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Marentza Poulsen

tofrar fram veislu
ar gardinum.

Sumarlegt salat ad heaetti mat-
reidslumanna veitingahdssins 73.
SIDA 6

Hjonin Gisli Egill Hrafnsson og Inga Elsa
Bergpérsdéttir elda af alid og natni.
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SKINKURULLUR OG FAT AF HVITKALI

Julia Margrét Alexandersdéttir skrifar:

milli drstida og skulu léttari réttir pa vera i brennidepli um bess-
ar mundir; salot, sjavarréttir, kjiklingaspjot og bokur. Eg fér ad
hugsa hvort og pa hvernig sumarmatsedill hafi verid 4 minu heimili
fyrir 20-30 &rum og man ekki eftir sérstokum 4rstidaskiptum { matsedl-
inum. N4grannarnir grilludu pylsur 4 gé0vidrisdogum. P4 var kannski
keypt vatnsmeldna ef hin var til { Néatini. Krakkaskarinn at frost-
pinna. Vinnufélagi minn sem 4 foreldra sem dvéldu mikid { Frakklandi
sagdi mér ad 4 sumrin hefdu bau sneett salét med eggjum og
beikoni sem adalrétt tti & svolum. Einhver framdrstefnuleg
heimili hafa kannski ttb1id ,,agirkutunnur® - girkur
fylltar med syroum rjéma og raekjum. Heimilistiminn
gaf ba uppskrift i einu t6lubladi i kringum ario
1980 og sagdi réttinn vera mjog svo hress-

* andi sumarmat.

Eg @estist 01l upp eftir ad hafa rekist a
agurkutunnurnar og hélt 4fram ad glugga i
gomul dagblod i leit ad sumaruppskriftum
fyrri tima. Eg var spennt ad sja hvort ég

fyndi eitthvad jafn kostulegt og agtirkutunn-
urnar (lystileg dtkoma bar sem syrdur rjémi
lekur eins og hraunkvika tdr um pad bil 20 senti-
metra hdum girkusténglum) eda annan gleymd-
an og girnilegan rétt Ur fortidinni. Margt af pvi
& sem ég rakst 4 kannadist ég vid. Pannig voru 6faar
- gratinuppskriftir gefnar 4 pessum arum sem sagdar
voru henta sumarkvoldverdi, fiskigratin, blémkalsgratin og
kartoflugratin. Sumarsalot ar kali, tomotum og girkum fann ég — enda
urvalio af greenmeti ekki svo mikid meira i verslunum i b4 daga. Annad
hafdi ég ekki pr6fad, svo sem heitan hvitkals- og ostarétt, girkustipu og
makkaronurétti med eggjum og breeddu smjori.

Ein uppskriftin sem ég rakst 4 er sumarréttur arsins 1986 ad sogn
Dagbladsins Visis. Florentinskar skinkurullur eru par sagdar vera léttur
italskur sumarréttur og er medal annars buinn til Gr smjordeigi, spinati,
skinku, eggjum, syroum rjoma og kryddadur med muskati, salti og pipar.
Eg er a0 spa i ad bera fram flérentinskan sumarrétt einhvern timann
i vikunni og sja hvort hann sé nokkud verri en geitaostssalatido sem ég
matreiddi fyrir nokkru tr fimmtén greenmetistegundum. Og hver veit
nema madur hendi hvitkals- og ostarétti i fat eitthvert kvoldio.

paé bykir ordid nokkud sjalfsagt ad matsedill heimilisins breytist
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+Pad er audvelt ad rakta salat 4 islandi,” segir Marentza Poulsen, hér med ferskt og girnilegt salat. FRETTABLARID/STEFAN

GARPINUM ¥

Ad eiga jurtagard eru forréttindi sem allir settu ad fa ad njéta. Marentza o _
Poulsen smurbraudsjomfrd gefur lesendum uppskrift ad salati Gr sinum gardi.

SKYRINGAR A UPPSKRIFTATAKNUM: ICafe Fléru i Grasa-

gardinum i Laugar-
Adal- m Hvunndags/til % Graen-
Hollt Fiskur réttur w hatidabrigda meti

HIMNESKT SALAT UR GARDINUM

dal er eingdngu notad
graenmeti sem eigand-

inn Marentza Poulsen SALAT um. Leggid perusneidarnar i heitan
raektar sjalf. Han hefur 3 ferskar perur I6ginn og l4tid liggja i 5-10 mindt-
......................................................................................................................................... rekid kaffihasio f fior- 4 ferskar grafikjur ur. Takid perurnar upp tr og keelid,

matur kemur Gt manadarlega med laugardagsbladi Fréttabladsins.

Ritstjérn: Roald Eyvindsson og Sélveig Gisladéttir Hénnun: Silja Astpérsdéttir
Forsidumynd: Gisli Egill Hrafnsson Pennar: Gunnpéra Gunnarsdéttir, Julia Margrét
Alexandersdéttir, Marta Maria Fridriksdéttir, Niels Gislason, Ragnheidur Tryggvadéttir og
Vera Einarsdéttir. Ljesmyndir: Fréttabladio Auglysingar: Sigridur Dagny Sigurbjérnsdéttir
sigridurdagny@365.is og fvar Orn Hansen ivarorn@frettabladid.is

tan ar og reynir alltaf ad
spegla umhverfid i mat-
argerdinni. ,,Allt sem vid
bjédum upp 4 er lifreent,“
segir Marentza, ,,0g eng-
inn dburdur notadur viod
reektunina. Pad er 6tru-
lega audvelt ad raekta

1 gradostur ma vera hvada ostur
sem er.

1 Ya bolli hvitvinsedik
4 s bolli purrt hvitvin
200 g sykur

4 kanilstangir

DRESSING

6 msk. hvitvinslégur

2 msk. g6d élifuolia
Sma salt

Takid ferska salatid, skolid vel og

perrid, veltid pvi upp ur dressing-
unni. Setjid i fallega skal eda & disk.
Perusneidunum er radad & salatio.
Gréfikjurnar eru skornar i fernt og
settar & salatid dsamt gradostinum.
Gaman er ad nota at blém eins og
skjaldfléttu og morgunfri svo eitt-

Korn ur 1 vanillusténg.

salat 4 Islandi.“ Pegar

Marentza eldar mat fyrir
-t adra stefnir hdn alltaf ad

? L C n all Setjid hvitvinsedik, hvitvin, sykur,
.._,' j'" f"{{".l' .?'fﬁf.i'!_ _f_f::._:" bvi ad gera maltidina ad

kanilstangir og vanillu i pott og

aherslu 4 ad maturinn [4tid suduna koma vel upp.
O

£ gledji pig. Pu att ad upp- Pvoid perurnar og hreinsid paer og

upplifun. ,,Eg legg mikla
; 1
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FUNHEITAR EDA SVALAR ( /rilcistine

Pykkvabaejar
forsoonar grillkartoflur
kartoflusalat

hrasalat

Einfalt og gott!

lifa fegurd og astriou,
segir hun. -ng

skerid peer i punnar sneidar langs-

KRAUM

hvad sé nefnt.

/

Islensh matarfionrnun
Yfir hundrad 4ra gamall peningakassi blasir vio beim
sem leggja leio sina i verslunina Kraum { Adalstreeti
10 pessa dagana. A hann ad vekja minningar um
krambidarstemningu fyrri tima enda var um langt
arabil rekin verslun i pessu sogufreega hisi. Nylega
var einnig farid ad selja ymiss konar islenska mat-
voru 1 Kraumi. ,,Okkur langadi til ad vekja athygli &4
bvi hvernig beendur og adrir islenskir adilar vinna
me0 islenska nattiru { matvoru. Vid vildum pannig
feera islenska matarhonnun neer ferdamanninum,”
segir Halla Bogadéttir framkvaemdastjori Kraums. I
versluninni fast til deemis hin fraegu stikkuladieldfjoll
og skyrkonfekt. Pa eru par til solu allar vorur fra Urta
Islandica par sem 16g0 er mikil dhersla 4 te, islenskt sirép og marmeladi. ,,P4 vinna pzer mikio
me0 salt og pipar sem pzer blanda annars vegar med para og hins vegar bldberjum,“ upplysir
Halla. Han nefnir einnig til sogunnar kaffi sem malad er i gamalli og voldugri kaffikvorn.

,Pé tékum vid einnig inn nyja tegund af sdpum fra Sdpusmidjunni. Til deemis vinseela skribb-
sadpu med 0sku dr Eyjafjallajokli,“ segir Halla og minnist einnig 4 islenskar snyrtivorur & bord
vi0 dropana fra Sif cosmetics.
I tengslum vio islenska matvoru hefur Kraum einnig tekid inn matartengda honnun 4 bord vid
teglos fra Gleri i Bergvik, kartoflubretti eftir islenskan arkitekt, glasabakka fra Samverki 4
Hellu og tekrisir sem btnar eru til ar islenskum leir fra Stykkish6lmi.

FRETTABLABID/HAG
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GRILLADUR KARFI iCHEBMOULA-
MARINERINGU FYRIR TVO

MARINERING steikinguna & um pad bil 2
75 ml kérianderlauf, gréf- minatum. Hafid grillid lokad a
s6xud medan. Saltid og piprid eftir

smekk. Einnig er haegt ad

75 ml steinselja, gréfséxud
grilla fiskinn i fiskiklemmu.

2 hvitlauksrif, kramin
> tsk. kummin, malad
2 tsk. paprika

2 tsk. sitrénupipar

2 tsk. salt

a tsk. cayennepipar
2 msk. élifuolia

1 msk. sitrénusafi

KOLD SITRUSSOSA

Y2 dés syrdur rjomi

klipa af kummin

klipa af cayennepipar
bérkur af V2 sitrénu, bara
guli hlutinn, finrifinn
bérkur af 2 liménu, bara

Maukid allt saman i mat- graeni hlutinn, finrifinn

vinnsluvél.
Hreerid lauslega saman.

Berid fiskinn strax fram med
sodnum villihrisgriénum,
kaldri sitrussdsu, sitrénubat-
um og salati.

500 g karfaflak med rodi
eda tvaer vaenar steikur
sneiddar ar flakinu

salt og pipar

Hitid grill vel upp. Beinhreins-
i0 fisk og smyrji® mariner-
ingu vel yfir hann & rodlausu
hlidinni. Set;jid fiskinn & grillid
med rodhlidina nidur og grill-
i0 vid haan hita i 2-3 mindtur
i lokudu grillinu. Sndid fisk-
inum vid med spada og klarid

ALLTAF EITTHVAD NYTT

TN @

Bllabvott klktdr
2 " . Reidhjolafestingar a kiilu
= F/2-hj6l kr. 4 785 Bilabonvélar 3 gerdir

F/3-hj6l kr. 9. 760 rak. 4.995

Udabrisi 5L 12V Fjoltengi si':"‘;_':;;y";" ,\
] St breyti
kr.2.695 kr.1 995 " 7 995 2?:\T>;.ezv"

12/24V Framlenging
«999 3.985

Verkfaeralagerinn

Smaratorgi 1, 201 Kdpavogi, simi 588 6090, vi@simnet.is
Man.fim. kl. 9-18, fos. kl. 9-18:30, lau. kl. 10-17, sun. kl. 13-17

Vitamix.

Blandarinn sem allir eru
ad talaum!

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

Byr til heita supu og is
Uppskriftarbdk og DVD diskur fylgir

Vita Mix svunta og

kanna fylgja med &
medan birgdir endast

S.440-1800 www.kaeliteekni.is

Okkar pekking nytist pér ...

Grilladur karfi i chermoula-marineringu.

Jumarlegur karfe

MYND/GISLI EGILL HRAFNSSON

Hjénin Gisli Egill Hrafnsson ljésmyndari og Inga Elsa Bergpdrsdéttir grafiskur
honnudur hja auglysingastofunni Fabrikkuni eru mikid dhugafélk um matargerd.
Pau grilludu karfa i sumarblidunni og ljéstrudu upp uppskriftinni.

i0 reynum ad haga elda-
mennskunni { samhengi
vid &rstidirnar og vid
bao hréaefni sem best er 4
hverjum tima,*“ segir Gisli.

»Karfinn hentar vel & grill-
id, er heefilega feitur og béttur
og losnar ekki i sundur. Hann er
lika & skikkanlegu verdi.“ beim
hjénum er kappsmaél ad vita hvad
pbau lata ofan 1 sig og raekta sinar
eigin kryddjurtir i chermoula-
marineringuna sem gttud er fra
Norour-Afriku. ,Hin er vinseel
4 sjavarfang og kjikling, ein-
fold og ofbodslega g60 med grill-
udum fiski. Svo finnst okkur
gott ad borda blondu af villihris-
grjéonum med karfanum. DPad
tekur lengri tima ad sjéda pau en
bragdid & einstaklega vel vid fisk.
Dessi réttur er einfaldur, hollur og
sumarlegur.“

Lif Gisla og Ingu snyst ad
stérum hluta um mat en bau vinna
mikio af kynningarefni fyrir mat-
veelafyrirteki og hafa auk pess

Gisli Egill Hrafnsson ljésmyndari og Inga Elsa Bergpérsdéttir, grafiskur hénnudur,
eru forfallnir matgzedingar og gefa hér lesendum uppskrift ad hollum sumarrétti.
FRETTABLABIB/HAG

gefid Ut tveer matreidslubsekur
saman. P4 er pridja bokin veentan-
leg i haust. ,,bad snyst allt um mat
hja okkur. Vid tolum mikid um mat

og fjollum um mat og hofum mik-
inn dhuga 4 hvadan hréefnin koma.
Vi0 erum lika 6hraedd vid ad profa
okkur &fram.“ - rat
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FYRIR EINN

[ bennan rétt parf einn midlungsstéran
karbit, 2 msk. dlifuoliu, ¥ bolla af
rifnum
parmesan-
osti, salt og
pipar.
Karbiturinn
er skorinn i
um 1
sentimetra
bykkar
sneidar og
settur i
eldfast mot
eda &
bokunarpappir & plotu. Olifuoliunni er
hellt yfir karbitinn og par & eftir er
parmesanostinum strad ofan 4.
Rétturinn er bakadur i 190° C i 35-40
mindtur. Tilvalid middegissnarl &
svolunum.

FYRIR EINN

Skerid 2 ferskjur i litla
bitg og blandid e
beim saman .

vid |6fafylli

af bla-
berjum i skal.
Hreerid 3 msk.
af hlynsirépi
saman vid Y tsk.
af sjavarsalti og 2
msk. af appelsinu-
safa. Hellid blondunni
yfir dvaxtablénduna og
sneedid.
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FYRIR EINN

Sj60id 200 g af kartoflum, keelid,
skreelid og skerid i bita vid haefi.
Hardsj6did 2 egg og skerid pau i bita
af svipadri steerd og kartéflurnar.
Steikid 4-5 sneidar af beikoni og skerid
i litla bita. Blandid saman 2 msk. af
majonesi, 2 msk. af syrdum rjoma og 1
msk. af rifsberjahlaupi. Kryddid
blénduna med salti og pipar. Blandid
kartéflunum, eggjunum og beikoninu
saman vid sésuna og setjid i skal. Best
er a0 lata salatid standa i keeli, ad
minnsta kosti i 5 klst. 48ur en sneett er.

FYRIR EINN
Maisstonglar med breeddu smjéri og
salti er einfaldur réttur sem sleer
yfirleitt i gegnum hjé ungum sem

b Sldnum. Oft er
haegt ad kaupa
maisstonglana
ferska og er um
ad gera ad nyta
sér slik teekifeeri
og henda
nokkrum i pott
eda a grillio.
Muna bara ad

i':!-. . hreinsa blédin
AR

utan af honum
1 Lh ALk adur. Til ad flf
1 maisinn mjdkan er

{1t AL RN gott ad sjéda
hann i 15 minatur en vilji f6lk hann
heldur stokkan er nég ad sjéda hann i
8 minutur. A grillinu er gott ad mida
vid 15 minGtur. Setjid smjor og salt &
sténglana eftir eldun og saltid ekki
suduvatnid, pad gerir pa harda.

Snidugar vefsidur

www.allrecipes.com er vefsida par sem

melénusalat og rjémalagada aspassiipu.

elB

~ g haegt er ad nalgast ymsar uppskriftir, % 0‘{3(\“‘ ’

— = medal annars griskt pasta, vatns- ’ §
5 == > " o™

PSR oo

= e

= B e

www.foodista.com er vefsida par sem
birtar eru fréttir og frédleikur um mat
asamt uppskriftum. Markmidid er ad
bua til alfreediordabék um mat & netinu.

&l 57 s

Hitlauks-
lﬂp:rl;gj-.a

= | "3 Eolhurrkudum - F

tomatum

NJOTTU

GRILLUM SAMAN [ SUMAR

WWW.0ra.is

www.bbcgoodfood.com
birtir y

itlaukssés

msar uppskriftir.
bar er ad finna
graanmetisrétti,
heilsusamlegar
uppskriftir,

S og ymsa
bjédlega
rétti.

. - ‘
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tt

Sél, jardarberjasalat og hvitvinsglas eda Toppur er algerlega malid i sumar ad mati
Arnbjorns Kristjanssonar veitingamanns & 73 og médur hans Johénnu Arnbjornsdéttur.

73 og okkur fannst vanta sumarlegt salat 4 hann. Fatt er sumarlegra en fersk jardar-

ber. Pegar ég for ad préfa hvaod feeri best med peim endadi ég 4 fetaosti og konfektto-
moétum, dsamt dressingunni okkar. Petta prufukeyrdum vid svo & starfsfélkinu og nokkrum
kinnum og allir voru sammala um ad petta passadi mjog vel saman,” segir Arnbjérn um
tilurd salatsins sem hann gefur lesendum ftslega uppskrift ad. ,,Petta hentar ageetlega sem
valkostur fyrir p4 sem vilja koma og njéta sélarinnar { gardinum okkar en eru ekki alveg
tilbinir { 400 gramma nautasteikina eda 300 gramma hamborgarann,“ bendir hann 4. - gun

8 0
B0

SUMARSALAT 73

Ferskt islenskt salat (t.d. Lambhagasalat).

Jardarber 4-5 stykki fer eftir stzerd, skorin i fernt (audvitad ma nota miklu meira
af peim, eftir smekk).

3-4 konfekttématar eda kirsuberjatématar einnig skornir i fernt.

u.p.b. 10 bitar fetaostur

sma Maldon-sjavarsalt yfir

H ugmyndin ad bessu salati kom begar vid vorum ad staekka matsedilinn hja okkur 4

.Pad ma nota ymsa dressingu med pessu salati en vid & 73 kjésum ad nota med
pvi ferska sitrénu-hunangsdressingu sem bdin er til 4 stadnum,” segir Arnbjérn
brosandi en lengra fer hann ekki i uppljéstrunum.

Kraektu péri¢

Veidibok fyrir alla fiolskylduna

intak

Leidarvisir og handbok

a mannamali fyrir

4 nuverandi og verdandi
“dh veidimenn a ollum aldri

o %

WWW.rit.is

Seld i veidibuBum og bokaverslunum um land allt. Simi 578 4800

SUBARHLUSHD
B CAREIIHIM M

Sumarsalat ur jardarberjum, konfekttémétum, fetaosti og Lambhagasalati.

FRETTABLABIB/VILHELM
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STEINEFNI eru naudsynleg neeringarefni sem likaminn
barfnast i litlu magni fyrir edlilega likamsstarfsemi. Mismik-
i0 er af steinefnum i feedutegundum eins og kjoti, korn-
vorum, fiski og mjolk. Steinefni eru naudsynleg af prem-
ur asteedum, til ad byggja upp sterk bein og tennur, til ad
stjorna vokvajafnveegi likamans og til ad umbreyta matn-

um sem vid bordum i orku. __

FREISTING.IS er fréttasida um mat og vin. A sidunni méa lesa nyj-
ustu fréttirnar Ur veitingageiranum asamt mannlifsfréttum
sem honum tengjast og frédleiksmola um mat og
vin. Einnig er haegt ad nélgast uppskriftir & sio-
unni. Sidan er sjalfsteed eining innan matreidslu-
klibbsins Freistingar, sem fjorir skélafélagar
gt Ur Hétel- og veitingaskdlanum stofnudu arid
Thims et TN 1994. Tilgangur kldbbsins er ad 6dlast frek-
= %" ari pekkingu & leyndardémum matargerdar-
w menningar almennt, til deemis & sykurskreyt-

ingum, klakaskurdi og vinpekkingu.

[

b,

BZANDAMARKADUR er starfreektur i Gardyrkju-
st6dinni Engi i Laugarasi i Biskupstungum. Mark-
adurinn er opinn féstudaga, laugardaga og sunnu-
daga fra klukkan 12 til 18. Virka daga er haegt ad
kaupa kryddjurtir og pad greenmeti sem tiltaekt er
fra klukkan 13 til 18 ef dbldendur eru & stadnum, en
pa er markadurinn ekki opinn.

FRETTIR VIDSKIPTI LiFID UMRZEDAN

iPROTTIR
m.visir.is

FADU BEITTUSTU (s
BRANDARANA | SIMANN

Skopmyndir Halldérs Baldurssonar eru a Visi

Friskandi i solinni

Békin Safar og peytingar geymir fjolbreytt
arval hollustudrykkja ur alls kyns hraefnum. |
henni eru uppskriftir ad fljétlegum drykkjum
sem einfalt er ad Gtbda. Drykkirnir eru ar
greenmeti og avéxtum og eiga pad sameig-
inlegt ad vera ferskir og uppfullir af neering-
arefnum. [tarleg atridisordaskra audveld-

ar leit ad drykkjum ar dkvednu hraefni. Lim-
onusela, berjapeytingur og astarfuni eru &
medal yfir tvé hundrud drykkja i bokinni.

Meira sjonvarp, meira utvarp, meiri fréttir, meiri upplysingar,
meiri umraeda, meira lif, meiri iprottir, meiri virkni, meira urval.

PuU faerd meira af ollu a Visi. >
VISIr

(S}

Meiri Visir.
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Atti ordid erfitt med

NATTURULEGT
FYRIR LIDINA

Skradu pig a
facebook siduna
NUTRILENK fyrir |i6ina-
- pvi getur fylgt heppni!

Olina Berglind Sverrisdottir
Raestiteeknir 48 ara

svefn sokum verkja

Olina Berglind hefur pjadst af lidverk-
um i morg ar og fyrir um ari sidan var
han ekki bjartsyn @ ad geta haldid
afram i sinu starfi.

JFyrir 6 arum  foru verkir i axlarlioum ad
gera verulega vart vid sig sem ma ad
morgu leyti rekja til starfs mins en pvi
fylgir mikid adlag. Einnig vard ég fyrir pvi
olani fyrir 2 arum ad lenda i umferdar-
Ohappi par sem ég slasadist baedi & baki
og mjodm.”

A0 hrzerai pottunum
var ordido mal

Nerkurinn var mestur { haegri oxlinni,
sem hrjadi mig  vinnu og vid daglegt
amstur. Eg hef unnid vid reestingar f
morg ar sem er starf sem krefst mikillar
hreyfingar og sjalfsagt slitandi fyrir lidina
0g ég var farin ad finna verulega til eftir
daginn. Einfaldir hlutir eins og hreera |
pottum og annad sem reyndi & oxlina
var ansi sart.'

Margar svefnlausar naetur

Nerkir { lidum voru ordnir svo sleemir ad
oft & tidum atti ég erfitt med svefn sem
kom verulega nidur & dagsforminu. Eftir
umferdarohappid byrjadi ég ad fara til
sjukrapjalfara par sem verkir i bakinu og
mjodminni hofdu baest vid. Pad var fatt
sem sl6 a verkina annad en verkjalyf”

NutriLenk Gold natturulegt
efni breytti 6llu

JFyrirup.b. einu ari kynntist ég Nutrilenk
Gold og fann ég mijog fljott fyrir
breytingum og er ég allt énnur { dag.
Verkirnir i bakinu og mjodminni eru
sama sem horfnir og oxlin er oIl dnnur.
Eg er komin { reektina og get lyft 163um
sem var nanast éhugsandi fyrir einu ari,
Pad eina sem ég hef breytt erad taka inn
Nutrilenk Gold. Eg hvet folk sem getur
litid hreyft sig sokum verkja ad profa
betta frabzera nétturulega efni. Eg sé
sannarlega ekki eftir pvi segir Olina a®
lokum kat i bragdi.

NUTRILENK Gold
er faanlegt i flestum apétekum,

heilsubidum og heilsuhillum
stormarkadanna.

180 tabletis

NUTRILEN

Nokkrar godar
astaedur til ad velja
NUTRILENK GOLD

NUTRILENK Gold getur verid g6d forvorn,
akjosanleg fyrir folk sem stundar élags-
vinnu, alagsipréttir og par sem slitgigt
er talin settgeng.

NUTRILENK Gold er framleitt a einstakan
hatt svo ad likaminn pinn nyti betur virku
efnin i NUTRILENK svo bestur drangur verdi.

NUTRILENK Gold getur vidhaldid
heilbrigdi lida og beina, svo pu getur
mogulega lifad heilbrigdari lifi an verkja
og eymsla.

NUTRILENK Gold inniheldur vatnsmed-
hondlad brjésk ur fiskbeinum sem getur
verid 6flugt byggingarefni fyrir lidi og bein.

Hver er munurinn a NUTRILENK Active
og NUTRILENK Gold?

NUTRILENK Active er hentugt fyrir pa sem
pbjast af stirdleika og verkjum i lidum
Nutrilenk Active getur haft jakveed ahrif
a liovokvann.

NUTRILENK Gold er hentugt fyrir pa
sem pjast af minnkudu lidbrjoski og
slitnum lidum.

Get ég tekid inn hvorutveggja?
- Ja pad getur unnio
mjog vel saman.

Innflutningsadili: Gengur vel ehf )
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...HEIMAGERDUM
FROSTPINNUM

Heimagerdir ispinnar eru afar spenn-
andi medal yngstu kynslédarinnar
og svalandi yfir sumarid. {spinnabox
ma fa i ymsum buséhaldabudum og
uppskriftir eru margar & netinu. Til
deemis méa nota fersk jardarber og
jogurt, dvaxtasafa eda banana.

SKAL AF FERSKUM
AVOXTUM

Avextir eettu
ad vera hluti
af daglegri /g
feedu. Med
bvi ad koma
fyrir gimilegum

o

avoxtum T fallegri

skal par sem aud-

velt er ad nélg-

ast pa aukast lik-

urnar & pvi ad WF, — .
folk geedi sér &

peim.

LEYNIVOPNID

|’
SVALANDI
SUMARDRYKKUR

Hressandi drykkir eru endurnaerandi.
Fjolda uppskrifta ad éafengum
drykkjum er ad finna & netinu en
einnig er haegt ad spila petta af
fingrum fram. G466 hugmynd er ad
blanda saman sprite, myntu og lim-
6nu. Med sma hrasykri er kominn

fyrirtaks 6afengur mojito.

UPPSKRIFTAVEFUR ViISIS
Uppskriftir sem birst hafa i Frétta-
bladinu i gegnum tidina

- " . ma finna & vefsidunni

Visir.is. Par er fario
MR ? i flokkin Lifid og
&1 f e

] sidan smellt &
matur.
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Opnunartimi: Virka daga 11-20 - Laugardaga 11-15

fostudagur

Fylgstu med
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