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Straseeta er galdurinn -
natturuleg seeta i stad sykurs

Via-Health sérheefir sig i vorum sem saeta mat og bakstur. Vorurnar eru an hitaeininga og kolvetna. Peer haekka ekki blodsykur og
valda ekki tannskemmdum. Steviudropar fra Via-Health komu fyrst 4 markao en sidan hefur bast vid voruturvalio jafnt og pétt. Nu
sidast komu & markad prjar tegundir af straseetu sem audvelt er ad skipta ut fyrir sykur.

ia-Health sérheefir sig {
Vvtirum sem s&ta mat og

bakstur. Voérurnar eru
4n hitaeininga og kolvetna. baer
heekka ekki blédsykur og valda
ekki tannskemmdum. Steviu-
dropar fra Via-Health komu fyrst
4 markad en sidan hefur baest vid
voruurvalio jafnt og pétt. N sidast
komu 4 markad brjar tegundir af
straseetu sem audvelt er ad skipta
ut fyrir sykur.

Steviudroparnir fra Via-Health
komu fyrst 4 markad { maf ario
2013. ,Vio héfum sidan beett vid
voruurvalio jafnt og pétt,” segir
framkvemdastjérinn, Bjarny
Bjorg Arnérsdottir. ,Naest komu
steviutoflur og litlir ,catering®-
pokar sem eru hugsadir tt { te og
kaffi. NG erum vid ad byrja med
prjar nyjar tegundir af straseetu;
erytritol med steviu, erytritol og
erytritol finmalad og h6fum feng-
i0 frébeerar viotokur.

Stevia er notud til ad seeta mat
og { bakstur. Um er ad raeda jurt
sem vex villt { skégum Sudur-
Ameriku. Stevia er { dag reektud
vida um heim. Via-Health notar
einungis lifreent reektada steviu.
Fjolsykrurnar 1 steviu eru 250 til
300 sinnum satari en sykur. Stevia
er samt sem &dur an allra hitaein-
inga og kolvetna. Hun veldur ekki
tannskemmadum og er eiturefna-
laus.

Stréseetan frd Via-Health er
néttaruleg vara an aukefna.
Hun er byggo 4 sykuralkéhdlinu
erytritoli. Pad kemur néatturulega
fyrir { perum, melénum og svepp-
um svo deemi séu nefnd. Rann-
séknir syna ad erytritol hefur
hvorki 4hrif 4 bl6dsykur né insul-
in. Pad pydir ad f6lk med sykursyki
getur notad strdseetuna fra Via-
Health 4n vandkvaeda. Strdsetan
er jafnframt vinsael hja peim sem
hafa tileinkad sér lagkolvetna-
matara0di og 60rum sem vilja tak-
marka sykurneyslu sina. Stréseet-

aninniheldur engar hitaeiningar.

Strdsetan med steviu er jafn
set og sykur og er pvi hegt ad
skipta henni jafnt ut fyrir sykur {
uppskriftum. Finmalada strasetu
er svo haegt ad nota 1 stad flérsyk-
urs.

Bjarny segir marga vilja tak-
marka sykurneyslu sina en hafa
dhyggjur af pvi hvort 6ruggt sé ad
nota gervisykur. A sfdustu drum
hafa verio gerdar fjolmargar rann-
sOknir & steviu sem syna fram 4 ad
hvorki ménnum né dyrum stafi
heatta af neyslu hennar. Straseet-
an med steviu frd Via-Health er
néttaruleg og 4n aukefna.“ Bjarny
hvetur félk til ad préfa straseetuna
1 hjénabandsseluna, skiffukok-
una eda annad setmeti.

Via-Health st60 ad sogn
Bjarnyjar fyrir smdkokukeppni {
ndévember par sem matarbloggar-
arnir Ebba Gudny Gudmundsdoétt-
ir (pureebba.com) og Berglind
Guomundsdéttir (gulurraudr-
greennogsalt.is) voldu, dsamt og
Bjarnyju, prjar vinningsuppskrift-
ir og skipudu peer i fyrsta til pridja
saeti. K6kosblindur Rutar Poris-
doéttur hrepptu fyrsta seetid. ,,bPa
kemur jélabaklingur Via-Health
1 budir eftir helgi en par mé finna
frébeerar uppskriftir fyrir j6lin, par
4 medal vinningsuppskriftirnar
ur smakokukeppninni,” upplys-
ir Bjarny Medfylgjandi er pipar-
kokuuppskrift fra Ebbu Guonyju
og vinningsuppskrift Rutar.

Allar nénari upplysingar er ad
finna 4 via-health.is og 4 Facebo-
ok undir Viahealth.

Yorurnar fra Via-Health
fast i 6llum helstu
matvoruverslunum.

Ma par nefna Bonus,
Kronuna, Hagkaup og
Fjardarkaup.

Bjarny hvetur félk til ad préfa straseetuna i allan hefdbundinn bakstur. Utkoman kemur &

ovart.
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Finmalada straseetan er
nattdrulegur stadgengill
flérsykurs an hitaeininga og
haekkar ekki bl6dsykurinn.

Strasaetan hefur 70% saetleika
sykurs. Er ndttdrulegur stad-
gengill sykurs an hitaeininga
og haekkar ekki bl6dsykurinn.

Strasaetan med steviu inniheld-
ur sama saetleika og sykur.
Er natturulegur stadgengill

sykurs an hitaeininga og
haekkar ekki bl6dsykurinn.

PIPARKOKUR EBBU GUDNYJAR GUDMUNDSDOTTUR

Matarbloggarinn, sionvarpskokkurinn og matreidslubdkahéfundurinn Ebba Guény Gudmundsdattir hefur géda reynslu af
vérunum frd Via-Health og hefur notad peer mikié frd pvi baer komu d markad. Hin gefur hér uppskrift ad piparkékum fyrir jélin
bar sem hiin notar beedi strdsaetu og steviudropana frd Via-Health.

Piparkokur

2 dl groéft spelt

3 dl fint spelt (og
adeins meira til ad
fletja ut)

1 dl strdseeta med
steviu fra Via-Health

1 tsk. kanill

1 tsk. negull

1 tsk. engifer

1/6 tsk. pipar (eda

Blandid purrefnum saman. Baetid svo smjéri og hlynsirépi
Ut og hnodid i deig med héndunum. Ldtid deigid bida
{ keeli f um 20-30 minatur ef pid hafid tima. Hitid ofninn
180°C. Skiptid deiginu i 4 bita (bad er audveldara pannig)
og fletjid it varlega (um 0,5 cm d pykkt). Notid fint spelt
svo deigid festist ekki vid bordid. Stingid Ut kékur og
radio d békunarpappir d békunarplétu og bakié f um
10-12 minatur.
*Piparkokur geymast best [ frysti.

iparmix
ch)st). vinst)eins— :*‘Hq
lyftiduft o %
40 dropar (1 tsk.) kanil- } ¥ 5 '
stevia f{é Via.n-HeaIth q .-'-I \ »
90 g smjor i bitum 1 L —

Y dl lifreent hlynsirop ' -

VERDLAUNAUPPSKRIFTIN UR KOKUKEPPNI VIA-HEALTH

Kékosblundur Smjdri og haframjélier hreert — Braedio niggat og smyrjio d
260 g smjdr, mjukt saman. bd er eggi, kokos- kalda koku.
6dl hafr,a mjol m O./ I’. straseety, {y flt/dufn °9 Takid dlika stéra kéku og
2% dl kokosmjol hveiti blandad it i og hraert N . ) X
} , setjid ofan d svo Ur verdi
3 dl Via-Health strdseeta  saman.
med steviu samioka.
2 egg Setjio deig ./6 “ bokunarp{otu, Stkkuladid er pvi neest breett
. med teskeid. Passid ad kék- ) . .
2 tsk. lyftiduft S ) o0g hdlfri kékunni stungid
. urnar verdi ekki of storar. P P
2 msk. hveiti ofan I Ldtid storkna d bok-

Bakid vid 190°C [ 6-7 minditur. )
unarpappi.

Uppskrift: Rut bérisdattir. 1. seeti  smdkokukeppni Via-Health.

150 g nuggat, braett
200 g sudusukkuladi
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Hraerivelin fra Bosch
er margverolaunuo
enda falleg, kraftmikil

og pyogeng.

Profadu hana i eldhusinu
binui 60 daga. 100%
anagja eda endurgreidsla.
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Hvita husid buid til ur hvitu sukkuladi.
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Hvita husio ur deigi
Allt fra arinu 1969 hefur ar hvert verid byggt veglegt piparkokuhus a gleesilegu
heimili forseta Bandarikjanna. Fyrstu arin voru hisin fremur hefobundin en

meo timanum hefur metnadur kokugerdarmeistara Hvita hissins aukist,
husin hafa steekkad og ordid iburdarmeiri og flaradri.

rikjaforseta, var upphafskona pessarar

skemmtilegu hefdar en hun 1ét kokka Hvita
htssins byggja fallegt piparkokuhus 4rid 1969. Fyrsta
husid var A-laga og atti ad endurspegla skidaskala. I
hiisid voru notud um étta kilé af piparkokudeigi og
um brju kil af kokukremi.

Hugmyndin bétti svo skemmtileg ad hin vard ad
hefd. Med timanum steekkudu hisin og i fyrra vé
listaverkid um 200 kil6.

Kokkar Hvita huassins fylgja mismunandi pema &
hverju ari. Sidustu 4r hafa kokugerdarmeistararnir
spreytt sig & pvi a0 tulka sjalft Hvita hiisid & mismun-
andi timabilum. A kjértimabili Clinton-hjénanna
urdu hins vegar eeskuheimili peirra hjéna fyrir val-
inu. Skreytingarnar hafa verid af ymsum toga en
geeludyr forsetafjolskyldnanna hafa fengid sinn sess {
verkinu i gegnum tidina.

Undirbiningurinn ad verkinu hefst med hug-
myndavinnu 1 juli. Pegar { oktéber er byrjad ad baka
fyrstu ploturnar par sem peer purfa ad hardna { marg-
ar vikur. Pegar piparkékuploturnar eru négu haro-
ar er sagad 1 peer med stingsdg til ad bua til glugga og
hurdir. Sidustu dagana fyrir afhjipunina vinnur kok-
umeistarinn og lid hans allan sélarhringinn vid ad
finpussa 611 smaatrioi. Hasio er sidan flutt { vidhafn-
arbordstofuna sem er ekki litid verk enda verkio allt
nidpungt.

Allt ad niutiu pusund gestir f4 ad skoda htisid
medan pad stendur uppi. Peir sem vilja koma og
skoda purfa ad panta tima sex manudum adur. Kéku-
meistarinn sinnir vidhaldi hissins 4 medan pad er
til synis sem getur verid edi erfitt. Eitt 4rid hrundi
til deemis pakid og pd ték vid vandasamt verk vio ad
endurbyggja pad an pess ad spilla nokkru 60ru.

P6tt husio sé ekki @tlad til atu heldur einungis sem
syningargripur hafa ymsir vidurkennt ad hafa nart-
ad i skreytingarnar. Til deemis sdst til Richards Nixon
naela sér { bita aftan af hisinu par sem hann hélt ad
enginn myndi taka eftir pvi. Jenna Bush vidurkenndi
a0 hafa séd systur sina, Barboru, narta { marsipan- og
sukkuladiskrautid. Amy Carter, Chelsea Clinton og
jafnvel Hillary Clinton sjélf hafa vidurkennt ad hafa
neelt sér i bita af hinum forbodnu setindum.

P at Nixon, eiginkona Richards Nixon Banda-

Kokkur Hvita hussins vid meistaraverk sitt.

Laura Bush vid hus érsins sem samanstéd af 40 kiloum af pipar-
kokudeigi, 25 kiloum af sukkuladi og 10 kiléum af marsipani.

Ymis dyr voru métud Gr marsipani.




HEILSUSAMLEGAR
SALKERAUPPSKRIFTIR

Graenn ofurskutludrykkur, kreppu-greenmetisréttur,
raudrofupasta, kanilkjuklingur i dodlusésu, kynpokkafull kryddhrisgrjon
.. 0g margt fleira girnilegt fyrir 6nnum kafid folk.

www.forlagid.is — alvoru békabud a netinu
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Bakstur fra A til O

Pao er bakad & flestum heimilum i addraganda jolanna, enda er fatt jolalegra en
ilmurinn af nybokudoum smakokum. Flestir eiga sér uppahald, sem er jafnvel
byggt 4 gamalli fjolskylduuppskrift, og leggja mikinn metnad i baksturinn, en
aorir lata sér neegja eina einfalda uppskrift, rétt til ad fa ilm i husio. IKEA byour
upp 4 mikid arval af bokunarvorum fyrir alla bakara, hvort sem peir baka einu
sinni & ari eda galdra reglulega fram metnadarfull kokuhladboro.

,Pad mé i raun segja ad vid bj60-
um upp 4 allt fyrir baksturinn fra
A til O, segir Audur Gunnars-
doéttir, sélustjéri hja IKEA. I
busahaldadeildinni eigum vid
6ll helstu 4holdin sem tengj-
ast bakstrinum; skdlar, sleifar,
meeliskeidar, eldhusvigt, kdku-
kefli, kokuform, ofnhanska og
fleira, alveg til bordbtinadarins
1 jolabooid. Vidskiptavinir geta
meira a0 segja fengio sjalfan ofn-
inn hjé okkur { eldhtsdeildinni.
Pbad er einfaldlega pannig ad vio
eigum allt frd svuntunni, sem sett
er upp aour en hafist er handa, til
fallegra kokudiska & feeti sem gera
bakstrinum herra undir h6foi
pegar komid er ad pvi ad njéta
hans.“

Breitt urval fyrir alla jolabakara

Audur segir turvalid hafa aukist
jafnt og pétt undanfarin ar, og
pad sé lika i takt vid dhuga félks
4 bakstri og kokuskreytingum.
,Frambo0id hefur aukist af alls
kyns kékuformum og -métum,
baedi fyrir bollakékur og pessar
hefédbundnu. Eins fast kokuform
Ur pappir { moérgum sterdum,

—i
e
Frambodid er mikid, ad sogn Audar Gunnarsdoéttur, sélustjora hja IKEA.

fyrir allt fra fagurlega skreyttum
bollakékum nidur { finustu kon-
fektmola. Svo er silikonio vinseelt
i békunarmottur, form og ofn-
hanska pvi pad lodir ekki vid kok-
urnar og pad er paegilegt ad prifa
pad.“ Audur segir vérurnar par
a0 auki & sérstaklega g6ou verdi
og pvi & flestra feeri ad profa sig
4fram med mismunandi form og
aoferdir.

Baksturinn er audvitad mikio

meira en kdkurnar sjalfar. A pess-
um arstima snyst hann lika ad
miklu leyti um fjolskyldusam-
veru og eftirminnilegar stundir 4
adventunni, sem eru oft enn meira
gefandi en seetar kdkurnar. Pad
gefur pvi augaleid ad baksturs-
dhugafélk fer ekki fyluferd { IKEA,
hvort sem pad er ad stiga sin fyrstu
skref { bakstrinum eda vill baeta {
safnid 40ur en lokkandi ilmurinn
fer ad berast um heimilio.

IfEAmafmnag:-E‘e gist ’ allt fr3 ska

um og'slelfﬂ'lﬂrﬁkok"?tma g . 0 ge

augaleid ad bakstursah
IKEAp'!ﬁ'ts og b'Essar faII

ﬁ;’;Tﬂ\‘
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Ur bakarii IKEA

Pao hefur vakio athygli vidskiptavina IKEA undanfar-
in 4r pegar starfsmenn fyrirtaekisins standa vaktina
um helgar fyrir jélin og baka smékékur { versluninni.
Gestir fa a0 smakka nybakadar kokurnar, flestum til
mikillar dnaegju, enda erfitt ad standast bakstursilm-
inn. Deigid { kokurnar er framleidsla IKEA, sem rekur
eigid bakari innanhuss. Par eru medal annars fram-
leiddar nokkrar tegundir af gémseetu smakokudeigi,

sem hefur notid mikilla vinszlda. Deigio er byggt a
margreyndum islenskum uppskriftum, t.d. smakok-
ur me0 sukkuladibitum og hnetum, piparkékur og

kékoskokur, og adeins er notad { pad hdgeedahraefni.

Tilbuiod deig hentar fullkomlega pegar timinn er af
skornum skammti eda til ad eiga { bland vid heima-
gerdu sortirnar, og nu er tilvalio ad leggja leid sina {
IKEA um helgina og f4 ad smakka.
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GOD RAD VID BAKSTUR

Reyndir bakarar kunna flestir 6grynni godra rada en peir sem eru ad byrja ad fota '
sig i eldhusinu eru ef til vill ekki med allt & hreinu. Hér eru 6rfa rad sem gott er ad A
hafa i huga vid jolabaksturinn. ] -

® Ekki nota kold egg. Pad sama & vid um eggin og um smjorid, pad er betra ad hafa pau vid
stofuhita, annars peytast pau ekki eins vel saman. N
® Mzelid hveiti ndkveemlega. Setjio hveitid i maeliglas med skeid f stad pess ad moka pvi -
upp f bollann. Ef pad er gert pakkast hveitid saman og meira fer i uppskriftina en 8 ad
vera.

® Notid pensil til ad smyrja formin. Pannig pekst formid betur en pegar pappir med smjori
er notadur til ad smyrja. Auk pess er paegilegra ad nota pensilinn. .

® | 4ti0 kokur kélna & hvolfi. Pannig flest toppurinn & kokunni Ut og audveldara verdur ad -4
setja annan botn ofan & ef a&etlunin er ad gera margra heeda koku. S——

ENSKAR SKONSUR MEDP
KAFFINU

Skonsur, eda scones 3 ensku,
eru gjarnan bornar fram pegar
Bretar setjast vid tedrykkju um
midjan dag. baer eru bordadar
med sultu og rjdmaosti. Skons-
urnar eru einstaklega godar og
bestar nybakadar. Skonsur eru
go0 tilbreyting fra seetmetinu |
desember.

bad sem parf:

7%2 dl hveiti

4 tsk. lyftiduft

2 tsk. salt

100 g smjor, kalt

1egg

3 dl mjoélk

Blandid hveiti, lyftidufti og salti 1
skal. Brytjid smjorid og setjid ut f
dsamt eggi og mjoélk.

Hreerid deigid saman en po
ekki of lengi. Ef deigid klessist
setjid pa meira hveiti. Fletjid deig-
i0 Ut og buid til 2 cm hringlaga
kokur. Leggid & békunarpappir
& bokunarplotu. Bakio f midjum
ofnivid 225°C 1 12-15 mindtur.

-
HVITSUKKULADI-
TRUFFLUR MED BISMARK
1 dl rjomaostur
2 dl flérsykur
2 dl hvitt sukkuladi (braett)
Ma skipta ut fyrir dokkt ef
vill
V2 tsk. piparmyntudropar
3% dl hakkadur bismark-
brjostsykur, kokosmjol eda
kako
Peytid rjiomaost og flérsykur i
par til [étt. Braedid sukkuladio 1
drbylgjuofni eda yfir vatnsbadi.
Bzetid pvf Ut f ridomaostablond-
una dsamt piparmyntudrop-
unum. Hreerid allt vel saman og

kaelid 1 20 mindtur. ; pad verdurbodid upp a alls konar godgaeti um jolin. Vandada islenska dagskra, frabaerar
Motid litlar kulur & milli biomyndir, erlenda spennu- 0g grinpaetti 0g fjorugt talsett barnaefni.

handanna og rullid peim upp ur -

bismark-brjéstsykri, kdkosmjoli : Nj6ttu jélanna mead Stod 2

eda godu kakdi. Setjid i fallega
skal eda box og geymid f keeli.
Eins getur verid fallegt ad setja
trufflurnar 1 litil pappirs- eda al-

form. Uppskriftin gefur um pad . Fadu pér askrift! 365.'5

bil 15 stykki.




