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Sporin eru
ordin cedi morg
Degar grenmeti
og ber eru
flutt hingad

til lands fra
sudlegum
londum.

%Saet og g00 jardarber

-allt hreina og teera islenska vatninu ad pakka

j6nin Einar Pilsson og Kristjana
: Jonsdottir baa a Solbyrgi 4
: Kleppjarnsreykjum i Borgarfirdi.

Pangad fluttu pau fra Vestmannaeyjum arid

: 2008, pegar pau keyptu grodrarstodina. Einar

¢ var sjomadur { Eyjum, en hann hafdi lengi

¢ dreymt um ad bua i sveit. Pau hjénin stefndu
ad pvi ad fara Gt 1 hetdbundinn buaskap og

: hofou leitad lengi ad bjord. Pegar peim

: baudst ad kaupa Solbyrgi akvadu pau ad gerast
¢ gardyrkjubzendur. Stadurinn heilladi pau og

¢ gardyrkjustodin, sem stendur 4 um 10 hektara
¢ landi, er vel 1 sveit sett og stutt { skéla fyrir

: bornin.

: Einar lauk préfi frd Gardyrkjuskélanum

¢ stuttu eftir ad pau hjon fluttu 4 S6lbyrgi. Pegar

hann tok vid stddinni voru par nar eingdngu
raektadar gulretur. Hann nytti sér pekkingu
sina 4 rektun og hof mikla uppbyggingu og
breytingar 1 samraemi vid nyjustu krofur 1
ylreekt. NG eru adallega reektud jardarber 4
Sélbyrgd, en einnig kirsuberjatomatar, salat,
kryddjurtir og einnig er par nokkur ttirakt.
Jardarberjareektin hofst af krafti 4 Sélbyrgi
arid 2013. Einar segir skilyroi til ad raekta
jardarber mjog g6d og pakkar pad vatninu, sem
hann segir ad sé margfalt betra en pekkist hja
rektendum erlendis. Hann vill einnig pakka
vatninu pad hversu einstaklega bragdgdd
islensku jardarberin eru. Hasin eru hitud
upp med jardvarma, hunangsflugur frjoévga
plonturnar og lifrenar varnir eru notadar.

Einar segist lita svo 4 ad islenska gardyrkjan sé
st umhverfisvaensta 1 heimi pvi han skilji ekki
eftir sig morg kolefnisspor. Sporin eru ordin
201 morg pegar greenmeti og ber eru flutt
hingad til lands fra sudlegum londum.

A Sélbyrgi eru jardarberin tind beint ofan
i 6skjurnar. Einar og Kristjana leggja mikla
dherslu 4 ad geeta fyllsta hreinletis og nota
hanska vid berjatinsluna. Jardarberin eru komin
4 markadinn adeins nokkrum klukkustundum
eftir ad pau eru tind.

[ einum bolla af jardarberjum eru 50 kalorfur
og pau eru rik af C vitamini. Berin geymast
15— 7 daga og kjorhiti 4 peim er 4 — 8 °C.
Upplagt er ad frysta jardarber.

Einar Palsson og

. Kristjana Jonsdoéttir
+ gardyrkjubaendur &
. Sélbyrgi i Borgarfirdi

Listakoklar

¢ Hofundur uppskrifta

. 1 bladinu er
listakokkurinn Nanna
. Rognvaldardottir.
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Ristad greenkal og kjiiklingaba

. léttur réttur fyrir 4

Vel kryddad og gémsaett snarl sem haegt er ad hafa med eda an sosu.

: 1dos kjuklingabaunir (geyma vékvann)
. 2tsk paprikuduft

* 1 tsk kummin

: 1 tsk kérianderduft

e.t.v. cayennepipar d hnifsoddi

. pipar

. salt

. 250 g greenkdl

: 3mskolia

Hitadu ofninn i 200°C og settu bokunarpappir a tvaer plotur. Helltu
leginum af kjuklingabaununum en geymdu 3 msk af honum. Lattu
: renna af baununum & eldhdspappir. Blandadu 6llu kryddinu saman i
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litilli skal og settu svo helminginn af pvi i steerri skal. Settu baunirnar
ut i, veltu peim fram og aftur til ad pekja paer kryddblondu, og
dreifdu peim svo & adra plétuna. Settu hana i ofninn og bakadu
baunirnar i 20-25 minutur.

Skerdu & medan svera stilka ur graenkalsblddunum og saxadu

pau groéft. Settu afganginn af kryddinu i stéru skalina, blandadu
oliunni saman vid og settu svo graenkalid Ut i og blandadu vel med
héndunum. Dreifdu graenkalinu & hina plétuna og bakadu pad med
baununum i um 10 minutur, eda par til pad er dokkt og stokkt.

Blandadu baunum og graenkali saman i skal eda a fati og dreyptu
dalitilli tahinisosu yfir. Berdu afganginn af sésunni fram med. Einnig
maetti nota t.d. pesto, eda sleppa sésunni alveg.

Leqgjum okkar af morkum
til ad minnka matarsoun

gornvold hér a landi hafa undanfarin ar unnid

ad pvi a0 minnka matarséun. Umhverfis og

audlindaraduneytid hefur sent fra sér tillogur til
arbota og einnig almenna stefnu um Grgangsforvarnir
til arsins 2027. Grenmetisbendur fagna pessu
framtaki.

Nordmenn og Danir hafa rannsakad matarséun hja K ok
sér og par kemur 1 lj6s a0 matarséunin hja Dénum er :

metin 4 um 230 milljarda islenskra kréna. Matveela- N
og landbtnadarstofnun Sameinudu pjddanna
(FAO) aztlar ad pridjungur matvaelaframleidslu,

va HALIICLO: ¢ Sveinsddéttir vorur sem gerdar eru ur pessu greenmeti eru Grvalsvorur sem
um 1,3 milljardar tonna matveela, fari til spillis. Mat : Markadsstiori mikil vorupréun hefur verid 16gd 1 ad gera sem bestar.
Evrépusambandsins 4 matarséun er ad um 100 Sélufélagsj
milljénum tonna af mat hafi verid s6ad arid 2014 * gardyrkjumanna
eda sem nemur um 200 kg 4 ibta (gert rad fyrir 500 | — TOMATSOSA

milljon ibaum 1 ESB). Rannsoknir hafa ekki verid

gerdar hér 4 landi en @tla ma ad matarséun sé ekki
minni hér en 1 Evrépusambandsrikjunum, eda 200
kg 4 hvern landsmann.

* kristin@sfg.is

[ stefiu Umhverfis- og audlindariduneytisins er
16g0d ahersla 4 ad vinna med niu flokka 4 naestu

12 drum. Par verdur dherslan t.d.16gd 4 greenar
byggingar, minni pappir, rafteeki og vistvaenan textil.
Dessum flokkum er skipt nidur og 16gd ahersla 4

bé 1 tv arisenn. Arin 2016 og 2017 verdur vakin
athygli 4 matarsoun. I stefounni segir ad med pvi
a0 draga Gir myndun matartrgangs og pvi magni
sem fer til forgunar er mogulegt ad draga umtalsvert
ar myndun argangs 4 landsvisu og draga Gr losun
grodurhusalofttegunda og baeta nytingu audlinda.

Gardyrkjubzendur hafa lagt sitt af mérkum vardandi
matarsoun. N er 10g0 dhersla 4 fullnytingu
greenmetis. Solufélag gardyrkjumanna hefur
undanfarid lagt mikla vinnu 1 ad préa nyjar vorur

ar t.d. tomotum, garkum, raudkali, kartoflum og
gulrétum. Grenmetid sem notad er 1 vinnslu er jafn
nytt og ferskt og pad sem er bodid upp 4 1 verslunum.
DPad sem fer 1 vinnsluna uppfyllir ekki Geslitsskilyrdi
sem neytendur gera. Tématarnir eru litlir eda of
storir og gulreturnar ekki ndgu beinvaxnar. Mikil
préunarvinna heldur afram og nt kynnum vid
nyjungar sem hafa bzest vid tomatlinuna, salsasésu og
pizzasosu.

Neytendur kunna vel ad meta pad ad vid leggjum
okkar af morkum til 20 minnka matarséun. Pad
sjaum vid 4 vidtokunum 4 peim vorum sem vid
héfum sett 4 markadinn.Vio pokkum vidskiptavinum
okkar kaerlega fyrir og holdum 6traud afram ad nyta
greenmetid sem best.

=

¢ Kristin Linda

. Graenmetid
sem notad er i
: vinnslu er jafn
 nytt og ferskt

: 0g pad sem er
: bodio upp a i
verslunum.

VORULINA

ardyrkjubzendur huga vel ad pvi ad ekkert fari til
Gspﬂlis i rektuninni. Pad kemst ekki o1l framleidslan

i Grvalsflokk. Pad geta ekki allir verid fallegastir.
Deir tomatar sem eru of storir eda of litlir komast ekki
i arvalsflokk vegna ttlitsins, en eru 1 Grvalsflokki pegar
bragdgxdi og ferskleiki eru annars vegnar. Pessir tomatar eru
unnir 1 tdmatsosu, tomatpastasosu, tomatgrunn, salsasosu eda
pizzusosu. Eins eru ekki allar glirkur sem komast 1 fallegasta
hépinn, en Gr peim verda syrdar girkur og girku relish. Paer

-]

Toématsosan sem nd er komin 1
verslanir er 6lik 6llum peim sem

par eru fyrir. Han er eingéngu ar
islenskum tomotum og engu 60ru er
beett 1 hana nema audvitad kryddum.

sosan réttri pykkt en vid suduna gufar
hluti af vatninu upp, pannig ad i 100
g af tomatsosu eru 160 g af tomotum.
Sidan er sosan siktud til ad skilja fra
hyoi og frae. Sosan hefur grofari aferd
en flestar adrar sésur og pad helgast af
adferdinni sem er notud. Tématsdsan

Umbutdirnar eru nettar og
handhagar. Pyngdin er 460 g. Radlegt
er ad geyma hana 1 isskap eftir ad
flaskan hefur verid opnud.

TOMAT PASTASOSA

Tomat pastasdsan er eins og nafnid
bendir til 2tlud med pasta en einnig
er haegt ad nota hana t.d. 4 pizzu, i
lasagne eda 1 alls konar rétti sem 1 eru
tomatar. Tomatarnir eru sodnir par til
peir pykkna, en i 100g. af pastasosu eru
110g. af tdbmétum. Sidan eru frae og
hyoi siktad frd og tomatarnir hakkadir.
Pastasosan ber keim af basiliku og
hvitlauk sem eru vinselustu kryddin
pegar pastasosur eru annars vegnar.
Pyngdin er 390 g.
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TOMATGRUNNUR

I tématgrunninum eru audvitad
islenskir tomatar og ef pad er haegt ad
tala um hreina voru pa er pad i pessu
tilfelli. I tématgrunni eru eingdngu
islenskir tomatar og ekkert annad. Peir

Utgefandi: Solufélag gardyrkjumanna

Abyrgdarmadur: Kristin Linda Sveinsdéttir kristin@sfg.is
Myndir: Hari

Myndir af tomotum a baksidu: Kristjan Maack

Myndir af uppskriftum i midjuopnu: Nanna Rognvaldardéttir
Umbrot: Jon Oskar/Gréi kétturinn  jonoskarin@gmail.com
Umsjon med atgafu: Katrin Palsdottir katrin@sfg.is

islenskt.is

Kiktu inn & heimasiduna okkar islenskt.is og & fésbokina
okkar facebook.com/islenskt.is Skodadu einnig PINTEREST og
INSTAGRAM sidurnar okkar, par er mikinn frédleik ad finna.

eru sodnir nidur par til grunnurinn
neer réttri pykkt og pvi eru 1 100 g.
af grunni 110 g. af tomotum. Nafnid
téomatgrunnur var valid vegna pess ad
petta er gédur grunnur i pina eigin
uppskrift af siipu eda sésu eda 6drum
mat sem krefst tomata. Kryddadu ad

1 matargerdina. Pyngdin er 380g.
Upplagt er ad nota krukkurnar eftir

a0 paer hafa verid teemdar og nyta par

afram fyrir heimatilbtin matveli.

Toématarnir eru sodnir nidur og pa ner

er einstaklega bragdgdd enda var yngsta
kynslodin hofd 1 huga vid gerd hennar. :

Fullnyting a framleidslu

. ——— ,
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SYRPAR GURKUR

Dessi frabeera afurd er unnin ar
islenskum garkum. Syrdar garkur

eru gédar med Sllum mat t.d. kjoti,
kjotbollum og fiski og gjarnan notadar
med smurbraudi. I kryddleginum

er m.a. sinnepsfra, kériander, dill og
pipar sem gefur einstaklega gott bragd.
Dyngdin er 400 g. par af garkur 250 g.

GURKU RELISH

Relish er upprunnid 4 Indlandi en
par gerdu menn pad til ad geta nytt
og geymt greenmeti betur. Padan
barst kunnattan til Bretlands og

til Evropulanda. Relish er i miklu
uppahalda hja Bandarikjamoénnum
sem nota pad med flestum réttum en
sérstaklega med hamborgurum og
grilludum mat.

Islenskt ghrku relish, sem na er
komid 4 markad er unnid ar islenskum
gurkum, islenskri papriku og gddu
kryddi. Garku relish hefur verid
adlagad ad islenskum bragdlaukum.
Dagd er framleitt fyrir Solutélag
gardyrkjumanna af GEO matvalum
i Hveragerdi. Notadur er jardhiti vid
framleidsluna. Pyngdin er 410 g.

BUVEIST HVADAN PAD Ki\

RAUDPKAL

Hér 4 landi hefur raudkal hingad til
einungis verid raktad til ad selja pad
ferskt. NG hefur ordid breyting par 4,
pvi nd er hegt ad fa nidursodid islensk
raudkal. Eftir mikla préunarvinnu tokst
ad fa fram ljuftengt og gott bragd.

SALSASOSA

Salsasosan er adallega unnin ar
islenskum tomotum en 1 hana er einnig
beett islenskri papriku. Sérfreedingar

1 vorupréun hata unnid lengi ad pvi
ad na fram rétta bragdinu. Salsassan
er frekar mild en bragdmikil. Hin er
vantanleg 4 markad innan farra vikna
og vid erum viss um ad neytendur
kunna ad meta pad ad fa salsasosu sem
eingdngu er unnin Ur islensu hraefni.

PIZZASOSA

Pizzasbsan er eingéngu unnin ar
islenskum tomotum. Han ber keim af
basiliku, oregano og hvitlauk.Vid erum
sannfaerd um ad neytendur kunna vel
a0 meta nyju pizzasésuna, enda var
16gd mikil prounarvinna i ad gera hana
sem besta. Hin kemur 4 markad innan
farra vikna.

vild og pu ert komin med trvals grunn Deer vorur sem ger dar eru 1ir Ab essu

© grenmeti eru ihrvalsvorur sem mikil
: voruproun hefur verid 16g9 i ad gera
¢ sem bestar.
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Tahinisdsa (eggjalaust majones)

50 ml vékvi ur kjuklingabaunados

1 tsk sitrénusafi, og meira eftir pérfum
pipar

salt

50 ml élifuolia

50 ml repjuolia (eéa 6nnur olia)

1-2 msk tahini

Settu kjuklingabaunasod, sitronusafa, pipar
og salt i skal og peyttu mjog vel i hraerivél
eda med handpeytara — vokvinn peytist

Fersk jardarberjasulta med chiafraejum

. 1 krukka

Eiginlega er petta mauk fremur en sulta -

. haegt ad gera petta an vidbaetts sykurs og

: svo er pad pykkt med chiafraejum og pvi er

: sudutiminn mjog stuttur. Sultan geymist i

: nokkra daga i isskap en svo mé frysta hana i
¢ litlum krukkum eda boxum. Han er g68 med
ostum og kexi en svo ma lika nota hana sem
1 issosu.

Hreinsadu berin og skerdu pau e.t.v. i grofa
bita. Settu pau i pott dsamt sitrénusafanum,
hitadu pau og lattu malla rélega i nokkrar
minutur, par til pau eru mjuk. Einnig ma lata
pau malla par til pau eru komin i mauk. Taktu
pau af hitanum, bragdbaettu med svolitlu
hunangi eda sykri ef purfa pykir og hraerdu
svo chiafraejunum saman vid. Helltu i krukku

eins og eggjahvitur. beyttu dlifucliunni og
sidan repjuoliunni smatt og smatt saman vid.
beyttu ad lokum tahini saman vid og baettu
vid kryddi ef parf.

500 g islensk jaréarber
: safiar ¥ sitrénu
: e.t.v. 1-2msk hunang eda sykur

og kaeldu vel.

1% msk chiafrae

-

Bragdgod og fersk

Jardarber, hindber, brémber og kirsuber. Aldrei meira frambod af islenskum berjum

. Neytendur hafa
- tekid berjunum
. afskaplega vel

og hafa pau
- rokid 1.

rambod af islenskum berjum hefur
F aldrei verid meira. Pau eru romud fyrir

bragdgadi og ferskleika, enda stutt a
markadinn fra reektunarstad. Berin eru reektud
i gébdurhtisum hér a landi og koma 4 markad 1
april/mai og eru faanleg fram a haust.

[slenskir gardyrkjubzendur fjélga

tegundum ar {13 ari og na er haegt ad fa
fjorar tegundir af islenskum berjum ner allt
arid. Raktunin hefur margfaldast 4 milli ara
og gengid vel hja sterstu framleidendum,
Sélbyrgi, Jardarberjalandi, Gardyrkjustédinni
Kvistum og Silfurtani. I vor er bodid upp
4 jardarber, kirsuber, bromber, hindber og
gul hindber. Neytendur hafa tekid berjunum
afskaplega vel og hafa pau rokid at. Berin eru
ny og fersk pegar pau koma 4 markadinn,
enda tind daginn adur en pau koma i
verslanir.

NARINGARGILDI

Islensku berin eru rik af C- vitamini og andoxunarefnum.
[ peim er einnig dlitid af K-vitamini auk pess eru pau
mjég trefjarik. 1100 gr. af ferskum berjum eru adeins 45
hitaeiningar. Margir telja ad ber hafi g6d ahrif 4 gigt.

GEYMSLA

Degar velja 4 ber er mikilvaegt ad pau séu stinn og purr.
Best er ad fjarlegja ekki kronublod og stilk fyrr en rétt
adur en berin eru skolud og peirra er neytt. Ef kronublod
og stilkar eru fjarleegd adur en berin eru skolud, pa sjaiga
pau 1 sig vatn og linast.

Degar frysta a ber er best ad skola pau undir rennandi
kéldu vatni med kronublodunum 4 og sidan frysta i
bokkum. Pegar berin eru gegnfrosin ma pakka peim 1
adrar umbudir og frysta pannig. Ber geymast 1 allt a0 8
daga 1 keeli en eru p6 farin ad “leka” eftir 5 - 6 daga.

Kjorhiti er 4 - 8 °C. Dvi er best ad neyta berjana sem fyrst

eftir ad pau eru keypt.

R éttar uppruna- og
tegundamerkingar
skilyrdi hja Solutélagi
gardyrkjumanna

Daé er skylda ad uppruna- og
tegundamerkja allt greenmeti og

pad hefur Solufélag gardyrkjumanna
gert fra arinu 2002. Gardyrkjubendur
hafa lagt mikla vinnu og alad
vid voruna og einnig lagt dherslu
4 a0 eiga 1 gbdu samstarfi vid
neytendur®, segir Gunnlaugur
Karlsson framkvemdastjori Solufélgs
gardyrkjumanna.

Deir gardyrkjubaendur sem standa ad Solufélagi
gardyrkjumanna purfa ad sampykkja mjog strangar krofur
um gadi og merkingar 4 vérunni. Pad hefur komid fyrir
hji bandum sem okkur eru évidkomandi og eru ekki 1
Solufélagi gardyrkjumanna ad merkingar hafa ekki verid
réttar og gardyrkjubdndinn ekki farid ad 16gum og reglum
vardandi merkingar. ,, Pad skadar ekki adeins ordspor pess
gardyrkjubdnda, heldur getur pad einnig varpad skugga 4
baendur sem eru 1 Sélufélagi gardyrkjumanna og hafa avallt
stadid vaktina vardandi merkingar®, segir Gunnlaugur.

,,Vardandi innflutt grenmeti ma segja ad pad sé allt of algengt
a0 upprunalands sé ekki getid og einnig er oft um bzdi villandi
og rangar merkingar ad reda. Oskastadan er st ad neytendur
hafi dvallt réttar og greinagddar upplysingar um voruna®.

Skylda ad hafa skyrar

upprunamerkingar

-segir Johannes Gunnarsson formadur
Neytendasamtakanna

Neytendasamtékin hafa um arabil unnid ad pvi ad neytendur
geti treyst upprunamerkinum a grenmeti og avoxtum.
Einnig ad merkingar séu skyrar og greinilegar 4 umbadum. Fyrir
rmu 4ri gerdu Baeandasamtdk Islands, Neytendasamtokin og
Samtok atvinnulifsins med sér samkomulag par sem bent er 4
mikilvagi pess ad neytendum sé avallt [jost hvert upprunaland
matvoru er, bedi 1 verslunum og 1 veitingahtsum. Samtokin
hvoéttu til pess ad innlendir framleidendur og innflytjendur
standi vel a0 merkingum matvzla, enda séu pad sjalfsogd réttindi
neytenda. Pad sé einnig forsenda pess ad neytendur geti 4
upplystan hatt valid sér matveli.

,,Pad er alltaf talsvert um kvartanir
vegna upprunamerkinga. En vid finnum
pad greinilega ad neytendur vilja hafa
petta i lagi®, segir Johannes Gunnarsson
formadur Neytendasamtakanna.

Hann segir ad pad sé grundvallaratrioi
ad neytendur fai réttar og gddar
upplysingar um uppruna vérunnar,
enda sé pad allra hagur. ,,Vio hofum
sett fréttir 4 siduna okkar pegar pottur
er brotinn 1 pessum efnum og haft samband vid vidkomandi
framleidanda eda verslun®, segir Johannes. Hann tekur fram ad
pegar athugasemdum um 6fullnaegjandi merkingar sé komid a
framfeeri pa sé pvi yfirleitt vel tekid og Grbatur gerdar.

Johannes segir ad samkvaemt 16gum og reglugerdum 4 Islandi
og 1 ESB og EES rikjum séu upprunamerkingar skylda. Hann
tekur fram ad 116gum um matveli nr. 93/1995 segir ad 6heimilt
s¢ ad hafa matveeli 4 bodstolum eda dreifa peim pannig ad pau
blekki kaupanda hvad vardar uppruna, tegund, gedaflokkun,
samsetningu, magn, edli eda ahrif.

,,Pad kemur fram 1 6llum kénnunum sem gerdar hafa verid
um merkingar 4 matvalum ad yfirgnzfandi hluti neytenda vill
hafa petta 1 lagi. A pad verdum vid ad hlusta®, segir Jéhannes.
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uppskrifanna hér 4 opnunni og hiun myndadi
einnig alla réttina. Nanna er 16ngu ordin
landsfraeg fyrir uppskriftir sinar. Han hefur sent fra sér
hatt 1 tuttugu matreidslubakur par a medal bakurnar
Matarast og Matreidslubok Nonnu. Hun hefur
verid tilnefnd til Islensku
bokmenntaverdlaunanna

-
s

og hlotid vidurkenningu
Hagpenkis fyrir verk sin.

Nanna hefur undanfarin ar
lagt aherslu a ad minnka sykur
i uppskriftum sinum. Tvaer
sidustu bakur hennar, Létt og
litrikt og Satmeti an sykurs
og satuefna hafa ad geyma
uppskriftir med nar engum

sykri. Pad sama ma segja um
uppskriftirnar hér 4 opnunni. I peim eru islensku berin,
jardarber, hindber, bromber og kirsuber, i havegum
ho6f0. Uppskriftirnar eru pvi badi hollar og ekki parf
ad reda um bragdgadin pegar uppskriftir fra Nonnu

eru annars vegar.
Berjapitsa

fyrir 4

© Eftirréttur sem fellur bérnum og

¢ fullordnum jafn vel, tilvalinn 4

i eftir grillmatnum — pad maetti
jafnvel baka pitsuna 4 lokudu

i grilli. Hér henta jardarber og

i bromber best en pad mi alveg nota
: onnur ber lika.

Hindberja-panna cotta

pitsudeig, heimatilbi1id eda keypt
i 2 tsk dlifuolia

: 1 brie-ostur

i 6-8 islensk jardarber

100 g islensk brémber

L blod af 1-2 timjangreinum (md

fyrir 4

: 400 ml rjomi

5 matarlimsblod

150 ml hindberjasulta
i 125 g islensk hindber

i sleppa) :
i nymaladur pipar i Settu rjdmann 1 pott, hitadu hann
¢ basilikulauf i a0 sudu og lattu malla 1 5 minttur.

{ 1-2 tsk gott balsamedik i Leggdu 4 medan matarlimsblodin 1
: { bleyti 1 kalt vatn. Taktu svo pottinn
¢ af hitanum, kreistu vatnid ar

i matarliminu og hraerdu pvi saman

¢ vid, asamt hindberjasultunni. Helltu
: blondunni i fidgur litil form eda

¢ bolla. Settu 3-4 hindber i hvert

{ Hitadu ofninn 1 230°C og hitadu

i pitsustein eda bokunarplétu med.

i Botninn parf ad vera punnur og pad
i er best ad nota atflate, upprallad

i pitsudeig en annars er pad flatt mjog

blondud islensk ber

¢ punnt Gt og sett 4 bokunarpappir.
i Pensladu pitsubotninn med 6lifuoliu.

: form og kaldu 1 3-4 klst., eda par til
{ bdingarnir eru stifir. Losadu pa ar

Sumarlegur i nokkrar valhnetur eda pekanhnetur, © Skerdu brie-ostinn i punnar i formunum og hvolfdu peim 4 diska
morgungrautur i gréfmuldar i sneidar og dreifdu peim 4 botninn. i (einnig ma bera p4 fram 1 formunum
i e.t.v. hunang i Hreinsadu jardarberin og skerdu pau i og pa duga 4 matarlimsblod).
fyrir 2 © mjolk ! 1 sneidar. Dreifdu peim yfir ostinn,  : Skreyttu med hindberjum.

Sumir tengja hafragraut helst vid
kalda vetrarmorgna en sé berjum
batt vid getur hann sannarlega verid
sumarlegur, litrikur og 6trilega
gdaur.

150 ml hafragrjon

50 ml kékosmjol

400 ml vatn, eda eftir porfum
salt

1-2 tsk mondlusmjor (ma sleppa)

© Settu hafragrjon, kokosm;jol og vatn
i 1 pott, hitadu ad sudu og lattu malla
¢ 1 1-2 minttur. Bettu vid meira

¢ vatni ef parf. Saltadu grautinn eftir

¢ smekk og hrerdu e.t.v. svolitlu

i méndlusmiori saman vid. Berdu

i grautinn fram med berjum og

: muldum hnetum til ad strd yfir og

i hafdu e.t.v. punnt hunang og mjélk
{ med.

i dsamt bromberjunum, stridu e.t.v.

i timjani yfir og maladu dalitinn pipar
¢ yfir allt saman. Bakadu pitsuna i

i midjum ofni { 6-7 mintrtur. Stridu
¢ basilikubl6dum 4 hana og dreyptu

¢ dalitlum balsamediki yfir.
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Jardarberjatrifli

fyrir 8

Natimaleg Gtgafa af gomlum og
gooum eftirrétti. Peir sem vilja
fordast vidbattan sykur sleppa pvi
bara a0 fara ofan 1 nedsta lagid,
sykurinn er bara i kexinu. Djap
glerskal hentar bet fyrir trifli en pad
ma audvitad nota hvada skal sem er.

med kryddjurtablondu,
pipar og salti og branadu
per 4 bidum hlidum vid
gbdan hita. Settu peer 1
eldfast mét, breiddu alpappir
yfir og steiktu pear 1 ofni 1
um 15 minatur, eda par til
per eru rétt steiktar 1 gegn.
Lattu peer kélna og skerdu
beer svo 1 sneidar pvert yfir.

Taktu 10-12 brémber og

Bromberjalummur

10-12 lummur

Sykur- og glitenlausar lummur.
Brémberin henta einkar vel
hér, pott nota meaetti 6nnur ber,
og gaman ad hafa pau heil
lummunum.

2 egg

100 ml hrein jogirt

75 g mondlumjol

25 ¢ maismjol (gult)

Yz tsk lyftiduft

% tsk matarsodi

Y tsk kanill

50 g smjor eda olia (og meira til
steikingar)

100 g islensk brémber

syrour 1jémi, peyttur rjomi eda
mascarponeostur

ber til ad hafa med

1 pakki fingurkex (ladyfingers) —
einnig mad nota makronukokur eda
bara svamptertubotn
100 ml jardarberjasulta
100 ml vatn
150 g doolur, steinhreinsadar
250 g mascarponeostut, mjiikur
200 g syrour rjomi (36%)
1 tsk vanilluessens
400-500 g islensk jardarber
250 ml rjomi

Radadu fingurkexinu eda
makrénukékunum a botninn 4
fallegri skal. Ef skalin er litil er lagid
haft tvofalt. Hitadu sultu og vatn
saman 1 potti og dreyptu blondunni
jafnt yfir kexid til ad bleyta 1 pvi.
Maukadu dodlur, mascarponeost og
syrdan rjoma saman 1 matvinnsluvél
og bragdbzettu med vanillu. Pad

ma lika sleppa dédlunum en nota i
stadinn sykur eftir smekk. Stifpeyttu
rjomann.

Taktu nokkur ber fra til ad setja ofan

4 en skiptu hinum { tvennt og skerdu

pau 1 sneidar. Radadu eda dreifdu
60rum helmingnum ofan a kexid,
settu mascarponekremid par ofan 4
og sléttadu ar pvi og settu svo hinn
helminginn af berjunum par ofan 4.
Dreifdu rjémanum yfir og skreyttu
med friteknu berjunum. Keldu
triflid 1 isskap.

Hrzerdu egg og joghrt saman
i skal. Blandadu saman
mondlumjoli, maism;joli,
lyftiefnum og kanil saman
i annarri skil og hrerdu
pessu svo saman vid eggja-
jogurtblonduna. Braeddu
smjorid 4 ponnu og hrerdu
pvi (eda oliunni) saman
vid. Blandadu ad lokum
brémberjunum saman vid.

Braddu smjorklipu 4 pénnu
og settu lummusoppuna a
ponnuna — svona 3-4 msk

i hverja lummu og reyndu

ad hafa svona tvo bromber

i hverri. Steiktu lummurnar
vid medalhita par til loftbolur
fara ad sjast 4 yfirbordinu.
Sntdu peim pa vid og steiktu i

Jardarberjais

fyrir 6

Gomsaetur is med frisklegu
i jardarberjabragdi. Audvitad matti
einnig nota hindber 1 hann.

: 300 g islensk jardarber (og meira til
i ad skreyta)

i 1-2 msk sitrénusafi

i 6 eggjaraudur

£ 100 ml punnt hunang

i 250 ml yjomi

i Maukadu jardarberin med

! sitronusafanum. Deyttu eggjaraudur
i og hunang mjég vel saman og

¢ blandadu svo jardarberjamaukinu

i saman vid med sleikju. Stifpeyttu

i gjémann og blandadu honum

i gaetilega saman vid. Settu { form og
¢ frystu 1 nokkrar klukkustundir.

© Lttu isinn mykjast smastund adur
en hann er borinn fram med

i meiri jardarberjum og e.t.v. med

i jardarberjasosu, t.d. jardarberjasultu
i med chiafrejum, pynntri svolitid

{ med vatni eda hvitvini.

P2 kjitklingabringur

i 1 msk olia

i Y tsk herbes de

i provence eda Gnnur

i kryddjurtablanda

. pipar

¢ osalt

¢ 125 g islensk brémber
i Iofafylli af basilileu

i 1 msk balsamedik

i 3 msk dlifuolia

i kalt vatn eftir porfum
i klettasalat eda salatblanda
i eftir smekk

© 40 g pekanhnetur

| Hitadu ofninn i 200°C.
i Hitadu oliu 4 ponnu,
¢ kryddadu bringurnar

smastund a hinni hlidinni.

i Berdu lummurnar fram med meiri
i bromberjum eda 3drum berjum

i og e.t.v. rjoma, syrdum rjoma eda

¢ mascarponeosti. Og kannski siropi
i eda hunangi fyrir ba sem vilja.

Kjuklingasalat med
bromberjum

léttur réttur fyrir 4

i Bromber henta drum berjum betur
i { ymiss konar salot og 6sata rétti.
i Hér eru heil brémber

¢ 1 salatinu og maukud

: bromber 1 salatsdsunni.

settu 1 matvinnsluvél eda

¢ blandara 4samt basilikublddum,

i balsamediki, pipar og salti.

i Maukadu petta og peyttu oliunni
i smatt og smatt saman vid. bynntu
i bromberjasésuna med koldu vatni
i eftir porfum, hain 4 ad vera frekar

| pykk.

¢ Settu 2-3 lakur af salatblddum 4 fat.
i Dreifou kjuklingi, pekanhnetum

i og afganginum af brémberjunum

{ yfir, beettu vid adeins meiri

¢ salatblddum og dreyptu hluta

i af brémberjasésunni yfir. Berdu

¢ afganginn fram med.

Kirsiberja-clafoutis

fyrir 6-8

i Clafoutis er pekktur eftirréttur
frd Limousinhéradi 1 Frakklandi,

¢ samkvemt hefd alltaf med

¢ kirsiberjum pétt nt séu stundum
i notadir adrir avextir. Dessi tgafa

i er ad mestu attud fra bandariska

i matreidslubokarhéfundinum Juliu

i Child.

§ 250-300 g islensk kirsiber
i 300 ml mjdlk

L3 egg

: 100 g sykur

¢ 1 tsk vanilluessens

i 75 g hveiti

i salt a hnifsoddi

i smjor til ad smyrja _formid
i et florsykur

Hitadu ofninn 1 175°C.

i Steinhreinsadu e.t.v. kirsiberin. Pad

i er gott ad hafa steinana med pvi

i beir gefa bragd en hins vegar er lika
¢ gott ad losna vid pa og purfa ekki ad

skyrpa peim Gt Gr sér pegar bakan er

i bordud.

!

{ Peyttu mjolk, egg, 50 g af sykri

: og vanilluessens og blandadu svo

! hveitinu og saltinu saman vid.

i Smyrdu medalstort bokuform

i og helltu u.p.b. fjérdungi af

¢ deigsoppunni { pad. Bakadu i 7-8

i minatur, eda par til deigid er farid

i ad stifna. Taktu formid pa G, stridu
i afganginum af sykrinum yfir deigid,
¢ dreifou kirsiberjunum par yfir

i og helltu afganginum af deiginu

¢ geetilega yfir allt saman. Bakadu

¢ 4fram 1 um 35 minttur, eda par
 til bakan er stifnud og hefur tekid

i gbdan lit.

i Berdu hana fram volga. Hin sigur
i pegar hun fer ad kdélna, pad er

: edlilegt. Sigtadu e.t.v. svolitinn

¢ flérsykur yfir hana 4dur en hin er
! borin fram.




Gurkusalsa

: med tomat og papriku

1 stor islensk gurka

. 3islenskir tomatar, proskadir
 1litill raudlaukur

. 1/2 graenislensk paprika

* 1/4 gul islensk paprika

i 1sitréna

3 msk élifuolia

i 1/2-1 steinseljuknippi, saxad

. 3-4 msk graslaukur, saxadur (md nota vorlauk)
. 3/4 tsk nymaladur pipar, helst regnbogapipar

* (immlit piparblanda)
: salt

Gurkan skorin i litla teninga. TOmatarnir
skornir i helminga, fraein skafin ur

peim med skeid og peir sidan skornir

i teninga. Raudlaukurinn skorinn i litla
bita og paprikurnar freehreinsadar og
skornar i teninga. Ollu blandad saman

i skal. Safinn kreistur ar sitronunni

og hristur saman vid oliu, steinselju,
graslauk, pipar og salt. Hellt yfir
graenmetid og blandad vel. Latid standa
nokkra stund.

Borid fram t.d. sem medlaeti med
grillmat eda steiktu kjoti eda fiski.

iSLENSKT GRANMETI

VOR 2016

3 islenskir tomatar, proskadir

¢ 3msk dlifuolia

Gurkusalat med fetaosti

1 stor islensk gurka

1 litill raudlaukur

1/2 green islensk paprika

1/4 gul eda raud islensk paprika
1sitrona

1/2-1 steinseljuknippi, saxad

3-4 msk graslaukur, saxadur (md nota vorlauk)
* 3/4tsk nymaladur pipar, helst regnbogapipar

(fimmlit piparblanda)

¢ salt

NANNA ROGNVALDARDOTTIR

Gurka

~fegrunarlyf fyrir hiidina

Istu heimildir um garkuraktun

eru fra Indlandi en htn hefur
verid raktud par 1 prja pasund
ar. Garkan barst fra Indlandi til
Grikklands og padan til Italiu.
Romversku keisararnir hofou paer a
bordum daglega. Rémverjar notudu
gurku sem fegrunarlyf fyrir htidina,
peir 16gou garkusneidar a andlitid,
sérstaklega 1 kringum augun.
Garkan barst med Spanverjum til

Ameriku. Indidnar toku henni vel og :

nadu peir gobdum arangri 1 rektun
hennar i Nordur- og Sudur Dakota.

Garkan er ekki greenmeti heldur
avoxtur eda stort ber. Han er aldin
klifurjurtar af karbitsaett og er
naskyld tegundum eins og melénu
og graskeri. Han hefur verid
rektud hér a landi frad pvi 4 pridja
aratugnum, en neysla hennar jokst
verulega eftir seinna strid. Gurkur
geta verid mjog mismunandi ad
steerd og 16gun, en litlar glrkur eru
oft bragdmeiri en per starri.

NZARINGARGILDI

Garkur eru hollar og
hitaeiningasnaudar, adeins 12
hitaeiningar (kcal) 1 100 g.
Vokvainnihald peirra er hatt, um
96 prosent. I gurkum er A,B og

C vitamin auk pess er 1 peim kalk
og jarn. Guarkur eru upplagdar
sem snakk asamt léttri idyfu t.d. ar
kotaszlu eda jogart. A Indlandi er
algengt ad brytja garkur at i jogtrt
og nota sem medlaeti med sterkum
karryréttum.

GEYMSLA

Godar og heilbrigdar garkur
geymast 1 rima viku ef adstedur

i geymslunni eru réttar. Besti
geymsluhiti fyrir gurkur er

12°C. beim er mjog hatt vid
kaeliskemmdum ef hitinn fer undir
10°C en hafi per verid geymdar vid
laegri hita er réttast ad halda honum
eins ut geymslutimann pvi garkur
spillast fljott vid stofuhita eftir slika
medhoéndlun. Adalatridid er ad
graeni liturinn sé jafn og ad par séu

ad prysta létt 4 stilkendann pvi par
linast peer fyrst.

undanfarin ar. Gardyrkjubandur

Gardyrkjust6din Gufuhlid var stofnud

¢ 4rid 1943. Sama fjolskyldan hefur rekid

stodina fra arinu 1965 pegar foreldrar
Helga keyptu hana og hofu
rektun 4 tomotum og
gurkum. N eru eingéngu
reektadar garkur 1 Gufuhlid.
Stadurinn potti mjog
heppilegur til ylraektar pvi
fyrir ofan byggdina er hver
og padan fast sjilfrennandi
heitt vatn. Nt er pad
hitaveita Blaskogabyggdar
sem midlar vatninu til notenda.
Pegar vatnid hefur verid notad 1

Helgi Jakobsson og Hildur Osk Sigurdardéttir, gardyrkjubaendur i Gufuhlid.

grodurhtsunum til upphitunar, er pvi
aftur veitt til baka 1 hitaveitutankinn til
endurnytingar. Affallid af grédurhdsunum
er pad heitt ad pegar pvi er veitt til baka
laekkar hitastig vatnsins mjog litid pegar
pad kemur saman vid veituna. Pannig er
vatnid endurnytt. Fjorar gardayrkjustodvar
nyta vatnid fra hitaveitunni 4 pennan hatt.

Helgi og Hildur Osk komu inn {
reksturinn med foreldrum Helga 4rid 1997
og hofst pa endurnyjun 4 grodurhiisum og
gardyrkjustodin stekkud. Nt pekja pau
um 3800 fermetra. Einnig var raflysingu
komid upp i grédurhdsiunum og pvi
er uppskorid allt arid. Grédurhsin eru
mjog fullkomin og raektuninni styrt med
tolvum.

,»,Vid hér i Gufuhlid nytum okkur
islenska radgjafa ospart til ad baeta
uppskeruna®, segir Helgi Jakobsson
gardyrkjubdndi og baetir vid ad hann hafi
einnig notid radgjafar erlendra sérfraedinga,
sem hafa lagt margt gott til gardyrkjunnar 1

Olvustyrd gurkuraektun

i Gufuhlid i Reykholti

ad hefur ordid grundvallarbreyting
: i rektun 1 grédurhtsum

stinnar. Gott er ad meta pad med pvi
¢ hafa tekid teknina i sina pjonustu. I

¢ gardyrkjustédinni i Gufuhlid { Reykholti
¢ er Ollu styrt med tolvu, hita, raka, lysingu
i og vokvun. Par ba hjénin Helgi

¢ Jakobsson og Hildur Osk Sigurdardéttir,

gengum arin.

Raektunin 1 Gufuhlid er vistven,
gurkurnar eru raktadar 1 Hekluvikri og
lifrenum vérnum beitt og hefur gengid
vel ad rida vid meindyr med pvi moti.
Pad sem er ef til vill lykilinn ad pvi
hversu islenskar girkur eru g6d aturd
er ad vOokvad er med hreinu og teru
vatni, sem vekur alltaf athygli erlendra
radgjafa sem koma hingad til lands ad
skoda gardyrkjuna. Hreint og tert vatn er
audlind sem metin er mjog mikils og ekki
er faanleg 1 gardyrkju t.d. vida 1 Evropu.
Vokvunarvatnid er endurunnid, pvi er
safnad saman, siad og sétthreinsad og
blandad vid nytt vokvunarvatn aftur og

fara pvi engin neringarefni Gt { nattGruna.

[ Gufuhlid eru framleidd um 600 - 700
tonn af garkum 4 ari. Peer eru tindar §j6
daga vikunnar, peim pakkad 4 stadnum og
fara sendingar fjérum sinnum {1 viku fra
gardyrkjustodinni til neytenda.

Dbad sem er ef
o til vill lykilinn
ad pvi hversu

islenskar

i guirkur eru g60

afurd er ad
vokvad er med

© hreinu og teeru

vatni, sem
vekur alltaf
athygli erlendra

radgjafa sem
. koma hingad

til lands
ad skoda

gardyrkjuna.
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Gurkan skorin i litla teninga. Tématarnir
skornir i helminga, fraein skafin ur

peim med skeid og peir sidan skornir

i teninga. Raudlaukurinn skorinn i litla
bita og paprikurnar freehreinsadar og
skornar i teninga. Ollu blandad saman

i skal. Safinn kreistur ur sitrénunni

og hristur saman vid oliu, steinselju,
graslauk, pipar og salt. Hellt yfir
greenmetid og blandad vel. L4tid standa
nokkra stund.

Borid fram t.d. sem medlzeti med
grillmat eda steiktu kjoti eda fiski.

NANNA ROGNVALDARDOTTIR

Graenkals- og graskersfrajapesto

. Fagurgraent, frisklegt og frabzerlega gott

¢ pesto sem hentar vel & braud og kex en einnig
: med ymsum mat og svo ma lika pynna pad

: dalitid med oliu og nota Ut & pasta eda sem

Skerdu svera stilka ur
graenkalsblodunum og
grofsaxadu pau. Settu pau i
matvinnsluvél eda blandara

. salatsosu. asamt graskersfraejum,
hvitlauk, d6dlum, sitrénusafa,
1 150 g greenkdl pipar og salti. Maukadu

. 50 g graskersfrae petta vel saman og helltu

3 hvitlauksgeirar, saxadir
: 2d6dlur, steinhreinsadar (eda svolitié

svo olifuoliunni og sidan
mataroliunni saman vid smatt

 hunang) 0g smatt og lattu vélina

. safi ar ¥ sitrénu ganga & medan. Smakkadu og
: pipar bragdbaettu med pipar, salti

: salt og sitronusafa eftir smekk.

¢ 50 ml élifuolia

: 100 ml matarolia

SVEPPIR

Fladasveppir — vistvaen
og sjalbar raktun

-sveppir reektadir i rotmassa, sem gerdur er d stadnum og nytist sidan sem tirvals grédurmold

eorg Ottosson eigandi
Fladasveppa tok vid rekstrinum
arid 2005. Gridarlegar framfarir

hafa ordid 1 svepparaektuninni a sidustu
arum. Rektadar eru tvaer tegundir

af sveppum hja Fladasveppum, hvitir
massasveppir og branir kastaniusveppir.
Fladasveppir og Matis dsamt seenskum
visindamonnum gerdu tilraunir med ad
auka D-vitamin i sveppum, med pvi ad
Iysa pa sérstaklega. Tilraunin tokst pad
vel ad nt eru D-vitamin rikir sveppir
seldir 1 verslunum. Kastaniusveppir
hafa verid notadir 1 pessum tilraunum
og hefur D-vitaminid sjofaldast vid
lysinguna.

Fltdasveppir er myndarlegt byli sem
gegnir mikilvaegu hlutverki 1 sjalfberri 1
rektun.

Ottésson  hefur pad ad markmidi
ad baeta framleidsluna ar fra ari og
leggur mikid upp ar samvinnu vid adra
bandur 1 héradinu. Hja Fladasveppum
er framleiddur rotmassi sem
sveppirnir eru raektadir 1. I
rotmassann er notad korn
af 6krum 1 Gunnarsholti
en einnig hdlmur fra
kornrektarbendum. Georg
er eini gardyrkjub6ondinn sem
raektar strandreyr hér 4 landi.
Strandreyrinn er rektadur 1

Sveppir

— fullir af g6dum neeringarefnum

og er par ad finna um allan heim.
Flestar eru per til gagns fyrir
menn og nattaru. Fra 6rofi alda hafa
menn tint sveppi og matreitt pi. Peim
leerdist flj6tt ad sumar tegundir sveppa
voru ljafengar og adrar
bragdvondar eda
jatnvel eitradar.
Sa sveppur sem
er algengastur
i matargerd

Sveppategundir skipta pisundum

er upprunninn sunnan Gr Evropu.

Frakkar hofu ad rakta hann og oft

er hann kalladur franski sveppurinn.

Franska ordid ,,champignon® er ordid

alpjoolegt yfir pessa tegund af sveppum.
Sveppir voru lengi vel taldir tilheyra

Hvitarholti til iblondunar 1 sveppamassa.

Afgangshalmi fra kornrektarbendum
4 Sudurlandi og skit fra kjaklingabtium
i Rangarvallasyslu er blandad saman
vid vatn og latid molta 1 nokkrar vikur,
adur en sveppagroum er sad 1 hann.
Eftir svepparaktina eru klefarnir, sem
sveppirnir eru raktadir i, sotthreinsadir
med heitu vatni og sidan er massinn
latinn moltast 1 nokkrar vikur og verdur
hann pa ordinn Grvals grédurmold, sem
er faanleg verslunum. Um er ad reda
Fladamold, sem margir nota i vistvaena
rektun og Lifreenn massi.

Um 30 manns vinna hji
Fltdasveppum. Sveppirnir eru handtindir
og er um helmingur starfsfolks eingéngu
vid ad tina. Sveppirnir eru flokkadir i
hondunum og peim pakkad 4 stadnum
adur en peir eru sendir til neytenda.

svepparikinu. Frumbjarga plontur
umbreyta Olifrenum efnum,
koltvisyringi og vatni, yfir 1 lifren efni
vid Jjostillifun. Pad er fIokid ferli og
byggist 4 pvi ad grenuefni plantanna
umbreytir orku sélarljossins 1 efnaorku.

jurtarikinu vegna pess ad
peir birtast innan
um annan grodur.
En pegar betur
er ad gad pa
tilheyra peir sinu
eigin riki,

Sveppir vinna nzringu og orku tr
plontuvefjum.

Neysla 4 ferskum sveppum hefur
aukist mjog mikid undanfarin ar.
Landsmonnum stendur til boda ferskir
islenskir sveppir allt arid. Matsveppir
sem fast hér i verslunum nefnast
atissveppir (Agaricus campestris). Tveir
stofnar af zetissveppum eru einkum
reektadir, en pad eru venjulegir
hvitir hnappasveppir og branleitir
kastaniusveppir. Hnappasveppir eru
pessir algengu hvitu sem allir pekkja,
med mildu en akvednu bragoi.
Kastanfusveppirnir eru bragdmeiri og
henta vel pegar vid viljum gera okkur
dagamun eda undirstrika villibrad.

NARINGARGILDI

I sveppum eru morg naringarefni, en

Grankal

— islensk ofurfaeda

Graenkél hefur verid

: reektad vid sunnanvert

i Midjardarhaf 15 pisund ér.

: Egyptar hofou mikid daleti

¢ 4 greenkali og rektudu pad

© sér til matar og til lekninga.

: Kaliod barst til Nordur-Evropu

i med Rémverjum. Rissneskir

¢ innflygendur héfu rektun 4 pvi

i i Kanada og padad barst pad

¢ til Bandarikjanna. [ Nordur-

i Evrépu og 4 Nordurlondum

: var grenkalid mjog mikilvegur

: C vitamin gjafi. Fyrir meira en

¢ hundrad drum var graenkélid jafn
: algengt 1 matjurtargdrdum baenda
4 Islandi og kartéflur og rofur.

¢ Grankalid hefur skotist aftur upp
¢ vinszldarlistann hji landsménnum
¢ og er na talid émissandi 1 salot,
heilsurétti og heilsudrykki.

Gott fyrir
allan gréour

{ NARINGARGILDI

¢ Grankilid er eitt neringarrikasta
¢ greenmeti sem fyrirfinnst. Pad

¢ er statfullt af vitaminum og

¢ steinefnum og er trefjarikt. Pad

© er sannkallad ofurfedi. I pvi er
mikid af A, B, C og E vitaminum,
: en einnig folasin, kalk og mikid

: magn andoxunarefna. Grankélid
: er upplagt ad nota 1 alls konar

*  neringardrykki sem gerdir

¢ eru i blandara. [ 100 g. eru 56
hitaeiningar (kcal).

: GEYMSLA
. Bloo grankdls eiga ad vera
\ i dokkgren og jafnlit. Best er ad
¢ geyma grenkal 1 kaeli en getid
: pess ad raki sé a kalinu. Graenkalio
: er nemt fyrir etyleni og pvi ber
* a0 varast pad ad hafa pad nalaegt
¢ eplum, perum eda tomstum.

mjog faar hitaeiningar, 30
kcal 1 100 grommum.
Sveppir eru
proteinrikari
en flest
granmetl.
Dbeir eru
einnig
rikir af

B vitamini,
jarni, kalki, kali,
seleni og trefjum.
Pa er einnig A og
C vitamin i sveppum ad
Sgleymdu D vitamini.

GEYMSLA.

Matsveppir eiga ad vera
safarikir og nastum hvitir 4
lit. A peim eiga ekki ad vera brinir
blettir. Allir matsveppir hafa takmarkad
geymslupol. Best er ad geyma pa 1
myrkri og um pad bil tveggja gradu
hita og vid mikinn raka.
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Fylitar paprikur med kinda

: fyrir 6

Kindakornid — sem reyndar er 3 paprikur eda botnar af 6 paprikum
. free en ekki korn - pykir sérlega 3 msk élifuolia

: neeringarrikt og hentar vel fyrir 150 g kinoa

¢ pa sem vilja fordast glaten. En

: pad meetti lika nota t.d. hrisgrjon
: i pennan rétt. Ef verid er ad elda
eitthvad annad ur paprikum er

2-3 hvitlauksgeirar, saxadir smdtt

3 vorlaukar, saxadir

% -1 chilialdin, freehreinsad og saxad
1 tsk kummin

! upplagt ad taka botnana fra og pipar

1 nota til ad fylla en pad ma lika salt

. nota halfar paprikur, skornar 3-4 tématar, saxadir
: langsum. 300 mlvatn

1 tsk greenmetiskraftur
e.t.v. fetaostur

Kokteiltématar, raudir og gulir 4

TOomatar

-raektadir med teeru vatni, greenni orku og lifrenum vérnum.

argar tegundir af tométum eru 4 markadi fra
Mislenskum grenmetisbendum. DPeir hafa lagt sig

fram vid ad pjonusta islenska neytendur sem best
og hafa pvi undanfarin ar bryddad upp 4 mérgum nyjungum
irektun. Gardyrkjubaendur rekta tdmatana med fullkominni

teekni 4 umhverfisvaenan hatt med grenni orku, teru vatni og
lifrenum vérnum.

Litlir heilsutomatar

Hefdbundnu tématarnir

] PAPRIKA

Hitadu ofninn i 200°C. Skerdu paprikurnar i tvennt (eda
notadu nedri helminginn eda pridjunginn af nokkrum
paprikum) og hreinsadu burt fraein og hvitu rifin innan
ur peim. Radadu peim i eldfast mot, dreyptu 1 msk af
oliu jafnt yfir og bakadu paprikurnar i 15 minutur.

Settu kindad i fint sigti, skoladu pad vel undir kalda
krananum og lattu svo renna af pvi. Hitadu 1 V2 msk af
oliu i potti og lattu hvitlauk, vorlauk og chili krauma

i nokkrar minutur. Kryddadu med kummini, pipar og
salti og settu svo kindad ut i, asamt tdmaétum, vatni og
greenmetiskrafti. Lattu malla i 15 mindtur.

Taktu paprikurnar Ut pegar paer eru adeins farnar ad
mykjast, skiptu fyllingunni jafnt & paer, myldu e.t.v.
dalitinn fetaost yfir og bakadu i 15-20 mindtur, eda par
til paprikurnar eru meyrar og osturinn farinn ad taka lit.
Berdu peer fram heitar med salati.

Sata C-vitamin bomban

aprikuplantan er upprunnin i Mid-

: PAmeriku og Sudaustur-Asiu. Spanverjar
: fluttu hana med sér fra Ameriku til

: Evrdpu 4 sautjandu 6ld. Pad var svo ekki fyrr
i en eftir sidari heimsstyrjéldina ad htn barst

¢ til nordanverdrar Evropu. Oroid paprika er
dregid af latneska ordinu piper og griska

: ordinu piperi, sem pydir pipar. A hebresku er
¢ heitid paprika og 4 japonsku papurika. Lengi

: vel var paprika mest rektud 1 Ungverjalandi,

: Balgariu, Rimeniu og Midjardarhafslondunum
© en nd eru vinseldir hennar pad miklar ad han
: er rektud 1 flestum 16ndum Evropu, bedi

¢ utandyra og i grédurhtsum.

: Paprikan er af nattskuggaztt (Solanaceae)

: og pvi niskyld eggaldini, tomat og kartoflu. I

. Ollum tegundum papriku er kapsikin, efnid

¢ sem gefur peim hid sterka og einkennandi

© bragd. bad finnst einkum { frejunum og

¢ himnum innan 1 aldininu. Ur pessum hlutum

¢ aldinsins { kryddpapriku er unnid svokallad

¢ chilli duft. Himnurnar og frein eru einnig

¢ nokkud bragdsterk i venjulegri papriku. Paprika
¢ er samheiti yfir aldin tegundarinnar capsicum

¢ annuum sem eru stér og mild 4 bragdid. Til
eru margar gerdir af papriku sem eru olikar

¢ ad sterd, 16gun og lit en einnig er talsverdur

: munur 4 bragdinu. Plantan myndar fyrst graen

¢ aldin sem sidan verda raud, gul, appelsinugul,

hvit eda dokkfjolubla pegar pau eru fullproskud.

* Raud og gul paprika er pvi i raun fullproskud
¢ gren paprika sem hefur skipt um lit.Vid meiri
proska eykst setuinnihald aldina en efnid

: kapsikin minnkar pannig ad litud aldin eru ad

¢ jafnadi bragdbetri en pau graenu. Sérstok sat

: paprika er reektud hér 4 landi og er mjog vinsal.
: Han er i laginu eins og litla kryddpaprikan

¢ (chilli), en miklu steerri. Kryddpaprika myndar
¢ minni aldin en verjuleg paprika en er mun

. bragdsterkari.

! NARINGARGILDI
: Best er ad fa vitamin og steinefni Gr faedunni
: og ba sérstaklega Gr grenmeti og avoxtum. Allt

greenmeti er hollt fyrir likamann en dokkt og Plantan
htsteljl}(t graenmeti er almf?{mt /naermgar/nkar}a en myn dar
pad ljosara. Paprika er mjog rik af C vitamini. :

I raudum aldinum er prisvar sinnum meira C = : fYVSt gren
vitamin en i appelsinum og i grenum aldinum : 4]din sem

tvofalt meira. I papriku er einnig mikid af A

: s
vitamini, B vitamini, steinefnum og trefjum. : sidan verda

Grzenar og gular paprikur eru mjog rikar af : raud, gul,

beta-kardtini sem umbreytist 1 A-vitamin 1 : avpelsinuoul

likamanum. : app gut,
Beta-karétin flokkast sem andoxunarefni hvit eda

og ver frumur likamans gegn slemum dokkﬁélubl g

ahrifum strefnis og mengunar. Einnig er :

talid ad andoxunarefni eins og beta-karétin : }Jegm’

og C-vitamin minnki hattu 4 myndun pau eru

krabbameins 1 likamanum auk pess ad draga ar :

oxun LDL kolesterdls i @dum sem hefur bein  : f ull]) roskud.

dhrif 4 legri tioni kranszdasjikdoma.

I papriku eru einnig svokéllud plontuefni
(phytochemicals) sem flokkast ekki med
vitaminum en efla varnir likamans og auka
heilbrigdi hans. I papriku, eins og 8llu :
grenmeti, eru trefjar sem eru naudsynlegar fyrir :
heilbrigdi meltingarkerfisins. Paprikur ma nota :
a oteljandi vegu. Hraar eru paer notadar 1 salot,
sem alegg ofan 4 braud, med ostum og kexi eda :
med idyfu. Paprikur eru einnig ljtaffengar 1 kjot- :
og fiskrétti, pastarétti, grenmetisrétti, sipur, a
grillid og fylltar t.d. med kjoti og hrisgrjéonum.
Paprikur eru sérlega gbdar med toméotum og
olifuoliu og i ymis konar kryddlegi. Paprika er
hitaeiningasnaud, 1 100gr. eru 36 hitaeiningar

(keal).

GEYMSLA

Geymslupol papriku er nokkud mismunandi,
b6 geymast graen dproskud aldin best. Réttur
hiti er 8 — 12 °C. Papriku hettir nokkud til ad
tapa vatni 1 purru lofti. Han polir illa ad vera
nalegt vorum sem mynda etylen t.d. eplum,
témotum og perum.




