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Kjotkompanl er sannkollud h
\.\g{aradls kjidtunnenda. | verslun- /.
m Kjétkompanis i Hafnarfirdi =
. og utia Granda er mikio og gott
val af fallegum steikum, girni-
legu medlaeti og s6sum, sem
fagmenn verslunarinnar afgrelégf“
af sinni alkunnu snilld.

Jon Orn Stefansson matreidslumadur stofnadi Kjdtkompani arid 2009. Hrédur verslunarinnar hefur vaxid og dafnad a peim aratug sem hin hefur starfad. MYND/STEFAN
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Nyrri verslun Kjotkompanis ati a Granda hefur verio frabarlega tekid enda kaerkomin vioboét i pa skemmtilegu fléru verslana sem er ad finna i hverfinu.

10 sérhaefum okkur i vel
VVerku6u og vel medho6ndl-

udu kjoti af 6llu tagi og
seljum til deemis ekki nautakjot
nema paod hafi fengio ad hanga
iminnst 25 daga,” segir Jon Orn
Stefansson matreioslumaodur sem
stofnadi Kjotkompani ario 2009
en hrodur verslunarinnar hefur
vaxio og dafnad a peim aratug
sem hun hefur starfad enda starfa
fagmenn bak vio kjotbordio og
ahersla er 16go a gaedi og vonduo
vinnubro6go. ,Vio leitumst alltaf
vio a0 vera meo ferskasta hraefnio
sem byost hverju sinni og pad er
ad steerstum hluta upprunnio hja
islenskum beendum.”

Peir sem adhyllast lagkolvetna
keto-fedi koma ekki a0 tomum
kofanum hja Kjétkompanii.
»Starfsfolk okkar pekkir ageetlega
til ket6-mataraedisins og getur
adstodad folk en auk pess eru
gooar innihaldslysingar a 6llum
vorum Kjotkompanis og audvelt
fyrir kinnann a0 leita eftir upp-

Utgefandi: Torg ehf

\ Abyrgdarmadur: Kristin Porsteinsdottir

Kjotio gerist ekki betra.

lysingum,“ segir Jon Orn. Starfsfolk
Kjotkompanis er einnig oft spurt
atiréttuleioina til a0 elda kjot

og Jon Orn segir 6llu svarao eftir

ks !;.— - Iy f‘
Fullkomid lagkolvetnafaedi.

bestu getu. ,En einnig bendum
vio folki & siduna okkar www.
kjotkompani.is par sem heegt er
ad finna leiobeiningar og fjolda

Smaréttirnir
eru vinsalir i
veislur og adra
vioburai.

, Hamborgararnir
okKkar eru sivin-
salir og seljast i bilf6rm-
um, enda ar hundrao
prosent kjoti og med

réttu fituhlutfalli.

kennslumyndbanda um hvernig
best sé ad meohondla steikur.”

Hamborgarar i bilformum
En hvao er vinsceelast?

,Pad fer mikid eftir arstima en
p6 ma nefna nautalund delux sem
kryddud er med trufflusveppum.
Hun er afskaplega vinszl likt og
nauta ribeye-i0 okkar. [ lambinu
ma nefna lambakonfektid i krydd-
legi og svo eru hamborgararnir

\ Soélumadur auglysinga: Arnar Magnusson, arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652,
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Smaréttir Kjot-
kompanis hafa
sannarlega
slegid i gegn.

okkar sivinszlir og seljast i bil-
formum, enda ar hundrad présent
kjoti og meo réttu fituhlutfalli.”
Hann segir tilbinu stpurnar einn-
ig vel pekktar og sivinsalar enda
tilvaldar i veislur af 61lum toga.

Veislupjonusta og ny verslun
a Granda

Kjoétkompani rekur veislupjéonustu
sem nytur vaxandi vinsalda. ,Sma-
réttirnir okkar eru grioarlega eftir-
sottir og eru pantadir vid fjolmorg
tilefni. Viod sjadum einnig um storar
veislur, bradkaup, arshatioir og
fleira,” segir Jon Orn.

Fyrir raimu ari var opnud ny
verslun Kjotkompanis ati a
Granda. ,ba0 hefur gengio frabeer-
lega og vio h6fum fengio flottar
viotokur. Enda er budin kerkomin
viobot i pa skemmtilegu floru
verslana sem er a0 finna 4 Granda.”

1
Nanari upplysingar ma finna 4
www.kjotkompani.is

\ Veffang: frettabladid.is




PRIDJUDAGUR 15. JANUAR 2019

FRETTABLADID

KETO KYNNINGARBLAD 3

Magaverkirnir hurfu og
orkan kom til baka

Enzymedica er fjélbreytt vorulina af 6flugum meltingarensimum sem baeta meltinguna og gefa
okkur aukna orku asamt pvi ad losa folk vid fjdlmérg vandamal tengd erfidri meltingu.

og loft pegar pti bordar

steik? Verki ef pu leyfir pér
sma mjoélkurvérur? Sumir fa lika
6pagindi, upppembu og vindverki
eftir maltio en vita ekki af hverju.
Afar liklegt er a0 betta tengist
skorti a meltingarensimum, sem er
algengt vandamal pvi pbau sja um
nidurbrot fedunnar.

Faeréu i magann, upppembu

Ensim brjota nidur faduna

Meltingarensim eru af mérgum
tegundum og hafa 611 mis-
munandi hlutverk en hja 6llum
hefst meltingin i munninum. bar
eru fyrstu meltingarensimin sem
fedan kemst i snertingu vio og
hefja pau niourbrot a kolvetnum.
I maganum taka svo fleiri tegundir
af ensimum vid og brj6ta meoal
annars nidur protein, fitu og lakt-
6sa. Stundum gerist pao pegar vio
boroum of mikid og/eda ad sam-
setning matarins er svo slem ad
likaminn nzr ekki a0 ,lesa skila-
bodin rétt“ eda getur ekki framleitt
naegilega mikio af ensimum. bPetta
getur valdid vandamalum hja fjo6l-
morgum. Ekki bara magaonotum,
preytu, feduépoli eda 6drum
kvillum, heldur getur pao gerst

a0 vio faum ekki pa neeringu sem
maturinn a ao skila okkur.

Orkumeiri og naerist vel
Kristin Sif Bjérgvinsdéttir er 34 ara
ipréttakona sem hugsar vel badi
um hreyfingu og mataradi. Hin
er sannkalladur orkubolti, tveggja
barna mo60oir sem starfar sem
atvarpskona a K100 og pjalfari i
CrossFit Reykjavik auk pess sem
han afir med keppnislidi Mjélnis
iboxi og keppir ba0di i CrossFit og
6lympiskum hnefaleikum. Maga-
onot kringum maltioir hafa p6 hao
henni en eftir a0 hun fér ad nota
Digest Gold meltingarensimin fra
Enzymedica hafa lifsgaeoin aukist
til muna:

,,Eg fann oft fyrir orkuleysi
kringum hadegio og fékk oft illt
i magann eftir maltioir. Eg for ad
taka Digest Gold meltingarensim-
in og fann strax mikinn mun,
magaverkirnir hurfu békstaflega

og orkan kom til baka. Eg borda
hollan og g60an mat og vanda mig
mjog vid ad fa rétt hlutfoll af neer-
ingarefnum yfir daginn. Meo pvi
ad taka inn Digest Gold veit ég lika
ad likaminn nar ad nyta naringar-
efnin til fullnustu, ég er orkumeiri
og get bordad ahyggjulaus pvi
magaonotin eru horfin.*

Hverja vantar meltingar-
ensim?

Afleidingar vegna skorts & melting-
arensimum geta verio viotekar og
hugsanlega finnum vid fyrir 66rum
einkennum en meltingarénotum.
Einkenni skorts & ensimum geta
verio:

@ Brjostsvidi

® Vindverkir

® Upppemba

@ Kvidverkir og 6gledi
® Bolur

® Nefrennsli

® Kramparipérmum
@ Ofullnaegt hungur
® Exem

® Hofudverkur

@® Skapsveiflur

@® Lioverkir

® Huoklaoi

® Hudrodi

@ Svefnleysi

Einnig @ttu allir peir sem eru

ad taka inn mjoélkursyrugerla

a0 skooa hvort meltingarensim
geti ekki hjalpao til vio ad koma
meltingunni i gott horf og auka par
med almennt hreysti og vellidan.

Nokkrar stadreyndir um
ensim

Ensim i baetiefnaformi geta dregid
ar einkennum faeduodpols og geta
hjalpad pérmunum ad na eodlilegri
virkni pannig ad peir virki betur
en nokkru sinni fyrr. Med inntéku
getur f6lk skilad meira fra sér en
aour og reglulegar og hungur-
tilfinning minnkar eda hverfur
pvi naringin dar fedunni nytist
likamanum betur. Orkan eykst

og geta ensim hreinlega hjalpao
heilbrigdu folki a0 verda enn heil-
brigdara.

Enzymedica

Til eru fjérar tegundir meltingar-
ensima fra Enzymedica og fer pao
eftir einkennum hvao hentar best.
bad sem er einstakt vio pessar
vorur er ad ensimin eru unnin med
aoferd sem kallast Therablend

en ba er blandad saman moérgum
stofnum ensima sem vinna & mis-
munandi pH-gildum og na pannig
a0 melta hvert orkuefni mun betur
og hraodar. Ensim sem unnin eru
me0 pessari adfero hafa meelst

a bilinu 5-20 sinnum 6flugri og
vinna meira en sex sinnum hradar
en 6nnur leidandi meltingarensim.

Meltingarensim
eru avallt tekin
rétt fyrir eda
med mat.

, Meo pvi a0 taka
inn Digest Gold
veit églika ad likaminn
nzr ad nyta naeringar-
efnin til fullnustu, ég er
orkumeiri og get bordad
ahyggjulaus pvi maga-
onotin eru horfin.
Kristin Sif Bjorgvinsdottir,

utvarpskona, CrossFit-pjalfari
og tveggja barna mooir

Pu finnur
muninn strax!
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Bio-Kult gédgerlar styrkja meltinguna!

Hagaoeda gddgerlar, heilbrigd bakteriufléra.
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Bio-Kult Infantis

Godgerlar fyrir born a ollum aldri. Eflir
parmafloruna, an allra aukaefna og er bragdlaust.

Bio-Kult Pro-Cyan
Styrkir pvagrasina og virkar sem 6flug vorn
gegn pvagrasarvandreedum.

Bio-Kult Candéa

Godgerlar sem styrkja meltinguna og vinna gegn
fjélgun Candida sveppsins i meltingarvegi.

Bio-Kult Original

Oflug blanda gédgerla sem byggir upp
parmafléruna og styrkir varnir likamans.

Feest i 6llum apétekum, heilsuversilunum og heilsuhillum stérmarkadanna.
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Faedumst ekki nammigrisir

Einkapjalfarinn
og rithéfundur-
inn Gunnar Mar
Kamban er andlit
keto-mataraedis-
ins alslandi. A

25 ara ferlisem
einkapjalfari hef-
ur hann aldrei séd
vidlika arangur
begar kemurad
vidsnuningi lifs-
stilstengdra sjuk-
déma og hré6du
pbyngdartapi.

Pbordis Lilja

Gunnarsdottir
thordisg@frettabladid.is

Hvad er ket6?

Keto er viss uppsetning a
mataraedi sem hjalpar f61ki ad
léttast a audveldan hatt og baeta
heilsu sina. Synt hefur verid fram
4 ad keto-matara0i getur hjalpao
vid a0 koma aunnum lifsstilssjik-
démum i edlilegt horf, svo sem
of haum blooprystingi, of mikilli
bloofitu og aunninni sykursyki.

Hefur keté dhrif d lifsstilstengda
sjukdoma?

Ja. Eitt helsta markmid keto6-
mataraois er ad bata lidan og
folk finnur strax hvernig orka pess
eykst i dagsins 6nn. Matarae0id
dregur ar bélgum og bolgu-
tengdum sjukdomum, og hefur
oft verulega goo ahrif a vissar
tegundir af gigt. Keto-mataraeoi
getur adstodao folk ad minnka
lyfjaskammta eda jafnvel heetta &
lyfjum vid of haum blodprystingi,
sykursyki og gigt.

Fyrir hvern er keto-matarae0i?

Alla fullorona einstaklinga sem
Kkljast vio ofpyngd og lifsstils-
tengda sjukdoma. Nt eru sex af
hverjum tiu Islendingum of pungir
og fjoroungur landsmanna bjaist
af offitu. beir sem aettu hins vegar
ad sneida hja ket6 eru mjolkandi
meour, peir sem hafa sykur-
syki typu 1 og born og unglingar
sem eru enn ad taka at proska. I
bokinni set ég upp matseola til
fjogurra vikna til ad koma folki af
stad og peir henta flestum. Allir
matseolar eru uppbyggoir af hefd-
bundnum heimilismat sem heegt
er ad kaupa i hvada stérmarkaoi
sem er; uppskriftir

sem tekur um 10 til 25 minatur ad
matbuia og innihalda fimm til 4tta
hraefni. [ ket6-mataraedi eru engir
floknir drykkir né feedubédtarefni

i mjolformi. bao parfheldur ekki
ad taka inn nein batiefni pvi i
ket6-matarzedi er einblint  neer-
ingarrikasta matinn i hverjum
orkuefnaflokki. Pannig bordum
vio rétt magn af'kjoti, fiski og
eggjum ar prétinflokknum; fléru
af fjolbreyttum fitusyrum ur kjoti,
mjolkurvérum, avékado, hnetum
og freejum. Pao er lika gnaegd
kolvetna i keto-matara0i en vid
bordum eingdngu pau trefja- og
naringarrikustu sem koma fra
grenmeti og salati. Vio tokum pvi
slakari kolvetnisgjafana t, eins
og braud, pasta og hrisgrjon, sem
eru tiltdlulega naeringarsnaud
hraefni, og sykur sem er algjor-
lega naringarsnaudur, og bordum
eingdngu besta matinn ar 6llum
naringarflokkum fyrir frumur
likamans.

Hvao er til rada meo sykur-
piikann sem leetur oft 6fridlega eftir
mat?

1 békinni gef ég uppskriftir ad
stukkulaoi og snakki til métvaegis
vid hefobundin setindi, en raeost
p6 adallega a orsdkina til a0 svara
pvi af hverju vio erum sélgin i sett
eftir matinn. Asteedan er 6jafn-
vagi a bloosykri. Pao er nefnilega
enginn feddur nammigris og meod
pvi ad halda blédsykrinum i jafn-
vagi komum vio i veg fyrir I6ngun
iseett. I pvi felst grunnurinn ad
ket6 og min skodun er st ad
ket6-matara0i sé auOveldara en
nokkur 6nnur aofero til ad létta sig
og bata heilsuna, vegna pess a0 ef
madur gerir allt rétt losnar madur
loksins vio sifellda 16ngun i brauo
og sxtindi.

Er keté-matar®dio evilong
skuldbinding?

Nei, pvi pegar bl6osykurinn
heldur jafnvaegi nast stjorn a
kolvetnaléngun, madur haettir
ad upplifa 16ngun i sykur og vera
matgradugur og boroar ekki lengur
yfir sig. Orkan verour jafnari og
pa verour audveldara ad komast i
gegnum freistingar hvunndagsins.
Matarza0id hjalpar f6lki ad léttast
ogsnua vid aunnum sjukdomum.
Pegar folk er komio a g6oan stao i
ferlinu og btid a0 na markmioum
sinum 4 ket6, mali ég meo ein-
hverri utgafu lagkolvetnamatar-
®0is, sem leyfir manni ansi mikio, i
stad pess a0 fara aftur i hefobundid
matara0i.

barfleknir ao gefa greent ljos
dour en fario er d ket6-mataredi?

Laeknar, hér a landi og um allan
heim, eru margir hverjir mjog
hlynntir ket6-matara0i og eftir
ad hafa starfad sem einkapjalfari
i25 ar kemur nda til min f61k med
aunna sykursyki, of hatt kdlesterol
og of haan blodprysting sem hefur
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Gunnar gaf nylega

Liin ¢

ut nyja bok um keto.

Arangurssaga Hollu Gunnarsdéttur

Eg get ekki lyst breytingunum sem ordid hafa & mér
sidan ég byrjadi a lagkolvetnafadinu og nu keto-
mataradinu i framhaldinu. Eg hef glimt vid gigt i
langan tima og verid had sterkum gigtarlyfjum til
fjdlda ara. Eg hef ordid ad minnka vid mig vinnu og
verkirnir hafa oft og tidum veri®d obzerilegir. Eg hafoi
ekki hreyft migilangan tima pegar ég akvad ad taka

heilsu mina féstum tékum og for af stad i hreyfingu og

tok mataraedid i gegn samhlida pvi.

Ef ég vaeri ekki ad upplifa pad a eigin likama og lidum hefdi ég
ekki truad pessum vidsnuningi a svo skdmmum tima. Allt fra arinu
2012 hef ég purft ad taka inn daglega gigtarlyf en eftir faeinar vikur a
keté-mataraedinu er ég haett a pvi lyfi og lidanin i likamanum er hreint
otruleg. Orkan er audvitad allt 5nnur pegar ég er laus vid verkina og ekki
skemmir fyrir ad ég missti 10 kil 4 tiltélulega skdmmum tima. bar sem
ég hef svo haldid mig vid petta mataraedi, ekki sist vegna vellidunar,
stend égi dag 20 kiloum léttari fra pvi ég byrjadi a keto, adeins nokkrum
manudum seinna. Pessi vegferd hefur gengid otrulega vel og er langt
umfram minar vonir. Lidanin er stérkostleg og petta er sa lifsstill sem ég

mun halda mig vid.

hreinlega verid bent 4 a0 tileinka
sér keto-mataraedi af leknum. Mér
finnst sérstaklega dnaegjulegt ad
upplifa ad leeknar sjai ad mogulega
sé til 6nnur lausn en aod setja f6lk
alyfedaiskurdadgeroir, og séu
farnir ad horfa til pridju lausnar-
innar sem er a0 folk snui lifsstils-
tengdum sjakdémum vid sjalft
me0 matara0i og lifsstilsbreytingu,
pvi pad veldur raunverulegum
breytingum til batnadar.

Hvad getur folk dtt von d ad létt-
ast hratt d keto-matare0i?

Slikt er einstaklingsbundid og
getur fario eftir pvi hvort undir-
liggjandi vandi standi i veginum en
pa léttist f61k ekki eins hratt. Mikil-
vagt er ad kynna sér matarae0dio vel
og vera meo adgerdadatlun adur
en lagt er af stad, fylla isskapinn

meo réttum matvalum til ao foro-
ast aukaverkanir eins og h6fud-
verk eda ef vatnsbuiskapurinn fer
i 6jafnvaegi, en mjog audvelt er ad
koma i veg fyrir slikt ef rétt er gert.
Algengast er ad folk missi nokkuo
morg kilo fyrstu dagana pvi kol-
vetni binda vékva og begar neysla
peirra er minnkud rennur vokvi af
folki. Sidan er byngdartapio jafnt
og bétt og algengt ad f6lk missi
halft til eitt kilo a viku. bvi fylgir
vellidan ad sja strax & vigtinni ad
breytingar a mataraedinu virka og
voékvatapio er lika hvetjandi pvi
margir eru fullir af bjug og meo
umframvoékva i likamanum sem er
O6bzgilegt ad upplifa.

Hvernig komstu sjdlfur d snodir
um keto-matareoio?

Eg gaf it Lagkolvetnabokina

Gunnar Mar
kynntist keto-
mataraedi

fyrst pegar
hann keppti i
vaxtarrakt um
aldamétin 2000.
Hann segir keto
vera audveldara
en nokkra adra
aoferd til ad
létta sig og bata
heilsuna.
MYND/TINNA
STEFANSDOTTIR

2012 um LKL-lifsstilinn sem naut
mikilla vinszelda og gaf godan
arangur. Keto er raunhzaft fram-
hald 4 pvi. Eg keppti sjalfur i fitness
og vaxtarrekt um aldamétin 2000
og kynntist par ket6-mataraedi

i gegnum vaxtarraektarfolk sem
notadi pad til a0 skera sig niour og
virkadi vel. Eg hef pvi i langan tima
haft ahuga a pessari mataradis-
meofero en keto er sambland af
pvi sem hefur virkao best fra pvi ég
gaf it LKL-bokina. Eg nota ni lika
fostur og meeli meo ad ahugasamir
profi ad fasta meo keté-matarzeoi.
Til eru margar atgafur en ég maeli
sérstaklega med 17:7 fostunni. ba
boroar f6lk fra klukkan 12 a hadegi
til klukkan 19 4 kvéldin en fastar

i 17 tima par & milli. Meo pvi fer
likaminn hradar og fyrr i ad nota
sinn eigin fituforda sem orkugjafa,
sem er trikkio i ket6. Eg gef folki
kost a alls kyns féstum 1 bokinni.

[ 17:7 féstunni meeli ég alltaf med
a0 boroa fulla maltio i hadeginu en
ekkert smotteri pvi ella er hattara
vid a0 madur missi sig seinni-
partinn pegar likaminn parfnast
meiri fyllingar. Ad fasta fram a0
hadegi, borda tver go0ar maltidir
og millimal ef f6lk kys en pao eru
fullt af hugmyndum ad millimalum
i bokinni.

Huvers vegna ket6?

Eg hef sjalfur gooa reynslu af
ket6 en pad hafa lika pasundir
Islendinga sem farid hafa i gegnum
keté-programm. A 6llum minum
ferli, sem spannar yfir 25 ar, hef ég
aldrei nokkurn timann séd vidlika
arangur, sérstaklega hvao vardar
lifsstilstengda sjukdoma. Pao er
ekki ofsogum sagt a0 folk 60list
algjorlega nytt lif.
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Einfaldir og g60ir keto-réttir

Pad er alls ekkert flokid ad elda eftir keto-uppskriftum og haegt er ad finna mikid Grval af peim
i matreidslubokum, a uppskriftasiOum og ymsum matarbloggum. Hér koma prjar einfaldar og

gomsaetar uppskriftir sem allir settu ad rada vel vid og falla ad smekk

Starri Freyr Es
Jonsson 3
starri@frettabladid.is P
llmandi kjaklingaréttur
Fyrir 6

700 g kjuklingabringur

2 msk. garam masala

3 tsk. rifinn engifer

3 tsk. hvitlaukur, smatt saxadur

120 ml hrein jégurt

1 msk. kékosolia

Sdsan:

2 msk. smjor

1 laukur, saxadur

2 tsk. ferskur rifinn engifer

2 tsk. smatt saxadur hvitlaukur

1 dés maukadir tomatar

1 msk. kérianderduft

Y2 msk. garam masala

2 tsk. kummin

1 tsk. chili-duft
1/ bolli rjomi
Salt

Skerio kjaklinginn 1 haefilega
munnbita og setjio i stora skal
asamt 2 msk. af garam masala, 1
tsk. af rifnum engifer og 1 tsk. af
soxuoum hvitlauk. Batio jogurt
atiog hreerio vel saman. Keelio 1
a.m.k. 30 minutur.

¥
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Til ad bua til s6suna skal setja
laukinn, afganginn af engifer og
hvitlauk, maukudu tématana og
kryddin i blandara. Maukio bar til
sosan verour fin.

Setjio 1 msk. af oliu & stéra
ponnu og steikio kjuaklinginn vid
miodlungshita i 3-4 min. a hlio
eda par til hann er brinn og fal-
legur. begar allur kjuklingurinn
er steiktur er sésunni hellt Gt & og
latio malla 1 5-6 min. Baetio neest
rjomanum og smjorinu atiog

Garam masala kryddblandan setur skemmtilegan svip a pennan rétt.

g

§j60i0 i minatu. Smakkio til med
salti. Gott er a0 stra koriander yfir
aour en rétturinn er borinn fram.
Med honum ma bera fram blom-
kalsgrjon.

Ljaffengur
bléomkalsofnréttur
Fyrir 8

8 sneidar af stokku beikoni

1 stort blomkal, skorid i bita
1/ bolli syrour rjomi

MCT OLIA

TILVALIN | BULLETPROOF KAFFI

Hentar 4 keto
matareeoi

MCT fitusyrur
meltast hradar
en venjulegar
fitusyrur og
gefa pvi
skjotfengna orku

MCT fitusyrur
eru godar fyrr
byngdarstarnun
0g auka
grunnbrennsluna

MCT oliur eru
sedjandi og
minnka pvi

hungurtilfinningu

~

2 bolli majénes

1 msk. ranch seasoning krydd

Y4 tsk. svartur pipar

1 bolli rifinn Monterey Jack ostur
(annars blanda af gouda og par-
mesan)

1 bolli rifinn cheddar-ostur

6 msk. saxadur graslaukur

Hitio ofninn i 190 gradur. Gufu-
$j00i0 blomkalio par til pad

er mjukt. Blandio saman i skal
syroum rjéma, majonesi, ranch
seasoning kryddi og svértum
pipar. Nest fer Gt i blomkal,
helmingur af beikoni, bolli af
cheddar-osti og 3 msk. af graslauk.
Hrerid vel saman.

Smyrjio meoalstort fat og hellio
innihaldinu i pad. Setjid Monterey
Jack ostinn og hinn helminginn af
beikoninu ofan a. Setjio alpappir
yfir og bakid i ofni i 20 min. Takid
pa alpappirinn af og bakid auka-
lega i 5-10 min. eda par til ostur er
orodinn gulbrinn og fallegur. Straid
a0 lokum afgangi af graslauk yfir.

Pessi réttur hentar baedi sem
meolaeti og sem adalréttur fyrir
fjora.

Bragdgoodur kjotréttur
meo kurbitsspagettii

450 g sirloin-steik, skorin i hafi-
lega munnbita

4 karbitar, medalstorir, skornir

i spagetti med skraelara eda sér-
stoku ahalda til ad bua til ,,spag-
etti“ ar greenmeti

1 msk. olia

3 msk. smjor

2 tsk. saxadur hvitlaukur

Y4 bolli (60 ml) kjotsod (annars
graenmetissod)

1 msk. steinselja, s6xud

1 tsk. ferskt timian

Y, tsk. chili-flogur (ma sleppa)

Safi ur %2 sitrénu

Marinering:
Y bolli sojasésa

flestra fjdlskyldumedlima.

Kurbitsspagettiio er frabart med
pessum bragdgoda kjotrétti.

1 msk. olia

1 msk. Sriracha-sosa (eda alika
sosa)

Svartur pipar

Safi ar 2 sitronu

Setjio innihald marineringarinnar
istéra skal og baetio kjotbitum at i.
Blandio vel saman og latio standa
a.m.k. 120 min. Hitio oliu 4 storri
ponnu. Takio kjotbita tr mariner-
ingunni og geymio hana. Steikio
kjotbitana par til gullinbranir.
EKkKi setja of marga bita i einu,
steikio frekar i nokkrum hlutum.
Beetio uti2 msk. af smjorinu og
hvitlauknum, steikio i 1-2 min. og
hraerid vel 4 medan. Setjio naest
kjotio a disk.

Setjio naest 4 sdomu pénnu afgang
af smjorinu, sitronusafann, chili-
flégur, kjotso0id og afganginn af
marineringunni. Sj60i0 i 2-3 min.
og hreaerid reglulega.

Batio naest karbitsspagettiinu
atioglatiod sjoda i 2-3 min. Hreerid
reglulega. Ferskri steinselju og
timiani baett Gt i og s6sunni leyft
a0 sjo0a adeins nidur (karbiturinn
gefur gjarnan fra sér vatn). Berio
fram heitt.
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Keto
pitsubotnar

eir sem etla sér aod taka upp
p lagkolvetna keto-mataraoi

hraeodast oft tilhugsunina um
ad missa af skyndibitamat & boro
vio pitsur. En ekki parf ad érventa
pvi hagt er a0 finna frabzera stao-
gengla i stad pitsubotna ar hveiti
og geri. Hér eru tveer uppskriftir
ar blémkali annars vegar og osti
hins vegar.

Pitsubotn ur blomkali

1/, stort hofud af blomkali,
nidurtaett (sett i 6rbylgjuofn i um
8 min.)

1 stort egg eda 2 litil

1 bolli rifinn ostur

Vio petta ma til deemis blanda:
1-2 tsk. 6regand, hvitlauksdufti,
maukudum eda ferskum hvitlauk
og salti.

Hagt ad baeta vio 1-2 msk. af
mondlumjéli til ad binda betur
saman, en parf ekki.
Orbylgjublémkalinu blandad
saman vid innihaldid i botninum
og flatt ut 4 békunarpappir,
bakad i 15 min. vio 200 gradur.
Pegar botninn er ordinn gylltur
er hann tekinn at. Aleggi er radad
a hann og pitsunni stungio aftur
inn i ofn.

Pitsubotn ur osti

170 grifinn ostur
2 msk. rjomaostur
85 g méndlumjol
legg
salt og krydd ad smekk

Ostur og rjdomaostur settur i skal
og hreert saman. Breett i 6rbylgju-
ofni, en hraert reglulega inn a
milli.

Mondlumjéli, eggi og kryddi beett
saman vio og hrart i meo gaffli.
Hnooad saman. Gott er ad bleyta
putta pvi blandan er klistruo.
Sett 4 bOkunarpappir med adra
ork yfir. Dreift ir med héndum
eda kokukefli.

GOt eru stungin & botninn meod
gaffli og hann bakadur par til
gylltur.

Botninn tekinn Gt og radad a
hann aleggi og sidan er pitsunni
stungid aftur inn i ofninn.

Gerdu vel vio pig a keto

0 adhyllast ket6-mataraedi pydir
Aekki ad pu purfir ad lifa mein-

leetalifi. Hér er listi yfir peer fadu-
tegundir sem falla undir ket6. Hann er

ekki temandi en gefur téninn.
Kjot: Rautt kjot og fuglakjot.

Larpera.

Hrein grisk jogart.

Svolitid af berjum; bromber, jardarber
og hindber hafa frekar lagan sykur-
studul en blaber haerri.

Kaffi og te.

Feitur fiskur: Ma par nefna lax, silung,
tanfisk og makril.

Godar oliur: Eins og élifuolia, kokosolia
og avékadoolia.

Egg.

Smjér og rjémi.

Feitur ostur.

Graenmeti med lagan sykurstudul. bad
sem vex ofanjardar eins og spinat, kir-

bitur, blémkal, gulraetur og margt fleira.

Hnetur og free.

Ferskar kryddjurtir.
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