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Pegar haustar ad og kertaljos kvikna er fatt huggulegra en
ilmur af nybakadri eplakéku med blaberjum sem nu lura
uttitnud a lyngi. Porbjorg Hafsteinsdottir setti saman
juffenga og bradholla eplakéku. =>2
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bordis Lilja
Gunnarsdottir
thordisg@365.is

adur parf'sidur en svo
ad sneida hja kokum og
eftirréttum pott madur

astundi heilsusamlegt liferni, og
gott ao profa svona uppskrift til ad
bera saman vio kokur sem bakadar
eru ar hveiti og sykri; hraefni sem
kollvarpar heilsufari almennings
me0 offitu og bolgusjukdémum,“
segir borbjorg Hafsteinsdottir,
naringarperapisti og heilsuboka-
héfundur.

Porbjorg hefur aralanga reynslu
af bakstri seetabrauds ur hollustu-
hraefni og i fyrravetur opnadi han
veitingastadinn Yogafood sem
lokkar og ladar a0 fastaktnna i
snaoda hussins og gomseetar heilsu-
tertur.

»Med Yogafood raettist gamall
draumur um ad geta borio fram
mat sem er byggdur a eigin upp-
skriftum og hugmyndum; hollan,
bragdgodan mat sem er ekki med
viobettum sykri, gliteni eda 6holl-
ustu.”

Porbjorg segir veitingastadinn
eolilega afleioingu af starfi sinu
undanfarinn aldarfjoroung.

»,Min astrida er matargero ar
hollum og hreinum hraefnum og
ég vil bjoda f6lki ad njota gom-
setra rétta en jafnframt geta stadio
upp fra bordum an pess ad vera
ringlad af sleni og meo uppblasinn
maga.“

Porbjorg stendur sjalf vid pott-
ana a Yogafood dsamt fronskum
kokki sem er sérfreedingur i gliten-
lausri matseld og bakstri.

,Nafnid Yogafood er tilkomio
vegna lifandi dhuga mins a joga.

I arsbyrjun gaf ég it i Danmérku
bokina ,Mitt jéga“ par sem ég fer
ofan i kj6linn & nalgun minni ad
joga og par eru uppskriftir a0 joga-

mat, sem mér hefur fundist skorta
ijégafredunum. I minum huga er
joga ekki bara dstundun a mott-
unni heldur lifsstill par sem vio
latum gott af okkur leioa, fyrir sjalf
okkur og adra. Pao er einnig hug-
myndin a bak vio Yogafood; ég vil
leggja mitt af mérkum til ad bera
fram mat sem ekki skadar, hvorki
neytandann né umhverfio.“

Og vidtokurnar hafa verio
godar. Stadurinn var opnadur sem
atibu i gamla JL-hdsinu, en flytur i
»,moourskip“ sitt a0 Grensasvegi 10
ilok september. Par verdur einnig
bjonustumidstdo og verslun fyrir
ba sem vilja tileinka sér hollari
lifsstil, haldnir fyrirlestrar og nam-
skeio.

,Superstjarna hrafedisheimsins,
Kate Magic, ridur a vadio meod
fimm rétta kvoldveroi og priggja
daga namskeidi um midjan
september. Han er pekkt fyrir ad
nota ofurfedutegundir tr 6likum
menningarheimum i rétti sina
og @tlar na med bragdlaukana til
Koéreu,” upplysir Porbjorg.

Hun segir sumt af bvi sem sett er
a diska veitingahusa sem vegan-
eda greenmetisfedi vera modgun.

,Pao parf ad vanda sig vid mat-
reidslu greenmetisfedis og ekki
nog ad sjoda bara gulraetur og kart-
oflur. Vid skopum storkostlegar
bragoupplifanir meo pottréttum
fra sj6 mismunandi heimshlutum,
asamt sipum og dyrindis eftir-
réttum,“ segir borbjorg sem fyrir
16ngu er ordin vén ao fylgja eigin
kenningum i matarzdi.

,Mitt dekur i mat er ad fram-
fylgja eigin prédikunum. Meo pvi
geri ég sjalfri mér gott og uppsker
rikulega orku og vellidan. Eg geri
meér grein fyrir ad pad er ekki gefio
a0 folk hafi tima eda orku i matar-
gero eftir langan vinnudag og
freistandi ad sekja sér skyndifaeoi
sem ekki er alltaf hollt né gott. bvi

med dédlumauke 0 JOqutACAL

brennur a mér a0 vera virkur patt-
takandi i a0 gera f6lki einfalt ad
tileinka sér heilsusamlegan lifsstil
med mat sem er jafnframt hollur
fyrir budduna en kostar hvorki of
margar hitaeiningar né aukafitu a
maga.”

Eplaberjakaka
borbjargar

Vegan, lagkolvetna og ekkert
gluten, en full af orku, ast og gleodi

Botn
2 Y2 dl kinéagrjon, skola vel og
leggja i bleyti yfir nétt

2 msk. chia-frae, 16g0 i bleytii 3 dI
af vatni yfir nétt

2 tsk. flégusalt

4 msk. jaggery (eda d6dlupalma-
sykur, eda kékospalmahrasykur)

2 tsk. kardemommuduft

3 dlvatn

Fylling
3 raud szt epli, skorin i litla bita

1 msk. anisfraejaduft

1/, tsk. vanilluduft

12 msk. kanelduft

500 g blaber

2 msk. hratt hunang eda jaggery

50 g mondlumijol

50 g kokosolia (eda ghee eda
smjor)

Stillid ofninn a 180°C. Siid vatn

fra kin6agrjonum. Blandid peim
saman vio chia-free, sem nu eiga ad
vera ordin eins og grautur, dsamt
salti, jaggery, kardimommudufti
og vatni. Setjid hreeruna i eldfast,
kringlott fat eda kokumot og bakiod

125-30 minutur. Botninn a ad
verda sodinn og ekki of laus. Keelid
adeins.

Dreifid eplabitum a botninn, straio
anisdufti, vanilludufti og kanel-
dufti yfir eplin. Dreifid blaberjum
yfir eplin og hellid hunangi eda
jaggery-hrasykri yfir fyllinguna.
Notio fingurna til a0 hnoda kalda

Asamt pvi ad
opna Yogafood
a nyjum stad
er Porbjorg ad
fara af stad meod
matreidslupaetti
a Hringbraut
og vinsalu
Ljomandi-
namskeidin

i september.
borbjorg byr a
islandi en rekur
heilsumerki
sitt Thorbjorg
fra Danmérku
par sem han

er vinsall
fyrirlesari og
bokahéfundur,
og utilokar
ekki ad opna
Yogafood i
Danaveldi. A
myndinni til
vinstri er déttir
borbjargar i
kamelst6du i
joga.
MYND/MARTIN
DYRLOV

koékosoliu eda smjor saman vio
mondlumjol og setjio jafnt yfir
kokuna i litlum klessubitum.
Setjio nd kékuna i midjan ofn og
bakio afram i 40-50 minatur. Berid
fram volgt eda kalt med vegan-is
eda peyttum rjéoma. Lika er ljaf-
fengt ad nota kokoskrem eins og
vio gerum i Yogafood.
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Dréfn Vil-
hjalmsdéttir,
matarbloggari
hja www.eld-
hussogur.com,
var fengin til

ad utbua glae-
nyja uppskrift
og nota i hana
granmetisbollur
fra Halsans kok.

Girnilegir graenmetis-
og graenkeraréttir

Undanfarin ar hafa gr&anmetis- og graenkeraréttirnir fra Halsans K6k notid sivaxandi vinsalda hér
a landi. Réttirnir eru proteinrikir, hitaeiningasnaudir og henta allri fjélskyldunni. Matarbloggarinn
Dréfn Vilhjalmsdottir gefur girnilega uppskrift par sem hun notar graeenmetisbollur fra Halsans Kok.

Graenmetisbollur i kokos og karri

dlsans Kok byour upp a
H kjotlausan kost af mérgum

heimilismat, en til demis er
haegt a0 fa vegan hakk, greenmetis-
bollur, snitzel, borgara, nagga, pylsur
og fleira. Falafelbollur nj6ta einnig
aukinna vinsalda hér 4 landi, en paer
er frabeert ad nota i pitur eda vefjur.
Pa eru naggarnir lika mjog vinszlir
hja yngri kynsl6dinni.

Alls er bodiod upp a niu tegundir en
réttirnir eru hitaeiningasnaudir og
proteinrikir. Par sem peir eru foreld-
aoir tekur skamma stund a0 elda b4,
hvort sem pad er gert i ofni, a pénnu
eoa a grilli.

Vorurnar fra Hilsans Kok henta
ekki bara beim sem eru graen-
metisaetur eda grenkerar/vegan,
heldur 61lum peim sem vilja minnka
kjotneyslu, borda meira greenmeti,
e0a bara skipta kjotinu at endrum
og eins fyrir greenmetisrétti. Réttirnir
henta allir fyrir grenmetisetur og
flestir eru einnig fyrir pa sem eru
graenkerar og borda engar dyra-
afuroir. baer tegundir sem eru vegan
eru merktar sérstaklega.

Bornin hrifin af bollunum

Droéfn Vilhjalmsdottir, matarblogg-
ari hja www.eldhussogur.com, var
fengin til ad atbuaa glenyja upp-
skrift og nota i hana greenmetis-
bollur fra Halsans Kok.

,Eg er mjog hrifin af bollunum og
var svo frokk a0 segja bérnunum
fyrst ad petta veeru kjotbollur. Pau
boroudu paer meo bestu lyst sem

Drofn segir bornin sin hafa bordad bollurnar med bestu lyst en pau vissu
fyrst ekki ad pad varu greenmetisbollur. MYND/JOHANNA INGA ELFARSDOTTIR

, ’ Eg er mjog hrifin
afbollunum og var
svo frokk a0 segja born-

unum fyrstad petta
veru kjotbollur.

ég er nokkuo viss um ad hefoi ekki
gerst ef pau hefdu vitad a0 petta
varu grenmetisbollur. Af beim
uppskriftum sem ég hef pr6fad
fyrir bollurnar pa stendur pessi
upp ar. Mér finnst kokoskarrisésur
alltaf svo g6oar en parna préfaoi
ég ifyrsta sinn a0 mauka mango

fyrir 4-5

600 g grenmetisbollur (bullar) fra
Halsans K6k

3 msk. olifuolia

2 msk. ferskur engifer, rifinn

3 hvitlauksrif, soxud smatt

1 rautt chili, freehreinsad og saxad
smatt

1 medalstor raudlaukur, skorinn i
sneidar

400 g brokkdli, skorid i bita

1 d6s kékosmjolk (400 ml)

200 ml greenmetissod

1-4 msk. rautt karrimauk (fer eftir
styrkleika mauksins og smekk)

300 g frosid mango, afpitt (eda
ferskt)

1 tsk. tarmerikkrydd

Um 1 msk. fiskisésa (fish sauce)

1 liména (lime), safinn notadur

Ferskur kériander

Graenmetisbollurnar eru hitadar

i ofni eftir leidbeiningum. Olifu-
olian er hituo & ponnu. Engifer,
hvitlaukur og chili er steikt upp ar
oliunni i 2 minutur. P4 er karri-
maukinu beett Gt & pénnuna og

. hreert vel vio fremur haan hita i

i um pad bil 2 minatur. Pvi naest

. er brokkoli og raudlauk beett ut a

: ponnuna (6lifuoliu baett vio eftir

¢ porfum) og steikt i smastund.

¢ Sidan er kokosmjolk og graen-

i metisso0i baett vio. Latio malla vio
: meoalhita 4 medan mang6io er

: maukao vel i matvinnsluvél. ba er

: mangomaukinu baett (it 4 pénnuna
i asamt tarmerikkryddi. Latio malla
. vid medalhita i 10 til 15 minatur

: ogsmakkao til med fiskisdsu og

. safa ar limonu. I lokin er graen-

¢ metisbollunum beaett Gt i sésuna.

: Borid fram med ferskum kériander
¢ og hrisgrjonum.

at i. bao gefur einstaklega goda
fyllingu i sésuna og godan saetan
keim sem kemur vel heim og saman
vid k6kosmjolk og karri. Bollurnar
finnst mér smellpassa vio pessa
sosu.”

Vorurnar fra Hélsans Kok fast i
6llum helstu matvéruverslunum,

t.d. Bénus, Krénunni, Hagkaupi,
Fjardarkaupum, Pinni verslun og
fleiri stooum.

Nanari upplysingar um Halsans Kék
réttina ma finna a seensku a heima-
sidu peirra www.halsanskok.se.
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Graenmetisaeta i prjatiu ar

Hanna HIif Bjarnadéttir myndlistar-
kona gaf ut békina Eldhus graenker-

ans fyrir sidustu jol.

Hanna hefur verid

graenmetisaeta i 30 ar og byr til alla

sina rétti fra grunni.

Elin
Albertsdottir
elin@365.is

anna segir ad margt hafi
H breyst a peim prjatiu arum

sidan han geroist graen-
metisazta. Astada pess ad hin
valdi pessa leid i mataraedinu
er umhyggja gagnvart dyrum,
ekki af heilsufarsastzdum. ,Eg er
mikill dyravinur. begar ég breytti
mataraedinu voru grenmetisaetur
fatidar og hraefniod i verslunum
af skornum skammti. Pad hefur
breyst mjog hratt 4 undanférnum
arum. Pad var erfitt a0 vera gran-
metiseta, til demis ad fara a
veitingastaoi. Eg purfti pvi ad finna
upp alls kyns rétti sjalf. Eg vil a0
réttirnir séu hollir, bragdgodir og
hafi akvedna fyllingu. Unga f61kio
idag gengur miklu lengra i pessu
en ég, pad eru veganistar sem ég
ber mikla virdingu fyrir. Eg tel hins
vegar mjog mikilveegt a0 boroa
fitu og vil ekki vera &n smjors, osta,
rjoma eda mejoness,” segir Hanna.
,Eg legg mikla dherslu a a0 madur
sakni ekki neins i mataraedinu.
Einnig a0 folk hendi ekki mat og
nyti greenmeti sem er afgangs.”

Eldhus greenkerans er fyrsta bok
Honnu Hlifar en vinkonur hennar,
Rut Sigurdardottir ljosmyndari og
Katrin Bessadottir, unnu hana med
henni. ,Eg 4 n6g efni i adra bok og
vio vinkonurnar erum spenntar ad
vinna meira saman. Vid byrjudum
allar nylega i nyjum stérfum pann-
ig ad timinn hefur verid naumur.
Sidan vero ég meo fullt af nam-
skeidum i haust, baoi hja Salt
Eldhtsi auk pess sem ég er a0 fara
um landid med namskeid,“ segir
Hanna og baetir vio ad han hafi
fundid mikinn dhuga a békinni og
grenmetisfeedi almennt undan-
fario. Hanna starfar sem versl-
unarstjori i safnverslun Listasafns
Islands vid Frikirkjuveg meodfram
matargerodinni.

1 békinni eru 120 uppskriftir sem
Hanna hefur buio til sem henta
6llum tilefnum. Margar beirra eru
fyrir veganista. Hér eru tvaer spenn-
andi uppskriftir ar békinni.

Buffaloblomkal med barbecue-sosu.

Buffaloblomkal med
barbecue-sésu

1 medalstér blomkalshaus

2 dl hveiti, Kaja

250 ml vatn

3 dl saltstangir, muldar smatt

3 dl kornfleks, mulid smatt

1 msk. Shakashuka, Krydd- og te-
husid, ma sleppa

Pipar

%2 b. barbecue-sésa

Tabasco-sésa, ma sleppa

Hitid ofn i 220°. Pvoid og brytjid
blomkaliod i jafna bita. Blandid
hveiti og vatni saman, soppan &
ao vera svipud ad pykkt og vofflu-
deig, veltido blomkalsbitunum
upp ur deiginu.

Blandio saltkexraspinu og salt-
stangamulningnum saman asamt
kryddi, og og veltid bitunum upp
ar pvi.

Feerid 4 békunarpappir og bakid
ium 20 min. eda pangad til peir
eru stokkir og branir. Blandio
barbecue-s6sunni og tabasco-
s6sunni saman i skal. Takio
bitana ut ar ofninum og faerio pa i
skalina meo s6sunni og veltido upp
ar, feerio aftur inn i ofn 1 20 min. i
viobot.

Bordio med barbecue-sésunni.

"y

2 bollar lifreen tomatsésa

1 bolli vatn

12 bolli apple cider vinegar

1 msk. Worcestershire-sosa

1 msk. sitronusafi

1 tsk. tabasco-sdsa

12 msk. pipar

12 msk. onion powder

1 tsk. hvitlauksduft,

1 msk. sinnep

5 msk. pudursykur

5 msk. reyrsykur

Blandid tématsésu, vatni, apple
cider vinegar, Worcestershire-sosu,
tabasco og sitronusafa saman i
potti og latio suduna koma upp.
Betio rest af hraefnum saman vid
og lekkio hitann. Latid mallaium
10 minutur.

Grilladur halloumi-ostur

100 g kuskus

ey

il
Hanna HIif hefur yndi af pvi ad bua til grenmetisrétti fra eigin bjrosti. Hér er hin med déttur sinni, Marsibil Sol.

Grilladur halloumi-ostur.

og fraehreinsadur
50 g purrkud tronuber, purrristud,
Kaja organic

Safi ar 2 sitronu

12 bakki sykurbaunir

1dlolia

60 g halloumi, skorinn i jafna bita

1 msk. dijon-sinnep
1 msk. pudursykur

100 g kirsuberjatomatar, skornir i
helminga

1 hvitlauksrif, pressad
1 msk. balsamedik

2 vorlaukar, saxadir, lika graeni
hlutinn

1 raudur chili-pipar, smatt saxadur

50 g salat, t.d. klettasalat

, Eglegg mikla
aherslu a a0 maour
sakni ekki neins i matar-
@0inu. Einnig ad folk
hendi ekki mat og nyti
greenmeti sem er afgangs.

Hnefafylli af ferskri mintu, saxadri
Hnefafylli af ferskum kériander,
soxudum

Sj60i0 kuskas eftir leidbeiningum
og geymio til hlidar. Hraerido saman
oliu, sinnepi, hvitlauk, chili,
sitrénusafa, balsamediki og ptidur-
sykri pangad til sykurinn leysist
upp. Batio pessu at i kaskiisio og
blandio vel saman. Sj60id baunirn-
ar i séltu vatni i um 5-7 min. Hitio
oliu a pénnu og steikid halloumi-
ostinn par til ad hann er brann a
badum hlidum, kreistio sitronu-
safa yfir ostinn i lokin. Batio 6llu
greenmeti og fersku kryddi saman
vio kuskdsid og radio svo baunum
og osti yfir.

Gott med goodu balsamsiropi.
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Flatbokubotnarnir eru sérpréadir fyrir XO ar heilkornum. MYND/ANTON BRINK

Hollur og hrikalega géour

skyndibiti hja XO

Hja XO er hagt ad fa ,take away“ 4 badum sto6dum. XO er opid til klukkan 21 alla daga. MYND/ANTON BRINK

Evropsk og asisk matreidsla renna saman a heilsuveitingastadnum XO i Smaralind og JL husinu.
Stadurinn hefur fengid frabaerar vidtékur, enda bydur hann upp a fjélbreytta og bragdgdda
rétti a godu verdi, auk pess sem nyjum réttum er baett reglulega a matsedilinn.

eitingastadurinn XO var
VOpnaéur vio JL hasid sum-

ariod 2015 og hefur hlotio svo
godar viotokur ad nylega var annar
stadur opnadur i Smaralindinni.
XO er hollur skyndibitastadur sem
framreidir mat i ,fusion” stil par
sem asisk og evropsk matreiosla
renna saman. Maturinn er eldadur
fra grunni og kappkostao er ad
gera bragoio af matnum einstakt.
Pannig er eingdngu eldad ur besta
mogulega hraefni hverju sinni
og er hvorki hvitur sykur né hvitt
hveiti notad vio matreidsluna ao
so6gn Gunnars Arnar Jonssonar,
eins af eigendum veitingastaoarins
XO.

»Okkar mott6 er a0 bj6oa avallt
upp a hollan, gooan og ferskan mat
avidraoanlegu verdi og XO mun
aldrei draga ar geoum. Folk i dag
vill hollan og naringarrikan mat
og vitund Islendinga um heilsu
og hollustu er mjég mikil,“ segir
Gunnar og baetir vio a0 stadurinn
sé vel sottur af ipréttafolki. ,Vio
faum t.d. islenska kvennalands-
1i0io 1 knattspyrnu reglulega
til okkar og einnig heilu knatt-
spyrnulidin ar Pepsi-deildinni, ad
6tdldum 6llum afreksmoénnunum i
einstaklingsipréttum og fleirum.“

XO faer frabaera doma

A skémmum tima hefur XO getid
sér gott ord og hefur i dag moérg
hundrud fastakdanna, jafnt ein-
staklinga sem fyrirtaeki, og fer sa
hopur ort steekkandi. Erlendir
ferdamenn hafa i stauknum meeli
komio vio & XO og fer stadurinn
lofsamlega doma fra vioskipta-
vinum, m.a.  TripAdvisor og
Facebook.

A matseoli XO eru salét, naodlu-
stupur, déoner-samlokur, kjuklinga-
réttir, flatbokur og ferskir safar ar
avoéxtum og greenmeti. ,Déner-
braudin og flatb6kubotnarnir eru
t.d. sérproadir fyrir XO ur heil-
kornum en hvort tveggja er mjog
vinselt, og pa sérstaklega flatbok-
urnar sem eru allar meo heilkorna
surdeigsbotni,“ segir Gunnar.

XO er einnig meod nokkra vegan-
rétti a matsedlinum en auk pess er
heegt a0 breyta nokkrum réttum af
matsedlinum i vegan-rétti, sé bess
6skad.

Allt eldad fra grunni

Allur matur, marineringar, sésur
og pest6 eru unnin fra grunni &

A matsedli XO eru salét, nadlusapur, déner-samlokur, kjuklingaréttir, flat-
békur og ferskir safar ar avoxtum og grenmeti.

, Ilove this restaur-

ant. The food is
delicious and reasonably
priced, plus the staffis
superb.

Af Facebook siou XO

, Nice atmosphere,

great service,
inexpensive and really,
really tasty!!

Af Facebooksiou XO

Ferskur, fljot-
legur og hollur
matur fast hja
XO. MYND/ANTON
BRINK

XO hefur fengid lofsamlega doma fra vidskiptavinum, a TripAdvisor og Facebook.

stadnum. Kokkarnir eru jafnframt
duglegir vio a0 profa sig afram med
nyja rétti. ,Vio bjooum reglulega
upp 4 svokallada ,pop-up“ rétti sem
hafa vakio mikla athygli. Nokkrir
peirra hafa ratad a fasta matsedilinn
sem er i stdOugri bréoun en 8 honum
eru samt alltaf a&kvednir kjarnaréttir
sem f6lk getur gengio ad visum,“
segir Gunnar.

Hann nefnir ad adgengio ad XO
i Smaralind sé einstaklega gott en
stadurinn er i Nordurturninum,

beint 4 moéti Islandsbanka og vid
hlid H&M. ,Vid bj6dum avallt upp
a ,take away"“ 4 badum std6oum
enda er pad mjog vinszlt en XO er
opid til klukkan 21 alla daga,” segir
Gunnar ad lokum.

XO er a Hringbraut 119 vio gamla
JL hasio og i Smaralind.

Nanari upplysingar ma finna a
www.xofood.is og Facebook (XO
Veitingastadur).
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Saett og
sykurlaust

Ymislegt getur komid i stadinn

fyrir sykur, eins og ti
d6dlur og eplamaul

fleiri hallast a0 pvi a0
hvitur sykur sé med pvi
6hollara sem fer inn

fyrir varir mannf6lks og reyna ad
sneida hja honum eins og kostur
er. Mannskepnan er p6 gerd til a0
sekjast eftir seetubragdi par sem
s@tur matur er oftast orkurikur og
par afleidandi mikilvaegt a0 neyta
hans pegar matur er af skornum
skammti. Sa er sjaldnast raunin

a Vesturldondum en tungan hefur
engu gleymt og pvi er gaman ad
geta glatt hana 60ru hverju med
gomsaeti eda blekkt ef ekKki vill
betur. Margir tortryggja gervi-
s@tu og einnig ber ad athuga ad
hunang og sir6p eru lika sykur, po6
ekki eins mikio unnin og hvitur
strasykur. Hér a eftir fylgja nokkrar
nattaruleidir til a0 seta kdkur og
vin an pess ao hvitur sykur komi
par vid sogu.

Sitréna

Otrilegt en satt, ba getur sitréna
staoid ein og sér i ymsum vin-
bléondum og astaedulaust ad sykra
kokteila pegar ferskur sitronusafi
gerir sama gagn.

Eplamauk
Osykrad eplamauk er fullgoour
sykurstadgengill i flestan
bakstur.

Do6dlur eru gédur kostur i bakstur i
stadinn fyrir sykur.

| deemis bananar,
K

Hlutf6llin eru einn & mo6ti einum
svo ad einn bolli af eplamauki
kemur i stad eins af sykri.

Rasinur

bessi purrkudu vinberjakrutt eru
mjog st og gera allt setara og
betra hvort sem er mauku0 eda i
heilu lagi.

Kanill

Pao er alveg 6parfi ad sykra kaffio
pegar smakanil hefur verio dreift
yfir. Kanill getur lika komio i
stadinn fyrir sykur i pdnnukoékur
en ao sjalfségou ekki i sama magni
heldur ma setja eina teskeid i
stadinn fyrir prjar matskeioar af
sykri.

Osaett kakoduft

Stukkulaoi er nattarlega ekkert
annad en kako meo sykri og kako
stendur alveg fyrir sinu sykurlaust.
Hreerio eina teskeio af kakodufti tat
iglas af heitri mjo6lk eda straio yfir
graut og morgunkorn.

Trénuber

Sleppid sykrinum tr muffu- eda
pénnukékuuppskriftinni og baetio
troénuberjum vio i stadinn.

Kako parf ekki ad vera i samfélagi vid sykur til ad veita dasamlegt sukkuladibrago.

Bananamauk virkar i stad sykurs i flestan bakstur og
sitronusafi kemur i stadinn fyrir sykur i hanastél. Gult og

gomsaett — og sykurlaust!

Do60lur

Notid tvo pridju tr bolla af mauk-
udum doolum i stadinn fyrir sykur
i allar uppskriftir. beer eru hollari,
vitaminrikari og betri en sykur.

Maukadur banani

Pao @tti i raun aldrei ad nota
neinn sykur i bananabraud
par sem vel proskadur
banani er setari 4 bragoid
en einn bolli af sykri. Og
miklu hollari.

Epla- og
appelsinusafi
Skiptio ut fyrir sykur i
flestallt, til deemis heimabakad
braud. Svo er kjorio a0 bua til
frostpinna dar hreinum avaxta-
safa, ba0i 6dyrara og miklu
hollara.

C- vitaminio.

Eplamauk saetir, hressir og kaetir.

Appelsinur eru nattarulegur satugjafi og ekki skemmir

STORSVEIT
REYKJAVIKUR
KYNNIR:

ELDBORG
22. SEPTEMBER
KL. 20:00
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Andrea Gylfadottir
Anna Mjoll Olafsdottir
Agusta Eva Erlendsdéttir
Ellen Kristjansdottir
Kristjiana Stefansdottir
Ragnheidur Grondal
Ragnhildur Gislado6ttir
Salka Sol Eyfeld

Sigridur Thorlacius

Sérstakur gestur: KK

Stjérnandi og kynnir:
Sigurdur Flosason
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Ométstaedileg
blanda

efur pu préfad griska jogurt
H med granateplakjéornum?

Ef ekki er kominn timi til.
Samsetningin er 6motstedileg.
EkKi spillir fyrir ad baeta k6kos-
flégum vio.

Margir fa sér griska jogart meo
avoxtum eda berjum en baeta
hunangj, sir6pi eda annarri setu
vio. bao er alger 6parfi. Meo pvi ad
sleppa pvi ertu kominn med hollan
rétt sem hentar vel i morgunmat.
Hann er pad bragdgdédur ad hann
geeti lika gengid sem eftirréttur.

Griska jogurtin er feit og sedj-
andi og dugar pér lengi. Granatepl-
in gefa stursatan og Orlitid bitran
keim sem erfitt er ad standast og
koékosinn gefur alveg naega setu.

Sumum finnst vandasamt ad na
granateplakjéornunum ar avext-
inum og 4 safinn pad til ad frussast
iallar attir. Best er a0 setja upp
svuntu, skera eplio i tvennt og
kreista hvorn helming fyrir sig til
ad losa kjarnana fra hliounum. ba
er gott ad vera med djapa skal og
grafa ofan i hvorn helming fyrir sig
me0d teskeid par til allir kjarnarnir
hafa losnao fra. Best er ad hreinsa
hvita innihaldio burt enda er pad
biturt.

Granatepli eru statfull af
andoxunarefnum sem draga ar
bélgum i likamanum.

Freydandi ananasdrykkur

atarblogg njota sivaxandi
vinselda og kannast
margir vid ad matreidslu-

baekurnar standi ordid 6hreyfoar
uppi i skap. Oft eru matgaeo-
ingarnir a bak vio bloggin med
eitthvert gegnumgangandi pema.
Seunn Ingibjérg Marindsdottir
er ein peirra en hin hefur sokkt
sér ofan i naeringar- og hollustu-
palingar og sankad ad sér ymsum
uppskriftum peim tengdum. Han
heldur ati sidunni hugmyndirad-
hollustu.is og par kennir ymissa

grasa. bar ma baodi sekja frodleik
og uppskriftir og hér er ein ad
g60u millimali.
Ananasfromas-en samt ekki

1 dliskalt vatn

Litil handfylli hydislausar
mondlur
2 mjukar d6dlur

1/ tsk. hreint vanilluduft

200 g frosnir ananasbitar

1 Allt nema ananas maukad
saman i blandara par til pad

verour ao freydandi, mjakri
mondlumjolk.

2 Ananasbitunum beett atiog
blandaod i mjukan, pykkan og
buadingskenndan peyting.

Seunn tekur fram ao i peytings-

geroina purfi nokkuo 6flugan

blandara eda matvinnsluvél.

Henni pykir gott ao lata blandar-

ann ganga i géoa stund a lagum

krafti til a0 mylja nidur baeoi
mondlur og frosinn ananas 4dur
en htn haekkar i botn til ad na
lokaaferdinni.

Nei, hee!

COFFEE, JUICE AND MUCH MORE

KIKTU VI

HJA OKKUR OG FABU bER FARANLEGA GGBA SAMLOK
0G SVALANDI DJUS EDA KROFTUGAN SHAKE.

Kraftmikil
paprikusipa

ekki verio algengar a boroum

landsmanna en vel pess viroi
ad profa. bessi supa, sem er ar
smioju Sigurveigar Karadoéttur, er
kraftmikil og rifur vel i.

P aprikusapur hafa hingad til

3-4 msk. dlifuolia

1,5 kg raud paprika

2-3 raud chili

300 laukur

200 g selleri

2 hvitlauksrif

6-700 ml grenmetissod

3-4 larvidarlauf

2 msk. kimen (caraway)

-1 tsk. cayenne-pipar

Sjavarsalt

Hvitur pipar

Paprikur freehreinsadar, skornar

i medalstora bita d&samt lauk og
sellerii. Allt sett i pott dsamt 6lifu-
oliu og 1 tsk. af sjavarsalti. Leyft a0
linast vid medalhita um stund. ba
er hvitlaukur og rautt chili skorid
ibita og baett saman vio dsamt
kamenfrajunum, cayenne-pipar
og hvitum pipar. Grenmetisso0-
inu baett i pottinn dsamt larvioar-
laufum og leyft ad sj6oa par til allt
greenmetio er ordid lint. A0 lokum
eru larvidarlaufin veidd upp tr,
sipan maukud, hitud ad nyju og
smokkud til meo salti og pipar.
Heimild: www.islenskt.is.
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