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Foreldrar eru fyrirmyndin og skapa
godar matarvenjur barna sinna

Sigrtin Porsteinsdéttir og Anna Sigridur Olafsdéttir eru sérfrédar um naeringu barna og vita hvernig haegt er ad fa bérn til ad borda
hollan, fjélbreyttan og naeringarrikan mat. baer segja gott ad hafa i huga ad foreldrar sja um innkaupin a heimilid en ekki bérnin.

Sigridur Inga >
Sigurdardéttir
sigriduringa@365.is

,Foreldrar eru fyrirmyndirnar i
lifi barnanna d4samt 60rum i neer-
fjolskyldunni og bornin seekja i pad
sem bau sji adra borda. Sé venj-
an ad skera nidur avexti og green-
meti verdur pad edlilegt fyrir born-
in. Gott er ad ryna vel i venjurn-
ar & heimilinu; bordar fjolskyldan
saman vi0 matarboroid i rélegheit-
um eda fyrir framan sjéonvarpio?
Eru foreldrarnir fastir vio simann
og bornin skommud fyrir sému
i0ju? Eru koésikvold med snakki,
gosi og pitsum eda nidurskornum
avoxtum og sédavatni? Er keypt ein
gosdos til spari & mann eda 2 litra
kippa til ad hafa med kvoldmatn-
um? Er kveikt & sjénvarpinu &
laugardags- eda sunnudagsmorgn-
um eda fario { sund eda gonguttra i
g60u vedri? Lifio er vissulega ekki
svarthvitt en vid stondum daglega
frammi fyrir mérgum dkvoérounum
begar kemur ad mat,“ segir Sigrin
en bad er hlutverk foreldra ad snida
matarvenjur heimilisins.
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,,Gott er ad hafa i huga a0 grunn-
skélaborn gera ekki innkaupin a
heimilinu heldur fullordna félkid,“
beetir hiin vid og Anna nefnir ad
bad sé aldrei of seint ad skapa gédar
matarvenjur, breyta peim eda beeta
en pad geti vissulega kostad vinnu
af hélfu foreldra.

beer segja almennt seskilegt ad
velja matveeli sem eru rik af neer-
ingarefnum fra nattirunnar hendi,
svo sem granmeti, avexti, ber,
hnetur, free, heilkornavorur, baun-
ir og linsur, feitan og magran fisk,
oliur, fituminni mjélkurvorur og
kjot og svo vatn til drykkjar. , Vid
melum med ad auka hlut graen-
metis og avaxta i feedu barnanna
og ekki gleyma D-vitamininu, t.d.
ar lysi. Somuleidis parf ad gaeta ad
saltmagni { mat ungra barna, en
bad er best tryggt med pvi ad velja
meira af hreinum vérum og foro-
ast mikid unnar vorur, par 4 medal
hvers konar nasl og pakkamat,“
segir Anna.

Ekki kalla born matvond

Spurdar hvad gott sé ad gera til ad
fa matvond born til ad borda fjol-
breytt feedi segja peer ad a vef
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Anna Sigridur er préfessor i naeringarfraedi vid Menntavisindasvid Haskéla islands og Sigrn er kliniskur barnasalfraedingur
med MSc i heilsusalfraedi. bzer starfa i teymi hja Heilsuskéla Barnaspitalans vid ad bata heilsu barna med offitu sem hafa oft
br6ad med sér fylgikvilla af hennar véldum. mynp/Gva

Landlaeknisembeettisins séu hag-
nyt rdd par ad ldtandi. , Par er
akvedin lykilsetning sem er mik-
ilveegt ad hafa ad leidarljosi til ad
born venjist fjolbreyttum mat. Full-
ordnir rada hvad er i matinn og hve-
neaer er bordad en bornin rada pvi
hvort pau borda og hversu mikid.
bvi oftar sem bornin hafa mat-
inn fyrir augunum og bvi edlilegri
hluti sem hann verdur af umhverfi
peirra, peim mun liklegra er ad pau
fari ad smakka og loks bykja eitt-
hvad gott,”“ segir Anna. ,,Bj6da upp
4 fjolbreytt fzedi og ekki tala um ad
bau séu matvond. Sé barni sagt ad
bad sé matvant er 6liklegt ad bad
breytist,“ segir Sigrin.

Tekur tima ad venjast graenmeti

Sigrin og Anna tala um ad flest-
um bornum finnist dvextir gédir
og audvelt sé ad fa pau til ad borda
fjolbreytt irval avaxta ef peir eru
i bodi. Greenmeti sé aftur & moti
fléknara par sem bragdid hofoi ekki
endilega til barnanna 4 sama hétt
og seeta bragdiod { &voxtunum. ,,Al-
mennt tekur lengri tima ad venjast
beisku bragdi og pvi bragdmeira
sem graenmetid er, peim mun fleiri
tilraunir parf til ad venjast brago-
inu og pykja pao gott. Edlilegt er
ad born purfi ad smakka nyja faedu
i allt ad 15 skipti 40ur en peim fer

Gott er ad ryna

’ vel i venjurnar a
heimilinu. Eru foreldr-
arnir fastir i simanum?

Sigrun borsteinsdéttir

a0 hugnast hin. bPvi méa ekki gefast
upp bétt filsad sé vid graenmetinu
i fyrstu,“ segir Anna.

,Born hafa gaman af pvi ad fa
ad leika svolitid med graenmetid
og avextina og um ad gera aod leyfa
peim ad bada til greenmetisandlit
ar girkum, paprikum, kirsuberja-
tomotum og gulrétum eda skrifa
nafnid sitt med gurku- eda gul-
rétarstrimlum hafi pau aldur og
proska til. Mérgum bérnum pykir
aferdin 4 soonu graenmeti 6girni-
leg og ba ma bjéda peim nidurskor-
i0 hratt greenmeti i stadinn. Sumum
bornum pyKkir pad betra sodid og ba
maé bjéda pbeim pad { stadinn fyrir
hratt,” segir Sigrun.

Of mikid nammi a nammidégum

Margir hafa nammidaga um helg-
ar en Sigrin og Anna segja nammi-
magnid ordid vandamal. ,,Einu sinni
var hlutverk nammidaga ad stilla

saetindum { héf en peir hafa snuist
upp i andhverfu sinu med pvi mikla
magni sem innbyrt er hverju sinni.
Hofstillt magn er lykilatrioi. Erfitt
er ad utryma nammidogum ef vin-
irnir eru vanir ad hafa nammidaga.
Vio meelum med ad bornin horfi 4
vikuna { heild. Ef bodid er { afmeeli
og adrar veislur parf ad gera rad
fyrir seetu bitunum par og pa 6lik-
legt ad einnig sé plass fyrir nammi
anammidegi,“ segir Anna.

beer leggja dherslu 4 ad born
aettu aldrei ad heyra neitt neikveett
um likama sinn fra foreldrum,
systkinum, eettingjum eda 6d0rum.
,bpau geta tekid pad mjog neerri sér,
meira ad segja b6 pad sé bara eitt
ord eda eitt ,djok“, segir Sigrun.
,Athugasemdir vardandi vaxtar-
lag barna eda ttlit eru ekki einung-
is 6peaegilegar fyrir bau og um leid
vanvirding, heldur getur pad vakid
mikinn kvida hja bornum, sér i lagi
hja peim sem eru vidkvaem fyrir.
Erfitt getur verid ad eiga vid strioni
i skélum og er pad midur en vid
getum allavega styrkt pau heima
fyrir og aréttad pad vio adra fjol-
skyldumedlimi ad leggja dherslu
a likamsvirdingu og styrkleika
barnanna frekar en veikleika. Oll
born hafa styrkleika og b6 madur
sé 1 offitu, pyoir pad ekki ad madur
sé verri manneskja,“ segir Anna.
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Jislensk fjallalomb eru alin & halendisgrodri og erfdabreytt fodur (GMO) er 6loglegt i islenskri saudfjarrackt. Mikil vakning er medal neytenda 4 mikilvaegi bess ad velja hreinan og litid unninn mat. bessi vitundar-
vakning, asamt 6flugri markadssetningu gagnvart erlendum ferdamoénnum, skyrir liklega pa aukningu sem hefur ordid i s6lu a islensku lambakjoti,” segir Svavar Halldérsson, framkvaemdastjéri saudfjarbzenda.

kjot er i sokn
I'Daé er gdd astaeda fyrir pvi ad islenskt lambakjot er til sélu i erlendum sérverslunum sem sérhaefa sig i hreinum og heilneemum mat.
Islensk fjallalomb eru alin upp 4 halendisgrdédri auk pess sem erfdabreytt fédur er 6l6glegt i islenskri saudfjarraekt.

Islenskt lamba

Islenskt lambakjét er eitt hrein-
asta og naeringarrikasta kjot sem
vol er &, segir Svavar Halldors-
son, framkvamadastjori saudfjar-
baenda, enda er pad til solu i er-
lendum sérverslunum 4 bord vio
Whole Foods sem sérhaefa sig {
hreinum og heilneemum mat.

Hann segir islenskt lambakjot
rikt af hollum 6émega-3 fitusyr-
um, jarni, steinefnum og B-, E-
og D-vitaminum. , {slensk fjalla-
16mb eru alin & halendisgroéori og
erfdabreytt foour (GMO) er 616g-
legt 1 islenskri saudfjarraekt.
Mikil vakning er medal neyt-
enda um mikilvaegi pess ad velja
hreinan og litid unninn mat. bessi
vitundarvakning, dsamt 6flugri
markadssetningu gagnvart er-
lendum ferdamonnum, skyrir
liklega pa aukningu sem hefur
ordid i solu a islensku lambakjoti
4 innanlandsmarkadi.

Sala & islensku lambakjoti
jokst um rim S présent 4 sio-
asta ari eftir samdratt 4rin par &
undan og nd er skortur 4 ymsum
hlutum lambsins ad sogn Svav-
ars.

Framsynir bandur
Hann segir ad bakka megi fram-
syni og stadfestu islenskra beenda
ad bannad sé ad nota hormoéna
eda vaxtarhvetjandi lyf i islensk-
um landbtnadi. Notkunin sé hins
vegar leyfo vida og { sumum Evr-
6pulondum keyri lyfjagjof dr hoéfi
fram. , A stérbium baedi vest-
an hafs og austan er fjolvirkum
syklalyfjum blandad i f6dur til ad
orva voxt og koma pau pa { stad
vaxtarhvetjandi horména eda eru
jafnvel notud samhlida. Pessu til
vidbétar eru slaturdyr vida alin
a erfoabreyttu korni. Vid reektun
bess er notad gridarlegt magn af
eitri eins og glyfésati og st notk-
un eykst med hverju 4ari. Fleiri
og fleiri sja hid augljésa ad petta
er skadlegt fyrir umhverfio og
getur varla verid gott fyrir folk
heldur, hvorki born né fullordna.“
ftrekad hafi verid synt fram
a aod illgresiseitrio berist { félk
meod feedunni, segir Svavar. ,,Til
ad sneida hja pessu borgar sig ad
velja a diskinn lifreenar afurdir,
villtan fisk, islenskt graenmeti
eda islenskt lambakjot.

|I|;

Svavar Halldérsson, framkvaemdastjori
saudfjarbanda. MyND/GVA

Neytendur medvitadri

Svavar segir medvitada neytend-
ur um allan heim taka nd meira
tillit til umhverfisfétspors peirr-
ar voru sem beir kaupa. Sifellt

fleiri hafna pvi peim eiturefna-
landbtinadi sem megniod af erfda-
breyttri raektun { heiminum fell-
ur undir. ,,Ohéfleg syklalyfja-
notkun, ofnotkun a tilbinum
aburdi, erfdoabreytt f60ur, eitur-
efni og illgresiseydir skada um-
hverfid. Pa fylgir mikil losun a
grédurhisalofttegundum ymissi
matveaelaframleidslu, sérstaklega
ef afurdirnar eru sendar heims-
horna 4 milli. Islenskur biuskap-
ur sem byggir a4 hefdbundinni
beit hefur langtum minni lofts-

lagsahrif en erlendur stérbyla-
biskapur par sem korn er uppi-
stada fédursins.“

bjodaréttur okkar

bratt fyrir ad umhverfisfétspor
islenska lambakjotsins sé langt-
um minna en af flestu 60ru kjoti
i heiminum vinna nd saudfjar-
baendur ad pvi ad kolefnisjafna
alla greinina, segir Svavar. bad
gerist med uppgraedslu, skog-
raekt og fleiri radum. , Kolefnis-
jofnun, bann vid erfdabreyttu
f6dri, horménum og vaxtarhvetj-
andi lyfjum gera pad ad verk-
um ad umhverfisfétspor islenska
lambakjotsins er hverfandi i
6llum samanburdi.“

Allt petta, &samt beirri stad-
reynd ad kjotio sé hollt, gott og
naeringarrikt, er liklega asteeda
bess ad 74% bjoédarinnar toldu
lambakjot eda lambakjotsrétti
vera pjédarréttinn samkveemt
Gallupkénnun i fyrra, segir Svav-
ar. ,,Sidlegir og umhverfisveenir
buskaparheaettir virdast pannig
skila sér 1 aukinni lambakjots-
so6lu til upplystra neytenda.*
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Bragogoour
matur i 30 ar

Kinahofio i Képavogi hefur bodid landsménnum upp a
fiolbreytt drval af kinverskum mat i 30 ar. NG hefur
stadurinn verid opnadur aftur eftir breytingar og bydur
m.a. upp a girnilegt hadegishladbord alla daga vikunnar.

Veitingastadurinn Kinahofid
fagnar 30 4ra afmeeli 4 pessu &ri
en hann er sennilega elsti asiski
veitingastadurinn a hofudborgar-
sveaedinu og bott vidar veeri leit-
ad. Kinahofid var lengstum rekio
af tveimur breedrum en fyrir sex
arum keypti niverandi eigandi,
Karen Lien Nguyen, veitinga-
stadinn og hefur hin leitast vid
al baeta allt sem haegt er i rekstr-
inum.

L»Eftir 30 ara starfsemi purfti

edlilega ad huga ad ymsum breyt-
ingum og endurnyjunum eins og
edlilegt er. Eg vildi staekka hds-
naedid og pba myndadist kjorio
teekifeeri til ad taka allan stadinn
i gegn. Nu hefur békstaflega allt
verid endurnyjad, t.d. { eldhisinu,
i veitingasalnum, & snyrtingun-
um og svo gefur nyi barinn okkar
alveg sérstakan svip.“

Matsedill Kinahofsins er mjog
langur og fjolbreyttur en hann
hefur 1itid breyst { 4ranna rés.

Veitingasalurinn er riimgédur og bodid er upp a hadegishladbord alla daga

vikunnar. MYND/STEFAN

Nyi barinn setur skemmtilegan svip a utlit Kinahofsins. myND/STEFAN

,Vid viljum ekki breyta of
miklu vegna vidskiptavina okkar
sem bidja oft um pad sama ar
eftir ar og likar pvi edlilega mat-
urinn mjog vel.

Einkenni asiskrar matargerodar
er einna helst ad par allt er eldad
ferskt og pvi er ndnast ekkert til-
buid fyrirfram. Pad felst mikil
vinna i ad skera nidur hraefni og
hafa tilb1id til eldunar en elda-
mennskan fer ekki fram fyrr en
vidskiptavinur bidour um &kveo-
inn rétt.“

Hladbord alla daga
Si nybreytni er ni 1 bodi hja Kina-
hofinu ad bodid er upp & hadegis-
hladbord alla daga, einnig um
helgar. ,,Hadegishladbordin eru
vinseel & virkum dégum hja fjol-
breyttum hépi vidskiptavina og
svo er tilvalid fyrir fjolskyldur ad
nyta sér hladbord um helgar. Opn-
unartiminn er einnig breyttur og
nd er veitingastadurinn opinn fra
kl. 11-22 alla daga vikunnar.
Kinahofid er nylega farido ad
bj6da upp a veislupjénustu en pa

meeta starfsmenn med réttina {
hitabokkum 4 stadinn par sem
gestir geta skammtad sér ad vild.
,Petta getum vid gert fyrir fjol-
skyldubod, fyrirtaekjaveislur eda
vinah6pa sem vilja breyta til.
Einnig er heegt ad panta alls kyns
rétti af matsedli okkar og vio setj-
um saman veislu med vidskipta-
vininum eftir hans 6skum.*

Nanari upplysingar og fjolbreytt-
an matsedil ma finna 8 www.kina-
hofid.is.

Alltaf meo eitthvao hollt vio hondina

Einkapjalfarinn og flugfreyjan Gyda Erlingsdéttir setti sér pad markmid ad utbua nesti fyrir hvern dag i upphafi ars. Hun aetlar ad halda pvi
afram i Meistaramanudi. Hun segir ad pad geti verid krefjandi en ad pad geri henni kleift ad hafa hollan mat vid hondina allan daginn.

Vera
Einarsdéttir i
vera@365.is F

Gyoda Erlingsdéttir starfar sem
flugfreyja hja Icelandair og yfir-
bjélfari i Vikingapreki { Mjolni.
Huin er IAK pjalfari og Level II
kettlebells instructor fra Steve
Maxwell. Dagarnir eru oft anna-
samir hja Gyou. Henni lidur best
af hollum og neeringarrikum mat
og til ad hann sé til taks pegar hin
flygur yfir hof atbyr hin nesti fyrir
hvern dag. Gyda féllst 4 a0 svara
nokkrum spurningum um mataraedi
og hreyfingu og gefa g6d rad.

Hvad afir pu oft i viku? Eg zfi
um bad bil prisvar til fimm sinnum
i viku en pad er b6 mjég mismun-
andi eftir vikum. Pegar ég er ad
fljiga gefst minni timi. P4 er gott ad
kunna (og nenna!) ad taka einfalda
eefingu inni 4 hételherbergi. Ann-
ars meeti ég 1 Mjolni og tek ymist
krefjandi vikingapreksaefingu eda
eitthvad mykra eins og joga.

Hver er uppahaldszefingin pin?
bad er ekki einfalt ad velja eina.
Pinu eins og ad eiga ad gera upp
4 milli barnanna sinna. En ef ég
cetti ad nefna einhverja eina veeri
pad liklega ,swing“ med Kketil-
bjollu. Hin er svo margbeett og
reynir baedi & styrk og uthald. Svo
er planki lika frabzer og vanmetin
fing sem haegt er ad gera alls
stadar og i moérgum utgafum. bad
eettu allir ad planka i nokkrar min-
dtur 4 dag. Pad styrkir til deemis
djipu kvidvodvana, axlir og bak og
studlar ad g6dri likamsstoou.

Adhyllist pu eitthvert akvedid
mataraedi? Eg er alltaf ad verda

Gyda a erfitt med ad gera upp a milli efinga i uppahaldi. Swing med ketilbjollu er p6 ofarlega a lista enda hefur hiin marg-
paetta verkun og reynir baedi a styrk og tithald. mynp/Gva

medvitadri um pad hvad pad sem
vid latum ofan { okkur hefur mikil
ahrif a skapio, orkuna, svefninn og
heilsuna almennt. Sem krakki gat
ég bordad hvad sem var en samt
haft orku til ad hamast allan lid-
langan daginn. Nuna finn ég ad
mér lidur langbest og hef mesta
orku pegar ég borda hollan og
g6dan mat. Eg borda mikid af
graenmeti, gréfu braudi, avoxtum,
hollum kolvetnum og prétinum. Eg
er pé alls ekki & einhvers konar
strongum matarkir og fa mér
kokusneid eda stikkuladi pegar pad
er 1 bodi ef mig langar til.

Er eitthvad sem pii fordast? g
fordast ekkert eins og heitan eld-
inn nema pad sem mér finnst vont
eda lidur illa af. Eg er svo heppin
ad finnast gos vont og 6paegilegt

i maga. Eg drekk eiginlega bara
vatn, kaffi og te til skiptis. Eg
sleppi pvi lika algjorlega ad nota
hvitan sykur i pad sem ég utby
heima hja mér. Eg nota heldur
dodlur eda banana til ad fa seetu {
baksturinn. En annars er ekkert &
neinum sérstokum bannlista.

Getur pu lyst deemigerdum mat-
sedli yfir daginn? Segjum ad
petta sé dagur bar sem ég er ekki {
flugi og hef g60an tima til ad greeja
mat.

Morgunmatur: Kaffi og banana-
ponnukokur (banani, hafrar og 2
egg hraerd saman og steikt)
Hddegismatur: Kinéa med svort-
um baunum, setum karto6flum og
alls konar graenmeti. Mjog gott ad
setja tamari-sésu tt i kinéad pegar
pad syodur til ad fa gott brago.

Kvoldmatur: Grofar tortillur med
salsa, salati, restinni af hadegis-
matnum, oumph og guacamole.
Desert: Sjeik med banana- og
hnetusmjorsbragdi. betta er einn
besti eftirréttur sem ég veit um.
(Takio tvo frosna banana, 1,5 dl
mjolk (ég nota haframjolk), 4 dool-
ur og stéra matskeid af hnetu-
smjori. Setjio allt { géoan blandara
eda matvinnsluvél og blandid vel
saman).

Hvad bordar pu milli mala? Mér
finnst mjog gott ad graeja tvo litil
nestisbox fyrir millimal yfir dag-
inn. I annad peirra set ég nidur-
skorid graenmeti eins og gulrsetur,
blémkal, papriku, tomata eda bara
bad sem ég 4 i isskapnum. I hitt
boxid set ég blondu af alls konar
hnetum og fraejum og yfirleitt sméa

stikkuladi med. Svo er ég alltaf med
banana og epli i nestistoskunni.

Hefur pu sett pér markmid fyrir
Meistaramanud? Eg strengdi
bess heit um dramétin ad ttbia
nesti fyrir hvern dag og zetla ad
halda pvi 4fram { Meistaramanudi.
Petta hljémar kannski eins og litid
og létt markmid en pad getur verio
mjog krefjandi par sem sumir
dagar hefjast klukkan sex, ef ég a4
ad meeta i morgunflug, og klarast
ekki fyrr en 21 ef ég er ad pjalfa.
Dbetta krefst bpvi fyrirhyggju en
gerir mér Kkleift ad hafa hollan og
g60an mat vid hondina allan dag-
inn og heldur mér fra skyndibit-
anum og flugvéla-baguettum.

Er atak a bord vid Meistaraman-
ud gagnlegt fyrir pa sem huga
ad heilsunni? Atak getur reynst
vel til ad koma sér upp venjum sem
eru géoar fyrir heilsuna. Pad parf
samt ad passa a0 hafa markmidin
i hvers kyns ataki raunheef og ad
aetla sér ekki ad breyta of miklu i
einu. Meistaramanudur gefur folki
lika teekifeeri til ad segja 60rum
frd markmioum sinum sem hjélp-
ar til vid ad halda pau ut.

Lumar pu a einhverjum gédum
heilsuradum? Ji. Eg hef komist
ad pvi af eigin reynslu a0 besta
leidin til ad baeta heilsuna er ekki
ad banna sér hitt og petta heldur
a0 koma nyjum venjum inn i
rdtinuna. I stad pess ad segja: ,,I
febriar atla ég ekki ad borda neitt
nammi’ er til deemis betra ad
segja: I febrdar aetla ég ad borda
fimm skammta af avoxtum og
greenmeti 4 hverjum degi.“ Smam
saman kemur svo géda venjan inn
i stadinn fyrir hina.



OFURS/ALAT
EILAGA PRENNA

bad er leitun ad matveeli sem er jafn neeringarrikt af vitaminum, steinefnum, andox-
unarefnum, hollum pléontuefnum og pessi prenna. Hafdu Orku prennuna a bodstélnum
alla daga sem salat, i boostid eda greenmetisréttinn - Likami pinn a pad skilio.

Andoxunarefni - Jarn - Steinefni - Félatin - Kalk - A, K, B6 C-vitamin.

Allt um Orku prennuna a holltoggott.is

Sollr & Gotr

SVARTHOLID.IS / FiT 7 02.2017
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Reynir a0 na sefingafélogunum

Unnur Guorin Palsdéttir, eda Lukka i Happi, er ein peirra fjolmoérgu sem taka patt i Meistaramanudi i febrdar. Hun gerir gott betur en adrir og
hefur buid til tvo dagatol fyrir atakid, annad fyrir sig persénulega og hitt er uppskriftadagatal med nyrri og girnilegri uppskrift fyrir hvern dag.
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Sélveig
Gisladéttir
solveig@365.is

Lukka segist hafa smitast af af-
inga- og keppnisgledi Brynhild-
ar Robertsdéttur og Roberts
Marshall fyrir 4ri. P4 fér hin ad
stunda fjslbreytt ttisport med Fi
Landveaettum eins og gonguskioi,
vatnasund, hjélreidar og nattiru-
hlaup. ,,Pad er étrilega gaman og
gefandi ad ferdast um landid med
bessu skemmtilega félki en pau
hlaupa 61l og synda hradar en ég
svo ég akvad ad spyta i l6fana og
taka Meistaramanud med trompi
svo ég geti reynt ad nd peim,“ segir
Lukka gladlega.

Helstu markmid Lukku { atak-
inu tengjast pvi ad beeta baedi mat-
araedi og hreyfingu. ,,Eg dkvad ad
stunda fjolbreytta hreyfingu og
borda Happ-mat fimm daga vik-
unnar. bad er sannfeering min ad
ef vid tokum okkur saman { and-
litinu og hendum 1t sykri og 6holl-
ustu fyrir hollari mat pa spérum
vid milljarda a4 milljarda ofan fyrir
Ottar og Benedikt. Hollar lifsvenj-
ur er besta fjarfesting 1 heimi.“

En dkvad hiin a0 reyna eitthvad
nytt { manudinum? ,,J4, pad er mér
mikilveegt ad vera alltaf ad profa
eitthvad nytt og ég er nybyrjud ad
saekja tima { Sélum jogasetri, sem
heita hreyfifleedi GMB og eru al-
gjor snilld. Krefjandi hreyfing 6lik
pvi sem ég hef stundad 4dur med
aherslu & likamsbeitingu og 1ik-
amsstjorn,“ svarar Lukka og telur
a0 pad a0 skrifa niour markmid sin
i Meistaramé&nadardagatalid muni
orugglega hjalpa henni ad halda 1t.

Girnilegar uppskriftir

Lukka bjo einnig til sérstakt daga-
tal med uppskriftum fyrir hvern
dag. ,bad var haft samband vid
okkur hja Happi um a0 taka saman
rétti sem geetu hjalpad folki ad na
markmidum sinum og pad var aud-

ALLT SEM
pU PARFT

H-Berg ehf | Grandatréd 12 |

Unnur Gudrun Palsdéttir.

sott,” segir Lukka en uppskriftirn-
ar ma finna 4 meistaramanudur.is.

FISKISUPAMED
KOKOSRJOMA OG TURMERIKI
fyrir4
2 msk. jardhnetuolia
1 dl kasjihnetur
1 hvitlauksrif, saxad (ma
sleppa)
5 cm butur af engifer, saxad
1 stort rautt chili,
fraehreinsad ef vill og skorid i
orbunnar reemur
1 handfylli ferskt koriander,
lauf tynd fra og soxud og
stilkar einnig saxadir
2 litlir laukar, finsaxadir
1 msk. fennelfrze
1 msk. kérianderfrae
1 tsk. tirmerik
11 fiskisod eda sama magn
af vatni med fiskikrafti eda
graenmetiskrafti
3 dl kokosrjémi
1 msk. hrasykur
Safi ur tveimur
liménum
300 g risaraekjur
500 g hvitur
fiskur, sem er
fastur i sér, t.d. lida,
skorin i munnbita
200 g lax eda silungur,
skorinn i munnbita
Sjavarsalt, eftir smekk
Svartur pipar, eftir smekk

ORKUPOKI

N-BEgg =

Orku p
250 g

220 Hafnarfjsrdur |

okmn

2 IE

hberg@hberg.is

Fiskistipa med kékosrjoma og tiirmeriki.

Hugmyndir ad medlaeti
® Happ-flatbraud
® Ristadar kokosflogur
® Kasjihnetur
® bunnskorid rautt chili
® Vorlaukur i punnum sneidum
® Limoénubatar

simi 565-6500 | hberg.is

Hitid 1 msk. af oliu i potti og brunid
kasjuhnetur. Setjid til hlidar.
Steikid hvitlauk, engifer og chili i
sama potti i faeinar minatur. Takid
ur pottinum og setjid i mortél eda
matvinnsluvél dsamt kasjahnetun-
um og séxudum
kérianderstilk-

Hitid
seinni msk.
af oliunni og
mykid laukinn
a medalhita i

‘ 10-15 min-

atur.
Myljid
fennel-
free og
kérian-
derfrae i

mortéli eda med hnifsbladi. Batid
pessu sidan vid laukinn dsamt
turmeriki. Steikid i 2 minatur eda
svo.

Setjid helminginn af kryddmauk-
inu saman vid dsamt sodinu og
kékosrjomanum.

Baetid sykri, salti og pipar saman
vid eins og purfa pykir. Latid sjéda i
10 mindtur eda svo.

Setjid pa restina af kryddmauk-
inu saman vid dsamt limoénusafa.
Smakkid til og 14tid suduna koma
upp.

Saltid og piprid sjavarfangid og
setjid sidan saman vid stpuna.
Sj6did i 3 minatur eda svo.

Latid kérianderlauf saman vid
og berid strax fram. Gott er ad
bera stpuna fram eina sér eda med
einhverju af peim hraefnum sem
stungid er upp a sem medlaeti.

HEILSTEIKTUR LAMBAHRYGGUR
AD HETTI BURGUNDY-BUA

Hér gefur
meistarakokk-
urinn Ulfar
Finnbjoérnsson
gémsaeta upp-
skrift a0 heil-
steiktum lamba-
hrygg ad heetti
Ulfar Finnbjérnsson. Burgundy-bta.

1 lambahryggur

salt og nymaladur pipar
1 tsk. timianlauf

1 tsk. résmarinndlar

2 hvitlauksgeirar, smatt
saxadir

Skerid 2 cm djupar rakir ofan i fit-
una a hryggnum med 1 cm milli-
bili. Saltid hrygginn og kryddid med
pipar, timiani, résmarini og hvitlauk.
Fzerid hrygginn i ofnskuffu og setj-
id 1180°C heitan ofn i 50 min. Berid
hrygginn fram med sésunni og t.d.
steiktu graenmeti og kartoflum.

Burgundy-sésa
2 dl raudvin
2 msk. olia
10 litlir sveppir
10 skalotlaukar
2 beikonsneidar, skornar i
2 cm bita
1 tsk. timianlauf
2 larvidarlauf
1 tsk. tomatmauk
3 dl vatn

Hellste|ktur Iambahryggur aa haetti
Burgundy-btia med gémszetri sésu og
graenmeti. MYND/ KRISTINN MAGNUSSON 0G

KARL PETERSON.
1 tsk. lambakjotskraftur
Sésujafnari, salt og
nymaladur pipar

Hellid raudvini yfir hrygginn pegar
hann er budinn ad vera i ofninum i
40 min. og leyfid honum ad bak-
ast afram i 10 mindtur. Hellid pa
raudvininu ar ofnskdffunni i skal og
veidid alla fitu ofan af. Hitid oliu
potti og latid sveppi, lauk og beik-
on krauma i 3 mindtur. Batid pa
raudvininu i pottinn, dsamt timi-
ani, larvidarlaufum og tématmauki,
0g sj6did nidur um pridjung. Setj-
id vatn og lambakraft saman vid,
pykkid med sésujafnara. Bragdbaet-
id med salti og pipar.
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Bradholl supa

Raudréfur eru afar hollar enda
stutfullar af neeringar- og plontu-
efnum. Heegt er ad matreida peer
4 marga vegu, m.a. nota til stipu-
gerdar. Hér er uppskrift ad raud-
rofusipa med fenneli og kiimeni.

Fyrir 4-5
2-3 msk. o6lifuolia
200 g laukur
100 g selleri
100 g gulrzaetur
50 ml hvitvinsedik
2 litrar vatn/
granmetiskraftur/
kjiklingakraftur
1 kg raudréfur
1 msk. kiminfrae
1 msk. fennelfrze
3-4 larvioarlauf
Sjavarsalt
Hvitur pipar
Syrour rjomi ef vill

Laukur, gulraetur og selleri skorid
fremur smatt og sett i pott dsamt
d6lifuoliu og 6gn af sjavarsalti. Haft
a medalhita par til greenmetid
hefur linast 6gn. Hvitvinsediki baett
i pottinn og |atid gufa adeins upp
adur en vatninu/graenmetiskraftin-
um er baett saman vid.

Raudréfur skornar i bita og baett
i pottinn. bad 4 ad vera naegilegt
vatn/kraftur til ad fljoti yfir graen-
metid. Larvidarlaufum, fennelfraej-
um og kiminfraejum baett saman
vid dsamt orlitlu sjavarsalti og
hvitum pipar. Latid krauma par til
graenmetid er ordid vel sodid. Lar-
vidarlaufin eru veidd ur og stipan
maukud. Smokkud til med salti og
pipar ef parf. Borin fram med syrd-
um rjéma ef vill.
Hofundur uppskriftar: Sigurveig
Kdraddttir. Heimild: islenskt.is.

Hollur ispinni

Hollur og ferskur is sem haegt er
al eiga 1 frystinum fyrir bornin.
Heegt er a0 breyta um bragd med
pbvi ad setja annars konar avexti {
isinn. Pessi uppskrift eetti ad duga
i sex pinna.

1 dés 1étt kokosmjolk

3 msk. chiafrae

Rifinn borkur af 1 lim6énu
Safi dr % limonu

15 mango

Blandid saman kdkosmjélk og chia-
fraejum. Latid standa i fimm minat-
ur. Skrzelid mango og setjid i mat-
vinnsluvél.

Setjid rifinn liménubodrk saman
vid kdkdsmjdlina dsamt liménu-
safa. Hellid bldndunni i ispinnamét
upp ad 3/4. Setjid pvi naest mango-
blénduna og fyllid formid. Einn-
ig ma blanda mangdinu saman vid
kokosmijodlkina en pad er fallegt ad
hafa ispinnann i tveimur litum.

KURBITSFLOGUR | OFNI

1 stor kirbitur, skorinn i punnar
sneidar

1/3 bolli gréft braudrasp

% bolli parmesan rifinn smatt

4 tsk. svartur pipar

Koshersalt eda sjavarsalt eftir
smekk

1/8 tsk. hvitlauksduft

1/8 tsk. cayennepipar

3 msk. léttmjolk

Hitid ofninn i 220 gradur.
Blandid i skal, braudraspi, parm-
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esanosti, pipar, salti, hvitlauksdufti og
cayennepipar. Dyfid kurbitssneidunum i
mjélk og veltid svo upp dr purrbléndunni.
brystid purrbléndunni ofan i sneidarn-

ar med fingrum svo hun tolli vid. Radid
sneidunum 3 ofnplétu ofan a békunar-
pappir og spreyid létt yfir med oliuspreyi.

Ef sneidunum er radad a grind skal
setja bokunarpappir undir.

Bakid i 15 minutur, snuid pa sneidun-
um vid og bakid i um 10 mindtur i vidbat.
Latid kélna og geymid i loftpéttum um-
badum.
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Til hamingju eru hollar og neringarrikar nattaruvérur sem pu getur treyst.

i meistaramanudi er upplagt teekiferi til ad profa peer.
Veldu hamingjuvorur og fylltu dagana
af heilbrigdi og fjori.

tilhamingju.is

L —

s
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Fimm kostir
griskrar jogurtar

Grisk jégurt nytur mikilla vinszelda
um pessar mundir. A vefsidunni
authoritynutrition.com eru taldir
upp fimm kostir griskrar jégurtar.

1. Hin hefur haerra prétein-
innihald
| griskri jogurt eru 9 gromm af
préteini i 100 g. bad er prisv-
ar sinnum meira en i venjulegri
jogurt.

2. Hun er kolvetnasnaudari
Grisk jogurt er buin til med pvi
ad fjarlaegja mysu Ur venju-
legri jogurt, en i mysu er laktdsi/
mjdlkursykur. bvi er grisk jogurt
med feaerri kolvetni en st hefd-
bundna.

3. Huin pykir g6d i maga
Likt og hefdbundin jégurt eru
i griskri jégurt hollar bakteriur
sem eru gédar fyrir heilsuna, sér
i lagi fyrir meltingarstarfsemina.

4. Grisk jogurt er uppspretta
B12-vitamins
B12 er mikilvaegt vitamin sem
hefur ahrif framleidslu raudra
blédkorna og starfsemi tauga-
kerfisins. Grisk, likt og hefd-
bundin, jégurt er rik af B12-vita-
mini.

5. Minni laktési
Margir hafa épol fyrir laktésa/
mjdlkursykri en geta polad litid
magn af pvi i faedu. Par sem grisk
jégart inniheldur litinn mjoélkur-
sykur er hun betri kostur fyrir pa
sem hafa 6pol.

Fjolbreytt nesti i
skéla og vinnu

Nidurskornir avextir, greenmeti

og grofmeti er tilvalid i nestisbox-
id, asamt eggjum og |éfafylli af
purrkudum avéxtum a bord vid
mangd, rusinur, grafikjur og d6dl-
ur, ad sjalfségdu an vidbaetts syk-
urs. Hnetur eru lika gédur kost-

ur en hafa ber i huga ad 8 mérgum
stédum eru paer ekki leyfdar vegna
ofnaemis.

Hrokkbraud med fraejum, sol-
kjarnabraud, groft braud, hummus
og fleira i peim dur er einnig gott
ad hafa i nesti. Fordast aetti sykr-
ada mjoélkurdrykki, safa, orku-
drykki, préteinstangir og orku-
stangir, ekki sist ef nestid er =tlad
bérnum.

DISKURINN ER GOTT VIDMID FYRIR ALLAR MALTIPIR

A einum pridja af disknum eetti alltaf ad
vera graenmeti og eda avoxtur, einn pridji
kolvetnagjafar a bord vid groft kornmeti,
bygg, hafra, heilkorna braud, heilhveiti-
pasta og kartoflur og einn pridji prétein-
gjafar eins og fiskur, kjot, egg, baunir eda
mjoélkurmatur. Med hakkandi aldri ma
auka graenmetisskammtinn og lata hann
taka yfir hluta af plassi annarra kolvetna-
gjafa enda gefur graenmetid lika kolvetni.
Born purfa ad borda reglulega yfir
daginn; morgunmatur, hadegismatur og
kvéldmatur ttu ad vera fastir lidir og

flest born purfa eitthvad i gogginn a 2 til
3 klukkustunda fresti. Pad kallar & milli-
bita milli maltida badi ad morgni og sid-
degis. Audveldara er ad fa born til ad
borda vel ef kvéldmaturinn er snemma
og ba komum vid i veg fyrir nartid sid-
degis.

Diskamédelid atti ad hafa i huga i
hvert sinn sem bordad er. Pannig zetti
graenmeti eda avoxtur ad vega pungt
i hvert skipti sem eitthvad er bord-
ad, og hentar vel einnig vel milli mala ef
svengdin kallar ekki & eitthvad meira.

Eftir ad baekurnar okkar Heilsuréttir fjolskyldunnar

og Nyir heilsuréttir komu Gt kom i ljés ad félk hefur

pvi midur ekki alltaf tima til pess ad elda neeringar-

rikan mat fra grunni eins og pad vildi gera, m.a.

til pess ad fordast aukaefni og of mikinn sykur.

Pannig ad fljétlega vard okkar naesta verkefni ad

bua til heilsurétti an aukaefna, vidbaetts sykurs,

u eins og maturinn veeri i raun matreiddur i eld-

hisinu heima, en samt haegt ad kaupa tilblina

(ti { bGd. NG eru komnir tveir nyir réttir frd okkur,

Graenmetispottréttur med vidbsettu Omega-3

og Fiskibollur med viébaettu Omega-3. Bragdgodir
réttir, fullir af parflegum naeringarefnum.

Bestu kvedjur, Berglind og Siggi.

b




