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Isdenskt heidalamb

Sealt ishnskrar nattin

Solartun ehf. Utgafufélag ~ Armuila 15, 105 Reykjavik

Reynir Traustason,
stjérnarformadur og
abyrgdarmadur

Kolbeinn Porsteinsson,
gaedastjori

g

Elsa Kristinsdottir,

solustjori

Léara Gardarsdottir,
bladamadur og umbrot

Gudjén Gudjénsson,
bladamadur

Ljéosmyndir: Kazuma Takigawa
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Katrin Gudjonsdottir,

ritstjori

Gudrun Gunnsteinsdottir
fjarmalastjori og bladamadur

-

Bjorgvin Gunnarsson,
bladamadur

Harpa Mjoll Reynisdottir,
bladamadur

Svava Jonsdéttir,
bladamadur

Tveer rammgoldrottar
..med hageda lensku flogusalti
Sesamgaldur

Nyja bordkryddio pitt

fullt af kalki trefjum og proteini

Steikargaldur
SPG blandan okkar

Kaeru lesendur

[ pessu fyrsta tolubladi af Vin og mat &rid 2023 ma
finna uppskrift ad paskamaltidinni i ar, frédleik
auk annarra spennandi uppskrifta sem flestar eiga
pbad sameiginlegt ad vera ftiltdlulega fljotlegar i
undirbuningi.

Forsiduvidtalid er ad pessu sinni vid matgaedinginn
og fagurkerann Mariu Gomez.

Mariu er margt til lista lagt og heldur hun medal
annars Uti bloggsidunni Paz.is. | bladinu deilir htn
nokkrum af sinum uppahalds uppskriftum med

lesendum sem eru allar dmotstaedilegar.

Gledilega paska!

Kotriit Gudjorsdattir,

ritstjori og umsjénarmadur Vins & Matar



NATTURULEGA
GODIR PASKAR

MED ISLENSKU LAMBAKJOTI

[slenska lambakjétid er 6missandi hluti af islenskum paskum.

[ meira en pusund &r hefur leeri, hryggur, lund eda fillet med kjarngédri sésu
feert okkur 6meelda gledi um hatidina — en moguleikarnir til ad galdra fram
ljiffengan paskamat ur islensku lambakjéti eru i raun éendanlegir.

Skodadu uppskriftirnar
a islensktlambakjot.is



http://islensktlambakjot.is

Marry Me Chicken er r'émalagaéur,
safarikur og bragémiki]]l. Pessi uppskrift
er talin vera svo g6d ad hun lati makann
hreinlega skella sér a skeljarnar en padan
kemur nafnid a réttinum. Pu ]])arft adeins
orfa hraefni til pess ad bua til pennan
dasamlega kvoldverd sem tekur halftima
a0 undirbuningi.

Aodfero:

Kryddid kjuklinginn med salti og pipar, leggid i hveiti og hristid

allt umfram hveiti af.

Hitid olifuoliu i stérri ponnu og braedid smjorid vid medalhita.

Snudu pénnu til ad huda med oliu og smjori jafnt.

Brunid kjuklinginn (ekki setja of mikid @ pénnuna i einu. Gerid
i skrefum ef parf) i 4-5 minutur & hvorri hlid eda par til hann er

gullinbrdnn. Settu hann yfir 4 disk og legdu til hlidar.

Steikid hvitlaukinn i eina minutu. Baetid kjuklingakraftinum ut i

og geetid pess ad hvitlaukurinn festist ekki vid pénnuna.

Stilltu hitann i midlungs-lagan og baetid rjdmanum og
parmesanostinum & pénnuna. Leyfdu sésunni ad malla {
nokkrar mindtur, kryddadu sidan med chiliflogum, timjan og

oregano.

Kryddid med salti og pipar eftir smekk, baetid sélpurrkudum
tomotum Ut i, setjid svo kjuklinginn aftur i sosuna og 1atid

sésuna malla og pykkna i nokkrar minutur i vidbot.

Skreytid med soxudum ferskum basillaufum og berid fram

med pasta eda hrisgrionum.
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Hraefni:

3 stérar kjuklingabringur bein- og rodlausar,
skornar i punnar sneidar

% tsk. salt

¥ tsk. maladur svartur pipar

6 msk. hveiti

2 msk. ¢lifuolia

2 msk. smjor

3 hvitlauksgeirar saxadir

1 bolli kjuklingakraftur

1 bolli pungur rjémi (tvofaldur rjémi i Bretlandi)
¥ bolli parmesanostur rifinn

1 tsk. chili flogur

¥ tsk. oregano

% tsk. timjan

% bolli sélpurrkadir tématar saxadir

1 msk. fersk basilikubl6d


https://www.olgerdin.is/



https://www.olgerdin.is/

Toscana
lax

Toscana laxinn er gerdur med
laxflokum sem eru steikt pannig
ad branirnar verda fullkomlega
stokkar. Laxinn er svo borinn fram
Vd e 7 > L] V4 V4

i rjomalagadri hvitlaukssosu sem
er ckki osvipud sosunni 1 marry me
Kjuklingauppskriftinni. Uppskriftin

’ . . ’, °

er frabar tlbreyting fra hinum
hefobundna steikta laxa.

Hraefni:

4 laxaflok

% tsk. salt

% tsk. maladur svartur pipar
1 msk. élifuolia eda olia ur

sélpurrkudu tématkrukkunni

Fyrir
rjomasosuna:

1 msk. smjor

4 hvitlauksgeirar saxadir

% bolli sélpurrkadir tomatar
saxadir

1 bolli rjémi

1 tsk. Dijon sinnep

% bolli parmesanostur rifinn
% bolli af vatni ef parf til ad
pynna Ut sésuna

% tsk. purrkad oregano

Y% tsk. purrkad timjan

Salt og pipar eftir smekk

3 bollar spinatlauf
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Adfero:

Undirbuid laxinn:

burrkid med eldhuspurrkum og kryddid med salti og pipar. Hitid oliu a
midlungshita i storri ponnu sem ekki festist.

Baetid laxi 8 ponnuna med skinnhlidinni nidur, vinnid i lotum ef parf og geetid
pess ad troda ekki @ pénnuna.

Eldid i 4-5 minGtur og snuid sidan vid og eldid i 3-4 minutur i vidbot par til
laxinn er fulleldadur. Faerid laxinn yfir & disk, hyljid til ad halda honum heitum
og setjid til hlidar.

Til ad bua til rjdmasdsuna:

Braedid smjorid og baetid soxudum sélpurrkudum témaétum, hvitlauk Ut i og
steikid i 1 minutu.

Stillig hitann i midlungs lagan og baetid rjdmanum, Dijon sinnepi, purrkudum
kryddjurtum og parmesanosti Ut i pénnuna. Leyfid sésunni ad malla i nokkrar
minutur og pykkni (ef sésan verdur of pykk, baetid pa vid orlitlu vatni). Kryddid
med salti og pipar.

Baetid spinatinu Ut i, hraerid pvi Ut i og 1atid pad visna i sésunni.

Setjid laxinn aftur i sdsuna, hellid sésunni yfir laxinn. Berdid fram med
hrisgrjonum eda gufusodnu graenmeti.



P

TN, W s

l]R\_I_AL AF VEISLUBOKKUM FYRIR VEISLUR
AF OLLUM STARDUM 0G GERDUM

REYKJAVIK

ASIAN.IS
VEISLUTILBOD FRA 1.990 KR A MANN

Vid afhendum samdaegurs ef pu pantar fyrir kl. 5

www.reykjavikasian.is



http://asian.is

Spergilkalssapa

Pessi rjomalagada spergilkalssupa er meinholl og tekur
innan vid klukkustund ad hrista fram ur erminni. Sapan er
ckki bara stutfull af vitaminum, pvi hun er lika bragdgoo.

Hraelni:

4 msk. smjor

2 stilkar saxad selleri

1 litill laukur i teningum

3 saxadir hvitlauksgeirar

8 bollar spergilkalsblom (hafdu stilkana med
ef pu vilt)

4 bollar kjuklinga- eda greenmetiskraftur
1 tsk. italskt krydd

1 bolli rjémi (ma vera meira)

% bolli rifinn parmesanostur

salt og pipar eftir smekk

Berid fram meo:
sitrénusafa
braudteningum

olifuoliu

Adlero:

Braedid smjorid i stérum potti vid medalhita. Bztid selleriinu og
lauknum 0t i og steikid par til greenmetid er mjukt (2-3 minatur).
Bzetid hvitlauk Ut i og eldid i 30 sekundur i vidbot.

bvoid spergilkdlid og beetid pvi Ut i med stonglum (ef peir eru
notadir). Hellid kjuklinga- eda greenmetiskrafti yfir. Kryddid med
itolsku kryddi, setjid lokid lauslega a pottinn og Iatid malla par til
spergilkalid er ordié mjukt.

Batid rjdmanum Ut i og 1atid malla par til rjdminn hefur hitnad.
Notid tofrasprota par til sipan er ordin mjuk.

Hraerid parmesanosti Ut i par til hann hefur bradnad. Kryddid
eftir smekk og berid fram med 6gn af sitrénusafa, dlifuoliu,
braudteningum og skreytid med ferskum kryddjurtum.

ferskum kryddjurtum eins og basiliku eda steinselju
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kjuklingasalat

Petta salat er audvelt ad gera og pu getur nytt afganga af kjukling
ef pu att til. Ad bata vid raudum vinberjum og mondlum gerir
uppskriftina einstaka og er pad virkilega gott med surdeigsbraud,
smjordeigshorni eda ofan a kexkokur.

Hréaefni:

% bolli majonesi

2 tsk Dijon sinnep

2 tsk sitrénusafi

% tsk salt

¥ tsk maladur svartur pipar

1 tsk hunang

3 bollar sodnar kjuklingabringur
skornar i teninga eda rifnar

% medalstor raudlaukur fint skorinn
% bolli skorid selleri

1 bolli raud fraelaus vinber skorin i
tvennt (ma sleppa)

% bolli sneidar mondlur (ma sleppa)

1 msk soxud fersk steinselja eda dill
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Aofero:

i stérri skél, blandadu dressingunni saman (majénesi, dijon sinnepi,
sitrénusafa, hunangi, salti og pipar) og hreerid par til pad hefur blandast
vel saman.

i sému skal, baetid kjuklingi, selleri, lauk, vinberjum og méndlum ef pu
notar pad og ferskri steinselju.

Hyljid skalina med plastfilmu og kzelid i isskapnum i ad minnsta kosti 30
minatur.

Berid fram a braudi, kexi eda notadu kjuklingasalatid til ad fylla

smjordeigshorn.
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Reykti laxinn okkar er
burrsaltadur og hangireyktur
eftir gdmlum islenskum
efdum sem gerir hann
einstaklega bragdgddan.
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http://fisherman.is

Hraefni:

32 karamellur

% bolli (125 g) rjomi

1 bolli (120 g) hveiti

1 bolli (100 g) gamaldags
hafrar

% tsk. matarsodi

% bolli (12 msk, eda 170 g)
breett smjor

% bolli (170 g) ljos
pudursykur

1 tsk. vanilludropar

1 bolli (170 g) halfszetarir

sukkuladidropar/flogur

Carmelita

Pessar mjuku haframjolskokur eru algjort saelgeeti. Peer eru

fullkomlega seigar med miklu sukkuladi og karamellu sem bradnar
i munninum. Ofureinfalt haframjolkokudeig byr til efsta og nedsta
lagid a kokunum en pessa uppskrift verdur pua einfaldlega ad profal

Aofero

Forhitid ofninn i 180°C, settu békunarpappir i form, smyréu smjorpappirinn og settu til hlidar.

i 6rbylgjuofnheldri skal skaltu setja karamellurnar med rjdmanum og hita i 6rbylgjunni med 30 sektindna
millibili. Hreerdu i blondunni @ milli par til karamellan hefur bradnad. bu getur lika gert petta i litlum potti
yfir hellubordinu.

Blandid saman hveiti, h6frum, matarséda og salti i skal. Beetid breeddu smjori, ptidursykri og
vanilludropum ut i purrefnin og hraerid par til pad allt hefur blandast vel saman.

brystid helmingnum af hafra deiginu i pénnuna og bakid i 10 minttur. Takid tr ofninum (hafid kveikt a
ofninum), straid sukkuladibitunum ofan a bakada kokulagid og hellid sidan braeddu karamellunni ofan a
sukkuladibitana. Myljid sidan afganginn af kékudeiginu ofan a karamelluna.

Setjid aftur i ofninn og bakadu i 15-20 minutur eda par til kakan er ordin gullinbrin ad lit. Takid ur
ofninum og 1atid kélna a grind.

Skerid i sneidar og berid fram.
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http://ora.is
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en petta gerdi mann
svolitio klofinn og
tzettan a timabil
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aria Gomez bjé asamt foreldrum sinum 3 Spani til
IVI fimm dra aldurs og bjo fjdlskyldan i Gerona-héradi a

Costa Brava-strondinni og byrjadi hin par i skéla
fjégurra ara gomul par sem var kennt a katalénsku. Foreldrar
hennar skildu sidan og flutti Maria med maodur sinni til
islands pegar hun var fimm &ra. Hun segist pa hafa skilid
islensku en ekki talad tungumalid en hdn svaradi alltaf modur
sinni 4 spaensku. HUn var hins vegar fljot ad na tokum a
islenskunni eftir ad maedgurnar fluttu til slands. , Eg tyndi pa
spaenskunni svolitid par til pad var farid ad senda mig ut eina
til Spanar pegar ég var 10 ara og pa leerdi ég spaenskuna upp
a nytt. Eg hef alltaf verid mjog litud af Spani. Baedi er ég mjog
lik fjolskyldunni minni & Spani og ég hef alltaf haldid gédu
sambandi vid hana og heimsotti hana alltaf einu sinni 4 ari
sem barn.”

Han er ttud fra Granada-héradi i Andalusiu og er
fodurfjolskyldan fra litlu fjallaporpi i Sierra Nevada-fjéllunum,
Lugros. Amma hennar og fadir eru latin, en hann lést fyrir
premur arum, en i porpinu byr ennpa ein fédursystir Mariu
og fjolmargir eettingjar en porpid er mjog litid, og eru ibdar
einungis rumlega 300, og byggt upp 8 nokkrum settum. Maria
a einnig fodursystur i Gerona-héradi og i Andorra.

,Eg var svolitid tyndur unglingur og sérstaklega kannski ut af
bessari bldndu sem ég er. Eg for til pabba & hverju ari pangad
til ég var 17 ara en pa flutti ég i teept ar at til pabba og
fiélskyldunnar uti. Draumurinn var ad geta flutt til Spanar og
unnid par,” segir Maria sem a8 menntaskélaarunum tok sér
arsfri fra nami og flutti til pabba sins og vann a breskum
veitingastad a Calella-strénd & Costa Brava og segir hin ad
mikill skortur hafi verid @ enskumaelandi félki.

,Eg fann mig alveg par en ég saknadi alltaf islands. Eg var
svolitid tynd ut af pessari menningarblondu en petta gerdi
mann svolitid klofinn og taettan a timabili. betta var samt g6d
pasa fra menntaskdlanum pvi ati fann ég hvad ég vildi lzera.”

Maria er med studentsproéf af ferdamalabraut MK og BS-prof
i ferdamalafraedi fra Hi. Upp ur tvitugu dreymdi hana um ad
koma upp ferdapjonustu i Lugros; bjéda upp a ferdir fyrir
islendinga i sveitina i Andalusiu og syna peim vinekrurnar og
hvernig vinid, élifuolian og geitaosturinn er buinn til. ,Pad er
eins og ad koma 50 - 100 ar aftur i timann pegar komid er i
porpid. Geitur med bjéllur um halsinn eru hlaupandi a
gbtunum og geitahirdar gaeta peirra. Konurnar sitja a litlum

baststélum a kvoldin fyrir utan dyrnar i golunni med svuntur
og i hnésokkum ad brjota mondlur eda spjalla og sludra um
naungann. ibdar skiptast 4 vérum af 6krunum eins og
tomotum, kirsuberjum, ferskjum og alls kyns fersku
greenmeti. Einn freendi minn kom til deemis einn daginn med
kaninukjot handa fraenku minni { poka og rétti mér. Eg tok
pokann og zetladi ad setja kjotid inn i isskap en mér bra
heldur betur pegar ég sa ad pad var lifandi kanina i pokanum.
Folk sem hefur komid med mér i porpid faer menningarsjokk
fyrstu vikuna. betta er pad frumstaett ennpa en svo
dasamlegt. Allir vilja bjoda pér inn og eitthvad ad borda og
drekka og svo er algjor skylda ad kyssa alla @ badar kinnar en
annars er um ddénaskap ad reeda.”

paz.is

Maria er fjdgurra barna modir og a prju yngri bérnin med
nuverandi eiginmanni sinum og eru pau yngri a aldrinum sjo
til niu ara; pau verda atta, niu og 10 4ra 4 arinu Hun for
reglulega med pau i ungbarnamyndatdkur og segist svo eitt
arid hafa platad manninn sinn til ad gefa sér almennilega
myndavél i jolagjof pvi pad myndi margborga sig ad eiga gdda
myndavél til ad taka flottar myndir sjalf i stad pess ad greida
fyrir paer hja ljdsmyndara. bad voru jélin 2015. ,,Eg hélt ad
pad pyrfti ekkert meira en ad eiga gdda vél til ad taka myndir
eins og fagmadur. Svo kunni ég ekkert 3 myndavélina sem er
svo flékin taeknilega pannig ad hun var inni i skap i heilt ar.
pad fylgdi med henni namskeid til ad lzera 4 hana sem ég fér
sidan & og upp fra pvi byrjadi ég ad taka myndir af mat og
heimilinu og dkvad pa ad lata vada og stofna bloggsidu, paz.is
Pad kom mér & dvart hvad vefsidan og instagrammid vard
fliott vinsaelt og hvad ljdésmyndirnar minar hafa vakid athygli
hja fyrirteekjum en ég hef verid ad taka myndir fyrir fyrirtaeki
og pa adallega af mat og heimilisvorum. bad eiginlega kom
mér jafnmikid & dvart og 68rum. Eg held ad til pess ad geta
tekid fallegar ljdsmyndir pa sé ekki ndg ad kunna bara
einhverja ljosmyndataekni heldur parf madur lika svolitid ad
hafa auga fyrir smdatridum og fagurfraedinni; geta stillt
fallega upp og hafa auga fyrir sjdénarhornum sem myndast
fallega. bannig ad pad hefur hjalpad mér svolitid i
ljdésmynduninni af pvi ad ég kann pannig lagad séd ekki mikid
i jdésmyndun né myndvinnslu, svo sem eins og taknibrellur,
en pad sem ég kann hefur allavega fleytt mér afram i pvi sem
ég er ad gera.”

Maria opnadi siduna paz.is fyrir sex arum og er Paz nafn
spaensku 6mmu hennar og einna fédursystur. Hin opnadi

VIN OG MATUR
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Eg vissi ekki einu
sinni ad pao vari
hzgt ao starfa
sem matar-
bloggari og
winstagrammari*

jafnframt Instagram-siduna @paz.is tengda henni. Hun segir
ad upphaflega hafi raudi pradurinn hvad siduna vardar att ad
vera Spann, spaenksar uppskriftir fra fjolskyldunni sem og
frédleikur um Span. Han fékk fljott marga fylgjendur og hefur
vinna vid sidurnar verid hennar adalstarf naestum pvi fra
upphafi og hefur hin verid i samstarfi med ymsum
fyrirtaekjum hvad paer vardar, allt fra helstu
innflutningsfyrirtaekjum i matvoru til hinna ymsu verslana
sem koma ad heimilinu og nefnir hidn Flugger, Sndruna og
Pennann. Hun for hins vegar ekki Gt i petta til ad gera petta
ad atvinnu.

,Eg vissi ekki einu sinni ad pad veeri haegt ad starfa sem
matarbloggari og ,instagrammari” pegar ég byrjadi i pessu.
Eg opnadi pessa midla bara med pvi sjénarmidi ad petta atti
ad vera pinulitid ahugamal pegar yngsta barnid mitt var ad
byrja i leikskdla og ég var ekki tilbuin til pess ad byrja ad
vinna strax heldur hugsadi ég petta meira sem einhvers konar
skemmtun fyrir mig til ad hafa eitthvad annad ad gera en ad
brjéta saman pvott alla daga. Svo vatt petta strax upp a sig.
Eg fér snemma ad fa borgud verkefni og hef bara verid i
bessu sidan og hefur mér gengid mjog vel. Eg hef fengid
frabaerar moéttokur og hefur allt verid jakveaett i kringum petta.
betta er buid ad vera virkilega skemmtilegt og ég er med
frabaera fylgjendur.”



Einfold, venjuleg matargerd

Maria talar um hve maturinn & Spani og islandi sé élikur og
hve frambodid & dvéxtum og greenmeti 4 islandi hafi verid
|itid midad vid 4 Spani pegar han flutti il slands sem barn.
,Eg man hvad ég saknadi mikid spaenska matarins. begar ég
var send Ut ein i fyrsta skipti pegar ég var 10 ara pa elskadi ég
ad fa matinn hja 6mmu og systrum hans pabba sem eru allar
miklar eldabuskur. Spanverjar hugsa mikid um mat; matur er
stér partur af lifinu Uti 4 Spani og er matur oft helsta
umraeduefni Spanverja. Pad var alltaf verid ad plana hvad
2tti ad vera i matinn i kvold, daginn eftir eda i naestu viku.

Frambodid af greenmeti og avoxtum foér svo ad aukast mikid a
islandi og ég for rétt undir tvitugu ad elda pessa spaensku
rétti sem ég hafdi fengid hja 6mmu og systrum hans pabba
svo sem eins og fritada de pollo og potaje. Svo var farid ad
syna skemmtilega matreidslupaetti i sjénvarpinu eins og med
Nigella og Jamie Oliver i kringum aldamatin og pa féll ég
algjorlega fyrir matargerd. Eg var alltaf eitthvad ad profa i
eldhusinu og bua til uppskriftir og skrifadi paer nidur i baekur.
Eg var ein med stelpuna mina i 12 ar og pa var ég alltaf
eitthvad ad proéfa. begar ég byrjadi svo med bloggid pa var
pad meira lifsstilsblogg og fjalladi um mat, heimilié og born
en svo sa ég ad pessir tveir flokkar, matur og heimilid, gerdu
bloggid langvinszlast og pa einfaldadi ég pad mikid og
byrjadi ad fokusera 4 petta tvennt og henti hinu ut; pad var

svo mikil vinna ad vera med aherslur a@ svona morgu. Og um
leid og ég lagdi dherslu @ matinn og heimilid pa einhvern
veginn blés petta Ut og er ordid jafnstért og petta er i dag,”
segir Maria sem er med teeplega 22.000 fylgjendur 3
Instagram.

,Spaensku réttirnir hafa vakid mikinn ahuga og eins einfold,
venjuleg matargerd; heimilismatur og gémlu, gédu terturnar
og skuffukakan.”

Maria segist purfa ad profa sig afram med uppskriftir settingja
sinna & Spdni en hun segir ad amma sin og fédursystur eldi
aldrei eftir uppskriftum pannig ad hun purfti ad finna ut hvad
pyrfti mikid af hverju hraefni og skrifa nidur, ba&di hvad
vardar adferdir og innihaldsefni, til ad lesendur gaetu profad
ad gera réttina.

»Margar af vinsaelustu uppskriftunum eru pzer sem ég gerdi
fyrir mérgum arum sidan og skrifadi nidur i bok eda krotblod
sem ég svo geymdi. Svo hef ég stundum tekid uppskriftir fra
vinkonum minum og krydda pzer; breyti peim o6rlitid.” Maria
segir ad pad komi alltaf fram hvadan hun fai uppskriftir. ,Eg
geeti ekki tekid uppskriftir fra einhverjum og pdst eiga peer.
Stundum nota ég uppskriftir sem ég hef fengid einhvers
stadar annars stadar og nota sem grunn, pa breyti ég peim,
tek dr peim og bzeti vid og adlaga pad mikid ad ur verdur min
eigin uppskrift. Ef ég tek uppskrift einhvers stadar beint pa



tek ég pad fram og kredita. Pad er allur gangur a pessu. bad
sem mér finnst vera skemmtilegast ad gera og er greinilega
vinsaelast er pad sem madur hefur buid til frd hjartanu.”

Hun taladi um einfalda, venjulega matargerd. ,Pad er minni
ahugi a fléknum uppskriftum pannig ad madur er farinn ad
lzera inn & hvad félk vill fa og hvad er vinselt. Eg hef petta
mjog itarlegt upp a ad petta bregdist ekki og lysi hvernig a
nakveemlega ad gera af pvi ad um leid og félk byrjar ad
dassa hér og par og svo mislukkast petta kannski hja pvi pa
heldur pad ad uppskriftin sé ekki i lagi. En uppskriftir eiga
alltaf ad heppnast ef folk fer 100% eftir peim.”

Skandinaviskt og romantiskt

Myndir af fallegu heimili Mariu og fjélskyldu hennar
skreyta sidurnar hennar og er augljést ad |josir litir eru i
uppahaldi. Sérstaklega sa hviti.

,Eg hef alltaf elskad ad eiga fallegt heimili og fra pvi ég var
krakki hefur mér 1idid vel i fallegu umhverfi. Eg hef aldrei
haft sérstakan ahuga 4 hénnun sem slikri og hdnnunarvérur
heilla mig ekkert sérstaklega meira en annad; bara ad mér
lidi vel & heimilinu og mér finnst gaman ad punta og hafa
fallegt. Hvitir séfar, ljosar eda hvitar gardinur, hvitir eda
ljésir litir a veggjum, pudar og teppi; petta hefur fylgt mér
fra pvi ég var unglingur. begar vid bjuggum i 6dru husi
maludum vid nokkra veggi svarta og ég dé inni i mér; ég
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burfti ad mala allt hvitt aftur innan priggja manada. bannig
ad ég dkvad ad halda mig afram vid pann stil.”

Hjonin téku ndverandi hus i gegn og er par skandinaviskur
en jafnframt rémantiskur still rikjandi: Ljdsir og hvitir litir,
vegglistar, franskar hurdir og vidur.

,Eg held ad ef madur er trir sjalfum sér og fylgir ekki
endilega tiskubylgjum, p6 ad madur geri pad lika, pa getur
madur alltaf skapad sér sitt umhverfi og lidid vel i pvi. Eg
held ad pad sem skipti mestu mali sé ad bua til heimili par
sem manni lidur vel. Minn still er pessi létti, ljési, einfaldi
still med rémantik og hlyleika um leid.”

Maria segist ekki vilja vera med marga hluti & heimilinu.
,Pad skiptir mig engu hvort ég kaupi i 6dyrum eda dyrum
verslunum; pad skiptir engu mali hvar hlutirnir eru keyptir
ef mér pykja peir vera fallegir. Hun talar sérstaklega um
Would Stedge-hilluna sem er i uppahaldi. ,Hun er mjog
einfold og falleg en dyr en algjorlega pess virdi. Hun gerir
mjog mikid fyrir heimilid. Pad er Strulegt hvad einfaldur
hlutur getur gert mikid fyrir heildarrymid.”

Hun talar lika um keramikhluti fra Spani. , beir eru ordnir
mjog flottir { smart keramiki Uti. bad er ekki alltaf pessi
leirlitadi leir. Eg hef verid ad sanka pinulitid ad mér pannig
hlutum seinni arin og finnst mér peir vera skemmtilegir
sem leirtau og sem props @ matarmyndunum.”
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Hun segir ad sér finnist ad folk eigi ekki ad hlaupa eftir pvi
hvad er i tisku hverju sinni heldur ad finna sinn stil par sem
pvi lidur vel. ,Ef félk elskar ad hafa mikid af hlutum eda
ekki pa bara ,,go for it“. Heimilid er stadur par sem félk ver
svo miklum tima af lifi sinu og pad er naudsynlegt ad lida
par vel. Pad 4 ad fylgja hjarta sinu; heimilid er svolitid
hjarta manns og pa parf ad skina i gegn hver madur er og
fylgja sinum stil. Mér finnst folk oft horfa fram hja
einfaldleikanum baedi 4 heimili og i matargerd. Félk vill oft
fleekja hlutina svolitid; pad vill kannski vera i einhverri
brjaleedislega erfidri matargerd par sem eru nastum pvi
100 hrdefni og sem tekur allan daginn ad elda en oft er
petta einfalda eitthvad sem er mjog gott. Allavega hef ég
leert pad af eigin reynslu og svolitid i gegnum midlana ad
einfaldleikinn er oft pad sem fdlk sakist eftir.”

Hun er heimakeer. ,,Mér finnst vera mjog gott ad geta radid
tima minum og stjérnad ferdinni sjalf. Eg hef alltaf tt
erfidara med ad vera i niu til fimm vinnu; mér finnst ég
svolitid vera i fangelsi pegar ég er i pannig vinnu pannig ad
ég parf alltaf ad vera i einhvers konar vinnu par sem ég get
stjornad mér sjalf eda i lifandi vinnu par sem ég er ekki fost
a sama stélnum allan daginn. Ju, vissulega faer madur oft
leid 4 ad vera mikid heima; madur er einangradur og
svolitid fastur heima og missir kannski af pessum mannlegu
samskiptum sem nzera nattdrlega svolitid salina en
samskipti min vid folk eru mikid i gegnum Instagram og
midlana og ég hef mjog mikil samskipti par vid folk. Eg er
bzaedi mikid ad svara félki eda spjalla vid félk. Mér finnst
petta vera mjog skemmtilegt. En pad kemur alveg fyrir ad
ég brdi ad komast eitthvert Ut i vinnu og pess vegna vann
ég sem flugfreyja i fyrrasumar af pvi ad ég var buin ad vera
lengi heima.” betta var ekki i fyrsta skipti sem Maria vann
sem flugfreyja. ,Eg fann pé strax ad frelsid var ekki eins
mikid og pa fann ég hvad ég var heppin ad geta unnid fyrir
sjalfa mig. bad eru forréttindi ad geta pad. Og ef barn
verdur veikt pa fer madur ekki i panik yfir ad vera ad svikja
einhvern yfirmann.”
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Maria segir ad pad sé buid ad vera frekar rolegt hja sér a
nyju ari midad vid fyrri ar. ,,pad hefur verid mjog mikid ad
gera og ég hef yfirleitt tekid allt of mikid ad mér en ég
akvad ad minnka vid mig upp ur aramétum af pvi ad mér
fannst ég vera ordin fost i pvi sama og til ad skoda nyjar
dherslur og fa nyjar hugmyndir. Eg er svolitid buin ad liggja
undir feldi undanfarid og 4@ sama tima hef ég verid ad prda
uppskriftir. Pad er hollt ad taka sér smahlé fra pesum
midlum, baedi fyrir mig og fylgjendurna. Eg held ad pad sé
gott ad vera ekki endalaust synileg Ut af pvi ad folk feer pa
kannski leid @ manni. bad er oft gott ad taka skref til baka
og koma svo aftur med ferskar og skemmtilegar hugmyndir.

Eg er lika komin i annars konar samstarf en verid hefur; pad
er adeins verid ad taka mig i gegn,” segir Maria og hlzer en
um er ad reeda samstarf vid snyrtistofuna The Ward sem
baud henni i samstarf. ,Eg for i eitthvad sem kemur bréatt i
ljés hvad er og hafdi aldrei heyrt um adur pannig ad ég hef
adeins farid at fyrir ad vera med umfjallanir um mat og
heimilid.”

A landskika & Spani

Spdnn. Hvad er Spann i huga Mariu Gomez?

»Spann er lika svolitid ,,heima“. Hann er stor partur af mér
og eiginlega bara svolitid hjarta mitt lika. Eg veit ekki hvort
pad sé af pvi ad ég dlst par upp i frumbernsku eda af pvi ad
ég er svo spaensk i mér. Eg er ofsalega lik félkinu minu &
Spani. Eg ber miklar taugar til Spanar og mér finnst alltaf
gott ad fara pangad. Eg aetladi mér alltaf ad bua par en svo
bréadist lifid pannig ad ég er ennpa & islandi og ég elska
lika island. En ad sumu leyti tengi ég mig meira vid Span
heldur en island. Eg er mjog spaensk i mér eins og ég sagdi
og med spaenskt skap og utlit en ég er kannski komin med
islenskan hugsunarhattog vidhorf. Mér fannst lengi vera
erfitt ad vera fra tveimur I6ndum; ég var klofin lengi vel.
Mig langadi ad vera a Spani pegar ég var & islandi og 6fugt.
betta var erfitt. En svo pegar ég var um 25 dra pa fannst
mér petta vera fint; ad ég byggi 4 islandi og reyndi ad
komast eins oft til Spanar og ég geeti og vera par eins lengi
og haegt veeri. bad hefur gengid misvel. Pad gekk adur en
ég atti yngri bornin en ég a fjogur bérn sem eru sjo, atta,
niu og 23 ara. bessi yngri eru faadd med svolitid stuttu
millibili pannig ad pad var langt timabil par sem ég var
annadhvort 6frisk eda med barn a brjosti. ba var madur
ekki mikid ad fara. En ndna i seinni tid hef ég getad farid
adeins oftar. Mér finnst lika vera mikilvaegt ad bornin min
kynnist Spani og spaenskri menningu og fjolskyldunni sinni
uti pannig ad ég hef alltaf reynt ad halda miklu sambandi
vio fjélskylduna og eins ad elda spaenskan mat hérna heima
og spila spaenska tonlist pannig ad pau fai tilfinninguna fyrir
bessari menningu og rétum sinum. | dag lit ég & pad sem
foréttindi ad vera fra tveimur frabaerum I6ndum.”

HUn & landskika & Spani. ,{ porpinu minu, Lugros, & ég jord
sem ég erfdi eftir pabba par sem eru medal annars élifutré,
fura og mondlutré. bar var adur vinvidur, sem er horfinn,
en moldin pykir vera ein st besta i porpinu. Eg hef oft
hugsad um hvad ég geti gert vid landskikann. Hann er eins
og er i umsja fodursystur minnar, Paz, sem byr i porpinu.
pad er aldrei ad vita nema madur fari a vit nyrra avintyra
og fari ad framleida élifuoliu en i dag laetur Paz freenka gera
oliu bara fyrir fjolskylduna.”









Uppskrift Mariu Gomez:

Bocadillo con lomo,
bilad good spaensk samloka

Hraeflni

1 pakki Hatting
Handvaerk-
surdeigsrunstykki (fast i
frystinum i Bonus)

2 greenar paprikur (ekki
annan lit)

500-600 g grisalundir
40 g smjor

4 msk. élifuolia

salt

svartur pipar, grofur
mayones, helst erlent;
miklu betra pannig

1 stor bufftomatur,
eldraudur eda 2-3 minni
tématar vel proskadir

Punktar

Adfero:

Byrjid a ad hita braudid eftir leidbeiningum.

Skerid hverja papriku i 4 parta, p.e hlidarnar af i heilu lagi.
Skerid lundina i punnar sneidar eda eins og 1-1,5 cm pykkar.
Hitid naest 3 msk. oliu 4 einni pénnu og svo 40 g smjor og 1
msk. oliu & annarri ponnu.

Setjid paprikurnar Gt @ ponnuna med oliunni og saltid vel
med finu bordsalti.

Setjid lundirnar svo a hina pénnuna og saltid vel og piprid
vel lika.

Leyfid paprikunum ad verda mjukar med pvi ad steikja paer
fyrst vid hdan hita par til skinnid er komid med bruna bletti.
Setjid pa lok yfir og leekkid svo paer sodni sma og mykist i
oliunni.

Skerid naest runstykki i tvennt og smyrjid mayonesi a baedi
efra og nedra braud.

Setjid svo tdmat ofan & mayonesid og naest kjot ofan 4 pad.
Paprikan kemur svo ofan 8 kjotid og efra lag braudsins

sett ofan a. Leyfid sma oliu af paprikunni ad fara med 4
samlokuna.

Ekki breyta neinu og alls ekki sleppa greenu paprikunni en hun gerir algjort undur
fyrir bocadillo med lomo. Mér finnst best ad nota mayones fra erlendu merki pvi
bad gerir samlokuna likari peim sem madur feer 4 Spani. Eg get lofad ad petta mun
hitta i mark enda med eindeemum gott. Surdeigsrunstykkin voru alveg fullkomin i
bessa samloku og mzeli ég med ad pid notist vid pad.
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Uppskrift Mariu Gomez:

Churros con chocolate

/ /
a spienska visu

A Spani er Churros oftast bordad

sem morgunmatur a sparidogum.

Adlero:

W Byrjid @ ad hraera saman sykurinn og kanilinn sem a a0 fara
utan 4 og setjid & matardisk.

N NU byrjum vid a sjalfu churrosinu.

W Vatn, smjor og sykur er sett saman i pott og |1atid byrja ad
sj6da, laekkid pa hitann nidur i midlungshita.

N Batid svo hveitinu Ut i pottinn smatt og smatt og hraerid vel i
a medan, mjog svipad og pegar madur gerir vatnsdeigsbollur.

N Fzerid nu deigid yfir i skal og 1atid kdlna i eins og 5-10 minutur
vid opinn glugga.

N Batid svo vanillu og eggi vid i skalina og byrjid strax ad peyta
med handpeytara par til deigid er ordid silkimjukt og vel
bjappad saman i kulu.

N Setjid deigid i sprautupoka med frekar stérum stjérnustut.
Mér finnst best ad sprauta svo deigi 8 smjorpappa i lengjur og
klippa i kringum hverja lengju svo hver og ein fai sinn pappa.

N Hitid nu oliuna a djupri pdnnu og setjid sma deig ut a til ad
vita hvort hun sé heit. begar hun er ordin heit laekkid pa 6gn
undir henni, ekki mikid heldur bara adeins.

N Setjid nu eins og 3-4 lengjur 8 smjorpappa Ut a oliuna og takid
pappann med tong strax af. Pad er mjog paegilegt ad gera
betta svona svo slettist ekki &8 mann olia.
pid getid farid inn 4 instagrammid mitt og séd hvernig ég geri
betta undir ,,highlights”.

N Steikid par til peir eru ordnir vel gullbrinir og passid ad hafa
ba négu lengi svo peir verdi ekki hrair ad innan.

N Set;jid pa svo ofan a disk med eldhuspappir til ad taka af alla
aukaoliu.

W Ad lokum er peim svo velt upp Ur sykurbléndunni

Sukkuladio:

Setjid allt saman i pott og hraerid st6dugt i 4 medan
sukkuladid er ad bradna.

Berid svo fram heitt med churrosinu.
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Hraefni

250 ml vatn

55 g dsaltad smjor

1 msk. sykur

1/4 tsk. salt

140 g hveiti

1 stért egg

1/2 tsk. vanilluextract eda
vanilludropar

1| greenmetisolia

Svkur til ad velta upp ar:
1/2 bolli sykur
3/4 msk. kanill

Sukkuladido med Churrosinu:
100 g 70 % sukkuladi

1 dl rjémi

klipa af salti
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Uppskrift Mariu Gomez:

Tartade

San Marcos
uppahalds spwns

rjomatertan min

Hraefni:

Svampbotn

2 egg

70 g sykur

30 g hveiti

35 g kartoflumjol
1 tsk. lyftiduft

Safi dr nidursodnum
perum i dos

til ad bleyta
svampbotnana:
Notid eingbéngu
safann til ad bleyta
svampbotnana
ddur en kremid er
sett d pd. Ekki nota
dvextina sjdlfa

Fylling

750 ml rjdmi

200 g flérsykur

3 msk.
békunarkako

1/2 tsk. Cream of
Tartar

Yema quemada
(efsta lagid a
tertunni)

Tvo egg

10 g Maizena-mijol
140 g strasykur

60 ml vatn
Aukasykur ofan a til
ad brenna
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Pessi terta er min allra allra uppahaldsterta fra
Spani. Eg man morg afmalin min 1 @esku par sem
be551 terta var a bodstélnum en hun er alltaf keypt
1 bakari fyrir afmeeli 1 fjolskyldu minni a Spana.



Adferd

Botnar:

Eggin peytt vel og sykri sidan batt vid medan
er ad peytast.

Egg og sykur peytt mjog vel par til pad er
ordid ljost og loftkennt en pa er slokkt a
hraerivélinni.

Hveiti, lyftiduft og kart6flumjol er svo sigtad
saman ut i skalina.

Blandid varlega vid deigid med sleif, passid
ad hreera ekki a fullu heldur blanda mjog
varlega saman med sleifinni svo loftid fari
ekki dr. bannig verdur svampbotninn léttur
og svampkenndur.

Deigid er svo sett i smurt tertuform. Eg
notadist vid 21 cm form (sker svo svampinn
fyrir midju til ad fa tvo érpunna botna).

Ef pid viljid nota staerra form radlegg ég ykkur
ad tvofalda uppskriftina af svampbotninum
og setja i tvo steerri form eins og 26 cm en
hdn verdur minni um sig og heaerri med 21 cm
forminu.

Bakid i 12-17 minutur (byrjid 4 12 mindtum).
Fyrstu 5 minuturnar er deigid bakad vid
200°C en sidan vid 185°C restina af timanum
med blaestri

Stingid i midjan botninn med prjén og ef
ekkert kemur & prjéninn er botninn tilbdinn
en ef deig kemur a hann er gott ad baeta vid
bessum 5 aukaminatum.

Fylling:

Setjid i hraerivélarskal rjoma, flérsykur og
cream of tartar.

peytid vel par til rjdminn er ordinn stifur.
Skiptid pa kreminu i tvennt.

Hafid annan helminginn eins og hann er
og baetid 3 msk. af bokunarkakadi i hinn.
helminginn og hraerid varlega saman sem
sleikju.

Geymid i isskap medan naesta skref er gert.

Yema Quemada krem:

Brjotid eggin i skal og hreerid vel i med gaffli.
Setjid svo eggin i gegnum sigti til ad taka alla
koggla.

Bzetid svo restinni af innihaldsefnunum i skdlina
og hreerid mjog vel par til allt er leyst upp og
blandad vel saman.

Setjid pa allt saman i pott og 1atid byrja ad sj6da
en hraerid stodugt i 8 medan, og lika medan er
ad sjéda.

Blandan 4 ad pykkna dalitid vel en pegar hun

er ordin vel pykk er gott ad setja hana i skdl og
halda adeins afram ad hraera i sma stund.

Tertan sett saman:

Byrjid & ad skera svampbotninn i tvennt fyrir
midju til ad fa tvo 6rpunna botna.

Setjid nu annan helminginn a disk og dreitlid
perusafa yfir (ekki samt drekkja honum, bara
dropa yfir hér og par).

Sprautid eda smyrjid med hnif hvita kreminu
a botninn.

Setjid svo sukkuladikremid par ofan a.
Dreitlid svo sma sykurvatni & hinn

helmingin af svampinum og leggid ofan a
sukkuladikremid.

Smyrjid svo Yema quemada-kreminu ofan a.
Straid ad lokum strasykri ofan a efsta lagid
og brennid med brennara, setjid pykkt lag af
sykri og brennid vel.

Skreytid svo eins og ykkur lystir eda braedid
sma dokkt sukkuladi og 1atid ofan 4 eins og
braedi ef pid viljid.

Punktar

bessi terta var svona minni og heerri en haegt
er ad gera hana i hefdbundinni steerd og pd
med 26 cm formum. Til pess parf ad tvéfalda
uppskriftina af svampbotnunum en ekki
tvéfalda hitt sem er i uppskriftinni, eingéngu
svampbotnana. bad eina sem er mikilvaegt ad
eiga er brennari til ad brenna sykurinn ofan

d en hann er ordid haegt ad fd mjég odyran
jafnvel i matvéruverslunum.
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Uppskrift Mariu Gomez:

Tortilla de patatas/
Spansk ommeletta

Hraefni
Tortilla de patatas:

1 stor bokunarkartafla 2 dl dlifuolia

2 laukar 1/2 tsk. lyftiduft
12 egg Eg nota 22 cm pénnu, ef notud
salt er steerrri pd parf ad auka eggjaféldann

og beeta vid kartéflum og lauk

svartur pipar (ef vill)
Adfero

Byrjid & ad afhyda laukinn og skraela kartoflurnar.
Skerid laukinn i hringi og svo hvern hring i 4 parta.
Skerid kartoflurnar i punnar skifur og svo skifurnar

i 4 parta.

Setjid eggin i stéra skal og setjid lyftiduftid uti.
Piskid vel saman og saltid eina umferd yfir

(1/2-1 tsk. af finu bordsalti)

Hitid oliuna a ponnu og setjid laukinn og kartéflurnar
ut a.

Hraerid saman og saltid vel yfir.

Mikilveegt er ad salta vel, ekki bara sma klipu heldur

alveg eins og sirka 1/2 tsk. af finu bordsalti.

Ath. bo eggin hafi verid séltud parf ad salta hér lika!
Leekkid hitann nidur i midlungshita, kartéflurnar og
laukurinn eiga ekki ad steikjast heldur meira sodna i
oliunni vid veegan hita par til allt er ordid vel mjukt.

Hreerid reglulega i 4 medan.

Stingid med gaffli i kartéflulaukblénduna til ad
athuga hvort allt sé ordid mjukt. Getur alveg tekid 20
min. ad verda mjukt.

pegar laukur og kartoflur er ordid mjukt, takid pad
ba af ponnunni og hellid oliunni af ponnunni i skal.
Setjid laukkartoflurnar saman vid eggin Ut i skdlina
og hraerid 6gn med skeid eda gaffli, bara Iétt saman
en ekki piska.

Setjid botnfylli af oliunni sem pid settud til hlidar a
ponnuna og hitid vel.

Latid leka adeins upp a hlidarnar a ponnunni.
Setjid naest eggjablonduna 4 ponnuna og leekkid
hitann nidur i midlungsvaegan hita.
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Losid reglulega med punnum spada (helst
sveigjanlegum lI6ngum ponnukdkuspada), fra
kdntunum & pénnunni og hristid pdnnuna reglulega
svo festist ekki vid.

pad parf alveg ad standa yfir ponnunni og losa fra
kdntum og hrista pénnuna i sma tima.

Stingid svo med gaffli i midjuna og pegar pid finnid
ad eggin eru ordin pétt upp ad midju setjid pa
ponnuna orstutt undir grillid i ofninum eda par til ad
blandan ofan 4 er ordin stif alveg nidur ad midju.
Eda pannig ad haegt verdi ad hvolfa henni 4 disk eda
pottlok an pess ad hun leki um allt.

begar eggin eru ordin pétt i sér ofan 3, takid pa lok af
ponnu eda flatan disk og hvolfid ommelettunni yfir.
Passid ad gera petta mjog varlega svo hun brotni
ekki. Ef pid hafid verid dugleg ad hrista pénnuna og
losa fra kdntunum med spada pd 4 hun ad renna
leikandi Iétt & diskinn.

Feerid svo aftur & ponnuna og 1atid hlidina sem sneri
upp nu snua nidur og steikid 4 vaegum hita i sma tima.
Endurtakid svo aftur og snuié henni aftur vid med pvi
ad hvolfa henni fyrst 4 disk eda pénnulok og faerid
hana aftur 4 pénnuna med hlidina sem sneri nidur
upp og leyfid henni ad malla vid vaegan hita.

Hvolfid svo 3 disk og leyfid henni ad kdlna. Berid
fram pegar hun hefur kélnad svolitid og svo er hun
svakalega géd kold daginn eftir.



Hraefni

Steiktar graenar paprikur @ speenska visu:
2-3 graenar paprikur
1 dl dlifuolia
salt

Paprikur

Skerid paprikurnar i 4 parta og freehreinsid peer.
Hellid 1 dl af dlifuoliu a litla ponnu og set;jid
paprikuna Ut a og saltid vel.

Byrjid a ad steikja med hudina nidur & miklum
hita og pegar hun er adeins byrjud ad brunka
snuid pa vid og steikjid dfram a hdum hita.
Snuid svo aftur vid og laekkid hitann alveg nidur
og leyfid henni ad mykjast i oliunni. begar
paprikan er ordin vel mjuk er hun tilbuin.

Punktar

Athugid ad fljott eftir ad hun hefur verid
keeld getur komid grar litur @ kartéflurnar
og laukinn en pad pydir ekki ad hun sé
onyt. bad er mjég edlilegt ad hun taki d
sig bennan lit. Eins er hun mjég géd kéld
ur isskapnum. Hana md geyma i isskdp

i 4-5 daga. Gott er ad eiga eina svona
tilbuna til ad kippa med sér i nesti eda ef
mann vantar ad gripa i eitthvad ad maula.
Ommelettuna md skera nidur i litla bita og
setja tannsténgul i og nota sem tapas eda
pinnamat. Hun er vel gjaldgeng i veislur
sem pinnamatur eda tapas
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eru medal hollustu matveela sem pu getur

bordad. Pau eru bragdgod, neringarrik og
geta talist sannkollud heilsubot. Hér eru fimm

goodar astedur til ad hafa ber 1 mataraedi pinu.

1. Statfull af andoxunarefiunt

Ber eru stutfull af andoxunarefnum, eins og anthocyanins,
ellagic syru og resveratrol. Asamt pvi ad vernda frumurnar
pinar geta berin dregid Ur haettu a sjikddmum. Rannsdknir
hafa synt ad bldber, bromber og hindber hafa mesta
andoxunarvirkni af avoxtum sem neytt eru almennt en
par a eftir eru granatepli. Rannsoknir hafa einnig stadfest
ad andoxunarefnin i berjum geta hjalpad til vid ad draga ur
oxunaralagi.

2, Geta hjdlpad til vid ad bate blddsykur og
insdlinvidbrigo

Ber geta baett blddsykur og insulinmagn. Rannsoéknir benda
til pess ad berin geta verndad frumurnar pinar fyrir hdum
blédsykri, hjalpad til vid ad auka insulinnaemi og draga
ur blédsykri og insulinvidbrogdum vid kolvetnarikum
maltidum. bPessi ahrif virdast koma fram hja baedi heilbrigdu
folki og peim sem eru med insulinviénam.

3. Hd ¢ trefjum

Ber eru godur trefjagjafi. Neysla leysanlegra trefja haegir a
hreyfingu matar i gegnum meltingarveginn, sem leidir til
minnkads hungurs og aukinnar seddutilfinningar. betta geeti
minnkad kaloriuinntoku pina og audveldad pyngdarstjornun.
Pad sem meira er, trefjar hjalpa til vid ad draga ur fjélda
kaloria sem pu neytir i blondudum maltidum.
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4. Morg naringarefui

Ber eru lag i kalorium og einstaklega naeringarrik. Auk pess ad
vera mikid af andoxunarefnum innihalda pau einnig nokkur
vitamin og steinefni. Ber, sérstaklega jardarber, innihalda mikid
C-vitamin. Kaloriufjoldi fyrir 100 gromm af berjum er & bilinu
32 fyrir jardarber til 57 fyrir blaber, sem gerir ber ad ein af
kaloriuminnstu avoxtunum.

9. Hjdlpa til vid ad berjast gegu bolgum

Ber hafa sterka bdlgueydandi eiginleika en bélga er vorn likamans
gegn sykingum eda meidslum. Hins vegar leidir nitima lifsstill oft
til 6hoflegrar langvarandi bdlgu vegna aukinnar streitu, of litillar
hreyfingar og 6holls mataraedis. bessi tegund af langvinnri bélgu
er talin studla ad sjukddmum eins og sykursyki, hjartasjukdomum
og offitu.



BRASSERIE KARSNES

Brasserie Karsnes er fjdlskyldurekinn
veitingastadur par sem starfar frabaert teymi
i lifandi umhverfi med mikla astridu fyrir

pjonustu og matargerd.

pad er ekkert betra en ad deila pessar astridu
med vidskiptavinum okkar i huggulega og

persénulegu umhverfi.

gau) &, %0(-74‘4,%?;@64’ *
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https://www.brasseriekarsnes.is/

Hrokkbrauo

Stokkt og bragdgott hrokkbraud sem Passar vel med ollu aleggi

og ekki sidur gott sem snakk eda snarl i millimal.

Hraefm Adfero

3 dl eggjahvitur Setjid chia freein Ut i vatnid og hraerid vel i 8 medan vatnid er ad kdlna.
1 dl graskersfrae

1 dl chia free Stifpeytid sidan eggjahvitur

3 dl sjédheitt vatn

2 dl sélblémafrae Hraerid sidan innihaldsefnin varlega saman vid.

3 dl sesamfrae

2 dl moéndlumijol Smyrjid deiginu 4 plotu og skerid i deigid eins og pid viljid hafa pad stort

1 tsk sjavarsalt
Bakid vid 170 gradur i 40 til 50 minutur.

Passid ad hafa deigid ekki of pykkt & plotunni pvi pa bakast pad seinna
og verdur ekki alveg eins stokkt og pad 4 ad vera.

Hentar sérstakleaa vel fyrir bd sem kiésa lagkolvetnalifstilivml
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https://www.facebook.com/Hvammshl%C3%AD%C3%B0arostur-100868248612246/

koriandersupa

L R

Pessi supa inniheldur adeins fjogur hraefni og er preelholl. Hver skammtur inniheldur um
87 kaloriur. Stipan er bedi tilvalin 1 hadeginu eda 1 kvoldmat med gédu siardeigsbraudi.

Hraefni:

1 msk jurtaolia

1 laukur skorinn i teninga

450 gromm gulraetur skornar i sneidar
1 kartafla afhydd og skorin i teninga

1 tsk malad kériander

% tsk paprika

1 litri greenmetiskraftur

bunt af ferskum kdrianderlaufum

salt og pipar eftir smekk.
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Aofero:
Hitid jurtaoliu og steikid laukinn par til hann er mjikur og halfgagnsaer.
Baetid vid gulrétum, kartéflum, moludum kériander og papriku. Blandid

vel saman.

Baetid greenmetiskraftinum Ut i, hreerid og 1atid suduna koma upp. Lokid
pottinum og eldid vid medalhita i 30 minutur eda par til greenmetid er

mjukt og meyrt.

Baetid fersku kériander Ut i og notid blandara par til supan hefur mjuka

aferd. Berid fram med surdeigsbraudi.
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https://islenskibarinn.is/

Midausturlenskar
ambabollur

Miodausturlenskar lambabollur eru steiktar i 6lifuoliu og bornar fram med flatbrauoi
og hvitlaukssitréonusésu. Matargerd fra Mio-Austurlondum samanstendur oft af miklu
proteini og greenmeti sem gefur réttunum einstakt bragd. Pessi uppskrift er fljotleg og
tekur adeins um prjatiu mindtur ad utbua.

Hraefni: Aofero:

1 kg hakkad lambakjot Baetid 6llu hraefninu saman i matvinnsluvél par til laukur
1 laukur skorinn i sneidar og steinselja er fint saxad og blandad vel saman vid kjotid.
2 hvitlauksrif Mo6tid lambakjotsblonduna i kjotbollur. Gaetid pess ad
15 gr. steinselja bollurnar séu jafn stérar.

1 tsk. maladur svartur pipar

1 tsk. salt Hitid ¢6lifuoliu 4@ ponnu og steikid bollurnar vid medalhita
1 tsk. malad kiimen par til paer eru branar & 6llum hlidum.

1 msk. ¢lifuolia

Berid fram med flatbraudi, hvitlaukssdsu og hrisgrionum
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https://www.stjornugris.com/
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Penne Arrab a

Einfaldur og ljuffengur italskur pastaréttur sem pu getur buid til a adeins 20
mintatum! Pasta er alltaf g60 hugmynd fyrir annasom vikukvold.

Penne all'arrabbiata er italskur réttur gerdur med penne pasta og

sterkri Arrabbiata s6su (sugo all'arrabbiata & itolsku).
“Arrabbiata” pyoir “reidur”, svo Penne Arrabbiata pyoir
reitt pasta! Pvi er eflaust verid ad visa til chili-
piparsins sem notud er til ad bua til sésuna.

[/

1 dés (400 gr) heilir tdmatar (an hydis)
2 msk. extra virgin élifuolia

1 msk. tdématmauk

1 hvitlauksgeiri saxadur

% tsk. raudar chili piparflogur
% tsk. paprika

% tsk salt

% tsk. maladur svartur pipar
% bolli rifinn parmesanostur
(auka til ad bera fram)

220 g penne pasta

5 fersk basilikublod

Hitid oliu, tdmatmauk, hvitlauk,
chiliflogur, papriku og salt i
medalstérum potti yfir medalhita.
Hreerid af og til og eldid i 6-7 mindtur
eda par til sésan er ordin raud ad lit.

Baetid tdmotunum Gt i, 14tid suduna
koma upp og brjotid tématana nidur
med tré sleif. Hraerdu af og til par til
sésan pykknar (tekur um pad bil 10
minutur.)

A medan skal sjéda pastad i séltu vatni
samkvaemt leidbeiningum & pakkanum
par til pad er ordid ,,al dente”. Geymdu
pastavatn ef pu parft ad nota pad sidar.

Sigtid pastad og beetid pvi Ut i sésuna.
Ef porf krefur skaltu baeta vid orlitlu af
pastavatninu.

Baetid parmesan ostinum Gt i og hraerid
nokkrum sinnum par til hann bradnar.
Skreytid med saxadri basiliku og/eda
steinseljulaufum, berid fram volgt med
auka parmesanosti.
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GOLDBERGH

LUXURY SPORTSWEAR


https://hjahrafnhildi.is/

Vegan

culrotarka

2 matskeidar mulin horfrae og 6 msk af volgu vatni
250 gromm hveiti

100 gromm Kornsykur

100 gromm Pudursykur

1,5 tsk matarsodi

1,5 tsk lyftiduft

1 matskeid eplaedik

% teskeid Salt

2 tsk maladur kanill

1 tsk malad engifer (valfrjalst)

% teskeid maladur negull (valfrjalst)
% teskeid maladur muskat (valfrjalst)
2 tsk vanilludropar

120 ml Jurtaolia

120 ml Sojamjdlk

um 400 gréomm Gulraetur rifnar

50 gromm Valhnetur valfrjalst

50 gromm Rusinur valfrjalst

2 matskeidar sitronubdrkur valfrjalst

Fyrir Smjorkremid

100 gromm mjdlkurlaust smjor vid stofuhita
500 gromm florsykur

1 tsk vanilludropar

Byrjid a pvi ad bua til 2 horegg. Til ad bua til horegg parftu 2
matskeidar af moludum horfreeum og 6 matskeidar af volgu
vatni. Baetid horfraeunum i skal dsamt volgu vatni, blandid vel
saman og latid blénduna pykkna i um pad bil 5 minutur.

begar hor eggin eru tilbuin baetid vid hveiti, sykri, matarsdda,
lyftidufti, ediki, salti, kryddi, vanilludropum, oliu og mjélk.

Hreerid deiginu par til allt hefur blandast saman, en geetid
pess ad hraera ekki of mikid (nokkrir kekkir eru i lagi).

Blandid rifnum gulrétum, soxudum valhnetum, rdsinum og
sitrénubork saman vid.
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Valhnetur, rdsinur og sitrénuborkur er ekki naudsynlegt
pannig ad ef pu att pad ekki til eda likar ekki vid bragdid,
slepptu pvi bara.

Smyrjid 17 cm form med oliu og hellid deiginu i formid. Bakid
vid 180°C i 60 minutur eda par til tannstongull kemur hreinn
at Ur midju kékunnar.

begar kakan er alveg kold skerid hana i tvennt larétt til ad
gera 2 haeda koku ef pu aetlar ad setja krem 4. Haegt er ad
sleppa kreminu og njéta kékunnar pannig.
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http://treslocos.is

Skemmtilega kréftugt vin sem smellpassar med kjoti af ymsu
tagi, sérstaklega gott med lambakjoti og ekki skemmir fyrir
ef pad er grillad.

Hdagaedavin fra hinu margrémada sveedi Chablis i Frakklandi.
Mikil mykt og jafnvaegi & milli dvaxtar og syru einkennir petta
vin. Frabaert med fiskmeti i feitari kantinum og ma jafnvel profa
med ljésu kjoti.

qmtO

Silkimjukt og dvaxtarikt vin fra Sikiley. Mjog gott vin eitt og
sér en er einnig frabaert med mat i léttari kantinum. Vin
sem hentar vel i veislur.
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Brakandi ferskt vin fra Loir i Frakklandi par sem ad krydd og sitrus
tvinnast skemmtilega saman. Frabaert eitt og sér en er einnig mjog
gott med fiskmeti af ymsu tagi.

Hvad er betra en hetur og gédur kakoébolli & kdldum
vetrardegi? JU, hann verdur enn betri ef sett er sma
l6gg af Stroh ut i. Stroh er sérlega bragdgott romm fra
Austurriki og hentar sérstaklega vel i kakd en er einnig
mjog gott eitt og sér.

Uppskriftin:

40 ml Stroh

400 ml vatn sodid

4 msk. SwissMiss

peyttur OTLY iMAT VISP rjomi
Rifid dokkt sukkuladi 4 toppinn
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- Urbeinud leerissteik fra Kjarnaflaeor:

Hér a landi hefur lengi verid hefd ad borda lambakjot um paskana.
Uppskriftin er klassisk en hér er notad lamb fra Kjarnafeedi sem borid
er fram med dyrindis rétargranmeti og sésum fra Smjer.

Hitid pénnu par til han hefur nad haum hita. Setjid smjorklipu & pdnnuna og steikid feitari 511’
hlid steikarinnar fyrst &8 ponnuna. Steikid i um pad bil tveer minatur, snuid steikinni sidan w
vid og steikid aftur i tvaer mindtur. Medan steikin er &8 ponnunni skaltu ausa smjorinu a j
ponnunni yfir. 7

Hitid ofninn par til hann naer 170°. Setjid lambid 4 ofnplotu eda i eldfast mét og inn i ofninn
i um pad bil 25 minatur eda par til kjarnhiti naer 58-60°. Takid steikina Ut og 1atid pad hvila i
15-20 mindtur.

Sj6a8id kartoflur (islenskt smaelki) i sjo mindtur. Sigtid vatnid fra og steikid vid medalhaan
hita 4 pénnu dsamt smjorklipu. Baetid vid salti og pipar eftir smekk par til kartéflurnar

eru ordnar gylltar ad lit. A annarri pénnu smjor steikid pid islenska kastaniusveppi auk
venjulegra sveppa. Gaetid pess ad hitinn sé ekki of har. Batid vid salti og pipar eftir smekk.

Berid fram med Portd sésunni frd SMJER dsamt 68ru medlaeti sem ykkur pykir gott.

48 VIN OG MATUR



islenskt heioalamb fra ja naeéi
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Hér a landi hefur lengi verid hefd ad borda lambakjot um paskana. Uppskriftin
er klassisk en hér er notad lamb fra Kjarnafaedi sem borid er fram med dyrindis
rotargraeenmeti og sésum fra Smjer.

Stillid ofninn & 180°. Set;jid leerid 4 bokunarplotu og inn i ofn i tuttugu minutur.
Leekkid hitann i 160° og helli6 orlitlu braeddu smjori ofan & lambid. Endurtakid
betta prisvar sinnum eda par til kjarnhiti naer 60°. Takid lambid ur ofninum, leggid
a bretti og latid standa i 15 minutur.

Skerid stérar bokunarkartoflur pversum halfa leid. Setjid i eldfast mét og leggid til
hlidar. Braedié 50 gromm af smjori 8 pénnu med hvitlauksrifi par til pad er byrjad
ad malla. Hellid yfir kartoflurnar, saltid og piprid eftir smekk og bakid i ofni vid
180° i teepa klukkustund. (Eldunartimi fer eftir staerd kartaflna.) Pegar kartoflurnar
koma ar ofninum skaltu setja orlitid smjor yfir(valkveett).

Skerid gulraetur i strimla, leggid i eldfast mot dsamt mais og litlu spergilkali. begar
um pad bil tuttugu til prjatiu minudtur eru eftir af eldunartima lambsins skaltu setja
greenmetid inn i ofn med lambinu.




.:’SQIIVG Garden

o
el .r;.kJ uklingapasta
h ?e Garden kjuklingapasta er
© auodveldasta maltioin sem eldud er i

alqcrockpot) Maltidin passar pessi
sérstaklega vel med pasta.

h-".

Hraefni:
600 gromm
kjuklingabringur bein- og

rodlausar

170 gromm Olive Garden
itolsk dressing Eg maeli
med heimagerdum, smell-

tu fyrir uppskrift!
% bolli rifinn parmesan
220 gromm rjémaostur

450 gromm 6s0did penne

e

pasta

Aodfero:

Bzetid hraefnunum i pottinn. Settu fyrst kjuklingabringurnar i, helltu sidan allri fléskunni af itdlsku dressingunni yfir

kjuklinginn. Toppid med parmesanosti og setjid rjdmaostinn ofan a.

Setjid lok & pottinn og eldid vid 160 gradur i um pad bil eina klukkustund. Kjuklingurinn er tilbdinn pegar innra
hitastig pykkasta hluta bringunnar er ordid 74°C.

Rétt adur en kjuklingurinn er tilbdinn skaltu elda pastad samkvaemt leidbeiningum & pakka. Sigtid og leggid til hlidar.

pegar kjuklingurinn er sodinn skaltu rifa hann i sundur med tveimur gofflum, passadu ad teeta hann ekki of fint.

Bzetid pastanu vid kjuklinginn og sésuna i pottinum og hreerid varlega saman. Berid fram heitt med braudsténgum

og salati.
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Heitir og kaldir gaedapottar
sem hitta i mark hja 6llum i
fjolskyldunni

asamt miklu arvali af fylgi- og aukahlutum
fyrir pottinn og pottaferdina!

LATTU pap GANGA
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Alg]or slokun!

ram’i pottinn og lauginag : -
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"ltl / Opid manud. - fimmtud. 10 - 18 og féstud. 10 - 17

' Vid hja NormX hofum framleitt heita potta fyrir islenskar

adstaedur i yfir 40 ar. Vid bjédum fjolda gerda og lita dsamt 6llu
bvi sem tilheyrir til ad koma sér upp glaesilegum heitum potti &
verdi sem kemur skemmtilega & évart.

NORMX - Audbrekku 6 - Kopavogi - Simi 565 8899 - normx.is



http://normx.is
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