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Piparpopp
meo karamellu
og fleira gott

Oddriin Helga Simonardaéttir byr sjalf til megnid

af pvi nammi sem bordad er & heimilinu. Hun reynir
avallt ad hafa pad i heilsusamlegri kantinum og gefur
hér nokkrar uppskriftir ad sliku szelgaeti.

Oddrin ték mataraedi fjolskyld-
unnar { gegn fyrir nokkrum arum
vegna matardpols barna hennar
sem kom fram i hegdunarerfio-
leikum. ,Vid tékum it mjélkur-
vorur, litarefni og 6nnur aukaefni,
hvitt hveiti, sykur og unnar mat-
vorur. Pad gerbreytti lifi okkar,*
lysir Oddrun.

Fyrstu arin ték hin mjog stift
4 mataraedinu en hin vidurkenn-
ir ad hin sé ekki eins strong i dag.
,Eg segi oft 4 namskeidunum sem
ég held a0 gott vidmid sé 80/20. Ef
madur bydur uppé hollustu i 80
présent tilvika er alveg svigrim
fyrir eitt og annad.“

En hvernig gengur ad halda
sykri fra bornunum? ,bPau eru
na ekki alveg sykurlaus, og ég
ekki heldur. Eftir pvi sem born-
in eldast eru pau 4kveodnari i pvi
ad pad sé nammidagur & laug-
ardéogum, pratt fyrir pad ad vid
hofum aldrei kynnt pad pannig
péa er petta bara svo sterkt i um-
hverfinu ad pad jadrar vid lands-
16g. Par af leidandi er yfirleitt eitt-
hvert gotteri i bodi 4 laugardogum.
Oftast reyni ég a0 bua til heima-
tilbudid seelgeeti en stundum er ekki
timi eda adsteedur til pess svo 60ru
hverju kaupum vid tilbdid seel-
gaeti. Pad sem verdur oftast fyrir
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Oddriin Helga i eldhisinu heima. Hin gefur uppskriftir af hollu og g6du nammi.

valinu er hreint sikkuladi, appel-
sinustkkulaodi, dokkar stukkuladi-
rasinur, sleikjé eda Haribo-hlaup.
Eg les yfirleitt utan 4 og fordast
a0 kaupa seelgaeti med kemiskum
litarefnum. Vio leggjum aherslu
a pad ad magnio sé litid i einu og
pvi er pad ekki pbannig ad pé ad

pbad sé nammidagur ad pa séu risa-
skammtar i bodi. Ef pad er eitthvad
spennandi ad gerast hina dagana
t.d. biéferd eda gestir { mat gildir
bad sama eins og 4 laugardéogum,
pbad er eitthvad gott i bodi en bara
1itid magn,“ svarar Oddrdn.

En hvad er vinseelasta nammid &

heimilinu? ,,Pad er mjog vinsaelt ad
bda til stikkuladi- eda karamellu-
popp. Um daginn setti ég lakkris-
pudur yfir karamellupoppid enda
er piparinn vooda vinseell pessa
dagana,” segir Oddrin og gefur
hér prjar skemmtilegar nammi-
uppskriftir. solveig@365.is
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Karamellukubbarnir eru mjog vinsalir a namskeidum Heilsumémmunnar.

KARAMELLUKUBBAR
1 dl smjor eda kokosolia
1/2 dl hlynsyrép
1/2 dl kékospalmasykur
1 dl rjomi eda kokosmjolk
(bykk)
orlitio salt
1/3 teskeid af hreinu
vanilludufti
1,5 dl hrisflogur, lifreent
kornflex eda poppud
hrisgrjon
1,5 dl pekan-hnetur eda
mondlur, grofsaxadar
1,5 dl kékosflogur,
grofsaxadar
50 g dokkt stikkuladi (sett
ofan a)

Setjid smjor, hlynsyrop, kékos-
palmasykur, rjoma, salt og vanillu-
duft i pott og leyfid pvi ad malla
pangad til karamellan er ordin seig

og haegt ad sja sleifarfarid i botn-
inum. Leyfid henni ad malla ennpa
lengur og passid ad hrzera vel

svo hun brenni ekki. Ef karamell-
an er ekki ordin négu seig verd-

ur han ekki stokk pegar han kélnar
svo pad er mjog mikilvaegt ad vera
négu polinmdéd og leyfa henni ad
malla négu lengi. Pegar pid haldid
ad hun sé klar er gott ad hafa hana
lengur & hellunni. Pegar han er til-
buin breytir hiin um aferd og byrjar
ad freyda. ba fyrst takid pid pottinn
af hellunni.

Blandid saman hrisflégum, kékos-
flogum og hnetum i skal og blandid
saman vid karamelluna i pottinum.
Setjid i mot kleeddu bokunarpappir
eda i silikonmdt.

Keelid.

Brzedid sukkuladid og skreytid med
(best ad setja pad yfir pegar buid
er ad kaela adeins).

Sjuklega gott sukkuladi.

SJUKLEGA GOD
SUKKULAPDPIPLATA
1,5 dl bradio kakéosmjor
(braedio vido mjog lagan hita
eda i vatnsbadi)
1,5 dl kako
0,5-0,75 dl hlynsyroép
orlitio gott salt
orlitio vanilluduft
1,5 dl gotteri ofan a plotuna
eftir smekk, 4 myndunum
er ég med goji ber, tronuber,
morber pekan-hnetur og
brasili-hnetur (adrar gédar
hugmyndir eru saxadar
mondlur, graskersfrae og
kokosflogur)

Blandid sukkuladi-hraefninu
saman og leyfid blondunni ad
kélna adeins svo han pykkni.
Setjid blénduna i silikonmoét eda
hellid yfir békunarpappit.

Straid yfir blonduna gotteriinu sem
pid viljid nota.

Stingid i isskap i ca. 30 min eda i
frysti i ca. 10 min.

Brjétid i litla (eda stora) bita og
setjid i skal og njotid i botn.

Karamellupipar-poppid er vinsalt medal fullordinna. Krakkarnir kjésa frekar kara-
mellupoppid eitt og sér.

KARAMELLUPIPAR-POPP
Nyjasta 20id 4 heimilinu er kara-
mellupipar-popp. Eg dkvad ad vera
me0 i pipar-eedinu sem er ad gera
allt vitlaust pessa dagana. Eg nota
piparduft sem feaest { Epal sem er
bara hrein, mo6lud lakkrisrét og er
6trilega gott.

10 dl (um pad bil) af tilbinu

poppi

S msk. kokosolia eda smjor

S msk. kékosmjolk eda rjomi

S msk. kokospalmasykur eda

Hlynsyrép

Orlitid vanilluduft og salt

1 tsk. piparduft

Poppid popp eins og pid erud von.
Sjalfri finnst mér best ad poppa
upp ur kékosoliu.

Buid til karamelluna (sama adferd
og karamellukubbarnir).

Setjid poppid i ofnskuffu, hellid
karamellunni yfir og blandid vel.
Saldrid piparduftinu yfir.

Stingid ofnskaffunni i frystii10
min. eda 30 min. i isskap.

Hellid i skal og njotid.

bad er adeins foreldrunum 4 heim-
ilinu sem finnst pipar-tutgafan g60
svo bornin fa sér bara venjulegt
karamellupopp og sleppa pipar-
tvistinu.
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...verdlaunin fyrir besta
bionammio faer

Litrikt bionammi

Pu getur lesid
Fréttabladid i heild
sinni a Visi og i
Fréttablads-appinu

i ferd appic & visir.is/fbl eda beint { gegnum
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Hvaoa szlgaetis
saknar pu mest?

Margs er ad sakna begarflutt er fra heimahdgunum & [slandi og Gt i hinn stéra
heim. Nokkrir brottfluttir Islendingar voru inntir eftir pvi hvada islensks seaelgaetis
beir sakna mest og svorin voru allt fra fiélublaum tépas til astarpunga.

HEIT LIFRARPYLSA
Magnea Marinésdoéttir alpjédastjérnmalafraedingur hefur undanfarin ar starfad i
Afganistan, Bosniu, Késovd og starfar nu i Palestinu.

., Eg sakna i raun og veru einskis pegar ég er i burtu en hlakka peim mun meira til ad
koma heim og fa mér mitt pjédlega saelgeeti. Eitt pad fyrsta sem ég geri eftir ad ég
lendi er a0 fara i Melabidina og kaupa mér heita lifrarpylsu. Svo er pad harofiskur
med smjori og kleinur, kringlur og stikkuladisnidur. Pegar ég fer til Akureyrar bar
sem ég er feedd og uppalin lidur mér eins og Gollum i Hringadroéttinssogu en i stad
hringsins eru pad astarpungar og sodid braud sem heltaka hugann. Eg tek stefnuna ein-
beitt a0 minni uppahaldsbraudbid, framkvaemi kaupin hratt og 6rugglega og held svo
inn i eldhdsid hja fodur minum par sem ég gaedi mér 4 kraesingunum! bPar er hdpunktinum

nad! Einu sinni sem oftar fér ég i Melabtidina til ad kaupa mér heita lifrarpylsu og fér med hana heim til syst-
ur minnar sem & fjogur born. Neestyngsti sonurinn, Einar Valur, sem pa var fjogurra ara, er mikill matgaeo-
ingur og hann p4di lifrarpylsu. Svo satum vid tvo, ég og hann, og bordudum lifrarpylsuna saman i pogn fyrir
utan regluleg velpéknunar- og vellidunarhljéd sem vid gafum fra okkur. Eg hef sjaldan upplifad jafn mikla
samkennd og einlaegan skilningi 4 peirri anaegju sem fylgir pvi ad borda mat sem madur hefur saknad lengi.*

Magnea Marinésdoéttir saknar pess mest
ad geta ekki keypt sér astarpunga og heita
lifrarpylsu pegar l6ngunin gripur hana.

SYKURAVOXTUR OG MANDARINA
Eggert Gunnarsson framleidslu- og fréttastjéri hja
staerstu sjonvarpsstéd Papua Nyju-Gineu

,Eg, nammigrisinn 6gurlegi, hef ad mestu leyti
heett ad borda seelgeeti hér enda langar mann
einhvern veginn minna { sikkuladi { 32 stiga
hita. Eg sakna islensks salgeetis pess vegna
furdu litid. Hef til deemis ekkert hugsad um Hris
eda Noakropp sidan ég kom hingad i janiar sem
er pad nammi sem ég féll oftast fyrir. Fjolskyldan
kom { heims6kn hingad um daginn en pau komu ekki

med neitt islenskt nammi med sér enda hefdi pad verid ordid ansi mauk-
ad eftir 34 tima ferdalag. Mesta seelgeetio hér eru dvextirnir. Mango, an-
anas og bananar eru miklu betri 4 bragdid hér en annars stadar sem ég  Sykuravéxtur og mandarina fra Papua
hef préfad. Svo uppgétvudum vid sykuravoxt eda ,sugarfrutt” 4 medan  NVju-Gineu eru pad szlgaeti sem helst

fjolskyldan var hér. Sa avoxtur er algert nammi.“ ff‘*is‘:" Eggerts Gunnarssonar i 32
stiga hita.
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LAKKRiS 0G SUDl.!Sl'JKKUI.ADl
GUDPRUN JOHANNA OLAFSDOTTIR
songkona hefur buid erlendis i neestum tvo aratugi - lengst af i Madrid.

,2Uppdhaldsnammid mitt er lakkris en ef saelgeetisprdin grip-
ur mig b4 er ég lika alltaf veik fyrir Sudusikkuladi fra Noéa
Sirius. Svo hafa N6a-paskaegg lika alltaf verio { upp-
ahaldi en ég er reyndar svo litill nammigris ad
ég afpakkadi paskaeggio sem mamma zetladi
a0 senda mér { vor. Hin hefur alltaf sent
mér paskaegg en i petta skipti fannst mér
6mogulegt ad vera ad senda stikkuladi
milli landa.“

Lakkris i ymsum ttgafum er vinszell hja
islendingum sem biia erlendis.

BLAND i POKA
Svanhildur Heida Snorradéttir er flugfreyja hja
Emirates-flugfélaginu i Dubai.

,Eg er ekki biin ad bua lengi i Gtléndum en
ég er strax farin ad sakna alls konar saelgaet-
is fra Islandi. Pad sem ég sakna helst er sterkur
brjéstsykur, bland i poka og svo audvitad islensk-
ur lakkris! Eg er buin ad borda endalaust mikid
af sikkuladi sidan ég flutti til Ddbai og pa verdur
Kinder-stikkuladi oftast fyrir valinu. Eg hef aldrei verio

mikid fyrir sikkuladi og bordadi 1itio sem ekkert siikkuladi pegar ég bjé
4 Islandi en nina borda ég stikkuladi eins og ég veit ekki hvad. Eg held ad
pbad sé vegna pess ad ég parf ad vakna 4 mismunandi timum sélarhrings-
ins og sef ekki ndg svo stikkuladid gefur mér orku og huggun pegar mikid
er um ad vera. Planid er a0 alltaf pegar ég kem 1 heims6kn eda ef vinir
minir sem bua i Diibai fara til Islands ad peir komi med stafla af islensku
nammi fyrir mig til baka. bad veeri svo geggjad gott ad fa bland i poka

Svanhildur Heida vaeri til i ad geta
keypt bland i poka i Diibai en verdur ad

...allt sem bl parft me0 sterkum brjéstsykri, islenskum lakkris fra Kolaportinu, saltlakkris eypt ! ! | €
og fjélubldan Tépas. Islenskt nammi er besta nammi i heimi.* lata sér nzegja sendingar ad heiman.
UTGEFANDI VEFFANG UMSJONARMABUR AUGLYSINGA | ABYRGDARMABUR
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idandi og ljuffengur jardarberjapinni fra Kjoris,

med salmiakfyllingu og hjapadur sterkri lakkrisdyfu.
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FROSTPINNI i FREYPIVINI

A g6dum sumardégum er hress- sykurblénduna malla i 5 minat- Sj6did saman vatn og sykur og
andi ad fa sér heimagerdan ur. Kzelid. Setjid hindber, sitronu- |atid malla afram i 5 minatur.
frostpinna sem dyft er i pro- safa og sykurléginn i matvinnslu- Kaelid. Hreinsid mangé og set;jio i
secco eda annan freydandi drykk. vél. Latid vokvann i gegnum siu ef matvinnsluvél asamt liménusafa
Uppskriftin midast vid 8 pinna. bid viljid losna vid fraein. Setjid i og sykurlegi. ba er astriduavexti
ispinnaform og sidan i frysti. baett saman vid og allt hraert i
FROSTPINNI MED i smastund. Fraein i astriduavextin-
HINDBERJUM FROSTPINNI MED MANGO um eiga ekki ad kremjast. Setjid i
150 g sykur 200 g sykur ispinnaform og sidan i frysti.
1dlvatn 3dlvatn Berid pinnana fram i glésum med
500 g hindber 2 proskadir mango freydivini.
1 msk. sitrénusafi 2 liménur

Sj63id saman vatn og sykur. Latid 4 astriduavextir

AFGANGSNAMMI
KOMIP i NOT

Afgangssaelgaeti geeti hljomaod W
fjarstaedukennt en pé getur komid

upp su stada ad inni i skap safn- P 4 °
ist upp haugur af nammi. P4 geeti Pralln SukkUlaél
verid gaman ad gera tilraunir. Af-

hverju ekki a0 brytja afgangs-

stkkuladi 1t i ponnukokudeigio {

bland vio blaberin & laugardags-

morgni til deemis?
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D.!I]PSTEIKTAI} BEIKON/
SUKKULABDIRULLUR

Kaupiod tilbdid smjordeig, fletjio
U tog skerid i heppilega ferninga.
Leggid beikonsneid { midjuna og
svo slatta af siukkuladi, til deemis
snickers eda mars en i raun aetti
hvada stikkuladi sem er ad duga.
Vefjid svo deiginu saman i riallu
og steikid 1 oliu i djipri pénnu eda
i djupsteikingarpotti.

BETRUMBZTT BRUNHILDUR

Einhverjum geeti p6tt svardokk og

seig brownie alveg nég af pvi géda

en hana ma p6 baeta, med nammi.

Stkkuladi, lakkris, og karamellur

er haegt ad skera nidur og beeta tit

i deigid. Og ef seetutonnin hefur tt
ekki fengid nog er heegt ad stra LA SVO go
sykurptidum yfir 40ur en kakan

fer { ofninn.

ARNASYNIR

Einstakt bragd sem pu verdur ad profa!

Sirius suikkuladi hefur fylgt islensku pjodinni i gegnum surt og seaett - og audvitad sérstaklega
seett - sidan 1933. Pannig hafa Islendingar notid Sirius stkkuladis lengur en peir hafa notid

: i sjalfstaedis og gripid til pess vid hatidleg tilefni jafnt og hversdagsleg. Sirius stukkuladi hefur
BRJOSTSYKURSSNUDAR pvi att patt i ad sameina élikar kynslédir og skapa ljufar minningar sem lifa med pjédinni.

Diseetir kanilsntdar eru yfirleitt

fyllti kanilsykri » —_ . . e ikl x o . - .

Dﬁétrlrfén‘:gfj ng,?: Lsgrsﬁogirsggg; Sirius Pralin sukkuladi er einstaklega ljuf vidbot vid Sirius sukkuladi linuna. Pegar létt og
sykurmola og sleikjéa annadhvort lungamjukt sukkuladid blandast gomsaetri myntu fyllingu verdur til einsték bragdupplifun

i stadinn fyrir kanilsykurinn eda sem pu munt njéta i hverjum einasta bita. Pvi Sirius sukkuladi er svo gott.

med. Setjid molana og sleikjéana

i plastpoka, vefjid viskustykki

utan um og myljid med buffhamri.

Stréid svo yfir deigid 4dur en pvi HORIZONS

er rullad upp og skorid nidur og

bakad. Piparbrjostsykur geeti verid

ahugaverd tilraun.




