MATUR I FERDINA

| Kynningarblaii Nestishugmyndir, uppskriftir og g6d utilegurad.

LAUGARDAGUR 25.JULIi 2015

,Vid byggjum a langri hefd en & sama tima hefur nyskdpun og vérupréun forgang i starfseminni,” segir Steinpdr Skulason, forstjori SS.

| takt vid tidarandann

Pratt fyrir stoduga voruproun og nyjar vorur i takt vid tidarandann skipta geedin alltaf mestu mali hja SS.
A undanférnum drum hafa bragdogoodar og skemmtilegar nyjungar litido dagsins 1jos, s.s. halfurbeinud
leeri, halfleeri og vorulinur fyrir grillio 4n allra aukaefna. SS pylsan stendur einnig alltaf fyrir sinu.

ad er skemmtileg dskor-
pun a0 lesa 1 spilin og sja

fyrir hvernig parfir neyt-
enda proéast til ad bjéda nyjar
og breyttar vorur 1 takt vio tio-
arandann hverju sinni. En pé
ad margt breytist pa skipta gaedi
alltaf mestu mali og svo { aukn-
um meeli vitund um uppruna
og adsteour framleidslunnar,”
segir Steinp6r Skulason, for-
stjori SS.

Hann segir sogu fyrirteekisins
vera merkilega pvi félagio hafi
verio stofnad af beendum fyrir
meira en heilli 61d til ad koma
skipulagi 4 kjétverkun og s6lu og
ekki sidur til ad tryggja gaedi sem
hafa alla tid verid adalsmerki SS.
Félagio sé i eigu baenda ogiraun
verkfeeri peirra til ad koma af-
bragds afurdum sinum millilida-
laust ur islenskri sveit til neyt-
enda. ,Vio byggjum & langri hefd
en 4 sama tima hefur nyskdpun
og vorupréun forgang i starfsem-

inni og vid erum sifellt ad leita
leida til ad prda nyjar og endur-
baettar vorur fyrir neytendur.”

Halfarbeinud leeri

Sem deemi nefnir hann ad sio-
asta haust hafi SS breytt 6llum
kryddudum lerum udr hefo-
bundnum leerum 1 halfirbeinud
leeri sem eru an heaekils, rofubeins
og mjadmarbeins. ,Neytendur f&
pvivoru sem er med meira kjoti
og minna beini. Peir sem hafa
profad pessi leeri sja dvinning-
inn og kaupa pessa voru aftur og
aftur.”

Bragdgo6d fjorulambslinan
Annad sem SS hefur gert 4 undan-
fornum drum ad sdégn Steinpdrs
er ad préa vorulinur fyrir grill-
id sem eru 4n allra aukaefna.
,Par mé nefna vorulinur eins og
itolsku linuna, grisku linuna og
p4a nyjustu, sem vid kynntum {
vor, sem er fjorulambid. Pad er
margra manada préunarvinna
sem liggur ad baki nyjum voru-
linum til ad finna rétta brago-
id. Eg hef ekki séd ad adrir hafi
notad islensk sjdvarsdl med peim
heetti sem vid gerum sem gefur
mjog bragdgdda en einnig 60ru-
visi voru.”

Ljuffeng halfleeri
En heilt leeri, b6 ad bad sé halfur-
beinad, er frekar seinlegt { mat-
reidslu og um leid matur fyrir
4-6 manneskjur. ,Stundum eru
feerri { mat og ekki langur timi til

eldunar. SS préadi pvi 6dru-
visi leeri sem vid kéllum
halfleeri. Pad er klofid
leeri 4n leggs og um
eitt kg ad pyngd.
_ Pad hentar pvi i
¢d matinn fyrir 2-3
manneskjur og
eldunin tekur
helmingi styttri
tima en 4 heilu
leeri.”

bjodarréttur islendinga

Pad er ekki haegt ad tala um
sumar og grill &n pess ad
nefna hina einu sénnu SS
pylsu sem alltaf stendur fyrir
sinu og hentar { allar grillveisl-
ur. ,Pad ber fagmennsku okkar

MYND/VALLI

g60a starfsfolks og smekk Islend-
inga frabeert vitni ad slik vara sem
er biin ad vera 4 markadi{rim 80
ar skuli vera med g60a soluaukn-
ingu.”
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Finni matseld a

fjollum

Halla Hauksdottir var ordin leid 4 pvi ad borda einhaefan mat i utilegu. Hiin hefur gaman af pvi ad elda og fann leid til ad borda sinn
eigin mat 4 fjollum. Pad vard til pess ad hun skrifadi bokina Veisluréttir ferdalangsins og gefur Halla hér uppskriftir ur bokinni.

i0 hjénin ferdumst mikid
Vum landid og vorum ordin

svo leid & pessum hefo-
bundna ferdamat. Eg hafdi vanid
mig & pad einhvern veturinn ad
pegar ég eldadi godan mat, supur
eda pottrétti, pa frysti ég afgang-
anatil ad nota seinna. Pegar sum-
ario kom 4atti ég fullan frysti af
gbé0um mat og datt { hug a0 préfa
a0 taka hann bara med i ttileguna
1 keeliboxi. Og bad reyndist svona
lika vel,“ segir Halla sem gaf ut
matarbékina Veisluréttir ferda-
langsins fyrir nokkrum 4rum,
sem inniheldur rddleggingar um
hvernig er heegt a0 fara meo elda-
mennskuna sina Gt 4r baenum,
jafnvel upp a fjoll. ,Parna upp-
gbtvaoi ég ad ég gat tekid med
mér eitthvad gott { Gtileguna sem
ég hafdi buid til heima.” Lykillinn
a0 6llu saman er ad nota ferkéntud
box sem heegt er ad stafla { keeli-
tosku. ,Frosni maturinn vidheldur
kuldanum { téskunni { allt ad pvi
fimm daga og bar sem vid vorum
oft i lengri ferdum pd var haegt ad
borda dyrindis fiskistpu vid jokul-
reetur 4 fimmta degi og drekka
jokulkeelt hvitvin med. Stundum
frysti ég fiskisipuna med 6llu en
htn verdur enn pé betri ef ég er
med grunninn { einu boxi og fisk-
inn { 60ru og blanda pvi saman 4

stadnum.” Han hefur lika préfad
sig afram meo fisk. ,Fdlk er ekk-
ert endilega ad taka med sér fisk
i atilegu. Okkur pykir fiskur mjog
gbour og ég marinera til deemis
lax sem 4 60rum degi er prydilega
gbour. Luda 4 teini er lika gédur
matur sem hagt er ad undir-
buta 4dur en farid er af stad. Med
pvi ad marinera kjot er heegt ad
geyma pad i nokkra daga a0ur en
pad er eldad.” Halla eldar 4 einni
gashellu en hefur adeins préfad
aod grilla { seinni ti0. ,Vid erum
nu ekki mikid grillfélk en feng-
um ferdagrill { fimmtugsafmeelis-
gjof og vid notum pad lika stund-
um.” Halla telur ekkert eftir sér ad
elda laxusmat 4 fjollum fyrir sext-
4n manns. ,Petta fer eftir pvi hvad
félk vill borda. Pad er hagt ad elda
allt og asteedulaust ad borda ein-
heeft pétt félk sé a fjollum.” Bok-
ina Veisluréttir ferdalangsins ma
nélgast{10u og Méli og menningu
Laugavegi.

Fiskréttir

Kryddleginn lax eda luda
Undirbuid heima og lagad a stadn-
um

i pennan rétt er haegt ad nota lax,
skotusel eda ludu, jafnvel ysu.

fyrir 4-6

Halla Hauksdottir leggur rika dherslu 4 ad nota ferkdntud box par
sem pau fara betur i keelitosku. Hér ma sja vel merkt tyrkneskt

gullas sem fryst var i juni leggja upp i langferd.

1 kg fiskur

Safi ar halfri sitronu

3 msk. olia

1 msk. sitrénupipar

2 msk. saxadur ferskur kerfill eda
basilika

1 msk. paprika

1/2 tsk. salt

Fiskflaki® er beinhreinsad og rodhreins-
ad og lagt d dipappir eda i flangt punnt
plastbox. Faest keelibox taka heilt fisk-
flak svo betra er ad skipta pvi i heefilega
bita. Sitrénusafanum er hellt yfir. Oliunni
og kryddinu blandad saman og henni

FULLELDUD KJUKLINGASPJOT

Tilvalin med i ferdalagid

EINFALT, FLIOTLEGT OG BRAGDGOTT
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smurt d flakio. Fiskinum pakkad pétt i di-
pappirinn eda plastildtinu lokad vel og
geymt i keeli par til fiskurinn fer [ kaelibox-
i0. Ef fiskurinn er [ dlpappir parf ad setja
plastpoka utan um hann svo ekkert leki
f keeliboxid. Best er ad utbua réttinn degi
fyrir brottfor, svo haegt sé ad bera hann
fram d 60rum degi ferdalagsins.

Fiskinn md grilla i heilu eda skera flak-

i0 nidur og steikja d pénnu. Ef grillad er
md hafa med greenmetisspjét med tom-
6tum, lauk, papriku og sveppum, ann-
ars ferskt greenmetissalat eda ,nystdr-
lega salatio”.

Hrisgrion eda pdnnusteiktar kartéflur,
orlitio saltadar, henta einnig vel med
pessum mat.

Nystarlegt salat sem medlaeti
Undirbuid heima og lagad &
stadnum.

1 mango, skorid i bita

1 larpera, skorin i bita

1/2 meldna, skorin i bita

1 raudlaukur, skorinn smatt

Safi Ur einni sitrénu

1 bunt ferskt kériander

Ollu blandad saman.

Melénuna og raudlaukinn er haegt ad
skera nidur déur en lagt er af stad, en
mangé og ldrpera verdur dlystugt sé
bad geymt nidurskorid.

Box 1 meldna og raudlaukur

heilt mangé og avékado
Luda a teini

Undirbuid heima — eldad & stadnum.
Fyrir 4.

800 g stoérluda i um 2 cm bitum
Kryddlégur:

Y dl sitronusafi

1dlolia

1 hvitlauksrif marid

1 tsk. paprika

1 tsk. sitrénupipar

1 tsk. salt

nymaladur pipar

1 raud paprika, skorin i haefilega bita
fyrir grillspjctio

2 stérar gulraetur, skornar i sneidar (md
forsjoda i nokkrar minatur ef vill)

I laukur sodinn i 5 min., skorinn i bdta

Kryddleginum blandad saman og hellt
yfir fiskbitana. Geymt ( gédu plast-

boxi med péttu loki. Fiskur og greenmeti
praett d teina og glédarsteikt par til fisk-
urinn er rétt steiktur f gegn.

sinni fyrir atjan gesti.

Kryddleginn lax sem audvelt er ad utbua
40ur en lagt er af stad.

e’

Salatid er best ad gera a stadnum.

Grilladar aprikosur i eftirrétt med
marsipani. Gott er ad hafa syrdan rjéma
eda mascarpone-ost med.

Bori® fram med hrisgrionum og fersku
salati d 86rum degi.

Box 1 fiskur og kryddlégur
Box2 paprika, laukur og gulraetur

Grilladar aprikésur eda ferskjur
med marsipani

Eldad & stadnum

Stér dos af nidursodnum aprikdsum
eda ferskjum

200 g marsipan, rifid

Alpappir er smurdur med olfu og sett-
ur d grillio. Rifid marsipan sett  holuna
d dvéxtunum og peir settir d hvolf d dl-
pappirinn og grilladir i T mindtu eda
bar til marsipanié fer ad bakast. Borid
fram med syréum rioma (eda is ef  hann
neest) eda bléndu af mascarpone og
syrdum rjdma.

Utgefandi: 365 midlar ehf., Skaftahlid 24, s. 512 5000
Umsjénarmenn auglysinga: Jon Ivar Vilhelmsson, jonivar@365.is, s. 512-5429

Abyrgdarmadur: Svanur Valgeirsson.
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Einn pottur fyrir margar maltioir

Elin Esther Magntsdottir, dagskrarstjori hja Utilifsmidstod skata a4 Ulfljétsvatni, er von utilegum i gegnum starf sitt { skatunum, sem
félagi i bjorgunarsveit og almennur ferdalangur. Han er lika sérfreedingur { ttileguvidbunadi, par & medal matardhéldum.

ver eru helstu matardhold
H ogildtsem parfad taka med
sériutilegu?

,Eg er alltaf ad reyna ad laera pad
a0 pakka ferri og léttari hlutum.
Yfirleitt reyni ég ad velja hluti sem
hafa margpeett notagildi og par ber
Leatherman-vasahnifurinn minn
algjorlega af. Hann var gjof fra kon-
unni minni og fyrir utan ad vera
skrufjarn, sog, tong og margt fleira
er 4 honum gott hnifsblad sem er
6missandi vid eldamennsku. Neest
mé kannski nefna gédan primus.
baod fer eftir 6skum hvers og eins
hvad er gott i pvi samhengi, en fyrir
venjulega tjaldutilegu skiptir mestu
mali ad pad sé audvelt ad fa eldsneyti
{primusinn og ad hann sé stédugur.
Pad er heegt ad fa fina og dyra prim-
usa sem eru margir hverjir mjog
snidugir, en sa sem ég nota mest var
frekar 6dyr og kemst fyrir { vasa.

[ seinni tid er églika farin ad taka
med mér 1itid skurdarbretti { bakpok-
anum, til ad skera greenmeti og pess
héttar, pvi pad verour hélfkaudslegt
a0 gera pad 4 diski. ba get églika skil-
i0 grunna diskinn eftir heima i stad-
inn og bara tekid pann djipa med.
Loks ber svo ad nefna g6dan pott.
Hann pyngir farangurinn, en tilad fa
jafnari hita og minnka haettuna 4 ad
maturinn brenni vid pa parf madur
ad velja pottinn vel. Bakpokaferda-
langar geta eldad margra rétta mal-

Elin Esther Magnusdéttir, dagskrérstjéri hja Utilifsmidstdd skata & Ulfljétsvatni, er von

utilegum og undirblningi peirra.

tidir upp Gr einum og sama pottin-
um, svo pad er alltilagi ad eyda sma
tima og pudri { ad profa sig afram
med rétta pottinn. Annars er al-
gengasta astaedan fyrir vidbrennd-
um primusmat st ad félk notar of
mikinn hita.

Er dyrt ad koma sér upp slikum
biinaoi?

,Pad er eins med utivistarbiinad-
inn og svo margt annad — pad eru til
6dyrar lausnir og svo eru til dyrar
lausnir. Eg meeli nu yfirleitt med pvi
ad f6lk byrji 4 6dyra bunadinum til
a0 60last reynslu og sja hvad pad er
sem bpvi likar eda likar ekki. Pad er
ekki til nein ein rétt leid til ad fara
fjallgbngu eda ttilegu og pvi henta

MYND/EINKASAFN

mismunandji lausnir fyrir mismun-
andi félk. bPegar félk er farid ad 60l-
astreynslu og fara { sérheaefoari fero-
ir ma svo thuga a0 uppfeera { dyrari
greejur ef porfer 4 pvi. Sannast sagna
held églika a0 f6lk eydi oft miklum
peningum { hluti sem bad notar svo
séralitio eda ekkert, og bad 4 alveg
lika vid um ttivistarbinad.”

Er ohceett ad kveikja upp i einnota
grilli uti i ndttirunni?

, N er ekki vist ad allir séu sam-
méla mér, en ef farid er ad 6llu med
gat eetti pad ad vera heettulaust. bad
er fatt betra 1 ttilegu en godur grill-
matur! A sumum svaedum er bann-
a0 ad vera med slik grill, og vitaskuld
4 a0 virda pag, en annars stadar parf

NTIOXIDANT
(FUSIONS

bara ad hugsa vel um eldheettu og
skemmdir & grédri. bad er ekkiilagi
a0 skella grillinu beint ofan & gras og
jafnvel pott grillid sé sett upp 4 litla
steina getur pad hitad ut fra sér og
svidid gréour. Best er ad setja grillid
4 steina yfir grédurlausri joro, { goori
fjarleegd fra tjoldum og 60rum elds-
mat, og passa svo a0 farga pvi a rétt-
an hétt eftir notkun.”

Huernig er best ad geyma matinn
pegar maour fer i uitilegu?

»Pao er ekki alltaf hlaupid ad pvi
a0 keela mat 4 ferdalogum. Keelibox
duga eitthvad en feest peirra halda
isskdpshita heila helgi. A hinn bog-
inn er umhverfishiti ekki beinlinis
steersta vandamalid { ttilegum 4 Ts-
landji, svo plastkassi sem er geymd-
ur i skugga dugar fyrir flest matveeli.
Mér hefur synst ad pad borgi sig ad
velja matinn med hlidsjon af pessu,
taka til deemis frekar med sér eldad-
an kjukling en hrdan, og reyna ad
pakka matnum pannig ad umbuo-
irnar eru bara opnadar einu sinni.
Peir sem eru sédir tjalda vio litinn
leek og koma fyrir kassa{honum sem
heldur kdldu.

[ bakpokaferdum er petta jafn-
vel enn flknara — pa er allur mat-
urinn { pokanum, innan um {6t og
svefnpoka. P4 er til deemis gott ad
vera bainn ad pakka fyrir hverja
maltid, pannig ad pad sé til deemis
einn plastpoki af pasta, einn plast-

Paéegea IR
FERSAFELAGAR

ABImA Ch.

poki af skornu greenmeti og einn
smurostur i eina maltio, frekar en
a0 setja aftur opnar matarumbudir
i pokann. [ bakpokaferdum einblin-
ir madur lika 4 mat sem er léttur en
vill samt f4 kolvetni, fitu og prétein {
hverri maltid. Oftar en ekki snyst pad
pvi meira um ad verja matinn fyrir
hnjaski en fyrir hita. Margir félagar
minir dr bjérgunarsveitum nota ein-
faldlega gomul isbox til pess.”

Er eitthvao sem ekki md gleyma
ad taka mér sér?

»»Iritid*, Utilegumatur einkenn-
ist af takmdérkunum svo sma laxus
getur breytt deginum. I ttilegunni
verdur maturinn ad vera frekar ein-
faldur og mega geymast { plastkassa,
en { bakpokaferdinni erum vido med
pasta, hrisgrjon og pess hattar purr-
meti sem verour éspennandi med
timanum. P4 er alveg naudsyn-
legt ad eiga einhvers stadar rusinu
i pylsuendanum. Eg pekki einn sem
ték alltaf me0 sér jolakoku og app-
elsin, jafnvel upp 4 jokul, til ad hafa
sem eftirrétt eftir erfidasta hluta
ferdarinnar. Sumir eru med flosku
af uppéhaldsgosinu sinu { sama
tilgangi. Lixusinn geeti verid g60
sdsa, fin glos eda hnifapor, steik
eftir priggja daga pastaat eda nidur-
soOnir avextir med rjéma 1 eftirrétt.
Allt sem folk leetur eftir sér 4 benn-
an héttlyftir upp méralnum og deg-
inum 6llum.”
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MUFFUR i NESTI
Muffur er badi haegt ad bua til
sem saetabraud en einnig sem
morgunverdarsprengju. Haegt er
ad bua til muffur og taka med
sér i ferdalag en peer eru finasta
nesti, sérstaklega pessi uppskrift
sem er med fetaosti og sélpurrk-
udum téomotum. Pad ma nota
glutenlaust hveiti og haframjol |
pessa uppskrift.

Uppskriftin gefur 20 muffur.
Pad sem parf:

5 dl hveiti

2 dl hafragrjon

1 tsk. lyftiduft

1 tsk. salt

1 tsk. pipar

Orlitill cayenne-pipar

1 dl dlifuolia

3 dl mjolk

2egg

100 g fetaostur

200 g solpurrkadir tbmatar

200 g steinlausar olifur

1 bunt basilika

Byrjid & ad blanda 6llum purr-
efnum f skal. Léttpeytid egg,
mjolk og dlifuoliu f annarri skal.
Hrzerid sidan purrefnum og
eggjablondunni saman. Loks er
fetaosti, solpurrkudum tomaotum
{ lithum bitum, olifum og smatt
skorinni basiliku baett vid.
Setjid deigid | muffuform og
sidan 1 240°C heitan ofn. Bakid
15-20 minutur. Ma geyma i frysti.

AFSLOPPUN i UTILEGU

b6 ad farsimasamband sé nokkud
gott 4 flestum stédum eru enn til
,daudir punktar”. Ef folk vill fara
virkilega afslappandi tjaldutilegu
etti pad ad velja sér slikan stad.
Farsiminn getur aukid & streitu

og jafnvel skapad heilsufarsleg
vandamal. bess vegna er pad
mjog slakandi ad vera laus vid
hann f sméa tima. Pad verdur po6 ad
vera medvitud akvordun ella getur
stressio ordid enn verra en ella.
Sumir eru mjog hadir snjallsima-
num og samskiptamidlum. Prof-
adu ad fara i Utilegu an simans.
Rannséknir hafa synt ad folk
sefur vel { tjaldi. Ef pu dkvedur ad
fara f slokunarferd og sofa i tjaldi
cetti likaminn ad vakna uthvildur.
par fyrir utan hefur Utiveran

mjog god ahrif & andlega lidan.
Skapid batnar til muna pegar folk
kemur Ut f kyrrdina f sveitinni.

P& ma nefna ad andrumsloftid

i nattdrunni hefur good ahrif &
skilningarvitin pvi hljodin eru
teerari sem heyrast og pu ert
namari fyrir peim, til deemis
leekjar- eda fossnidi, fuglakvaki og
dyrahljodum.

MINI-PITSUR [ FERDALAGID

Pad er upplagt ad taka med sér mini-pitsur {
ferdalagid. paer ma vel borda kaldar.
Pad sem parf:

3dlvatn

25gger

2 msk. olia

Y tsk. salt

8 dl hveiti

350 g salamf

1,5 dl pitsusésa

2 msk. éregané

3 dl rifinn ostur

5 tsk. pipar

Hreerid gerid Ut i volgt vatn. Hnodid oliu, salti og
hveiti saman vid par til deigid verdur jafnt og fint.
Breidio plastfilmu yfir skdlina og ldtid deigid hefast
bar til bad hefur steekkad um helming.

Pad md beedi bua til litlar pitsur og svo rdlla peim
upp i snuada. bd fletur madur deigid dt, smyr sés-
unniyfir og radar salami d deigid og kryddar. Loks
er osturinn settur ofan d. Rullid deigid upp i pylsu
sem skorin er (1,5 cm sneidar. Leggid snidana d
bokunarplétu sem kleedd hefur verid med bokun-
arpappir. Dreifid meira af osti yfir. Ldtid hefast 10
mindtur aftur ddur en sett er [ 225°C heitan ofn.
Bakid [ 10-15 mindtur. Ef gerd er venjuleg pitsa er
deiginu skipt nidur f litlar pitsur og dleggid sett d.

ATueinz |
| AT

EST®, 1869 ESTP

BARBECUE
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Hrossabjugu voru besta nestio

Nestismenning islendinga 4 ferdalsgum innanlands hefur breyst mikid undanfarna aratugi. Um midja sidustu 6ld voru bjigu,
saltkjot og saltfiskur algengur matur 4 lengri ferdalogum. Seinna battust fiskbudingur i dés og mjolkurkex i hépinn.

atur skipar stéran sess
hja moérgum 4 ferdalog-
um, hvort sem um er

ad reda styttri eda lengri fero-
ir. Ferdamenn sem kjésa nesti
ad heiman geta
valid ur 6endan-
legum mogu-
leikum en peir
sem kjosa ad
gera vel vio sig {
mat og drykk &n
mikillar fyrir-
hafnar geta valid
ar fjolda gédra veitingastada um
alltland.

begar Kristjan Erling Pdroar-
son, fyrrverandi vélstjéri, h6f ad
ferdoast um landid arid 1951, pa
fjértan dra gamall, var nesti hans
talsvert frdbrugdid pvi sem félk &
ad venjast { dag. ,Eg for hins vegar
ifyrsta alvoru ferdalag mitt, dsamt
tveimur vinum minum, um hvita-
sunnuhelgina arid 1956. P4 hjol-
udum vid saman fra vesturbee
Reykjavikur ad Esju og gengum
upp 4 hana.”

Sama &r féru vinirnir { Land-
mannalaugar og dvoldu bar { tveer
vikur og gengu mikid um sveedio.
Fyrrivikuna voru peir einir par ad
sogn Kristjans en seinni vikuna
var eitthvad um f6lk enda versl-
unarmannahelgi. ,Nesti okkar {
peirri ferd samanst6d ad mestu
leyti af hangikjotsleeri sem buiio

Kristjan Erling
pérdarson

=

AKADEMIA ICELAND

var ad sj60a, soonu saltkjoti, svid-
um og bjugum. Par sem kjotmeti
var 1 miklum meirihluta tékum
vid einnig med ORA fiskibuiding
{ désum og 6utvatnadan saltfisk.
Med i for var svo steinolfuprimus
og tveggja litra steinolfubrusi.“

Tveimur drum sidar voru peir
félagar & svipudum sl6dum og
eyddu fyrrivikunni{ Landmanna-
laugum en gengu sidari vikuna ad
Skaftartungu. ,Maturinn { peirri
ferd var svipadur og tveimur
drum 40ur og samansté0 helst af
hangikjoti, saltfiski, flatk6kum en
einnig normalbraudi, sem er mjog
sa0samt en um leid frekar pungt {
bakpoka.”

Purrmatur breytti miklu

Kristjan ho6f ad ganga med Ferda-
félagi [slands 4rid 1954 og gekk {
Flugbjorgunarsveitina arid 1955.
Arid 1964 fér hann
4 sjoinn og
starfadi sem
vélstjori til
arsins 1970.
A sigl-
ingum
sinum a
sjounda
aratug
sidustu

aldar

komst hann { kynni vid purrmat
sem var pa adallega frostpurrk-
ao kjot og oft vel kryddad. ,,Upp
ar 1964-1965 kom ég til Svipj6o-
ar og kaupi par fyrsta gasprimus-
inn minn. Pad var toppurinn, ad
losna vid steinolfuna. [ kjélfario for
ég a0 elda purrmat & feroalogum
sem minnkadi fyrir vikid pyngd
bakpokans téluvert mikio.
Seinna meir stofnadi Kristjan
fjolskyldu en pegar bornin voru
vaxin ar grasi byrjadi hann aftur
ad ganga & fullu. ,Margt hafdi
breyst &4 pessum arum og paegind-
in ordin meiri, baeoi hvad vardar
eldamennsku og annan adbuinad.
begar ég geng Laugaveginn 4rid
1994 erum vio til deemis ad borda
plokkfisk, bjigu, sem voru alltaf
vinsel enda bragdmikil, kjotbo-
ing og braud.
Bakpok-
inn gat
ordid
yfir
20 kg
med
slik-
an
mat
en
med
til-
komu
purrmat-
ar varo pok-

e
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Félagarnir Ormar Skeggjason, Gunnar B

4 leid i veiditur inn i Kylingar 4r Landmannalaugum arid 1956.

inn toluvert léttari, eda um 15-18
kg.“

Spurdur hver uppdhaldsmat-
ur hans hefdi verid 4 ferdalog-
um fyrstu dratugina segir hann
a0 hrossabjigu hafi verid besti
maturinn. ,Pau geymdust vel
og voru bragdmikil. Vid leyfo-
um okkur ad hafa kartéflur med
fyrsta kvoldid en gdtum ad 60ru
leyti ekki borid morg kilé af kart-
6flum 4 bakinu. I eftirrétt vorum

o Wi

o

MYND/UR EINKASAFNI

vio lika oft med gamla gdéda
mjo6lkurkexid fra Frén sem var
alltafjafn vinseelt.

Kristjan er ordinn 78 dra gam-
all og segist vera haettur ad mestu
leyti lengri gonguferoum en lati
frekar jeppaferdir duga. ,Nu er 6llu
meiri lixus 1 bodi pegar kemur ad
mat og medleeti. Raudvinsbeljan
er med 1 for og vid grillum gdédar
steikur & grillinu og héfum gott
medleti med matnum.”

KRENAN

Sigurdur Helgason

joslumadur 4 Grillinu Hotel Ségu
lands i keppninni Bocuse d Or arid 2015

1000 gr. lambakéréna

Borkur af 2 sitronum

10 gr. saxad dill 1 gr. dill

Qlifuolia / Sitrénusafi

Einiberja & sitronu mareneruo

LAMBAKORONA

med joguirt byggsalati og grilludum vorlauk

160 gr. bankabygg

3 gr. graslaukur

5 gr. steinselja

Salt / Pipar 1l gr: mynta
Vorlaukur: 2 gr. fafnisgras

16 stk. vorlaukur Borkur af ¥z sitrénu
Mild repjuolia Sjavarsalt

Salt

AFferdin.

Marenering:

Bygg:

Marenering: 640 mi va t'? sitrénu og smakkid til med sjavarsalti.
1 dl mild repjuolia 300 gr. j6gurt i -

drepj 100 gr. 36% syrur rjomi Grillud lambakdrdna:
20 gr. einiber

Grilladur vorlaukur:

Verdi gl ad gid

Maukid saman einiberin og oliuna i blandara. Hellid yfir lambakérénuna.
Skreelid borkinn af 2 sitronum og straid yfir. Kryddid med pipar og latio
kérénuna marenerast & keli yfir nott.

Sj00id bankabyggid i vatni med 6gn af sjavarsalti i um pad bil 40 min. Kelid
byggio pegar pad er sodid. Pegar byggio er kalt, blandid pid pvi vio jogurt og
syroa rjomann. Baetid soxudum kryddjurtum Gti dsamt rifnum berki af hélfri

Takid lambakdronuna dr mareneringunni og kryddio vel med salti. Branio a
vel heitu grilli pangad til ad kérénan hefur fengid fallegan briinan lit.
Slokkvid pa 60rum megin & grillinu og faerid kérénuna 4 pann hluta sem
slokkt er &. Lokid grillinu og eldio korénuna afram par til hin hefur nad 58°C
i kjarnhita. Takid kéronuna af grillinu og latio hvila & bakka i 10 min. Saxio
dillid og séldrid yfir kéronuna &dur en pid berid fram.

Veltid vorlauknum upp dr oliu og salti. Grillid par il hviti hlutinn af
vorlauknum er ordinn mjtikur. Gott er ad blanda saman gédri 6lifuoliu og
sitrénusafa til a0 velta vorlauknum upp Ur eftir ad hann kemur af grillinu.
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Moringa-laufin eru ein naeringarrikasta ofurfaeda jardar og hafa lengi verid pekkt sem

Med pvi ad kaupa lifreent baobab eda moringa getur pu hjalpad fjolmérgum afriskum heimilum.

MARGVERDLAUNADAR
HEILSUVORUR MED | FRiID

Orkustangir og ofurduft ur afriskum undrajurtum til ad viohalda orku og létta lund i friinu.

il ad halda orkunni og g6da
Tskapinu 4 ferdalaginu ma

benda & natturuleg neer-
ingarduft og hollustuorkustangir
fra Aduna sem eru unnar ur bao-
bab-4vexti og moringa-laufum fra
Afriku.

Baobab-4voxturinn vex 4 sam-
nefndu tré sem er ad finna 4
sléttum Afriku og er talinn vera
einn neeringarrikasti dvoxtur
jardar. Tréd er margromad medal
innfeeddra sem takn um lifsorku
fumbhverfi par sem litid annad
prifst og hefur hlotid nafnid ,tré
lifsins“. Avxturinn pykir ein-
staklega gémsaetur og brago-
ast eins og blanda af peru og si-
trénu. Baobab-avoxturinn er
einstaklega rikur af C- og B-vit-
aminum, kalki, kalfumi, trefj-
um og andoxunarefnum. Pessi
natturulegu efni vinna saman ad
pvi ad veita meiri orku og gledi,
styrkja 6neemiskerfid, beeta melt-
inguna og hreinsa hiidina. Bao-
bab fra Aduna er 100% lifreent og
nattarulegt, glitenlaust, vegan
oginniheldur engan vidbzettan
sykur né aukaefni.

Bzedi er haegt ad fa duft og
orkustangir frd Aduna. Lauf
moringa-trésins eru ein nar-
ingarrikasta ofurfeeda jardar og

Aduna er i samvinnu vid framleidendur fra afriskum porpum og stundar sanngjorn vio-
skipti eda ,fair trade”.

hafa lengi verid pekkt sem leekn-
ingajurt. Moringa er 100% lif-
reen green ofurfeeda buin til ar
nattdrulega purrkudum laufum
moringa-trésins. Moringa er full-
komlega hreint og émengad 6likt
annarri greenni ofurfeedu, sem
getur verid mikio unnin. Mor-
inga inniheldur 25% prétein, 13
vitamin og steinefni og er kjorio
fyrir greenmetiseetur.

Aduna framleidir adeins ar
100% natturulegum hraefn-
um eftir ytrustu geedakrofum
isamvinnu vid framleidend-

ur fré afriskum porpum Aduna
og stundar sanngjorn vidskipti,
eda ,fair trade“. Med pvi ad
kaupa Organic baobab eda mor-
inga fra Aduna getur pu hjélpad
um 10 milljénum afriskra heim-
ila. Aduna er einnig med ymsar
spennandi nyjungar sem munu
koma 1 s6lu med haustinu, svo
sem te og lifreent kakéduft og
orkustong.

Utsolustadir: Heilsutorg Bléma-
vals, Heilsuver, Heilsuhusio, Lyfja,
Fjardarkaup, Lifandi markadur,
Heimkaup.is og Orkusetrid.

- B

MORINGA "
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Moringa-orkustangirnar innihalda 25%
protein, 13 vitamin og steinefni og eru
kjornar fyrir greenmetisaetur.

MORIHGA

Baobab-orkustongin hlaut
fyrstu verdlaun & Beauty
shortlist AWARDS-h&tidinni
2015 sem besti heilsubitinn.

Duftid ma nota Ut a supur, i salot, at a
grauta og i drykki.

Einfaldur og hollur hafragrautur sem heegt er ad borda hvar sem er

Peir sem hugsa vel um matar-
20i0 og hafa jafnvel sma dhyggj-
ur af pvi hvad peir 14ta ofan {
sig 4 ferdalogum zettu ad skoda
siduna Balsam.is. Par er bent &
nokkra bragdgéda og holla rétti
til a0 taka med sér i feroalagio.
Hafragrauturinn fra Perkier
er einstaklega peaegilegur til ad
hafa med i ferdalagid. Hann er
glutenfrir og feest { fjérum
mismunandi bragdteg-
undum: venjulegur, med
gullnu sirépi, eplum, rus-
inum og kanil og berja-
og avaxtablondu. Hafra-
grauturinn hefur unnio til
fjolmargra verdlauna fyrir
frabeert bragd. Hafragraut-
inn er einfalt ad bua til.

Pad er nég ao hella heitu vatni
at 4, hreera og bida svo { tveer
minutur eftir ddsamlega brago-
g6éoum, hollum og neeringarrik-
um hafragraut.

Perkier-hafragrautinn ma fa
a steerstu bensinstodvum N1, i
Fjardarkaupum og hja Heim-
kaup.is.

i e 7o, L
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Perkier-grautur-
inn faest i fjiorum
mismunandi

bragdtegundum.
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GAMALDAGS GOTT NESTI

Peir sem lasu Avintyrabaekurnar Pad er mikilvaegt ad huga vel ad pvi

eftir Enid Blyton muna eflaust hvada matur fer med i tileguna en

eftir nestiskdrfunum sem bornin pad er hins vegar alveg éparfi ad

i békunum voru send med pegar gera nesti eitthvad flokid. Daemi-

pau foru i svadilfarir ad leysa gert islenskt nesti fra sidari hluta

dularfull mal. [ peim matti finna tuttugustu aldar stendur enn pa

kdrennukokur, kalt nautakjot, sam- fyrir sinu:

lokur med aldinmauki og mjolk a Flatkokur med hangikjoti, sem b

floskum asamt gaeludyrafeedi pegar  eru lagdar saman & hangikjétinu 6gleymdri hjonabandssaelu eda \
KUNSTIN AD PAKKA vid atti. Enda ekki haegt ad dstunda  og staflad f nestisbox, hard- sukkuladiskuffukoku sem var skorin .
Gott skipulag audveldar Giti- gleepalausnir & fastandi maga, ekk-  sodin egg og tématar | eggjabakka, ifferhinga og.raéaé i/rrlwaklfin/toss— "
legulifid svo um munar og ert frekar en ferdalég, génguferdir samlokur med smjori, osti og d05|'r,og ?Oélé‘tllpP al eftlrretF., , “"t_
getur skipt miklu hvernig hlut- og Utilegur ganga upp an pess ad tomotum eda raekjusalati og upp- K?fﬂ a bru§a', djus f fernum, mJ0|k'
unum er pakkad og radad. pad neeringin sé géd og i réttu magni. rulladar ponnukokur med sykri ad flosku og dtilegan getur hafist.

er til deemis 6radlegt ad troda
sem mestu f eina stora tosku.
Betra er ad vera me? fleiri minni
svo ekki purfi ad réta til botns
{ leit ad pvi sem vantar hverju
sinni. Gott er ad hver um sig
hafi eina tosku fyrir fot og adra QEIMILISMATUY\
fyrir sundfot og handklaedi svo r ? g
deemi séu nefnd. P4 er gott ad
vera med eina tdsku fyrir snyrti-
og hreinlzetisvorur og eina
téma fyrir dhreint tau.
Gott er ad hafa pad i huga ad
velja toskur sem eru svipadar {
laginu svo audvelt
sé a0 stafla
peim upp.
pd er gott
a0 setja eld-
husahold,
matvoru,
leikféng og
annan bunad
fgleera plast-
kassa. Badi vegna
pess ad pad er audvelt ad stafla
peim upp og eins er gott ad
geta séd hvad er { hverjum
fyrir sig. Minni plastbox eru lika
omissandi utan um matinn og
er snidugt ad hafa pau ¢ll eins
flaginu til ad sem audveldast
sé ad rada peim hverju ofan &
annad og koma peim fyrir. Vida
er haegt ad fa misstor ferkdntud
eda hringlaga box med loki
sem heegt er ad setja hvert ofan
annad eftir notkun. Pad sparar
mikid plass.
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HEIMAGERDIR BITAR

b6 ad snakk, sykurpudar, hraun-
bitar og grillkjot séu dmissandi

i Utileguna er eitthvad notalegt
vid ad geta stungid upp i sig
heimagerdum bitum inni & milli.
Pad er til deemis snidugt ad baka
skinkuhorn, frysta og gripa pau ’ ”, ’
med rétt 4dur en lagt er { hann. Tlmalaus maltla
Somuleidis ad gera hid sivinseela

dodlugott sem skorid er i litla G S , . . .. S e 1.
munnbita og fer vel f boxi. b4 mé ORA Heimilismatur leetur timann og hjartad rdda fér pvi réttirnir eru tilbanir

skera hjénabandsszelu i kubba og 4 adeins 6rfaum minatum. Ljaffengir, hollir og fj6lbreyttir réttir fyrir alla fj6lskylduna.
rada { box med bokunarpappir a

milli. Rice Crispies-kdkur geymast Ding og maturinn er tilb&inn.
lika vel og eru pvi tilvaldar i ferda-
lagi®. beir sem nenna ad leggja

pad & sig ad utbua litlar kjotbollur )

sja yfirleitt ekki eftir pvi en paer

eru afbragd, kaldar eda upp-

hitadar, med goori idyfu. P4 er ’mﬂm m
snidugt ad skera nidur gulraetur, (2

rofur og annad greenmeti sem
geymist vel.




