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Anita Hardardéttir hefur
gaman af bakstri. Hun gefur
uppskrift ad flottri tertu par
sem undirstadan er jogurt.
SiDA 2

‘Hollt nesti

Résa Gudbjartsdottir er
snillingur i matargerd og
hefur sérstakan ahuga a hollu
og g6du nesti.

SiPA 4

Alls konar borgarar

Hamborgarar eru vinszelir
a grillid i utilegunni enda
paegilegir i eldun. Borgarar
geta verid alls konar.
SiPA 6
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Sumarleg jogurtterta meo berjum

Pegar til stendur ad fara i ferdalag, i bustad, ttilegu eda annad, er gott og gaman ad hafa gdmsaeta koku med i fér. Anita Estiva
Hardardottir gefur hér uppskrift ad ljuffengri og ferskri jégurtkoku. Anita hefur einstaklega gaman af pvi ad préfa nyjar uppskriftir.

Ahugi 4 matargerd kviknadi fyrir
alvoru hja Anitu Estivu Hardar-
déttur pegar hin flutti fyrst at fra
foreldrum sinum i kringum tvi-
tugsaldurinn. Anita kemur reglu-
lega med nyjar uppskriftir 4samt
ymsu ahugaverdu og skemmtilegu
sem hun brallar & siduna Osku-
buska bar sem hiin bloggar dsamt
00rum konum. , Til ad byrja med
fannst mér skemmtilegast ad elda
g60an mat og préfa mig afram vid
ymsar uppskriftir. begar ég var
svo ordin adeins déruggari med mig
fér ahuginn ad feerast yfir { bakstur
lika. Mér hefur alltaf p6tt gaman {
veislum og ad halda peer, enda er ég
mikil félagsvera. Pegar ég 6lst upp
var mjog oft mikio af gestum heima
hja okkur og mamma bakadi yfir-
leitt eitthvad gott. Sjalfri bykir mér
sérstaklega gaman ad elda og baka
fyrir gesti og nyti hvert taekifaeri
sem ég hef til pess ad préofa nyjar
uppskriftir,” segir hin.

Anita Estiva gefur hér uppskrift
a0 ferskri og bragdgdori jogurt-
tertu med ferskum jardarberjum.
,Uppskriftin er tvipeett, annars
vegar er jogurtkremid, en upp-
skriftin ad pvi er fengin dr eldgam-
alli uppskriftab6k sem mamma min
4. I peirri bk 4 ad vera svampbotn
undir en hins vegar breytti mamma
min uppskriftinni 4 sinum tima og
gerdi 60ruvisi botn sem mér pykir
mikid betri og hefur oll fjolskyld-
an haldio sig vid b4 uppskrift. Svo

Brattur, nestispakki
a0 heetti Joa Fel
-klar 1 feroalagio
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Anita Estiva gefur uppskrift ad ferskri og bragdgaodri jogiirttertu med ferskum
jardarberjum. MYND/HANNA

Pantanir i sima:

99 Uppskriftin er pvi
fengin ar eldgamalli upp-
skriftabok sem mamma
min a.

er sumar og sél og ég dkvad pvi
ad hafa uppskriftina ferska, 1étta
og bragdgoda. Mér pykir lika aga-
lega veent um bessa koku par sem
mamma min bakadi hana { 6llum
peim fjolmoérgu veislum sem hin
hefur haldid i gegnum tidina.*

JOGURTTERTA MED
FERSKUM JARDARBERJUM
Botn

250 g Homeblest-kex

100 g smjor

1 msk. sykur

Jogiirtkrem
200 g fersk jardarber
500 g jogurt med
jardarberjum
150 g sykur
1 og 1/2 tsk. vanillusykur
6 matarlimsbloo
4 dl rjomi

Byrjid a pvi ad braeda smjorid. Myl;id
pvi naest kexid nidur, gott er ad nota
matvinnsluvél. Batid sykrinum Gt i
braadda smjorid og hrzerid vel saman.
Hellid smjérinu saman vid kexmuln-

inginn og blandid vel saman.

bjappid svo kexbléndunni vel i botn-
inn & smelluformi og setjid i kaeli.

Setjid jogurt og jardarber i mat-
vinnsluvél eda mer;jid berin vel og
blandid peim saman vid jégurtina.
Hrzerid sykrinum og vanillusykrin-
um at .

Leggid matarlimid i kalt vatn i um pad
bil fimm minatur. Kreistid vatnid svo
Ur peim og leggid pau ofan i orlitid

af heitum rjéma. Hraerid vel saman.
Leyfid svo blondunni ad kdlna orlit-

id adur en pid blandid henni varlega
saman vid jégurtblonduna.

beytid 4 dl af rjoma og blandid vel
saman vid jogurtblénduna.

Takid botninn tr kaelinum, baetid jog-
Urtblondunni ofan a og skellid svo
forminu aftur i kaeli helst yfir n6tt

en ad lagmarki i 3 til 5 klukkustundir
adur en tertan er borin fram.

Gott er ad losa orlitid hlidarnar fra
med 6rpunnum spada adur en form-
inu er smellt af og tertan faerd yfir a
kékudisk.

,Pao parf ekki a0 skreyta pessa
tertu frekar en pid viljio en ég setti
4 hana orlitid af Homeblest-kex-
mulningi, fersk jardarber og fersk
hindber,“ segir Anita Estiva.

Haldid nestinu koldu

® Hafid kaeliboxid vel kalt pegar
nestid fer i pad, til deemis med
pvi ad setja is i pad kvoldid adur.

® Klaki ur klakavél getur verid fljot-
ur ad bradna. Betra er ad bua
sjalf til isinn, til deemis med pvi
ad frysta vatn i 2 litra floskum.

® Skellid nokkrum avaxtasafafern-
um i frystinn kvoldid fyrir brott-
for. Frosnar fernurnar halda nest-
inu kéldu i boxinu og safinn er
svalandi fyrir krakkana & heitum
sumardogum.

® Matur sem fer frosinn i kaelibox-

id endist lengur i ferdinni. Setjid

pad sem frosid er nedst i boxid.

® Ef plass er i bilnum geeti verid
gott ad hafa tvo kaelibox, annad
fyrir drykki og hitt fyrir mat. ba
parf ekki stanslaust ad opna
matarboxid i hvert sinn sem ein-
hver bidur um drykk.

® Gelfylltir kaelipokar eru hentugir
til ad stinga medfram mat i keeli-
boxinu. beir gagnast lika vel &
snuna okkla.

® Kzliboxid atti avallt ad standa i
skugga.

® Med pvi ad setja svamp ofan i
kaeliboxid dregur hann i sig allan
pann raka sem myndast inni i
boxinu.
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Timalaus maltid

ORA Heimilismatur leetur timann og hjartad rada for pvi réttirnir eru tilbnir
a adeins 6rfaum mindtum. Ljuffengir, hollir og fjélbreyttir réttir fyrir alla fjolskylduna.

Ding og maturinn er tilbdinn.

Tenakin Gkl

L Glbanam ellum
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Hollar kraesingar i nestispakkann

Rosa Gudbjartsdottir, baejarfulltrii i Hafnarfirdi og hofundur nokkurra matreidslubdka, er ekki 6von pvi ad Utbua nesti, jafnt fyrir bornin
skéla og ipréttir, i vinnuna eda i lautarferd fjélskyldunnar. Hun segist hugsa um hollustu og naeringu pegar hin Utbyr nesti.

1 Ay

Résa Gudbjartsdottir med hafrastykki med fraejum. myND/HANNA

L

Résa hugar ad hollustu
matveela begar hin
finnur til nesti. ,,Vid
njétum pess ad fara
i sumarbistad-
inn okkar en fra
honum férum vio
oft i styttri géng-
ur. P4 er mjog
skemmtilegt ad
setjast nidur og
borda hollt og
gott nesti. Eg er
hins vegar ekki tti-
legugarpur,”“ segir
Résa. ,Ef folk fer i
gongur uti i nattdrunni
er naudsynlegt ad hafa
eitthvert gédgeeti 1 bak-
pokanum. Orkustykki

eru frabeer { hjéla- eda fjallaferd.
begar madur hreyfir sig mikio
er naudsynlegt ad fa g6da orku.
Dbetta orkustykki sem ég gef upp-
skrift ad er til deemis mjog gott
fyrir bl6dsykurinn,“ segir hin.
Résa gaf dt bék i fyrra med
supuuppskriftum sem vard mjog
vinseel. Hin segist sifellt vera ad
utbuda nyjar uppskriftir. ,,Hollur
biti hefur verid sérstakt dhuga-
mal hja mér undanfarid pvi ég
er alltaf ad huga ad nesti fyrir
bornin { skélann. Madur reynir
a0 draga dr neyslu 4 feedu sem er
uppfull af aukaefnum. Med pvi
ald dtbua petta sjalf veit ég hvaod
neaeringin inniheldur. Sjalf fer ég
med nesti { vinnuna og vil hafa
bad handheaegt en orkurikt. Eggja-

HAFRASTYKKI MEDP FRAJUM
12 stk. dodlur, mjikar
4 dl hafraflogur
2 msk. hnetu- eda
mondlusmjor
2 msk. hlynsirép eda hunang
2 tsk. vanilludropar
2 dl frae ad eigin vali, gjarnan
blanda tegunda

@ Hitid ofninn i 180 gradur.

o Maukid dodlur og haframjol

saman i matvinnsluvél par til verdur

ad péttri blondu.

@ Hraerid saman i litilli skal hnetu-
smjori, hlynsirépi og vanilludrop-
um. Blandid vel saman vid d6dlu-
og haframjélsblénduna.

@ Bztid sidan fraeejum saman vid.

@ Setjid deigid i form sem klaett
hefur verid bokunarpappir.

@ brystid deiginu pétt nidur med
héndunum. Best er ad nota bok-
unarpappir til ad pjappa og jafna
deiginu ut.

e Bakid i 10 minatur.

o Latid kdlna, skerid i bita

og njétia.
’ Hollur biti hefur
verid sérstakt
ahugamal hja mér
undanfarid pvi ég er
alltaf ad huga ad nesti

fyrir bornin i skélann.
Rdsa Gudbjartsdattir

miuffurnar eru eedislegar { Gtilegu
eda i vinnuna. baer eru frabeerar,
jafnt kaldar sem heitar. Krokk-
um finnst peer mjog ljaffengar,“
segir Résa og hér koma glaesileg-
ar uppskriftir.

elina@365.is

SALTHNETUZADI

betta er @odislegt yfir
g60ri mynd { sjénvarpinu
eda til ad hafa med { ati-
leguna til ad narta i.

14 stk. doolur

214 dl hafraflogur

2 msk. hlynsirép

2 msk. mondlumjélk

5 msk. hnetu- eda
mondlusmjor

2 dl salthnetur og %2 dl
til ad stra yfir

Salthnetuzedi. Tilvalid i ferdalagid, jafnt fyrir born
og fullordna. Haegt ad hafa i bakpokanum i fjall-
g6ngu eda borda vid sjonvarpid.

15-1937-HVITA HUSID / SIA

Stikkuladihjiapur
2 dl kaké
4-5 msk. hlynsirép, ad smekk
1% dl kékosolia, fljotandi

® Maukid d6dlur i matvinnsluvél.

e Batid hafraflégum, hlynsirépi,
moéndlumjélk og hnetu- eda
mondlusmjoéri saman vid.

e Blandid salthnetum saman vid,
best er ad hneturnar saxist ad-
eins litillega svo finnist vel fyrir
peim pegar bitid er i g6dgeetid.

e brystid deiginu i litid form, gjarn-
an klzaett békunarpappir. Pjappid
pvi vel i métid en gott er ad nota
bokunarpappir vid verkid.

e Hraerid kakddufti, hlynsirépi og
koékosoliu vel saman i litilli skal.

e Hellid sukkuladiblondunni yfir
deigid i forminu, saxid salthnetur
og straid yfir.

o Kazlid i a.m.k. 2 klst., skerid i bita
og njotid.

o Geymid i kaeli.

Eggjamiiffa er holl og sadsom. Frabzer i
utileguna eda sem nesti fyrir bornin.

EGGJAMUFFUR

10-12 stk.

Litlar eggjamuffur eru sedislegar
i nesti og ljuffengar sem biti milli
mala, jafnt kaldar sem hitadar upp.
Snidugt er ad nota i peer alls kyns
afganga af greenmeti, t.d. lauk,
témata, paprikur, kirbit og graent
salat. Frabeer leid til ad koma i veg
fyrir matarséun. Muaffurnar geym-
ast vel 1 péttu ilati i keeli 1 2-3 daga.
Eggjabokur og muaffur eru gédar
einar sér en einnig med ljiffengri
kaldri sésu og fersku salati.

7-8 egg (eftir staerd)

1 tsk. 6lifuolia

2 hvitlauksrif, smatt s6xud

2 vorlaukar, smatt saxadir

1 tomatur, smatt saxadur

1 handfylli spinat, saxad

15 dl fersk, soxud basilika eda
1 msk. purrkud

salt og grofmaladur pipar

% dl rifinn ostur

e Hitid ofninn i 180 gradur.

e Hitid dlifuoliu a litilli pénnu og
mykid vorlauk, hvitlauk og tém-
ata vid vaegan hita i 1-2 minatur.

e Takid af hitanum.

e Hrzerid egg upp med gaffliiskal,
saltid og piprid ad smekk.

e Baetid spinati, basiliku og osti
saman vid og loks graenmetis-
bléndunni af pénnunni.

e Smyrjid muffubakkaform eda
notid silikonmuffuform.

e Skiptid eggjahraerunni jafnt i
formin.

e Bakid i 20-25 minudtur eda par til
muffurnar eru ordnar gullinbrin-
ar og eggin fulleldud.

pessar it erykornnar i dos.
NU getur pu fleelt pér fTerska
KUly aftur og aftur.
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Hamborgarar i 6llum litbrigoum

Einn allra vinsaelasti grillmatur landsmanna er hamborgarinn. bad er fljétlegt ad grilla pa og peir bragdast alltaf jafn vel. Med litilli fyrirhofn
er haegt ad bua til nyja og spennandi hamborgara og takmarkast itkoman nénast bara vid hugmyndaflug hvers og eins.

Pad er vinseelt ad grilla hamborg-
ara i ferdalogum, hvort sem pad
er { sumarbuistadnum, dtilegunni
eda i neesta almenningsgardi. bad
er einfalt ad grilla hamborgara
og meo0 litilli fyrirhofn er haegt
a0 breyta hefdbundnum borgara
i spennandi og skemmtilega mal-
tid, t.d. med nyjum sésum, 6hefd-
bundnu medleeti og svo ma aud-
vitad skipta nautakjotinu ut fyrir
eitthvert annad hraefni.

Sésan breytir ollu
Gréadaostasésa fer afar vel med
grillubum hamborgara. Upp-
skriftin parf ekki ad vera flokin;
ostinum er blandad eftir smekk 1
syrdan rjéma (eda blondu af syro-
um rjéma og majonesi) og krydd-
ud med pipar (sleppum saltinu pvi
osturinn er saltur). Ferskar krydd-
jurtir & bord viod steinselju, gras-
lauk eda karsa friska svo verulega
upp & sésuna.

Chilisésur eru einnig skemmti-
leg tilbreyting vid hefdbundnu
hamborgarasdésuna. Setjid syro-
an rjoma og majones til helminga
i skél og blandio chilisésu 1t i eftir
smekk. Kreistid svolitinn liménu-
safa yfir og kryddio til med salti
og pipar. Steinselja, graslaukur og
karsi setja svo punktinn yfir i-id.

Dbeir sem vilja enn meiri holl-
ustu og ferskleika geta préfad
ferska og hressandi jégurtsésu.
Ut i griska (eda hreina) jégurt er

Hamborgarinn er frabaer matur i ferdalaginu og litid mal ad utbiia nyjar og spenn-

andi utgafur af honum.myND/GETTY

beett 1-2 pressudum hvitlauksrifj-
um, smatt saxadri agirku (skafio
kjarnann fyrst dr), salti og pipar.
Orlitill sitrénu- eda liménusafi mé
fylgja med. Passid bara ad sésan
verdi ekki of bunn. Smétt saxadar
ferskar kryddjurtir toppa meist-
araverkio.

Gott medlaeti

Grilladur kirbitur er lostzeti med
flestum mat og par er hamborgar-
inn engin undantekning. Kidrbitur-
inn er skorinn pversum i 3-4 mm
sneidar eda langsum { somu pykkt.
Grilladur par til tilbdinn og krydd-

adur meo salti og pipar (eda kryddi
ad eigin vali). Annad grillad green-
meti er lika g6dur kostur, t.d. grill-
adar paprikur og eggaldin.

Fyrir marga er osturinn naud-
synlegur & borgarann en bad ma
nota ymsar adra osta en hefdobund-
inn braudost eda beaeta vid ostum
ofan 4 braudostinn.

Kringléttu kryddostarnir passa
vel vid (t.d. mexiké-, pipar- og ja-
lapenostur), kryddadur Odals-Ha-
varti er dasamlegur og flestir
peirra hvit- og blamygluosta sem
seldir eru hér 4 landi. Passi0 bara
ad hafa négu veenar sneidar!

Gradostasoésa fer frabaerlega vel med hamborgaranum.

Kjotinu skipt ut

Nautahakk er audvitad langvin-
seelasta hrdefnio { hamborgara
en hvernig veeri ad proéfa eitt-
hvad nytt, t.d. kjikling eda jafn-
vel fisk? Takio kjiklingabringu
og skerid langsum til helminga.
Kryddio vel med g6ou kryddi eda
bara med salti og pipar.

Einnig m4 setja bringur i plast-
poka eda box og lata liggja {
heimatilbinum kryddlegi par til
eldun hefst. Pad er t.d. tilvalid ad
blanda soxudu raudu chili, hvit-
lauk og engifer 4samt kériander
i oliu. Lata kjiklinginn liggja par

i nokkra tima. BBQ-s6sa dugar
lika vel auk pess sem margar
géoar kryddoliur eru seldar {
matvoruverslunum hérlendis.

Pao er lika tilvalid ad skipta tt
nautakjotinu fyrir ymsar fiskteg-
undir, t.d. lax, porsk eda annan
stinnan hvitan fisk. Gamla géda
ysan hentar b6 ekki vel 4 grillid.
Fiskurinn er b4 skorinn { heefi-
lega storar steikur og kryddadur
vel med kryddi ad eigin vali en
einnig ma pensla hann med goori
kryddoliu. Hid eina sem parf ad
gaeta ad er ad grilla hann ekki of
lengi.

SJOPHEITUR FELAGI

Smagert grill - tilvalid i ferdalagio eda a svalirnar
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« Tilbuid til matreidslu eftir 3-4 mindtur
* Afkastamikid og 6flugt

* Innbyggd vifta sem tryggir kolum sirefni

« Tvofaldur veggur - kemur i veg fyrir ad ytra byrdi hitni
* Mj6g g6d hitastyring & kolum
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* Heegt ad feera grillid til eftir pérfum medan pad er  notkun
* Fitan lekur ekki & kolin
* Audvelt ad prifa - heegt ad taka alveg  sundur

* Taska fylgir med

» M4 fara i upppvottavél

Verd fra kr. 34.000,- m/vsk

Verid velkomin i verslun okkar ad Sidumula 16

Opid man - fés 8:30 - 17:00
Sidumuli 16 » 108 Reykjavik « Simi 580 3900 « www.fastus.is
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Grillkjétid fra KS og grillsosurnar fra E. Finnsson
fast i 6llum betri matvéruverslunum!
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