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Lét eiginmanninn fela vigtina

Sigridur Asta Klorudéttir akvad i sumar ad préfa Whole30 matarzaedid til ad sja hvort pad hefdi ahrif 4 bjlg og fétapirring sem hin hafdi

glimt vid  morg &r. Arangurinn var mun betri en hiin pordi ad vona. Hun stefnir pvi 4 ad lengja atakid um einn manud f vidbat.

Sélveig
Gisladéttir
solveig@365.is

Sigridur heldur udti sidunni Eldhts-
i0 hennar Siggu a Facebook par
sem hin gefur uppskriftir, deil-
ir hugmyndum og segir fra gengi
sinu { Whole30 ferdalaginu.

En hvad er Whole30? ,Pad
gengur Gt 4 ad pu tekur dkvedna
feeduflokka 1t Gr faedunni 1 prja-
tiu daga. Pad eru allar mjélkur-
vorur, kornvorur, unnar kjotvor-
ur og allur sykur, lika gervisykur.
b ert bvi ad borda proétein, fisk,
kjot, kjukling og egg, graenmeti,
avexti, mondlur, hnetur og 6lifu-
eda kokosoliu,“ lysir Sigridur.

Strangar reglur eru i Whole30.
bannig skal borda prjar maltidir &
dag sem eru settar saman Ur proé-
teini, fitu og greenmeti en 611 milli-
mal eru bonnud. , Eftir pessa 30
daga tekur vid tiu daga prégramm
pbar sem bu préfar ad setja aftur
inn feeduflokka eftir vissu kerfi.
Pannig getur pi séd hvernig dhrif
pessar faedutegundir hafa a pig.“

Margpaettur arangur
Whole30 mataraedid er runnid
undan rifjum bandarisku hjénanna
Melissu og Dallas Hartwig. ,,Petta
byrjadi a pvi a0 ég las bokina It
starts with food sem pau gafu ut
arid 2012. Par er prégrammid t-
skyrt og ég meeli med pvi a0 folk
lesi békina &0ur en lagt er Ut i petta
ferdalag, pvi hiin breytir hugsunar-
heettinum,“ segir Sigridur.
Akvordounin um ad byrja a
Whole30 vard til 1 samtali vid vin-
konur hennar. ,,Vid vorum eitthvad
ad raeda petta og dkvadum allar ad
skella okkur 4 petta.“ En af hverju?
,Eg hef verid med bjig 4 fétum og
hondum i morg ar eftir ad ég for i
glasa- og teeknimedferdir. Eg hef
ekki losnad vid hann pratt fyrir
hreyfingu og lyf. Svo var ég med
mikinn fétapirring 4 kvoldin. Petta
tvennt langadi mig ad sja hvort ég
geeti lagad med breyttu matarsedi.”
Og arangurinn lét ekki & sér
standa. ,,Baedi bjigurinn og féta-
pirringurinn hvarf en svo lagadist
margt annad sem ég vissi ekki ad
veeri i 6lagi. Til deemis var ég farin
a0 sofa laust og hvildist illa, en pad
hefur breyst. Hidin er allt 6nnur og
svo er bonus a0 hafa 1ést um 7,4 kilé
og misst 13 cm af kvionum.

Ekki erfitt
Var petta erfitt? ,,Nei, alls ekki. Eg
saknadi tyggjés og ab-mjolkur, og

Sigridur Asta Klorudéttir stefnir nii inn i annan manua sinn af Whole30 mataraedi. mynND/EYBOR

var jafnvel a0 hugsa um ad hundsa
fyrirmeelin og tyggja samt mitt
tyggjo. Svo kvoldio adur en ég byrj-
aoi dkvad ég a0 gera betta 100 pro-
sent. Svo er betta bara ekki ordid
erfitt enn pa,” segir hin gladlega.
Hluti af pvi er ad ég verd ekki
svong pvi ég borda gédar og fitu-
miklar maltidir, svo lidur mér lika
svo vel og bessi g6di arangur held-
ur mér vid efnid,” segir Sigridur
og beetir vid ad longun hennar til
al eignast annad barn spili einnig
parna inni. ,,Eg vona ad petta hjalpi
mér eitthvad, i pad minnsta hefur
tidahringurinn verid reglulegur
undanfarid sem hefur sjaldan gerst.“

Godar reglur
Tveer reglur fannst Sigrioi skritn-
ar 1 upphafi. Onnur var si ad bann-

ERIC-KANIL §

Drykkuring

{

- Tvaer bragdtegundir

Fast i Hagkaup, Vidi, Fjardarkaup, Melabidinni, Iceland og 10-11

*Dregur tr bélgum i likamanum
« Oflug andoxun

* Aukin virkni lifrar

* Batir hlutfallid 4 milli goda og
vonda kélesterdlsins  blodinu
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Turmeric drykkurinn

’ ’ En ég skil pessar
reglur mjog vel
nuna. Ef pad er bannad
ad bua til nammi, pa er
madur heldur ekkert ad
spa i pad og sakna pess.
Eins med vigtina. Niina
Iét ég eiginmann minn
fela vigtina og pad vard
til pess ad madur ein-
beitti sér ad 60rum

jakvaedum breytingum.
Sigridur Asta Klsruddttir

ad er ad bua til nammi, pé pad veeri
hollt og 61l millimél eru lika bonn-
ud. Hin er sd ad bannad er ad vigta
sig 4 timabilinu. ,En ég skil pess-
ar reglur mjog vel nina. Ef bad
er bannad ad buia til nammi, b4 er
madur heldur ekkert ad spé i pad og
sakna pess. Eins med vigtina, ég fze
vigtina yfirleitt 4 heilann ef ég er {
ataki. Nina 1ét ég eiginmann minn
fela vigtina og pad vard til pess ad
madur einbeitti sér ad 60rum ja-
kveedum breytingum en vard ekki
svekktur yfir einhverjum télum.*

Sigridur akvaod, eftir ad hafa
klarad prjatiu daga af Whole30, ad
halda 6traud &fram { annan méanuo.

En hvad tekur svo vio? ,, /Etli ég
byrji ekki & ad préfa mig afram
med ab-mjélkina og sja hvada ahrif
hiin hefur, sidan myndi ég baeta vid
kornvorum og sja svo til,” segir Sig-
riour sem gefur hér uppskrift ad
tinfisksalati og heimagerdu majo-
nesi.

Tunfisksalat & eplaskifum i stad brauds.

TUNFISKSALAT OG MAJONES
1 greent epli i salatid og meira
fyrir skifur.

1 dés tunfiskur i vatni
1 vorlaukur

10 pecan-hnetur

6 msk. majones

2 tsk. sinnep

Takid utan af eplinu og skerid

pad nidur i litla bita, hellid vatn-

inu af tunfisknum, skerid vorlauk-
inn smatt og saxid pecan-hneturn-
ar smatt, blandid pessu 6llu saman
i skal. Hraerid majonesid og sinnep-
id saman og blandid pvi svo saman
vid restina. Skerid svo nidur graen
epli i skifur og setjid tunfisksalat
ofan a hverja skifu.

Majonesid
legg
2 msk. sitrénusafi
1/2 tsk. salt
1/2 tsk. sinnepsduft
1/4 bolli olia og 1 bolli olia

Setjid egg og sitronusafa i skal
og |atid standa vid stofuhita i tvo
tima. Setjid pad svo i blandara
eda matvinnsluvél asamt salti,
sinnepsdufti og 1/4 bolla af oliu,
best er ad nota ljésu oliuna fra
Filippo Berio i glerfloskunni,

hun er bragdlitil. Blandid pessu
6llu saman a rélegum hrada og
hellid svo einum bolla af oliu
mjog rélega saman vid a rélegum
hrada.

UTGEFANDI | 365 midlar ehf.

Skaftahlid 24 | s. 512 5000 visir.is

VEFFANG

UMSJONARMADUR AUGLYSINGA

Olafur H. Hakonarson| olafurh@365.is | s. 512-5433

ABYRGPARMABPUR
Svanur Valgeirsson




Garam masala flatbakan inniheldur kjukling, raudlauk, papriku, rjomaost, dukkah,
papadum, klettasalat, ost og flatbokusosu.
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Pad er alltaf pétt setinn bekkurinn a heilsuveitingastadnum XO i vesturbz Reykjavikur.

Islendingar vilja hollan skyndibi

Evrépsk og asisk matreidsla renna saman a heilsuveitingastadnum XO sem var opnadur sidasta sumar. Stadurinn hefur fengid frabzaerar
vidtokur enda bydur hann upp a fjdlbreytta og bragdgdda rétti auk pess sem nyjum réttum er baett reglulega & matsedilinn.

Veitingastadurinn XO var opnad-
ur sidasta sumar og hefur hlotid
frabeerar vidtokur. XO er hollur
skyndibitastadur sem framreidir
mat { ,,fusion stil par sem asisk og
evropsk matreidsla renna saman.
Maturinn er eldadur fra grunni og
kappkostad er ad gera bragoio af
matnum einstakt. bannig er ein-
gongu eldad dr besta mogulega hra-
efni hverju sinni og er hvorki hvit-
ur sykur né hvitt hveiti notad vid
matreidsluna ad sogn Elvars Mas
Torfasonar, eins af eigendum veit-
ingastadarins XO. ,bad er inn { dag
ad borda hollan mat og Islendingar
eru framarlega hvad vardar heilsu
og hollustu. Vidskiptavinir okkar
vita ad hverju peir ganga og vid
munum aldrei draga ar gaedum. XO
mun pvi avallt bjéda upp 4 fyrsta
flokks mat dr higaeda hraefni. An
vidskiptavinanna veeri XO ekki til
og beir skipta okkur 6llu mali.“

FUN - FAST - FUSION

XO faer frabaera déoma
A skémmum tima hefur XO unnid
sér inn gott ordspor og 4 { dag morg
hundrud fastakinna, jafnt einstakl-
inga sem fyrirteeki, og fer sa hépur
ort steekkandi. Erlendir ferdamenn
hafa i stauknum meeli komid vid a
XO enda feer stadurinn lofsamlega
déma fra vidskiptavinum, m.a. &
TripAdvisor og Facebook.
Matsedillinn & XO inniheldur
salot, doner-samlokur, kjuklinga-
rétti, flatbokur og ferska safa ur
avoxtum og greenmeti. ,Doner-
braudin og flatbokubotnarnir
eru sérproéadir ur heilkornum en
hvort tveggja er mjog vinseelt, pa
sérstaklega flatbokurnar sem eru
allar med heilkorna stirdeigsbotn-

77 Nice atmosphere,
great service, inexpens-
ive and really, really
tasty!!

Af Facebook-
sidu XO

XO Love, XO Fusion og Gra2na bomban.

97 1 love this restaurant.
The food is delicious and

reasonably priced, plus the

staff is superb.

Frd facebook sidu XO
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XO Jungle er vinszelasti rétturinn a XO par sem gljadar kasjiihneturnar setja punktinn yfir i-id. MYNDIR/ANTON BRINK.

97 Hrikalega godur
matur og frabzer
bjonusta. Mzeli
eindregid med XO.

Af Facebook-sidu XO

Nautasalatid faer einréma lof en pad inniheldur nautakjot, tomata, raudlauk,
wasabi, sesamfra, pestosésu, selleryrétarmauk, salat og fetaost.

um og seljast eins og heitar lumm-
ur ef heitar lummur hafa einhvern
timann selst vel,“ segir Elvar 1étt-
ur 1 bragdi. XO er einnig meo prja
vegan-rétti 4 matsedlinum. Auk
bess er haegt ad framleida nokkra
rétti af matsedli sem vegan-rétti
en eftirspurn eftir vegan-réttum
hefur aukist verulega & Islandi
undanfarin ar.

Allt eldad fra grunni

Allur matur, sésur og pesté eru
unnin fra grunni a stadnum. Kokk-
arnir eru jafnframt duglegir vio
ad proéfa sig fram med nyja rétti.
,Vid bjédum t.d. reglulega upp 4
svokallada ,,pop-up“ rétti sem hafa
notiod vinsaelda. Nokkrir peirra eru
nd komnir & nyjan og endurbaettan
matsedil okkar. I byrjun september

beettum vid m.a. inn sj6 nyjum rétt-
um og hafa vidbrogdin verid fram-
ar vonum okkar. Ad sjalfsogou eru
allir vinseelustu réttir XO enn &
matsedlinum,” segir Elvar.

Miklar vinseeldir undanfarna
manudi hafa pryst 4 staerra his-
naedi og fleiri stadi. ,,Hldsnaedid
hér 4 Hringbrautinni er eiginlega
ordid of 1itid fyrir okkur og vid
erum alvarlega ad skoda stadsetn-
ingu fyrir annan XO veitingasta0 &
hofudborgarsveedinu en par koma
eingongu brju til fjogur sveedi til
greina,” segir Elvar.

1
XO er a Hringbraut 119, vid gamla
JL huisid. Nanari upplysingar ma
finna a www.xofood.is og Face-
book (XO Veitingastadur).
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Spergilkal er ofurfaeda. Haegt er ad utbuia mauk tr pvi eda sipur.

MAUK UR SPERGILKALI
Fyrir fjora,
42 kaloriur a mann
1 spergilkalshofud,
stort
1 msk. smjor

Eins og adur er kalid sodid,
vatnid tekid fra og smjor-

id maukad med. A einfald-
an hatt er haegt ad breyta
maukinu i graenmetisstpu
en pa parf ad bzeta vid hvit-
lauk, kryddi og kjuklinga-
eda greenmetissodi.

Blémkalsmauk er gott med mat. Pad hentar peim vel sem eru a

lagkolvetnisfadi.

BLOMKALSMAUK

Fyrir fjora,

36 kaloriur a mann
1 blomkalshofud
1 msk. smjor

Sj6did blémkalid par til pad
er ordid vel mjukt. Hellid
vatninu af og setjid smjor-
id ut i. Maukid med tofra-
sprota. Eins og med annad
graenmetismauk ma baeta
pad & ymsan hatt med
fersku kryddi.

Gulrétarmauk getur alveg komid i stadinn fyrir kartéflur bedi med

kjoti eda fiski.

GULROTARMAUK
Fyrir fjora,
um 76 kaloriur a mann
10 gulraetur
1 msk. smjor

Sj6did gulraetur par til paer
verda vel mjukar, hellid
vatninu af og setjid smjorid
saman vid pzer. Notid tofra-
sprota til ad mauka. Pad ma
salta og pipra eda krydda a
annan hatt eftir smekk.

Hollt og kaloriusnautt medlaeti

H-Berg ehf |

Grandatred 12 |

ISLENSK

Méndlusmjo’

340 g

220 Hafnarfjsrdur |

hberg@hberg.is | simi 565-6500

FRAMLEIDSLA

Cott i boostid, matargerd, baksturinn og fleira

hberg.is

Talid er ad 500 gromm af greenmeti og avoxtum &
dag fullnaegi vitaminporf likamans. Graanmeti
inniheldur mikilveeg vitamin og steinefni. { blémkali,
spergilkali og gulrétum eru meira en tvé grémm

af trefjum i hverjum hundrad grommum.

Heegt er borda graenmeti 4 margan
héatt. Med pvi ad borda pad hratt,
s00i0 eda maukad. Ef medlaeti med
fiski eda kjoti er til deemis 100 g
spergilkdlmauk feer félk i sig baedi
vitamin og kalk. Maukad green-
meti getur verid mjog gott og hent-
ar vel pbeim sem eru & lagkolvetn-
iskdr.

Gulreetur eru rikar af A-vita-
mini sem er dkaflega mikilveegt
fyrir sjénina. Blémkal inniheld-
ur mikid félat sem er mikilveegt
fyrir frumuskipti, sérstaklega hja
barnshafandi konum. Spergilkal
tilheyrir ofurfaedi enda mjog hollt.

Pad inniheldur meira af C-vitamini
en appelsina. Spergilkal inniheldur
lika jarn sem er sérstaklega mikil-
veegt fyrir ungar konur.

Med pvi ad gera granmetis-
mauk med matnum sleer madur
tveer flugur { einu hoggi. Matur-
inn verdur kaloriusnaudur og mett-
andi. Greenmetismaukio kemur
alveg i stadinn fyrir kartoflur sem
margir vilja sneida hja. Ut i graen-
metismaukid ma setja hvitlauk eda
einhver eftirleetiskrydd, hvort sem
bau eru fersk eda purrkud. Einnig
ma beeta sma sitrénu- eda liménu-
safa saman vi0.

Audvelt er ad titbuia barnamat ur fersku graenmeti.
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Ljuffengir og trefjarikir hrokkbitar an viobaetts sykurs,
i handhaegum umbudum sem gott er ad hafa vio hondina hvenaer sem er.
Gomseett millimal, eitt og sér, med aleggi eda idyfu.

PROFADU HROKKBITA MED FRAJUM, MED CHIA- EDA GRASKERSFRAJUM.
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Svava hefur stundad heilbrigdan
lifsstil markvisst i nokkur ar. Hin
stundar lyftingar og fer i fétbolta.
MYND/ANTON BRINK

SPINAT
i

ORV 5P

estir vita um hollustu spinats. bad er ein nzeringarrikasta
faeda sem til er. Pess vegna er lika gott ad vita ad spinatio fra
okkur er alvoru spinat.

Andoxunarefni-Jarn - Steinefni - F6linsyra - C-vitamin

1 Allt um spinat a
holltoggott.is

Solir & Gorr

SPURT

SVARAD

Haett ao vera
nammigris

Strangt mataraedi og afingar einkenna lif Svévu
Bjarkar Holludoéttur pessa dagana en hin hyggur a

patttoku i model fitness-keppni i vor og préfar nd
svokalladan nidurskurd. Hun afir tiu sinnum i viku.

Lilja Bjork .
Hauksdéttir
liljabjork@365.is

Svava Bjork Holludéttir, einka-
bjalfari og stodvarstjori i World
Class Hafnarfirdi, dkvao ad lifa
heilbrigdara lifi og koma sér upp
ar sukki og 6hollustu fyrir nokkr-
um arum. Hun fér i einkapjalfara-
nam i peim tilgangi ad leera meira
um heilsu og heilbrigdi og einnig
til ad hjalpa 60rum ad tileinka sér
heilbrigoari lifsstil. Svava stefnir
a a0 taka patt i model fitness 1 april
2017 og einbeitir sér pvi ad likams-
raektinni og andlegri heilsu. ,,pPad
er ekki endanlega dkvedid samt,
bad er mjog mikilveegt fyrir mig
a0 vera med hausinn i lagi ef ég
atla a0 demba mér i petta. Eg er
a0 taka sma afinganidurskurd i
augnablikinu og bad gengur bara
mjog vel, ég hef verid a0 byggja
upp vodvana undanfarid og nina
er kominn timi 4 ad skafa fituna af
sér ef ég zetla ad fara upp & svid.“

Hvad zfir pii og hve oft? Eg zfi
atta til tiu sinnum { viku, stunda
lyftingar og fer i fétbolta med
nokkrum stelpum tvisvar i viku.
Svo finnst mér mjog gaman ad
fara i spinning-tima.

Hvad faerdu pér i morgunmat?
Hafragraut med kanil og eplum
og svo fae ég mér proétein en
um helgar hendi ég stundum i
proéteinponnukokur.

Uppahaldsaefingin? Fotbolti er
efstur 4 lista en naest 4 eftir eru
axlardagar, mér finnst einstak-
lega gaman a0 sja paer staekka og
métast. bungar pressuzefingar
eru { miklu uppdhaldi.

Hvernig er daemigerdur dagur
hja bér? Eg borda fimm til

sex sinnum yfir daginn, pessa
stundina er ég a0 taka strangt og
einhaeft mataraedi og pad er hafra-
grautur og prétein { morgunmat,
epli i millimal og svo ymist kjikl-
ingur eda fiskur, seetar kartoflur
eda grjon og svo audvitad graen-
meti baedi 1 hadegis- og kvoldmat.
Eftir sefingar eda seinna milliméal
er prétein og avoxtur. Eg fae

mér lika einstaka sinnum hakk {
hadegis- eda kvoldmat. Eg vakna
oftast klukkan S5.30 eda 6.30 meeti
til vinnu 1 World Class eda fer {
raektina og svo fer ég ad einka-
pjalfa. Kvoldin fara yfirleitt { gott
mynda- eda pattakir med keerast-
anum minum eda ég fer a fétbolta-
aefingu og svo geri ég allt tilbio
fyrir nesta dag. Eg skipulegg
hvad ég zetla ad borda og klukkan
hvad bvi bé eru meiri likur 4 ad ég
haldi mig vid rétt matarsedi og svo
skrifa ég nidur 1 dagbdk hvernig
dagurinn minn er.

Notar pu faedubétarefni? J3,

ég foe mér prétein og glitamin &
morgnana og eftir efingar. Svo
tek ég inn BCAA-hylki og fae mér
koffindrykk (pre workout) fyrir
aefingar. CLA-fitusyrur tek ég
brisvar yfir daginn, med morgun-
mat, hadegis- og kvoldmat.

Hvad finnst pér gott ad fa pér i
kvoldmat? Lax med sitrénupipar
sem ég grilla { heilsugrillinu

’ , Uppahaldsmilli-
malin min eru epli

med hnetusmjori, egg og
kasjuhnetur og svo
finnst mér flatkaka med
hummus og kjuklinga-
skinku mjog gott.

Svava Bjérk Holludéttir

minu, med hydishrisgrjénum,
salati og sésu, syrour rjémi med
purrulaukssipudufti hraerdu Gti
verdur oftast fyrir valinu, mjog
gott med laxinum.

Hvad finnst pér gott ad fa pér i
millimal? Uppahaldsmillimélin
min eru epli med hnetusmjori,
egg og kasjuhnetur og svo finnst
mér flatkaka med hummus og
kjuklingaskinku mjog gott. Var
lika mikio buiin ad vera ad vinna
med graenan smoothie, { honum
er spinat, larpera, engifer, frosio
mangod, sma haframjolk og svo
vatn og klakar.

Hvad faerdu pér pegar pii aetlar
ad gera vel vid pig? Eg fer {
isbiltir, yfirleitt & Valdisi eda
Huppu. Kjiklingabakan hja XO
er lika { miklu uppahaldi og
verdur oftast fyrir valinu ef ég
zetla ad gera vel vid mig.

Ertu morgunhani eda finnst pér
gott ad sofa it? Eg er morgun-
hani, elska ad vakna snemma

til ad nyta daginn og taka g6da
eefingu til ad fa orku. Enda begar
ég eetla ad sofa it um helgar er
ég voknuo um attaleytid. En mér
finnst gott ad liggja sma uppi {
rimi & morgnana 4dur en ég legg
af stad tut { verkefni dagsins.

Ertu nammigris? Eg var pad en
pad hefur minnkad med heil-
brigoari lifsstil. Hef ekki jafn
mikla l6ngun { seetindi og 4dur.
bad fylgja pvi oft magaverkir og
héalfgero pynnka daginn eftir ef
ég fae mér seetindi pvi likaminn
er einfaldlega ordin vanur holl-
ustunni svo ég reyni ad sleppa pvi
b6 madur freistist stundum um
helgarnar. Ef ég fer ad fa longun
i szetindi fae ég mér frosin vinber
eda proéteinstong.

Hvernig er demigerd helgi?
Helgarnar nyti ég { ad vera med
fjolskyldu og vinum, ég & stéra
fjolskyldu og vid erum mjog nain.
Eg og mamma erum mjog miklir
fotboltaaddaendur og ég er oftast
heima hja henni og vid horfum &
leiki helgarinnar saman. Eg nyti
lika helgarnar { ad slaka adeins &4
pvi virkir dagar eru yfirleitt mjog
péttir hja mér og skelli ég mér i
gufu og heita potta eftir lyftingar
a laugardogum. Einnig, ef pad

er eitthvad sem parf ad huga ad,
b4 hef ég mestan tima { bad um
helgar og geng i ymis verk sem
voru 6klarud vikuna 40ur og kaupi
i matinn fyrir vikuna 4 sunnu-
dogum.

Hazegt er ad fylgjast med Svévu a
Facebook og a www.motivation.
is par sem hun skrifar greinar um
heilbrigdan lifsstil.
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""" Spinatkali® (Brassica rapa)
~ fra Lambhaga er statfullt
 af kalki og C-vitamini.
___ Padertilvalidf salat og
‘greena drykki pvi 6fugt
~vio spinat (Spinacia _' '
= pléfacea) inniheldur pad- - :
- ekki oxalsyruogma pvi =
. borda hratt. Spinatkalis -~
“erreektad { vistveenu ui’n{

" hverfi { neesta ndgrenni.© -

FERSKARA GETUR PAD EKKI VERID

; Lambhagl Groédrastod ehf
-+ 113 Reykjavik | Simi 587 1447
 wwwlambhagiis ST

vid engu nema hreinu, islensku vatniog

e Hafberg og Hauour { Lanibhaga_

s

Vis:t_vo'én reektun Lambhaga :Sk_i:_la_rl_hOlﬁhil; og L

G g6du hraefni. A.Lambhagaplérit:y;irhérﬁéu;'r‘—;n;" -

~ ferdalagid Gr groduthusi { verslanir tekur =~
“oft ekki nema nokkrar mintitur. - - ...
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Hvad lengi i frysti?

bad kemur fyrir ad matur gleymist i
frystinum i lengri tima. Samkvamt
grein a vef Jyllandsposten skal til
daemis nautahakk ekki geymast
lengur i frysti en i fjora manuadi til
ad halda gaedum sinum. Lambakj6t
geymist mun lengur.

@ Svinakjot geymist i 3-6 manudi

® Hakkad kjot geymist i 4 manudi

® Lambakjot og villibrad geymist i
18 méanudi

@ Feitur fiskur og fiskfars geymist i
2 manudi

@ Magur fiskur geymist i 6 manudi

® Reyktur fiskur i 4 vikur

® Avextir og graenmeti geymast i
12 manuadi

® Braud geymist i 8 manudi.

Ef matur hefur verid of lengi i
frysti verdur hann purr og bragd-
laus. Betra er ad frysta staerri bita
en minni. Matur a alltaf ad frjosa
hratt svo frystirinn parf ad vera
rétt stilltur.

Lakkris slaamur
fyrir hjartad

Mikid magn af lakkris getur vald-
id heilbrigdu félki med haan bl6d-
prysting erfidleikum svo sem eins
og vodvamattleysi, gattatifi og i
verstu tilfellum hjartastoppi. Lakkr-
is er algengur i saelgaeti og sému-
leidis i tei, kokum, is og tyggjoi.

bad getur verid haettulegt ad
borda stéra skammta af lakkris,
segir Gunnar Gislason, yfirmadur
hja Hjartavernd, en par stendur yfir
rannsokn a ahrifum lakkriss a bl6d-
prysting. betta kemur fram a vef-
sidu Jyllandsposten. ,.Ef pu bord-
ar mikinn lakkris er mikil haetta a
haekkudum blédprystingi,” segir
Gunnar. ,Vid h6fum séé til deemis
ungt félk med mjég haan blod-
prysting eftir lakkrisat. betta er félk
sem er venjulega med edlilegan
blédprysting.”

Lakkris inniheldur lika mikid salt
sem er sleemt fyrir pa sem eiga vid
hjartasjukdéma ad strida. beir sem
taka lyf vid of haum blédprystingi
attu ekki heldur ad borda lakkris
par sem hann dregur ur virkni lyfs-
ins. Bent er & ad skadlaust sé ad
smakka lakkris endrum og sinnum.
Ef bordadur er fullur poki af lakkr-
is i einu pa hefur pad ahrif a lik-
amann.

KRYDDJURTIN FENUGREEK

Fenugreek, eda grikkjasmari, er nattaruleg krydd-
jurt sem talid er ad studli ad betri heilsu og vellid-
an. Vefsidan www.authoritynutrition.com segir
fra nokkrum rannséknum sem syna fram 4 kosti
fenugreek.

Kryddjurtin hefur verid notud i 6hefdbundnum
lekningum og kinverskum laekningum i pdsund-
ir ara. | dag er hin notud sem fadubdtarefni eda
krydd, en einnig i sdpur og sjampd.

Fenugreek er planta sem ber visindaheitid trigon-
ella foenum-graecum. Plantan verdur 60-90 cm
ha og hefur grzen lauf, litil hvit blém og fraebelgi
sem i eru hin gullnu fenugreek-frze.

Beett heilsa og betri l[ioan med

Natural Health Labs

100% natturuleg beetiefni

CLIMICAL
STRENGTH

lialOffiging
=
*irtex phellodends

-

Natural Health Labs
eru hrein nattaruleg beaetiefni
sem innihalda hvorki
rotvarnarefni né fylliefni og
eru an allra aukaefna.

Utsolustadir: Faest i 6llum helstu
apétekum, heilsuverslunum og
heilsuhillum stérverslana.

Natural Health Labs

CURCUMIN

FROM TURMERSC EXTRACT

Ymsar rannséknir benda til pess ad fenugreek
hafi jakvaed ahrif a heilsuna.

Til deemis hafa nokkrar rannséknir synt fram a ad
konur geti aukid framleidslu brjéstamjélkur med
pvi ad drekka fenugreek-te. Adrar rannséknir hafa
synt ad neysla fenugreek geti aukid testdsteron-
magn karla, og einnig aukid kynferdislega getu.
Fenugreek hefur einnig ahrif & blédsykur og hefur
pannig pott hafa jakvaed ahrif a sykursyki 10g 2.
Rannsdknir hafa einnig synt fram & kosti fenu-
greek vid ad lekka kdlesterdl, minnka brjéstsvida
og bdlgur.

~Hreinleiki, gaedi og virkni
skiptir mig miklu mali

begar ég vel faedubdtarefni.

bess vegna meeli ég tvimaelalaust
med vérunum fra Natural Health
Labs.”

Helga Lind - Pilateskennari
og einkapjalfari

BALSAM.7/

www.balsam.is




