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Hrair fiskréttir eiga vel

vid & heitum sumar-

dOgum 0g eru W T
., A B

oft fljétlegir

i framkveemd.
m a u r Oddny Magnadattir gefur
uppskrift ad sumarlegu

cheviche.
SiDA 2

Jeurnarsalat

Ingibjorg Lilja Pormundsdéttir heldur ti
metnadarfullu matarbloggi 4 netinu. sipA 6

mai 2011

Ferskur forréttur og
tveer Utfeerslur af
sjavarréttasalotum

'.‘ HITAKUTAR OG OFNAR MED 15% AFSLATTI

| Vondud vara, gott iirval,

aratuga reynsla. TILBOD
| &=2> WibsAB

| MAOTINATEST

Norskirrydfiir Oyt V// 4 Einar Farestveit & Co.hf.

hitakitar rafmagnsofnar
Staerdir: 5-300 litrar Steerdir: 250W/-2000// Borgartuni 28 «+ Simi: 520 7900 * ef@ef.is* www.ef.is
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UR GRZANMETI | HRAAN FISK

Vera Einarsdéttir

hvorki aldur né proska til ad utfaera pad frekar. Eg bordadi hvorki

kjot né fisk 1 fjogur ar og hirti ekkert um ad bzeta mér pad upp
med baunum eda 60ru proéteinriku feedi. Fyrir vikid uppskar ég pennan
lika myndarlega naeringarskort sem hddi mér um skeid. Pegar ég gekk
med son minn, tvitug, fér ég b6 samviskunnar vegna ad kroppa i afurdir
ur dyrarikinu b6 mér bydi vid &edum og dyrabl6di og 1ét nokkrum drum
seinna alfarid af bessari vitleysu. Eg veit p6é ndkveemlega upp 4 har
hvernig hin kom til:

Eg var fimm ara og fylgdist med médur minni veida fisk. Hin st60
sigrihrésandi 4 bakkanum med fenginn en t6k svo upp & bvi ad berja
greyinu 4n afléts vid stein. Eg vissi ekki hvadan & mig st60 vedrio.
Mamma sem var alltaf svo g6d. Allt i einu st6d hin pbarna med tryllings-
legt augnardd og bl6dio spyttist { allar attir. Eftir petta bordadi ég aldrei
»wveiddan fisk* og purfti avallt a0 sannfsera mig um ad ysan, sem i pa
daga var 4 bodstélum ad minnsta kosti prisvar i viku, keemi beint Gr
frystikistunni og hefdi aldrei nokkurn timann synt frjals { so6ltum sjo.
Upp fra pessu préadi ég svo med mér skelfilega matvendni og purfti
oftar en ekki ad draga mig undan bordum l6ngu eftir a0 annad heim-
ilisf6lk var btiid ad borda og mata mig 4 koldum afgongum. Man ég
sérstaklega eftir stoppudu ysunni og byour vid tilhugsuninni... I dag
hefur minningin loksins dofnad og ég er ordin hin mesta fiskeeta. Eg er
fastagestur 4 snilldarstadnum Fylgifiskum par sem er haegt ad kippa
med sér dyrindis skotusel, 16ngu, kola og bleikju { alls kyns kryddlegi
og henda inn i ofn. (Vidurkenni reyndar a0 hismaedraleti spilar parna
ansi stéra rullu en afsaka mig med pvi ad & minu heimili sé a0 minnsta

kosti bodid upp & meinholla skyndirétti. Eg nenni ekki einu sinni
ad sj60a hrisgron heldur kaupi forsodid bygg eda kartoflur a
stadnum). P6tt métsagnakennt megi vera, 1 1josi pess ad ég

vil sem minnst af pvi vita ad dyraafurdir séu raunveru- a
= lega af dyrum, pa er ég allra hrifnust af hraum fiski 1 T i
og er sushi par efst & bladi. P4 er sitruseldad - iy

fiskmeti ad minu mati lostaeti. - u

V 4
E g ték upp & pbvi ad gerast graeenmetisezeta sem unglingur en hafdi

. NORDICPHOTOS/GETTY
M /
SKYRINGAR A UPPSKRIFTATAKNUM: Hrair fiskréttir eiga vel vid & heitum sumardégum og eru fljétlegir i framkvaemd.
m Hvunndags/il Q Til hatida- | Oddny Magnadéttir gefur lesendum uppskrift ad sumarlegu ,,cheviche”.
Adalréttur Forréttur W,y hitidabrigda brigda
P ennan rétt er frabeert ad borda a SUMARLEGT CHEVICHE
Fiskur A Greenmeti sumrin, baedi sem forrétt eda sem ’.“
hluta af smaréttabordi. Eg by hann : goq g hvitur péttur . ¥’
gjarnan til pegar ég 4 von & vinkonum fisk ild . \
Mmatur kemur it manadarlega med laugardagsbladi Fréttabladsins. 1 heimsékn og byd pa upp 4 iskalt hvit- "s ur, til deemis .
Ritstjorn: Sélveig Gisladéttir Hénnun: Silja Astpérsdéttir vin med, segir Oddny Magnadéttir, : 10da eda brakandi ’
Forsidumynd: Gunnar V. Andrésson Pennar: Fridrika Bendnysdéttir, Jilia Margrét veidimadur og matgaedingur og eigandi fersk ysa
Alexandersdéttir, Marta Maria Fridriksdéttir, Ragnheidur Tryggvadéttir Ligsmyndir: verslunarinnar Veidiflugna. i bessa i safi Gr 6 liménum .
Fréttablacid Auglysingar: Sigridur Dagny Sigurbjornsdéttir sigridurdagny@365.is uppskrift ma nota hvada hvita ,t"isk sem i 1, bolli élifuolia veltio vel

er, bara ad hann sé péttur og gédur, lida saman.

4 vel vid og einnig raekjur og skelfiskur.
Sjalf nota ég gjarnan glenyja ysu.“

1 skalotlaukur

mjog fint saxadur Geymid i isskap i

° oo Y2 raud paprika 2-3 tima.
s6xud i fina teninga x .
H Itavo ra u r 2 raua chilli fra- hrésykur Sn,:akklalttll me(ji hra-
hreinsud og séxud  salt og pipar SyKrl, saltl og pipar.
s oo . Setjid i skal eda litlar
mjog fint ferskur koriander

skalar og dreifid
Skerio fiskinn i frekar ~ ferskum koriander
smaa bita og kreistid  yfir.

safa ar 6 liménum yfir.

2 vel proskadir
tématar kjarn-
hreinsadir og sax-

jlis

. adir fint Frabzert sem léttur
: 1 litil krukka smar  Blandid restinni af forréttur eda sem
3 J kapers, hellid vékv- hrdefnunum, nema  réttur 4 hladbordi.
H 0Oddny Magnadéttir matgaedingur. anum fra koriandernum, og

FISKBUBPIN VEGAMOT

l/(‘/y”é Qg(gaﬂzé/ t 15

Fiskbtidin Vegamét ad Nesvegi 100 & Sel-
tjarnarnesi er { gamalgrénu verslunar-
hisi. ,,Hér hefur verid rekin verslun fra
upphafi en hisid var byggt um 1930,
segir Birgir Asgeirsson, eigandi Vega-
mota, sem rekid hefur verslunina i tvo ar.
Segja ma ad gamli og nyi timinn meet-
ist 1 fiskborodi Vegaméta. ,,Vio erum med
eitthvao fyrir alla. Bj6dum upp & kinnar,
gellur og sodinn fisk fyrir eldri kynsl6o-
ina, gleenyjan linufisk, ysu, porsk og lax
fyrir alla og svo ymsa rétti sem haegt er
ad smella beint inn { ofninn sem eru vin-
seelir medal unga félksins,” telur Birgir

» Stendur vord um innra hitastig kjotsins.
Margreyndur i ad rada vid erfidar adstaedur og
pjalfaduriad bregdast skjott vid ef upp ar sydur.

Hefur um arabil att gott samstarf med nautakijoti, laugavegi 47 upp. Héannlfegitl"lbé eédx.'ti k}:insl(’)éina} ;
. s e 2 vera a0 vakna til medvitundar um ageeti
lambi og svinakjoti svo fatt eitt sé nefnt. tilbGinna rétta og sé hdn farin ad kaupa ) -
slika rétti { meiri meeli. "~ FRETTABLABID/GVA

Birgir segir beedi folk tir hverfinu koma ad versla vio sig en hins vegar komi einnig félk lengra
ao. ,,Folk sem buid hefur 1 hverfinu heldur oft tryggd vid okkur,“ segir hann gladlega.

laugavegi 47 opid man.-fés. 10-18, lau. 10-16 | www.kokka.is ] kokka@kokka.is
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200X100
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Pykkvabaejar

forsodnar grillkartoflur
kartoflusalat

hrasalat

Einfalt og gott!

Vitamix.

Blandarinn sem allir eru
ad tala um!

Mylur alla dvexti, greenmeti |
klaka og ndnast hvad sem er
Hnodar deig

Byr til heita supu og is
Uppskriftarbok og DVD diskur fylgir

Vita Mix svunta og
kanna fylgja med a
medan birgdir endast

S.440-1800 www.keelitaekni.is

Okkar pekking nytist pér ...

BODA SUMARID

Grasleppuhrogn eru besta merki® um ad vorid sé komid ad ségn Olafs
Agustssonar, yfirkokks i Sjavarkjallaranum, sem reidir fram gémsaetan fiskrétt par
sem skotuselur og grasleppuhrogn eru uppistadan.

ppistadan er skoétusels-
U bynnur og grasleppuhrogn

sem vid faum fra Borgar-
firdi eystri, pannig ad petta er
ekta vorréttur sem gefur fyrirheit
um ad sumarid sé alveg ad koma,
segir Olafur og brosir Ut a0 eyrum.
,,Vi0 notum bara islenskar krydd-
jurtir sem vid tinum sjalfir og
hverabakad rigbraud setur punkt-
inn yfir i-i9.“

Sjévarkjallarinn fylgir ny-
norraenu stefnunni { matargerd,
en hvaod felst i peirri stefnu? ,,Fyrir
okkur snyst pad bara um ad nyta
sem best bad ferska og edislega
hréaefni sem vio eigum,“ segir Olaf-
ur. ,,Byggja svo orlitio 4 islenskum
hefdoum og bad sem okkur vant-
ar upp a i hefounum saekjum vid
til hinna Nordurlandapjédanna.
Vid gerum petta samt i rauninni
alveg eftir okkar hofoi og ef okkur
langar ad nota hvitt sikkuladi, til
deemis, pa leyfum vid okkur pad an
pbess ad fa samviskubit.“

Nyir eigendur téku vid Sjavar-
kjallaranum i Geysishtisinu vid
Aodalstraeti um aramotin og Olafur
feerdi sig pangad af Vox, pbar sem
hann var 4dur annar yfirkokka.
Hann segir adalvertidina fra.
mundan, beedi fjolgi ferdamonn-
um og Islendingar virdist vera
duglegri vid ad fara Gt ad borda
4 sumrin. En fyrir pa sem langar
ad spreyta sig 4 haklassa veitinga-
hisaeldamennsku heima er vor-
rétturinn alveg kjorinn. - fsb

Orpunnar skétuselssneidarnar og gljaandi grasleppuhrognin harménera vel vid

greenan sellerikrapisinn.

FRETTABLABIB/GVA

FRYSTUR SKOTUSELUR MED GRASLEPPUHROGNUM

Skétuselspynnur med grasleppu-
hrognum fra Borgarfirdi eystri,
greenu sellerii og islensku vori

SKOTUSELSPYNNUR

Faid ferskan og flottan skétusel,
snyrtid og frystid, og skerid i eins
punnar sneidar og mégulegt er.
Kryddid med salti.

GRASLEPPUHROGN

Best er ad ranta nidur ad
héfn og sja hvort pid faid
g6dhjartadan grasleppusjémann

til ad gefa ykkur fersk hrogn.
Pegar heim er komid eru pau
tekin ur hrognasekknum, skolud
og séltud med 20 g af salti &
méti 1 kg af hrognum. Yndislegt

alveg hreint!

SELLERIKRAPIS
1 kg skreelt og
maukad selleri

2 | vatn

200 g glukésasirép

200 g sykur

8 bl6d matarlim

Leggid matarlim i bleyti.

Sj60id saman vatn, sykur og
glukésasirép, beetid matar-
limi saman vid og keelié nidur.
Blandid sellerimauki og sykur-
legi saman og smakkid til med
6rlitlum sitrénusafa og salti.

ANNAD

Tinid til jurtir og blém sem
finnast i gardinum og naesta
négrenni. Eg notadi skessujurt,
hvénn, morgunfrd, skjaldfléttu
og sélberjabrum. Geetid pess pé
ad skola jurtirnar vel adur en paer
eru bornar fram.

HOTEL OG
MATVALA
SKOLINN

MATSVEINA- OG MATARTAKNANAM

Hvao er i matinn?

WWW.MK.IS

Upplysingar & www.mk.is og &
skrifstofu sklans f sima 594 4000

INNRITUN STENDURTIL 31. MAI.

Matsveina- og matartaeknandm fyrir pa sem starfa eda vilja starfa i
motuneytum vinnustada og a fiski- og flutningaskipum, i eldhdsum
heilbrigdisstofnana, leiksk6lum og skélum.

MENNTASKOLINN i KOPAVOGI

HOTEL- OG MATVALASKOLINN

FERDAMALASKOLINN LEIDSOGUSKOLINN
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FESSTONAL

BEAUTY PARTNER OF THE

AFRAM ISLAND

Tiskan a svidinu

| |
Buningar keppenda i Eurovision B i Fa
eru oft 2di skrautlegir ;

LAUGARDAGUR 14. MAi 2011 BLS. 2

FRETTABLADID

FVrir EUrovision

................. eda bara fétboltann!
Sjionvarpstillbod fyrir Oll taekifceri 1 Sony Center

Sony Center




LETTIR OG PAGILEGIR
SUMARSKOR i URVALI

KOMDU OG LATTU
FATUR biNA NJOTA
PESS BESTA.

HEHI'«EL@EG-NENGEH Simi 581 2141 + www.hjahrafohildi.is

B LR

FRAB/ERT VERD
Mjog oflugt

! rill fyrir islenskar

adstaeour

- Mikil orka 16,5 kw/h
- Ryofritt lok og takkabord
- Emaleradar grillgrindur
- 3 kraftmiklir brennarar
- Sterk vidargrind
- Neistakveikja i rofa

FULLT VERD - Grillgrindur, hitadreifarar
54.900 og lok eru emalerud
* Sterk vidargrind
NLOORSE - Innbyggod neistakveikja
t# - Skuffa fyrir fitu

LANDMANN

Er fra byskalandi
Opid laugardaga til kl. 16

- Grillflotur: 64 x 49cm
- Staerd: 136 x 106 x 62

YFIR 20 GERPIR
GASGRILLA
A SUMARTILBODI

Hlidasmara 13, Kép - S. 554 0400

Alltaf
eitthvad

nytt og
spennandi

Erum fluttar i
Skeifuna 8

n vertu vinur a facebook

WWw. belladonna is

FRETTIR VIBSKIPTI iPROTTIR

IbROTTIR A bip

UMRZDAN

mv.visir.is

\
Faou Visi i simann!

HEIMAVELLI

Meira sjonvarp, meira utvarp, meiri fréttir,
meiri upplysingar, meiri umraeda, meira if,
meiri iprottir, meiri virkni, meira arval.

Pu feerd meira af dllu a Visi.

Meiri Visir.

14.MAi 2011 LAUGARDAGUR

Sjoundi aratugurinn er rikjandi hja Ninu fra Serbiu og adstodarkonum hennar. ,Petta er mjog eftirminnilegt og 68ruvisi,look”,
segir Eyrun. ,Eg hef heyrt marga dast ad pessum biningum.”

Buningar karlséngvara eru yfirleitt hofstilltari en songkvennanna en tviburarnir
John og Edward Grimes fra irlandi skera sig Gr hvad pad vardar. ,Petta er dalitid
»over the top”, segir Eyrun, ,en kemur flott ut a svidinu”,

SUMIir hitta 1 mark

Katy Wolf kom Ungverjalandi i urslitin.
»Pessi kjoll er mjog flottur,” segir Eyran.
»Hann er svona Jéhonnublar.”

Eurovision snyst ekki bara um tonlistina. Buningar keppenda vekja ekki sidur athygli og umtal,
enda mikid lagt i ad gera sj6id sem flottast. Eyrun Elly Valsdoéttir, annar adstandenda bloggsidunnar
jurovision.blogspot.com par sem Eurovision er raedd fra 6llum hlidum, ryndi i klaednad keppenda i
ar med bladamanni Fréttabladsins. -fsb

, Dana

-4 International
| erikjol
hénnudum
af Jean-Paul
Gaultier.
»Sennilega
til ad draga
athyglina
fra pvi
hvad hin
getur litid
sungid,”
segir
Eyrun.,En
kjollinn er
flottur.”

Daria fra Kréatiu skartadi premur
kjolum i sinu atridi en komst p6 ekki i
urslitin. Petta er kjoll nimer tvo.

-

.y

ey &
.

Var

- Gyllta dressid
2egdi ekki
til ad koma
Stelluog Haba »

Eldrine fra Georgiu skartadi
pessari georgisku hénnun.
~Petta finnst mér ljott,”
segir Eyrun. ,Petta

minnir a gardinu.”



,Sendu
b'mu folki i
Utlondum

SMY

SMS til atlanda og Bestu login 3 O kr. i dag

F30u pitt folk i
utlondum til a0 kjosa

Ef by ert hjd Simanum geturdu sent SMS til Gtlanda a 0 kr. i dag.
Notaou taekifeerio og skutladu skilabodum 4 vini og eettingja i Evropu
og hvettu pa til ad kjosa Island i kvéld.

Notadu Bestu login
i upphitun fyrir Eurovision

| dag faerdu adgang ad Bestu l6gunum 4 0 kr. bar
getur pu hlustad 4 4 mismunandi tonlistarrasir med
Eurovisionlogum ef pu ert med GSM eda Internetio
hja Simanum. Fardu inn § bestulogin.is og tonlistin
er klar fyrir partyid.

o

Siminn™

siminn.is

Greidd eru manadargjold og onnur notkun skv. verdskrd. Nanar 4 siminn.is




Vid leitum ad
goou folki
VISIFIS og Fréttabladid kynna

nyjan og o6flugan atvinnu-
og radauglysingavef

A vefnum getur bl med einfoldum haetti
flett i gegnum og skodad atvinnuauglysingar
Fréttabladsins. PU kaupir atvinnuauglysingu
| Fréttabladinu - 6flugasta auglysingamidli

landsins og hun birtist fritt { heila viku &

einum steersta vefmidli landsins — VISIEIS

ALLT ATVINNA fylgir
helgarbladi Fréttabladsins...
og birtist a VISIEIS i viku

VISIEIS

...eg sa pad a visir.is
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Albania
Armenia
Austurriki

Aserbaidsjan

Belgfa

Bosnia og Hersegovina

Bretland

Builgarfa

Danmérk

Eistland

Finnland

Frakkland

Georgia

Grikkland

Holland

Hvita-Russland

Ungverjaland

fsland

frland

[srael

ftalia

Kréatia

Kypur

Lettland

Lithden

Makeddnia

Malta

Moldova

Noregur

Polland

Porttigal

RUmenia

Russland

San Mariné

Serbia

Slovakia

Slévenia

L Spann

Svibjod

Sviss

Tyrkland

Ukraina

pyskaland

Samtals
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Rysjott gengi islenska lidsins

Alinuritinu hér ad nedan ma sja gengi islendinga i Eurovision fra upphafi. island ték i fyrsta sinn patt i Eurovision arid 1986 pegar ICY tri6id var sent til Bergen i Noregi.
Lagid, Gledibankinn, lenti i sextanda saeti keppninnar eins og naestu prju 16g par a eftir. Sextanda seetid er jafnframt pad szeti sem landid hefur oftast lent i. Besti arangur
islands er annad satid sem landid hefur hreppt tvisvar sinnum, en jafnoft hafa islendingar ekki tekid patt i keppninni. i prju skipti komst island ekki Gr undankeppninni.

1995

8 Bjorgvin
Halldérsson
Nuna
Ballada
15. saeti

1990

Stjérnin

Eitt lag enn 1992

Popp Heart 2 heart
4 saeti Nei eda ja

Gledibankinn Popp

Popp
16. s=ti

7. saeti

1994

Sigridur Beinteinsdattir
Neetur

Ballada

12. saeti

1996

Anna Mijoll
M Olafsdottir

Sjtibidi

Djass

13. saeti

1987

i Halla Margrét
Amadattir
Heegt og hijott
Ballada
16. s=ti

2009

~~~~~~ Johanna Gudrun

Jénsdottir
Is it true
Ballada
2. saeti

2004
Jonsi
Heaven
Ballada
19. seeti

ar

2005
Selma Bjornsdottir
If I had your love

Popp
Komst ekki upp

2008
Eurobandid
This is my life
Danspopp
14. saeti

2010

Hera Bjork

Je ne sais quoi
NM Danspopp

19. seeti

ndankeppni

1991 1993

Stefan og Eyfi Ingibjorg Stefansdéttir
Beathoven Draumur um Ninu bd veistu svarid
Skrates Ballada Ballada

Popp 15. seeti M 13. saeti

16. seeti

1988

1997
Pall Oskar
Minn hinsti dans
Danstdnlist
) 20. saeti

1986 1987 1988 1989 1990 1991 1992 1993 1994 1995 1996 1997 1998 1999

wd! W i 2130

Vertu meo stillt
a X-97,7 1 kvold!

LLeekkadu i sjonvarpinu og stilltu a X-id a medan bein

utsending er a Eurovision. Settu athugasemd

a Facebook/ringjarar a medan utsending er og hun

geeti komid i beinni a X-inu.

VERTU MED

www.ring.is / m.ring.is f www.facebook.com/ringjarar

2000
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2006

Silvia Nott
Congratulations
Popp

Komst ekki upp tr
undankeppni

Eirfkur Hauksson
Valentine lost

Rokk

Komst ekki upp ar

2001 2002 2003 2004 2005

2006 2007 2008 2009

2010

Sagan virdist Ohagsteed

Island tekur patt { Eurovision 1 23.
skipti { 4r. Tuttugu og fimm 4r eru
sidan Islendingar preyttu frum-
raun sina { keppninni, arid 1986.
Pad arid var fimmhundradasta
lag keppninnar flutt, pegar Lux-
emborg steig fyrst pjéda & svid.
Sidan hafa yfir bisund 16g verid
flutt 1 keppninni.

Island hefur fimm sinnum verid
a meodal tiu efstu pjéda i keppn-
inni. bad voru arin 1990 begar
Stjérnin flutti Eitt lag enn, arid
1992 begar Nei eda ja var flutt af
Heart to Heart. Arid 1999 flutti
Selma Bjornsdoéttir All out of
Luck, og fjérum arum sidar kom
Birgitta med Open Your Heart og
loks J6hanna Guordn med lagio Is
it true? &rio 2009.

DPessar nidurstoour benda til ad
islenskum konum gangi almennt
betur 1 keppninni, en konur hafa
reyndar oftar keppt fyrir {slands
hond. b4 benda nidurstédurnar til
ad best sé ad vera 4 aldrinum 4tjén
til prjatiu ara 4 keppnisdegi.

Einu sinni hefur Island sent
songhdp sem samanstéd af fleiri
en tveimur keppendum, en pad
var upphafsario, 1986. Hépurinn
lenti { sextédnda seeti, eins og fraegt

er ordid. Einsongvarar hafa oftar
lent { tiu efstu seetunum en ddett-
ar, enda eru beir oftar sendir til
keppni af halfu Islendinga.

Flest stig fra upphafi hefur Is-
land fengid fra Svipj6o eda 101 stig
i heildina. Einnig getum vid treyst
4 adrar norrgenar fraendpjédir en
Nordmenn hafa gefid okkur naest-
flest stig, 85, og fast & eftir fylgja
Danir med 84 stig. Par 4 eftir koma
Bretland og Portigal. Nordurlond-
in geta einnig reitt sig 4 Islend-
inga en flest stig hfum vio gefio
Danmoérku, Svipj6d og Noregi.

Islandi hefur oftast gengid vel
begar Tyrkland hefur gefid is-
lenska atridinu stig. Pad hefur
gerst fimm sinnum, arin 1986,
1990, 1999, 2003 og 2009. Dbetta
eru fjogur af peim fimm skiptum
sem Island hefur verid 1 tiu efstu
seetunum.

Midad vio reynslu fyrri dra viro-
ast Vinir Sjonna ekki eiga mikla
moguleika i keppninni. beir eru
songhépur sem samanstendur af
karlmonnum sem allir eru eldri
en brjatiu dra. Hins vegar er oftast
1itid a0 marka tolfraedi fyrri ra og
pbegar 6llu er 4 botninn hvolft geta
allir unnio Eurovision. -mmf
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sem mogulega sleedast ofan i maga viod

Ekki & ad hrada afpydingunni med pvi ad setja fiskinn undir heitt vatn eda

matur 13
HEFD SEM MA REKJA TIL MIPALDA FROSINN FISKUR
Margir borda fisk med sitrénusneid en pad hefur Pegar afpida & frosinn fisk er best ad setja hann beint Gr frysti inn i isskap B Y
verid gert allt frd middldum. Pa tridu menn og lata hann vera par i um sélarhring fyrir eldun. [ svdlu vedri ma einnig - {
bvi ad sitronusafinn myndi leysa upp bein setja fiskinn a skuggseelan stad i eldhdsinu undir viskastykki i nokkra tima. oL 3 "

fiskat. Samsetningin gafst strax vel og i
dag eru sitréna og liména algeng inni-
haldsefni i fiskréttum pratt fyrir ad hin
gamla trd sé |6ngu hrakin og gleymd.

Sushi a sér
langa sogu

Sushi & reetur ad rekja aftur til
fjordu aldar fyrir Krist i Sudaustur-
Asiu. Naudsynlegt var ad geyma
allan fisk sem veiddur var, svo
hann var saltadur og geymdur
pannig i nokkra manudi.

Seinna uppgbtvudu menn ad
betra var ad nota hrisgrjén sem
legid hofou i ediki, til geymslu
fisksins. Hrisgrjénunum var sidan
hent i burtu og fiskurinn boro-
adur. Vegna matarskorts var hins
vegar einnig farid ad borda hris-
grjénin og pannig vard sushi eins
og vid pekkjum pad i dag til.
Seinna var farid ad setja greenmeti
saman vid sushid.

A &ttundu 6ld eftir Krist barst
sushid svo til Japan. Flestir tengja
sushi enda vid japanska menn-
ingu.

[ kringum 1980 vard vakning
heilsusamlegum lifsstil i heiminum
og hafa vinszldir sushis aukist
jafnt og pétt sidan.

Uppspretta
neeringarefna

Fiskur er mikilveeg feeda ymissa
spendyra eins og til deemis bjarn-
dyra, hvala og ekki sist manna.

med pvi ad lata hann standa i solarljosi. Badi verdur til ad auka bakteriu-
myndun.

Pegar fiskurinn er pidinn stti ad elda hann innan eins til tveggja sélar-
hringa og aldrei etti ad fyrsta fiskinn & ny.

Til a0 fiskurinn eldist sem best og jafnast er best ad taka hann Gt ar
keeli halftima fyrir eldun svo hann nai herbergishita.

o

Fadu pér tyggjé
eftir hverja mdltid

ad

Fiskr hefur frd oroff e ha'did Gott bragd fyrir heilbrigdar tennur...

lifi i ménnum og er ein af astaed-
um pess ad margar elstu manna-
byggdir eru vid ar og votn.
Fiskur er mikilveeg uppspretta
neeringarefna og talinn sérstak-
lega hollur vegna pess ad fitan
inniheldur mikid af dmega-fitu-

Rannsoéknir syna ad notkun sykurlauss Extra eykur munnvatnsframleidslu,

jafnar syrustig, heldur tdonnunum hreinum og stédvar sykladrasir & paer.

syrum sem eru taldar vinna gegn Tannlaknafélag islands mzelir . R o . o .
med notkun xylitols sem Extra minnkar uppttku hitaeininga og dregur pad Ur streitu i amstri

hjartasjakdémum. Adeins litill
hluti peirra 29.000 fisktegunda

adalsaetuefnis i tyggigummii

hversdagsins.

sem eru til i heiminum er étinn.
Algengar tegundir matfisks eru
porskur, lax, ansjosur, tunfiskur,
silungur og makrill.
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GODAR
FRETTIR
FYRIR
SUDUR-
LAND

pu faerd Fréttabladid a kostnadarverdi a 23 stodum
a Sudurlandi og 120 stédum um land allt.
Nanari upplysingar a visir.is/dreifing.

Pu getur alltaf lesid Fréttabladid fritt

a visir.is eda fengid sendan daglegan
télvupdst med bladi dagsins. Nanari
upplysingar &: visir.is/dreifing

Sudurland

Fjoldi lausasélustada a Sudurlandi

Bonus, Selfossi Samkaup Strax, Flidum

Krénan, Selfossi Olis, Hellu

N1 Fossnesti, Selfossi Séluskalinn Landvegamétum, Hellu
Olis, Selfossi N1, Hvolsvelli

Samkaup Urval, Selfossi Séluskalinn Bjérk, Hvolsvelli
Bjarnabuid, Brautarhdli (Reykholti) ~ Nn, Vik

Minni Borg, Grimsnesi
Verslunin Arborg, Arnesi
brastalundur, Grimsnesi
Bdnus, Hveragerdi

N1, Hveragerdi

Samkaup Strax, Laugarvatni

Krénan, Vestmannaeyjum
N1, Vestmannaeyjum

Olis, Vestmannaeyjum
Skylid, Vestmannaeyjum
Véruval, Vestmannaeyjum

Allt sem pa parft...

-

Sumarlegt sjavarréttasalat med stokku hvitlauksbraudi.

FYRIR FJOLSKYLDUNA

Ingibjérg Lilja Pormundsdottir hefur vakid athygli fyrir metnadarfulla bloggsidu
bar sem han birtir uppskriftir ad pvi sem hin er ad elda dsamt myndum.

Ingibjorg Lilja P6rmundsdéttir
hefur alltaf haft astridu fyrir pvi
ao elda mat og bj6da heim 1 kvold-
verd. Eftir a0 hafa oft og idulega
fengid spurningar um réttina
sina dkvad hin ad stofna matar-
blogg 4 netinu par sem hin birt-
ir uppskriftir &samt myndum sem
eiginmadur hennar tekur af mats-
eldinni. S160 sidunnar er brizos.
blogspot.com en Ingibjorg eldar
oftar en ekKki rétti ur sjavarfangi.

,Detta er g0 leid fyrir mig til
a0 halda utan um uppskriftirn-
ar minar en par sem ég hef verio
busett erlendis, madurinn minn er

fra Serbiu og vi0 eigum fjolskyldu
og vini utan Islands, set ég upp-
skriftirnar lika inn & ensku svo
allir geti notid,” segir Ingibjorg.
Matarblogg Ingibjargar hefur
vakid athygli, beedi fyrir flottar
uppskriftir og svo fyrir fallegu
lj6smyndirnar sem birtast af
réttunum. Ingibjorg segir mikla
umferd um siduna svolitid hafa
komid sér & 6vart. ,Mér finnst
betta mjog gaman og ekki sist ad
fa f6lk til ad proéfa ad elda meira
ar pessu frabaera hréefni sem fisk-
ur og annad sjavarfang er,” segir
Ingibjorg. - jma

FRETTABLABID/ANTON

Ingibjérg Lilja Pérmundsdéttir
matgaedingur.

SUMARLEGT SJAVARRETTASALAT
MEDP STOKKU HVITLAUKSBRAUPI

SJAVARRETTASALAT

Fyrir fiéra

250 g horpudiskur (litil)

250 g raekja

400 g langa eda luda

2 stk. liménur, safi og bérkur
1 stk. raudur chili-pipar, fin-
saxadur

1 stk. litil raud paprika,
skorin smatt

1 stk. litil gul paprika, skorin
smatt

1 stk. hvitlauksrif, pressad
eda finsaxad

1 msk. engifer, fint saxad

4 msk. g6d élifuolia

2 garka, kjarnhreinsud, skor-
in smatt

1 bunt af fersku kériander,
saxad

4-5 stk. vorlaukar, fint sax-
adir

1 tsk. arémat

salt og pipar eftir smekk

Skerid fisk og
hérpudisk i

smaa ten-

inga og setjio

i skal med

raekjum. Rifid
liménubérkinn
smétt, setjid at i
blénduna og kreist-
i® safann dr dvextinum
yfir. Baetid vid oliu, salti,
pipar, arémati, chili, papr-
iku og engifer. Blandid
pvi varlega saman vid
sjgvarfangid. L4tid /
blénduna i skalinni

liggja i leginum

i minnst tvaer

klukkustundir en pvi lengur pvi
betra. Pad getur verid gott ad
gera réttinn kvéldid 40ur en
deetlad er ad bera hann fram

og setja pa lok yfir skélina eda
plastfilmu yfir néttina. Rétt a0ur
en rétturinn er brotinn fram er

gurku, vorlauk og
kériander baett
saman vid blénd-
una en gott er
ao skilja orlitio

' &

; / eftir af kdriander

~ til ad skreyta med.
4/ FLIOTGERT STOKKT
. HVITLAUKSBRAUD

2 baguette-braud

‘\ nokkrir dropar af élifu-
f [ oliu

1-2 hvitlauksrif

Skerid braudid a ska

i punnar sneidar.

Leggid sneidarnar a
békunarplétu, hellid nokkr-
um dropum af oliu yfir braudid
og grillid sneidarnar i 200
gradu heitum ofni i 2-3 mindtur
a hvorri hlid. Pegar braudio er
tekid at dr ofninum skal hver
sneid nuddud med hvitlauksrifi
til ad fa hvitlauksbragdio.
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matur SERBLADP FRETTABLADSINS UM MAT

Vib MALUM MED...

... FISKI A GRILLID G6dar fiski-
grindur fast vida i busahaldaverslun-
um. Med peim verdur leikur einn ad
grilla nymetid og sidur heetta 4 ad
fiskurinn festist vid grillgrindina.

... RAUDSPRETTU A SMUR-
BRAUBDI Steikt raudspretta 4 rug-
braudi med remuladi, laxards, kaviar,
raekjum, spergli og sitronu. Frabaer
maltid. Feest til deemis i Jomfrdnni
i Leekjargotu 4 en gott smurbraud
feest lika & Scandinavian & Lauga-
vegi 24.

= T
SJAVARRETTUM FYRIR
BYRJENDUR pad tekur smé
tima fyrir f6lk ad prda bragolauk-
ana fyrir ymsa sjavarrétti & bord vid
kreeklinga, kolkrabba og smokkfisk.
Sumir sjdvarréttir henta breidari hopi
folks og ef von er & félki i mat sem
ekki hefur smekk fyrir dllum avoxt-
um hafsins er gott ad framreida til
deemis lax, [G0u og hérpuskel.

«e ZEVINTYRASIGLINGU mes
Seeferdum fra Stykkisholmi. Siglt er
um eyjarnar og fjolbreytt fuglalifid
skodad. Hapunkturinn er pegar plég-
ur er settur Gt og upp koma ymis skel-
dyr. Gestir fa svo ad smakka, til deemis
hérpuskel og igulkerjahrogn.
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Nu getur pu notid pess ad borda ljuffengan
mat fra Grillhasinu heima, pvi ni byour

Grillhasid pér ad taka matinn med heim.

Pu hringir bara i 527 5000 og segir okkur hvad
big langar a0 borda og sa&kir svo stuttu seinna.

Pu sérd matsedilinn @ www.grillhusid.is.
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