasésu saman vid . Ldata malla i 15

: min. Slékkva undir og setja sitrénusafa

: og kériander Gti og j6gurtid hraera vel

¢ saman. :

: Heilhveitpastaréttur med

1 pastasosu - pessi einfaldi

. Sjoda heilhveitipasta samkvaemt

. leidbeiningum d pakkningu

: Hita pastasésuna upp.

: Og setja yfir pastad .

Super gott ad rifa nidur pharmasanost og
. njéta med gédu

: surdeigsbraudi.

= -

: Tomatasipa med steiktum
: braudmolum

1 stk krukka tdmatagrunnur

+ 1stk laukur smatt saxadir

: 2 stk gulrsetur smatt saxadar

¢ 2 stk hvitlaukur marinn og smétt
. saxadur

¢ 1 tsk larvidrarlauf

: Smatt saxadur steinselja 2 msk
¢ 2 tsk laukduft

1 tsk pipar

1 tsk paprikuduft

: 2 tsk groft salt

¢ 3mskolia

Hita oliu i gédum potti, Iétt steikja laukinn
* og hvitlauk dsamt salti. Gulraetur og

* 8nnur krydd sett ati dsamt 100 ml af

: vatni. Ldta suduna koma upp pd ad setja

¢ tématagrunninn saman vid. Laekka undir
: ogldtamallaiCa 15 min. Fjarlsegja

. Idrvirdalaufid. Taka fram tofrasprotann

: og mauka stipuna. Smakka til me?d salti.
Skreyta supuna med syrdum og saxadri

. steinselju. bessi stipa er ddsamlega g6d

* med kryddudum braudmolum.




iSLENSKT GRANMETI
VOR 2014

E“E_',Ehn}rmli

: s . i . ﬂ::;:ﬁ'
Partypizzur — tilvaldar i veislunal =

1 pk nan braud (md nota pizzubotn eda jafnvel smjérdeig) Setjid tdmatana (fersku og

2 stk tomatar sélpurrkudu), shallottulaukinn,
40 g solpurrkadir tomatar hvitlaukinn og rjdmaostinn

2 msk furuhnetur i matvinnsluvél. Batid

50 g riomaostur furuhnetunum Gt i og maukid
1 stk shallottulaukur létt. Krydddi med salti og

1 rif hvilaukur pipar. Stingid nan-braudid

salt og pipar ut i litla hringi og smyrjid
Alegg d pizzuna: pesdinu & braudid. Radid svo
bunnt skornir tématar og fersk basilikka. tématsneidum og basil laufum
Olivuolia til skiptis & pizzuna og kryddid

med grofu sjavarsalti og
svortum pipar. A8 lokum sma

hellid sma olivuoliu & toppinn.
Hrefna Seetran

Groft sjdvarsalt og pipar

: Sumarlegar samlokur meé relish

' rjomaosti!

: 150 gr Hreinn rjomaostur
: 1 stk hvitlauksrif

: 4 msk relish frd SFG

. Kartoflusalat med syréum
: agurkum!

: 600 gr kartoflur sodnar, kaeldar nidur og
: skornar i bita

: 1 stk selleristdng smétt séxud

Tomatsosa, pastasosa

og tOmatgrunnur Ur

: Gott braud : 50 gr saxadar Sliur Ve Ve .o

: Salat 100 gr saxad agurkur 1 k t t

Tématar : Handfylli af smatt saxadri steinselju IS ens um OmO um

: Spirur ¢ 1 msk capers ; xe s .

: 2 stk raud paprika smatt soxud, -Helga Mogensen ]91”0&51 nyju vorurnar

* Kreista hvitlaukinn saman vié 1 Sésan saman stendur af 1 dés syrdum

i rjémaostinn og hreera saman vid 1 msk saett sinnep etta er i fyrsta sinn draum ad landsmenn geti
: relish. Smyjra g66u pykku lagi ofan d 2 tsk limesafi sem framleiddar ordid sjaltum sér nogir

. braudsneidina, skreyta fallega med salati 212 tsk salt eru tomatvorur ar hvad vardar greenmeti og

: 0g tém&tum og skreyta med spirum. : Yatsk pipar. islenskum tématum. Petta purfi alls ekki ad flytja pad

: Toppa med annari smurdri braudsneid,.

Fersktar og gédar hvenaer semer...

vidbotar . bd kemur pastasésan saman
1 vid. Laekka undir og Idta malla par til ad

. Hreera éllu hrdefninu vel saman og blanda
* saman vid kartéflurnar, Idta standa i 1

: kist dour en pad er borid fram og bordag,
Flott ad skreyta salatié med sneiddum

: radisum.. Gott med grillmat...

: ps

. En ekkert eins gott og smurt braud ad

: heetti dana ad pessu sinni vel ég gott
rugbraud med lifrakaefu og fullt af syréum
1 agurku, glas af gédum bjoér. Vd er suarié
. komid?

: 1% tskgroft salt.

 geti 0rdid

var mjog anzgjulegt og
vandasamt*, segir Helga
Mogensen en han leiddi
framleidslu Solufélags
gardyrkjumanna 4 nyjum
voérum ur islenskum
tomotum. Helga og
samstarfsmenn hennar hja
Solufélaginu hafa préad
toématsosu, tomatgrunn og
pastasosu.

Helga segir ad i
toématsosuna, tomatgrunninn
og pastasésuna séu notadir
islenskir tomatar sem komast

kemur ad hollu matarradi.
Hun hetur leitt préun

inn. Pad sparar gjaldeyri

og skapar storf. Eg ber
mikla virdingu fyrir pvi

sem greenmetisbeendur

eru ad gera og peir senda
arvalshraefni 4 markadinn
med mikilli fyrirhofn®, segir
Helga.

Dar sem petta er 1 fyrsta
sinn sem tomatvorur eru
framleiddar ar islenskum
tomotum hér 4 landi pa
hlytur pad ad vera vandasamt
verk ad finna hid eina rétta
bragdid. ,,Audvitad var pad

. Lasagnasésa ekki 1 arvalsflokk vegna stormal, pad veltur allt 4
. Djusi lasagna stutfullt af greenmeti med steerdar. ,,Detta er Grvalsvara bragdinu. Eg hef unnio vid
: edaankjots... s en tomatarnir komast matargerd { um prjatiu ar og
: 1 krukka af tilbuni pastasosu. ekki { upprunamerktar hef gert 6teljandi uppskriftir.
150 gr syep?i smatt sa,xaéir neytendaumbdir vegna Detta kemur med afingunni.
:ksglr(iri“?ttlgs;::a gulrét skrzeld og bess ad peir eru t.d. of storir | bessg tilfelli studdi ég
C 1 stk sat kartaﬁa skrzeld og smitt eda of litlir. P4 er audvitad mig vid italskar hefdir i
© skorin. upplagt ad nota pa i alls matargerd og ég tel ad okkur
© 1 stk paprika freehreinsadar og smatt konar tomatvorur. Med hafi tekist vel til.Vid fengum
 soxXUd.. pessu nd gardyrkjubaendur 11i0 med okkar matgedinga
© Handfylli af saxadri steinselju og : Stipergod og einfold pizzasésa! ad fullnyta uppskeru sina. til ad ni rétta bragdinu®,
: handfylli af basil ¢ 1 krukka tématagrunnur(maukadir Toématvorurnar eru audvitad  segir Helga.
: 2tsktimian : tématar) framleiddar samkvamt Toématsdsan er kryddud
¢ 1tskoregano : 30 grrifinn parmesan ostur strongustu gedakréfum og med rvalskryddum
i tsk salt og 1 tsk hvitur pipar 1 2 stkrif af smatt séxudum hvitlauk innihalds- og neringargildi sem Helga valdi og
: 1tk pap,rika - : 1msk af hunang o eru einnig unnin samkvaemt  eins pastasdsan, en 1

50 ml goo repjuolia 521 /tzslzsg(Jfrlli';IérZ(ergané ., Eg d nyjustu reglugerdum tématgrunninum eru engin
. Hita olfuna d gé6ri pénnu dsamt 1 tsk marjoram mér pann MaFvaelastofnunar — MAST®, kryc}d.,Engm rot:xfarnarefm
: kryddum, setja greenmetid saman vié og : Y tsk purrkad basil S draum ad segir Helga. €ru 1 sosunum ne he%dur'
: steikja i 5 min, hraera vel i.Setja 150 ml af : V4 tsk svartur pipar : Helga Mogensen er bykkingar- eda bindiefni.
: vatni sama vid og sjéda i nokkra min til : 1/2 tsk cayennapipar landsmenn  brautrydjandi pegar Syrdar islenskar garkur

eru einnig komnar a
markadinn. ,,Syrdar garkur

. greenmetid er ordié mjukt. Saxa fersku  Setja hvitlaukinn og tilbunu sésuna .S:]dl um i veitingahtsarekstri 1 er klassiskt medlaeti t.d. med
: jurtirnar Gti. bessi grunnur er gédur sem : ipottinn og leyfa hitanum ad koma : sér néoir aratugi. ,,Dad hefur ordid fiski og kjoti. Eg leitadi
. greenmetislasagna, setja pastaplétur : upp. Leekka undir og Idta malla i 5 min, : g bylting 4 neysluvenjum fyrirmynda i Danmorku

: dmilli greenmetislaga . En petta er lika
* ddsamleg sésa fyrir kjétlasagna. Toppadu

setja éll kryddin saman vid , hreera vel.
! Ldta sésuna taka sig d lagum hita.rifa

hvad vardar

landsmanna og fribart ad

pegar ég var ad vinna pessa

petta med kotasaelu og gédum osti. i pharmasandstinn saman vid. bessi grenmeti ... 92 h‘_]aé land§mepn erm voru®, segir Helga.
Frdbaerlega einfalt og svo gott. Njctid i : sésugrunnur geymist vel  gédu ildti i : ordnir meéwtf’élr’ um gaedi
g6dum félagsskap...  isskdp.. . e matvela. Eg 4 mér pann
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Grilladir tomatar med gradaosti og basi

4 stk tématar

1 pk grddaostur

1 stk shallottulaukur
1 rif hvitlaukur

1 bréf basil

Salt og pipar
Alpappir

JARDARBER

[slensk
jardarber

- Seet og safarik

Jardarber hafa verid raektud fra
6munatio. Pau voru i miklu
uppéhaldi hja rémverskum
keisurum og pegar Spanverjar
komu til Ameriku kynntust peir
jardarberjaraekt indiidna. Dar

voru berin sma og uxu vida villt.
Fronskum gardyrkjumoénnum tokst
ad reekta stor jardarber snemma a
18. 61d med pvi ad blanda saman
rektun evropskra berja og berja fra
Chile. Jardarber vaxa vida villt hér &
landi en pau eru smi og oft na pau
ekki fullum proska.

Jardarber eru ekki
eiginleg ber heldur blombotn
jardarberjablomsins. Litlu drdurnar
sem lita Gt eins og fra eru hin
eiginlegu aldin jardarbersins. Pau
geyma hvert um sig litid fre. Likt og
bréomber og hindber eru jardarber
samsettur avoxtur.

Jardarber eru rektud i
gddurhtisum hér 4 landi og koma 4
markad 1 april/mai og eru faanleg
fram i oktdber.

Dau eru rémud fyrir bragdgedi og
ferkleika, enda stutt 4 markadinn fra
rektunarstad.

Oft er sagt ad jardarber séu eru
takn astar og rémantikur. Pau eru
oft borin fram stkkuladihjapud
med kampavini pegar vid a.

WYL

NARINGARGILDI

Jardarber eru mjog rik af C-vitamini.
[ 100 gr. af ferskum jardarberjum
eru adeins 45 hitaeiningar. Margir
telja ad jardarber hafi g6d ahrif 4

gigt.

GEYMSLA

Pegar velja 4 jardarber er mikilvagt
ad pau séu stinn, purr og vel raud.
Best er ad fjarlegja ekki kronublod
og stilk fyrr en rétt 4dur en berin
eru skolud og peirra er neytt. Ef
kronublod og stilkur eru fjarlegd
adur en berin eru skolud sjaga pau i
sig vatn og linast.

Degar frysta 4 jardarber er best
ad skola pau undir rennandi koldu
vatni med krénublédunum 3 og
frysta 1 bokkum. Pegar berin eru
gegnfrosin ma pakka peim i adrar
umbudir og frysta pannig.

strid Kooij
gardyrkjubondi
Jardarberjalandi

i Reykholti & ekki langt
ao sekja graena fingur.
Fadir hennar og afi voru
gardyrkjubaendur i Hollandi
og hin segir ad gardyrkjan sé
i bl6dinu. ,,pad kom ekkert
annad til greina en ad gerast
gardyrkjubondi®, segir Astrid,
sem rekur gardyrkjustédina
4samt sambylismanni sinum
Ehud Kafri.

pad ma segja ad pad
sé fyrir tilviljun ad hin
er nu gardyrkjubondi i
Jardarberjalandi. ,,Pabbi
minn var meod vidskipti
vegna gardyrkjunnar vio
reektendur i Bandarikjunum.
Eitt sinn pegar hann var ad
huga ad flugi til Baltimore
par sem hann atladi ad hitta
vidskiptavin, rakst hann &
hagsteett flug med islensku
flugfélagi sem hét Flugleidir.
Hann akvad ad stoppa &
islandi og komst ad pvi ad
island veeri tilvalinn stadur
fyrir uppeldi stofubléma
sem purftu ad vera i kéldum
grédurhisum®, segir Astrid.

Fadir Astridar rak grédurhus
i nokkur ar i Reykholti eda
par til ad hann purfti ekki
lengur a pvi ad halda ad ala
upp stofublémin & islandi.
Grodurhusid stéd autt um
tima, en &rid 2011 tok Astrid
vid grodurhisinu. ,,Eg hafai
komid til Islands og er mjég
anzgo hér og pvi var pad sem
ég &kvad ad nyta grodurhusid
undir jardarberjareekt. petta
er pridja arid sem ég sendi
jardarber & markadinn. Eg atti
vid sma byrjunarérduleika ad

DPad kom
. ekkert annad

Skerid toppinn af tométunum Godur fyrir reektina
og takid kjarnann ur peim. 1 stk Raudrofur
Blandid kjarnanum vid 6 stk tomatar
gradaostinn, saxadann 100 ml vatn

shallottulaukinn og
hvitlaukinn. Rifid basilblodin
nidur, baetid peim ut i

og kryddid med salti og

pipar. Fyllid tématana med
fyllingunni og vef}id i dlpappir.
Grillid eda ofnbakid i c.a. 20
min.

Hrefna Seetran

Skraela raudréfuna og
skera i litla bita,

setja i blandarann dsamt
tomotum og engifer og
vatni.

beyta vel og lengi.

Helga Mogensen

1 cm ferskar engifer.

gTﬂmata — raudrofupeytingur
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sl greina ¢ 1Jardarberjalandi

: ¢ er notud lysing vid

L en ad gerast : ypqunina, Fyrsta

i gardyrkju- © uppskeran fast i lok

T : mars og su sidasta i

: bondi ... ¢ desember. Grédurhdsin
: eru temd einu sinni ar

: nidur.

¢ strida fyrsta arid en nd
: gengur petta eins og i
1 sdgu”, segir Astrid.

til ad fa sulfat fyrir

[ Jardarberjalandi er
vistveen raektun og

oskjur.

: ari og nyjar plontur settar

., Vio erum ad rannsaka
hvort og pa hvernig vio
getum nytt heitavatnio

plénturnar®, segir Astrid.

Reykholti

Ehud Kafri og Astrid Kooij
,Vid erum ad rannsaka hvort
0g pa hvernig vid getum
nytt heitavatnid til ad fa
sulfat fyrir plonturnar”

Astrid segir ad tint sé af
pléntunum og beint ofani

Frisklegri med garku

Istu heimildir um
E gurkurektun eru fra Indlandi
en hun hefur verid rektud

par 1 prji pasund ar. Garkan barst fra
Indlandi til Grikklands og padan til
ftaliu. Rémversku keisararnir hafou
paer 4 bordum daglega en talid er ad
pad hafi verid Tiberius keisari sem
rikti fra arinu 14 til 37 e. kr. sem hof
a0 raekta peer 1 grédurhisum yfir
veturinn. Rémverjar notudu girku
til ad leggja a skordyrabit og til ad
leggja yfir augun til ad fa friskara
atlit og skerpa sjonina. Gurkan
barst med Spanverjum til Ameriku.
Indianar téku henni vel og nadu
peir godum arangri i reektun hennar
i Nordur- og Sudur Dakota.

Gaurkan er ekki greenmeti heldur
avoxtur eda stort ber. Han er aldin
Klifurjurtar af karbitsatt og er
naskyld tegundum eins og melénu

og graskeri. Han hefur verio

raektud hér 4 landi fra pvi 4 pridja
dratugnum, en neysla hennar jokst
verulega eftir seinna strid. Garkur
geta verid mjog mismunandi ad
steerd og logun, en litlar agrkur er u
oft bragdmeiri en par sterri.

NARINGARGILDI

Gaurkur eru hollar og
hitaeiningasnaudar, adeins 12
hitaeiningar (kcal) 1 100 g.
Vékvainnihald peirra er hatt, um
96 prosent. I girkum er A,B og

C vitamin auk pess er i peim kalk
og jarn. Garkur eru eins og annad
grenmeti, upplagdar sem snakk
dsamt 1éttri idyfu t.d. ar kotaselu
eda jogart. A Indlandi er algengt ad
brytja garkur Gt 1 jogart og nota sem
medleti med sterkum karryréttum.

GEYMSLA

Go0ar og heilbrigdar garkur
geymast 1 rima viku an pess ad dragi
ur gedum ef adsteedur 1 geymslunni
eru réttar. Besti geymsluhiti fyrir
garkur er 12°C. Peim er mjog
haett vid keliskemmdum ef hitinn
fer undir 10°C en hafi paer verid
geymdar vid legri hita er réttast ad

halda honum eins Gt geymslutimann
pvi garkur spillast fljott vid stofuhita
eftir slika medhondlun. Adalatridid
er ad greeni liturinn sé jafn og ad
paer séu stinnar. Gott er ad meta pad
med pvi ad prysta létt 4 stilkendann
pvi par linast paer fyrst.
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Antipasti salatdiskur

grand salat

3-4 islenskir tomatar, vel proskadir

1-2 islenskar paprikur, ferskar eda grilladar
2 - 3 hardsodin egg

¥ h6fdingi, dala-brie eda annar ostur
hrdskinka eda annad kjotdlegg i sneidum
greenar eda svartar olifur

% knippi fersk basilika

nymaladur pipar

sjdvarsalt

Hoélmfridur Geirsdéttir,| dag eru raektadar skogarpldntur og stalpadar sumarbustadaplontur 4samt hindberjum og jardarberjum.’

Gardyrkjustodin Kvistar i

Reykholti 1 Biskupstungum

10 byrjudum berjarakt ario 2010
g ; en fyrstu hindberin sendum vid 4
markad 2011, segir Holmfridur
Geirsdottir gardyrkjubondi & Kvistum 1
Reykholti 1 Biskupstungum. Han lauk
nami vid Gardyrkjuskola rikisins arid 1982
og hefur starfad vid gardyrkju sidan. ,,Vid
settum gardyrkjustddina a ot arid 2000 og
fluttum hingad { Reykholt. ,, I byrjun vorum
vid eingdngu med skogarplontur. | dag
eru raktadar skdgarplontur og stilpadar
sumarbustadaplontur dsamt hindberjum
og jardarberjum®, segir Holmfridur. Han
og madur hennar Steinar Jenssen, sem er
rafvélavirki, vinna saman vid gardyrkjuna en
Holmfridur segir ad petta henti mjog vel pvi
htin sjai um rektunina og hann allt vidhald
og uppbyggingu.

Hindberin 4 Kvistum eru raktud i glerhtsi.
Uppskeran er frd mai og fram 1 oktéber.
Hoélmftridur segir ad hindberin séu vidkvaem
og fara verdi sérstaklega varlega pegar pau
eru tind af plontunni. ,,Vid leggjum mikla
aherslu 4 hreinletid og peir sem tina pvo sér

vel og rakilega og svo notum vid handspritt.
Berin eru svo tind bein ofan 1 &skjur.

Jardarberin eru raektud i plastsylum.

Notud er yrkid Elsanta sem gefur af sér set
og bragdmikil ber. Innan tveggja klst. eru
berin komin inn 4 kaligeymslu.

Gardyrkjustodin Kvistar hefur verid
med 1 verkefninu Atlantberry frd upphafi.
Raktendur komu hingad til lands ario 2009
frd Noregi. ,,Nordmenn eru langt komnir {
rektun hindberja 4 nordleegum slédum og
peir hafa midlad okkur af dyrmatri reynslu
sinni og arangurinn er gddur, vid hofum lent
i afllum en pad er bara til ad lera af , segir
Hoélmtridur.

Hindber eru raektud 1 1800 fermetrum og
jardarber 1 1000 fermetrum.

Vistvaen rektun er 4 Kvistum og par
eru biflugur notadar vid frjévgun
plantna og notadar eru lifrenar varnir.

Gardyrkjustodin Kvistar er med
heimasolu 4 plontum og berjum.

: Nordmenn eru
langt komnir
i reektun
hindberja a
nordlegum

: slédum og

Dbeir hafa

islenskd o

Salatid rifid sundur i

bl63, pvegid og perrad

og sidan er bl6dunum
radad & storan, kringlottan
disk eda fat. Tomatarnir
skornir i bata, paprikurnar
i reemur og eggin i bata.

Osturinn i bita. Ollu

adalréttur.
Nanna Régnvaldardottir

radad ofan a salatbl6din
og basilikuknippi sett i
midjuna. Kryddad med
pipar og sjavarsalti og
berid fram med ndégu af
g6du braudi, annad hvort
sem forréttur eda léttur

Nordmenn af stad

eina af pjonustustalkum
sinum til ad ni i ber en
htn stakk sig 4 pyrni og
bléd draup ar fingri hennar
4 hvitu berin, pau urdu

¢ raud af blédinu og hafa

© verid pad allar gdtur sidan.
: Gamlar heimildir herma

: 20 mikid hafi verid rektad
: af hindberjum 4 Krit. A

: midéldum voru hindber

notud til lekninga, badi

berin og laufin og eru enn.
Evrépumenn fluttu

hindberjarunna med sér til

: Ameriku en par voru fyrir

¢ svort hindber. Ario 1771

¢ var hafist handa vid ad

: raekta hindber { storum stil 1
: Virginiu i Bandarikjunum.

N eru pekkt yfir 40 kvaemi

af hindberjum, raudum,

svortum og fjélublaum.
Hindber hafa verio

: raektud 4 nordlegum

¢ sl6dum lengi. Nordmenn

: eru brautrydjendur 1 rektun
: hindberja og jardarberja &

nordursl6dum. Peir hafa

¢ Sldum saman nyte sér ville

: ber en smim saman héfu

¢ peir atirektun a hardgerdum
¢ yrkjum. Hindberja- og

: jardarberjareektun hefur

: aukist verulega undanfarin

¢ ar med nyrri rektunartekni.
: Mest hefur verid raktad

: 1 sunnanverdum Noregi

: og par hefur mjdg gédur

i drangur nadst.

Arid 2009 foru

~ Holl og talleg
indber eru af’

Hr(’)saaett og hafa
: verid pekkt fra

: 6munatid. Talid er ad pau

: séu upprunnin i Austur-

¢ Asiu en hafi borist padan

: med pjooflokkum yfir

¢ Beringssund til Ameriku. Pad
. mi lesa um hindber 1 griskri
¢ godafredi. Par kemur fram

: 20 berin voru eitt sinn hvit.

¢ Griski gudinn Seifur sendi

med verkefni sem peir
nefndu Atlantberry, en
patttakendur 1 pvi eru
islendingar, Faereyingar og
Graenlendingar. Markmidid
med verkefninu var ad auka
berjarekt 4 nordlegum
slodum og nyta pa reynslu
sem Nordmenn hofdu
aflad sér 1 berjarakt. Megin
aherslan var a reektun
hindberja og jardarberja

1 kéldum plastskylum.

Fyrir Islands hénd toku
gardyrkjustodvarnar Kvistar,
Engi og Dalsgardur patt

i verkefninu. Pa kom
Landbtnadarhiskoli Islands
ad pvi.

Degar verkefnid hofst var
mjog litid um berjaraekt &
fslandi, far stodvar retkudu
jardarber og sendu 4
markad. N hefur reynsla
Nordmanna heldur betur
skilad sér hingad til lands pvi
hér eru islensk jardarber og
hindber 4 markadi frd april/
mai og fram 4 haust.

Hindber eru eins holl
eins og pau eru falleg. Berin
eru rik af’ C- vitamini og
andoxunarefnum. [ peim er
einnig dalitid af K-vitamini.
Pau eru mjog trefjarik.

Hindber eru best fersk t.d.
med rjéma eda is. Pa eru pau
200 1 salatid, 1 sbsur, sultu,
saft og 1 peyting. Einnig eru
pau gdd 1 bokur.

Hindber geymast i allt ad
8 daga 1 keelir en eru p6 farin
ad “leka” eftir 5 - 6 daga.
Kjorhiti er 4 - 8 °C. Audvelt
er ad lausfrysta hindberin,
pau geymast vel 1 frysti.
Berin eru ymist fryst purr
eda 1 sykurlegi; pidid pau
hagt eftir frystingu. Mjog
gott er ad setja fryst hindber
i peyting.




GEYMID BLADID

iSLENSKT GRANMETI

VOR 2014

Fylitir konfekttomatar med mozzarella

1 askja konfekt tomatar
1 poki litlar mozzarellakulur

Groft sjdvarsalt og svartur pipar
(ef pid atlid ad steikja tomatana)

2 greinar résmarin
Olivuolia

Skerid tomatana i tvennt og kjarnhreinsid
pa. Setjid mozzarellaostinn inn i midjuna
og stingid tannstongli i gegnum
tomatinn. Kryddid med salti og pipar.
Einnig er haegt ad léttsteikja tdmatana a
ponnu upp ur oliu med sma résmarin a.
ba bradnar osturinn sma og pad kemur
skemmtilegt bragd ad résmarininu.

Hrefna Seetran

Islenskir fylltir grillsveppir
eru émétstedilega godir.
Frabeerir med grillmatnum.
Gott er ad grilla sveppina

i albakkanum a vel heitu
grilli 1 3 - 5 minitur. Svo
getur verid gott ad stra sma
salti yfir pegar biid er ad
grilla. Ennfremur er heegt
ad hita sveppina i ofni
(180°C) eda smdorsteykja

ba a ponnu.

Solufélag gardyrkjumanna
kynnir nt nyju tomatvorurnar
sinar med pvi ad stilla peim
fram {1 sérstokum stondum
og gera par pannig enn
adgengilegri fyrir neytendur.

Nii eru
adallega
reektud
Jardarber

a Solbyrgi,
en einnig
kirsuberja-
tomatar, salat, :
kryddjurtir
og er par
nokkur
nitircekt.

C - vitamin pruma

2 paprikur (raudar, gular eda appelsinugular)
1 handfylli kirsubjerjatématar

% gurka

safi ur % sitrénu

0,3 litrar kalt vatn

Allt sett i blandara og blandad vel
Margrét Leifsdottir
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Kristjana Jonsdéttir og Einar Palsson Pegar peim baudst ad kaupa Solbyrgi dkvadu pau ad gerast gardyrkjubaendur.

Solbyrgi Kleppj arns-

reykjum i Borgarfirdi

: jonin Einar Palsson og Kristjana Jénsdottir baa
§ 4 Sélbyrgi 4 Kleppjarnsreykjum 1 Borgarfirdi.

Pangad fluttu pau frd Vestmannaeyjum arid 2008,
begar pau keyptu grédrarstédina. Einar var sjomadur 1

: Eyjum, en hann hafdi lengi dreymt um ad bua i sveit. Pau
¢ hjénin stefndu ad pvi ad fara Gt 1 hefdbundinn baskap og

: hofou leitad lengi ad bujord. Pegar peim baudst ad kaupa
¢ S6lbyrgi dkvadu pau ad gerast gardyrkjubzendur. Stadurinn
¢ heilladi pau og gardyrkjustodin, sem er 2 um 10 hektara

¢ landi, er vel 1 sveit sett og stutt i skola fyrir bérnin.
Einar lauk préfi fra Gardyrkjuskélanum stuttu eftir ad

¢ pau hjén fluttu 4 Sélbyrgi. Pegar hann tok vid stédinni
¢ voru par ner eingéngu reektadar gulraetur. Hann nytti

¢ sér pekkingu syna 4 reektun og héf mikla uppbyggingu
¢ og breytingar i samremi vid nyjustu krofur 1 ylrakt.

i Nt eru adallega raektud jardarber 4 Sélbyrgi, en einnig
: kirsuberjatématar, salat, kryddjurtir og er par nokkur

¢ atirekt.

L

pad er okkur mikil dnzegja ad
kynna fyrir ykkur nyja og endurbazetta
heimasidu okkar, islenskt.is.

A heimasidunni er mikill fré8leikur um
gardyrkjubaendur og byli peirra og ad
sjalfsogdu um islenskt greenmeti. Einnig

‘ [
s Islenskt.is

Jardarberjaraktin hofst af krafti & So6lbyrgi arid 2013.
Einar segir skilyroi til ad rekta jardarber mjog gdda og
pakkar pad vatninu, sem hann segir ad sé margfalt betra
en pekkist hja rektendum erlendis. Hann vill einnig
pakka vatninu pad hversu einstaklega bragdgdd islensku
jardarberin eru. Husin eru hitud upp med jardvarma,
hunangsflugur fijévga plonturnar og lifrenar varnir eru
notadar. Einar segist lita svo 4 ad islenska gardyrkjan sé
st umhverfisvaensta 1 heimi pvi han skilji ekki eftir sig
kolefnisspor. Pau séu ordin @d8i morg pegar graenmeti
og ber séu komin hingad til lands frd sudlegum
londum.

A Sélbyrgi eru jardarberin tind beint ofan
Sskjurnar og bandur par leggja mikla dherslu 4 ad
geta fyllsta hreinlaetis og nota hanska vid berjatinsluna.
Jardarberin eru komin 4 markadinn adeins nokkrum
klukkustundum eftir ad pau eru tind.

eru par urvalsuppskriftir eftir listakokka
og fallegar myndir af 6llum réttum til
ad audvelda eldamennskuna. ba er par
einnig ad finna ymsar greinar um lifsstil
og heilsu.

Siduna er haegt ad skoda jafnt i télvu,

spjaldtolvu og farsima.
Yfir 26 pusund hafa gerst vinir
okkar & facebook og pad er mikid
anaegjuefni ad vera i g6du sambandi vid
vidskiptavini okkar og studingsmenn.
Sjon er soégu rikari.



