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Hanna Poéra i eldhusinu heima, en pad er einn af h

Idectad

Vid hlid h

uppah

ma sja fallega leirpotta sem hin hefur buid til en i peim ma til demis baka braud. Mynd/Stefan

Matreiodsla er min slokun

Hanna bo6ra Th. Gudjonsdottir hefur 6prjétandi ahuga a matargerd. Hun heldur ati vefsidunni
hanna.is par sem er ad finna ljuffengar uppskriftir og fagrar ljosmyndir af fjélbreyttum réttum.

Solveig
Gisladottir
solveig@frettabladid.is

atargerd er eitt adal-
ahugamal Hénnu boru en
matarahuginn vaknadi

snemma. ,Mamma er mjog goour
kokkur og ég er alin upp vio mikla
matseld og ahuga a mat. Mamma
var lika avintyragjorn og tileinkaoi
sér til deemis seenska matargero
begar vio bjuggum i Svipjoo i
nokkur ar,“ segir Hanna. Pad

voru einmitt uppskriftir mémmu

hennar sem yttu vio Hénnu og
systur hennar, Ernu Gudrinu, ad
setja uppskriftavefsiou i loftio.
Vefsioa i jolagjof

,Vid Erna Guoran hofoum velt
fyrir okkur hvernig veri best ad
halda utan um uppskriftirnar fra
mommu. Systir min er hugbun-
adarverkfredingur og gaf mér pad
ijolagjofein jolin ad setja upp
vefsiouna hanna.is. Sidan hefur
htn préad petta med mér. Eg tek
myndirnar og set inn uppskriftir
en hun sér um teknivandamalin

ef pau koma upp,“ segir Hanna
gladlega. Uppskriftunum a
sidunni fjolgar o6rt enda er Hanna
dugleg a0 profa sig afram med
uppskriftir.

Fjélskylduahugamal

Oll fjslskylda Hénnu hefur dhuga
a matargerod en han a eiginmann,
fjogur born og eitt barnabarn.
»+Madurinn minn er med mér i
pessu og vid eldum baedi saman
og sitt 1 hvoru lagi. Svo hittumst
viod alltaf 611 & sunnudégum og
bordum saman en elsta dottir min

er farin ad heiman.“

Hanna segist ekki adhyllast
neina sérstaka matarstefnu. ,Mér
finnst allt spennandi og er alltaf
a0 profa eitthvad nytt. Hugmynd-
irnar koma vida a0, stundum
spretta paer upp pegar ég fer ut
a0 boroda og smakka eitthvad nytt
en svo skooa ég lika timarit og fae
uppskriftir i gegnum vinkonur.“
Hun segist sjaldnast elda eftir
uppskriftum heldur breyti beim
og bzti. ,Matargerdin er min
slékun.”

Hanna er vioskiptafradingur

ad mennt og starfadi um tima
sem slikur og seinna vid kennslu.
Sidan skipti htin um gir og er i dag
meo keramikstidié med tveimur
60rum auk pess sem hun malar.
Hun reynir ad blanda saman
keramik- og matarahuga sinum.
,Eg hefverio ad broa leirpotta
sem hzagt er ad baka braud i en
ma einnig nota undir annan mat.”

Hanna gefur hér nokkrar gooar
uppskriftir en fleiri slikar ma
finna @ www.hanna.is.

Framhald a sidu 2 «
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Frabzer blomkalspitsa —
fljotleg og sérstaklega
goo

Sa pessa uppskrift ad blomkals-
pitsuierlendu timariti. Fannst han
spennandi en han er svo miklu
meira en pbad - pessi pitsa er sér-
staklega bragogoo, fljotleg og pad
kom skemmtilega & 6vart ad han er
lika barnvan. Unga folkinu fannst
han mjog goo.

2 Pitsubotnar

500-600 g ferskt blomkal

1 tsk. groft salt

1 di rifinn ostur

1 msk. husk (ma einnig nota
innihald uar 2 hylkjum - pessu ma
sleppa)

legg
1 tsk. oregano

1 tsk. Italian seasoning

Svartur pipar

1 msk. olia - til penslunar (ma
sleppa)

Ofan a - frjalst val - hugmyndir
Rifinn ostur

1-1% dl pitsusésa
Mozzarellaostur - skorinn i
sneidar

Salamisneidar

Kapris
Graent pest6
Rjomaostur/geitaostur

Fikjur — skornar i sneidar (a sér-

staklega vel vid geitaost)

Skraut eftir bakstur: t.d. ferskir,
litlir tématar, rifinn parmesanost-
ur og/eda klettasalat

Blomkal maukad mjog smatt i mat-
vinnsluvél. Salti blandad saman
vid og 14tid standa i 10 minttur.
Maukio sett i sigti, sigtipoka

eoa latio siast i gegn um grisju.
Vokvinn undinn ar (annars verour
botninn of blautur). Ofninn hit-
aduri225°C.

Allt hraefni sett i skal og blandad
saman. Maukinu skipt a tveer bok-
unarpappirsarkir (penslad med
oliu a pappirinn - ekki naudsyn-
legt) og flatt Gt med kokukefli eda
fingrunum (best ad nota bokunar-

Graeni hummusinn er girnilegur.

pappir a milli svo ad klistrist sem
minnst.)

Pitsurnar bakaoar i ofninum i
uw.p.b. 15 mintutur - latnar kélna.
Aleggio sett ofan & og bakad afram
iofninum i 9 til 11 minutur. Best er
a0 baka pitsurnar a grind pannig
ad vel lofti undir peer.

Graenn og vaenn
hummus

bessi hummus passar alveg sér-
staklega vel meo hrokkbraudi eda
nybokudu braudi og sipu. Upplagt
a0 atbtia hann daginn 4dur en
hann geymist vel 1 lokudu ilati 1
keeli.

2 hvitlauksrif
3 dl greenar baunir - t.d. frosnar
y Teeplega 2 dl kjuklingabaunir -

2 msk. olia
1 tsk. tahini

Salt og pipar

Allt hraefni sett i matvinnsluvél og
maukad saman.

Gott hrokkbraud -
einfalt og gott

bessi uppskrift er min utgafa af
mjog einfoldu en hollu hrokk-
braudi. Pad er mjog audvelt ad
buia hrékkbraudio til og sérstak-
lega gott ad eiga pad til ad narta

1. Passar vel me0 alls konar dleggi
eoda bara eitt sér. Mér finnst gott
a0 gera tvofalda uppskrift og setja
a tveer bokunarplotur/ofnskaffur
—bar sem hrokkbraudio er bakad
a blasturstillingu ma setja badar
bokunarploturnar i einu i ofninn.

Hraefni
Y2 dl sélblomafrae

A\

Einfalt, gott og hollt hrokkbraud sem gott er ad eiga til ad nart:

Y, dl graskersfrae
Y2 tsk. saltflogur

Blomkalspitsan
hentar mjog

vel peim sem
adhyllast kol-
vetnasnautt
mataradi. MYND,
HANNA PORA

a i
Botn
2Y> dl d60lur

%2 dl d6kk birkifrae
1 dl horfrae
1 dl maisenamjol

2% dl hnetur - t.d. méndlur eda

pekanhnetur
Ya tsk. salt

Y- dl repjuolia eda dlifuolia Fylling
1%>-2 dl sjédandi vatn 1-1% dl kasjahnetur
Saltflogum strad yfir i lokin - ma 1% dlvatn

sleppa

Y dl sesamfrae

Porbjérg Hafsteinsdoéttir naringarperapisti gefur
Probi Mage LP299V*® mjélkursyrugerlum sina allra

bestu einkunn.

Pad eru ekki allir
mijoélkursyrugerlar eins

T

. L fes
PROBI MAGE' HOBI MAGE

Probi N(age LP299V* inniheldur
Lactobacillus plantarum 299v (LP299V°)

Finndu muninn meé Probi Mage LP299V°®

Faest i apotekum og heilsuverslunum, Hagkaup,
Melabudinni Fraeinu, Fjardarkaupum
auk valdra utsélustada um land allt.

(¥ abel heisuvorur

Préfessor Bengt Jeppsson hefur starfad hjé Probi AB { Svipj6d
i yfir 25 ér, e8a fré pvi a8 hann og kollegar hans uppgdtvudu
mislkursyrugerilinn Lactobacillus plantarum 299v (LP299V®).

Utgefandi: 365 midlar

Eimar Hallgr i E

Arnar

Ofninn hitadur i 150°C (blastur-
stilling. Ollum purrefnum blandad
saman i skal.

Repjuoliu og sj6dandi heitu
vatni hellt yfir og hraert saman
—agaett ad lata standa i nokkrar
minutur. Bokunarpappir settur
i ofnskuffu og deiginu hellt yfir.
Dreift vel ar deiginu med sleikju
eda kokukefli (ef notad er koku-
kefli verour ad vera bokunarpappir
a milli par sem deigio er blautt).
Bakao i eina klukkustund. Tekid
ar ofninum, 1atid kolna og brotio i
mismunandi stora bita.

Friskandi hrakaka med
hindberjum

Eg fékk hugmyndina fra erlendri
heimasiou en gerdi sidan mina
eigin utfaerslu. Kakan er baeodi
friskandi og falleg.

Kakan parfad vera i frysti yfir nott.

Rumlega 1 dI kékosolia

1 dl hunang

Y2 proskad avékad6 — ma sleppa
1 tsk. vanilluduft (faest lifraent i
glerkrukkum)

2 d6dlur

safi ar ¥z sitronu

3 dl af frystum hindberjum

Allt hraefnid maukad saman i mat-
vinnsluvél og sett 1 20 cm form.
Kasjahnetur og vatn sett i skal
oglatio liggja i u.p.b eina klukku-
stund. Vatni hellt af.

Kokosolia og hunang hitad i litlum
potti. Allt hraefni nema frosnu
hindberin sett i matvinnsluvél eda
oflugan blandara — maukad saman.
Rumlega helmingur settur ofan &
botninn - fer i frysti.

Hindberjum bzett vid afganginn
iblandaranum — maukad saman.
Hindberjamaukio sett ofan a.

Sett 1 frysti og tekin at u.p.b. einni
klukkustund adur en bj6da a upp a
hana. Fallegt ad skreyta meo hind-
berjum eda kokosflogum.

arnarm@frettabladid.is, s. 512 5442

Hrakaka med hihdberjum sem er badi friskandi og falleg a ad lita.

Veffang: frettabladid.is




Dagurinn byrjar alltaf vel med
ristudum OTA hafragrjonum
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Bragdio betra af eigin uppskeru

Fraedsla um nytingu uppskerunnar og fragang a matjurtagaréinum fyrir veturinn fer fram i nytja-
jurtagardi Grasagaréslns a pridjudaginn. Félagar ur Seljagarél borgarbyll kynna starfsemi sina.

Ragnheiour -
Tryggvadottir
heida@frettabladid.is

uldinn og solarleysio hafa
I(()neitanlega haft ahrifa

staerd greenmetisins i mat-
jurtagoroum Reykvikinga petta
sumari0. bao er allt minna sem
kemur upp ur moldinni nina en
4 moti ma segja ad ekkert er ar
sér vaxio, eins og stundum gerist
go0ri tid,” segir Svanhildur Bjork
Sigfasdottir gardyrkjufreedingur.
Bragdgaedin séu pvi ekki endilega
lakari po solin hafi ekki vermt
bedin. ,Anzgjan af bvi ad reekta
sitt eigio gefur manni einnig svo
mikio og sjalf er ég sannfzero
um ad bragdio er betra af eigin
uppskeru. Pad sem madur rektar
sjalfur er lika nytt beint upp ur
moldinni, en maour veit ekkert
hvenzr pad sem faest uti i bud var
tekid upp.”

L N

Radgjof um raektun
Svanhildur verdur i hopi garo-
yrkjufredinga sem veita raogjof

1 Grasagardinum nastkomandi
pridjudag en ba munu Garoyrkju-
freedingar Grasagardsins og félagar
ur Hvénnum - matjurtaklubbi
Garodyrkjufélags Islands freeda
gesti um leidir til a0 medhondla

, Félk vanmetur oft

mikilvagi pess a0
reyta illgresio fyrir vetur-
inn. Ef pao er ekki gert
kemur pao tvofalt til
baka a0 vori.

Svanhildur Bjork.
Sigfasdottir

uppskeruna ur mat- og kryddjurta-
gardinum. ba verour fjallad um
hvernig best er ad undirbua garo-
inn fyrir veturinn. Einnig munu
félagar ur Seljagarodi — borgarbyli
kynna starfsemi sina.,Fradslan
er ekKki i fyrirlestrarformi heldur
erum vid til stadar og folk gengur
bara a milli okkar spyr.

Vio erum yfirleitt meo fraedslu
a vorin um undirbuning mat-
jurtagarosins, saningu og fleira
og a haustin hofum vio blasio til
freedslufundar um hvernig a ad
nyta uppskeruna og hvernig ganga

a fra gardinum fyrir veturinn. Fra-
gangurinn er nefnilega ekki siour
mikilvegur. Folk vanmetur oft
mikilvaegi pess a0 reyta illgresio
fyrir veturinn. Ef bad er ekki gert
kemur pad tvofalt til baka ad vori,“
segir Svanhildur.

Matjurtaraekt ekki flokin

Matjurtaraktun er ekki flokin po
kalt sé hér a landi og pad ma til
damis vel reekta i pottum ati a

svolum, salat og hardgerar krydd-
jurtir eins og timjan og oregano.
bao er ®dislegt ad eiga til deemis
salat i potti allt sumario. bao raekta
lika margir kartoflur i pottum eda
kerum uti & svélum.

Kartoflur geta geymst lengi fram
a vetur og eins hvitkal, rauokal og
réfur. Pad ma einnig strsa graen-
meti svo pad geymist lengur,“
atskyrir Svanhildur en radgjafar
matjurtaklubbsins Hvanna eru

Hagterad fa
radleggingar
um matjurta-
rakt og fragang
agardinum
fyrir veturinn i
Grasagardinum
a pridjudaginn.

hafsjor af frodleik um hvernig
vinna ma greenmeti & ymsan mata
svo pad geymist fram a vetur.

Fraedslan fer fram i nytjajurtagardi
Grasagardsins vid Laugatungu

sem er rétt austan vid adalinngang
Grasagardsins og er haegt ad koma
vid hvenar sem er & milli kl. 17.00
og 18.30. Adgangur er Okeypis og
allir velkomnir.

X
thermomix

VO

P

ermrmeenls

Thermomix® er hannad og framleitt af
pyska fyrirteekinu Vorwerk, hefur verid
& markadnum i meira en 50 ar og nytur
sivaxandi vinsaelda um heim allan.

THERMOMIX®

NU LOKSINS FAANLEGT A ISLANDI!

Thermomix® hrzerir,
saxar, malar, hnodar, gufusydur, eldar
og er med innbyggda vigt og tima- og
hitastillingu. Allt sem pu parft i einu taeki.

fyrir pig.

Ef pu vilt velja hrdefnin sjélf(ur) og elda
fré grunni, draga Ur neyslu tilbuinna rétta,
matarséun og kaupum & vorum i plast-
umbudum pa er Thermomix® eitthvad

Kynntu pérThermomix betur med
pvi ad panta kynningu &
€3 Thermomix a islandi
eda eldhustofrar.is

€3 Thermomix a islandi
info@eldhustofrar.is

blandar, mixar,

Sukkuladi virdist hollt i hofi

hollt fyrir hjartad. Samantekt ar fimm storum rannséknum sem

S amkvamt nylegum rannsoknum geeti hoflegt sukkuladiat verio

naou til meira en halfrar milljonar einstaklinga leiddi i 1j6s a0 folk
sem boroar prju sukkuladistykki a manudi er i 13 présent minni haettu a
hjartabilun en peir sem borda ekkert sukkulaoi.
bessar nidurstoour voru kynntar a radstefnu evroépskra hjartalekna
i Miinchen fyrir skommu. Skyringin a pessu er talin vera st ad pad eru
nattaruleg efni i kakoplontunni sem eru holl fyrir adakerfio og geta

minnkad bélgur.

Rannsakendur segja hins vegar ad pad sé hagt ad auka hettuna a
hjartabilun um 17 présent meo pvi ad borda sukkuladistykki a hverjum

degi.

Dr. Chayakrit Krittanawong, sem styrdi rannsékninni, segir ad hun telji
stukkulaoi mikilveega uppsprettu hollu efnanna sem sé a0 finna i kako-
plontunni. bau baeta bl6ofleedi, minnka bolgur og auka gott kolesterol.
Hun bendir hins vegar a ad sikkuladi geti innihaldid mikla mettada fitu
og ad mjolkursukkulaoi sé sérlega sykrad. bvi sé bad bara hofleg neysla &

dokku sukkuladi sem sé holl.

Rannsakendur taka fram ad parna sé um fylgni en ekki orsakasamband
ao reda, en segja ao tilvist pessara hollu efna geti vel utskyrt fylgnina. beir
segja samt ad pad sé porf a frekari rannsoknum til ad stadfesta nidurstoo-

urnar.

Pbetta er ekki i fyrsta sinn sem rannsoknir segja ad sukkulaoi geti
verio hollt.  fyrra kom tt rannsékn par sem pvi var haldio fram ad einn
stkkulaoibiti a dag geeti verio goour fyrir hjartad og i april & pessu ari var
birt rannsékn par sem leiddar voru likur ad pvi ad dékkt sikkuladi geti

minnkad streitu.



Allt um spinat a
holltoggott.is

Aolir & Gorr
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Heimatilbio vegan sukkulaoi

Sigridur Kristin
Porgrimsdottir
haetti ad kaupa
saetindi utiibud
og byr pessistad
til sitt eigid sukku-
ladi sem han
segir badi hollt
og xgilega gott.

~y

ghefmjog gaman af pvi ad
Eskoba uppskriftir og rakst a

pessa dasamlegu vegan sikku-
ladiuppskrift & netinu. Mér fannst
han svo girnileg ad ég akvao ad
profa ad bua til mitt eigio stukku-
1aoi, sem er frabaert fyrir nammi-
grisi eins og mig sem vilja draga
ar sykurati. Eg er ekki vegan en er
alltaf til i a0 profa eitthvad nytt,”
segir Sigriour sem er sérfreedingur
hja Byggoastofnun. Undanfario
hefur htin haft i mérg horn aod lita
en um sioustu helgi st60 Sigriour
asamt fleirum ad Jakobinuvoku
2018 110n6, dagskra til heidurs
Jakobinu Sigurdardottur sem var
vel sétt. Hun er dottir skaldkon-
unnar og er med b6k um moédur
sina i smidum.

Audvelt ad snidganga
nammihillurnar

,Fyrir nokkrum vikum dkvadum
vio hjonin ad heetta medvitad ad

Jurtir, steinefni
og vrtamin

Spektro y

& -'ihu—.,::-:--—ﬂ_o-.-a-‘ '
| ""'--_.__—__-_:-3

Faest 1 naesta apoteki eda
heilsuvoruverslun

kaupa setindi inn a heimilid en vid
erum miklir sikkulaoifiklar. Eg er
hissa & hvad pad hefur reynst aud-
velt og nammihillurnar i btdunum
freista min ekki hid minnsta.

Stoku sinnum langar okkur po i
eitthvad sztt og pa er fint ad geta
gripio i eigid sukkulaoi, segir hin
brosandi.

Uppskriftina fékk Sigriour a
vefsiounni Heilsa og vellidan og
hofundurinn heitir Anna Guony
Torfadéttir. ,Eg for alveg eftir
uppskriftinni i fyrsta sinn sem ég
bj6 til sakkuladid. Eg horfi oft &
matreidslupaetti mér til skemmt-
unar og einnig til ad fa nyjar
hugmyndir, ég var lengi askrifandi
a0 Gestgjafanum en par eru pott-
péttar uppskriftir. Svo a ég mikio
af matreioslubokum og par leynast
margar gooar uppskriftir sem ég
nyti mér,“ segir Sigriour.

Litid fyrir bod og bénn

bott Sigriour vilji almennt borda
hollan og g6dan mat segir hun
stranga matarkura ekki ad sinu
skapi og peir h6foi ekki til sin. , Eg
er litio fyrir bod og bonn i peim

-- - - S
Sigridur Kristin er ekki mikio fyrir bod og bonn og pess vegna leyfir hiin sér ad borda kokusneidar og annad gédgeti i veislum og matarbodum. MyND/EYPOR

’ Vio hjoénin haettum
medvitad ad kaupa
saetindiinn a heimilio en
vio erum miklir sakku-
laoifiklar. Nammihill-
urnar freist a min ekki.

efnum. Ef mér er bannao eitthvad
liggur vid ad ég streitist a moti pvi.
bess vegna er ég ekki alveg stif a
pvi ad borda alls ekkert 6hollt. Vio
hjonin hofum ad visu ad mestu
leyti tekid ut sykur en ég leyfi

mér alveg ao fa mér kokusneio og
annad googeti i veislum og matar-
bodum,“ segir han.

Sigriour hefur fylgst vel med
umradu um matarsoun og segist
alin upp i peim anda ad henda
helst aldrei mat. ,Alla mina
buskapartio hef ég nytt afganga af
mat, hitad pa upp eda buio til eitt-
hvad nytt ar peim. Eg hef alltaf haft
r60 og reglu @ matartimum, enda
vandist ég pvi sem barn, og ég held
a0 bad hafi mikio ad segja. Eg tel ad

Dasamlega bragdgott og ljuft vegan
sukkuladi. MYND/EYPOR

6hollustu nutimans megi rekja til
pessara eilifu skyndilausna a 6llu
mogulegu, lika hvad vardar mat. Eg
man eftir ad hafa verio i matvoru-
buo i Bretlandi fyrir meira en ara-
tug og bad var varla hagt ad kaupa
hraefni til ad matbua fra grunni en
hins vegar var nog urval af skyndi-
réttum. Eg ottast ad viod stefnum i
pa att hér alandi,“ segir hun.

Vegan sukkuladi

2 msk. kdkosolia

1 msk. kakésmjér

2 msk. méndlusmjor
3 msk. kako

3 msk. hlynsirép

Ya tsk. vanilluduft
Groft salt

Brae0id kokosoliuna og kako-
smjorio. Setjio sidan allt hraefni i
matvinnsluvél og 1atid hana blanda
Ollu vel saman par til blandan er
ordin mjuk. Setjido bokunarpappir i
form og hellid bléondunni i formio.
Motio og setjio sidan i frysti. Latio
harona vel og takid ut. Skerio i
teninga og berid fram.

Vitamin og bztiefni Gula midans
eru sérstaklega valin og proud
fyrir islenskar adstzdur. Pess
vegna hefur Guli midinn verid
hluti af daglegu lifi islendinga
125 ar. Kynntu pér trvalid
a gulimidinn.is

fgyir okkur sem leikum
.~ uti allan Arsins krm%



Med sous vide eldunaradferdinni er
kjuklingurinn hcegeldadur i eigin safa i
lofttcemdum umbiidum vid Iagan hita sem
tryggir rétta og nakveema eldun.

Til pess ad hita er bringan sett i heitt
vatn eda i orbylgjuofn, i lofttcemdri
pakkningunni.

Nidurstadan er safarik sous vide
kjuklingabringa tilbdin til neyslu.

Fljétlegt og pcegilegt i alla kjuklingarétti.

. ﬁ,ﬁim%%"}:n s
i Sous Vide

KJUKLINGABRINGUR

oA \Foor® g

% L
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Kartoflu- og
raudroéfusalat

Hollusta raudroéfna er 6umdeild
enda komnar i flokk med svokoll-
udum ofurfedutegundum. baer
eru mjog odyrar og haegt ad elda a
ymsa vegu, t.d. sjo0a og baka. Hér
er skemmtileg uppskrift ad kart-
oflu- og raudrofusalati sem heefir
flestu kjoti og fiski.

Fyrir 4-6

750 g nyjar kartoflur, skornar i
helminga
3egg
2 msk. af g6du majoénesi

2 msk. grisk jogurt (eda syrour
rjémi)
1 msk. piparrétarmauk

Salt og svartur pipar
4 vorlaukar, smatt saxadir

250 g eldadar raudrofur, skornar i
litla teninga

Sj60i0 kartoflurnar 1 1éttsoltu vatni
110-12 min. eda par til paer eru
mjukar (p6 ekki of mjukar). Sigtio
mesta vokvann af og kelio. $j00id
eggin i atta minatur. Keelio og
skerio hvert egg i litla bita.

Blandio saman majoénesi, jogurt
og piparrot i stora skal. Kryddid
med salti og pipar og baetiod storum
hluta af vorlauknum tt i.

Setjio kartoflurnar og raud-
rofurnar at i majonesio og blandio
varlega saman. Setjid eggjabitana
yfir salatio asamt afganginum af
vorlauknum. Berio fram.

Vel kryddad blémkal i braudi.

Kryddad blomkal

Vel kryddao blomkal i tortillu
eda pitubraudi er afskaplega
goour réttur sem 4 uppruna sinn i
Marokko. Uppskriftin er midudu
vio einn.

1 litill blomkalshaus
Y2 tsk. cumin

Y2 tsk. tarmerik

% tsk. purrkad engifer
¥, tsk. salt

Ya tsk. pipar

4 kirsuberjatomatar
Ya laukur

1 msk. méndlufiégur
G609 dlifuolia

1 pitabraud eda tortillukaka
Ferskt kériander

Hitio ofninn 1 200°C. Skolid blom-
kalio og skerid niour. Blandio 6llu
kryddi saman og veltid blom-
kalinu upp uar pvi. Skerid tomatana
i tvennt. Setjio allt i eldfast mot

og dreifid mondlunum yfir. Veetio
me0 olifuoliu. Bakio i ofni i 20 min.
Hitid braudio og setjio blomkal,
tomata og lauk i bad. Skreytid med
fersku koriander. Med pessu ma
hafa jogurtsosu eda adra sosu eftir
smekk en pao parf ekki.

Grant ofani grislingana
Kal og selleripinnar

1 bolli vatn

2% bolli greenkal

2 graen epli

1 bolli ananas skorinn i bita

Y2 bolli steinselja

1 agurka skorin i bita

Larperupinnar

1 larpera afhydd og skorin i bita
2 kivi afhydd og skorin i bita
400 ml kokosvatn

Safi ar einni liménu

2 selleristilkar

2 msk. sitronusafi

2 msk. hunang (ma sleppa)

Dembio 6llu i blandarann og beytio par til allt er

ordid mjukt. Hellid blondunni i ispinnamot og frystio.

Dembid 6llu i blandarann og
peytio par til allt er oroid mjukt.
Hellio blondunni i ispinnamo6t og
frystio.

-

100% kjuklingur

Allur Holta kjaklingur er 100% néttdarulegur.
Pa getur verio viss um ad pegar pu kaupir Holta kjakling ertu
a0 fa voru sem nytur virdingar hja meistarakokkum,

hvar sem ba er a0 finna.

|
Grzunnur aé godri maltid
www.holta.is




