Grenmetisdagatalio

Uppskerutimin

-gomseetar gurkur allt ario

yrstu arin var hér mjog fjolbreytt
F reektun, tomatar, garkur, sveppir,

vinber, melonur, paprika og
blom*, segir Porhallur Bjarnason
gardyrkjubéndi 4 Laugalandi 1
Borgarfirdi. Gardayrkjustodin var
stofnud arid 1942 af tveimur bradrum,
Olafi og Helga Bjarnasonum, sem
attu attir ad rekja 1 Borgartjord. Pad
var engin byggd 4 stadnum pegar peir
akvadu ad reisa par grodurhs. Jardhiti
er 4 stadnum og er hann notadur til ad
hita upp grédurhasin. Sama fjolskyldan
hefur stundad gardyrkju 4 Laugalandi
fra stofnun gardyrkjustodvarinnar. Na
er pridja kynsléd tekin vid rekstrinum.
Dérhallur Bjarnason, atkomandi Helga,
og kona hans Erla Gunnlaugsdottir toku

Laugaland 1 Borgarﬁrﬁi

fvid gardyrkjustsdinni arid 2001.

,,] upphafi var talid gott ad hafa

i fiolbreytta rektun, en svo fara

i gardyrkjubandur ad sérhafa sig og vid
¢ forum alfarid ad raekta garkur fyrir um
{ tuttugu arum*, segir Pérhallur. Nt eru
i gtrkur reektadar allt arid med pvi ad

{ nota rafljsingu og jardhitinn er nyteur

i til ad hita upp gddurhisin. bau eru um
{3600 fermetrar. Uppskeran er um 300

i tonn 4 ari. Garkurnar eru tindar daglega
¢ og komid beint til neytenda pannig ad
¢ ferskleikinn er tryggdur.

Dérhallur segir ad fra stofhun

¢ hafi menn lagt sig eftir ad sxkja sér

i pekkingu 4 raktun. Fadir hans, Bjarni
¢ for 1 gardyrkjuskolann ad Reykjum

i 1 Hveragerdi. Undanfarin ar hafa

¢ rédunautar komid hingad til lands fr4
Hollandi, Noregi og Finnlandi. ,,Finnar

i eru mjog framarlega 1 heilsarsrektun

i og vid hofum sott pekkingu til peirra

¢ undanfarin ir, segir Pérhallur. Hann

i segir 6metanlegt ad btia vid gott vatn. P4
i sé 1itid um meindyr hér 4 landi og pvi

i audvelt ad beita lifrenum vérnum.

i geta gengid ad upprunamerktri véru. r-' 3,
i Dad skapar mikid adhald fyrir

okkur baendur®, segir Pérhallur. 1"; !

i Hann segir ad neytendur geti pa —1‘]

© haft samband beint vid bénda =

i ef peir vilja koma =
i athugasemdum 2
framfaeri eda hrosi,

i sem oft kemur fyrir.
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¢ Hjonin bérhallur

i Bjarnason og Erla

i Gunnlaugsdéttir &
Laugalandi i Borgar-
¢ firdi reekta eingdngu
i gurkur.

: LJOSMYND/HARI

,»INeytendur hafa tekid pvi vel ad

Hoéfundur uppskrifta a bladsioum
4 og 5 er lidsmadur 1 kokkalandslidinu,
Ylfa Helgadottir.
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Grisk tzatsiki |

frabaert med gtirku

1 islensk gurka

salt

100 g hreint skyr, hreert

1/2 dés hrein jogurt

2-4 hvitlauksgeirar, eftir smekk

2 msk dlifuolia

nymaladur pipar

e.t.v. nokkrar dlifur til skreytingar

Gurkan rifin gréft a rifjarni og sidan sett i
sigti, svolitlu salti strad yfir og farg lagt ofan

4 (t.d. diskur sem passar i sigtid og sidan
nidursududads eda eitthvad annad par ofan a).
Sett yfir skal og 14tid standa i a.m.k. halftima.
Gott er ad prysta farginu nidur 6dru hverju til
ad pressa sem allra mest af safanum ur. Skyr

Neringarefni fra
natturunnar hendi

V 4

nyjum radleggingum sérfradinga hja
ILandlxknisembaettinu um mataredi, kemur

fram a0 wskilegt er ad velja fyrst og fremst
matveli sem eru rik af neringarefnum fra
nattarunnar hendi. P4 er att vid greenmeti, avexti,
ber, hnetur, fre, heilkornavorur, baunir og linsur,
feitan og magran fisk, kjot, oliur, fituminni
mjolkurvorur og svo audvitad vatn. Petta kemur
fram 4 vef landlaeknis, landlaeknir.is. Ljost er
ad landsmenn fara ekki ad ridum sérfreedinga
pvi mikid vantar enn upp a ad xskilegum
neysluviomidum a granmeti og avoxtum sé
nad, en pad eru 500 gr. 4 dag. Pa kemur 1 1j6s 1
neyslukonnun, sem birt er 4 sidu landlaknis, ad
sex ara born fa fjordung af orku sinni Gr selgaeti

0g gosl.

Pad vekur athygli ad dr. Laufey Steingrimsdottir
professor vid Haskola Islands, sem er i faghopi
landleeknis, sem radleggur um mataradi, segir

ad umradan um hollustu sé komin i 6gongur.
Han segir augljos deemi um pessar yktu aherslur
séu auglysingar i heilsuvikum matvoruverslana,
par sem kynnt séu alls kyns duft, pillur eda
mauk, vorur sem eigi 1itid skylt vid mat, hvad pa
hollan mat. Laufey spyr: ,,Hvernig veri ad leggja
dherslu 4 matinn? Gott og vandad, venjulegt
hraefni sé¢ 6dyrara, umhverfisvenna og hollara
en allt duftid, pillurnar og maukid.“ Pa segir
han ad vitad sé meira um hollustu matvela en
fedubotarefna.

Solufélag gardyrkjumanna hefur lagt sig fram
vid ad fa listakokka til vinna hollar uppskriftir
fyrir heimasiduna okkar, islenskt.is. Pannig
leggjum vid hond 4 plog vid ad yta undir
hollt matarzdi landsmanna. A heimasidunni
eru einfaldar og fljotlegar uppskriftir fyrir
flest taekifaeri og einnig greinar um lifsstil

og heilsu. Eins er mikinn frédleik ad finna
inn 4 facebooksidunni, islenskt.is. Par eigum
vid ramlega 28 ptsund vini, sem vid hofum
anagjuleg samskipti vid.

Tomatvorunum fra Solufélagi gardyrkjumanna,
tématsoésunni, tbmatgrunninum og
tomatpastasosunni, hefur verid afskaplega vel
tekid og ekki sidur syrdu garkunum, garkurelish
og raudkilinu. Mikil préunarvinna hefur att

sér stad 1 marga manudi og afraksturinn er na
kominn 1 [jés. Pessar godu vidtokur urdu til pess
ad préunarvinnunni hefur verid haldid afram og
von er 4 nyjum vérum Ur tomaotum, sem verdur
260 vidbot vid vorulinu okkar.

. il j
¢ Kristin Linda

¢ Sveinsdéttir

+ Markadsstjori

. Sélufélags
. gardyrkjumanna

* kristin@sfg.is

»Huvernig veeri

: ad leggja dherslu
a matinn? Gott

: og vandad,
venjulegt hraefni
: sé ddyrara,

- umhverfisvenna
. og hollara en allt
duftid, pillurnar
og maukid.

Utgefandi: Solufélag gardyrkjumanna

Abyrgdarmadur: Kristin Linda Sveinsdéttir kristin@sfg.is

Myndir: Hari

Myndir af greenmeti & bls. 6-7 og myndir af kryddjurtum & baksidu:

Kristjan Maack

Umbrot: Jon Oskar/Grai kétturinn jonoskarin@gmail.com

Umsjon med utgafu: Katrin Palsdéttir katrin@sfg.is

ﬂ islenskt.is
Kiktu inn & nyju heimasiduna okkar islenskt.is og &

fésbokina okkar facebook.com/islenskt.is

og jégurt hraert saman i skal, hvitlaukurinn
pressadur yfir og sidan er dlifuoliu, pipar og
rifnu gurkunni hraert saman vid. Smakkad

og e.t.v. bragdbaett med meiri pipar og salti.
Keelt délitla stund og sidan borid fram i skal,
e.t.v. skreytt med olifum. Tzatziki ma hafa sem
idyfu med g6du braudi eda sem sésu med
ymsum grilludum mat, t.d. grilludum fiski eda

lambakjoti.

NANNA ROGNVALDARDOTTIR

Nyju vorulinunni

vel tekio

U er haegt ad fa prjar gerdir af tomatvérum
Nﬁr islenskum témétum 1 verslunum, einnig

syrdar garkur, garkurelish og raudkal. Sélufélag
gardyrkjumanna pakkar vidskiptavinum sinum mjog

gboar vidtokur.

TOMATSOSA
Toématsésan er Olik 6llum
peim sem fyrir eru 4
markadi. Han er eingéngu
ar islenskum témétum og
engu 6dru er batt 1 hana
nema audvitad kryddum.
beir eru sodnir nidur og
pa nar sésan réttri pykke
en vid suduna gufar hluti
af vatninu upp, pannig

a0 1 100 g af tobmatsosu
eru 160 g af tdmotum.
Toématsésan er einstaklega
bragdgdd enda var yngsta
kynslodin hofd 1 huga vio
gerd hennar.

SYRPAR GURKUR
Dessi frabaera afurd er
unnin ar islenskum
gurkum. Syrdar garkur eru

: gédar med Sllum mat t.d.
: kjotd, kjotbollum og fiski
i og gjarnan notadar med

¢ smurbraudi.

: TOMATGRUNNUR

: i tomatgrunninum eru

¢ audvitad islenskir tématar
¢ ogefpad er hegt ad tala
¢ um hreina voru pd er pad { :
¢ pessu tilfelli. [ tomatgrunni
: eru eingdngu islenskir

: tomatar og ekkert annad.
¢ Deir eru sodnir nidur

par til grunnurinn naer

: réttri pykkt og pvi eru i

: 100 g. af grunni 110 g. af
¢ tomatum.

{ GURKU RELISH

¢ Islenskt garku relish, sem
¢ na er komid 4 markad

¢ er unnid ar islenskum

¢ garkum, islenskri papriku
og g6du kryddi. Garku

¢ relish hefur verid adlagad  :
i ad islenskum bragdlaukum. :

: TOMAT PASTASOSA
: Tomat pastasésan er eins
og nafnid bendir til &tlud
: med pasta en einnig er

¢ haegt ad nota hana t.d.

ta pizzu, i lasagne eda 1

: alls konar rétti sem i eru

¢ tématar. Tématarnir eru
: soOnir bar til peir pykkna,
¢ en i 100g. af pastasésu eru
: 110g. af tomotum.

: RAUDKAL

: Hér 4 landi hefur raudkal
¢ hingad til einungis verid
¢ raektad til ad selja pad
ferskt. NG hefur ordid

: breyting par 4, pvi nd er

¢ haegt ad fi nidursodid
 fslensk rauokal. Eftir mikla
: préunarvinnu tokst ad

¢ fi fram ljaffengt og gott

* bragd.

: Mikil

: préunarvinna
 hefur dtt sér
 stad undanfarna
madnudi hja

: Solufélagi

: gardyrkjumanna
og mi er
afraksturinn

: kominn 1 ljés.

Upplagt er ad nota

: krukkurnar eftir ad per
hafa verid temdar og

* nyta par afram fyrir

: heimatilbdin matveli.
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Blandad salat

med baunum og é6lifum

Gurkusalsa

med témat og papriku

4 tomatar, vel proskadir

200 g kirsiberjatématar

1 gurka

1 dos kjuklingabaunir

12-15 greenar dlifur, steinlausar
1 raudlaukur

1 poki islenskt pokasalat

4 msk olia

1 msk epla- eda hvitvinsedik
2-3 msk steinselja, soxud
nymaladur pipar

salt

1 stor islensk gtrka

3 islenskir tomatar, proskadir
1 litill raudlaukur

1/2 green islensk paprika

1/4 gul islensk paprika
1sitréna

3 msk dlifuolia

1/2-1 steinseljuknippi, saxad
3-4 msk graslaukur, saxadur (md nota vorlauk)
3/4 tsk nymaladur pipar, helst regnbogapipar
salt

skornir i tvennt. Gurkan skorin i litla teninga.
Vokvanum hellt af kjuklingabaununum, dlifurnar
skornar i tvennt eda prennt og raudlaukurinn
saxadur smatt. Allt sett i skal asamt [slandssalatinu
og blandad vel. Olia, edik, steinselja, pipar og

salt hrist eda hraert vel saman, hellt yfir salatid og
blandad. L4tid standa smastund adur en pad er

og skornar i teninga. Ollu blandad saman i skal. Safinn
kreistur ur sitrénunni og hristur saman vid oliu, steinselju,
graslauk, pipar og salt. Hellt yfir graeenmetid og blandad vel.
Latid standa nokkra stund.

Gurkan skorin i litla teninga. Tomatarnir skornir A . . . o
Borid fram t.d. sem medlzeti med grillmat eda steiktu kjoti

Tomatarnir skornir i helminga, fraein i helminga, fraein skafin dr peim med skeid

skafin Ur peim med skeid og peir sidan

skornir i geira. Kirsiberjatomatarnir

borid fram.

NANNA ROGNVALDARDOTTIR

og peir sidan skornir i teninga. Raudlaukurinn
skorinn i litla bita og paprikurnar freehreinsadar

eda fiski.

NANNA ROGNVALDARDOTTIR

Frambod af

: grenmeti

Minnkum
kolefnis-

sporin

— veljum islenskt 2

Meé pvi ad velja
islenskt greenmeti

geta landsmenn lagt

un meira frambod hénd a plog vid
Mveréur i sumar ad minnka losun -l -
af jarGarberjum grédurhusalofttegunda
og hindberjum en verid 1 og draga par med ar )
hefur undanfarin ar. hlynun jardar. -
Raektunin hefur tvofaldast Hlynun jardar
4 milli ara og gengid vel hja er talid vera eitt
sterstu framleidendunum, mesta vandamal sem
Jardarberjalandi, Solbyrgi mannkyn stendur b "

og Silfurtani. Pa hefur
hindberjarektunin einnnig gengid
vel hja Gardyrkjustodinni Kvistum.
Neytendur hafa tekid berjunum

afskaplega vel og hafa pau rokid ut.

Berin eru ny og fersk pegar pau C-vitamini. T 100 gr. af ferskum verid pad allar gotur sidan. Gamlar : : gripa parf til adgerda
koma 4 markadinn, enda tind daginn jardarberjum eru adeins 45 heimildir herma ad mikid hafi verid : rektun hmdbe;:]a 1 og alpjédastofnanir
adur en pau koma 1 verslanir. hitaeiningar. Margir telja ad jardarber  raktad af hindberjum a Krit. A : ¢ hafa pegar skilgreint

JARDARBER

Jardarber hafa verid reektud fra
6munatid. Pau voru 1 miklu
uppahaldi hjd rémverskum
keisurum og pegar Spanverjar
komu til Ameriku kynntust peir
jardarberjarakt indidna. Dar
voru berin smi og uxu vida villt.
Fronskum gardyrkjumdnnum tokst
a0 raekta stor jardarber snemma 4 18.
6ld med pvi ad blanda saman raektun
evropskra berja og berja fra Chile.
Jardarber vaxa vida villt hér 4 landi
en pau eru sma og oft nd pau ekki
fullum proska.

Jardarber eru ekki eiginleg ber
heldur blémbotn jardarberjablomsins.
Litlu 6rdurnar sem lita Gt eins og free
eru hin eiginlegu aldin jardarbersins.
Dau geyma hvert um sig litid fre. Likt
og bromber og hindber eru jardarber
samsettur avoxtur.

Jardarber eru raktud 1 gddurhtsum
hér 4 landi og koma 4 markad 1 april/
mai og eru fianleg fram i oktober.

Pau eru romud fyrir bragdgaxdi og
ferskleika, enda stutt 4 markadinn fra
reektunarstad.

Oft er sagt ad jardarber séu eru
tikn astar og rémantikur. Pau eru
oft borin fram sﬁkku'l_::l_éihjﬂué

~

med kampavini pegar vio 4.
Jardarber eru mjog rik af

hati g60 ahrif 4 gigt.

Degar velja 4 jardarber er mikilvaegt
ad pau séu stinn, pur og vel raud.
Best er ad fjarlegja ekki krénublod
og stilk fyrr en rétt dur en berin
eru skolud og peirra er neytt. Ef
krénublod og stilkur eru fjarlegd
adur en berin eru skolud sjaga pau 1
sig vatn og linast.

Degar frysta a jardarber er best
ad skola pau undir rennandi koldu
vatni med krénublédunum 4 og
sidan frysta i bokkum. Pegar berin
eru gegnfrosin ma pakka peim {1 adrar
umbdir og frysta pannig.

HINDBER

Hindber eru af résaztt og hafa verid
pekkt fra dmunatid. Talid er ad pau
séu upprunnin 1 Austur- Asiu en hafi
borist padan med pjédflokkum yfir
Beringssund til Ameriku. Lesa ma um
hindber 1 griskri godafradi og par
kemur fram ad berin voru eitt sinn
hvit. Griski gudinn Seifur sendi eina
af pjonustustalkum sinum til ad na i
ber en hun stakk sig 4 pyrni og bl6d

draup ar fingri hennar 4 hvitu berin,
pau urdu raud af bloédinu og hafa

middldum voru hindber notud til
laekninga, badi berin og laufin og
eru enn.

Evréopumenn fluttu hindberjarunna :
med sér til Ameriku en par voru fyrir :
svort hindber. Arid 1771 var hafist
handa vid ad rekta hindber 1 stérum
stil 1 Virginiu 1 Bandarikjunum.

N eru pekkt yfir 40 kvaemi af
hindberjum, raudum, svértum og
fjolublaum.

Hindber hafa verid rektud
4 nordlegum slédum lengi.
Nordmenn eru brautrydjendur 1
rektun hindberja og jardarberja
4 nordurslédum. Peir hafa 6ldum
saman nytt sér villt ber en smam
saman hofu peir ttirektun a
hardgerdum yrkjum. Hindberja-
og jardarberjareektun hefur aukist
verulega undanfarin ar med nyrri
reektunartaekni. Mest hefur verid
reektad 1 sunnanverdum Noregi og
par hefur mjég gé6dur drangur nadst.

Hindber eru jafn holl og pau eru
falleg. Berin eru rik af C- vitamini
og andoxunarefoum. { peim er einnig
délitid af K-vitamini auk pess eru pau :
mjog trefjarik. :
Hindber eru best fersk t.d. med
rjéma eda is. P4 eru pau gdd 1

salatid, 1 sosur, sultu, saft og 1

peyting. Einnig eru pau god
i bokur.

Hindber geymast 1 allt
a0 8 daga i keeli en eru
po farin ad “leka” eftir 5

- 6 daga. Kjorhiti er 4 - 8
°C. Audvelt er ad lausfrysta
hindberin og pau geymast vel
i frysti. Berin eru ymist fryst
purr eda i sykurlegi; pidid pau

haegt eftir frystingu. Mjog gott er

a0 setja fryst hindber 1 peyting.

: Nordmenn eru

: brautrydjendur {

: og jardarberja d
nordurslodum.

frammi fyrir. Losun
grodurhusalofttegunda
af mannavoldum
hefur par mest ahrif.
bad er augljost ad

vandamalid. Vid
undirritun Kyoto
vidaukans vid rammasamning Sameinudu
pjédanna um loftslagsbreytingar arid
1997 skuldbundu idnvaddar pjodir heims
sig til pess ad draga saman losun sina &
groédurhisalofttegundum 4 timabilinu 2008-2012
um 5,2% midad vid losun peirra arid 1990.

Bandariska umbhverfisstofnunin hefur
sent frd sér upplysingar um hnattreena losun
grodurhusalofttegunda. Par kemur fram ad
ramlega fjordung heildarlosunar megi rekja til
orkuframleidslu, par 4 eftir koma landbtnadar,
samgongur, i0nadur og skoégarhdgg. Pa kemur
fram hja stofnuninni ad koltvisyringur, sem er
bekktasta grodurhusalofttegundin, nemi premur
fj6rdou hlutum losunar grédurhusalofttegunda.
Losunin er meld i koltvisyringsigildum og einn
slikur mealikvardi er kolefnisspor. Pau eru talin i
koltvisyringsigildum og eru pvi einfaldur og skyr
melikvardi um pad hversu mikil grodurhtisadhrif
felast 1 dkvedinni afurd, framleidsluferli eda
framleidslustad. Med pvi ad nota vidmidid
kolefnisspor ma mala og bera saman losun
grodurhusalofttegunda sem tengjast mismunandi
framleidslu.

Gardyrkja er skyrt deemi um atvinnugrein
sem getur minnkad kolefnisspor Islands toluvert,
ef valid er islensk greenmeti frekar en innflutt.
Forskot islenskrar gardyrkju er mest pegar litid er
til innflutnings med flugi. Kolefnisspor islenskra
tomata er adeins 55 % af kolefnisspori peirra
innfluttu. slenska gtirkan skilur eftir sig 44 % af
kolefnisspori innfluttrar girku og islensku salotin
26% af peim innfluttu. Flutningur vegur pungt
begar metid er kolefnisspor innflutts grenmetis,
enda oft flogid med pad heimsalfa 4 milli.

Innflutningur til {slands er mikill og vegna legu
landsins er 6hjakvamilegt ad innflutningurinn
skilji eftir sig stort kolefnisspor. Pad segir sig pvi
sjalft a0 med pvi ad landsmenn eru sjalfum sér
noégir t.d. 1 framleidslu 4 matvaelum er hagt ad
minnka kolefnissporid umtalvert.

HEemmILD: VERKFRADISTOFA JOHANNS INDRIDASONAR EHF
(2015). KoLerNissPOR GARDYRKJUNNAR.
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Faglegur
metnadur
dregur okkur

Afram

-segir Ylfa Helgadéttir matreidslumeistari

hana 4 ymsa vegu, svo er hin lika full af vitaminum

og andoxunarefnum®, segir Ylfa Helgadottir
matreidslumeistari og lidsmadur 1 kokkalandslidinu. Han 4
heidurinn af uppskriftunum hér & opnunni.

Ylfa segist snemma hafa fengid dhuga 4 matreidslu og
hafi bakad tdluvert pegar hiin var krakki. ,,Eg er alin upp
vid gddan mat og pegar ég syndi bakstri ahuga fékk ég
hvatningu, raunar hef ég alltaf fengid hvatningu fra minum
nanustu, sama hvad ég hef tekid mér fyrir hendur®, segir
Ylfa.

Eftir stddentsprof, sem Ylfa tok 4 premur arum, for hin
a0 vinna 4 hételbarnum a Hotel Centrum. |, Y firmadur
minn komst ad pvi ad ég hafdi dhuga 4 ad lera matreidslu
og hvatti mig til pess ad lata drauminn retast og fara i
nam. bad gerdi ég og var 1 starfsnami 4 Fiskmarkadinum,
sem pa hafdi nylega opnad. Par kliradi ég starfsnimid og
atskrifadist arid 2010, segir Ylfa.

Eftir Gtskrif héle Ylfa til Belgiu og vann par vid fagid.
Hun segir ad pad hafi verid mikil og gbéd reynsla. Degar
htn kom heim ték vid vinna 4 Grillmarkadinum.

Fyrir tveimur arum stofnadi Ylfa, dsamt Astu Guoranu
Oskarsdéttur, njjan veitingastad, KOPAR, sem er vid
gomlu hofnina 1 midbae Reykjavikur.

»Mér finnst ad pad sé naudsynlegt ad kynna idgreinar
betur { grunnskdélanum. Pad er ekki ndég ad krakkarnir
fai adeins nasasjon af pvi Gt 4 hvad allar pessar idngreinar
ganga. Pad er mikill skortur 4 idnmenntudum f6lki og
atkoman 1 idngreinum getur verid mjog géd*, segir Ylfa.

Dad hefur vakid athygli ad adeins tver konur eru 1
kokkalandslidinu. ,,Pad er gridarlega mikil vinna ad vera
i lidinu, efingar eru langar og faglegar krofur eru miklar,
en pad er dhugi og faglegur metnadur sem dregur okkur
afram“, segir Ylfa.

D a0 er skemmtilegt ad vinna med garku og moéta

Ylfa Helgadottir matreidslumeistari & heidurinn af uppskriftunum & opnunni.

: Yfirpuakinn
* Hollir og svalandi gurkuispinnar med

: sitrénu, hunangi og vanillu

5dl gurku djus (ca 2-3 djusadar gurkur)
¢ 2,5 dl ferskur sitréonusafi

* 1,5dl hunang

¢ Vatsk vanillu dropar

Adferd:

¢ Ollu blandad saman. Ef hunangié er

* kristallad md braeda pad upp, annad hvort
: i potti eda érbylgjuofni. bd er audveldara

i ad blanda pvivid restina af safanum.

Ekki hita gurkusafann pvi pd tapast baedi

. bragd og vitamin.

: Setja i ispinnaform og frysta.

¢ Nj6tio

: Tillaga: Til ad gera pinnann graenni og
veenni er mjog snidugt ad djusa t.d. 50-100
. g spinat og blanda uti.

. Algjér gurka
* Grillud gurka med humarsalati og
. kotaseelu

¢ 1gurka

¢ 100g humar

: 3 msk kotaszela

=== Algjor guarka

2 msk majones
1-2 msk saxadar kryddjurtir t.d.
kériander eda graslaukur
Hnifsoddur salt og sma pipar
Sitrénuraspur af einni sitronu

Adferd:

Gurkan er skorin langsum og kjarninn
hreinsadur (t. Best er ad nota skeid vid
bad.

Humar er skorinn smdtt og settur i skdl
dsamt kotaseelu, majonesi, salti og pipar,
kryddjurtum og sitrénuraspi.

Salati er radad i midja gurkuna par sem
kjarninn var ddur og gurkan sidan sett d
grillio eda grillud inni ofni.

Gurkuloni
Kjuklingur, riémaostur, ananas og
klettasalat vafié inni gurkuborda

300g kjuklingur, td. drb.leeri

509 rjémaostur

Ananas - bestur ferskur en désa ananas
virkar fint lika

1 gurka

1009 klettasalat

Salt og pipar

Yfirpukinn

Adferd:

Gurkan skorin i borda. Best ad skera
gurkuna i tvennt, leggja einn bitann

d brettid og hnifinn upp vid og skera
bunnan borda likt og pu veerir ad flaka
gurkuna. betta er polinmaedisvinna.
Kjuklingur skorin i lengjur og eldadur i
ofni eda pénnu med smjéri, salti og pipar
d 150°c i ca 15-20 min eftir hvad bitarnir
eru storir.

Ananas skorin i lengjur og sidan er
gurkubordin smurdur med rjomaosti, og
ananas, kjukling og kletta salati radad d.
Rullad upp eins og fajitas vefju.

Stokkar og surar
Djupsteiktar surar gurkur med
grddostasésu
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1 krukka syrdar islenskar gurkur eda
gurka sem buid er ad leggja i paekil. 321
hlutfoll edik,vatn,sykur.

2d| braudraspur

1egg

2 dl mjolk

1dl hveiti

5d djupsteikingarolia

Gradostasodsa
1dl gradostur

1 dl majones

1 dl syrdur rjomi
1 hvitlaukur
Salt og pipar
Safi Ur 1 sitronu

Adferd:

Hveiti sett i skdl, egg og mjdlk slegid
saman i adra skdl og braudraspur settur i
3ju skdlina.

Pikludu gurkurnar eru skornar i sneidar og
beer lagdar i hveitid, sidan eggjabléndu og
loks braudrasp.

Olian hitud i pykkpotna potti eda pénnu
og pegar hun hefur ndd ca 160-180°c
grddum pd eru gurkurnar settar Uti og
steiktar par til gullinbranar.

Veiddar uppur pottinum og lagdar d
pappir eda viskustykki og oliunni leyft ad
leka ar.

Majones, syrdur rjidmi og grddostur er sett
i skd og ostur mulin gréflega med gaffli.
Hvitlaukur raspadur uti og smakkad til
med salti, sitrénu og pipar.

rugbraudid. Getur verid i sneidum,
kubbum eda bara hverju sem hentar.
Syrdi rjéminn settur i skdl med dilli og salti

. Gurku spagettini raw
Gurku spagettini raw
Gurkuspagetti med kasjusosu, tométum
og vinberjum

1 gurka skorin i spagettivél
2 dl kasju hnetur

1 bunt raud vinber

5 solpurrkadir tbmatar
Salt og pipar

2msk dlivuolia

Basil ef vill

Adferd:

1,5dl af kasju hnetum eru lagdar i bleyti
i2 kist.

Eftir tvo tima eru hneturnar settar i
blender med smd af vatninu sem peer Idgu
i og dlivuoliunni og ca ¥ tsk salt. Maukad
bar til silkimjukt.

Vinber skorin i helming og restin af
kasjuhnetum saxadar gréflega.
Gurkuspagettiinu er velt uppur kasju
mauki og lagt d disk, purrkudu tématarnir
lagdir ofan d dsamt vinberjum og
séxudum kasju.

Skreytt med basil laufum.

#freethecucumber
Graflax snitta d gurkubedi med syréum
rjoma og rigbraudi

2 rugbraudssneidar

100g graflax

1d syrdur rjomi

Y5 tsk saxad dill (ef vill)

Salt og pipar

5 gurka

1msk olivuolia

10g bleikju eda laxahrogn til skreytinga

Adferd:
Rugbraud skorid i haefilega sneidar og
stungid ut, t.d. med skot glasi eda 6dru ca
3-4cm i pvermdl.

Graflax skorin til og settur ofan d

og pipar. Hreert saman.

Gurka skorin langsum og kjarnhreinsud.
Skorin punnt d skd og velt upptr godri
oSlivuoliu.

Syrdi rjéminn settur yfir laxinn og hrogn
sett i midjuna.

Gurkusalatid lagt d disk og
rugbraudssnitturnar settar ofand:)!

Gleikjo

O8ruvisi sleikjé fyrir sykurlausa
sumargledi

1 gurka

Allskonar avextir eftir smekk hvers og
eins. Eg notadi ananas, mango, greent
epli, kantilopu og blédappelsinu.
Tannstonglar.

Lika snidugt ad nota vatnsmelénu,
appelsinu, peru og banana.

Adferd:

Glirka skorin i ca 1cm pykkar
sneidar. Ef pu dtt hringjasett pd er mjég
gott ad nota pad, ef ekki pd er lika haegt
ad nota mjéa partinn af trekt.

Fyrst er gurkan skraelud, ef vill, lika gaman
ad hafa skreelid d.

Avextir sem d ad nota eru skornirica 1 ¥
c¢m pykkar sneidar.

Kjarninn er stunginn ut Gr garkunni. Nota
sama Utstungu hring til ad stinga ut hringi
af dvéxtunum.

Avaxtahringjunum er pvi naest pryst inni
gurkuna og tannsténgull notadur til ad
festa sleikjéinn saman.

Mjég snidugt er ad skera afskurdina af
6llum dvéxtunum i dvaxtasalat!

Svo er bara ad passa ad borda ekki allt i
einu.

#freethecucumber

Sélargurkan

Gomsaetur sumardrykkur med gurku og
graenu epli

2 gurkur

1 knippi graen vinber

2lime

1 greent epli

1009 spinat

Adferd:

Vinber pillud af stilkum. Epli kiarnhreinsad
og skorin pannig pad passi i djsvél.

Allt sett i gegnum djuserinn. Sett i lokadan
dall og hrist vel og kréftuglega.

Falleg krukka eda glas fyllt med klokum,
og graenum sumar safanum hellt yfir.
Voila njétio vel!

Sélargurkan

lHa fyrir
Qlympiuleika

: Kokkalandsli6i6 hefur svo

sannarlega slegid i gegn
¢ baedi hér heima og erlendis
undanfarin ar. Lidid hefur
: hlotid margar vidurkenningar
: 0g stadio sig vel i keppni
: aerlendri grund. Pad nadi
: frdbeerum drangri 4 sidast
Heimsmeistaramoti par sem
: island endadi i 5.seti.

pad er Klubbur
* matreidslumeistara sem sér
: um allan rekstur lidsins. bad er
valid i kokkalandsligid. Farid
¢ eryfir umsoknir og reynt ad
: rada i 1idio eftir styrkleikum
: hvers og eins og til ad fa sem
: sterkasta heild.,betta er eins og
: ad velja i landslidid i fotbolta,
: pad pydir ekki ad velja bara
. sterka séknarmenn, pad verdur
: ad velja bestu menninaiallar
: stddur’, segir Prainn Freyr
: Vigfusson, en hann er pjalfari
© kokkalandslidsins.
N fara i hond miklar

: aefingar fyrir Olympiuleikana,
: sem haldnir verda i Erfurt i
: byskalandi i oktober & naesta
© ari. Um 30 16nd maeta
. leikana. Kokkalandsligid hefur
. keppt nokkrum sinnum &
: Olympiuleikum og n&d 8. og
: 9. szeti. Landslidsmenn vinna {
: sjalfbodavinnu vid ad undirbua
. keppnina. Lidid tekur med
. sérallt hrdefni i keppnina og
: einnig neer allan binad sem
: & parf ad halda. pad er pvi
mikil vinna sem liggur ad baki
. patttoku i Olympiuleikum.
* Kokkalandslidid hefur ad
' markmidi sinu ad hafa jakvaed
: &hrif 4 matarmenningu
landsins og er vettvangur fyrir
. efnilegustu kokka landsins til
: ad prdast og verda enn betri.
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A graenmetisdagatalinu md audveldlega sjd uppskerutima og hvencer hver

greenmetistegund er faanleg. Sifellt beetist vid tegundir sem grenmetisbendur bjéda uppa.
1 dagatalinu eru 23 flokkar, en heildarfjoldi tegunda sem bodid er uppa er um sextiu.

l6mlkal er eins og
annad kal mjog trefjarikt. Trefjar
eru 6meltanlegur hluti plantna sem
eru i 6llu greenmeti. Trefjaneysla
landsmanna hefur eins og annarra
vestreenna pjoda verid langt undir
radleggingum neringarfradinga.
Neysla 4 greenmeti er mjog
mikilvag til ad bacta
meltinguna. {
bléomkali er mikid
af vitaminum
og steinefnum.
Pad er rikt
af A, B og C
vitamini og jarni.
100 gr. eru adeins 30
hitaeiningar (kcal). Blomkal geymist
vel ef skilyrdi 1 geymslunni eru
g60. Rakinn part ad vera mikill og
hitastig lagt 0 — 2 gradur. Blomkal
atti alls ekki ad geyma nalegt 60ru
grenmeti eda avoxtum sem mynda
etylen t.d. eplum, tométum og
perum.

Gulrétin er mikilvag matjurt. |
henni er mikid af litarefninu karétin
sem er 1 meira magni 1 gulrétinni en
i nokkurri annarri atri plontu.

Dvi steerri og litsterkari sem
returnar eru peim mun
meira kar6tin er 1 peim.
Karétin ummyndast
yfir { A-vitamin {
likamanum sem
medal annars er
mikilvaegt fyrir
sjénina, htidina

og slimhimnur
likamans. Skortur

4 A-vitamini getur leitt af sér
nattblindu en htn er algengari en

adur var talid. Auk pess er { gulrotum :

Iyképen, B og C vitamin asamt
mikilveegum steinefnum eins og
kali, kalki, jarni og fosfor. Best er ad
geyma gulretur 1 keli vid 0 — 2°C
og mikinn raka.

Guirkan hefur verid rektud 4
Indlandi 1 prjt ptsund ar. Han barst
fra Indlandi til Grikklands og padan
til ftaliu. Rémversku keisararnir

er ad pad hafi verid Tiberius keisari

veturinn. Rémverjar notudu garku
til ad leggja 4 skordyrabit og til ad
leggja yfir augun til ad fa friskara
atlit og skerpa sjonina. Gtrkan
barst med Spanverjum til Ameriku.
Indidnar toku henni vel og nadu
peir gédum arangri i reektun hennar

eru hollar og hitaeiningasnaudar,
adeins 12 hitaeiningar (kcal) 1
100 g.Vokvainnihald
peirra er hatt,
um 96 proésent.

[ gtirkum

erA,B og C
vitamin auk pess
er 1 peim kalk og
jarn. Besti geymsluhiti fyrir garkur
er 12°C.

a nordlegum slodum

¢ lengi. Nordmenn

¢ eru brautrydjendur

: { rektun hindberja

¢ ogjardarberja 4
nordurslooum. Peir hafa

¢ 6ldum saman nytt sér ville

Hindber hafa verid raektud

ber en smam saman
hoéfu peir atirektun 4

eru eins holl eins og pau eru

falleg. Berin eru rik af C-

o vitamini og andoxunarefnum. I
i peim er einnig dalitid af’

K-vitamini. Pau eru mjog

¢ Hnadkal hefur verid 4 bordum
Indverja 1 margar aldir. Ibtar 1

¢ nordurhérudum landsins t.d. 1
Kashmir hafa miklar maetur 4 pvi. [
© Kashmir er hnaokal

¢ jafn algengur matur LT <

: og kartdflur eru &
* Islandi. Hntuokal

i errikt af A og

¢ C vitaminum

i og steinefnum

og er trefjarikt.

1100 gr. eru adeins

46 hitaeiningar (kcal). Best er ad
geyma hnadkal 1 keeli 4 svipadan
hatt og réfur og gulraetur.

Hyvitkal hefur verid
pekkt vid sudaustanvert

ar. Pad var rektad a dogum
Forn-Egypta morg pasund arum

¢ fyrir Kristburd, baedi til matar og
¢ ekki sidur vegna leekningamattar.
Raktun hvitkals verdur ekki almenn :
¢ hér 4 landi fyrr en um midja sidustu
¢ 6ld. Pagd er trefjarikt og mikilveg

i og ddyr uppspretta A og C vitamina
¢ auk pess er 1 kilinu folasin, kalk

¢ og kalfum. Eins og hji 6drum

¢ kaltegundum

i eru pad ystu

: blodin sem eru
¢ neringarrikust =,
i og pvi grenni i
hofdu par 4 bordum daglega en talid :
¢ peim mun meira er .
sem rikti fra arinu 14 til 37 e. kr. sem
hof ad rekta peer { grédurhtsum yfir
¢ vel i kaeli og gallalaus hofud

¢ af snemmsprottnu kali ttu ad geta
: geymst i nokkrar vikur i keeli vio

¢ 0 —5°. Seinsprottid kil geymist enn
¢ lengur eda allt { 5 manudi ef hitinn
¢ er rétt yfir frostmarki og rakinn

¢ mikill.

i Nordur- og Sudur Dakota. Garkur :

sem pau eru

i peim af vitaminum e,
og jarni. Hvitkal geymist

Jardarber hafa
verid raktud
fra 6munatio.
bau voru 1
miklu uppahaldi
hja romverskum
keisurum og pegar
Spanverjar komu til
Ameriku kynntust peir
jardarberjarekt indidna. Pau

i eru mjdg rik af C-vitamini. 100

hardgerdum yrkjum. Hindber :
i eru skolud og

¢ peirra er neytt.

i Jardarber geymast
© 1allt ad viku 1
keli en svo ma
trefjarik. Hindber geymast 1 allt ad :

i 8 daga i keeli. ¢ pau.

¢ er neringarrik, trefjarik
¢ og full af vitaminum
: og steinefnum. i

¢ kartsflum eru

¢ fiar hitaeiningar,
adeins 88 (kcal) 1

: 100 gr.
Midjardarhaf { um 5 pasund :
¢ mikilvegustu

: uppsprettum B og
C vitamins i fedunni. bar

¢ eru rikar af steinefhum, sérstaklega
kalium en einnig fosfor, jodi og jarni. :
i grenmetisskaffunni

¢ 1isskdpnum. Upplagt er ad frysta
© 50010 spergilkal.

Po—" “

¢ steinefnum. | pvi eru A, B,C
og E vitamin, t6lasin, kalk,

¢ kalium og jarn. Pad er mjog
hitaeiningasnautt, adeins eru
¢ 20 hitaeiningar (kcal) 1
i 100 g. Selleri geymist
+ fallt ad 2 vikur i

: keli, 0 — 2 °C. Par

: parf ad bia pannig

¢ um selleriid ad pad

¢ tapi ekki raka t.d. setja
 pad i plastpoka eda nota plastfilmu.

gr. af ferskum jardarberjum
eru adeins 45 hitaeiningar.

Margir telja ad jardarber

hati g60 ahrif 4 gigt.
Degar velja 4 jardarber

stinn, purr og vel raud.
Best er ad fjarlegja
ekki kronublod
og stilk fyrr en
rétt adur en berin

einnig frysta

. Kartaflan er upprunin i

¢ nordurhluta Sudur-Ameriku og
¢ hefur verid mikilveg matjurt &

: peim slé6dum i pasundir 4ra. Pad

voru frumbyggjar 1 Pert, hitt
i Andesfjollum, sem hofu
fyrstir ad reekta kartoflur sér
til matar fyrir tiu pasund
srum. Arid 1758 er talid
ad fyrstu kartoflurnar hafi
verid raktadar hér 4 landi a
Bessastooum. Kartaflan

bar eru med . _J

Kartoflur 4 ad geyma vid 4-6° C

og mikinn raka en vi0 slik skilyroi
 geymast peer 1 allt ad 6 manudi an
¢ bess ad dragi Gr gedum.

Selleri hefur verid raektad 1
morg hundrud ar 4 Italiu.

. Selleri er mjég gott ad hafa :
: og til lekninga. Kalid barst til
Nordur-Evrépu med Roémverjum.
: Rassneskir innflyjendur hofu

med ymsum tegundum
© af ostum. Pa er pad alveg
Omissandi 1 hrasalatid
E svo ekki sé minnst
4 waldorfsalatid med
hatidamatnum. Selleri
er audugt af vitaminum og

1

Roéfan er upprunnin 4

: nordurslodum og liklega hefur han
: einnig vaxid villt i Rasslandi. Fyrstu
¢ prentudu heimildir um réfu eru fra
i Sviss. Arid 1620 segir svissneskur

er mikilvaegt ad pau séu
: vitamini i formi kardtins.
* Han er trefjarik og

: en einnig folasin,

¢ kalk og mikid magn

¢ andoxunarefna. 100

: gr.eru 56 hitaeiningar

¢ (kcal). Best er ad geyma
: grenkal 1 keli en getid pess
i ad raki sé 4 kalinu.

: béndi frd réfnarekt og tekur fram
i ad réfan sé upprunnin i Svipjod og
© par vaxi htn ville. R6fan er stundum
: nefnd ,,appelsina nordursins® vegna
: Pess hversu rik htin er af C vitamini.

Auk pess er 1 henni mikid af A

hitaeiningasnaud,
adeins 49
(kcal) 1 100
gr. Han er —
sedjandi
og pvi
upplogd
sem
millibiti. R6fur
4 a0 geyma 1 keeli vid sem
nast 0 gradur og 1 sem

¢ mestum raka.

Spergilkal er oft nefnt ofurkalid

i medal grenmetistegunda vegna

: pess hversu hollt pad er. Rémverjar
¢ hafi rektad og neytt spergilkils fra

¢ pvia 1.6ld fyrir Krist. A timum

¢ roémversku keisaranna var pad vel

© metid og bendur nefndu pad hina

¢ grenu fingur Jupiters. Spergilkal er
¢ rikt af vitaminum og steinefnum.

Eins og 1 blomkili er stor
hluti nzeringargildsins
folginn 1 stilknum og

blédunum. Spergilkal er

trefjarikt og
jarnrikt. Pad
er audugt

af A, B og

C vitamini.

1100 gr.

eru adeins

42 (kcal)

¢ hitaeiningar. "

Spergilkal geymist vel

i Graenkal er eitt neringarrikasta
¢ grenmeti sem fyrirfinnst.  Egyptar
¢ hofdu mikid daleti 4 grenkali

og rektudu pad sér til matar

reektun & pvi 1 Kanada
og padan barst pad til
Bandarikjanna. { Nordur-
Evrépu og & Nordurlondum
hefur greenkalid verid mjog
mikilvegur C vitamin
gjafi. Fyrir meira en
hundrad arum var
graenkalid jafn algengt 1
matjurtargéroum bzenda
4 Islandi og
kartoflur og
rofur. 1 pvier
mikid af A, B,
C og E vitaminum,

: ogleymdu D vitamini.
Best er ad

¢ geyma pa 1

i myrkri og um

¢ pad bil tveggja

: gradu hita og

© vid mikinn raka.

¢ dregid af latneska
ordinu piper og

: griska ordinu piperi,
¢ sem pydir pipar. Til eru margar

: gerdir af papriku sem eru Slikar

¢ a0 sterd, logun og lit en einnig er
talsverdur munur 4 bragdinu. Plantan
* myndar fyrst green aldin sem sidan

S am—

. Sveppategundir skipta pusundum
i og er bar ad finna um allan heim.

Flestar eru per til gagns fyrir

: menn og nittaru. I sveppum eru
. morg naringarefni, en mjog faar

hitaeiningar, 30 kcal
1100 grommum.
Sveppir eru
proéteinrikari
en flest annad
greenmeti. Deir
eru einnig rikir
af B vitamini,
jarni, kalki, kali,
seleni og trefjum.
ba er einnig A og C
vitamin 1 sveppum ad

Paprika er

verda raud, gul, appelsinugul,
hvit eda dokkfjolubla pegar
pau eru fullproskud.
Sérstok sat paprika er
rektud hér 4 landi og
er mjog vinsel. Han
er 1 laginu eins og litla
kryddpaprikan (chilli),
en miklu sterri. Paprika
er mjdg rik af C vitamini. [

¢ raudum aldinum er
: prisvar sinnum
meira C

¢ vitamin en i

¢ appelsinum

¢ ogi grenum
¢ aldinum

¢ tvdfalt meira.
¢ 1 papriku er

¢ einnig mikid

¢ af A vitamini,
B vitamini,

¢ steinefnum og
¢ trefjum. Graenar og gular

¢ paprikur eru mjog rikar af beta-

: kar6tini sem umbreytist 1 A-vitamin
i likamanum. Geymslupol papriku

¢ er nokkud mismunandi, p6 geymast
i gren 6proskud aldin best. Paer

: geymast best vid 8 — 12 °C.

—_

Raudkal er naskylt hvitkali
og var pekkt 1 Noregi
a vikingatimanum.
Rauokal er afbrigdi af’
hofudkali og getur
verid jatn breytilegt
il6gun og hvitkal.
[ 8llum tegundum
af hofudkali er rautt
litarefni 1 einhverjum
meli en 6venju mikid af
pvi gefur kalinu dokkraudan
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eda fjolublian

lit. Rauokal er
hitaeiningasnautt,
adeins 27
heitaeiningar (kcal)
1100 gr. bad er
mjog gbd uppspretta
C-vitamins. Auk pess er 1

pvi jarn. Raudkal geymist vel 1 keli
vio 0-5°C.

Kinakal er @ttad fra Kina eins og
nafnid gefur til kynna. Kinakél hefur
verid raektad 1 um 6.000 ar, en

fra peim tima hafa fundist
free af kinakdli. Elstu
ritudu heimildir um
kinakal i Evrépu

eru fra 1751, en

talid er ad pad hafi
borist mun fyrr

med trabodum sem
komu frd Austurlondum.
Kinakal er neringarrikt og 6dyr
uppspretta fyrir A og C vitamin
asamt steinefnum. Kinakal geymist
fremur vel vid 0-2°C.

Steinselja er algengasta
kryddjurtin i Evropu.
Af henni eru til tvo
afbrigdi, med hrokkin
blod og med slétt blod.
Hrokknu bl6din eru oft
notud til skrauts t.d. 4
smurbraudsneidar, en
sléttu blodin eru pykk og
bragdmikil. Steinseljan er
mjog holl og C vitaminrik.
[ henni er hlutfallslega meira
af C vitamini en 1 appelsinu og
einnig A, B og E vitamin auk kalks,
jarns, kalium og selen. Han hefur hia
andoxunarvirkni. Best er a0 geyma
hana vid 0-2°C. Einnig ma frysta
steinseljuna.

Poka og pottasalat.
Til eru margar tegundir
af poka og pottasalati.
Graenu salotin eru
sannkallad hollustufaedi.
Bladgrenu
(chlorophyll) er ad
finna i 6llum greenum
plontum og er
mikilvaegasti patturinn
i Jjo6stillifun plantna.

. einnig er beta karotin
¢ 1 bladgraenunni og

¢ t.d. magnesium, jarn
og kalsium. Poka- og
: pottasalat geymist best
¢ keeli.

e

¢ badi { Kina og 4 Indlandi.
: Dadan barst pekkingin um
¢ nytingu peirra til Grikklands
¢ og til Rémarveldis. Enn eru
¢ kryddjurtir nyttar til ad bacta

[ ljsstillifun framleida
plontur strefni og sykur
ar koltvisyringi og vatni.
[ bladgrenu
er mikid af

vitaminum
t.d.A,C E
og K vitamin, en

toluvert af steinefnum

Kryddjurtir hafa
margar pann eiginleika ad
ilma dasamlega og
bragdast einstaklega
vel. Kryddjurtir "

voru notadar til
lekninga fyrr & 6ldum

heilsu og listakokkar nyta
peer i matreidslu. Urval af
islenskum kryddjurtum
er nu fianlegt. Daer eru
rikar af vitaminum

og steinefnum. Best

er ad geyma
kryddjurtir vid
stofuhita.

Toématplantan er
upprunnin i Mid-Ameriu

¢ og Perti en barst fyrst til Evropu 4

¢ timum landafundanna miklu. Nafnid
¢ er komid frd Aztekum par sem

* tématurinn heitir tumatl. Upphaflega :
¢ voru aldin tématpléntunnar mun

: minni en pau eru nd eda 4 staerd vid
¢ kirsuber, en padan er einmitt komid
: nafnid 4 litlu kirsuberjatématana.

¢ Dad var fyrst 1 byrjun 19. aldar

sem raktun 4 tomat sem
matjurt hofst ad marki en
nG er tdmatur eitt algengasta
aldinmetid sem vid leggjum
okkur til munns. { tdmétum er
A- og C-vitamin, en auk pess
eru peir rikir af steinefnum
og avaxtasyru. I peim eru
faar hitaeiningar. [ 100 g. eru

i adeins 23 hitaciningar. Lycopene
¢ sem er karétinefni gefur tomotum
¢ rauda litinn. Pad er flokkad med
¢ plontueftnum (phytonutrient) og
8 liggur hollustugildi
pess 1 pvi hversu oflugt
andoxunarefni pad er.
Toématar eru dkaflega
vidkveemir fyrir
keliskemmdum og pd ma
ekki geyma 1 keeli, hitinn &
ad vera 10 — 12°C.Tématar
sem hafa ordid fyrir

linir og bragdlitlir.
Margar tegundir af
: tomotum eru 4 markadi frd
¢ islenskum greenmetisbendum. Deir
hafa lagt sig fram vid ad
pjona islenskum
neytendur sem
best og hafa
pvi undanfarin
ar bryddad
upp 4 mérgum
nyjungum
i rektun.
Gardyrkjubaendur
reekta tdmatana
med fullkominni
tekni 4
umhverfisveenan
hatt meod
graenni orku,
teru vatni og

Hefdbundnu
toOmatarnir sem allir

pekkja eru einstaklega bragdgddir og

: 6missandi i hvers konar matargerd.
: Bragdgeedi allra islenskra témata eru
* m.a. tilkomin af pvi ad peir fa ad

: fullproskast 4 plontunni.
Konfekttématar
: eru mjog

* bragdgdair, setir

¢ og mildir. beir

{ eru minni en

¢ hefdbundnir

: tématar en sterri

: og kjotmeiri en

¢ kirsuberjatématar.

¢ Konfekttomatar sem
¢ og adrir tomatar eru
: einnig hollt og gott
¢ snakk.

:  Stérir Heilsutématar.
. I peim er prefalt meira magn

keliskemmdum verda fljott

lifrenum vérnum. :

: af andoxunarefninu Iykdpene en {
¢ hefdbundnu témétunum.

Litlir Heilsutématar. [ peim
i er einnig prefalt meira magn af
¢ andoxunarefninu Iyképene en i
hefobundnum témoétum. Pessir eru
¢ sérlega bragdgddir, setir og mildir 4
: bragdid.
{  Kirsuberjatématar eru litlir og
: sérlega bragdgddir. Bragdid er sett
: og afgerandi. beir henta mjog vel til
¢ ad bragdbeta og skerpa salot eda 1
: nestisboxid.
Plémutématar einkennast
i af godu og kroftugu bragdi. Deir
: eru kjotmiklir og henta pvi vel §
: salot, sem alegg og 1 hvers konar
: matreidslu. Logun plémutémata

¢ tomotum 1 atliti.
Buff tomatar eru mildir og

: friskandi 4 bragdid. Deir eru storir og

: mjog kjotmiklir. Henta mjog vel 1
: salot og eru fraberir 4 hamborgara.
: Kokteiltdmatar eru dokkraudir,
¢ frekar kjotmiklir og satir. Peir eru
heldur minni en konfekttématar.
Kokteiltomatar eru einnig til
¢ gulir, peir eru frekar kjétmiklir og
:setir.
Piccolotématar eru litlir, raudir,
© saetir og safarikir. bad parf sérstakt
¢ leyfi til ad rekta pessa litlu og
bragdgddu tomata og adeins Gtvaldir
: fa bad. Pau Helena og Knttur &
: Fridheimum geta verid stolt af pvi
: a0 upptylla pau skilyrdi sem sett eru
¢ fyrir reektuninni.
Solskinstématar eru 4 sterd vid

¢ kokteiltdmata. Peir eru dokkraudir,
¢ seetir og safamiklir og eru upplagdir 1
: salatid og 1 nestisboxid.

islenskt.is

* gerir pa ennfremur fribugdna 6drum

Heimasidan okkar,
islenskt.is hefur fengid

godar mottokur. Dar er ad
finna mikinn frédleik um
gardyrkjubendur og byli
beirra og einnig um islenskt
greenmeti. Vid leggjum
metnad okkar i ad hafa
mikid sirval af uppskriftum a
sidunni og stoougt beetast vid
uppskriftir eftir listakokka.
Goédar myndir eru af ollum
réttunum til ad audvelda
eldamennskuna. Dd er einnig
ad finna a heimsidunni iirval
af greinum um lifsstil og
heilsu. Siduna er hegt ad
skoda i tolvu, spjaldtolvu og
farsima.

Meira en 28 prisund manns
hafa gerst vinir okkar d
islenskt.is a_facebook. Dad
er mikid ancegjuefni ad
vera i goou sambandi vid
vidskiptavini okkar og
studningsmenn. A sidunni
md einnig finna irval af
uppskriftum og efni um
heilsu og lifsstil. Sjon er sogu
rikari.
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Kartiflusalat

: med syréum girkum

600 gr kartoflur sodnar, kaeldar nidur og skornar i bita
: 1 stk selleristéng smdtt s6xud

. 50 grsaxadar obliur

: 100 gr saxad syrdar agurkur
Handfylli af smdtt saxadri steinselju

. 1 msk capers

: Y stk raud paprika smdtt s6xud
: Sésan saman stendur af 1 dés syréum
1 msk seett sinnep

2 tsk limesafi
o 1-2tsksalt
: Yatskpipar

: Hreera 6llu hraefninu vel saman og blanda saman vid kartéflurnar, lata standa i 1 klst
: &dur en pad er borid fram og bordad. Flott ad skreyta salatid med sneiddum radisum. Gott med grillmat.

. HELGA MOGENSEN

C - vitamin pruma

: holl og g6

2 paprikur (raudar, gular eda appelsinugular)
1 handfylli kirsubjerjatomatar

: Yagurka
* safidr % sitronu
103 litrar kalt vatn

a9

blandad vel

. MARGRET LEIFSDOTTIR

: Allt sett i blandara og

GUFUHLID

Sama

fjolskyldan
hefur rekid
stodina

Helgi Jakobsson
og'Hildur Osk
Sigurdardottir,
gardyrkjubzaendur i
Gufuhlid.

lvustyr6 gurkuraektun i Gufuhlid i Reykholti

grodurhtisum undanfarin ar. Gardyrkjubandur
hafa tekid teeknina 1 sina pjonustu. Hér hja okkur

D a0 hefur ordid grundvallarbreyting 1 reektun 1

i Gufuhlid er 6llu styrt med tolvu, hita, raka, Iysingu og
¢ vokvun®, segir Helgi Jakobsson gardyrkjubéndi 1 Gufuhlio

: 1 Reykholti.

fra arinu
1965

Gardyrkjustodin Gufuhlid var stofnud arid 1943.

© Stadurinn potti mjog heppilegur til ylraktar pvi fyrir ofan

: byggdina er hver og padan fast sjilfrennandi heitt vatn. Nt

: er pad hitaveita Bliskogabyggdar sem midlar vatninu til

! notenda.

Sama fjolskyldan hefur rekid stodina fra arinu 1965
begar foreldrar Helga keyptu hana og héfu rektun 4
tomotum og girkum. Nt eru eingdngu raktadar gurkur
Gufuhlio.

Helgi og kona hans Hildur Osk Sigurdardéttir toku
vid rekstrinum arid 1997. ba var stddin byggd upp og
grodurhisin endurnyjud og staekkud. N pekja pau
um 3800 fermetra. Einnig var raflysingu komid upp 1
grodurhtsiunum og pvi er uppskorid allt arid. Grodurhisin
eru mjog fullkomin og rektuninni styrt med tolvum.

,,Vi0 gardyrkjubzendur nytum okkur erlenda ridgjata

Ospart til ad baeta uppskeruna®, segir Helgi Jakobsson
gardyrkjubondi og baetir vid ad hann hafi einnig notid
radgjafar islenskra sérfraedinga, sem hafa lagt margt gott til
gardyrkjunnar 1 gengum arin.

Racktunin 1 Gufuhlid er vistvan, glrkurnar eru reektadar
1 vikri og lifrenum vérnum beitt og hefur gengid vel ad
rada vid meindyr med pvi moti.

[ Gufuhlid eru framleidd um 600 tonn af garkum
4 ari. baer eru tindar 556 daga vikunnar, peim pakkad
4 stadnum og fara sendingar fjérum sinnum 1 viku fra
gardyrkjustddinni til neytenda.

Kryddpléntur fra Artanga

rtangaplontur eru i pottum svo par séu sem

ferskastar pegar b ferd med par heim. A medan paer
eru 1 pottinum fer best um paer vid stofuhita. Ef bt klippir
par nidur um leid og pt kemur heim geymast per 1 kaeli,
en ekki basilikan, htn polir aldrei undir 10° pa verdur
htn fljétt svort og ljot.

Artangakryddpléntur eru ungar og pvi geturdu nytt alla

plontuna og parft 1 faestum tilvikum ad taka stilkinn fra.
Gott er ad nota hana sem fyrst.Vid framhaldsraeektun er
naudsynlegt ad potta henni upp og gefa henni neringu
og mikid 1jos til ad viohalda bragdgaedum.

Ef svo 6heppilega vill til ad plantan porni, ekki henda

henni. Klipptu hana af rétinni og leggdu 4 pappir og
purrkadu hana alveg. Hin er bara ordin ad purrkadri
kryddjurt og bragdid er pad sama. Sagt er ad madur geti
aldrei notad of mikid af kryddjurtum, bara of 1itid. Ef
bt setur bara sma er pad bara liturinn sem breytist ekki
bragdid.




