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Rannsoknir syna ad heilbrigt mataraedi styrki varnir likamans gegn ymsum kvillum og sjukdémum, segir J6hann Sveinn Fridleifsson, markadsstjéri Nathan & Olsen.
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Mikilvaegasta maltio dagsins

Heilbrigt mataraedi styrkir varnir likamans gegn ymsum kvillum og sjukdomum, auk pess sem pad eykur vellidan. Nathan & Olsen
byour upp 4 mikid turval af hollum og g6dum vorum sem landsmenn geta geett sér 4 i morgunvero.

60ur og hollur morgun-
Gveréur er ein undirstadan

aod farseelum degi. Nathan
& Olsen er eitt steersta fyrirteeki
landsins { heildverslun med dag-
vorur og bydur upp 4 gott drval
af vorum fyrir alla aldurshépa ad
sogn Jéhanns Sveins Fridleifsson-
ar, markadsstjéra fyrirtekisins.
,Vi0 leggjum 4herslu & ad bjéda
ymsar hollar vorur fyrir morgun-
mat landsmanna en erum einnig
me0d saetari valkosti { bodi pannig
ad allir eettu ad finna eitthvad vid
sitt heefi fyrir flest tilefni.”

Heilkorna hollusta
Cheerios hefur verid einn
vinsaelasti morgun-

valkostur & morgunverdar-
bordid og innihalda
mikid af hollum neer-

ingarefnum ad

Wl . '@ sogn]Johanns. ,Vid
i fr"_; héfum beedi brago-
N, gaedi og hollustu ad

leidarljési vid fram-
leidsluna. Vidskipta-
vinir okkar kunna vel ad
meta bad enda hafa margir
peirra haldio tryggo viod vorurnar
i morg ar. Urvalid er mikid og pvi
heegt ad finna alls kyns
morgunkorn fyrir 611
tilefni, til deemis at &
skyrid, 1 sirmjélkina

eda AB-mjolkina.
Pbad passar lika

Jéhann segir rannséknir
syna a0 heilbrigt mat-
areeoi styrki varn-
ir likamans gegn
ymsum kvill-
um og sjuk-
démum auk
pbess sem pad
eykur vellidan. ,I
pvi sambandi ma
nefna ad Cheerios
er rik uppspretta vitamina, stein-
efna, jarns og trefja sem studla ad
beettri meltingu. Sidan
eru adeins 1,4 g af sykri
i hverjum skammti sem
er vafalaust med pvi
minnsta sem finnst
i sambeerilegu
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hollan og skemmtilegan
mat. Lifreeni barna-
maturinn hofdar til
allra skilningar-
vita barnsins med
litum, umbtdum,
aferd og bragoi.
Skvisurnar eru full-
komnar fyrir litlar
félasin, Bl-vitamin og hendur og henta baedi
E-vitamin. Einnig er allt ~==-"" heima og 4 ferdinni.”
morgunkornio fr4 G6ou faedi Ella’s Kitchen bydur upp a
trefjarikt sem er mjog gott fyrir  breitt irval af vorum én allra auk-
meltinguna.” efna. Par ma medal ann-
ars finna skvis-

hnetur og purrkadir dvext-
ir. ,bad liggur { augum
uppi ao slikar vorur
eru mjog heilsusam-

legar. T hverri m4ltio ﬂmm
feest mikid af vit- =

aminum og stein-

efnum eins og j érn,
magnesium, kalfum,

Hollur barnamatur
~===  Lifreni barnamat-

urinn fr4 Ella’s Kitc-
hen er 100% lif-

= — __—-—'——'__--,l um, grenmeti

,_..-1 og hrisgrjén-
, um auk ym-
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verdur landsmanna " - : ;:f morgunkorni.” . vel med ris- —— % renn og l‘ .i-. | issa tegunda
{aratugi enda beedi #‘f 551.‘ 'I'J Cheerios er { og mondlu- o | 4 \ i hesta | ' - | barnagrauta
hollt og gott morg- & - bodi { premur [leste  mjolk, eitt . = £l |a;5 " gaeda- e sem blandast
unkorn. ,Cheer- steerdum sem sér eda | ’ flokki. 1 mjélk og eru
ios er framleitt ur etti ad henta = blondu med \Lkllﬂh“ R ,bessar tilvalinn kost-
heilkorna hofrum e Ollum  fjol- I 60rum holl- } vorur eru ur 4 morgn-
og er an litar- og ﬁ skyldugero- : .,ﬂ._§ ustuvérum, SVO sann- i ana ,Pad beet-
gerviefna. Einnigma ™= . - um, litlum | 4voxtum eda arlega fyrir | ist reglulega
nefna ad pad inni- sem stérum. i berjum.” | litla mat- vid urvalid og
heldur lagt fituhlut- i Megin- gaedinga , Dyjasta varan
fall og er kolesterolf- == Bragdgadiog . uppistada enda mark- er kvoldvero-
ritt. Cheerios er pvi hollusta i morgun- mid fyrir- arskvisur sem
heilkorna hollusta Vorurnar fra | kornsins fré teekisins ad innihalda

sem hentar vel fyrir G60u fedi eru " G6du faedi er gefa born- | greenmetis- og
folk & 6llum aldri.” ~ einnig g6dur heilt korn, free, um badi - kjotrétti.”
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Timir ekki ad missa af deginum

Harsnyrtirinn, flugfreyjan og iprottakonan Ebba Seertin Brynjarsdottir vaknar eldsnemma 4 hverjum morgni og hugnast ekki a0
sofa ut pvi pa er illa farid med daginn. Fyrir vikio 4 hun stresslausa tilveru med bornum sinum sem fara i nattfotin eftir kvoldsund.

ad gefur mér orkuskot ut {
pdaginn a0 hreyfa mig aour

en bérnin vakna. Mér finnst
gott ad vera komin heim uar reekt-
inni klukkan 6.45 til ad eiga med
peim stresslausa morgunstund og
eiga svo seinni part dagsins laus-
an fyrir fjolskylduna. Pad leng-
ir daginn pétt pad kosti ad ég fari
fyrr { rumio 4 kvoldin,“ segir Ebba
Seerdn sem vaknar ymist klukkan
fjogur til ad fara i flug eda fimm &
morgnana til ad reekta heilsuna.

Ebba er priggja barna modir,
hargreidslukona, flugfreyja oglik-
amsrektarpjalfari sem hefur und-
anfarinn dratug vaknad mjog arla
dags til ad reekta likama og sdl.

»Eg er mjog mikil A-manneskja
og hef verid fyrst a feetur sidan
ég man eftir mér. Yfirleitt veit-
ist mér audvelt ad vakna en pegar
ég hef att prji morgunflug i r60 er
ég stundum ordin svefnvana. ba
hvetur mig afram hvad starfid og
samstarfsf6lkid er skemmtilegt
og ef pao leedist ad mér ad sofna
aftur adra daga segi ég vid sjélfa
mig: ,Nei, Ebba! Drifdu pig fram
ar pvi pa verdur svo hrikalega
fersk 4 eftir“.

Margir undrast seiglu Ebbu ad
vakna svo snemma til likamlegra
4taka en hun segir pad henta sér
vel.

»Likamsreekt ad morgni er mitt

orkuskot, rétt eins og adrir purfa
kaffibollann sinn. Petta & vel vid
mig og pegar ég verd ordin gémul
verd ég orugglega fremst { 160-
inni fyrir utan sundlaugina pegar
opnad er klukkan sex 4 morgn-
ana,” segir huin hlaejandi.

Hattatimi Ebbu er oftast klukk-
an tfu 4 kvoldin enda parf hin sjo
til tta tima svefn eins og adrir.

,Eg legg mig vanalega ekki 4
daginn en get b6 sofnad hvar og
hvener sem er og pykir stundum
gott ad taka korters kriu { orku-
blund. P4 get ég vel vakad til raim-
lega tiu,“ segir hin i grini.

Ebba hefur fra drinu 2004 kennt
likamsreekt hja Hress { Hafnarfirdi
og er nd med tabata- og foam flex-
tima klukkan sex 4 morgnana.

»Pessi timi hentar morgum vel
til likamsreektar og vanalega er
timinn hjé mér fullur af hressum
konum sem hafa tileinkad sér ad
reekta likamann { bitid,“ segir Ebba
sem er dtrulega orkumikil.

,Eg fee kraft tr hollu og g6du
mataraedi en held ad lykillinn
sé ad vera gladur med pad sem
madur hefur, njéta hverrar stund-
ar og pess ad vera til.“

Auk likamsreektar ad morgni
hleypur Ebba marapon, afir pri-
praut og meetir til stifra sund-
e@finga { priprautinni prjd morgna
iviku.

v

Ebba Saerdn Brynjarsdottir vaknar klukkan fjégur og fimm & hverjum morgni. Hin er priggja barna médir, harsnyrtir a Skipt i midju i
Hafnarfirdi, flugfreyja hja WOW og likamsraektarpjélfari hja Hress.

,Eftir kvoldmat forum vid
fjolskyldan lika { Sudurbeejar-
laugina fjérum til fimm sinn-
um i viku og pa syndi ég ekk-
ert heldur slaka 4 { pottinum.
Pé tokum vido med okkur natt-
fot i atiklefana sem er yndislega
afslappandi og notalegt og allir
sofna veert & eftir.”

Pad 4 svo ekki vid Ebbu ad
sofa fram eftir pegar fri gefst.

,Eg sef dkaflega sjaldan 1t og

finnst dagurinn buinn ef ég sef
til tfu. Eg hreinlega timi pvi ekki
og meli hiklaust med ad byrja
daginn fyrr pvi b4 verdur svo
mikid tr honum.”

[ morgunmat fer Ebba sér
graut ar chia-freejum sem hun
leggur i bleyti kvoldio 4dur en
fullgerir svo ad morgni. Graut-
inn segir hun ljuffengan, hollan
og tofrabragd ad setja ut{ hann
klipu af mondlusmjori.

MYND/VALLI

Chia-morgungrautur Ebbu
1 msk. chia-free, 16g0 i bleyti kvoldio
dour

smdvegis haframjol

kokosmjolk

1 msk. méndlusmjor

hampfrece

bldber, jardarber og kivi

Ollu hreert rélega saman med
skeid og boroad med bestu lyst med
skvettu af lifreenni AB-mjolk vt d
grautinn
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Arnér Adalsteinsson er knattspyrnumadur hja Breidabliki. Hann fann strax

fyrir aukinni einbeitingu pegar ad hann byrjadi ad taka inn burnirot.

-

Meira tithald 0 kerpa

Arnér Adalsteinsson, leikmadur Breidabliks, breytti um lifsstil 4rid 2012 vegna preytu
og orkuleysis. Hann pakkar natturulegri burnirdt aukio uthald, orku og einbeitingu.

hvad sér til heilsubdtar; ellegar myndi hann eyda
of miklum tima 4 bekknum 1 stad pess ad vera

Arnc’)r gerdi sér grein fyrir ad hann yroi ad gera eitt-

me0 { leikjum.

,Eghefmikinn dhuga 4 6llu sem eykur almennt heil-
brigdi og likamlegan drangur hja iprottafélki,” segir
Arndr sem hefur ni um skeid tekid inn burnirdt { jurta-

hylkjum fra Arctic Root.

,Eg trii hvorki 4 galdralausnir né pillur sem eiga allt

a0 leekna en églas mér til
um burnirétina og komst ad
pviad hiin passar mjog vel
innipad sem ég er ad gera.
Petta er natturulegt baetiefni
sem er unnio ur rét rhodiola
rosea-plontunnar.”

Arnér tekur tveer toflur &

,Fyrstu hrif af burnirétinni voru dberandi. Eg upp-
1ifdi strax aukna einbeitingu og gat haldid mér lengur vid
efnid 4n pess ad yfir mig feerdist slen. G60 einbeiting er

gridarlega mikilvaeg { ipréttum og pvi pykir mér gott ad

taka burnirét fyrir eefingar og leiki. bad hjalpar mér ad
halda mér vid efnid og vidhalda einbeitingu sem annars
getur verio erfitt begar preyta fer ad feerast yfir 4 16ngum

efingum eda { leikjum.”

DRGINAL

Arndr er { haskélandmi og segir burnirdtina hjalpa sér
vid a0 beina athygli a0 ndmsefninu 4 16ngum
skéladogum.

,Eg meli eindregid med burnirétinni fra
Heilsu. Préfio ad sleppa orkudrykkjum eda
60rum orvandi efnum og farid aftur til natt-
drunnar. Hin mun gefa ykkur langvarandi
orku og einbeitingu &4n pess ad brenna kerti
ykkar {bada enda.”

ir6 og naedi

inn skyrist.

Haegt ad teygja hvar sem er

Hugleitt og teygt
ad morgni

GO0 leid til ad byrja daginn er ad taka fra nokkrar minttur til

a0 hugleida. Fyrir hugleidsluna maetti einnig gera nokkrar vel
valdar teygjur til ad hita upp likamann. Pannig ma fara inn i dag-
inn i jafnveegi og tilbuinn til ad takast 4 vid krefjandi verkefni.

Pegar byrjad er a0 hugleida er meelt med ad gera pad tvisvar a dag,
ad morgni og kvoldi { tiu til tuttugu minttur. Petta vex kannski

- {hugann: Lokid augunum og

par sem andad er alveg nidur { kvidinn { r6legum takti. Athygl-
inni skal beint a0 andardraettinum en ef hugsunin fer & flakk skal
beina henni hagt og rélega aftur ad 6nduninni. Smdm saman 4
félk ad lida inn i niiverundina og pad losnar um spennu og streitu
{likamanum, pad hegist & hjartsleetti, vodvar slakna og hugur-

Teygjur geta dregid ur vodvaeymslum og fyrirbyggt meidsli.
Teygjur eru naudsynlegar i tengslum vid heilsureekt en paer eru
einnig g6dar 4 morgnana. P4 parfad passa ad teygja vodvana ro-
lega en ekki med rykkjum en gott er ad halda teygjunnii20-30
sekundur. Einnig etti ad teygja sama vodvann prisvar sinnum.
begar teygt er skal anda rélega inn og tt til ad na géori slokun. bPar
er einnig g60 leid inn { hugleidsluna.

barnafélki i augum enda eru
morgnar idulega erilsamir. P4
gildir annadhvort ad semja vid
makann eda vakna fyrr.

Til ad hugleidslan hafi til-
etlud ahrif er naudsynlegt ad
hafar6 og naedi. Gott er ad setj-
ast niour 4 rélegum stad og geeta
pess ad verda ekki fyrir trufl-
un, til deemis frd sima og télvu.
Einnig er gott ad minnka birt-
una { herberginu.

Heegt er ad finna ymsar leid-
beiningar um hugleidingu 4 net-
inu en hér er ein leid til ad néd ré

takid nokkra djuipa andardreetti

Utgefandi: 365 midlar ehf., Skaftahlid 24, s. 512 5000

dag, eina ad morgni og adra
fyrir eefingar siddegis.

Arctic Root fra Heilsu feest { ap6tekum,
heilsuvoruverslunum og stérmérkudum.

Umsjénarmenn auglysinga: Kolbeinn Kolbeinsson, kolli@365.is 5.512-5447
Abyrgdarmadur: Jén Laufdal.
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Dagurinn er bara allur annar

Ota haframjolid er framleitt tr 100% {*,_ =3 .f,;:f}:-f;:,_ Solgryn er einfaldur og hollur morgun-
sérvoldum hoéfrum sem eru flokkadir, ; __f'i ';*l"'_'!j"‘ “? !}" verdur med hau hlutfalli af fidlsykrum,
valsadir og sidan ristadir til ad auka ~ ﬂ{ <~ P e ':-"Fﬁ trefjarikur og mettandi og dugar
enn a bragdgaedin. Hafragrautur Gr Ota u bér langt inn i daginn.

2SOLGRYN
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Hatragrauturinn bestur

Morgunmaturinn vefst fyrir mérgum og sumum reynist sérstaklega smiid ad koma einhverju hollu og stadg6du ofan i bornin i
upphafi dags. Neeringarfreedingurinn og kennarinn Erna Hédinsdottir gefur nokkur gagnleg rao.

sumum erfitt ad neera sig og

boérnin sem skyldi. Margir enda
4 morgunkorni. ,Pad er svo sem
alltilagi 4 medan morgunkornio
er ekki sykrad en ad minum démi
er hafragrauturinn bestur,” segir
neeringarfreedingurinn, kennar-
inn og ofurmamman Erna Héo-
insdéttir sem 4 fjogur born 4 aldr-
inum 7 til 18 dra. Hun féllst 4 ad
gefa nokkur rad um pad hvernig
best er ad neera bornin 4 morgn-
ana.

y 4
I morgunflytinum reynist

Hafragrauturinn hollur og édyr
Hafragrautur er hollur og g6dur og
mun dédyrari en pakkamaturinn.
»Heima hja mér setjum vio rasin-
ur og chia-free at i grautinn en pad
er audvelt ad leika sér med hann.”
Erna segir suma reyndar kvarta
yfir pvi ad beir verdi svangir fljot-
lega eftir ad hafa bordad hafragraut.
,Paerrao ad fa sér sma prdtein eda
fitu med og par kemur lysid sterkt
inn. Pad heegir adeins 4 melting-
unni. Eins er D-vitaminid okkur fs-
lendingum ofbodslega mikilveegt
og iraun eina feedubotarefnio sem
vid purfum.”

Sum bérn vilja p6 alls ekki hafra-
graut. ,P4 er ad velja sykurlaust
morgunkorn og sykursnaudar
mjélkurvorur. Eins gréft braud

og litid unnar kjotvorur.”

Nég af vatni

Erna segir lika gott
ad huga ad morgun-
verdarmenningunni.

o Erna med bérnum sinum
! B Hoskuldi Ména 7 éra, Holm-
fridi Astu 9 &ra, Brynjari Loga
12 &ra og Alfheidi Kristinu 18
= dradtaekwondo-afingu.
Erna byrjadi fyrir premur
_ &rum og er rikjandi slands-
A meistari i sinum flokki. Hin
r er jafnframt Islandsmeistari
i Slympiskum lyftingum.

,Hvi ekki ad vakna tiu mintitum
fyrr, setja grautarpottinn 4 bord-
i0 og sitja saman og borda { stad
pess ad allir séu a0 gripa eitthvad
4 hlaupum. Eins vil ég minna 4
pad ad gefa bérnum vel ad drekka.
Setja glos og vatnskdonnu & bord-
i0 eda skenkja 6llum vatn 1 glas.
Pad parf a0 passa ad pau séu vel
vokvud. Vid finnum pad sjalf ad pé
vid séum ekki med bein ofporn-
unareinkenni pé faum vio fljott
hausverk og verdum pirrud ef vio
drekkum ekki nog af vatni.“

Graenmeti og avexti i nesti

Eitt af morgunverkunum er ad
utbua nesti. Erna er ekki lengi ad
svara pvi hvad & a0 setja { nestis-
boxid. Pad er grenmeti og dvext-
ir. ,Eg hef unnid { sk6lum og min
reynsla er st ad greenmetio sem
bodid er upp 4 med hddegismatn-
um 1 skélanum rykur ekki endi-
lega ut. Pad eru helst peir krakk-
ar sem eru vanir ad borda green-
meti og &vexti heima sem f4 sér.
Hin komast upp med ad lata pad
vera. Pad er pvi kjorio aod tryggja
greenmetis- og dvaxtaneyslu med
pvi ad hafa nestinu.”

barf ad vera adgengilegt
Erna meelir med pvi ad hollust-

?.t_ll-'*:'.."'n Flig 1 rE

Hja Ernu er hafragrauturinn pessa dagana med rdsinum og chia-fraejum.

an sé skorin nidur og gerd eins
lystug og adgengileg og kostur
er. ,Vid kollum petta gafflaperur
heima hja mér en pad eru perur
sem buiid er ad skera 1 bita. Eins
er gott ad hafa greenmeti og dvexti
sjaanlegt uppi 4 bordum. Pa eru
meiri likur 4 pvi ad bad sé boro-
ad. Erna hefur lika vanio sig 4 ad
gefa béornum sinum nidurskorid
grenmeti 4 medan pau bida eftir
kv6ldmatnum. ,,Min reynsla er st
a0 pad hefur ekki dhrif 4 matar-
lystina.

Synum gott fordeemi

Erna segir jafnframt afar mikil-
veegt ad vera bornum goo fyr-
irmynd 1 feeduvali og -venjum.
Koma beim heegt og bitandi {

skilning um hvada neering gerir
peim gott og hvernig 4 ad mat-
bta hina ymsu rétti. ,Pad er
gaman ao sja hvernig pad skilar
sér en elstu bérnin min tvo eru
til deemis pegar farin ad elda.”

Ernu er ipréttanaeringarfreed-
in hugleikin en hiin og boérn-
in hennar fjogur eefa 6ll taek-
wondo hja Armanni. ,Best er ad
borda eitthvad l1étt klukkutima
fyrir eefingu og drekka jafnframt
vel af vatni. Eftir eefingu er mik-
ilveegt ad bornin fai fljétlega
eitthvad orkurikt { svanginn. Ef
pad er ekki komid ad kvoldmat
meeli ég med hnetum og freejum
fyrir pau sem pola pad en ann-
ars banana og hollum mjélkur-
vorum.

Efamol b

atir minnio

Efamol Active Memory er gleny blanda sem sameinar Omega 3 med lykilneringar-
efnum sem eru stor pattur i likamsvirkni, heilaheilbrigdi og getu til ad eiga gott Iif.

- g finn mikinn mun 4 mér,“

E segir Diana Iris Pérdardott-

ir sem tekid hefur inn Efa-

mol Active Memory { tvo manudi.

,Einbeitingin er miklu betri og ég
er jakveedari og hressari.”

Efamol Active Memory er gleny
blanda sem sameinar Omega
3-fiskioliu med lykilneeringarefn-
um sem eru stor pattur i ad halda
heilanum heilbrigdum og efla lik-
amsvirkni og getu til ad eiga gott
lif.

Unnid hefur verid ad préun og
samsetningu Efamol { meira en
aldarfjéroung med pad ad mark-
midi ad beetiefnid nytist manns-
likamanum sem best vid upptoku
4 Omega 3-fitusyrum.

,2Formiulan er blanda af DHA-
fitusyrum, phosphatidylserine,
félinsyru, B-12 og E-vitamin-
um asamt pykkni dr jurtinni
gingko biloba sem er pekkt fyrir
ad vidhalda g60u minni. Heilinn
stjornar lidan okkar, tilfinning-
um og hreyfanleika likamans og
pvi mikilveegt ad fa 61l naudsyn-
leg neeringarefni, ekki sist pegar
vid byrjum ad eldast,“ segir Hafdis
Bjork Gudmunds-
doéttir hja Heilsu.

Efamol Active
Memory inniheld-
ur Omega 3 sem
er lykilfitusyra {
vidhaldi edlilegr-
ar heilastarfsemi
4dsamt B-12 og f6l-

Efamol Brain

LR A T CHA Omo)S
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mikinn mun.

hjalpad vid ad vidhalda og beeta
vinnsluminni og verndar heila-
starfsemina gegn aldurstengdri
hrérnun. Flestum er kunnugt um
mikilvaegi Omega 3 fyrir likamann
og ekki sist til pess ad vidhalda
heilbrigdri heilastarfsemi, goori
sjon, varna néattblindu, styrkja
taugakerfio, baeta svefn og studla
ad heilbrigdri
virkni likam-
ans. Festir
f4 vidunandi
' magn bessara
betiefna ur
feedu og pess
vegna er Efa-
mol frébeert til

insyru sem studla
ad edlilegri likam-
legri virkni.
,Efamol Active Pl g5
Memory getur sais

a0 studla a0 al-
mennu heil-

brigdi og gédri
st lidan,” segir
| Hafdfs.

Diana Iris Pordardoéttir hefur tekid Efamol Active Memory i tvo manudi og finnur a sér

Einnig er til Efamol Vision sem
er undraefni fyrir sjénina og vinn-
ur vel & 6llum minnstu sjéngoll-
um, eins og néttblindu, versn-
andi fékus og hrérnun augnbotna.
Efamol Vision er rikt af Omega 3,
DHA og lykilefnunum lutein, adal-
bldberjum og zeaxanthin.

Efamol Mother and Baby er
sérpréud Omega-blanda til ad taka
fyrir, eftir og 4 medgéngu. Pad
inniheldur naudsynlegar Omega
3 fitusyrur sem getur skort i naegj-
anlegu magni { feedu meedra &
medgéngu og eru ad sama skapi
mikilveegar fyrir proska augna,
heila og taugakerfis fésturs. Efa-
mol Mother and Baby hjalpa
medrum einnig ad komast 1 gott
andlegt form eftir feedingu.

Efamol Active Memory feest
{ apdtekum, heilsuvérubuo-
um og stérmoérkudum.

Afkastamiklir morgnar

Peir sem reka fyrirteeki eda hafa mikid ad gera i vinnu vildu ef-
laust flestir hafa fleiri klukkutima { sélarhringnum til ad kom-
ast yfir allt sem gera parf. Lykillinn ad pvi ad afkasta meiru geeti
verid { mérgum tilfellum s4 ad nyta morgnana betur. I bok sinni
What the Most Successful People Do before Breakfast bendir Laura
Vanderkam & hvernig haegt sé ad nota morgnana.
® Minnilikur eru 4 truflun 4 morgnana. Dagurinn er fljétur
ad fyllast af alls kyns verkefnum hja
onnum kofnu f6lki og pvi liklegt ad
ekki gefist timi til a0 gera eitthvad
fyrir sjélfan sig ef bedio er med pad
fram yfir hadegi. ,Pad eru minni
likur & ad eitthvad komi i veg fyrir ad
pu komist til deemis 4 efingu klukk-
an sex um morgun en klukkan
fjogur um daginn.”
me @ Viljastyrkurinn er
meiri 4 morgnana.
,Viljastyrkurinn er
eins og voovi sem
preytist pegar hann
er ofnotadur,” segir
Vanderkam. Yfir dag-
inn parf til deemis ad
fast vio erfidar dkvaro-
anir, erfitt folk og keyra {
mikilli umferd sem eydir
upp viljastyrk félks pannig
a0 {lok dags er fordinn btinn.
® A morgnana gefst feeri 4 ad setja
téninn fyrir daginn. Peir sem
hafa sofio yfir sig eda gleymt nesti
barnanna & bordinu heima vita
ad pegar dagurinn byrjar illa getur
pad haft dhrif 4 skapio og minnkad afkdst
w.  dagsins. Vanderkam segir ad pegar
- f6lk vaknar snemma gefi pad
\ feeri 4 ad byrja daginn
skipulega og 4 litlum
sigrum sem setja tén-
inn fyrir hamingjurik-
ari og afkastameiri dag.

bad er snidugt ad nyta morgn-
ana i ad fara ut ad hlaupa.
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rerjarikar
ur og stok
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G438 nyjung
Morgnar eru til pess ad njéta! Byrjadu daginn med skél af Havre-
crunch sem beedi bragdast ddsamlega og uppfyllir hollustukréfur

Skraargatsmerkisins. Préfadu Havrecrunch ef bér finnst bragdid
skipta ad minnsta kosti jainmiklu méli og heilsan. Bragdgéd maltid.
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Raudrofu,,extrakt"

i hylkjum e
adag

Snerpa, orka og
Gthald - frabaert
fyrir iprottafolk!

nagures and

e

Pjaist pu af aumum
og stiroum lidum 7

bad er fljdtlegt ad fa sér peyting a morgn-
ana og moguleikarnir endalausir.

NokKkrir hollir réttir

!

pessi morgunverdur kemur félki i gang,
eggjahraera full af préteini og hollri fitu.

pad er eins og ad fa sér hollan eftirrétt i
morgunmat pegar pessi verdur fyrir valinu.

i morgunsario
Eins og oft hefur komid fram er gott ad borda hollan og stadgédan morgunvero
til a0 koma sér i gang. Margir hafa vanio sig 4 a0 borda alltaf bara gamla, g60a

morgunkornio en pad getur verio gaman og hollt a0 breyta ut af venjunni. Hér
ma finna uppskriftir ad hollum og goédum morgunveroi.

BERJAPEYTINGUR
bessi gdmseeti peytingur er
fullur af trefjum og annarri
hollustu. T honum eru 225 kal-
orfur i hverjum skammti, 1,7 g
fita, 25,7 g kolvetni, 1,3 g pro-
tein.

1 bolli hindber

% bolli m6ndlu- eda hrismjdlk
14 bolli steinlaus kirsuber eda
hindber

1% tsk. hunang

2 tsk. finmulinn ferskur engifer
1 tsk. horfrae

2 tsk. ferskur sitrénusafi

Adfero
Blandio éllu saman i blandara
bar til peytingurinn er ordinn
myjiikur. Dugar {
tvo skammta.

T
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EGGJAHR ZAZRA med

reyktum laxi, aspas og
geitaosti

Szelkeramorgunverdur sem er
fljétgerdur og fullur af hollri
fitu og proteini. 328 kalorfur,
20,4 g fita, 3,1 gkolvetni, 33,9¢g
protein.

1 tsk. smjor

8 stilkar ferskur aspas (nidur-
skorinn)

salt og pipar, eftir smekk

8egg

2 tsk. 1éttmjolk

V4 bolli mulinn ferskur geita-
ostur

120 g reyktur lax (nidurskorinn)

Adfero
Hitio smjorio d ponnu d medal-
hita. Pegar pad fer ad freyoa setj-
i0 pd aspasinn d ponnuna og
steikio par til hann er mjukur,
saltio og piprio.
beytio egg og mjolk saman
og hellio d ponn-
una, yfir .
aspasinn. ; h
Leekkio j
hitann og

hreerio st6o- e

ugtimeo

sleif.

Beetio

geita- F
ost- F 4
inum

irétt

dour en hreeran er
tilbuin.

Takio ponnuna af
hitanum pegar eggin eru enn
kremkennd og mjiik og beetio
reykta laxinum vio. Fyrir tvo.

KALDUR

HAFRAGRAUTUR
Pad er fljétlegt ad gripa benn-
an meo sér 4 morgnana pvi
hann er buinn til kvoldio 40ur
og geymdur i keeli yfir néttina.
Ekki skemmir fyrir ad hann er
algjort losteeti. 245 kalorfur, 5 g
fita, 56 g kolvetni, 13 g prétein.

% bolli haframjol

1/3 bolli 1éttmjdlk

%4 bolli grisk jogurt

1% tsk. chia-fra

1 msk. kaké

1 tsk. hunang (m4 sleppa eda
nota annad saetuefni)

Y4 bolli nidurskorinn banani
(u.p.b. halfur banani).

Adfero
Blandio saman i litilli krukku
(t.d. sultukrukku) haframjoli,
mjolk, griskri jogurt, chia-
freejum, kakdi og hun-
angi. Setjio lok d krukk-
una og hristio par til allt
er vel blandad. Takio lokio
af, beetio banananum vio
og blandio. Setjio lokio aftur a
krukkuna og geymio i isskdp yfir
nott, boroio kalt.
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KOLVETNALAUS
MORGUNMATUR
beir sem vilja fordast sykur og
kolvetnarikan mat eettu ad skoda
mataraedi sem kennt er vid l4g-
kolvetnisfeedi. Sumir vilja borda
stadgddan morgunverd en adrir
fa ekki matarlystina fyrr en um
hadegi. Prétinrikt faedi er mjog
heppilegt fyrir pa sem vakna
svangir og gefur géda fyllingu.
Hér eru nokkrar utgafur af
morgunmat fyrir pa sem eru &
lagkolvetnafaedi.
Egg og graenmeti, steikt upp
ur kokosoliu er
afar gédur og
kolvetnalaus
morgun-
verdur.
Skerid
nidur gulraet-
ur, blémkal,
spergilkal og
steikid & ponnu dsamt baunum,
eggjum og spinati.
Onnur Gtgafa er grisk jogurt
med hvitlauk sem er notud ut &
greenmeti eins og spinat og blad-
lauk sem steikt hafa verid med
smé sitrénusafa og chili-pipar.
Speelid tvd egg ofan & greenmetid
og berid fram med jégurtinu.
Pridja utgafan er pylsur,
seetar kartoflur, egg, ldrpera og
smévegis rifinn ostur.
Fjorda utgafan er hardsodin
egg vafin med beikoni og borin
fram med rjomaosti.
Fimmta utgafan er morgun-
verdarmoffins med eggjablondu,
kotaseelu og parmesan-osti.
Sjotta utgafan er beikon, egg,
larpera og tomatar.
Sjounda atgafan er larpera
med speeldu eggi, kotaszelu og
reyktum laxi.
Attunda utgafan er eggjakaka
med geitaosti, spinati, larperu,
pylsu og salsasosu.

MORGUNZAFINGARNAR
GERDAR HEIMA i STOFU
Pad eru margir kostir vid ad efa
4 morgnana, til deemis parf ekki
a0 ey0a tima eftir vinnu f raekt-
inni, fitubrennslan kemst f gang
vid pad og einbeitingin verdur
betri, pad eru feerri i reektinni
& morgnana og margir verda
hressari yfir daginn pegar peir
zfa snemma.

Peir sem komast ekki f reektina
4 morgnana geta tekid smatima f
afingar heima vid. Pad er snidugt
ad vakna kortéri fyrr og taka
nokkrar aefingar fyrir, til deemis,
handleggi, maga og leeri. Audvelt
er ad finna myndbond af ymsum
efingum & netinu og gera paer

heima i stofu.

KYNNING - AUGLYSING

AVEXTIR | MORGUNMAT

Orkan og naeringin i dvoxtum nytist best { upphafi dags.
Avextir eru lika vokvarfkir sem hjélpar til vio ad hreinsa
meltinguna. Peir innihalda jafnframt ensim sem hjalpa til vid
a0 brjota nidur adra faedu.

Pad er pvi ekkert sem maelir gegn pvi ad borda avexti f
morgunmat nokkra daga f viku. Pad er ekki sist snidugt fyrir
pd sem vilja léttast. Peir sem eru sykursjukir settu pd ad geeta
ad dvaxtasykrinum.

Best er ad skera nokkrar tegundir f skél. Til deemis appelsinur,
epli, perur, vinber, jardarber og banana. Petta er gdémsaett
eitt og sér en peir sem vilja geta til deemis baett vid AB-mjolk,
hnetum og fraejum. Pannig faest jafnframt protein og fita og
sem heldur svengdartilfinningunni fra.
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