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SOLUFELAG GARDYRKJUMANNA

Ferskar

/
-fra Artanga i Grimsnesi

jonin Sigurdis Edda
Johannesdottir og Gunnar
borgeirsson gardyrkjufradingur

reka gardyrkjustodina Artanga 1 Grimsnesi.
St6din var reist arid 1986 a landi sem ddur
tilheyrdi Ormsstodum, en par hetur Edda
baid frd 7 ara aldri.

Degar borad var eftir heitu vatni 2
Ormsstodum, sem atti ad nota til
htshitunar, kom 1 [j6s a0 mun meira var af’
vatni en talid var. I arsbyrjun 1986 byggdu
pau Gunnar og Edda grédurhis og pa kom
heita vatnid 1 gddar parfir vid upphitun.
Pau voru nykomin heim frd Danmorku,
par sem Gunnar stundadi nam i gardyrkju.

Fyrsta grodurhsio var adeins 200
fermetrar og 1 pvi rektudu hjonin
pottaplontur. Smam saman stakkadi
gardyrkjustodin og pegar umfangid
var mest rektudu pau 300 til 400 tegundir
af pottaplontum 1 3000 fermetrum og seldu
t.d. 1 Blomavali. Arid 2002 battu pau
vid laukblémum og byggdu 500 fermetra
kaelirymi vid stodina.

Arid 2013 4kvadu pau ad hetta a0 rekta
pottaplontur og snta sér ad kryddjurtum.
N eru rektadar 12 tegundir af
kryddjurtum i Artanga, en mest er raktad
af basilikku, kériander, grenni myntu,
steinselju, rosmarin og timjan.

HAUST 2015

kryddjurtir allt ari

Pau Gunnar og Edda foru til Noregs
adur en kryddplonturektunin hofst og hafa
nytt sér reynslu Nordmanna vid rektunina.

Artangi er vistvaen stod og 16gd ahersla
4 ad endurnyta vatn, dburd og mold. Pa er
lifrenum vornum beitt vid reektunina. Tiu
starfsmenn vinna i Artanga pegar mest er ad
gera. Tvaer detur peirra Gunnars og Eddu
starfa einnig vid stddina, en sonur peirra,
sem er verkfraedingur hefur verid lidtaekur
pegar taknimalin eru annars vegar.

Landsmenn hafa tekid ferskum
kryddjurtum afskaplega vel og eftirspurnin
hefur aukist ar fr ari.
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Kokkalandsligid

Héfundur uppskritta
4 bladsidum 4 og

5 er lidsmadur 1
kokkalandslidinu,
Steinn Oskar
Sigurdsson.



Blomkalsgratin

. med grddostasdsu
: um 800 g islenskt blémkdl
. salt

250 ml matreidslurjémi eda rjomi

: 100 g grddaostur

75 g riémaostur

. 1/4 tsk timjan, purrkad

* nymaladur pipar

i 2egg

. nokkrir valhnetukjarnar
smijor til ad smyrja formid
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Ofninn hitadur i 200°C. Blémkalid snyrt, skipt

i kvisti og s0did i saltvatni i 3-4 minutur. Hellt i
sigti og 1atid renna vel af pvi. Rjéminn hitadur

i potti, muldum gradaosti og rjomaosti hraert
saman vid og hraert par til osturinn er bradinn.
Kryddad med timjani, pipar og salti. Eggin peytt
létt i skal, heitri gradaostssésunni hraert saman
vid i mjorri bunu og hreert rosklega & medan.
Blomkalinu dreift i vel smurt form, valhneturnar
muldar yfir og sidan er sésunni hellt jafnt yfir allt
saman. Sett i ofninn og bakad i 15-20 minutur,
eda par til fyllingin hefur stifnad og tekid godan

lit.

NANNA ROGNVALDARDOTTIR

Gulrtur og bjartsyni

plontuefni, sem getu haft dhrif 4 heilsu manna. Sum
eru dhugaverdari en 6nnur og adgengilegri fyrir
almenning. Daemi um petta er Iykdpen, sem er efni sem
gerir tomata rauda. Lykopen er kroftugt andoxunarefni
og rannsoknir benta til pess ad folk sem bordar mikid
af tomatafurdum eigi sidur a haettu ad fa krabbamein.
Andoxunarefnin eru einnig 1 spergilkali, hvitkali, blomkali,
bladsalati, raudréfum,raudum paprikum, jardarberjum,
kartoflum og blaberjum.

Visindamenn hafa fundid rimlega fjogur pasund

Visindamenn 1 Finnlandi hafa rannsakad ahrif Iykopens.
Rannsdknin nadi til um eittptsund einstaklinga og st6d
112 4r. 1 1j6s kom ad peir sem hofou mest af [ykopeni

1 blodinu voru sidur 1 hattu & ad fa heilablodfall. Peir
sem bordudu mikid af tomoétum drogu Gr haettu 2
heilablodfalli um allt ad 55 prosent. Islenskir heilsutématar
hafa verid 4 bodstolnum i nokkur 4r. T peim er prefallt
meira Iykopen en 1 peim hefdbundnu. P4 kemur einnig
fram ad Iykopenid helst jafn gott 1 unnum tématvorum
og ma pvi benda 4 tomatvérulinu Solufélagsins 1 pvi
sambandi.

Annad plontuefni sem hefur verid mikid rannsakad

er karétin. [ gulrétum er mikid kardtin, sem gerir par
appelsinugular 4 litinn. Rannsoknir benda til pess ad
karétin getid dregid ar haettu 4 krabbameini. Fredimenn
i Harvard School of Public Health hafa gert margar

rannsOknir um greenmetisneyslu og heilsufar. Nylega birtu

peir rannsokn par sem peir syndu fram 4 ad tengsl eru a

milli greenmetisneyslu og bjartsyni. Rannséknin tok il um

eittptisund manns. 1 1j6s kom ad peir bjartsynu voru med
allt a0 13 prosent meira kardtin 1 blodinu.

Islenskir fredimenn eru idnir vid ad benda landsménnum
4 naudsyn pess ad borda meira af hollu og g6du
greenmeti. Radlagdur dagskammtur af greenmeti og
avoxtum er 500 gr. en landsmenn neyta ad medaltali
adeins 120 gramma af gremmeti 4 dag. Pad er pvi langt

i land 20 ridl6gdum dagskammti sé nd. I opnu bladsins

eru sérstaklega neringarikar og gbdar uppskriftir. Peer attu

allir peir sem hafa mikid fyrir stafni ad nyta sér. Eins er pad : i
mikilvaegt fyrir {prottafolk ad neyta hollrar fedu. bad hefur : Jreedimenn

komid 11j6s 1 islenskum rannséknum ad toluvert vantar
uppé a0 ipréteafdlk geri pad. I rannséknum Hafrtinar
Krisgansdottur salfreedings og svidsstjora iprottafradisvids
Hiskolans 1 Reykjavik kemur fram ad iprottafdlk er margt
med bjagadar matarvenjur og jafnvel svelti sig.

A heimasidu Solufélags gardyrkjumanna, islenskt.is, er
mikid af gddum uppskrifum fyrir 61l teekiferi og eins
eru par gédar greinar um lifsstil og heilsu. Eins ma benda
a facebooksiduna okkar, islenskt.is, en par hofum vid

nyta sér uppskriftir eftir listakokka.

o
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. Kristin Linda
: Sveinsdottir

¢ Markadsstjori

+ Solufélags

¢ gardyrkjumanna

¢ kristin@sfg.is

o, Islenskir

eru idnir vio
ad benda
landsmonnum
a naudsyn

Dess ad borda

meira af
hollu og géou

: )
dnaegjuleg og g6 samskipti vid um 29 pasund manns, sem : greenmei.

Utgefandi: Sélufélag gardyrkjumanna

Abyrgdarmadur: Kristin Linda Sveinsdéttir kristin@sfg.is

Myndir: Hari

Myndir Mynd af graenkali bls. 2 og myndir af greenmeti bls. 7 - Kristjan

Maack

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

Umsjon med Gtgafu: Katrin Palsdéttir katrin@sfg.is

|'} islenskt.is
Kiktu inn & nyju heimasiduna okkar islenskt.is og &

fésbdkina okkar facebook.com/islenskt.is

GRZENKA

Ofurtaedan grankal

-6missandi i salatid og peytinginn

G er hagt ad fa islenskt grankal allt i
arid. Pad kom 4 markadinn eftir ” #« " %

nokkurt hlé og pvi hefur verid
mjog vel tekid. Grankal hefur verio
rektad vid sunnanvert Midjardarhaf 1
5 pasund ar. Egyptar hofou
mikid daleti 4 greenkili og
rektudu pad sér til matar
og til lekninga. Kalid
barst til Nordur-Evrépu
med Rémverjum. Russneskir ;
innflygjendur hofu rektun 4 pvi 4
i Kanada og padad barst pad .
til Bandarikjanna. I Nordur-
Evrépu og 4 Nordurlondum
var grenkilid mjog mikilvegur
C vitamin gjafi. Fyrir meira en
hundrad arum var grenkilio jafn
algengt 1 matjurtargdérdum baenda
4 Islandi og kartdflur og rofur.
Grankilid hefur skotist aftur upp
4 vinseldarlistann hja landsmonnum og
er na talid dmissandi 1 salot, heilsurétti
og heilsudrykki. Pa er hagt ad Gtbta
greenkalsflogur, sem eru gott snarl og
geta komid 1 stadinn fyrir popp eda
kartofluflogur. Rifid blodin 1 litla
bita og radid 4 bokunarplotu. Straid
salti og pipar yfir og sma oliu. Bakid 1
ofni vid 200 °C 1 fimm til tiu mintGtur,
eda par til greenkilid er ordid stokkt.
Hver og einn getur kryddad ad villd t.d.
med freejum, cilli, papriku eda parmesanosti.

NZARINGARGILDI

Graenkalid er eitt naeringarrikasta greenmeti
sem fyrirfinnst. Pad er statfullt af vitaminum
og steinefnum og er trefjarikt. bad er
sannkallad ofurfedi. I pvier A,B,C,K og
E vitamin, en einnig f6lasin, kalk og mikid
magn andoxunarefna. Likt og spergilkal
inniheldur grenkal sulforaphane, en pad er
talid hata verndandi ahrif gegn krabbameini.
Pa hefur grenkal einnig gb6d ahrif 4
koélesterdlmagn likamans.

GEYMSLA

Bl6d grankils eiga ad vera dokkgraen og
jafnlit. . Best er ad geyma grankal i keli en
getid pess ad raki sé 4 kalinu. Grankalid er
nemt fyrir etyleni og pvi ber ad varast pad ad
hafa pad nalaegt eplum, perum eda tdomotum.

[slensk jardarber

-haegt ad bragda a sumrinu langt fram a haust

Mun meira frambod verdur
i haust af jardarberjum en
verid hefur undanfarin ar. Rek-
tunin hefur tvofaldast 4 milli ara
og gengid vel hja sterstu fram-
leidendunum, Jardarberjalandi,
Kvistum, Sélbyrgi og Silfurtni.
Neytendur hafa tekid berjunum
afskaplega vel og hafa pau rokid
ut. Berin eru ny og fersk pegar
pau koma 4 markadinn, enda

tind daginn adur en pau koma i
verslanir.

Jardarber hafa verid raktud
frd 6munatid. Pau voru i miklu
uppahaldi hja rémverskum
keisurum og pegar Spanverjar
komu til Ameriku kynntust peir
jardarberjareekt indidna. Par
voru berin sma og uxu vida villt.
Fronskum gardyrkjuménnum tokst
a0 raekta stor jardarber snemma 4

18. 6ld med pvi ad blanda saman
rektun evropskra berja og berja fra
Chile. Jardarber vaxa vida villt hér 4
landi en pau eru sma og oft na pau
ekki fullum proska.

Jardarber eru ekki
eiginleg ber heldur blombotn
jardarberjablomsins. Litlu érdurnar
sem lita Gt eins og free eru hin
eiginlegu aldin jardarbersins. Pau
geyma hvert um sig litid fre. Likt og
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Fylltir konfekttomat
e¥ mozzarella
1 askja heilsutématar Skerid tomatana i tvennt og
1 pokilitlar mozzarellakulur kjarnhreinsid pa. Setjid mozzarellaostinn
Gréft sjdvarsalt og svartur pipar inn i midjuna og stingid tannstongli i
: (efpid atlid ad steikja tomatana) gegnum tématinn. Kryddid med salti
i 2greinar résmarin og pipar. Einnig er haegt ad léttsteikja
. Olivuolia toématana a ponnu upp Ur oliu med sma
: résmarin a. P& bradnar osturinn sma
og pad kemur skemmtilegt bragd ad
résmarininu.
HREFNA S&TRAN
L NERING Pokasalat
T : L
: A oo k o d ’1 C~fullt af vitaminum
tro S un melra Van ama Til eru margar tegundir af’
: ¢ pokasalati. Graeenu salotin eru
¢ sannkallad hollustufedi. Bladgranu
¢ (chlorophyll) er ad finna i llum
_] a iprottatolki en almennin g R P T
: ¢ patturinn i ljéstillifun plantna. I
: ¢ Jjostillifun framleida plontur sarefni
 -segir Hafrim Kristjansdéttir salfredingur | o sykur tir koltvisgringi og vatmi,
: bladgraenu er mikid af vitaminum
: annsOknir Hafranar Kristjansdottur : t.d. A, C,E og K vitamin, en einnig
Rsélfraeéings og svidsstjora : er beta kar6tin { bladgraenunni
: iprottafraedisvids Haskolans 1 : og toluvert af steinefnum t.d.
] : Reykjavik benda til pess ad atroskun hja : magnesium, jarn og kalsium.
t ¢ iprottafolki sé meira vandamil en hja : Pokasalat geymist best i keeli.

¢ almenningi. Undanfarin misseri hefur
¢ Hafrin 4samt nemendum sinum greint
: pennan vanda hj4 idkendum 1 handbolta,
¢ fimleikum og ballett. T 1j6s kom ad margir
1brotta16kendur eru med bjagadar
matarvenjur peir svelta sig eda borda allt
of litla matarskammta. P4 kom einnig
fram a0 iprottatolk kastar upp og
notar lyf til ad peir brenni matnum
hradar. DPessir einstaklingar eru ekki
med greiningu um ad peir séu med
+ atroskun.
,,Vid toldum ad meira vaeri um
2 atroskun hja id0kendum 1 ballett og
¢ fimleikum, en svo er ekki, pad er ekki
: marktekur munur 4 pessum hépum
: og handboltaidkendum®, segir Hafrtn
Kristjansdottir.
Atréskun er algengari hja konum
en koérlum og margt bendir til pess ad
htn sé algengari medal iprottafdlks en
annarra pjoofélagshopa. Sérstaklega benda
: rannsoknir il pess ad atrdskun sé algeng hj
: beim ipréttaidkendum par sem likamsvoxtur
¢ skiptir miklu mali.
Hafran segir ad rannséknir syni ad
% : ungt folk sé almennt ekki nagilega vel
i - ¢ ad sér vardandi naeringarfraedi. Han segir
© 20 audvelt sé ad selja ungu iproteafdlki
: feedubdtarefni, sem pvi sé talin trG um ad
¢ komi 1 stadin fyrir hollan mat. Deim sé
¢ sagt ad pau séu lykilinn ad betri drangri.
¢ ,,bad hefur komid i [j6s ad sumt iproteafolk
: bordar allt of 1itid af g6dum kolvetnum, en
© pess 1 stad allt of mikid magn af proéteini
¢ 1 alls konar peytingum,drykkjum og
© neringarstykkjum.Margarrannsoknir benda
: til pess ad besta nzeringin komi Gr godum

grenmeti sem ¢ venjulegum heimilismat. Kolvetnin eru

] ¢ naudsynleg t.d til ad geta hlaupid og stadid
f)’i’li_’ﬁnn.?t. ¢ sig 1 heilum handboltaleik. DPa sé alls konar

: sérviska vardandi mataradi oft upphafid af
¢ pvi ad faerast neer atréskun®, segir Hafran.

Greenkalid er
eitt neringar-
rikasta

Med hverju arinu batnar menntun
pyalfara hja iprottatélogunum og pvi hefur
freedslan um neringu einnig tekid miklum
framforum. HafrGn segir ad fredsla sé
lykillinn ad pvi ad koma 1 veg fyrir ad
iprottaidkendur proi med sér atréskun, sem
hafi i morgum tilfellum pear afleidingar ad
gb0ir ipréttamenn hetti ad stunda iprott
sina.

s VR

Sérstaklega benda rannsoknir
til pess ad atroskun sé algeng
hja peim iprottaidkendum
bar sem likamsvoxtur skiptir
miklu mali.

bromber og hindber eru jardarber
samsettur avoxtur.

Jardarber eru reecktud {
gbddurhtisum hér 4 landi og koma 4
markad 1 april/mai og eru faanleg
fram 1 oktdber.

Pau eru rémud fyrir bragdgxdi og
ferskleika, enda stutt 4 markadinn fra
reektunarstad.

Oft er sagt ad jardarber séu eru
takn astar og rémantikur. Pau eru

oft borin fram stkkuladihjupud
med kampavini pegar vid 4.

Jardarber eru mjog rik af
C-vitamini. I 100 gr. af ferskum
jardarberjum eru adeins 45
hitaeiningar. Margir telja ad jardarber
hafi g6d 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 adur

en berin eru skolud og peirra er
neytt. Ef krénubl6d og stilkur eru
fjarlegd adur en berin eru skolud
sjiga pau 1 sig vatn og linast.
Degar frysta 4 jardarber er best
a0 skola pau undir rennandi kéldu
vatni med krénublédunum 4 og
sidan frysta i bokkum. Pegar berin
eru gegnfrosin ma pakka peim 1
adrar umbadir og frysta pannig.
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* Pizza:
4 stk 10" heilhveiti tortillas kokur

uppskriftir |

¢ 16 stk kirsuberjatomatar

-segir Steinn Oskar Sigurdsson landslidskokkur

teinn Oskar Sigurdsson
S matreidslumeistari er héfundur

uppskriftanna hér 4 opnunni. Hann
hefur verid i Kokkalandslidinu i mérg ar. Hann
sotti menntun sina til Danmerkur, 1 Hotel- og
veitingaskélann 1 Kaupmannahofn. Eftir dvol
par lauk hann nami sinu hér 4 landi. ,,Bg var
i Danmorku fyrir tuttugu drum og adur en
ég tor ut var ekki mikid trval af greenmeti
hér heima. Eg pekkti bara réfur og gulretur
og litid annad*, segir Steinn Oskar. N er
6ldin 6nnur og islenska Kokkalandslidid
hefur lagt sig fram vid ad nyta sér islenskt
hraefni 4 ferdum sinum um heiminn. ,,Pad
er greinilegur bragdmunur 2 islenska
greenmetinu og pvi innflutta, pad islenska
er mun bragdmeira®, segir Steinn Oskar og
betir vid ad matreidslumeistarar velji pad
islenska frekar, enda hraefnid avallt ferskara Gr
heimahoégunum.

Eftir nam starfadi Steinn Oskar hjd mérgum
arvalsveitingastodum t.d. Humarhtsinu,
Sjavarkjallaranum og hja Lifandi markaoi.

Uppskriftirnar hér 4 opnunni eru
nzringarrikar og bragdgddar. [ peim er hafileg
blanda af kolvetnum og proéteini, sem er
bradnaudsynlegt fyrir alla sem hugsa vel um
heilsuna, hafa mikid fyrir stafni eda stunda
iprottir.

Orku pizza med greenmeti, ‘ -

eggi, Tandoori kjuklingi og

kotaszelusdsu

Orku pizza med grenmeti,
eggi, Tandoori kjuklingi og
kotaselusésu

fyrir 4

400 g eldadir kjaklingastrimlar
2 msk Tandoori s6sa

2 stk spergilkal (450 g)

© 4 stk hardsodin egg

© 4 msk rifin parmesan ostur

1 tsk Maldon salt

Adferd:

Kryddid kjaklingastrimlana med

: tandoori sésunni og skiptid jafnt 4
tortillas kokurnar.

© Skerid stilkinn af spergilkalinu

: og skerid hann sidan i drbunnar

© sneidar til deemis { aleggshnif eda

: med ostaskera, og leggid 1 iskalt vatn
© {um pad bil 10 mindtur. skerid
toppana af spergilkalinu i fallega

! bita og steikid snoggt 4 ponnu

og skiptid jafnt 4 “pizzuna” dsamt
kirsuberjatdbmotunum.

© Straid parmesan ostinum yfir pizzuna
: og bakid vid 180°C { 3-4 minttur.
Degar “pizzurnar” eru tilbanar eru

spergilkalstrimlarnir veiddir upp ar

pizzurnar.

AJ lokum er sésunni dreift 4
pizzurnar og par kryddadar med
sma Maldon salti
Kotasalusdsa:

100 g kotaszla

1 msk olifuolia

2 msk saxad ferskt basil

1 tsk salt

: Sma pipar

Adferd:

Ollu blandad saman og skipt jafit 4

¢ pizzurna.

Ferskt hnudkalssalat og
kryddhjapadur lax

Ferskt hntidkalssalat og
. kryddhjapadur lax

fyrir 4

: Hnadkalsalat:

© 600 g hnadkal

: 80 g griskt jogurt

© 30 g 18% syrdur rjémi

© 1 stk saxadur hvitlauksgeiri

safi Gr 1 sitronu

1 msk olifuolia

© 2 msk s6xud mynta

2 btnt vatankarsi

: 100 g strengjabaunir

D12tk kirsuberjatomatar

Adferd:

: Hnaokalio er flysjad og skorid 1
teninga og tomatarnir til helminga.
Strengjabauninrnar eru sodnar i

: saltvatni { 1 minttur og latnar kolna,
pvinast eru peer skornar 1 tvennt.

: Griska jogurtin, syrdi rjominn og

© oliunni er hraert saman og smakkad
© til med sitrénusafanum og myntunni. :
Sésunni er ad lokum hrert saman

- vid hn(okalid, tbmatana, baunirnar

og vatnakarsana og salatinu skipt

¢ jafnt 4 fjora dikska.
Kryddhjapadur lax
5600 g ferskur lax

: vatninu, peir perradir og skipt jafnt 4

1 msk olifu olia

* 2 msk paprikuduft

: 1 wk chilliduft

i 2msk karryduft

1 tsk salt

1 msk koriander duft / ferskt
koriander

3 msk sesamfra

Adferd:

: Laxinn er skorinn { um paobil 1 em :
© pykka strimla. Hitid 6lifu oliuna 4
ponnu og steikid laxa strimlana i um
© pad 30-50 sek 4 sitt hvorri hlio. :
burrkryddunum er blandad saman
og steikta laxinum velt upp ar

kryddbléndunni og hann sidan
borinn fram med salatinu.

¢ Gott ad hafa sodnar islenskar

¢ kartSflur med, kryddadar med
: steinselju.

Tunfisksalat a4 gulréta- og

: graskersbraud

1 fyrir4

. Tunfisksalat:

: 600 g tanfiskur (ar dés) (kreistid

: allan vékvann r)

¢ 100 g kotasela

: 20 g 18% syrour rjoémi

¢ 4 stk hardsodin egg

¢ 2 stk appelsinugul paprika

© 1 stk raudlaukur

4 stk vorlaukar, saxadir

© 3 msk saxadur ferskur graslaukur

: salt og pipar

i Adferd:

© Blandid saman tanfisknum,

: kotaszelunni og syrda rjémanum.
Eggin eru skorid 4 tvo vegu og hrert
© varlega saman vid tanfiskinn dsamt

. paprikunni sem skorin er i teninga,
soxudum raudlauknum, vorlauknum
: og graslauknum. AJ lokum er salatid
© smakkad til med salti og pipar

i Gulréta- og graskersbraud:

© 200 g heilhveiti eda heilhveit spelt
© 1 msk lyftiduft

: 80 g gulreetur

: 90 g kotaszla

: 1 msk olifuolia

© 100 ml vatn (geeti purft adeins meira)
: 40 g graskersfre

: 1tk osalt

: Adferd:

© Gulreturnar eru burstadar med
grenmetisbursta undir rennandi

¢ koldu vatni og rifnar fint 4 rifjarni.
: burrefnum er blandad saman i

: skal og gulrétunum blandad par
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Greent Byggotto med
kjuakling, fetaosti og
raudréofum

Tunfisksalat
a gulréta- og
graskersbraud

saman vid asamt kotaselunni,
freejunum og oliunni. Deigid er
hrert varlega saman og vatninu baett
smatt og smatt saman vid. Getid
pess ad hafa deigio ekki of blautt.
Kle0id jolakokuform ad innan
med smjorpappir og hellid deiginu
i formid. Braudid er bakad i 50
minatur vid 200°C og pad sidan
tekid ar forminu ag pad bakad 1 10-
15 minatur til vidbotar.

Haust graenmetissapa
med linsubaunum og
rotargrenmetissalat med
joguartdressingu

fyrir 4
1 stk laukur
2 stk hvitlauksgeirar
100 g sat kartafla
50 g hnadkal
100 g gulretur
50 g sellerirét
50 g raudar linsubaunir
1/2 stk rautt chilli
20 g engifer rot
200 ml gulrétasafi
400 ml vatn
1 teningur kjaklingakraftur
50 ml kékosmjolk
salt og pipar
Adferd:
Skreelid allt rotargrenmetid, skerid
pad 1 litla bita og brinid 1étt 1 potti
asamt lauknum, hvitlauknum, chill
og engifernum, vokvanum er bett
Gt { og stipan litin malla i um pad bil :
1 klst & vaegum hita. Maukid sapuna
med tofrasprota og smakkid hana til
med sma salti og pipar.

Rotargraenmetissalat:
40 g raudrofur

40 g gulretur

40 g hnaokal

Safi og borkur af 1 stk lime

¢ smi salt

© Adferd:

Rétargrenmetid er skorid 1 punna

© strimla og blandad saman 1 skal 4samt
¢ lime berkinum, kryddjurtunum, lime
© safanum og eplaedikinu og pad sidan
smakkad til med smai salti. :

Jogurt dressing:

© 4 msk griskt jogurt

D osafi og borkur ar 1 stk lime
Adferd:

¢ Griska jogartin er smokkud

© til med lime berkinum og
safanum. Berid dressinguna fram
i med rétargrenmetis salatinu {

¢ stpudisknum.

Roéfu salat med fikjum,
. heilhveitipasta og
: tigrisrekjum

¢ 6 stk fikjur

© 200 g tigrisrakjur

© 200 g penne pasta (heilhveiti)
¢ Maldon sjavarsalt og pipar

¢ Skolid réfur vel og skerid tr

i peim allar skemmdir. Skerid

¢ beer i bita, med hydinu 4, og

¢ veltid upp Gr olfunni. Kryddid
© med salti og pipar, bakid i 20

: minttur vid 200°C og kelid

© sidan.

. Balsamic edikid og hunangid

1 msk saxad koriander
1 msk s6xud mynta

1 msk soxud steinselja
1 tsk eplaedik

¢ er 50910 saman i syrop, bad er sidan
kelt.

Vorlaukurinn er saxadur fint, chilliid
skorid 1 punnar sneidar og fikjurnar
¢ ilitla bata

¢ Tigrisrekjurnar eru sndgg steiktar

i 4 ponnu og pastad s0did { saltvatni i
¢ um pad bil 15 minGtur.

Radid réfunum, rekjunum,

¢ fikjunum og pastanu 4 diskana og

¢ straid vorlauknum, chilliinu og

: sjdvarsaltinu yfir, hellid ad lokum

Fyrir 4 ¢ balsamic syrépinu yfir salatid.

L 2 stk rofur, litar (u.p.b. 600 g)
3 msk olifuolia
40 ml balsamic edik

1 msk hunang
12 stk vorlaukur
1 stk raudur chilli

Adferd:

Rofu salat
med fikjum,
heilhveitipasta og
tigrisreekjum

. Grznt Byggotto med
. kjtkling, fetaosti og
. raudréfum

fyrir 4

. Byggotté:

: 300 g perlubygg

: 700 ml kjaklingasod (eda vatn og
: kraftur)

2 stk fint saxadur shallotlaukur
© 1 stk fint saxadur hvitlauksgeiri
© 50 g rifin parmesanostur

60 g 36% syrdur rjomi

100 g graenar ertur

: 50 g strengjabaunir

S 50g

Haust greenmetissupa
med linsubaunum og
rétargreenmetissalat med
jogurtdressingu

Fyllt Raud
paprika med
hydisgrjonum og
“asian”pesto

grenkal i strimlum

¢ 2 msk kryddjurtaolia
1 msk olifuolia
Adferd:

Byggid, shallotlaukurinn og

hvitlaukurinn er svitad 1étt 1

¢ olifuoliunni 1 heitum potti og
helmingnum af sodinu er baett 1
pottinn og 1tid sjoda. Pegar mestur
© hlutinn af sodinu hefur gufad upp
er restinni af sodinu batt Gt 1 1

: nokkrum skommtum og hrart

reglulega 1 bygginu &
medan. Pegar byggio
er full s0did er
syrda rjbmanum og
kryddjurtaroliunni
hrzrt saman vid og
potturinn tekin af
hitanum.
Baunirnar eru sodnar
{um pad bil 1
mintGtu i saltvatni og
peim sidan bett Gt
i byggott6id og pad
smakkad til med sma
salti

Raudroéfan:
1 stk raudrofa (um
p20 bil 150 g)

3 msk salt

. Adferd:

Raudréfan er bokud med saltinu 1

: lokudu eldféstu moti 1 90 minatur

: vid 200°C. begar rofan er tilbtin pa
: er htn litin kélna { stutta stund 40ur
. en hin er athydd, skorin i bita og

: skipt jafnt yfir byggott6io.

¢ Kjiklingurinn:

: 600 g kjiklingabringa (4 litlar

: bringur)

: 50 g fetaostur i kryddoliu

¢ 2 msk kiimen

L Adferd:

Kjuklingabringurnar eru steiktar
4 pénnu 1 um pad bil 3 minttur
4 hvorri hlid. Setjid bringurnar {
cldfast mot, dreifid feta ostinum
yfir dsamt kimeninu og bakid
bringurnar 1 ofni i um 20 minatur
vid 180°C eda par til kjarnhitinn
hefur nad 72°C. Sneidid
bringurnar og leggdi peer yfir
byggott6id a disknum.

Fyllt Raud paprika
med hydisgrjénum og
““asian”pesto
fyrir 4
Fyllt paprika:
4 stk raud paprika
4 msk solpurkadir tomatar
1 stk hvitlauksgeiri
1/2 stk raudlaukur
200 g rifnar gulretur
200 g sodnar setar kartoflur
200 g sodnar rauda linsubaunir
{ef nidursodnar, skola undir kéldu
vatni)
5() g rifin parmesanostur
1/2 tsk salt
1 tsk karryduft
1 tsk paprikuduft
1 msk ferskt saxad koriandir
Adferd:
Paprikan er skorin i tvennt og
kjarninn hreinsadur innan dr,
han sidan 16g0 1 eldfast fat med
opna endann upp. Afgangnum af
hriefninu er blandad 1étt saman 1

matvinsluvél og fyllingunni skipt

© jafnt 1 hraa paprikuna.

© Paprikan er bokud vid 200°C med
: loki 4 1 20 minttur og sidan 1 10
© mindtur til vidbétar n loksins.
Hydisgrjon:

© 2 bollar hydishrisgrjon

6 bollar vatn

© 1 msk olia

1 tsk salt

. Adferd:

Hrisgrjonin eru sodin 1 potti med
: loki 1 um pad bil 30-40 mindtur.

: “Asian” pesto

: 100 g klettasalat

© 1/2 bant myntulauf

: 1 stk hvitlauksgeiri

1/2 stk rautt chilli

© 1 msk saxad engifer

safi ar 1 lime

: 100 ml olifuolia

: 100 g kasjahnetur

: 20 gr parmesan ostur

1/2 tsk salt

Adferd:

Allt hraefnid er maukad saman 1

© matvinsluvél og smakka med saltinu.
: Dad er gott ad bera fram ferskt

© Klettasalat og rifin parmesanost med
paprikunni.
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mead réfum og chilli
: 500 ml fisksod (heegt ad kaupa tilbuid)

. gréftsalt

: hvitur pipar

: chiliduft d hnifsoddi
1 tsk karry

. 1stk hvitlaukur

. 2 stk laukar

: 3stkrofur,

1 mskdill

1msk steinselja, s6xud

. vorlaukur smd
2 stk Idrvidarlauf

Plontuefnin
verja frumur
likamans

grenmeti eru efni sem

visindamenn telja ad geti varid
frumur likamans gegn skemmdum.
Rannséknir hafa bent til pess ad
med pvi ad borda meira af grenmeti
og avoxtum sé hagt ad draga ar
likum 4 krabbameini um allt ad
40 prosent. Nokkur gagnlegustu
plontuefnin eru: Beta Kardtin
sem eru i grenmeti og avoxtum.
Pélyfendl sem er i morgum
tegundum af greenmeti, avoxtum
og graenu tei. [sopidsyanatar sem
er 1 greenmeti af krossblomazett, t.d.
spergilkali, hnaokali, grenkali og
blomkali.

Visindamenn hafa borid kennsl
4 rimlega 4 pasund plontuetni, en
150 hafa verid rannsokud til hlitar.
Heilsusamlegum plontuefnum er
skipt 1 nokkra adalflokka.

Lykopen er efni sem gerir tomata
rauda 4 lit svo og adra rauda eda
appelsinurauda dvexti og grenmeti.
Mest er af Iyképen 1 unnum
tomotum, en einnig er mikid
af pvi 1 vatnsmelénum, raudum
greipaldinum og ferskum tomaotum.
Lykoépen er kroftugt andoxunarefni.
Rannséknir benda til ad t6lk sem
bordar mikid af tomatafurdum eigi
sidur 4 heettu ad fa krabbamein {
lungu, blodruhalskirtil og maga.
Huggsanlegt er einnig ad lyképen
geti studlad ad pvi ad verja likamann
krabbameini 1 halsi, brjéstum, brisi,
ristli og vélinda.

Andoxunarefni verja frumur
likamans gegn sindurefnum, sem eru
6stodug molekdl sem verda til vid
edlilega frumustarfsemi. Mengun,

geislun, tébaksreykur og illgresiseydir :

getur t.d. myndad sindurefni. Pau
geta skadad arfbera og hrundid af
stad ferli par sem frumur taka ad
vaxa stjornlaust. Andoxunarefni eru
t.d. 1 spergilkili, hvitkli, blomkali,
tomotum, bladsalati, raudroéfum,
raudum paprikum, jardarberjum,
kartolfum og blaberjum.
Flavonéida er ad finna i

avaxta.Visindamenn eru ad rannsaka
einginleika flavonéida 1 pvi skyni ad
komast ad pvi hvort peir geti dregid
ar haettu 4 akvednum tegundum
krabbameins og hjartasjakdémum.

Karétin gerir gulraetur, saetar
kartoflur og aprikésur appelsinugul
4 litinn. Rannsoknir benda til pess
ad karétin geti dregid ar hettu 4
krabbameini.

Anpoésyanin gefur blaberjum,
hindberjum og vinberjum blaa
litinn sem synt hefur verid fram a
med rannséknum 2 tilraunastofum
ad hefur bélgu og xxliseydandi
eiginleika.

saman vid

baett ati.

meyrar.

soxudu dilli og steinselju.

HeLGA MOGENSEN

Kaupa ma 7 litra af fisksodi og baeta svo 1 litra af vatni

Pad er best ad byrja a pvi ad mykja laukinn og
hvitlaukinn i élifuoliu 4samt sma salti. Hraera sidan
kryddunum saman vid adur en fiskisodinuog vatni er

Rofurnar skraeldar og skornar i litla bita og baett saman
vid og latnar sjéda i 15 min eda par til paer eru ordnar

Laekka undir og peyta supuna groflega med
tofrasprotanum eda matvinnsluvél.

Mogulega parf ad bragdbaeta stipuna asamt pvi ad setja
orlitid af sitronusafa til ad draga fram ferskleika hennar.
400 gr fiskur (porskur), smatt skorinn og settur ut
sjodandi heita supuna rétt undir lokin 4samt smatt

Reitur a Kleppjarnsreykjum

-reekta storar og safarikar paprikur

jonin Dagur Andrésson og Bara Einarsdottir eiga
gardyrkjustodina Reit 4 Kleppjarnsreykjum 1 Reykholtsdal.
St6dina, sem var stofnud arid 1978, keyptu pau arid 2005 og

hofu rektun a papriku, en par hatdi einnig verid tomata- og girkurakt
4 arum adur. Arid 2007 stekkudu pau st6dina sem na er 2.300 m2. Pa

héfu pau einnig reektun 1 islenskum vikri 1 stad jardvegs.

[ Reit eru reektadar paprikur frd midjum april fram 1 byrjun desember
en rekunin hefst med saningu um 10. jantar. A uppskerutimanum eru
paprikur klipptar af plontunum tvisvar 1 viku, peim pakkad samdagurs
og sidan sendar til Solufélags gardyrkjumanna ad morgni naesta dags.

Logd er dhersla 4 lifreenar varnir vid reektunina, auk pess sem byflugur

eru notadar vid freevun blémanna sem studlar ad sterri og safarikari
aldinum. Arsframleidsla er um 46 tonn og ma @tla ad pad séu um 250

ptsund paprikur.

Gardyrkjustddin 1 Reit er hitud upp med vatni Gr

Kleppjarnsreykjahver en adgangur ad miklu magni af heitu vatni er

frumskilyrodi ylraektar af pessu tagi. Vid reektunina, auk dburdar og

sem islenskt greenmeti er.

hreins vatns, er kolsyra (CO2) skémmtud inn i grédurhusin til ad 6rva
aldinframleidslu plantnanna og ma likja pvi vid kjarnfédurgjof hja
mjolkurkim. DPetta allt asamt gnagd sélarljoss og vinnandi handa er
efnividurinn 1 paprikunum fra Reit sem eru hluti af peirri litriku fléru

C vitamin sprengja

aprikuplantan er upprunnin i
Mid-Ameriku og Sudaustur-Asiu.

: Spanverjar fluttu hana med sér fra

fiolmorgum tegundum graenmetis og : Ameriku til Evrépu & sautjandu old. Ordid

: paprika er dregid af latneska ordinu piper
* og griska ordinu piperi, sem pydir pipar.

Eftir sidari heimsstyrjoldina barst

: paprikan til nordanverdrar Evropu.
Lengi vel var paprika mest raektud i

. Ungverjalandi, Bulgariu, Rimeniu og

¢ Migjardarhafslondunum en nu eru

. vinseeldir hennar pad miklar ad hun er
¢ reektud i flestum I6ndum Evrépu, baedi
¢ utandyra og i grédurhtisum.

Paprika er samheiti yfir aldin

: tegundarinnar capsicum annuum sem

: eru stor og mild & bragdid. Til eru margar

: gerdir af papriku sem eru élikar ad steerd,

16gun og lit en einnig er talsverdur

© munur a bragdinu. Plantan myndar fyrst

: graen aldin sem sidan verda raud, gul,

: appelsinugul, hvit eda dokkfjolubla pegar

(Heimild: brjostakrabbamein.is - Landspitali) : Pau eru fullproskud. Raud og gul paprika

¢ ~full af andoxunarefnum sem verja frumur likamans

er pvi i raun fullproskud graen paprika
sem hefur skipt um lit. Vid meiri proska

eykst seetuinnihald aldina, pannig ad litud

aldin eru ad jafnadi bragdbetri en pau
graenu. Sérstok seet paprika er raektud hér
4 landi og er mjég vinsael. Hun er i laginu
eins og litla kryddpaprikan (chilli), en
miklu steerri.

NARINGARGILDI

Best er ad fa vitamin og steinefni ur
feedunni og pa sérstaklega ur greenmeti
og avoxtum. Allt greenmeti er hollt fyrir
likamann en dokkt og litsterkt greenmeti
er almennt naringarrikara en pad ljésara.

Paprika er mjég rik af C vitamini. [
raudum aldinum er prisvar sinnum meira
C vitamin en { appelsinu og i greenum
aldinum tvofalt meira af C vitamini en
i appelsinu. [ papriku er einnig mikid af
A vitamini, B vitamini, steinefnum og
trefjum.

Graenar og gular paprikur eru mjog

rikar af beta-karotini sem umbreytist

i A-vitamin i likamanum. Beta-karétin
flokkast sem andoxunarefni og ver
frumur likamans gegn sleemum dhrifum
surefnis og mengunar. Einnig er talid

ad andoxunarefni eins og beta-karétin
og C-vitamin minnki haettu 8 myndun
krabbameins i likamanum auk pess

a0 draga Ur oxun LDL kélesterdls i

a20um sem hefur bein ahrif a leegri tidni
kransaedasjukdéma. [ paprikku eru einnig
svokollud plontuefni (phytochemicals)
sem flokkast ekki med vitaminum en efla
varnir likamans og auka heilbrigdi hans. I

papriku, eins og 6llu greenmeti, eru trefjar
sem eru naudsynlegar fyrir heilbrigdi
meltingarkerfisins.

Paprika er hitaeiningasnaud, i 100g eru
36 hitaeiningar (kcal).

GEYMSLA

Geymslupol papriku er nokkud
mismunandi. Graen 6proskud aldin
geymast best. Réttur hitier8-12°C.
Papriku heettir nokkud til ad tapa vatni i
purru lofti. Han polir illa ad vera nalaegt
vorum sem mynda etylen t.d.eplum,
toémotum og perum.
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Ofnbakadar rofur

: med eplum

i 3storar rofur, skraeldar, skornar pversum
: ogsidan i Y2 cm pykkar sneidar

: 3 graen eplisama adferd og med réfurnar
. 2laukar sama adferd

Smd olia dsamt sitronusafa, eplasafa og

: rifnum engifer
* Vatsk kanill,
¢ gréftsalt

. % msk tamari sésa (soyasésa)

begar buid er ad skera greenmetid og
eplin er pviradad i eldfast mét og sma
oliu og salti strad yfir.

Bakad i ofni vid 200°C i 30-40 min.
Blanda saman oliu, eplasafa, tamarisésu,
kanil og salti og stra yfir pegar rétturinn
er tilbuinn til ad bera hann fram og
skreyta med séxudum kériander.

HeLGA MOGENSEN

Utiraektad graenmeti

Ferskt og fullt af gédum nceringarefnum

G eru
grenmetisbendur ad
uppskera ttirektada

grenmetid og senda pad ferskt
a markad. Utirektunin er
sérstok a Islandi samanborid

vid pad sem gerist og

gengur 1 nagrannaléndum.
Graenmetid vex hegar en i
nagrannaléndunum vegna
vedrattunnar og er pvi
bragdmikid og fullt af godum
naringarefnum.

Blomkal er eins og annad

kal mjog trefjarikt. Trefjar eru
omeltanlegur hluti plantna

sem eru i 6llu grenmeti.
Trefjaneysla landsmanna hefur
eins og annarra vestrenna pjoda
verid langt undir radleggingum
nzringarfredinga. Neysla 4
grenmeti er mjog mikilvaeg til
ad baeta meltinguna. { blomkali
er mikid af vitaminum og
steinefnum. Pad er rikt af A, B
og C vitamini og jarni. I 100
gr. eru adeins 30 hitaeiningar
(kcal). Blomkal geymist vel ef
skilyrdi 1 geymslunni eru g6d.
Rakinn parf ad vera mikill

og hitastig lagt 0 — 2 gradur.
Blomkal wtti alls ekki ad geyma
nalegt 60ru greenmeti eda
dvoxtum sem mynda etylen t.d.
eplum, tomdétum og perum.

*H.ﬂ- .

g /

Hnuadkal hefur verid a
bordum Indverja i margar
aldir. [btar i nordurhérudum
landsins t.d. 1 Kashmir hata
miklar meetur 4 pvi. [ Kashmir
er hntokal jafn algengur matur
og kartéflur eru 4 [slandi.
Hnokal er rikt af A og C
vitaminum og steinefnum

og er trefjarike. I 100 gr. eru
adeins 46 hitaeiningar (kcal).
Best er ad geyma hntdkal 1
kali 4 svipadan hatt og rofur og
gulretur.

Hyvitkal hefur verid pekkt vid
sudaustanvert Midjardarhaf 1
um 5 pasund ar. Pad var rektad
4 dégum Forn-Egypta morg
ptsund arum fyrir Kristburd,
badi til matar og ekki siour
vegna lekningamattar. Raektun
hvitkals verdur ekki almenn
hér 4 landi fyrr en um midja
sidustu 6ld. Pad er trefjarikt og
mikilveg og 6dyr uppspretta
A og C vitamina auk pess er 1

kalinu félasin, kalk og

Gulrétin er mikilveg matjurt.
I henni er mikid af litarefninu

karétin sem er i meira magni

i gulrétinni en 1 nokkurri
annarri etri plontu. Dvi sterri
og litsterkari sem raturnar eru
peim mun meira karétin er i
peim. Kar6tin ummyndast yfir
i A-vitamin 1 likamanum sem
medal annars er mikilvegt fyrir
sjénina, htidina og slimhimnur
likamans. Skortur 4 A-vitamini
getur leitt af sér nattblindu en
han er algengari en adur var
talid. Auk pess er 1 gulrétum
Iykopen, B og C vitamin asamt
mikilvegum steinefnum eins og
kali, kalki, jarni og fostor. Best
er ad geyma gulretur 1 kaeli vio
0 —2°C og mikinn raka.

kalium. Eins og hja 60rum
kiltegundum eru pad ystu
blédin sem eru naringarrikust
og pvi greenni sem pau eru
peim mun meira er i peim af
vitaminum og jarni. Hvitkal
geymist vel 1 keli og gallalaus
hofud af snemmsprottnu

kali @ttu ad geta geymst 1
nokkrar vikur 1 keeli vio 0 — 5°.
Seinsprottid kal geymist enn
lengur eda allt 1 5 manudi ef
hitinn er rétt yfir frostmarki og
rakinn mikill.

Kartaflan er upprunin i
nordurhluta Sudur-Ameriku og
hefur verid mikilvaeg matjurt

a peim sl6dum 1 pasundir ara.
Pad voru frumbyggjar 1 Pert,
hatt 1 Andestjollum, sem hotu

fyrstir ad raekta kartoflur sér
til matar fyrir tiu pasund arum.
Arid 1758 er talid ad fyrstu
kartoflurnar hafi verid reektadar
hér 4 landi 4 Bessastodum.
Kartaflan er neringarrik,
trefjarik og full af vitaminum
og steinefium. [ kartéflum
eru fiar hitaeiningar, adeins 88
(kcal) 1 100 gr.

bar eru med mikilvegustu
uppsprettum B og C vitamins
i fedunni. Dar eru rikar af
steinefnum, sérstaklega kalium
en einnig fosfor, jodi og jarni.
Kartoflur 4 ad geyma vid 4-6°
C og mikinn raka en vid slik
skilyrdi geymast peer 1 allt ad

6 manudi an pess ad dragi Gr
gedum.

Réfan er upprunnin &
nordurslédum og liklega
hefur han einnig vaxid villt

i Rasslandi. Fyrstu prentudu
heimildir um réfu eru fra Sviss.
Arid 1620 segir svissneskur
bondi fri réfnarekt og tekur
fram ad réfan sé upprunnin

i Svipjod og par vaxi hin
villt. Réfan er stundum nefnd
,,appelsina nordursins* vegna
pess hversu rik han er af C
vitamini. Auk pess er 1 henni
mikid af A vitamini i formi
kardtins. Han er trefjarik og
hitaeiningasnaud, adeins 49
(kcal) 1 100 gr. Han er sedjandi
og pvi upplogd sem millibiti.
Rofur 4 ad geyma i keeli vid
sem nast 0 gradur og 1 sem
mestum raka.

Spergilkal er oft

nefnt ofurkalid medal
grenmetistegunda vegna pess
hversu hollt pad er. Romverjar
hafi reektad og neytt spergilkals
frd pvi 4 1. 81d fyrir Krist. A
timum rémversku keisaranna

var pad vel metid og bendur
nefndu pad hina grenu fingur

Japiters. Spergilkal er rikt af

vitaminum og steinefnum.
Eins og 1 blomkali er stor
hluti naringargildsins f6lginn
i stilknum og blodunum.
Spergilkal er trefjarikt og

jarnrikt. Pad er audugt af

A, B og C vitamini. 100

gr. eru adeins 42 (kcal)
hitaeiningar. Spergilkal geymist
vel 1 greenmetisskaftunni 1
isskapnum. Upplagt er ad frysta
s001d spergilkal.

Raudkal er naskylt hvitkali
og var pekkt 1 Noregi 4
vikingatimanum. Raudkal er
afbrigdi af hofudkali og getur
verid jafn breytilegt i 16gun
og hvitkil. I 8llum tegundum
af hofudkali er rautt litarefni

i einhverjum meli en 6venju
mikid af pvi gefur kilinu
dokkraudan eda fjolublaan lit.
Raudkal er hitaeiningasnautt,
adeins 27 heitaeiningar (kcal)
1 100 gr. Pad er mjog gb6d
uppspretta C-vitamins. Auk
pess er 1 pvi jarn. Raudkal
geymist vel 1 kaeli vio 0 =5 ©

Kinakal er @ttad fra Kina

eins og nafnid gefur til kynna.
Kinakal hefur verid raktad i
um 6.000 ar, en fra peim tima
hata fundist frae af kinakali.
Elstu ritudu heimildir um
kinakal i Evrépu eru fra 1751,
en talid er ad pad hati borist
mun fyrr med trabodum

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

,,Dad vantar

rannsoknir"’

-segir Julius Sigurporsson gardyrkjubondi

landi Holmahjaleigu um 9 kilometra fra
Landeyjahofn spretta kartoflurnar vel hja Jaliusi
© Sigurpérsson gardyrkjubénda. Hann raktar
¢ brjar tegundir og einnig talsvert af gulrétum. St
: uppskera sem Jalius er taka upp i haust er st fyrsta
¢ sem hann rektar.
: ,.Eg er Gr Mosfellssveit og hef alltaf verid mikill
: sveitamadur og hef lengi att mér pann draum ad
© verda bondi®, segir Julius. Hann hefur undirbio
: pad lengi ad raekta landid og sotti sér pvi
¢ pekkingu i Landbtnadarhiskolann 4 Hvanneyri.
: Jalius hefur starfad 1 Noregi og pekkir vel til
: hvad Nordmenn rekta og hvernig frambodid 4
¢ grenmeti er i verslunum par. ,,Vid gatum bodid
© upp 4 meiri fidlbreyttni, en pad kemur eflaust
¢ med timanum®, segir Jalius. Hann leggur dherslu
© 4 a0 4 nordlegum slodum vaxi pléntur haegar og
¢ séu par af leidandi bragdbetri og 1 peim séu meiri
: og betri nringarefii. ,,Detta er eins og med
¢ trjavidinn, pvi hagar sem trén vaxa peim mun
© betri og péttari er vidurinn®, segir Jalius. Hann
¢ segir ad landsmenn purfi ad stefna ad pvi ad rekta
. ner allt grenmeti hér 4 landi. ,,Pad stefna flestar
: bjodir ad vera sjalfum sér nogar pegar kemur ad
i matvalaframleidslu. Matvaelaverd i heiminum fer
: hakkandi og bandur purfa ad rekta meira, enda
: fjdlgar mannkyni um nokkra milljarda nastu
¢ fimmtiu ar.
¢ Julius segir ad hann hafi kynnt sér gardyrkju
¢ vida erlendis. Par sé mikid um skordyr og
illgresi sem bandur purfa ad kljast vid og pad
: geri peir med pvi ad nota eitur. Hér 4 landi
: getum vid hrésad happi yfir pvi ad vera ad
¢ mestu laus vid skordyr. Reektunin 4 {slandi
: sé pvi hrein og émengud. Hann vill sja meiri
¢ ranns6knir i landbainadinum og segir par
: grundvdll prounar. Jalius vill ad veitt sé meira fé
: til Landbtinadarhaskola til ad haegt sé ad halda
i 4fram dmetanlegum rannsoknum fyrir fslenskan
¢ landbanad. Pa vill hann einnig sja sému préun
: og i sjavaratvegi par sem islenski sjavarklasinn
: geti verid fyrirmynd ad sambearilegum klasa fyrir
¢ landbanadinn.
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Gratineradar kartoflur

: baedi medleeti og adalréttur
1,5 kg kartoflur

: 30gsmjor

: 400 ml mjélk

: 200 ml rjiémi

1 stk hvitlaukur, saxadur eda kraminn (md sleppa)

. salt, pipar og muskat

: Hitid ofinn i 190°C. Smyrjid form med smjori. Blandid

: saman mjolk, rjéma, hvitlauk, salti og pipar i skal.
Smakkid til. Skreelid og sneidid kartdflurnar i sneidar.

. Setjio kartoflurnar i formid og hellid mjolkinni yfir. Setjid
* imidjan ofn og eldid i sirka 1 klukkustund eda par til

¢ kartoflurnar eru mjukar.

Ur tdmotum og gurkum

fyrir selkera

Nﬁ er hagt ad fa prjar gerdir
af tomatvérum ar islenskum
tomotum 1 verslunum, einnig
syrdar garkur og gtrkurelish. Mikil
préunarvinna hefur att sér stad
undanfarna manudi hja Sélufélagi
gardyrkjumanna og afrakstrinum
hefur verid vel tekid.

TOMATSOSA
Toématsésan sem nu er komin 1
verslanir er 6lik 6llum peim sem
par eru fyrir. Han er eingdngu
ar islenskum tdmétum og engu
60ru er batt 1 hana nema audvitad
kryddum. DPeir eru sodnir nidur
og ba nar sésan réttri pykkt en
vid suduna gufar hluti af vatninu
upp, pannig ad i 100 g af tdmatsésu
eru 160 g af tométum. Sidan
er sosan siktud til ad skilja fra
hyoi og fre. Sosan hefur grofari
aferd en flestar adrar sosur og
pad helgast af adferdinni sem er
notud. Tématsosan er einstaklega
bragdgdd enda var yngsta kynslédin
hofd 1 huga vid gerd hennar.
Umbudirnar eru nettar og
handhagar. byngdin er 460 g.
Radlegt er ad geyma hana 1 isskap
eftir ad flaskan hefur verid opnud.

TOMAT PASTASOSA
Tomat pastasdsan er eins og nafnid
bendir til 2tlud med pasta en einnig
er hagt ad nota hana t.d. 4 pizzu, i
lasagne eda 1 alls konar rétti sem 1
eru tomatar. Tématarnir eru sodnir
par til peir pykkna, en 1 100g. af
pastasésu eru 110g. af tomotum.
Sidan eru free og hyoi siktad fra

og tomatarnir hakkadir. Pastasésan
ber keim af basiliku og hvitlauk

sem eru vinselustu kryddin pegar
pastasosur eru annars vegnar.
byngdin er 390 g.

TOMATGRUNNUR

[ tématgrunninum eru audvitad
islenskir tomatar og ef pad er hagt
ad tala um hreina voru pa er pad

i pessu tilfelli. [ tématgrunni eru
eingéngu islenskir tomatar og
ekkert annad. Peir eru sodnir nidur
par til grunnurinn ner réttri pykkt
og pvi eru i 100 g. af grunni 110 g.
af tdbmotum. Nafnid tématgrunnur
var valid vegna pess

ad petta er gédur grunnur 1 pina
eigin uppskrift af sipu eda sosu
eda 6drum mat sem krefst tomata.
Kryddadu ad vild og pu ert komin
med Grvals grunn i matargerdina.
byngdin er 380g.

Upplagt er ad nota krukkurnar
eftir ad par hafa verid temdar og
nyta par afram fyrir heimatilbain
matveeli.

SYRDAR GURKUR

Dessi frabara afurd er unnin ar
islenskum garkum. Syrdar garkur
eru gédar med 6llum mat t.d.
kjoti, kjotbollum og fiski og
gjarnan notadar med smurbraudi.
[ kryddleginum er m.a. sinnepsfrze,
koériander, dill og pipar sem gefur
einstaklega gott bragd. Pyngdin er
400 g. par af garkur 250 g.

GURKU RELISH
Relish er upprunnid a Indlandi en
par gerdu menn pad til ad geta nytt
og geymt greenmeti betur. Padan
barst kunnittan til Bretlands og
til Evropulanda. Relish er 1 miklu
uppahalda hja Bandarikjaménnum
sem nota pad med flestum réttum
en sérstaklega med hamborgurum
og grilludum mat.

[slenskt giirku relish, sem nt
er komid 4 markad er unnid Gr
islenskum gtrkum, islenskri papriku
og gbdu kryddi. Garku relish
hefur verid adlagad ad islenskum
bragdlaukum. Pad er framleitt fyrir
Solufélag gardyrkjumanna af GEO
matvelum i Hveragerdi. Notadur er
jardhiti vid framleidsluna. Pyngdin
er 410 g.

- — Rokkoli

Allt sett i blandara og blandad vel

. MARGRET LEIFSDOTTIR

: Blémkadl,selleri og spergilkdl
. 1 handfylli spergilkd

: 1 handfylli blémkd

. 1stilkur selleri

: 2epli

% avocado

: safiur % af sitrénu

: 0,5 litrar kalt vatn
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el

udjon Birgisson og kona hans Sigridur Helga
Karlsdottir eru gardyrkjubendur 4 Melum 2

Fladum. Bxdi Gudjon og Helga eru alin upp

© vid gardyrkju og grenmetisraekt en Gudjén kynntist

: grenmetisrektun 1 Gardi { Hrunamannahreppi, pbangad
: sem hann for 1 sveit 4 hverju sumri fr4 tolf ara aldri.

. Helga og Gudjon byggou fyrsta grédurhisid arid 1980.

Pau Gudjén og Sigridur Helga eru frumkvodlar

¢ og brautrydjendur i sinni grein. Pad urdu timamot

: 1 gardyrkju { Evropu 4rid 1994 pegar pau hofu fyrst

: gardyrkjubanda tilraunir med Iysingu i ylraekt. ,,Petta

: tokst med mikilli polinmadi ad nyta Iysinguna i raktun 4
: témotum, en pad gekk erfidlega 1 byrjun®, segir Gudjon.
D Med Iysingunni gatum viod lengt rektunartimabilid og

: gitum raektad i grodurhdsunum alle 4rio®.

Heilsutémata, litla og stora, hafa pau reektad fra

¢ 4rinu 2005 eftir ad hafa kynnst rektun peirra { Hollandi.
¢ Heilsutomatar eru bragdmeiri en venjulegir tomatar
: og hollari par sem 1 peim er prefalt meira magn af

%Heilsut()matar fra Melum

-med prefalt meira af andoxunarefninu lyképeni

andoxunarefninu Iyképen, en rannsdknir benda til
pess ad Iykopen veiti vorn gegn hjartasjtkdémum og
krabbameini.

Auk tématanna er atirekt 4 Melum. Par er
reektad kinakal, blomkal, brokkoli, salat, hnadkal
asamt fleiri tegundum. Gadi og ferskleiki eru hofd
i fyrirrGmi 2 Melum og er pannig allt grenmetid
handplantad og sidan handtint og skorid, og sérvalid 1
neytendapakkningar. Pad fer svo samdaegurs til neytenda.
Raktunin 4 Melum er vistveen sem felur 1 sér ad
byflugur sja um ad fijovga tdmataplonturnar og engin
eiturefni eru notud a grenmetid en lifrenum voérnum
beitt 1 barattu vid meindyr. Gran orka er hofo 1
fyrirrimi, notadar eru audlindir jardar vid gardyrkjuna.
Grenmetid 3 Melum er medal annars reektad 1 vikri fra
Heklu og vokvad med ferskvatni. Grédurhisin eru
hitud upp med heitu vatni sem nog er af 1 jordu, einnig
kemur kolsyran ar jorou og rafmagn ar fallvétnum.



