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BRUNAD
UPP BREKKU

Birgitta Elin Hassel er annar
eigenda békadtgéfunn-

ar Békabeitan sem gefur 0t
baekur fyrir bérn og unglinga.
Pegar hin fer 0t ad skokka pa
er heldur betur gédur studtakt-
ur { ténunum og eetti petta ad
hvetja hvern pann sem er Gti
4 landi til ad hlaupa upp 6
naestu haed eda hdl.

© AIN‘T GOT NOBODY
SISY EY
© KNOCKED OUT OF

HEAVEN
BRUNO MARS

© MIRRORS
JUSTIN TIMBERLAKE

© CANT HOLD US
MACKLEMORE & LEWIS

© TITANIUM
DAVID GUETTA

© ROSES
OUTKAST

© RAISE YOUR GLASS
PINK

© NUTBUSH CITY
LIMITS
TINA TURNER

O As
MARY J. BLIGE
OG GEORGE MICHAEL

© CHANDELIER
SIA

VELJUM RETT A GRILLID

Fridrika Hjordis
Geirsdéttir
umsjénarkona Lifsins | rikka@365.is

Um komandi helgi na tutileg-
ur og grillveislur algjoru ha-
marki en sjalfsagt hefur bj6o-
in verid idin vid kolann pratt
fyrir hirrandi rigningu og
rok. Vid Islendingar gefumst
nefnilega ekki upp, vid grill-
um ef vid aetlum ad grilla. Ef
rétt er ad fario geta grillrétt-
ir verid ansi hollir og bragd-
g60dir en bad er audvelt ad
breyta pvi med tilheyrandi
s6sum, medleeti og drykkjar-
fongum. Vid eigum ad njéta
sumarsins og samverunnar
vio grillid en bad breytir bvi
ekki ad pad er dkjésanlegt ad

(L

huga ad pvi hvad vid setjum
ofan i okkur, pad er haegt ad
grilla fleira en hamborgara
og pylsur. Hér koma 6rfa rao
sem gott er ad hafa { huga vid
grillio:

Graenmeti

Sem fyrri daginn er okkur
mannfélkinu radlagt ad borda
okkar daglega skammt af
graenmeti og pad a lika vido um
sumartimann. A0 minu mati
er graenmeti sjaldan betra en
beint af grillinu og pa sérstak-
lega ef bid er ad nostra vid
baod orlitid med g6dri mariner-
ingu og kryddi. Geettu pess
bara ad sverta pad ekki of
mikid pvi b4 er gledin fudrud
upp 1 kosmasio.

Sdsur

Islendingar elska sésur hver
svo sem dsteedan er fyrir pvi.
Eg er alls ekki 4 m6ti s6sum,
bvert & méti sver ég mig { aett-
ina og elska sésur eins og hver

annar en sésa er ekki bara sésa.

baod er hvergi hoggvid { stein
ad sosur purfi ad vera 6hollasti
hluti maltidarinnar. Mér finnst
ageett r4d ad blanda majonesi
og léttum syroum rjéma saman
til helminga, ba verdur hdn
fituminni og léttari i sér. Svo
er lika haegt ad bera grillmat
fram med heimatilbidinni salsa,
guacamole eda chimichurri.

Kjetis

Pad er addaunarverd kinst ad

grilla kjot rétt og vel. bad skipt-
ir miklu mali ad vanda sig &
grillinu og breyta ekki fallegri
nautalund i kolamola og med pvi
gera pad 6hollt 1 leidinni. Veldu
gd60a bita & grillio.

Fiskur

Fatt er betra en vel grilladur
fiskur, stutfullur af neringar-
efnum. Sumum reynist pad
mikil dskorun ad grilla fiskinn
bvi hann 4 bad til ad festast vio
og detta 1 sundur pegar kemur
ad bvi ad snda. Notadu par til
gerda fiskigrind, pad gerir lifio
orlitido audveldara, na ef pu att
ekki eina slika, skelltu pa bara
fisknum & alpappir og lokadu
grillinu { stutta stund eda par
til a0 fiskurinn er fulleldadur.

Hver kannast ekki vid ad langa til ad baeta feerni
sina i eldhdsinu og geta borid fram framandi kraes-
ingar fyrir fislskyldu og vini2 | kennslueldhdsi Salt
eldhtss eru haldin margvisleg ndmskeid par sem
batttakendur elda fra upphafi til enda allan mat-
inn. Haegt er ad velja um ansi fidlbreytt némskeid

LiFID MALIR MED

og hvort sem pig langar til ad beeta faerni pina i
bakstri makkaréna eda préfa pig afram i austur-
lenskri matargerd er haegt ad finna sér ndmskeid
vid haefi. Petta gaeti verid kjorid hépefli fyrir vina-
hépa eda jafnvel bara géd gjof til einstaklings sem
hefur gaman af pvi ad elda, og audvitad borda.

Lifid
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Svif pu inn i svefninn

...l rumi fra okkur!

5K HONNUN - ISLENSK FRAMLEHN

\>

Ram, springdynur, seengurver, pudar & rimteppi, gjafavaral
...vi0 erum meo petta allt og meira til!

[ draradir hefur Ragnar Bjérnsson ehf. framleitt rim af 6llum steerdum
og gerdum, allt eftir pinum 6skum.

Lengd, breidd og mismunandi haed 4 ramunum eykur paegindin.
Mismunandi stifleika er haegt ad velja, allt eftir pyngd peirra sem &
dynunum hvila.

Pu velur rétta haed a ramid pitt og stigur Iétt framur.

Dalshrauni 8 - Hafnarfirdi | Simi 555 0397 | rorum@rbrum.is| rbrum.is
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blJ ERT SVO HEPPIN MEP MAKA!

Hefur pu lent i pvi ad vinna i makalottéinu jafnvel pé ad po hafir krofur sem mérgum pykja éraunhzefar? Lestu afram.

/

g las frabaeran pist-
il nyverid par sem eldri
kona 4tti ekki til ord yfir
bao hversu heppin dott-
ir hennar veeri i maka-
vali. bad ad karlmadur skipti um
bleyju og passi bornin og jafnvel
vaski upp! Svona voru mennirn-
ir ekki { hennar tid og hiin skyldi
sko pakka sinum lukkustjornum
fyrir ad hafa neelt i svona nitima-
mann. Pad hefur sumsé oroid ein-
hver stokkbreyting { karlménnum
tuttugustuogfyrstu aldarinnar og
geta peir nu hluti sem menn gatu
ekki gert aour. )

Eg fee oft ad heyra petta. Eg
4 g60an mann sem stendur mér
jafnfeetis 1 lifinu en samt fee ég
a0 heyra hvad ég sé heppin ad
hafa neelt mér { hann, ekki 6fugt.
Foélk liggur vid signir sig yfir pvi
a0 hann sjai um endurvinnsluna,
kikableyjurnar og seki a leik-
skélann. ,,Sigga min, pu matt ekki
vera of hord vid hann, leyfirou
honum ekki orugglega ad fara tt
med strakunum?“ bad ad hann
syni sambandinu okkar, og born-
unum, pa tillitssemi ad kanna
hvort pad henti ad fara it 4kvedid
kvold og er ad bidja mig um leyfi.
Og ef ég segi a0 pad henti illa pa
er ég gribban sem bannar honum
ad hitta vini sina. Svo ég tali ni
ekki um ef madur spyr hvenaer
von sé 4 viokomandi heim. Hvada
rugl er petta?!

Farg krofur saman vid
makaleite

Ein frabezer vinkona min hefur
vandad valid i makaleitinni. Hin
er reglulega minnt 4 ad fjolgunar-
klukkan sé farin ad tifa ansi hatt
og folk veltir pvi fyrir sér hvort
hin sé ekki alltof krofuhoro
begar kemur ad maka. Svo hlyt-
ur lika eitthvad ad vera ad henni
ad vera 4 lausu svona lengi. Eg
meina, er virkilega enginn négu
goour fyrir hana? Getur hin ekki
adeins slakad & krofunum, eng-
inn er nu einu sinni fullkominn.
Pad er ut af svona rofli sem ég

hringdi nylega { hana og hrés-
aoi henni fyrir ad standa med sér
og ekki sla af krofunum. bu att
ekki a0 veita afslatt af lifsham-
ingju bara af pvi ad 60rum pykir
O6peegilegt ad pu sért ein. Onnur
vinkona min sagdi einmitt ad hin
vildi ekki fara i samband nema
viokomandi myndi bezeta lif henn-
ar en ekki vera dragbitur 4 bad.
Eg man ad ord hennar satu i mér
pvi pau meika sens. Betra er autt
rim en illa skipad.

Makaleit med lista

Eitt skipti sat ég a kaffihdsi med
dagbdkina mina, og eins og svo
oft 40ur, hripadi ég nidur hug-
renningar nema i petta skipti

voru pad ekki malefni lidandi
stundar sem ég velti fyrir mér
heldur var pad makaleitin. Eftir
ad hafa rekist & nokkur mislukkud
eintok af einstaklingum pa faedd-
ist listinn yfir hinn fullkomna
maka. Sko, minn fullkomna maka.
A listanum voru furdulegir hlut-
ir eins og ad hann eetti ad eiga
akvedna tegund af peysu eda vera
til { ad vera 1 pannig peysu og svo
aod fara i langa gonguttira, vera til
i a0 ferdast um hnottinn, kunna ad
koma mér & 6vart og yrdi ad vera
gladlyndur. begar loksins kom

ad pvi ad renna yfir hinn dgeeta
lista (sem var longu grafinn ofan
i kassa en hafdi greypst vand-
lega 1 hugann) b4 kom bad mér
skemmtilega a4 6vart hvao petta

var areynslulaust og skemmtilegt.
Pad a0 segja hvad skiptir pig mali
i sambandi er g0 afing og slip-
ar f6lk saman. Ef bid hafid ekki
somu grunngildin pa getur pad
verio stér hindrun { sambandinu.
Skitt med peysuna en ad vera
natttirulega neikvaedur? Nei takk!

Engin aukakilé takk

bu parft ekki ad nenna lengur

a0 sitja uppi med einhverja meod-
virka drullusokka sem drekka fra
sér vit og reenu, kunna ekki ad
litaskipta i pvottavél og veela yfir
hvad matseldin hennar mémmu
sé best 1 heimi. Maki 4 ad beaeta
vio lif manns en ekki vera eins

og auka hundrad kil6a hnidur a

,PU parft ekki

ad nenna
lengur ad

sitja uppi

med einhverja
medvirka
drullusokka sem
drekka fra sér
vit og raenu,
kunna ekki

ad litaskipta

i pvottavél

og veela yfir
hvad matseldin
hennar mémmu
sé best { heimi.”

bakinu, vid getum alveg séd sjalf
um ad beaeta 4 okkur aukakiléum
4n pess ad f4 hans farangur yfir
4 okkur. Stattu meo pér i maka-
leit og leyfou bér ad hafa krofur
bvi pu veist best hvad hentar bér
og sé eda st sem ekki getur tekid
pvi mé bara halda 4fram ad sétra
bjér & barnum med félogunum.

Ef b hefur spurningu um
kynlif & getur p0 sent
Siggu Dégg pést og ‘
spurningin pin gaeti birst i
Fréttabladinu.
sigga@siggadogg.is

allra aukaverkana.

Rannsoknir hafa synt ad ein
matskeid af silicol gel prisvar
sinnum & dag kemur starfsemi
maga og pbarmai i jafnveegi an

Er maginn
vandamal?

Silicol gel er kisilsyra i 6rsvifi gegn
maga- og ristilépcegindum

- S,
silicolgol If

S—,

Foest i apotekum

Ymus ehf - Dalbrekka 28 - 200 Kopavogur - wwwymus.is

HOLLUR MATUR EYKUR

bad skiptir madli fyrir heilsu og heila ad vanda valid pegar kemur ad mat

Sunna Bjérg .
Skarphédinsdéttir
neeringafraedingur

Pad kannast flestir vid pad af
eigin reynslu ad neysla 4 holl-

um matveelum hefur ekki einung-
is jakvaed ahrif a likamsvoxt og
hreysti, heldur einnig & andlega
lidan. En af hverju lidur okkur
vel pegar vid bordum neeringar-
rikan hollan mat? Rannséknir
hafa synt ad vissar feedutegundir
geta 1étt lundina med pvi ad auka
framleidslu 4 svokolludum ,,gledi-
horménum“ og 60rum efnum sem
geta aukid vellidan.

Amindsyran tryptéfan

Faedutegundir sem innihalda
aminésyruna tryptéfan eru til
deemis egg, porskur, kjiklingur,
hafrar, ymsar baunir, hnetur og
free. Vid neyslu 4 pessum faedu-
tegundum umbreytir likaminn
amindsyrunni i gledihormoénio
og taugabodefnio ser6ténin, sem
hefur medal annars pad hlutverk
ad auka seelutilfinningu { likam-
anum. Vid frekari efnaskipti er
serotonini umbreytt { hormén-
i0 melaténin. Melaténin er oft
kallad svefnhormoén par sem pad

hjéalpar okkur bzedi ad festa svefn
og baeta gaedi svefnsins.

B-vitaminid niasin
Tryptéfan getur einnig nymynd-
ad vatnsleysanlega vitaminid

B3 eda niasin. Skortur 4 niasini
getur valdid andlegri vanlidan,
orkuleysi og hofudverk en feeda
sem er rik af nfasini er til deemis
tinfiskur, sélblémafree, lamba-
kjot, sveppir og kjiklingur. Um-
frammagn vatnsleysanlegra vit-
amina vardveitast ekki i likam-
anum til lengri tima (eins og
fituleysanlegu vitaminin gera) og
pbess vegna er mikilvaegt ad neyta
peirra 4 hverjum degi.

Taugabodefnid dépamin

Neysla a laxi, appelsinum, ban-
onum, spinati, ferskjum, moéndl-
um og ymsum fraejum ( t.d. gras-
kers- og sesamfraejum) hefur
verid tengd viod losun & déopamini
fra undirstiku heilans. Dépamin
er taugabodefni sem eykur seelu
og umbunartilfinningu i likaman-
um. Aminésyran tyrésin finnst {
fyrrnefndum faedutegundum og
er undanfari dépamins og er pess
vegna naudsynleg fyrir myndun a
bodefninu.

A0 pessum orfau atrioum upp-
t6ldum um jakvaed dhrif matar-
2e0is 4 vellidan er augljést ad
hollt mataraedi hefur &dhrif & and-
lega lidan okkar og getur haft ja-
kvaed ahrif { barattu vid sjik-
déma eins og punglyndi og dep-
uro.

Hugsum bvi vel um mataraed-
i0 og andlegu heilsuna og njot-
um pess ad borda hollan, gédan
og naeringarrikan mat. www.fjar-
naering.is
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Audur Ogn Arnadéttir, stofnandi og eigandi Salt Eldhiss sem heldur fislbreytt matreidslundmskeid, baedi i tengslum vid bakstur og matreidslu framandi rétta.

FARVEGUR FYRIR

Fridrika Hjordis
Geirsdottir
umsjénarkona Lifsins | rikka@365.is

jolmargir Islendingar hafa
sott matreidslunamskeio af
ymsu tagi { kennslueldhis-
i0 Salt Eldhts en fyrirtaek-
i0 er keerkomin viobét vid is-
lenska matarmenningu. Hugmynd-
ina a0 eldhisinu & Audur Ogn
Arnadoéttir en hin hefur fré barn-
&sku haft dstridu fyrir matargerd.
,Eg man eftir pvi ad pad opnad-
ist fyrir mér nyr heimur pegar ég
var um niu til tfu dra en pa fékk

ég 1 hendur Matreidslubok Mikka
og Minu. Eg hafoi litla polinmaedi
haft fyrir alls kyns handverki
pratt fyrir ad ekkert vantadi upp
4 hugmyndaflugio, en { matreidsl-
unni fann ég farveg fyrir listreena
utrds sem_i mér bjé,“ segir hiin.
Audur Ogn er alin upp 4 Sel-
fossi og bjé bar til unglingséra.
Hin var einungis fimm ménada
begar fadir hennar 1ést af slysfor-
um. ,,betta hefur verid erfidur timi
fyrir médur mina ad verda ekkja
adeins tuttugu og tveggja ara med
brjd ung born. Pau voru svo til
nyflutt fra Akureyri, padan sem
pbau voru baedi, til Selfoss par sem

pabbi fékk vinnu vid Burfellsvirkj-
un. Um tveimur arum sidar kynn-
ist mamma svo stjipfodur minum
en hann gekk mér { fodurstad og
hefur reynst mér rosalega vel. Pad
er foreldrum minum ad pakka ad
ég elti alltaf drauma mina, en bau,
asamt eiginmanninum, eru minir
dyggustu studningsmenn. Pau bia
niina 4 sveitabse med haenur og
hesta rétt fyrir utan Selfoss.”
Audur Ogn er einstaklega hug-
myndarik og frjé kona en sjalf
segist hin ekki vera handlagin og
ad skaparinn hafi ekki gefio henni
6gn af bolinmeedi { voggugjof.
I menntaskola heilladist ég af
franskri menningu og fér sem au
pair til Frakklands, eftir pad hof
ég svo nam { fronsku i Haskdlan-
um en hvarf fra pvi par sem ég sa
litla atvinnumoguleika eftir ndmio
sem voktu dhuga hjd mér. Eg sa
fyrir mér ad min bidi pad ad vera
fronskukennari { menntaskdla og
bad var nokkud sem hin 6polin-
moda ég gat ekki hugsad mér.“

Péstkortid sem breytti dllu

Segja mé ad pad hafi verid hrein
tilviljun sem réo pvi a0 Audur
Ogn Arnadéttir stofnadi kennslu-
eldhisio Salt Eldhds 4 sinum

tima ,,Pad er svolitid skemmti-

leg saga ad segja fra pvi hvern-

ig petta byrjadi allt saman. Pannig
er mal med vexti ad ég er biin ad
vera { leshring { fimmtén ar og vid
sem erum 1 honum vorum btinar
ad dkveoa ad ferdast 4 sogusl6o-

ir pess verks sem vio keemum til
med ad lesa & tiu ara afmeeli hops-
ins. Pad vildi svo heppilega til ad
vid rdkumst 4 auglysingu um ad
Jane Austen-h4tidin i Bath yroi tiu
4ra betta saman 4r. Vid tok undir-
buningur sem félst i pvi ad lesa

allar baekur eftir og um hofund-
inn og vid létum sauma & okkur
blininga fyrir tilefnid, en pad er
hefd fyrir skridgongu félks i full-
um skriida 4 bessari hétid,” segir
Audur Ogn.

Svo virtist sem pessi ferd veeri
skrifud i skyin en timasetningin a
hétidinni var p6 ekki eina tilvilj-
unin sem Audur upplifdi { Sudur-
Englandi. , Fyrir ferdina hafdi ég
verid, eins og svo oft 40ur, ad skoda
matreidslubsekur 4 Amazon. Eg
pantadi mér nokkrar beekur sem
mér leist vel 4 og fékk paer sendar
heim stuttu sidar. Pad var ein bék
i bunkanum sem vakti dhuga minn
en bad var b6k um braudbakstur.
begar ég fer ad ryna { békina pa
dettur péstkort i fangid 4 mér sem
hafdi verid stungid inn i bokina fra
hofundinum en par var hann ad
vekja athygli & pvi ad hann veeri
buinn ad opna matreidsluskoéla
Bath.“ Audur Ogn fér a0 sjalfsogou
beint og skradi sig 4 eitt af ndm-
skeidunum.

Pbegar peer stollur komu til borg-
arinnar var systir Audar buin ao
leigja fyrir beer ibtid 4 besta stad.
»Eg hafoi ekkert verid med putt-
ana i pvi ad leigja ibidina en pegar
leigubillinn rennir upp ad hiisnaed-
inu pé segi ég vid systur mina ad
petta hljéti ad vera rangt heimilis-
fang og ad hér sé kokkaskdlinn
sem ég sé ad fara i en ekki ibid-
in. Stuttu sidar komumst vid svo
ad pvi ad skdlinn er vid somu gotu,
meira ad segja beint 4 moéti ibdd-
inni," segir Audur Ogn og hleer.

Pad var sem Audur Ogn hefdi
verid leidd a0 neesta verkefni, pvi
ad stofna matreidsluskdla & Islandi,
bvi hiin heilladist algjérlega af
konseptinu eftir veruna i Bath. ,Eg
var lengi biiin ad vera ad velta pvi
fyrir mér af hverju enginn veeri

,Eg hafdi litla

bolinmaedi haft fyrir
alls kyns handverki

bréit fyrir ad ekkert
vantadi upp 4

’

hugmyndarflugid, en i
matreidslunni fann ég
farveg fyrir listraena
Utrds sem 1 mér bjo”

biinn ad stofna svona skéla 4 Is-
landi en fannst ég ekki geta verio
st sem gerdi bad bar sem ég er
ekki menntadur kokkur. Eg sé pbad
nina a0 bad voru dbarfa dhyggjur
og algjort vanmat & sjalfri mér. Eg
fae bara fagmenn med mér i 1io til
ad kenna og hef verid mjog heppin
med p4 matreidslumenn sem hafa
verid ad kenna hja mér hingad til.
En ég purfti sm4 tima til ad telja i
mig kjark.“

Med sipermédel i vinnu

A pessum tima rak Audur Ogn litid
fyrirteeki sem hét Tilefni og ték

ad sér ao stilisera heimili, fyrir-
taeki og bridkaup svo eitthvad sé
nefnt, 4samt pvi ad hanna og selja
textillinu fyrir heimilid sem adal-
lega samanst60d af dikum, pidum
og viskustykkjum. , betta var
mjog skemmtilegur timi og hent-
adi mér dkaflega vel med med prju
litil boérn, en pegar yngsta barnid
var komid i grunnskéla fannst mér
timi til kominn ad gera eitthvad
meira krefjandi. Eg eignadist born-
in min frekar seint en pad fyrsta
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eignadist ég prjatiu og tveggja ara
gomul. Fram ad pvi hafoi ég verid
mikil ,,carrier“-kona og vann t.d. {
innkaupum fyrir IKEA og Vifilfell
bar sem ég var sidar starfsmanna-
stjori. En koma barnanna breytti
vidhorfi minu til starfsframans.”

Audur Ogn og P4ll, eiginmadur
hennar, téku pa akvordun ad nota
spariféd sitt til pess ad stofna skol-
ann sem { fyrstu atti a0 vera geelu-
verkefni Audar Agnar dsamt pvi
ad vera stilisti, en par gat htin aud-
veldlega skipulagt timann sinn
sjalf. ,Fljotlega sa ég ad fyrirtekio
hafdi miklu meiri moéguleika en mig
grunadi i fyrstu og lika hvad f6lk
tok pessu vel. A pessum tima var
ég lika svo heppin ad vera meo sup-
ermédel { vinnu,“ segir Audur og
hleer. Med pessu ordavali 4 hin ad
sjalfsogou viod hinar litriku, fallegu
og bragdgdéou fronsku makrénur
sem flestir matgaedingar pekkja.
,Eg hafoi sjalf fario 4 tvo makron-
unamskeid erlendis og pegar ég
var ad setja saman namskeidaskra
fyrir fyrsta ario datt mér { hug ad
athuga dhuga Islendinga 4 pess-
um litlu seetindum. Sidan ba hef ég
haldid teeplega sjotiu namskeio af
bessu tagi & tveimur drum.“

Segja meetti ad pad hafi verio
makrénurnar géou sem komu Salt
Eldhtsi & kortid en samfélagsmiol-
arnir fylltust af myndum af pessu
smagerda googeeti og sifellt fleiri
vildu f4 ad leera réttu tokin vid
ad bua beer til. Sidan hefur nam-
skeidaframbodio margfaldast og
blémstrar ni skélinn i nyju his-
needi vio Pérunnartin. ,Vid erum
nyflutt { petta ddsamlega rymi sem
aour hysti motuneyti i hdsi sem
var forveri R40htss Reykjavikur.
Hér er fagurt dtsyni til allra atta
og viod svo sannarlega komin & rétt-
an stad.“

ngUS|O|’DE1(G ver6ur
do veruleika

Pad verdur seint sagt um Audi Ogn
ad hun sitji daglangt audum hond-
um. Medfram pvi ad sinna kennslu-
eldhdsinu er hdn ad undirbda
opnun kokusjoppunnar 17 Sortir
Gti & Granda ntina med haustinu.

,Nafnio 17 Sortir kemur beint d4r
bok Halldérs Laxness, Kristnihald
undir Jokli. Padan kemur pessi um-
reeda { pjéofélaginu um ad purfa ad
baka 17 sortir fyrir jélin af pvi a0
sogupersénunni Hnallpéru fannst
ekki taka bvi a0 leggja 4 bor0 fyrir
gesti med minna en sautjan sortir,“
segir Audur Ogn.

Hugmyndina ad bidinni var
Audur Ogn bidin a0 ganga med {
maganum um nokkra stund og
begar verslunarhisnaedi i graenu
hidsunum tti 4 Granda var auglyst
til leigu sétti hiin um an nokkurr-
ar vonar um ad f4 htisnedid, bar
sem margir voru um hituna. , Eg
var alveg viss um ad vio fengjum
ekki htisneedio og henti bara inn
umsékn upp & gamanid. Eg hugsadi
ad pad veeri gaman ao fara i petta
verkefni en ef ekki b4 veeri pad
lika i lagi. Pad voru um fimmtiu
fyrirteeki sem séttu um.“ Ad ségn
Audar verdur btidin med fronsku
og hlylegu yfirbragoi og urvalid
naegilega mikio til pess a0 folk fai
valkvida en samt négu litid til pess
ad haegt sé ad taka akvordun & end-
anum. ,,Vio komum til med a0 selja
hnallpérur, bollakokur, ostakok-
ur og fleiri tegundir en mismun-
andi drval fré degi til dags pbann-
ig ad btidin verdur aldrei eins, pd
veist aldrei hvad er 1 bodi fyrr en
b kemur 4 stadinn.”

I eldhiisinu kemur hinn nyt-
skrifadi bakari Iris Bjork til med
ad rikja, en hin hefur unnid sér
pad til fraegoar ad bera sigur tr
bytum begar Kaka érsins 2014
var valin. , Eg vildi f4 manneskju
sem er me0 opinn huga gagnvart
verkefninu og veeri ekki fost { ein-
hverju dkvednu normi.“

Pao er vist 6heett ad segja ad
sterkar likur séu 4 ad seelker-
ar baejarins eigi eftir ad pefa uppi
kokuilminn sem kemur til med ad
leggjast yfir svaedid pegar sjoppan
verdur opnud og naesta vist ad par
verdi lifleg veisla fyrir augu og
bragdlauka.

MYNDAALBUMID
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§ DAoLy

bPad er svo sannarlega mikid fjér & ndmskeidunum 1 Salt Eldhisi eins og sést hér med girnilegum
makrénum og glédum pétttakendum ad skdla. Audur fér einnig i Jane Austen leshring i Bath.

e /,“

Nu bydur SS upp a bragdgéda

nyjung. Halfurbeinad leeri, adeins

med leggbeini og er pvi mun
audveldara ad sneida.

Meira kjot og minna bein

BETRI VARA FYRIR PIG OG PiINA

- pad er fatt sem jafnast a vid islenskt lambalaeri a
veislubordid og SS bydur upp a ljuffengt Grval af
kryddlegnum, halfurbeinudum laerum.
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GRILLRETTIR

Eybér Runarsson meistara-
kokkur var med girnilega rétti

i peetti sinum Grillréttir og eru
beir kjornir fyrir b4 sem etla ad
verja verslunarmannahelginni {
sumarbistadnum. Nd er um ad
gera a0 hita grillid og tofra fram
nautastrimla med hindberja-vin-
aigrette, bleikju med bankabyggi
og eftirréttapitsu med grilludum
sykurpddum.

Grilladir nautastrimlar

Uppskrift fyrir 4

e 400 g nautdfilet (fullhreinsad)
¢ 100 ml appelsinusafi

¢ 100 ml élifuolia

e 1 tsk. fint salt

e 2 hvitlauksgeiri

Skerid kjotid i 100 gramma steik-
ur og berjid pad med kjsthamri
bar til pad er ordid 5 mm ad
bykkt. Setjid appelsinusafann

og oliuna saman i matvinnsluvél
og vinnid saman i 1 min. Hellid
bléndunni yfir kjstid og latid kjot-

id standa i 1-2 tima. Setjid kjotid
4 heitt grillid og grillid i um 1,5
min & hvorri hlid.

Takid aof grillinu og setjid dlpapp-
ir yfir og 1&tid standa i 10 min.

¢ 100 ml élifuolia
¢ 100 g frosin hindber
¢ 2 msk. balsamik-edik
* 2 msk. hlynsirép

Setjid allt hréefnid i blandara og
blandid vel saman.

e 1 stk. grédaostur

o 1 stk. raudlaukur (skraeldur)
o V2 stk. grasker

* 2 stk. hunangsmeléna

¢ 50 ml dlifuolia

¢ 1 msk. hvitlauksduft

e 1 tsk. cayenne-pipar

¢ 1 box baunaspirur

Skerid raudlaukinn i tvennt og
graskerid i 5 mm pykkar sneid-
ar og setjio i skdl med purr-

kryddunum og élifuoliunni. Bland-

id 6llu saman og kryddid med
salti og pipar og 4tid standa i 2

tima. Setjid & heitt grillid og grill-

id i 4 min. & hvorri hlid eda par
til hvort tveggja er eldad i gegn.
Skralid og skerid melénuna i
stéra kubba og myljid grédaost-
inn nidur. Skerid kj6tid i punna
strimla og setjid allt saman & fat.

GLAMOUR

Grillud bleikjuflok

Uppskrift fyrir 4

* 4 stk. bleikjuflok

¢ Olifuolia

e 1 stk. sitréna

o Sjavarsalt

e Svartur pipar or kvérn
e 1 stk. sitréna

¢ Grillklemma

Penslid flokin med élifuoliv og
kryddid pau vel med salti og

ISLENSKT TISKUTIMARIT

RONHD T ALLAR THELSTU VERSLIANIR
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pipar. Takid 5 af kryddjurtamauk-

inu og smyrijid yfir flékin. Spreyid
grillklemmuna med formspreyi
eda penslid hana med dlifuoliu.
Leggid flokin i grillklemmuna og
setjid & sj6dandi heitt grillid og
grillid i um 4 min.

Berid fram med sitrénubdti.

¢ ¥ bréf mynta

o ¥ bréf steinselja

o Y5 hvitlauksrif

o Y raudur chili

o Y sitréna (borkurinn og safinn)
¢ 2 msk. kapers

¢ 100 ml élifuolia

Setjid allt saman i mortél eda
matvinnsluvél og maukid saman
bar til blandan er farin ad likjast
pestoi.

300 g s0did bankabygg

* > agirka

o 1 stk. fint saxadur skallotlaukur
o 1 stk. larpera (avokadé)

Eftirréttapitsa

Uppskrift fyrir 8-10 manns

¢ 3dl vatn

* 25 g ger

o 1 tsk. salt

e 1 tsk. sykur

¢ 15 g kaké

o 1 msk. kanill

¢ 1 msk. matarolia
* Y2 kg hveiti

e Pitsusteinn

¢ 130 g nutella
* 50 g mascarpone-ostur

F e .
* 150 g rifid blémkal
o Borkur og safi af hélfri sitrénu
e 1 dolla syrdur rjémi 18%
* 2 msk. fint skorid dill
* Maldon-salt
* Hvitur pipar or kvérn

Fiarlaegid kjarnann or agdrkunni
og skerid i fallega bita. Takid
steininn Or larperunni og skafid
innan Ur henni. Skreelid og sker-
id larperuna i fallega bita. Rifid
blémkalid nidur med rifjarni.
Blandid &llu saman og smakkid til
med saltinu og piparnum.

e 10-15 litlir sykurpudar
o V2 stk. lime (borkurinn)
¢ 1 askja jardarber

Setjid allt hrdefnid saman i hreeri-
vélarskal og vinnid saman par

til blandan er ordin ad fallegu
deigi. Setjid deigid i skal med
plastfilmu yfir og 14tid pad hef-
ast i 30 min. Skiptid deiginu i
tvennt og fletjid deigid 0t og setj-
id & heitan pitsusteininn i grillinu
og bakid i 5 min. Sniid pitsunni
vid og smyrjid nutella & hana og
setjid svo sykurpidana og masc-
arpone-ostinn & hana og bakid i
5 min i vidbot. Skerid jardarber-
in i fernt og dreifid yfir pitsuna
og rifid bérkinn af lime-inu yfir i
lokin.
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OMISSANDI BJUTIRAD FYRIR

Steersta ferdahelgi arsins er runnin upp en adur en lagt er i hann er gott ad hafa akvedin undirst6du-
atridi med i for sem geta reddad hvada utilegu sem er. bad parf bzedi ad huga ad pzegindum og
utliti og ef pessir hlutir eru med i for pa gengur ferdalagid glimrandi vel.

Pad er alltaf smart ad vera med hatt
og svo hlyjar pad manni. Smartheit-
in purfa ekki ad hverfa pétt madur
sé & 0tihatid og ef pér finnst hin
daemigerda hlyja hifa ekki eitt-
hvad fyrir pig pé gaeti hatt-
ur verid pad. Svo er hann
einnig gédur til ad fela
skitugt hér, hann
md taka ofan
vid formlega
kvedju og félk
man eftir peim
sem eru med t5ff

hatt. Q- I

Pad er fétt leidinlegra en ad lata gott
fior med gédu folki fara i siginn vegna
likamlegrar vanlidunar. Pad er lika
bjénusta i almannapdgu ad vera med
verkjalyf i farteskinu pvi pad er allt-
af einhver sem gleymir slikum lyfj-

/\ um. Hofudverkur & ekki ad purfa

O
ﬂ \\
\w\\

N \ ,()

eydileggja sprellid svo taktu
nokkrar pillur med i budduna.

Pad er sama hvar madur er, oftar en ekki
vantar mann pappir, hvort sem pad er til
ad skeina bossa, perra fingur eda hreinsa
munnvikin. Pad er pvi pjédréd ad kippa

med sér einni eda tveimur rdllum.

MARAPON

BREAKING BAD
MARAPON

Allar fimm seriurnar af Breaking Bad eru komnar
a Stéd 2 Marapon. Njottu pess ad horfa a patt
eftir patt af magnadri spennu pegar pér hentar.

af sjonvarpsefni
a Maraponinu. 23

365.is | Simi 1817

Pad parf ekki ad taka med sér
mikid af mélningardéti pegar

land er lagt undir fét, sérstaklega

i ljési vedurblidunnar sem rikt hefur
vida um land. Leyfdu néttirulegri
s6lkysstri hGinni ad njéta sin
en spleestu i gédan varalit
sem skerpir & andlitinu og

hressir pad vid um leid.

Pad er émissandi ad hafa sélgleraugu med i for og
kannski égeett ad geyma fina parid sitt heima og
spleesa i ein lekker & naestu bensinstéd. Sélgleraug-
un gegna ficlpeetti hlutverki pbar sem pau baedi verja
augun gegn dgangi sélargeislanna en fela einnig
protin augu eftir langa nétt af séng og gledi. Svo ef
b0 vilt vera med i partiinu en parft ad halla pér pa
koma sélgleraugu einnig ad gédum notum og pu
getur fengid pér kriu én truflunar.

Pad segir sig kannski sjalft en vatn er mikilvaegur
ferdafélagi sem gleymist oft. Gott er ad vera med
g6dan brisa eda flésku sem haegt er ad fylla
reglulega & og taka med sér. P4 er pad dgaet-

is regla ad hafa alltaf fulla vatnsflésku med sér
og byrja daginn og enda med pvi ad dreypa 4
vatninu. P& er petta lika édyrasti drykkurinn sem
fyrirfinnst og sa hollasti. Pegar pérfin fyrir ham-
borgara segir til sin er gott ad hafa vatnsfldsku
nélaegt.

Pad eru nokkrir lykilstadir & lik-

amanum sem parf ad halda
heitum svo likaminn hald-
ist heitur og einn af pessum
stodum er hdlsinn og pd
sérstaklega hnakkinn.

\\ Pessi olia er parfaping, hvort

sem er heima fyrir eda &
ferdalagi. Baedi mykir hon
h6dina, hreinsar farda af
augum og andliti, veit-

ir harinu mykt og raka, mé
nota til ad raka sig med en
einnig er haegt ad nota hana
til eldamennsku og sem feiti
0t { kaffid. Hon geymist vel i
glerkrukku eda plastboxi og
zetti ad vera i hverri einustu
snyrtibuddu.
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4 Leipik primaloft a AKkka strech a Lainio voolujakki
Hinn fullkomni utivistarjakki Otrulega léttur og peegilegur Onnur eins geedl eru
fyrir {slenskar adstaedur. alhlida utivistar jakki Potthettur vandfundin Ny honnun,
Svo er hann lika hrikalega toff] undir vodlujakkann. nyjir litir,
)
. L] »
J v Optilinan
4 Cross S1 - stongin sem breytir leiknum® Afhverju ekki ad lengia kostin?
Madur verdur ad profa sjalfur til ad sannfeerast
urm hversu otruleg pessi stong er.
Faest fyrirlinu6-7-80g9
< Opti og Evotec G4
Vid segium hiklaust ad pessi
hjdl séu med peim bestu sem
faanlegeru.
)
4
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www.veidiflugur.is
Simi: 527 1060
hilmar@veidiflugur.is

Langholtsvegi 111



Lifio

Matur verdur ao list

Myndirnar eru svo girnilegar ad
bad veeri naestum pvi synd ad
hugsa til pess ad einhver myndi
borda pessar kraesingar. Hér mé
baedi finna uppskriftir en einnig
bara skoda fallegu matarmyndirn-
ar og jafnvel reyna ad leika paer
eftir og senda 4 siduna og athuga
hvort madur uppskeri ekki eitt [itid
hjarta fra peim tilbaka.

facebook

Matreidslunamskeio

Salt eldhis er med ndmskeid i

alls kyns fislbreyttri matreidslu og
zefti sérhver dhugamadur um mat
ad geta fundid eitthvad vid sitt
haefi. Til ad vera vel med & nétun-
um hvad sé i bodi pd er gott ad
geta fylgst med & sidu eldhissins
og aukid pekkingu um matinn, hré-
efnid og jafnvel békad sig beint &
ndmskeid.

Dinteredt

Fjolskyldan 4 mynd

Pad er gaman ad leyfa vinum

og vandaménnum ad njéta fal-
legra ljssmynda af fislskyldunni
med pvi ad leyfa peim ad njéta
sin & stérum vegg. Alltof oft fest-
ast myndir { stafraenu formi en med
smé Otsjénarsemi | upprodun og
skemmtilegum rémmum md gera
prydis listaverk 0r fislskyldumed-
limum. Félk lumar & alls kyns snid-
ugum hugmyndum svo bad er um
ad gera ad fletta i gegn og finna
bad sem pér list vel 4.

Songtextar bekktra
islenskra daegurlaga

NG verdur eflaust sungid hé-

stéfum & hinum ymsu tjald-
svaedum og i sumarbistdd-
um. Pegar sungid er saman
er skemmtilegra ad hafa text-
ann 4 réttum nétum og hér
ma finna &l helstu dsegur-

SONGLAPU RETTAN TEXTA UM HELGINA

I6g pjédarinnar & einum stad
med réttum texta. NU er bara
ad velja sér nokkur uppé-
haldslég, hefta saman og
fyrir pé& sem eiga von & rign-
ingu mé endilega plasta. Pad
ad kunna ekki textann haett-
ir ad vera afsékun fyrir séng-
leysi pvi nG geta allir verid
med og haft gaman saman,
6hdd pvi hvort séngurinn sé
hliémfagur.

www.krokur.net

522 4600

KROKUR

Taktu Krok a leidarenda

Krokur er fyrirtaeki sem ad hefur sérhaeft sig i flutningum og bjérgun dkutaekja.
Félagid rekur einnig pjonustumidstdd fyrir tionadkuteeki par sem veitt er ahlida

pjonusta i medhdndlun tjonabifreida og annarra bifreida samkveemt dskum

vidskiptavina.

Krokur bydur m.a. uppa:

e Starfsmenn sem eru pjalfadir og reyndir i bila- og teekjaflutningum

y 4
KROKUR
a pinni leid

Sudurhraun 3, 210 Gardabeer




