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Pad er kaupmadur 4 horninu minu og fyrir
pad er ég mjog pakklatur. Pad er ekki haegt ad

likja pvi saman ad fara { Sunnubudina og ad Haenuegg 1 4
fara i einhvern stérmarkadinn. Ef pad vantar
eitthvad smélegt er ekkert mal ad skjotast

i budina og ekki skemmir sma rabb vid X X
kumpénlegan eigandann fyrir. Eg vona in- Leynivopnid 1 5
nilega ad nu sé aftur ad skapast rum fyrir pes-
sar litlu hverfisverslanir. Peer voru nefnilega
alveg ad hverfa. Pad sama 4 vid fiskbudirnar.
Venjulegar fiskbudir, par sem eigandinn Eldad i vaskinum 1 6
stendur 1 blaum sloppi med net 4 hausnum,
virdast vera ad hverfa. Eg vona ad pad sé
hegt ad snua pessari préun vid. Sumir hlutir
purfa ad fa ad vera ekta. bad parf ekki allt ad Nesti 1 8
fa meikéver. Bakariin virdast reyndar vera

ad standa af sér 4sokn stérmarkadanna. Folk
vill fa ferskt og nybakad braud og er tilbtid
ad borga 6rlitid meira fyrir. Eg vildi lika . .
6ska bgss adi Reykjavﬂz,rfynd?st eins og einn Heimareyking 2 O
slétrari. Otrulegt en satt, ég held ad pad sé
enginn slatrari med verslun 4 landinu. P.e.a.s.
gamaldags slatrari par sem haegt er ad f4 hluti
tirbeinada 4 stadnum og fa beinin med i poka Ostakokur 2 2
og horfa 4 pegar hamborgarakjotid manns
er hakkad. Ekki misskilja, ég er p6 pakklatur
fyrir ad geta keypt kjot og fisk { Néattini og
Fjardarkaupum, eda jafnvel Galleri Kjoti, Pistill 2 4
en ég er ekki ad fara ad rabba um hvada
skurd ég vil fa a steikina mina vid unglinga i
helgarvinnu. Eg vil fa alvéru félk sem kann
a0 fara med hnif og veit hvernig 4 ad steikja

g00a steik. Petta folk er til hér. Pad er bara Poppkorn 2 6
fast inni { einhverri kj6tvinnslu. Audvitad
eetti vidurkenndur slatrari ad i ad kaupa
kjot beint fra béndanum. Horfa i augun & ,
gaedabelju og selja okkur neytendum svo sér- Raudvin 2 7
valid kjotid sem kom ekki bara tr einhverri
hrugunni i sliturhusinu. Eins aettu baendur
a0 fa ad selja heimaslatrad kjot millilidalaust
4 netinu og { gegnum baendamarkadi. Ad up-
pfylltum einhverjum grunnst6lum ad sjalf
s6gdu. Pad er i bad minnsta min skodun.

Utgafa: Ljosmyndadeildin ehf. i samvinnu vid Myllusetur ehf.
Ritstjori: Haraldur Jonasson

Ljoésmyndir: hari@skuggaverk.is

Uppskriftir: Haraldur Jénasson, Ragna Kristmundsdéttir,
Svanhildur Sigtryggsdottir, Pérarinn Eggertsson
Vinumf{j6llun: Teitur Jénasson

Prentun: Landsprent. Upplag 12.000 dreift til dskrifenda
Vidskiptabladsins og dkeypis i Reykjavik og 4 Akureyri.




HOTEL BUDIR
CLplifon cinstatia natturafequrd og
W& Méﬂ%ﬁ/dm@@ @’W%ﬂﬂi@@é@%

Einstaklingstilbod 15.500 kr. per mann fyrir herbergi, midad vid tvo i standard/deluxe herbergi morgunverdur og kvéldverdur innifalinn.

Bjodum einnig uppa tilbod fyrir hopa allt ad 56 manns med gistingu og morgunveradi.

Munid gjafabréfin - einstok gjof fyrir bridhjon, afmaeli og adrar taekifaerisgjafir

O W@z}é/égdww&d 435 OO0,

Hotel Budir | IS-365 Snaefellsnes | Iceland | Tel. +354 435 6700 | Fax. +354 435 6701 | budir@budir.is




Snidugt i eldhusio

Minera

Oil
T e —
WwWOoD

CONDITIONE
e

{\

JK. AdamsC*

Snidugt lok fyrir pa sem eru bunir ad tyna lokum af gémlum
pottum. Buid til dr silikoni og polir hita upp 1 260 gradur. Lika
heegt ad nota sem lok 4 skalar pvi pad beinlinis sogar sig fast
hvada ilat sem er. Feest { Kokku og kostar fra 1.590 kr.

Ekki er melt med ad nota mataroliur 4 trébrettin i eldhtsinu.
ber prana nefnilega sumar. Pessi pranar ekki, er alveg lyktarlaus
og mun halda trébrettunum gangandi um 6komin dr. Feest {
Kokku og kostar 890 kr.

Mikid af neeringarefnunum { greenmeti er { hydinu. Pess vegna
er ekki alltaf best ad athyda allt. Pessir hanskar eru tilvaldir til ad
taka mestu moldina af. Fast i Kokku og kosta 690 kr.

Bokunarpappir er alltaf gott ad eiga ofan i skaffu. Hvi ekki
ad eiga einn sem endist vel og lengi? Eins og pessi sem er tir
silikoni og feest i Pipar og salt. Kostar 2.800 kr.
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Linsodin egg i morgunmat? Af hverju ekki ad borda pau af
pessum skemmtilega eggjabikar. Fast { Pipar og salt og til i
moérgum litum. Kosta tveir saman i pakka 1.690 kr. Skeidina
verdur pu ad skaffa.

Er ekki komd nég af rafteekjum i eldhusid. Pessi handpeytari
stendur fyrir sinu auk pess sem hann er alveg rosalega flottur.
Feest i Pipar og salt og kostar 2.600 kr.

Nei, petta er spartlspadi til pess ad gera upp eldhusid. Heldur
notast petta til ad taka til 4 bordum og skera deig, svo fatt eitt sé
nefnt. Fast i Pipar og salt og kostar 1.200 kr.

Staekkanlegt sigti. Hentugt fyrir pba sem hafa 1itid geymsluplass
en vilja stort sigti, t.d. haegt ad nota sem pastasigti. Jafnvel haegt
ad sj0da pastad i. Kostar 2.890 kr . i Busdhdldum i Kringlunni.

Tarin burtu. Petta, domur minar og herrar, er laukskeri
framtidarinnar. Engin tdr, ekkert mdl. Feest { nokkrum
utgafum fyrir mismunandi greenmeti. Lika fyrir hvitlauk. Pessi
grunngerd feest i Kinigind og kostar 4.990 kr.

Einhverstadar verda vondir ad vera. betta skemmtilega
hvitlauksilat sér um ad halda hvitlauknum i g6dum malum.
Feest i Duka og kostar 1.995 kr.

Pad getur verid preytandi ad veeflast um med margar
meliskeidar 4 hring og svo eru pad bollarnir og desilitrarnir.
Pessar meliskeidar eru stillanlegar og pu parft bara tveer og paer
meela allt sem parf. Feest { Duka og kostar frd 1.200 kr.

Detta er einfaldlega besta sleikjan 4 markadnum. Mjik og fin
og ma fara 4 heita ponnu. Feest i Busah6ldum i Kringlunni og
kostar 1.995 kr.
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Plokkari

Byrjadu 4 pvi ad sjoda kartoflur. sosan er ordin matulega punn
Settu svo fiskinn { pott med vel af er karriinu beett vid. Sésan mun
vatni i og lattu suduna koma upp pykkna pannig ad gott ad hafa
4 fiskinum og leekka sidan vel og i pynnri kantinum. Petta er svo
lata sj6da { tveer til fimm mindtur. mallad { um 15- 20 minatur. ba
Taktu svo fiskinn upp dr vatninu er ad hreera fiskinum saman vid
800 gr. porskflok/ysuflék svo hann ofeldist ekki. A medan sosuna. Fiskurinn 4 ad blandast vel
200 gr. sodnar kartoflur fiskurinn og kartoflurnar sjéda vid sésuna en ekki vera { stykkjum.
1 saxadur laukur er hvita s6san atbuin. Taktu pott Kart6flum skornum { teninga
40 gr. smjér og svitadu laukinn { smjorinu. svo skellt at i badid. Pipar og salt
30 gr. hveiti Piskadu svo hveitinu vandlega eftir smekk. Alveg i lokin er svo
s litri mjolk saman vid. Mjolkinni er hreert smjorklipa hreerd saman vid. Borid
hnifsoddur karri i litlum skommtum qt {. Geettu fram med nyju rugbraudi.
smjérklipa pess ad hun sé alltaf komin vel

salt og pipar eftir smekk saman vid jafninginn adur en
pt hellir naesta skammti. begar

\ Pingeyskur prumari

Hreera allt efnid saman i skal. Hella
svo 1 stort m6t med loki, t.d. stéran

rﬂw 815 gr rigm;ol macintosh bauk eda pott. Baka

. . 190 gr hveiti 12 - 14 tima 4 100 gradum. Eins er
@ R! LLA%—) U R LA\/‘Q\ 220 gr sykur heaegt ad nota mjdlkurfernur og baka
. T 3 3 msk. lyftiduft i 10 tima. Best er p6 ad baka stéran
MET) OQT A» OG % 1,5 tsk. salt hleif s'em s,vorer skorinn { hflzntug,ar
£ 1,5 litri mjolk steerdir pvi pa verdur braudid mykra.

JOGURTMARINERINGU

- bu finnur fjolda girnilegra uppskrifta ad kvoldmatnum & www.gottimatinn.is
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Gougledi

A Géugledi bjodum vid upp 4 prja einstaklega girnilega rétti,
forrétt, adalrétt og eftirrétt. bu velur pa tvo rétti sem heilla
big mest og greidir adeins kr. 3.990.

Forréttur

abbey road / design

Sjavar-sinfonia: Humar, hérpudiskur og tigrisraekjur & salatbedi
Adalréttur

Ofnsteikt nautalund med skdégarsveppasoésu, seetkartdflugratini
og steiktu rétargreenmeti

Eftirréttur

Heit sukkladikaka med Café-Latte-is
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Pagd er einfalt ad baka gédar
braudbollur sem henta vid flest
taekifeeri. Heegt er ad nota mis-
munandi mj6l og fleira eftir pvi
hvad 4 ad nota bollurnar i og/eda
hvad mann langar i hverju sinni.
Grunninnihaldsefnin eru pessi:

2 bollar volgt vatn eda mjolk

1-4 msk. sykur/hunang/agavesirép
1-2 pk. purrger

5 bollar mjol

1-1% msk. salt

Y5 bolli bradid smjor/olia

N, ef mann vantar bollur til ad bera
fram med humarstipunni um jélin
er gott ad nota hvitt hveiti, vatn og
smjor. Ef mann langar i grofar bollur
sem eru godar med smjori og osti i
morgunmat eda i skolanesti er petta
deemi um g6d mjolhlutfoll: 2 bollar

Braudbollur

heilhveiti, 1 bolli byggm;jol, 1 bolli
hvitt hveiti og 1 bolli haframjél. T
petta er gott ad beeta % bolla af
moludum horfrejum og skella ¥2-1
bolla af hreinni jogurt eda AB-mjolk
ut { med gerbléndunni. Magn og
tegund sykurs stjornast af pvi hvers
konar bollur 4 ad gera, og audvitad
mismunandi smekk félks. Til deemis
parflitid eda ekkert af sykri i hvitar
bollur med stipu, en ég nota alveg
3-4 msk. af hunangi i gréfar bollur
med haframjoli og horfraejum i.
Germagnid fer eftir tegund mjols,
einn pakki er nég i hvitar bollur, en
pad parf tvo i mjog grofar.

Adferd:

1. Kveikid 4 ofninum og stillid 4
minnsta hita og blastur (ca 50° C).
2. Volga vokvanum og sykrinum er
blandad saman og gerid sidan leyst

upp i blondunni. Latid standa a
medan annad innihald er undirbuid.
3. Melid mjol i stora skal, beetid salti
i og blandid 61lu saman med sleif.

4. Hellid smjori/oliu ut i mj6lid og
blandid adeins saman.

5. Hellid gerblondunni 1t i og hraerid
med sleif par til komid er klistrad
deig.

6. Hvolfid deiginu 4 vel hveitistrad
bord, veltid pvi upp dr hveitinu og
rullid ut lengju. Athugid ad deigio

4 ad vera pad klistrad ad pid getid
ekki hnodad pad, en samt haldast
saman. Ekki hnoda hveiti upp i
deigid, hveitid er bara til ad pid getid
rullad deiginu i lengju an pess ad pad
klistrist vid hendurnar og bordid.

7. Skerid lengjuna i jafna hluta,

ur pessu koma 15-20 medalstorar
bollur.

8. Motid deighlutana ad vild, haegt

Uppskrift: Ragna Kristmundsottir

er ad gera aflong smabraud eda
kringléttar bollur, hvad sem er. Notid
hveiti & hendur og utan a deigid til
ad pad klistrist ekki, og setjid hveiti 4
botninn 4 bollunum til ad peer festist
ekki vid plotuna.

9. Radid bollunum 4 bokunarplotur
med bokunarpappir 4 og stingid inn
i volgan ofninn. Latid hefast pannig
i ca 30 mindtur, takid Gt og breidid
rakt stykki yfir.

10. Heekkid ofnhitann { 180° C.
Pegar ofninn hefur hitnad, setjid pa
bollurnar inn aftur og bakid i 12-15
mindtur, eda par til paer eru gullnar
ad lit.

11. Latid bollurnar kélna adeins a
plétunni og breidid ekki yfir peer, pa
geta peer pést og ordid hardar. Best er
ad borda paer samdeagurs eda frysta,
en lika haegt ad rista naesta dag.

Hefur pu einhvern tima leitt
hugann ad pvi hvad pad er sem
gerir pad ad verkum ad duft ur
pakka hrert ut i vatn verdur ad
pykkri og bragdg6dri sésu? Hvada
nering er folgin i blomkalssupu
ar pakka sem er ekkert blomkal

i? Hvad gerir pad ad verkum ad
haegt er ad mdta kjuklingabita i -Bordadu 5-6 maltidir 4 dag og lattu
raspi i mynd risaedla, og hversu aldrei 1ida meira en 2-3 klst. milli
mikill kjaklingur er i raun og méltida.

veru i beim? Eg hef undanfarna -Hver maltid skal samanstanda af
manudi hugsad mikid um pessi mogru préteini og kolvetni fengnu
malefni og hef komist ad peirri ar heilkorni og/eda greenmeti/
nidurstodu ad hreint mataradi dvoxtum.

reinfaedi

Ragna Kristmundsottir

ad halda sig vid mat sem er litid eda
ekkert unninn, s.s. ferskt kjot og fisk,
egg, ferskt eda frosid greenmeti og
avexti, brun hrisgrjon, bygg, pasta
unnid ur heilu korni, o.s.frv. G6d
pumalfingursregla er ad mida vid

ad innihaldslysingin sé stutt og ad

i henni séu ekki efni sem pu veist
ekki hvad eru og/eda getur illa borid

sé st leid sem ég hef dhuga &
ad fara i pvi ad neera likama
minn og minna nanustu. Eg

2007) eru adalatridin pessi:

skal vidurkenna strax ad ekki er
allt sem vid bordum hreint, en
flestar okkar maltidir eru eldadar
heima, fra grunni, auk pess sem
ég baka mikid af okkar braudmeti
sjalf. En hvad felst i pvi ad borda
hreint? Samkvaemt bokinni ,,The
Eat-Clean Diet“ eftir Tosca Reno
(Robert Kennedy Publishing,

.

Odruvisi og hollara

Radstefnur - fundir - veislur

Pad hefur synt sig ad folk er baedi
hissa og dnaegt pegar pad feer
hollan og gédan kost pegar

pad a sist von & pvi. Vid erum
sérfraedingar i pessu holla og
goda.

www.avaxtabillinn.is
|

-EKkki sleppa maltidum, sérstaklega
ekki morgunmat.

-Bordadu nagt magn hollrar fitu
daglega, en fordastu mettada fitu og
transfitu.

-Drekktu a.m.k. tvo litra af vatni &
dag.

-Skipuleggdu maltidir fyrir fram

og pakkadu nesti fyrir allan daginn
kvoldid adur.

-Neyttu matvoru sem er sem nzest
uppruna sinum.

-Fordastu unna matvoru, sérstaklega
hvitt hveiti og hvitan sykur.
-Fordastu aukaefni i mat, t.d.
rotvarnarefni, gervisykur, litar- og
bragdefni.

-Fordastu sykrada gosdrykki og
avaxtadrykki.

-Fordastu 6héflega dfengisneyslu.
-Fordastu hitaeiningarikan mat sem
hefur litid sem ekkert neringargildi,
t.d. seetabraud.

-Kraektu pér i trefjar, vitamin og
andoxunarefni med riflegri neyslu
dvaxta og graenmetis.

-Geettu pin 4 ofurskdmmtum
nutimans og bordadu heefilega stéra
skammta.

EKkki svo flokid

Listinn hér fyrir ofan geeti fengid
einhvern til ad hugsa: ,,Petta er allt
of fl6kid fyrir mig", en pad parf ekki
ad vera pad. Pad er haegt ad gera
litlar breytingar til ad byrja med,
t.d. skipta ut sykrudu morgunkorni
med nymjolk fyrir AB-mj6lk med
lifreenu masli i morgunmat, eda

fa sér handfylli af hrdum cashew-
hnetum og nokkrar purrkadar
aprikésur um midjan morgun i stad
seetabrauds. Smam saman ma baeta
vid, t.d. skipta at smjori i bakstri
fyrir 1/3 hluta lifreena kdkosoliu og
2/3 hluta eplamauk, nota heilhveiti i
stad hvits hveitis, og agavesirop eda
muscovado (molasses) sykur i stad
hvits sykurs.

Innkaupin
Hvad vardar matarinnkaup er best

fram néfnin 4. Matur sem eldadur
er heima frd grunni baedi bragdast
og nerir okkur margfalt betur en
tilbuinn matur ur pakka eda af
skyndibitastad. Pad tekur orstutta
stund ad grilla nokkrar kjuklinga-
bringur { mindtugrilli, bua til salat
ur spinati, tomotum og girkum og
sj0da brun hrisgrjon med. K6ld sésa
ur hreinni jogurt og saxadri, ferskri
myntu setur svo punktinn yfir i-id.
Til ad flyta enn frekar fyrir er heegt
ad eiga grilladar kjiklingabringur {
keeli eda frysti, sj6da mikid magn af
briunum grjénum i einu og skipta i
litil box eda poka til ad frysta, o.s.frv.
Skammtarnir

Pad er ekki bara hvad vid bordum,
heldur lika hversu mikid og hversu
oft, sem skiptir mali. Til ad 4deetla
hefilegan skammt parftu ekki annad
en hendurnar a pér. Einn skammtur
af mogru proteini, t.d. fiski eda
kjuklingi, er alika stor og 16fi pinn.
Einn skammtur af kolvetni ur
heilkorni passar i kipta adra hond
pér, en einn skammtur af kolvetni
ur graenmeti eda dvoxtum { kaptar
badar hendur saman. Hver maltid &
ad innihalda einn skammt af proteini
og 1-2 skammta af kolvetni. Til ad
halda blédsykrinum st6dugum og
vidhalda orkubrennslu likamans er
best ad borda 5-6 litlar maltidir a
dag og lata ekki lida lengra en 2-3
klst. milli maltida. Ef bt verdur

of svangur/svong gerast ymsir ¢zeski-
legir hlutir, og p.4 m. petta tvennt:

1) Likaminn heegir 4 fitubrennslu,
vegna pess ad hann veit ekki hvencer
hann feer neest ad borda; 2) bu
verdur liklegri til ad borda eitthvad
midur hollt og/eda of mikid.
Valkvidi?

AQd lokum skaltu ihuga petta: Ef pu
geetir valid um tvenns konar bensin
a bilinn pinn og pu vissir ad énnur
tegundin feeri miklu betur med hann
og léti hann ganga margfalt betur,
hvora tegundina myndirdu velja?



'A

96“ kaffi - kalt vatn - svalir. drykkiiyrir vinnustaoins




Chili er einn af peim réttum sem bragdast
betur daginn eftir, pannig ad ef pid atlid
a0 bjoda i mat er tilvalid ad elda kvoldid
adur og purfa bara ad hita upp daginn eftir.
Svo er lika fint ad bua til helling og frysta
afganga til ad eiga pegar pid erud 16t en
langar samt { eitthvad rosa gott :)

chili

Rognu-chili

Uppskrift: Ragna Kristmundsottir

500 g nautahakk

1-2 laukar, saxadir

2-3 hvitlauksgeirar, smatt sax-
adir eda pressadir

1-2 smatt saxadir raudir
chilidvextir, freehreinsadir ef
pid viljid ekki mikid sterkt,
og alls ekki ef pid viljid ekkert
sterkt

2 doésir hakkadir tomatar

1-2 désir nyrnabaunir

1 flaska Heinz chilisésa, eda
bara meiri tomatar i dos

1 dés tomatkraftur

1 msk. cummin-duft
Chiliduft eftir smekk (chiliduft
frd Badia sem feest i Kronunni
er fint)

1/2 tsk. pipar

1 nautakraftsteningur

smd kdrianderduft

Takid fram stéran pott og
ponnu. Branid hakkid a
ponnunni og setjid i pottinn.
Steikid lauk, hvitlauk og
chilidvexti 4 sému pénnu an
pess ad pvo hana, og setjid
sidan { pottinn. Betid 6llu
60ru ut i og hleypid rélega upp
sudunni. L4tid malla { a.m.k.
30 mindtur eftir ad sudan er
komin upp, best ef pid hafid
1-2 Klst. til ad leyfa pessu ad
malla. Smakkid til eftir smekk,
ég giskadi @ magn af kryddi af
pvi ad petta er svona sullum-
bull uppskrift hja mér sem er
aldrei nakvemlega eins tvisvar.
Gott er ad henda vokvanum

af nyrnabaununum ad mestu,
en leyfa sma ad fylgja med.
Berid fram med syrdum rjéma/
griskri jogurt, rifnum osti og
saltkexi eda nachos-flogum,
asamt fersku salati og g6du
braudi.




Ekki koma
Olesinn.

Vioskiptabladio



Afhverju er ekki allt morandi { sveittum kebabstédum 4 fslandi? Kom Tyrkja-
Gudda ekki med neinar uppskriftir med sér ir 4naudinni? Hallgrimur Pétursson,
1j60skéld og seinni eiginmadur Guddu, hlytur ad hafa fengio ad bragda feitan
kebab stoku sinni 4 sidkveldi. Ztti ekki ad vera i pad minnsta einn Guddu-Kebab
i ddntdn Vestmannaeyjar? A ferdalogum i utlondum er ekki pverfétad fyrir
kebab, shawarma, falafel eda 60rum skyndibita af mid-austurlenskum ettum.

A Tslandi eru pad Pitan og Kebabhusid sem bjéda upp 4 eitthvad svipad. Agetis
stadir fyrir sina parta en hvorugur beinlinis pessi ekta bulla par sem feitur madur
med svitabletti og yfirvaraskegg selur ur ligu. Eins eykur 6ttinn um ad hafa ekki
klaran adgang ad salerni bara 4 upplifunina. Islenskir stadir sem bjéda upp 4 hnif
og gaffal og a0 steekka maltidina med fronskum og gosi eru bara ekki ndgu ekta.




Uppruni kebabsins er i Austurlondum
neer, sem pydir ad svinin eru mest-
megnis latin i fridi og mest er notast vid
kindakjot og ba helst feitt kjot eins og
kindaslég. Kjuklingur og naut eru lika
talsvert notud.

Heimakebab

Til ad elda gott kebab heima hja sér er gott
ad blanda saman feitu kj6ti og mogru.

Hér verdur urbeinadur og haegeldadur
lambabogur blandadur bragdbeettu kinda-
hakki til pess ad fa fram g6da blondu.

Ekki parf ad urbeina béginn en 4staedan fyrir
pvi ad kjotid er urbeinad er su ad pa verdur
svo miklu einfaldara ad skera kjotid 1 litla
bita. Ekki skera neitt af fitunni burtu pvi i
henni er bragdid sem vid erum ad reyna ad
nd. Krydd eftir smekk. Svo er klassiskt ad
setja sma rosmarin, salt og pipar.

Lokid svo adeins badum hlidum a éskrandi
heitri ponnu med blondu af sma smjori og
oliu. Setjid i eldfast mot eda steikarpott og
inn i ofn vid 150-180 gradur i 1-2 tima. Petta
er ekki lambasteik sem er best adeins raud

i midjunni heldur 4 kj6tid ad vera mjikt og
fulleldad.

Hvilid pad vel ad steikingu lokinni svo allur
safinn haldist vel inni  kjotinu. Petta er heegt
ad gera daginn adur, pvi stykkid er svo skorid
i munnbita sem er hitadir 4 ponnu. Kebab

er til deemis god leid til ad nyta afgangana af
sunnudagssteikinni.

Hakkid

Krafturinn sem fer 1t i hakkid er laukur,
paprika, steinselja og chili, maukad saman

i matvinnsluvél eda skorid mjog smatt og
marid { mortéli. Vokvinn er sigtadur fra
gegnum hreina grisju eda sigti. Maukinu er
svo blandad saman vid hakkid og steikt 4
ponnu. begar hakkid er um 70 présent tilbuid
er kj6tinu af bégnum blandad saman vid og
allt smakkad til med salti og pipar.

Braudid

Braud i kebab flokkast i tveer gerdir: Flat-
braud sem er rullad utan um kj6tio og vasa-
braud sem vid pekkjum sem pitubraud. bar
er kj6tinu komid fyrir inni { braudinu en fyrir
lengra komna, sem baka sitt eigid, er lika
skemmtilegt ad rulla vasabraudi einn hring
utan um kj6tid og greenfédrid og sveipa
jafnvel smd vaxpappir utan um.

Flatbraudid er einfalt og parf ekki ad hefast
nema { stutta stund.

5 dI hveiti

1 tsk. salt

1 tsk. purrger

1 msk. dlifuolia

volgt vatn par til deigid er komid saman.

Latid jafna sig i korter, fletjid svo ut pon-
nukokur i peirri steerd sem 6skad er, bakid i
ofni vid 200 g i eina til tveer mindtur eda svo
og setjid svo undir hreint viskustykki til pess
ad halda mjuku og volgu.

Bokunarsteinn eda pitsusteinn er alltaf til
bota en ekki naudsynlegur. Eins er lika heegt
a0 baka 4 ponnu.

Pitubraudi er adeins annad mal, kannski
ekki neitt faranlega flokid i framkveemd en
pad tekur tima.

2 bollar blatt Kornax hveiti

1 ¥ rautt Kornax hveiti

1 % tsk. salt

Vs tsk. sykur

1 bréf purrger

1 Y4 bolli volgt vatn

1 msk. dlifuolia

Setjid gerid og sykurinn i % bolla af volgu
vatni og latid pad standa i tiu minutur.

begar pad er ordid bubblandi fint fer saltid,
olifuolian og restin af vatninu ut i og blda
hveitid er hreert saman vid. Deigid er sidan
hnodad upp ur rauda hveitinu, hvort sem er i
hondunum eda med deigkrok { hraerivél.

Badid degid upp tr smd oliu og setjid i skal
med roku visku stykki yfir. Latid hefast {
minnst 2 tima eda pangad til deigid hefur
tvofaldast.

Vinnid loftid varlega ur deiginu med hondu-
num og skiptid i 8-12 jafna hluta eftir pvi hve
stér braudin eiga ad vera. Fletjid svo uti
cm pykkar kékur sem purfa ad hefast { aftur
30 mindtur undir rokum klut eda plastfilmu.
Hitid ofninn i 250 gradur, helst med pitsus-
teini, annars med heitri ofnskuffu. Bakid 1-3
braud i einu i um pad bil tveer mindtur.

EkKki fikta i ofninum fyrst um sinn svo vasinn
fai ad proskast en pad 4 heldur ekki ad bida
eftir pvi ad braudid verdi gullinbrunt pvi pa
verdur pad of stokkt.

Pitubraudid parf ad hefast vel, hvila og hefast
aftur pannig ad pvi er ekki vippad upp 4
noétem. En pegar madur gefur sér tima i

pad er ekkert sem jafnast 4 vid vel heppnad
vasabraud.

Annad sem hagt er ad gera vio hakk-
blénduna er ad smyrja henni hrarri 4 6bakad
flatbraudid sem uppskriftin er af hér til hlidar
og baka inni i ofni. Svo er braudinu rullad
upp og bordad. Faranlega einfalt og faranlega
gott.

Sésan

Veldu hreina jégurt, syrdan rjéma eda griska
jogurt sem grunn og beettu smd sitrénusafa,

sweet relish og steinselju t i og pu ert kom-

inn med frabzera sosu Ut 4 kebabid. Sma salt

og smétt saxadur hvitlaukur skemmir heldur
ekkert fyrir.

Adeins 6druvisi utgifa. Urbeinadur bégur fylltur med hakkblénd-
unni gédu. Loka fyrir med grillspjotum eda slaturgarni og heegelda

lengi.

Flatbraud er einfalt og peegilegt. Svo er nétturlega alltaf hegt ad
demba sér bara 4 pitubraudin hans Jakobs, alla vega til ad byrja med.

- sia

JONSSON & LE'MACKS « jl.is

Algjorar
samlokur

Fyrstu rydfriu pottarnir fra Rosle gjorbyltu ollu
fyrir70 arum. | dag eru pottarnir med Multiply
»samloku“-kerfi pannig ad peir eru fljotir ad hitna
og kolna og dreifa hitanum einnig jafnt um pottinn,
alveg upp i topp. Rosle pottarnir henta a allar gerdir

eldavéla, rafmagns-, gas- og spansuduhellur.

laugavegi 47 opid man.-fos. 10-18, lau. 10-16 | www.kokka.is kokka@kokka.is



Skurnlaus

Sodin egg eru ekki bara sodin egg.
Linsodin egg eru natturlega frabeer
en bau eru svolitid ,amma og afi”.

Hardsodin egg 4 ristad braud med
smjori eru frabeer siddegishressing
en i morgunmat eda brons er petta
besta sodna eggio:

Taktu breidan pott eda djupa pénnu

og settu vatn, um 5 cm djupt. Beettu
salti og bordediki eda hvitvinsediki

ut i vatnid, u.p.b. ein matskeid edik

4 moti premur dl af vatni. Hitadu

Listin ad fa sér morgunmat 4 sunnudégum felst adallega i pvi hvernig pu villt vatnid alveg ad sudu en passadu ad

hafa eggin pin. Steikt, linsodin, hardsodin, i eggjakoku, hraerd eda hrist. Pad pad bubbli ekki. Brjéttu eggin i litla
eina sem skiptir mali er ad ofelda ekki eggin. Margir eru hraeddir vid ad borda skl eda bolla og passadu ad raudan
hratt egg og elda pau pangad til haegt er ad kleeda pau i sko og lata pau labba springi ekki. Budu til sma hringidu
sjalf 4 diskinn. Peir sému eiga bara ad hardsj6da pad ofan 4 braud, pad er fint. {vatni0 med pvi ad hreera { pvi med

Hinir sem vilja lifa 4 linunni elda eggin sin ekki um of. sleif. Lattu eggid ut { og ldttu pad
setjast. Passadu ad eggid sé ekki fast

vid botninn og pegar pad vill fljéta
eftir eina til tveer mindtur er mal til
komid ad taka pad upp ur og sjokk-
era pad i eina til tveer sekundur i
koldu vatni, pa verdur pad stinnt og
fint. Borid fram 4 ristudu braudi eda
vel gréfu rugbraudi og sma beikon
passar lika sérlega vel med.

Pad er peaegilegt ad bia sér i haginn
ef margir eru ad koma i bréns. Sj6da
eins morg egg og parf, setja pau {
klakavatn og inn i isskdp. Svo pegar
gestirnir koma er heegt ad hita 611
eggin { einu. Tekur um eina minutu i
sj6dandi vatni.

Skromblud egg

Pad hefur margur brennt sig 4 skramblinu. Byrjad

4 pvi ad hreera eggin saman og blandad jafnvel
vatni eda mjolk ut { adur en 4 ponnuna er komid og
endad med bragdlaust purrt gums sem sidan hefur
verid reynt ad lifga vid med Tabasco eda einhverri
vidlikri sosu. Petta er allt dparft, svona 4 ad gera
petta.

Braeda smjorklipu 4 ponnu og brjota tvo egg ut i.
Passa ad raudan springi ekki. Lata hvituna pykkna
adeins og hreera svo varlega { henni. Bida pangad

til ramlega helmingur hvitunnar er kominn sa-
man og sprengja pa raudurnar. Hreera adeins i en
passa ad halda raudunum og hvitunum sem mest
adskildum. Petta 4 ad vera dokkgult og skjannahvitt
en ekki ljosgult. N1 md salta eftir smekk. Passa ad
ofelda ekki , taka af pénnunni pegar ennpa er sma
leki i egginu, pvi pad heldur adeins afram ad eldast
4 disknum. Ef pu vilt baeta Tabasco vid nuna mattu
pad svo sem en ég held pu ttir ad sleppa pvi.

Eggjahrara

Ein frabeer adferd vid ad gera hreerd egg er ad byrja
med kaldan pott, ekki of stéran og ekki verra ef
hann er teflonhudadur. Setja 2-3 egg i pottinn,
g60a klipu af smjori, setja pottinn 4 heita hellu

og byrja ad hreera. Pegar potturinn er ordinn vel
heitur, smjo6rid bradid og eggin byrjud ad koma
saman parf ad taka pottinn af hellunni og halda
afram ad hreera i nokkrar sekundur, setja svo aftur
4 helluna og hraera meira. Pegar eggin eru svona
um 90 % tilbuin, mjik og fin en alls ekki 61l purr,
er potturinn tekinn af hellunni og jd, hreera meira.
Eggin kldrast af hitanum frd pottinum. Pegar eggin
eru alveg komin saman er heegt ad salta og pipra
eftir smekk. Svo er sett teskeid af syrdum rjoma
og teskeid af mjolk ut { og hreert saman vid. Petta
stoppar suduna og gerir eggin silkimjuk. Eggin
eru nu tilbuin en haegt er ad blanda kryddjurtum
eftir smekk, graslauk eda hverju pvi sem pér pykir
gott med eggjunum pinum. Borid fram med djusi
ristudu braudi, til deemis surdeigsbraudi.




Leynivopnid

Pad pekkja allir Ulfar Eysteinsson, betur pekktan
sem Ulfar 4 bremur Frokkum. Ast hans 4 href-
nuketi er vel pekkt, sem og plokkfiskurinn hans.
Einhvern veginn er pad lika pannig ad allir sem
hztta sér ut i pa salma bera sig saman vid plok-
karann hans Ulfars.

Stalid er malid

»Pu gerir ekkert an pess ad hafa hnif,
potta og ponnur. Pad er upphafid,

ég barf til deemis enga hreerivél ef

ég er ekki med potta og ponnur
Ulfar byrjar ad beita stali 4 hnif einn
nokkud voldugan. Pad gerir hann i
hvert sinn sem hnifurinn er notadur.
»Pad ma ekki vera hardhentur,

alltaf mjukur. Draga hnifinn upp

og nidur eftir laréttu stalinu. Ekki
ofugt bvi pd er heetta 4 ad taka af sér
pumalinn. Gott er fyrir byrjendur
ad yta egginni frd sér*. Ulfar hefur

i gegnum tidina notad ponnur fra
Alpan, allar gétur fra pvi 1982. Hann
hefur samkvemt dagbdkinni sinni
eldad 4 pessum pénnum fyrir pa
540.000 gesti sem hafa heimsétt Prja
Frakka a pvi 21 4ri sem 1idi0 er fra
pvi ad stadurinn var opnadur. bad
segir sina sdgu um geedin. Hnifarnir
eru ad sjalfsogdu mismunandi eftir
pvi hvad 4 ad nota pa i. Pegar 4 ad
flaka eru notadir mj6ir mjukir hnifar.
Urbeiningarhnifar eru stuttir og

hardir.

N
Z

Menn fara ekki langt i matargerd dn pess ad haf gédan hnif.

Flestir sem smakka geta verid sammala um
ad plokkarinn hans Ulfars sé ekki beinlins
leynivopn en beittur er hann.
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Laxinn i vaskinn_.

Svona held ég ad hin mamma bin hafi ekki eldad fisk i
sinni tid. Maukeldud sodningin lifir flestum i fersku minni.
Pegar pu hefur préfad ad elda fiskinn pinn svona, med 6l-
lum eggjahvituefnunum 4 sinum stad en ekki fljétandi um
i pottinum, er nokkud vist ad ekki verdur aftur snuid.

Uppskrift:

Fardu i fiskbudina og fadu gédan
bita af laxi. Rulladu svo heim,
flakadu fiskinn, taktu mestu fituna
af og rifdu yfir hann sma sitrénu og
liménubork. Stradu adeins af godu
grofu salti yfir og lattu standa i um
tuttugu minutur til halftima. Skelltu
herlegheitunum i poka med limlas,
loftteemdu eins og haegt er og beint
undir 45-50 grddu heita vatnsbunu i

eldhusvaskinum { um 15 minatur. Ef
enginn er hitamealirinn 4 heimilinu
er petta vel volgt vatn sem big langar
ekkert sérstaklega ad hafa puttann
undir en getur pad. Pad sést hvenaer
fiskurinn er eldadur pvi ad hann
lysist adeins og audvelt er ad taka
hann i sundur milli fingranna.

Medleti

Graenmetissod til ad nota i sésur og
salatmauk:

Finna til greenmeti t.d. gulreetur,
lauk, selleri, fennel

Svita greenmetid i potti, sma hvitvin
ut i og leyfa sudunni ad koma upp.
Beeta premur bollum af vatni ut

-

4 0g sj0da { um 20 mindtur. Loka
pottinum med plastfilmu og geyma
i klukkutima. Sigta svo greenmetid
fra, pa ertu kominn med graenmetis-

$00id.

Sésa:

Kalt smjor 1t i heitt greenmetissod,
sma sitronubork og vinna s0did
saman vi0 med tofrasprota. ba
myndast skemmtileg froda sem heegt
er ad leika sér med.

Salatmauk:

Klettasalat og spinat i blandara,
blanda oliu og smé greenmetissodi
vid. Smakka til med limonusafa, salti

og pipar.

Pad er heegt ad elda hvada fisk sem er 4 pennan hatt
parf bara ad heaekka hitann 4 vatninu upp { um 65 gr
lund adeins 4 ponnu og skella henni i poka.

Ferskt mauk buid til ar klettasalati og spinati.

Purrkad rugbraud:

Pad eru alltaf ein eda tveer sneidar
eftir af rdgbraudinu frd pvi i geer. P4
er um ad gera ad henda peim ekki
heldur purrka vel inni i ofni og mylja
svo nidur { krukku. Petta geymist en-
dalaust og er alger snilld ofan 4 fisk.

Bera fram med ferskum ananas og
Kklettasalati



og meira ad segja kjot. b4
aour. Loka godri nauta-

Uppistadan { pessum ferska rétti er gleenyr lax, limonubdrkur og Ef bessi skorar ekki punkta pé gerir pad ekki neitt. I lokin er mjc
sitrénubdrkur. Strd sma salti og koma svo fyrir { pokanum géda. gott ad mylja purrkad ragbraudi yfir. Gefur skemmtilegt bragd 4
hvada fisk sem er.

Granmetissod er svo uppistadan i soésunni sem fylgir. Blanda smjori vid sodid Ef bad er til logsuduteeki 4 heimilinu gerir pad gott bragd, svona rétt i lokin.
med tofrasprota og smakka til. Ef bad er ekki til er fiskurinn samt guddémlegur 4n bess.

v
GODTHAAB
4 i NOF
oL
Fiskurinn er til pegar heegt er ad toga @ i i : g g 3
hann { sundur med engu ataki. m
Skodadu urvalid og pantadu 8 www.boddabiti.is

Pontunarsimi
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Pad er alltaf eitthvad 6métstadilegt vid ad taka

: heimagerda samloku vafda inn i vaxpappir upp ur
krumpudum brunum bréfpoka i hadeginu.
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Nesti

Djofull er petta vont! Ur hverju er petta eiginlega? Svona fullyrdingar og spurningar heyrast gjarnan { motuneytum landsins. Matseljan hlammar
einhverri 6ljosri klessu 4 diskinn. Félk hryllir vid en leetur sig hafa petta. Hvad er ju annad haegt ad gera? Petta er pad sem er i matinn! En hei! bt
ert ekki heima hja mémmu pinni, par sem maturinn 4 disknum er pad eina sem er i bodi. Pt getur meett med nesti. En vid erum ekkert ad tala um
keefubraud og mjélk a tomatsosuflosku. Nei, vid erum ad tala um edalloku sem feer samstarfsfolkid til ad grata ofan i svikna hérann sinn.

Finndu brdnan bréfpoka eda grafdu upp gamla nestisboxid. Undirbiningurinn hefst med matseldinni kv6ldid 4dur og nestid utbdid daginn

eftir pvi enginn vill ,,soggi“ loku. Best er natturlega ad fara eldsnemma i bakarfid til ad f4 ilmandi nytt braud { lokuna. Skera svo pykkar og flottar
sneidar sem heegt er ad setja 4 nokkurn veginn hvada dlegg sem er. Pad er heegt ad nota nanast hvada kjot sem er en svin og kjulli er klar edall.
Marinerad, haegeldad og lungamjukt. P4 er nattdrlega rosalega flott ad vefja lokunni i vaxpappir adur en hun fer svo i pokann eda boxid.

Kjuklinga- og avékadosalat
samloka

Marinering

% dl. Slifuolia

1 hvitlauksrif maukad
heit sosa eftir smekk
salt og pipar

Avokadosalat

Blandadu saman i marineringuna,
pensladu 4 kjiklinginn og mariner-
adu hann i 15 minutur, ddndradu

honum svo { eldfast mét og inn i ofn.

Steiktu hann par { um klukkutima
vid 150 gradur. Helltu vokvanum af,
hvildu kj6tid smé og geymdu bitann

Dijon-loka med kételettu

Marinering

Y dl dlifuolia
msk. dijon-sinnep
tsk. seett sinnep
salt og pipar

inni { isskdp. Skerdu kjiklinginn

i sneidar daginn eftir. Budu til
avokadosalat ur einu hass-avokadoi
(pessum litlu), teskeid af syrdum
rjéma, sama magni af sitrénusafa
og mjog smatt skornum skalott-
lauk. Skerdu avokadoid i bita og
hreerdu saman vid sitréonusafann

og syrda rjémann og laukinn.
Saltadu sma med gréfu salti. Radadu
svo kjiklingnum 4 braudid, pa
avokadosalatinu og svo osti 4dur en
lokinu er skellt 4.

Kjuklingaloka med groft skornu
avokado.

Berdu adeins 4 svinakdtelettu med
bufthamri og pensladu svo upp

ar sinnepsmarineringunni. Lattu
standa i 15 mindtur og settu svo {
150 gradu heitan ofn i klukkutima.
Hvildu kj6tid adeins og settu svo {
isskapinn yfir nétt. Skerdu { strimla.
Settu strimlana svo & gott braud
skorid i pykkar og flottar sneidar.
Smé kal, surar girkur og tomata.
Dijon-sinnep, smé4 mzjones og Sage
Derby ost fra Barinu yfir og lokad

med hinni braudsneidinni. Beyglur henta einkar vel i nestispokann. Paer parf ad

rista og lata kdlna. Setja dlegg, t.d. reyktan lax, klet-
tasalat og Mascarpone rjomaost. Reynid einnig témat-
salsa ur nidursneiddum og freehreinsudum témétum,
olifuoliu, grilludum kjikling og pinu gréfu salti.

Gott ad setja sosurnar { midjuna til
pess ad braudid verdi ekki blautt.

ISLENSKA SIAIS SFG 42040 04.2008

islenskt.is
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Heimareykt og svinslega gott beikon

Ragnar Freyr Ingvarsson er ungleeknir i Svipj6d. Ekki verdur farid
yfir leekningamatt hans a sidum pessa blads heldur eru pad afrek i
eldhusinu, nanar tiltekid i reykofninum sem hann geymir & verénd-
inni fyrir aftan husid sitt i Lundi, sem verda til umfjollunar hér.
Ragnar heldur uti vinszelli bloggsidu par sem hann skrair sam-
viskusamlega pad sem gengur a i eldhusinu. Bloggid ma finna a
ragnarfreyr.midjan.is.

Eitt sinn for ég 4 Mortons-steikhusid
i Boston og atti eitthvad i vand-
reedum med ad velja mér forrétt.
Pjoénninn var ekki lengi ad koma
mér til hjalpar og radlagdi horpuskel
vafda med kanadisku beikoni. Mér
leist vel 4 pessa uppastungu — sér {
lagi eftir ad pjonninn hafdi haldid
reedu um dasemdir pessa beikons
sem lauk med ordunum: ,,Bacon

- is there anything it can't do?“

Og rétturinn reyndist vera alveg
frabeer. Eg er ekki einn um pad 4
heimilinu ad kunna vel vid beikon

- eiginkona min er adddandi numer
eitt. Best finnst mér beikonid a
sunnudagsmorgnum. Tveaer veenar
sneidar steiktar i eigin fitu med eggi
- sunny side up - nammi namm.

Reykingin

Eg byrjadi 4 pvi ad gera mitt eigid
beikon i haust og bad er saraeinfalt.
Atli pad hafi ekki komid mér mest &
ovart! Og ekki er uppskriftin flokin.
Fyrst er ad verda sér it um svinasiou
— ég kaupi grisakjot fra slatraranum

Ljésmyndir: Teitur

C&S

Chef&Sommelier

Glosin sem
gera g00 vin
betri

.Rauavfnsglas 55cl.  1.295

www.fastus.is
580 3900
Sidumiila 16




i grenndinni og hann hefur ordid
mér Gti um afbragdskjot. Eg hef gert
beikon ur 1,5-2 kiléa bitum (engar
ahyggjur - petta klarast allt!)

P4 er ad hreinsa kj6tid upp ur koldu
vatni, purrka vel og raekilega og
leggja a bretti.

Til ad breyta svinasidunni i beikon
parf salt og tima. Eg notadi upp-
skrift ad paekli sem ég fann i bék
Michael Ruhlman og Brian Polcyn;
Charcuterie - The Craft of Salting,
Smoking and Curing. Peir segja ein-
mitt ad saltid hafi matt til ad breyta
hinu venjulega i hid ddsamlega! Peir
nota einn skammt af salti 4§ méti
hélfum hlut sykurs. Vid petta hef ég
svo blandad hunangi eda hlynsirdpi,
kannski 50-100 millilitrum.

I petta magn af svinakjoti hef ég

sett % bolla nitritsalt (sem heegt

er ad kaupa hjd slatraranum eda
panta 4 netinu), s bolla hvitan
sykur og sidan 50-100 ml hunang
eda hlynsirdp. Pessari blondu er
sidan nuddad inn { svinakj6tid, sem
er sidan lagt i plastpoka og sett i
isskdpinn. Snuid 4 hverjum degi i sj6
daga. Pad er ageett ad hafa sma 160

a kjotinu, t.d. mjolkurfernu, til ad
pressa paekilinn vel ad kjotinu.

Eftir sj6 daga er pakillinn pveginn
af og kjotid purrkad og 1atid standa &
grind 1 isskdp yfir n6tt. Asteeda pess
er ad pa myndast himna, ,,pellicule®,
sem hjalpar reyknum ad festast &

kjotinu. Pegar hingad er komid i
ferlinu er madur i raun kominn med
ferskt beikon og pad meetti alveg
skera sér sneid og fa sér i gogginn en
reykingin setur punktinn yfir i-id!

A dttunda degi byrjar fjorid. P4 er
kynt vel upp i reykofninum sem

ég keypti i vefverslun sem heitir
Hotsmoked.co.uk. P6 ad pad hafi
verid freistandi ad skella sér 4 Weber
vard pessi ProQ-graja fyrir valinu -
sérstaklega vegna allra aukahlutanna
sem fylgdu med: moguleiki &
staekkun, got fyrir hitameela, auka
hurdir 4 hverri had... og sérstaklega
vegna pess ad naunginn sem stofnadi
fyrirteekid er grill/reyk ,,aficionado®
og virdist afar dhugasamur um gaedi.
Pess ber p6 ad geta ad pad er heegt
a0 reykja kjot i hvada grilli sem er —
hvort sem pad er kola- eda gasgrill.
A netinu er heegt ad finna aragrtia
heimilda um hvernig best er ad snua
sér i pessum efnum!

Eg notadi hickory-vid, sem gefur

af sér fremur seetan reyk, og reykti
beikonid { 3-4 klukkustundir. Hafdi
hitameeli { kjotinu og gaetti ad pvi

ad kjarnhitinn feeri aldrei yfir 65
gradur. Pad er 1itid mal ad stjorna
hitanum i ofninum. Pad er gert med
pvi ad opna eda loka ventlunum sem
finnast 4 botninum og toppinum —
pannig hefur madur fulla stjérn 4
hitanum.

Bestiopefurinnibznum

Upplifun!

Ostariveisluna

Viltulzera
um ostaheiminn.

Ostaskolinn

Snidug namskeid
tilvalin gjof!
www.burid.is

Gomsaet gjafabréf
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Ostakaka

New York stillinn

bessi ostakaka er svo sat og
god ad hun parf enga sultu
og heitir sa still eftir borginni
sem aldrei sefur.

Botninn

80 g mjukt smjor

250 g kex, t.d. digestive og hafra
70/30

Hreerid saman smjori og kexi, setjid

i botninn a springformi (kokumoti
sem opnast 4 hlidinni) og péttid.
Gott er ad setja bokunarpappir undir
til pess ad eiga audveldara med ad nd
kokunni dr métinu.

Kakan

3egg
1 bolli sykur

borkur af einni sitrénu
600 g rjdmaostur

135 g syrdur rjomi

2 tsk. vanilludropar

Hreerid eggin saman vid sykurinn,
blandid svo restinni af hraefninu
saman vi0 dsamt sma salti. Hellid yfir
botninn. Hitid ofninn i 170. Setjid
heitt vatn i ofnskaffu eda eldfast mét
og setjid i nedstu hilluna i ofninum.
Setjid ostakokuna rétt fyrir ofan
midju og bakid i 35-40 minutur.
Kakan 4 ad vera adeins byrjud ad
brunast { jodrunum og eins og

gel pegar hun kemur ur ofninum.
Hristast eins og bumban 4 Homer
Simpson. Setjid i keeli i minnst fjéra
klukkutima, helst yfir nott.



Fersk ostakaka

200 g kex

50 g smjor

200 g rjdmaostur
1 dos hrein jogurt
1 litil d6s kotasaela
3 msk. sykur

2 matarlimsbl6d
1/2 dl mjdlk volg
limeborkur

I pessari uppskrift er bara botninn
bakadur. Kexi og smjori blandad

i matvinnsluvél. Pjappad ofan i
kékumot einhverskonar eda eldfast
moét. Inn i ofn { 12 mindtur vid 180
gradur.

Blandid rjémaostinum, kotasaelunni,

Pad er frabeert ad nota pessa uppskrift til ad gera litla skammta i glosum eda litlum
skdlum. Munid bara ad baka mylsnuna 4dur en hin fer i glosin, pau springa nefni-

lega ef bau eru sett i ofninn.

jogurtinni og sykrinum { hreerivél,
blandara eda matvinnsluvél, nu eda
notid handpeytara. Mykid matar-
1imid { k6ldu vatni. Velgid mjolkina,
takid matarlimid upp ur vatns-
badinu, kreistid allt vatnid burt og
breedid i mjolkinni. Hellid blondunni
svo 1t i. Hreerid limeborkinn ut i og
smyrjid yfir kexmylsnuna. Inn 1 keeli
i ad minnsta kosti prja tima. Toppid
med godri sultu eda hlaupi, til demis
Hrutaberjahlaupinu fra Barinu.

Pad er frébeert ad nota pessa
uppskrift til ad gera litla skammta i
glosum eda littum skdlum. Munid
bara ad baka mylsnuna 4dur en hun
fer i glosin, pau springa nefnilega ef
pau eru sett i ofninn.

Kornax-hveiti er framleitt med mismunandi baksturseiginleika

i huga sem byggja a préteininnihaldi hveitisins.

Proteinrikt hveiti hentar t.d. vel i pizzur og braud en hveiti

sem innheldur minna prétein hentar betur i kokur og kex.
Kornax framleidir 2 gerdir af hveiti dsamt heilhveiti og ragmjoli.

A heimasidu Kornax, www.kornax.is,
ma finna ymsan frédleik, hollrdd og uppskriftir
sem falla vel ad bakstri Gr Kornax-hveiti.

Veldu islenska
gaedaframleidslu!

A heimasidu Kornax, www.kornax.is, ma finna frekari frédleik, hollréd og uppskriftir.
Kornax hveitimylla | Korngbroum 11 - 104 Reykjavik | Simi: 540 8700 | kornax@kornax.is | www.kornax.is K@RNAX

FERSKASTA HVEITID!
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Jonas Haraldsson

Vera kann ad fingur selsins séu
heldur lodnari en mannsins en
selshreifar lita ndnast 1t eins og
mannshendur komnir 4 disk, skafnir
og vel sursadir. Peir teljast teepast til
hvunndagsmatar lengur og haett er
vid ad @ska pessa lands fyldi gron
veeri slikt 4 bord borid.
Selshreifarnir koma i hugann ad
loknum porra en peir sem hvad
djarfastir eru hafa beett likum
pessum vid matsedil fjorda manadar
vetrar sem { seinni tid er pekktur
fyrir pj6dlegan mat. Misjafnt er
hvernig félki likar vid porramat,
sirsud hrutseistu, magal og keestan
hakarl, en flestum er svidasulta tom
svo ekki sé minnst 4 hardfisk og
hangikjot. I porratrogi zttu menn
pvi ad finna eitthvad vid sitt heefi
pott vissulega purfi meiri horku i
hékarlinn en hangikj6tid. Samkomur
4 porra eru ad minnsta kosti af hinu
g60a enda madur manns gaman.

Surar kjukur sognar

Selkopar voru adur drjug hlunnindi
og nytt selkjot kerkomin vidbot
snemmsumars pegar menn voru
innanryrir ordnir eftir porra, gou,
einménud og hérpu. Eg kynntist
selkjotsati sem sumardrengur { sveit
vid Breidafjord fyrir margt longu.
Selkj6tid var sodid og hreifarnir
strsadir. Ekki verdur betur munad
en 6llum hafi likad vel, pott bragdid
lifi ekki lengur { minningunni.
Selkjotid var dokkt, borid fram med
sodnum kartoflum, hvunndags-
matur. Borgarbarnid leerdi ad

sjuga af sirum kjukum hreifanna.
Pad bragd er einnig gleymt. Pott
karlmennskubragur veeri 4 ad bragda
herlegheitin dratugum sidar skal
o6sagt latid hvernig til teekist.

Ahrif Birgittu

Baendur vestra nyttu selspikid til
lysisgerdar og gafu fé yfir vetrar-
timann. Verdmeetast var po

selskinnid. Skinn af hverjum képi gaf
drjagt af sér enda selskinnspelsar og
kapur eftirséttur fatnadur ytra — par
til franska ofurgellan Brigitte Bardot
eydilagdi markadinn. Breidfirskir
beendur pekktu pd stulku adeins

af afspurn, h6fou { mesta lagi séd
svart-hvita, grofkornada mynd af
leikkonunni léttklaeddri i Spegli
Timans. Isafold og Vérdur, sameinad
landsbyggdarblad og utibu fra
Mogga, birti ekki myndir af gydjunni
sem skerti dafvitad atkomu fataekra
islenskra utnesjabsenda med barattu
gegn kopadrapi.

Nu ganga fdir i kdpu af sel nema helst
Halldér Asgrimsson, fyrrverandi
forsaetisradherra, og Arni Johnsen
alpingismadur. P6tt miklir séu 4 velli
hefur peim ekki tekist ad vinna gegn
ahrifum Birgittu 4 hinum alpj6dlega
tiskumarkadi.

Yfsilonid skiptir mali

Audvitad geta menn slegid sér 4
brjost og komid ut geesahtid og hrolli
medal ungmenna samtimans med
pvi ad gorta af pvi ad hafa sogid

stra selshreifa. Raunar parf ekki
ungmenni til. Pad for til deemis um
eiginkonu mina pegar samstarfskona
lysti pvi yfir ad fatt veeri gémseetara
en fyll. Hin sa samstarfskonuna fyrir
sér spordrenna leeri eda rana fils
enda blasti yfsilonid ekki vid né pad
a0 samstarfskonan, settud ur Myr-
dalnum, etti vid fidrada kvikindid.

- Piparsteik og hunangskryddlogur -
I ellinni keerir Brigitte Bardot sig
eflaust kollotta um ad hafa gengid

af selveidum daudum nordur 4
Islandi. St gamla er ekki ofarlega

i hugum manna lengur og Spegill
Timans flestum gleymdur. Djarfir
matgeedingar fulsa ekki vid sel enda
hafa skotveidimenn enn fyrir pvi ad
nd { stéku kop, auk peirra sem veida
pé i net. Gudmundur Ragnarsson,
veitingamadur 4 Laugadsi, matreiddi
og kynnti t.d. grillada selapiparsteik
fyrir nokkrum drum. Hann lysti

pvi ad st matreidsla hefdi unnid
gegn forddmum beirra sem héldu
a0 selkjot bragdadist eins og keest
lysistunna.

Medal uppskrifta Nonnu Rogn-
valdardoéttur mé finna sel mat-
reiddan med 60ru lagi en gert var
vid Breidafj6rdinn 4dur en Birgitta
reiddi hnefann 4 loft. Nanna kynnir
hunangskryddlegid selkjot og

notar baedi appelsinur og raudvin
auk hunangsins vid matargerdina.
Svoleidis fékkst hvorki { Kaupfélagi
Kroksfjardar né i utibuinu hja Joni a
Skalanesi.

Trodin vélindu

Olina Porvardardéttir alpingis-
madur, sem er Breidfirdingur
modureaett, gekk alla leid pegar

hun meetti { veislu Strandamanna {
Arnardal { Skutulsfirdi i haust, ad pvi
er lesa matti 4 si0u hennar. Par var
saelgaetid strsadir selshreifar, saltad
selspik og s0did, steiktur selur, trodin
vélindu, saltad hrossakjot, siginn
fiskur, svidalappir, blodbudingur

og 4brystir. Eg veit ekki hvort

deetur minar hefdu farid saddar

ur samkvaeminu en allt rann petta
ljuflega ofan i pingmanninn, nema
svidalappir sem Olina feer ekki sé9
ad séu matur yfirleitt. Blodbtudingur
med rusinum og abrystir med kanil
og rjéma voru ddsamlegur dbeetir
lok méltidar.

Blodbudinginn pekki ég ekki en pad
er rétt hjd Olinu, brystir standa fyrir
sinu. Pingmadurinn vidurkennir ad
visu ad keimur af s6ltudu selspiki
hafilodad vid bragdlaukana daginn
eftir veisluna.

Adeins fyrir smjoraetur

Trulega hafa Strandamenn bodid
gestum 6l og jafnvel brennivin

med kraesingunum. Brennivinid
audveldar ménnum ad koma hékarli
nidur. Traudla dygdi pad po til ad ég
keemi dfum nidur, sem til forna voru
svaladrykkur manna. Ekki er gefid

a0 allir viti vid hvad er att pegar afir
eru nefndar en peer eru vokvinn sem
verdur til pegar smjor er strokkad.
EkKki er endilega vist ad smjoretum
pykir afir vondar en ég hef aldrei &
avinni megnad ad koma pvi feitmeti
nidur. I martrddum budust mér

afir og ég sa smjorkogglana fljota {
vokvanum. Pa er liklegt ad ég hefdi
valid mér annan eftirrétt en afagraut
med mjolakasti.

Breidfirskir beendur striddu ekki vid
svona matvendni heldur téku afir 4
fléskum med sér { smalamennsku.
b6 kann ad vera ad peir hafi siad
smjorkornin fra adur.

Sur sundmagi ekki ad gera sig
Smekkur er sem betur fer misjafn.
Pad syndi 6formleg konnun sem
vefur Baendabladsins birti um vin-
seeldir pjodlegra rétta. Hrutspungar
reyndust vera vinselasti porra-
maturinn medal rumlega fjogur
hundrud manna sem svérudu. Alls
setti 91 pungana i fyrsta seetid.
Keestur hakarl fylgdi fast i kjolfarid
med 89 atkveedi. Svidasulta kom

bar 4 eftir. An bess ad nidurstédur
kénnunarinnar séu dregnar verulega
i efa m4 geta sér til ad brennivins-
snafsar hafi haft dhrif 4 peer.

Oliklegt er ad allsgadir menn hefdu
talid bragd af surum pungum og
hakarli beerilegra en af tiltclulega
venjulegum mat eins og svidasultu
og lifrarpylsu.

Matgeedingar Baendabladsins hofdu
b6 ekki innbyrt meira brennivin en
svo ad fair heeldu surum sundmaga,
lundabagga og magal.

Athygli vakti hins vegar ad sels-
hreifarnir skorudu hétt i konnuninni.
Liklega 1éti madur vada 4 nokkra
fingur eda eins og eina ,,luku’, staedi
slikt til boda. Vissara veeri p6 ad hafa
sléttfullt brennivinsstaup klart, svona
til 6ryggis.
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Pad var bidkvold um daginn og pa
atti nd aldeilis ad poppa og horfa

4 g60a remu. Vandamalid var ad
orbylgjupoppid var btid og enginn
nennti dt i sjoppu. Eftir langa leit
fannst poppmais sem enginn man
eftir ad hafa keypt. Orbylgjuofninn
hefur ju tekid vid pvi hlutverki ad
poppa. Madur skellir bara poka {
ofninn og bidur pangad til tveer
sekundur lida 4 milli pess ad heyra

popp og voila! 168randi djisi popp.

Jeeja, ég st6d med maisinn i
annarri og stéran pott { hinni.
Vissi natturlega ekkert hvad ég atti
a0 gera. Mundi ad mamma hafdi
oft poppad 4 sidkveldi i gulum
storum potti med blémamynstri.
Eg hugsadi ad pad hefdi orugg-
lega verid notad smjorliki til ad

steikja poppid, enda ekkert annad
til 4ttatiuogeitthvad, en ég 4tti
ekkert smjorliki. Eg hugsadi ad
ég feeri flandakornid ekki ad nota
g6du jomfruaroliuna mina til ad
poppa pannig ad ég notadi ekta
smér. bad virkadi ekki brennt og
vont. Profadi ad blanda smjori og
olifuoliunni saman til ad smjorid
myndi ekki brenna svona mikid.
Skritid bragd. Petta slapp pegar ég
notadi Isi6-oliu og bi6kvoldid gat
haldid 4fram.

Seinna pegar ég var
i budinni og st6d fyrir framan
orbylgjupoppid hugsadi ég med
mér: EkKi fer ég ad lata lita
pessar semibaunir vinna. Sleppti
»Leynipoppinu® og ték stéran
dunk af litlu appelsinugulu kve-

kindunum sem hofou farid svona
illa med mig nokkrum kvéldum
fyrr. N4, morgu misheppnudu
biokvoldinu sidar, er uppskriftin
komin.

Botnfylli af oliu, maisoliu ad
sjalf-sogdu, ekki djupt, bara til ad
hida botninn. Maisbaunirnar ut

i og setja lokid 4 og hitann i botn.
Gera smérklipu tilbiina og pegar
fyrsta baunin springur parf ad lyfta
lokinu og diindra henni 1t i. Pegar
poppid er vel komid 4 veg ma
leekka hitann 6rlitid, hrista pottinn
sma { leidinni. Pegar poppid heettir
ad poppa er um ad gera ad taka
pottinn af hitanum, salta strax
med finu salti eftir smekk og skella
Rambo i teekid.



Hvernig veistu hvort raudvinid sem
bt ert ad drekka er gott eda ekki?
Svarid er einfalt. Annad hvort finnst
pér pad gott eda ekki. Alveg sama
hvad hver segir, pin upplifun er

pad eina sem skiptir madli. Petta er
bara spurning um ad treysta eigin
démgreind. Og kannski sakar ekki
a0 pekkja nokkur af peim atridum
sem vert er ad hafa i huga pegar
tappi er tekinn ur flosku.

Ef floskunni er lokad med korki
skaltu skoda og lykta af korkinum.
DPetta er ekki gert til ad ddsama
lyktina af g6du raudvini heldur til
pess ad fullvissa pig um ad korkurinn
sé ekki mygladur og vinid par af
leidandi ,,korkad“ og 6nytt. Pvi naest
getur borgad sig ad umbhella vininu

i karoflu. Petta 4 po alls ekki vid um
6ll vin og 4 adallega vid um eldri
vin til ad fordast ad fa setlogin ur
floskunni med og lika ef um yngri
tanninrik vin er ad reeda pvi surefni
binst vid tanninid og hjalpar til vid
a0 losa um bragdid af vininu.

begar vininu hefur verid hellt {

glas skaltu fyrst skoda litinn. Litur
raudvins breytist eftir pvi sem pad
eldist. Ungt raudvin hefur fj6lubldan
lit, sem svo dokknar og rodnar med

Rauovin

aldrinum, og eldra vin er branleitt.
Sidan skaltu lykta af vininu. Lyktin
segir pér meira til um geedi vinsins
en bragdid. Lyktarskynid pitt greinir
4 milli hundrada lykta en pu skynjar
bara fjorar grunnbragdtegundir,
surt, sett, beiskt og salt (pad er samt
ekkert salt i vini og pvi parftu ekkert
a0 hugsa meira um pad). Taktu pér
pinn tima vid ad lykta. Hristu adeins
upp i vininu og leyfdu ilminum ad
brjétast fram. Hugsadu um lyktina
sem pu finnur og reyndu ad greina
hana. Pad er ekki einfalt ad lysa lykt
og krefst fingar en pad er gaman
a0 profa.

P4 er komid ad pvi ad bragda 4
vininu. Taktu litinn sopa og leyfou
pvi ad fljota i 4-5 sekiandur i gegnum
munninn pannig ad allir bragdlaukar
tungunnar komist i snertingu vid
vinid.Reyndu ad finna hvort vinid

g

Ljésmynd: Teitur

hefur satan eda beiskan keim, hver-
su mikil syra og avoxtur er i pvi og
ekki sist skaltu finna fyrir tannininu,
sem er ekki bragd heldur snerti-
tilfinning { gdmnum og 4 tungunni.
Of mikid tannin, sérstaklega i ungu
vini, purrkar upp munninn og gerir
hann staman pannig ad pi munt eiga
erfitt med ad greina adra eiginleika
vinsins.

AJ lokum, og jafnframt pad mikil-
veegasta, er eftirbragdid. Er gott
jafnveegi i vininu pannig ad enginn
einn pattur yfirgnaefir annan? Hversu

lengi varir eftirbragdid? Eitt helsta
einkenni gadavins er langt og gott
eftirbragd sem getur varad allt upp i
prjar minutur. Njéttu sopans i sma
tima og hugsadu um og greindu
eiginleika vinsins sem pu varst ad
bragda. Midadu petta vid pinn eigin
smekk og pu getur ekki klikkad.

e N\
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Surmolinn

Eldhuasverkin

Pad allra leidinlegasta vid

ad elda gddan mat er ad pvo
upp 4 eftir. Sambylingar hafa
noldrad og slegist um hver 4 ad
pvo upp alveg sidan pad heetti
ad vera nog ad lata hundinn
sleikja askana. I eldhdsinu pyr-
fti pvi ad gilda ein fost regla.

Sa sem eldar pveer ekki upp,
punktur - pasta!

Med 16gum skal eldhis
byggja

Nt er svo komid ad pad
pyrfti ad koma 4 almennu
regluverki um malid. Eg er
svona limskt ad vona ad Besti
flokkurinn, med Jon Gnarr {
farabroddi, geri petta ad sinu
helsta barattumali { komandi
borgarstjérnarkosningum.
Pannig getur Reykjavik verid
profsteinn fyrir landid 4 el-
dhuslégum eins og pau hljota
ad verda kollud.

Brot a eldhusskranni

Vidlégin vid brotum geta svo
verid bundin vid dhugasvid
sambylingsins allt fra pvi ad

fa ad horfa a fotboltaleik i
fridi fyrir ryksugunni, purfa
ad sitja yfir Operettu og mega
ekkert kvarta heldur bara lysa
einskeerri hrifningu 4 lagavali.
Fyrir alvarlegri brot geeti purft
ad splaesa flunkunyjum
ledurstigvélum eda bdlstradri
klosettsetu. betta gerir pad
svo audvitad ad verkum ad
eldhusid er alltaf tandurhreint.

Pingreedi

begar pessar reglur hafa nad
fotfestu 1 hofudborginni sja
jepparnir nidri 4 Alpingi

svo 1 hendi sér ad eng-

inn timir lengur ad férna
tandurhreinum busahéldunum
sinum i fleiri byltingar og pvi
koma pingmenn saman og
raeda petta i nefnd. Pingid
setur svo loksins 16g og pa
geta eldhisdagsumreedurnar
loksins snuist um einmitt pad,
eldhusid.

A0sti koppur

Forsetinn sér sér svo audvitad
leik & bordi og skrifar strax un-
dir, pvi ég er viss um ad hann
er ansi oft skilinn eftir med up-
pbvottaburstann. Dorrit mun
pvi neydast i pbad minnsta til ad
manna viskustykkid. Pad er ad
segja ef Oli eldar.

GRUNDTAL |~

kryddrekki -
m/3 hillum
B32xD8, H46cml

Rydfritt stal

... 1 eldhisinu

1.290,-

GRUNDTAL braut
L80cm SRy fritt stal

Opid 11-19 alla daga
Veitingastadur opinn 9:30 - 18:30

www.IKEA.is




