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HEILSA

Kynningarbla6 Te og virkni pess, matardagbék,
smaréttir og smurbraud, uppskriftir og frédleikur.

NARING

Piparmyntute er hressandi og
hjalpar til vid meltingu. bad pykir
einnig losa um kvef og stiflad nef.

Kamillute er talid réandi og slakandi
og er folki gjarnan radlagt ad drekka
pad fyrir svefninn og til ad sla a
streitu og kvida. Pad er einnig talid
styrkjandi fyrir meltinguna og pykir
gott eftir sadsaman kvoldverd.

Kanilte er nokkud utbreitt. Pad er
einstaklega bragdgott og talid 6rva
bl6drésina, draga ur kvefeinkennum
og 6paegindum i maga.
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Jurtate hafa ymsa virkni. Fennelte er medal annars talid hjalpa til vid meltinguna eftir punga maltid. bad er auk pess talid hafa
pvagraesandi ahrif og er konum med bl6drubdlgu radlagt ad drekka pad.
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Te er sa drykkur sem hvad mest er drukkio af i heiminum & eftir vatni. Til eru fjérar
megintegundir af tei en vinnsla telaufanna dkvardar flokkunina. Telaufin innihalda

koffin en magnid er mismikiod eftir vinnsluadferoum. Jurtate inniheldur ekki koffin.
Jurtirnar eru p6 margar hverjar taldar hafa akvedna virkni.

Hvitt te er minnst unnid. Pad pykir hafa mikla yfirburdi
yfir 6nnur te en tinsla laufanna fer fram 4 vorin 4dur en
bau hafa n4d fullum proska. Oproskud laufin eru pakin
orfinum hvitum pradum. Eftir tinslu eru pau gufusodin
og pburrkud. Hvitt te er dyrara en 6nnur te enda talio allt
a0 prisvar sinnum virkara en graent te. Bragoid er seett
en hefur samt sem 40ur mildan kryddkeim og eru mat-
reioslumenn vida um heim farnir ad nota pad { matar-
gerd, bragdsins vegna.

Graent te er unnio pbannig ad telaufin eru gufusodin
og burrkud flj6tlega eftir tinslu. Pad hefur verido mjog
vinsaelt & Vesturlondum sidustu 4r en Kinverjar hafa
drukkid pad fra fornu fari. Grent te er rikt af andoxun-
arefnum og er talio styrkja dneemiskerfio. Rannséknir
gefa til kynna ad med neyslu 4 graenu tei megi draga Gr
heettunni 4 krabbameini og hjarta- og eedasjukdémum.
Greent te innheldur mun meira koffin en svart.

Ogurhvarf

Mosfellsbaar
Kringlan

Seltjiarmames

Svartte er unnio pannig ad telaufin eru latin gerjast og
dokkna a0ur en pau eru purrkud. Pad er séluhesta teid
& Vesturlondum.

Oolong-te er 1itid pekkt { Evrépu. Neysla pess er hins
vegar umtalsverd { Kina og Taivan. Telaufin eru einung-
islatin hdlfgerjast 4dur en bau eru purrkud.

Jurtate eru unnin ur jurtum og innihalda ekkert koff-
in enda koma telaufin hvergi vid ségu. Jurtirnar eru p6
taldar hafa mismunandi virkni. Jurtate er oft merkt med
ordinu ,infusion” til adgreiningar fra tei ur telaufum. Al-
geng jurtate hér eru kamillute, engiferte, piparmyntute
og fennelte. Jurtum er oft blandad saman vid hefdbund-
i0 te en pd er ekki um eiginlegt jurtate ad reeda. Te er
gjarnan bragdbeett med sitrusdvoxtum og ymsum berj-
um.

Heimildir: natturan.is, heilsubankinn.is, lyfja.is

Engiferte er talid réa meltinguna. pad
hitar likamann og losar um égledi,
en engifer hefur I6ngum verid notad
gegn 6gledi og ferdaveiki. Pad er
einnig notad til ad lina kvefeinkenni
eins og hofudverk og halsbolgu.

Olikar vinnsluadferdir
telaufanna akvarda
hvernig te er flokkad.

Margir drekka te pegar kvef og
adrar pestir seekja ad enda gott ad
fa eitthvad heitt i halsinn og hita

i kroppinn. Algengt er ad kreista
sitrénusneid Ut i alls kyns te. bannig
ma naela sér i auka vitaminskammt
auk pess sem sitrénan er friskandi.
Eins finnst mérgum gott ad
bragdbaeta tebollann med hunangi
og sumir hella mjolkurslettu ut i til
ad gefa pvi meiri fyllingu.

HOT YOGA

OKEYPIS HOT YOGA TIMAR A 3 STODUM
FYRIR VIDSKIPTAVINI WORLD CLASS
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Marentza Poulsen kennir gerd hefdbundins smurbrauds og smarétta & ndmskeidi i Hotel- og matvaelaskélanum i mars.

MYNDIR/STEFAN

Ljuffeng listaverk

Marentza Poulsen smurbraudsjémfru er annalud fyrir matargero sina. Hin midlar af
reynslu sinni 4 namskeidi i Hétel- og matveelask6lanum i Kopavogi 19.-22. mars.

ugmyndin er ad patttak-
H endur tileinki sér sjalfsteed

vinnubrdgo og leeri ad setja
saman veislu med tiltlulega litlum
tilkostnadi og fyrirh6fn,” segir Mar-
entza Poulsen smurbraudsjémfra
1étt { bragoi. Par 4 htn vio fyrirhug-
ad matreidslundmskeid 4 vegum
Semundar Fr6da, Laerdu listina vid
smurbraudsgerd, sem haldid verour
1 husnaedi Hotel- og matveelaskol-
ans { Menntaskélanum { Képavogi
dagana 19. til 22. mars.

A nédmskeidinu kennir Marentza
hvernig btia 4 til hefdbundiod smuzr-
braud og smarétti 4 6dyran og til-
tolulega einfaldan hatt par sem
hollustan er aldrei langt undan.
,Folk pjalfar leikni sina { a0 velja
og daetla hrdefni i rétti. Hvernig nd

& réttum handtékum vid ad smyrja
braud, snittur, tapas, canapé og
pinnamat, velja skraut og vinna ad
skrautgerd, vinna med eggja- og
kjothlaup, braudtertugerd, sam-
lokugerd og ad smyrja hefdbundin
smurbraud,” nefnir Marentza sem
deemi.

Pé segist htin @tla a0 fjalla um
hvernig halda 4 fyrirhafnarlitla
veislu vid mismunandi teekiferi og
nefnir fermingarveislur sem deemi.
»,Reynslan hefur kennt mér ad
peegilegt getur verid ad halda veisl-
ur sem eru badi sitjandi og stand-
andi. P4 er ekki naudsynlegt ad fara
utafheimilinu, p6 ad rymio sé ekki
mikid og parf pa ekki ad f4 lanada
fleiri stéla eda bord fyrir utan his-
gbgnin 4 heimilinu. Oft myndast

meiri stemning vid peer adstedur,
gestirnir og fermingarbarnid né ad
tengjast betur ef gestirnir fa ekki
teekifeeri til bess ad hépa sig saman
i grappur eins og oft vill verda 1 sitj-
andi bodum. Allt umfang verdur
miklu minna fyrir foreldra sem eru
a0 fara a0 ferma, eiga ekki mikio &
milli handanna og vilja gera sina
veislu sjalfir. Petta minnkar alagio.”

Namskeidio segir Marentza pvi
vera kjorio fyrir byrjendur sem og
lengra komna { matargerd hvort
sem nyta a kunnattuna heima{ eld-
husi eda { atvinnuskyni. ,Avinning-
urinn er tvimaelalaust mikill.“

Upplysingar og skrdning eru a
vefsidunum www.idan.is og www.
sfrodi.is eda veittar { sima 590-6400
0g 594-4082.

VITAMIN

bvi er haldid fram ad likaminn purfi
prettan mismunandi gerdir vitamina ur
feedu til ad starfa edlilega og gegnir
hvert og eitt misjofnu hlutverki i
likamanum. Skortur & peim eykur

likur & horgulsjukdémi.

Vitaminum ma skipta f vatnsleysanleg
vitamin og fituleysanleg vitamin.
B-vitaminin, sem eru atta alls, og C-vit-
amin teljast til vatnsleysanlegra vitamina.
A-, D-, E- og K-vitamin eru aftur & moti
fituleysanleg vitamin.

Sé vatnsleysanlegra vitamina neytt i of miklu magni skilar umframmagnid
sér Ut med Ut med pvagi og eru afleidingarnar ad mestu skadlausar.
Fituleysanlegt magn safnast hins vegar fyrir { likamanum, adallega f
lifrinni og getur haft ymis haettuleg hrif. Heimild: visindavefur.hi.is

HEIMAELDAD | HADEGISHLEINU

Hadegismaturinn er mikilvaegur f dagsins énn. Takmarkadu pvi
ferdirnar Ut { sjoppu eftir 6hollum samlokum og gosi og sparadu lika
ferdirnar a veitingastadi, pad er hollara fyrir veskid og pig. Eldadu pess f
stad naeringarrikan og stadgédan mat heima ad morgni og taktu med
pér i vinnuna. Med sma fyrirhyggju er litid mal ad malla sipu medan pu
hefur pig til og gripa med & brusa.

s ! ﬁ Laukstpa med graeenmeti fyrir 4

L 10 sjallottlaukar smatt skornir

-

2 kartoflur afhyddar og skornar
2 gulreetur afhyddar og skornar
b4 ma nota luku af frosnum greenum
' baunum og pvi greenmeti sem pu att i is-
skapnum i pad skiptid.
50 g smjor
1 1 kjuklinga- eda greenmetissod
/ 200 ml matreidslurjomi
salt og pipar eftir smekk

Skerdu nidur greenmetid kvéldio ddur. Skelltu pvi svo i pott ad morgni og helltu
sodinu yfir og ldttu pad malla i 20 mindtur medan pd hendist i sturtu. Beettu
bd riomanum Ut [ og Idttu suduna koma upp og helltu sipunni d brdsa. Griptu
med pér braud til ad hafa med.

FADA SEM HAGIR A OLDRUN

Andoxunarefni vernda frumuhimnur likamans fyrir tzeringu og
stundum er gengid svo langt ad segja pau haegja & éldrun likamans.
Litrikir dvextir og greenmeti innihalda mikid af natturulegum andoxunar-
efnum. Daemi um avexti sem innihalda miki® magn andoxunarefna eru
hindber, bromber, jardarber, bléber og ananas. Ur pessum avéxtum ma
einmitt bua til fyrirtaks hristing til ad byrja daginn med.

Fyrir 4.

1 dl hindber

1 dl blaber

1 dl jardarber

1 dl skorinn ananas

1 banani

2 dl klaki

2 dl fjormjolk

Komid éllu i blandara, maukid vel og
hellio [ glds. Eins er snidugt ad hella
maukinu f ispinnamét og frysta.
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Jafnvaegl a heilsuna

I gegnum arapusundir hafa Kinverjar pr6ad mjog fullkomnar adferdir til ad efla likama
og heilsu. Peim adferoum ma kynnast i Heilsudrekanum i Skeifunni 3j.

inverska hugmyndin um
Kgééa heilsu snyst um lifs-

stilinn { heild. Folk parf ad
finna sitt jafnveegi, baedi andlega
oglikamlega og pad er hugmynd-
in ad baki heilsumedferdunum hja
okkur,“ segir Qing, eigandi Heilsu-
drekans.

Hun segir likama manneskj-
unnar taka stanslausum breyting-
um yfir seviskeioid. bPvi dugi ekki
sama medferd 4 alla, finna purfi
hvad henti hverjum og einum
hverju sinni. I Heilsudrekanum
starfa einungis kinverskir sérfraed-
ingar sem vinna eftir aldagémlum
kinverskum hugmyndum.

yPegar vid tokum 4 moti félki
spjollum vid um hvada 4stedur
liggja a0 bakilidan pess. Gott er ad
punkta nidur hvernig svefninn er,
hvernig vidkomandi
bordar og hve-
neer, hvao
hann
drekkur
og hve-
ner og
hvernig
hann
kledir sig
midad vid
arstid og einn-
ig hvernig mat-
are0id breytist

midad vid arstid. Kinverska ad-
ferdin snyst um smaatridin, vio
skodum daglegt lif og venjur og
radleggjum meoferd { samremi
vio pad.”

Hj4 Heilsudrekanum er bodio
upp & heilsumedferd sem inni-
heldur fjolbreytta moguleika,
medal annars bdlgu- og gigtar-
medferdir og ndlastungur. P4 er
inni{pakkanum heilsudekur sem
byggist upp 4 kinversku nuddi og
pa er kennd kinversk leikfimi, til
daemis hugren kinversk teygju-
leikfimi med rélegum hreyfing-
um, Tai Chi og Qi gong. Einnig er
kennt Kung fu fyrir unglinga og
bérn.

,Vi0 vinnum gegn ymiss konar
kvillum med hefdbundnum kin-
verskum leekningum og notum

medal annars til pess
kinverskar jurtir,”
utskyrir Qing.

Qing, eigandi Heilsudrekans, segir
kinversku hugmyndina ad godri heilsu

snuast um smaatridin. MYNDNVALLI

,Vid seljum  stiflum svo eitthvad sé nefnt. Vid
margar hjalpum f6lki a0 finna hvada te
tegundir  hentar pvi og hversu oft pad parf
af kin- a0 drekkapad. Petta snyst allt um
versku tei  ad finna pina eigin lei0 til ad efla

gegn 0lik-  likama pinn.”
um kvillum, Heegt er ad kaupa heilsumeo-
svo sem svefn-  ferd sem heildarpakka eda kaupa
leysi, hofudverk, einungis leikfimi, heilsudekur eda

hdum bléopryst-
ingi og meltingar-

te. Nénari upplysingar er a0 finna
awww.heilsudrekinn.is.

Utgefandi: 365 midlar ehf., Skaftahlid 24, s. 512 5000
Soélumadur auglysinga: Benedikt Freyr Jonsson benediktj@365.is s. 512 5411.

Abyrgdarmadur: Jén Laufdal.
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og kroppurinn blomstrar
Heilsuréttirnir okkar eru sérstaklega hollir og gédir, fullir af fersku greenmeti, neer fitulausir
: og an salts og sykurs. Peir innihalda mikid af trefjum, haefilegt magn préteina og géd
) kolvetni. Heilsuréttirnir eru kryddadir med ferskum engifer, hvitlauk og chilli.
" Freyja Sigurdardottir hugsar vel um
. strdkana sina, enda vel ad sér um naeringu
' og heilsu. Freyja er margfaldur
. Fitnessmeistari og einkapjalfari, hin velur
* heilsurétti Nings.
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Guo i fiskisupunni

Adalsteinn borvaldsson, soknarprestur i Grundarfirdi, eldadi med eiginkonu sinni guddomlega fiskistupu
til fyrstu verdlauna i hardri samkeppni um bestu fiskistiipuna a stuttmyndahatidinni Northern Wave.

- g signdi yfir sipuna,” svarar
E séra Adalsteinn kampakaét-
ur pegar hann er inntur eftir
galdri ad baki verdlaunastipunni.
»,Gud var pvi sannarlega 1 stip-
unni enda hef ég pd tru ad allt
sem maour tekur sér fyrir hend-
ur med gledi { hjarta og Guo sér
vid hlid geti ekki ordid annad en
skemmtilegt og gott,” segir séra
Adalsteinn sem fékk géda hjalp
eiginkonu sinnar, Linu Hrannar
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Namskeid i reektun
mat- og kryddjurta

Matjurtaraktun, tvé kvold - manudagana 12. og 19. mars
kl. 19:30 - 22:00. Verd kr. 12.800.-

Kryddjurtaraektun - fimmtud. 12. mars kl. 17:00 - 19:00.

Porkelsdéttur taknmalstilks, vid Verd kr. 4.500.-
stpugerdina.

I:Viga hofum petta pannig ad ég Leidbeinendur: Audur | Ottesen og Jon Gudmundsson @\
stjérna matseldinni og Adalsteinn Stadsetning namskeida: /
Er’yqlillr” Saxar,l‘(;g hreer ”'h,“,tSklz’ rf“ prétta- og Olympiusamband [slands, SUMARHUSID

un hldturmild, en pau hjon hafa ipréttamidstddin i Laugardal, & GARDURINN
tekio patt i fiskréttakeppni North- hiis 2. 3 hd. Enaiavedi 6 .
ern Wave frd upphatfi og dvallt med U £, 3 N9, tngjavegr o. 2@ ARA

nyrriuppskrift.

,1 petta sinn notudum vid
grunnuppskrift ir matreioslu-
bok, en beettum svo tt { og smokk-
udum par til vid urdum dnegd 08 | jsnin Adalsteinn borvaldsson og Lina Hronn Porkelsdttir hafa tekid patt i fiskrétta-
gatum drifio okkur med stpusull- keppni Northern Wave fra upphafi. Pau sigrudu i ar med uppskrift ad fiskistipu.
i0 til keppni,“ segir Lina og hleer.

Séra Adalsteinn segir pé mestu GUDDOMLEGA FISKISUPAN

Skraning og upplysingar i sima 578 4800 og @ www.rit.is

4dneegjuna felast { patttoku { sjalfri fyrir 10 til 12 manns

hétidinni, en pess mé geta a ut- 1 kil6 ysa eda porskur 2 fiskiteningar

gerdarfyrirteki 1 Grundarfirdi 700 g raekjur 6 dl kokosmjolk

gefa fiskmeti til keppninnar. 3 laukar, smétt skornir Vol rjémi
»Stuttmyndahétidin og fisk- 350 g gulreetur, skornar f sneidar 2 msk. sweet mangé chutney

réttakeppnin eru frébeert framtak 15 hvitlauksgeirar, smatt skornir 400 g smurostur med reekjum

og keerkomio krydd { tilveruna & 2 raudir chilipipar, kjarnhreinsadir 3.dl mysa

vetrarmadnudum. Grundarfjoro- 0g saxadir smatt 4 msk. purtvin r ° V'

ur er lika einstaklega opid samfé- 1 raud paprika, smatt skorin 1 halfdos kurladur ananas dsamt N a m S ke I 6 I ra kt u n

lag Ol% Sli‘mlfgnganlb‘g eins og fin- 250 g sveppir, skornir { bita safa

asta kokteilbod til ad syna sig og olifuolfa 2 tsk. paprikuduft ” O L C

sjd adra,” segir séra Adalsteinn. 2 dosir (400 ml) tomatar 1 tsk. oregano avaxtatrj aa og be rj a ru n na
En nadi hann ad metta 5.000

med oregano, hvitlauk 1 tsk. cayenne-pipar

me§ fisk‘sinu'm eins og Kristur.? _ og basiliku. salt og svartur pipar eftir smekk Raektun avaxtatrjaa, 2 kvold - fimmtudagana 15. mars
»Nei, meistarinn var enda ekki @ 1d6s (400 mi) tomatar, 0g 22. mars k. 19:30 - 22:00. Vierd kr. 12.800.-
meé? fiskistipu, heldur. tvo fiska maukadir med tofra- Brunid i potti i dlifuoliu lauk, gul-
og fimm brau, en tugir fengtl ad sprota. reetur, hvitlauk, chilipipar, papriku Raektun berjarunna - fimmtud. 15. mars kl. 17:00 - 19:00.
smakka & verélaunasupu_n?l. 4 msk. fersk 0g sveppi. Setjid pvi naest vatn, Verd kr. 4.500.-

Plg basilika teninga, témata, kdkosmjolk og o ) )
Hjc')nti)n flut;c\% él stn_aefells- 600 ml vatn rjoma t { pottinn og hitid ad sudu. Leidbeinandi: Jon Gudmundsson gardyrkjufreedingur @$
nes pegar aisteinn A el . . P .
vigdist til prests i I greenmetis-  Bztid pa mangd chutney, smurosti, Stadsetning namskeida: /

Grundarfjardarkirkju teningur - mysu, purtvini, ananas og kryddi ut fprétta- og Olympiusamband fslands SUMARHUSID

2008. Par bua pau el 4t { M L AN

med tveimur bomum 'Siu'o.g?c.a l?,g tid E.a”a ' 2|5, %'nUtlLl”' iprottamidstodin i Laugardal, & GARDURINN
og ketti, enda segir enofiskimunn ,'ta,OQ atio malla hds 2, 3 ha0, Engjavegi 6 6 L
presturinn ad engin med sUpunni i 4 mindtur. Takid pa 0 b : 20 ARA

tiu ar taki ad verda
Grundfirdingur; pad
gerist samdaegurs,
um leid og folk
flytji i baeinn.

pottinn af hellunni, baetid raekjum
saman vid og 1atid bida i 5 til 8
mindtur.

Skraning og upplysingar i sima 578 4800 og &4 www.rit.is

MATARDAGBOK

GEFUR YFIRSYN BYLGJAN@

Hollt mataraedi er ekki sidur TrrTrTTTTTTo89

e :
| Hemmi Gunn
— og svaradu nu!

sem hafa pvi litinn tima aflégu
Fjolbreyttur og fjorugur pattur

til ad fara f reektina geta néd
goédum arangri med pvi ad taka
mataraedid reekilega f gegn. P4 er
40 ad nyta hvert taekifaeri sem
gefst til hreyfingar, svo sem ad
hlaupa upp tréppur sem verda

4 vegi pinum og leggja bilnum
langt frd innganginum. En til ad
nd bondum & neyslu ézeskilegra

Chia-frae hafa notid mikilla vinsaelda medal heilsumedvitadra undanfar- hitaeininga er rad ad skrifa nidur

i0. Chia-fraein eru rik af naeringar- og andoxunarefnum. Pau eru prétinrik allt sem fer ofan i pig & hverjum

og innihalda allt ad 30 g af prétini i hverjum 100 g. Pau eru einnig rik degi i viku til tiu daga. Pannig

af omega 3 og 6 fitusyrum. P4 eru einnig i peim kalk, jarn, magnesium, faerdu yfirsyn yfir pad sem pu

fosfor og trefjar. bordar. Byrjadu svo hagt en

Chia-fraein geta allt a0 télffaldad pyngd sina ef pau eru latin liggja | orugglega ad taka Ut daeskilegar

vatni  délitla stund, pau bélgna Ut og eru sedjandi og gefa mikla sadn- hitaeiningar og budu til matsedil

ingu. Freein eru bragdlitil og pvi er litid mal ad dreifa peim yfir annan til ad fara eftir. Leitadu radlegg- a”a SunnUdaga
mat, til deemis hafragrautinn & morgnana. inga naeringarfraedings ef pu vilt klukkan '|6_
Saga chia-fraesins nzr langt aftur { timann, eda allt til 3.500 fyrir Krist tryggja ad pu fair 6ll naudsynleg

Njotid vel

en pau eru talin hafa verid mikilvaegur hluti af faedu Maya og Asteka. neeringarefni hvern dag.




