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EINA EDA

FLEIRI

MILLISTYKKI

INNIFALID | VERDI!

HEILDARVERD
1 40 pUS. KR*

(fré 970 €)

*Midad vio gengi evru: 145 kr
Gera ma rad fyrir graedsluhettu 35 evrur
og saumi 40 evrur

Nanari upplysingar a heimasidunni:

Upplysingar i sima:

POSTULINSKRONA

5-6 ARA ABYRGD!

FRA 42 pUS. KR*
(frd 290 €)

TANNPLANTI

LiIFSTIDARABYRGPD A VORU!

FRA 98 pUS. KR*
(fr4 680 €)

Grimur Axelsson
Umbodsmadur
Kreativ Dental & islandi

Fria skodun og radgjof hja reynslumiklum
tannlaeknum og margverdlaunadri
tannlaeknastofu.

Fria heilkjalkarontgenmynd (opg xray).

Flug greitt allt a3 180 evrum.
*(Sja skilyrai)

Fria nott & samstarfshoteli.
**(sja skilyrdi)

Pjonustubord a flugvellinum i Budapest
par sem tekid er a moéti okkar gestum
strax vid komu til borgarinnar.

Frian akstur & milli flugvallar og samstarfshétela
(Arena og Hungaria) vid komu og brottfor.

Frian akstur @ milli Kreativ Dental og
samstarfshoétela (Arena og Hungaria).

A3 oll gogn séu faanleg a islensku,
b.e. medferdaraaetlanir, reikningar, utskyringar
a medferdum og pjénusta a islensku.

A3 peir sem klara medferd hja Kreativ Dental fai
fria skodun arlega med heilkjalkaréontgenmynd
hja Kreativ Dental i Budapest til framtidar @

Skilyr3i:

* Flug. Hefjist medferd hja Kreativ Dental innan 6 manada fra pvi
radgjof var veitt verdur flugmidi nidurgreiddur um allt a3 180 evrur ef
heildarkostnadur samkvaemt medferdarazetlun er haerri en 1.800 evrur.
** Fri noétt @ samstarfshételi. Fri nétt er i bodi hja einu af samstarfs-
hételum okkar ef einstaklingur dvelur a pvi hoteli yfir pann tima sem
fyrsti hluti medferdar/radgjafar tekur.

* ¥ x
* *

/_%/ > Nytt bros

Kreativ Dental island

kreativdental.is
kreativdentalisland
grimur@kreativdentalclinic.eu

(+354) 859 9403 (fra 9-13)

Allar vikur eru

tannheilsuvikur
hja Kreativ Dental
| Budapest!

25 ara reynsla

Kreativ Dental

Island

Rumlega 4000 islendinga hafa fengid
bjénustu hja okkur fra arinu 2016

Stédug préun
Fjoldi alpjédlegra vidurkenninga
Spara ma 50 - 70 % af tannlaeknakostnadi

“Nytt bros — Nytt lif”



http://kreativdental.is
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Solartln ehf. Utgéfufélag Armdla 15,105 Reykjavik

Reynir Traustason, stjornarformadur og abyrgdarmadur

Lara Gardarsdottir, ritstjori og umbrot

Kolbeinn Porsteinsson, geedastjori

Valdis Ran Samaelsdottir, solustjori

Bladamenn: Bjorgvin Gunnarsson, Brynjar Birgisson,

Svava Jonsdottir og Reynir Traustason

Ljosmyndir: Prainn Kolbeinsson

Vin og matur - 1. thl. 2024

Nytt ar er hafid og somuleidis nytt Gtgafuar Vins og matar. Nyju ari fylgja
nyjar og breyttar aherslur og er baé sannkallad tilhlokkunarefni ad kynna paer

fyrir lesendum.

Vin og matur hefur hafid samstarf vid Veitingageirinn.is. Vefurinn er einn sa
itarlegasti a sinu svidi og er lesinn af fjolmorgu fagfolki og er einnig ein helsta

frettaveita geirans.

[ forsiduvidtalinu ad pessu sinni er reett vid Snadisi Xyza Mae Ocampo,
pjalfara islenska kokkalandslidsins. Lidid keppir a Olympiuleikunum 1
Pyskalandi i febriar og nadum vid ad fylgja peim a lokametrunum fyrir

undirbfming keppninnar.

Kokkakynning er nyr lidur bar sem raett er vid islenska kokka og vid faum ad
freedast um reynslu peirra, pekkingu og storf. Ad auki deila peir med okkur

sinum eFtirlaetisuppskriFtum og upplysa hvers vegna paer eru i uppahaldi.

I/\/\atargatinu skyggnumst vid inn til Ts|endinga forvitnumst um uppahaldsrétti
peirra og matarvenjur. Einnig er bladid fullt af frodleik um mismunandi
mataraedi, pistlum, matargagnryni og uppskriftum. Med von um godar

undirtektir og farseelar breytingar.

Gjorid svo vel - og verdi ykkur ad godu

LARA GARPARSPOTTIR. 3

ritstjori og umsjonarmadur Vins & matar
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Sjova er efst tryggingafélaga i Islensku

anagjuvoginni sjdunda arid i rod.

| 4 I 4
Sjova | Kringlunni 5 | 444 2000 | sjova@sjova.is SJ OVA
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,1reddar malunum

Hraefni: . o

2 storir tématar 1' .,.
1 stikill selleri

1 agurka

1 handfylli af ferskri steinselju

% tsk. bleikt Himalaya-salt

Ogn af cayenne-pipar

Handfylli af klaka

Adlero:
Skerid tomatana i litla bita.
Setjid tébmatana, selleriid,

agurkuna og steinseljuna i
blandara.

Hellid safanum i hristara
Saltid og piprid med cayenne-
pipar og baetid vid klaka.

Hristid, drekkid og njotid!

SWirr
Clean

SKANNADU OG
SKODADU

O30
Tém(ltsaﬁ er allra meina bot. Stutfullur af andoxidefnum, e | B [a] P
vitaminum og naudsynleqgum neeringarefnum. Talio :

er ad hann geti medal annars leekkad kolesterol- og
blodsykursgildi likamans og spornad gegn bolg gum og
sveppasykingum. Tomatar eru stitfullir af C-vitamini og

getur neysla peirra styrkt varnarkerfid og unmid gegn kvefi RYOBI NE + Hosi. | VERKFZRA

OJﬂE’)lSU [)(l eru tO"l(lt(U Sedj(lil([l og /)l’l StO) Slll(}llJl) sem

millimal. EIN RAFHLADA SALAN

+ 61l verkfceri fyrir gardinn, heimilid og bilskarinn

VIN OG MATUR
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Adfero: \

Bldmkalshausinn er skoladur. bvi naest skorinn
i tvennt og rifinn nidur i matvinnsluvél eda
med rifjarni.

Perrid blémkalshrisgrionin med hreinu
viskastykki eda pappir.

Hitid dlifuoliuna @ midlungshita a
steikarponnu.

Bzetid grionunum & ponnuna og eldid i um
bad bil fimm minutur eda par til pau verda

mjuk.

Kryddid med kryddjurtunum, salti og pipar.
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FARMERS BISTRO
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Vid rcektum pad sem vid bjodum uppd

DPegar skipt er yfir i lagkolvetnamatarceor getur
reynst hofudverkur ad finna heitt medleti

sem arftaka. Blomkalshrisgrion eru sadsom,
lag @ kolvetnum og frabeer leid til ad auka vid
grenmetisinntokuna. Kartoflur, rétargrenmeti
og hrisgrion eru ha i kolvetnum og hafa ahrif a
blodsykur likamans.

Hlokkum til ad taka & maoti ykkur i sumar
Blomkalshrisgrion eru audveldari i eldun en , S
venjuleg hrisgrion. Flotlegasta leidin er ad stetkja Vid erum stadsett i Fludasveppum

pau a ponnu, en einnig er hegt ad hita pau — eina sveppabu landsins

nokkrar minutur i orbylguofninum.

Ferskt graenmeti til sélu & stadnum
Uppskriftin hentar fyrir fjora og tekur um pad bil
20 minutur  undirbiining:.
www.famersbistro.is — s: 519-0808 — booking@farmersbistro.is


http://farmersbistro.is

Grasker eru sadsom eins og kartoflur, en l4g { kolvetnum midad vid rétargreenmeti. bau eru pvi
tilvalin sem medleti pegar farid er 4 ligkolvetnamataredi. A Islandi er algengasta graskerid ,,butter-
nut squash® og er pad faanlegt i naer 6llum matvoruverslunum.

Grasker er storgott a bragdid og likist helst seetum kartoflum i aferd og bragoi.

Hraefni: Adfero:

1 stk. butternut squash

Afhydid graskerid [butternut squash] og skerid i teninga. Komid fyrir i
storri skal og baetid vid dlifuoliu, hlynsirépi og kanil. Blandid hrdefnunum
saman og leggid sidan a bokunarplétu.

Olifuolia til steikingar
Hlynsirép (sykurlaust)

1/2-1 tsk. kanill
Roaa Dreifid jafnt Ur graskerinu og fordist ad teningarnir liggi hver ofan a

. 66rum.
Salt eftir smekk
Komid fyrir i ofni og bakid i 15 minatur vid 200 gradur.

Snuid graskersteningunum vid med spada. Bakid i adrar 10-15 mindtur
eda par til peir eru ordnir mjukir.

Berid fram og njoétid!
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VID LEITUMAD

fallegum og fageetum munum

Frimerkjum, umslogum Mynt, minnispeningum Sedlum
og 6venjulegum og heidursoroum
stimplum

Postkortum

Sjaldgeefum og skemmtilegum safngripum
af 6llu mogulegu tagi, og 6tal moérgum 6drum
einstokum og ségulegum munum sem

1,6 millj6nir fyrir merkilegt bréfspjald leynast i forum landsmanna.

Safnari.is seldi i februar sl. bréfspjald med sjaldgeefum stimpli,
sent fra fslandi til byskalands arid 1901, 4 1,6 milljénir kréna.
Merkilegur munur sem margir vildu eignast.

Steaersta og 6flugusta uppbodssida
a svidi sofnunar a Islandi

Vid héldum sérheefd netuppbod 4 séfnunarmunum i hverjum manudi. Mikil eftispurn er
eftir godum hlutum. Vid veitum kaupendum og seljendum trausta og drugga pjonustu.
Vid verdmetum baedi einstaka muni og litil sem stor s6fn. Fagleg og vondud radgjof.

Leynist fjarsjodur i forum pinum?

SAFNARI.IS

JrFPPEOB FYRIR 5 A FMNARA

- Postholf 8028, 128 Reykjavik, Island, simi (+354) 8404944, info@safnari.is
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Ein vinselasta jélagjofin um sidustu jol var airfryer. Islendingar eru pekktir fyrir ad vera nyjungagjorn pj6o og gjarnir & ad stokkva

til og profa pad heitasta & markadnum. En hvad er svona merkilegt vid pessa viobot 1 eldhusio og ad hvada leyti er hin betri en
gamli, g6, stadfasti bakaraofninn?

[ grunninn er airfryer litill blastursofn. I samanburdi vio bakaraofninn er hann fljétari ad hitna og par af leidandi ad elda litla
skammtasteerdir. Pannig vinnst timi og orkusparnadur ef eldad er fyrir einn eda tvo. Bakaraofninn er hentugri ef eldad er fyrir
8 < I ) g )
fleiri, vissulega er hagt ad elda fyrir fleiri, en pa parf ad finna lausn til ad halda matnum heitum 4 medan neesti skammtur er
suleg 8 )

eldadur. I airfryer er bakki sem tekur vid fitu, oliu eda vokva sem drypur af matnum og vilja pvi margir meina ad maturinn veroi
hollari vid eldun 1 airfryer. Flestar tegundir airfryer eru med stillingar og/eda kerfi fyrir mismunandi matargerd svo ekki er porf
a0 sérstakri pekkingu a hitastigi eda eldunartima eins og 1 bakaraofninum.

Gerdur var litll samanburdur a eldun @ prenns konar matvelum og er petta nidurstada éformlegrar rannsoknar.

Lax

Brokkoli

Lax er meinhollur og stutfullur af proteini og omega-fitusyrum.

Eldao var 150 gramma stvkki. Sigurvegarinn var augljos.
8 ) 2 < 8l
Airfryer skiladi gomsaetum bita med stokku yfirbordi og kontum

eins og hann hafi verid steiktur a ponnu. Namm, namm!

Franskar kartoflur

Einn poki af fronskum kartoflum var eldadur. Innihald pokans
komst ekki allt fyrir  airfryer svo elda purfti i tveimur lotum.
Nidurstadan var ad jafnlangan tima tok ad hita bakaraofninn

og elda allt innihald pokans og ad nota airfryer i tveimur lotum.

Airfryer yroi fyrir valinu ef skammtasteerdin veri minni, en

bakaraofninn fyrir sterri skammta.

12 VIN OG MATUR

Steikt brokkoli er hreint losteeti med oliu, salti og pipar. Likt og
i tilvikinu med fronsku kartoflurnar pa komst ekki allt hraefnio
fyrir i airfryer og pvi purfti ad elda pad { premur lotum. Eldunin
var mjog svipud. Fyrir pd sem elska greenmeti og mikio af pvi,

pa yroi ofninn klarlega hentugri til verksins.
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-
Kokkakynning
Kolbeinn Porsteinsson og Lara Gardarsdcttir
Myndir / Adsendar dr einkasafni

14  VIN OG MATUR

Fra Nyja-Sjalandr til [slands:
,Eg eldadi fyrir prinsana
Harry og William"

Glenn Moyle er veraldarvanur kokkur med vidtaeka reynslu ur veitingageiranum.

Hann starfar sem yfirkokkur og er stofnandi Ambrosial Kitchen ehf.

,2Umfang starfseminnar jokst verulega og i dag sinnum vid daglega um 700 manns.”

| kokkakynningu Vins og matar kynnumst vid starfandi veitingamonnum & [slandi,

faum ad skyggnast bak vid tjoldin hja peim.

Vid hvad starfar pu?
,Eg er yfirkokkur og stofnandi Ambrosial Kitchen ehf
i hverju felst menntun pin?

,Matreidslu, vinpekkingu og ferdamennsku i Wellington a
Nyja-Sjalandi. Sidan lagdi ég land undir fot og starfadi vida
um 16nd. Eg hef unnid & Englandi, i Skotlandi, Danmérku,
Grikklandi, Noregi, Honduras, Hollandi, Austurriki, Astraliu,
Nyija-Sjalandi og islandi.

Hvar menntadir pu pig?

,Eg hof menntun mina i Wellington & Nyja-Sjalandi og beetti
sidan vid hana i veitingabransanum vida um heim.”

Hve lengi hefur pu starfad i veitingageiranum?
,Eg hef verid i pessum bransa i 30 ar.
Hver er bakgrunnur pinn?

,Eg er fra Nyja-Sjalandi og bjé par til 21 ars aldurs. ba for ég til
Hollands par sem ég spiladi vatnspdlé i halft ar. Padan 13 leidin
til London og pa héfst vegferd min i matseld & heimsvisu sem
vard sidar ad ferdalagi fram og til baka um heiminn.
Heimurinn vard leiksvaedi mitt og matseldin gerdi mér kleift
ad ferdast. Eg hef unnid med allra pjéda kvikindum, unnid &
veitingastdodum par sem enginn taladi ensku, unnid a haklassa

veitingastodum, eldad gétumat, eldad fyrir kéngafdlk, séd um
matseld a storum vidburdum undir beru lofti, a litlum, kosi ,,a
la carte“-veitingahtsum. Eg held ad ég geti fullyrt med gédri
samvisku ad ég hafi hakad i morg 6lik box a pessu ferdalagi
minu.

i London, til deemis, vann ég vid vidburdaveitingar og var i
teymi sem sa um vidburdi undir beru lofti par sem saman
komu allt fra 200 manns og upp i 2.500 manns & hverju kvoldi.
Einnig sa ég um veitingar 4 breska grand prix, sa um brons
(dogurd) fyrir 1.200 daglega pa helgi sem keppnin stéd yfir. Eg
er ekki ad ljuga pegar ég segi ad pad hafi verid dskorun ad gera
eggjahraeru fyrir 1.200 manns i pop up-eldhusi.”

Hvad vard til pess ad pu forst pessa leid?

,Eg vann & vinekru & Nyja-Sjalandi pegar ég var 18 ara, og ég
vann sem pjonn. Sidan var ég faerdur inn i eldhusid og likadi
bad svo vel ad ég akvad ad feta pa stigu afram. A hverjum

stad sem ég vann hitti ég 6tal dhugaverda og skapandi
einstaklinga. Mér fannst sem ég zetti heima i eldhusinu, i
hitanum og stressinu og erlinum sem fylgir vinnu & slikum stad
... orkuskotid sem madur finnur fyrir medan a l[dtunum stendur
og tilfinningin eftir 4, pegar madur veit ad allt hefur gengid

upp'll
Hverjir hafa verid hdpunktarnir hja pér i pessari vinnu?

,Eg eldadi fyrir prinsana Harry og William, Fergie prinsessu
og einnig Phillip heitinn prins. bad atti sér allt stad i London.

VIN OG MATUR 15



AMBROSIAL

Harry og William komu 4 veitingastad i Fulham, par sem ég
var yfirkokkur ... pad var stress og anaegjulega spenna i senn,
pad var mikid undir, pvi allt purfti ad standast 100 présent.

Eg ték pétt i opnun tveggja veitingastada sem yfirkokkur,
annars vegar i London og hins vegar i Noregi.

Hvad sem pessu 6llu lidur tel ég ad eitt mesta afrek mitt hafi
verid ad maota lid ur hopi félks alls stadar ad Gr heiminum,
med dlikan bakgrunn, og ad lata allt ganga eins og vel smurda
vél. Fyrirtaeki mitt i dag endurspeglar pad, vid erum svo
samhent og faum verulega mikid Gt Ur pvi ad umgangast og
vinna saman.”

Med hvada veitingastad meelir pu?

,Eg hef alltaf fengid gédan mat & Sumac Grill+Drinks og
Fiskifélaginu hérna & islandi. Pad eru uppahaldsveitingastadir
minir hér. En pad sem i mestu uppahaldi hja mér Uti i hinum
stéra heimi, er ad borda a ekta Churrascaria-veitingastad i
Brasiliu, eda einhverjum frabaerum sushi-stad i Tokyd.”

Hvad ertu ad bardusa pessa dagana?

,Eg kom 4 laggirnar nyrri veitingapjénustu, Glenns Kitchen,
arid 2021 i Katrinartuni 4. Til ad byrja med h6fdum vid um
50 daglega vidskiptavini, en fjdldinn jokst fljétlega i um 200
vidskiptavini & dag. Vidskiptavinir okkar voru hvort tveggja ur
fyrirtaekjum i byggingunni og einnig naerliggjandi byggingum.
Sidan hofum vid ad senda mat i fyrirteeki i nagrenninu.

Eg man hve stolt vid vorum pegar vid nddum 100

VIN OG MATUR

vidskiptavina markinu og pa fékk ég teekifeeri til ad faera ut
kviarnar og opna annan stad, vid Dalveg 30 i Képavogi, par
sem Deloittes er til hlisa @ medal annarra fyrirtaekja.

Par opnudum vid i september 2023 og umfang starfseminnar
jokst verulega og nlina sinnum vid daglega um 700 manns,
frd pessum tveimur stédum; Katrinartini og Dalvegi.

Pa breyttum vioéd nafni fyrirtaekisins Ur Glenns Kitchen i
Ambrosial Kitchen. Ambrosial merkir faeda og ilmur gudanna
og einnig er i heitinu skirskotun til islenska ordsins ,,ad brosa“
... pannig ad segja ma ad vid bjédum upp 4 gudddmlegan mat
med bros a vor.

Vid sinnum um 30 fyrirteekjum og reiknum med einhverri
fidlgun i febrdar og mars, en si@an munum vid staldra vid og
einbeita okkur ad peim vidskiptavinum sem vid héfum i stad
pess ad fjolga peim enn frekar.

Voxturinn hefur verid svo 6r ad pad er gott ad taka stodutékk
og hinkra adeins vid i nokkra manudi. pannig getum vid
fullkomnad pad sem vid bjédum upp 3, adur en vid feerum
okkur upp 4 naesta stig.

[ upphafi var ég einn 4samt adstodarmanni i hlutastarfi. Nina
erum vid tolf og komum hvadanaeva ad ur heiminum. Eg er
mjog stoltur af pvi — 61l h6fum vid dlikan bakgrunn og h6fum
til ad bera dlika haefileika.”

Heimasmida i motun: www.ambrosialkitchen.is
Facebook: www.facebook.com/ambrosialkitchen.is

VIN OG MATUR
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o \ 4- I]’ i . Uppskrift frd Glenn Moyle

Marokkoskt
lambakjot

Af hverju valdirdu pessa uppskrift?

A RS
AN

Eg elska midausturlenska og indverska matargero, bragoio og kryddio. Eg eyddi lika miklum tima i Marokké og naut pess
a0 heimseekja alla kryddmarkadina par.

Eg hef délaeti & haegeldun og hvernig bragoefnin blandast saman yfir lengri tima. Adferdin er frabeer pegar notad er lamba-,
nauta- og svinakjot.

I Ambrosial-eldhdsinu er mjog oft eldad ylir n6tt og pad er frabaert ad lita ofninn vinna verkio.

Ein af minum uppahaldsminningum af ferdalogum minum er pegar ég sat i eyoimorkinni og beid eftir ad lambakjotio og
cous cous yroi tilbid. Eg méaendi a sandoldurnar og ulfaldana - pad virtist eetla ad taka heila eilifd a0 elda matinn, en pegar
hann var loksins tilbdinn var hann bragomikill, safarikur, bragogédur og fullkominn fyrir tilefnid. Petta var eitt peirra
augnablika sem krefjast pess ad pu sért & stadnum - og maturinn rimadi svo vel vid tilefnio.

18 VIN OG MATUR

Hraefni

1 kg lambadx! i 50-60 g bitum
500 g grisk jogurt

65 g ferskt engifer, afhytt

40 g ferskt tarmerik, afhytt

4 hvitlauksrif, afhydd

1 stk. raudur chili

1 msk. malad kiimen

1 msk. malad garam marsala
1 tsk. svartur pipar

1 tsk. sjavarsalt

Sosan

2 laukar skornir i sneidar

2 hvitlauksgeirar

1,5 kg saxadir tomatar

1 bolli kjuklingakraftur

1 msk. malad kimen,

1/2 msk. malad tarmerik,
1/2 msk. malad kériander
1/2 msk. szet paprika

1/2 tsk. maladur negull
klipa af cayenne-pipar

4 gulraetur, skornar i teninga
purrkadar aprikdsur, skornar i tvennt
1 dés af kjuklingabaunum
fersk steinselja, groft soxud

Adfero

Setjid engifer, turmerik, hvitlauk og rautt chili i blandarann og blandid saman.
Bzetid engiferblondunni og kryddi ut i grisku jégurtina og blandid vel saman.

Komid lambinu innp6kkudu fyrir i keeli i nokkrar klukkustundir eda yfir nétt.
Takid lambakjotid ur keelinum.

Brunid kjotid létt og lokid i ofni vid 210 °C i 15 minutur.

Komid lambinu fyrir i djupri ofnskuffu.

Hellid sdsunni yfir lambid og setjid bokunarpappir yfir og sidan alpappir.
Eldid vid 150 °Ci 3 klukkustundir.

Takid kjotid ur ofninum, baetid vid salti og pipar eftir smekk.

Hellid vokvanum fra kjuklingabaunum og skreytid med grofséxudu bladlaufi.

Steikid laukinn @ ponnu par til hann er mjukur. Baetid hvitlauk ut i og steikid
i 2 mindtur til vidbotar. Baetid vid nidursdxudum tomotum, 6llu kryddi og
aprikésum.

Latid malla i 15 mindtur.

Berid fram med kryddudum hrisgrjénum, jégurt med sitrénuberki og
sitrénusafa og flatkékur eda naan-braud
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Uppskriftir fra Glenn Moyle

AIMBROSGIAL
st ]| TE@NHEN 202

Milljonameringur ...

Glenn deilir med lesendum eftirleetisuppskriftinni sinni og Gtskyrir:

JAstaedan fyrir pvi ad pessi kaka er valin er si ad mamma bakadi hana af og til pegar ég var krakki. Han er
ein af pessum gédu minningum sem madur & og sem situr med manni alla wevi. Eg traoi ekki ad eitthvad geeti
bragdast svo vel. Kokuna baka ég af og til i Ambrosial Kitchen.

Mig minnir ad kakan heiti Milljonamzeringabraud, vegna pess ad pegar pa ert buin med eina sneid pa langar
pig 1 milljon 1 viobot.

Hraelni

Smdkaka Karamella Skreyting

600 g smjor 600 g smjor 500 g mjdlkurstkkuladi
300 g florsykur 9 msk. florsykur 300 g hvitt sukkuladi
825 g hveiti 12 msk. gullsirép

1.200 g nidursodin mjolk

Adferd

Hreaerid saman smjor og sykur par til pad er slétt og loftkennt. Baetid hveitinu vid.
brystid pétt a plétuna og bakid i 20 mindtur vid 170 °C
Set;jid til hlidar til ad kdlna.

Karamellan
Hellid mjolk, sirépi, sykri og smjori @ ponnu og braedid vid midlungshita, hrzerid oft til ad fordast ad
karamellan brenni vid.

begar sykur hefur leyst upp skal haekka hitann og sjoda i 5 minutur og hraera stédugt i svo hun brenni
ekki vid.

P 2
begar karamellan hefur nad godri pykkt er henni hellt yfir kdkubotninn og sidan sett til hlidar. 59 rwp/ ‘ :‘ \' / A P
Braedid mjdlkursukkuladi og hellid yfir karamelluna. Skreytid med braeddu hvitu sukkuladi. 6/#/{./% ? q&r/

Keelid i isskap par til kakan er ordin stif. 5MQPAST‘ SVO VEL?
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Pegar kemur ad vali a glosum er vert ad vita muninn a kristal og gleri. Alla
jafna eru kristalsglos alitin finni en glerglos. Pau gefa fra sér sérstakt hljoo

og endurkasta ljosi a skrautlegan hatt. Veromiomn a kristalsglosum er toluvert
hzerri en a glerglosum, en pad er ekki eint munurinn. Pad er ekki endilega a allra

Gler

Gler er lifreent efni sem er btid til Ur kisil, sem
fenginn er Ur sandi, kalksteini og fleiri efnum.
Hraefnin eru breedd vio hétt hitastig. Gler finnst
einnig 1 nattarunni sem steind. Flest pekkjum
vid bergtegundina hrafntinnu sem er { raun er
breeddur sandur sem hefur snoggkélnad én pess
ad mynda kristalla.

Kristall

Kristalsglos eins og vid pekkjum pau eiga litid
sameiginlegt vid kristalla eins og vid pekkjum
pa 1 nattarunni. Raunar dregur kristall, 1 pvi
samhengi, nafn sitt af italska ordinu ,Cristallo®
sem var notad yfir mjog vandadan glerblastur i
Murano 4 [talfu..

Kristall er gler en frabrugdinn ad pvi leyti ad
hann inniheldur vidbett efni eins og bly-ox-
10, kaliumkarbonat og barfumoxid, sem eykur
styrkleikann. Pannig ad haegt er ad vinna og
mota glosin pynnra.

Endurvinnsla

Gler méd endurvinna.
Kristalsglos er ekki haegt ad endurvinna.

vitordi ad oll kristalsglos eda kristall er gler en ekki allt gler er kristall.

Notkunargildi

Gler er mjog hentugt til vardveislu a matvoru
og talid eitt hid besta par sem smitun fra efnum
glersins er litil sem enginn. Annad mé segja um
kristal par sem bly getur smitast Gt i matvoruna
ef um langan geymslutima er ad raeda.

Veromunur

Glerglos eru édyrart en kristalsglos. Blondunin
sem gerd er vid framleidslu kristalsglasa felur 1
sér aukinn framleidslukostnad. Onnur dsteda er
upplifunin af meir fagun og stil { kristalsglosum,
sem rekja ma til pess handverks sem byr ad baki.
Audveldara er ad skreyta kristalsglosin og méta.

Pekkta muninn

Ein stadalimynd kristalsglasa er pegar operu-
songkonan naer med rodd sinnmi ad brjdta slikt
glas. Engin raunveruleg deemi eru til um slikt.

Pekkja ma muninn a terleika glassins. Glerglos
rispast, kristalsglos gera pad ekki. Glerglos eru
med pokukenndara gleri og pykkara. Kristals-
glosin eru teer og efnablanda peirra gerir pad ad
verkum ad pau endurkasta ljési fra sér a skraut-
legan hétt. Pratt fyrir ad styrkleiki kristalsblond-
unnar sé meirl pa brotna kristalsglosin engu ad
sidur, enda toluvert pynnri en glerglosin.
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torkennilegt og Ozett, en gledi starfsfolksins og 9% afriskur Guinness
Best a grillid? bjorgudu pvi sem bjargad vard.
Hross er alltaf besta kj6tid, annars grillum vid sarasjaldan nema &
ferdalogum.

JHross
er alltal
besta
kjoti0”

Vandradalegasta augnablikid i eldhisinu?
Margendurtekin augnablik eftir nidurbrytjun & chili, bar sem madur hefur i
60ati farld medputtana par sem sist skyldi

Undarlegasti réttur sem pii hefur smakkad?
Sushi med hvalreng! { Nuuk.

Hvad er i matinn?
Versti réttur? Bleikjuflok og einhver samtiingur Ur fsskapnum.
Nanast allt sem i bodi var & nigeriskum veitingastad f Luton var f senn

‘%\ . t-:_.-#%- !ﬂ I,. ]‘LIE-}'_=_“ '?F "—_.1.;
) ,gr' R ”

SLAD

Varahlutir i atvinnubila
Simi: 555-8000

Stefan Palsson

svarar laufléttum spurningum um mat og drykk.

Stefan er sagnfraedingur og varaborgarfulltrii og pjodinni
kunnur sem spurningahtfundur Gettu betur og mikill
bjorunnandi.

Fidlskyldurhagir:
Giftur og tveggja drengja fadir

Ertu 4 einhverju sérstoku matara0i?
Nel,

Uppahaldsmatur?
Svikni hérinn sem pabbi hefur nad ad fullkomna.

Uppahaldsdrykkur?
Sterkur belgiskur bjor. Annars er vatn yfirleitt best med mat.

Uppahaldsmatarmenning?
Toppurinn er ad komast { godan Midausturlandamat, libanskan/
syrlenskan/tyrkneskan.

Pizza eda pasta?
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Pizza Og helst halfmana ef &g er & veitingastad.

Eftirletis veitingastadurinn?
La Primavera er alltaf sigildur.

Hvad ferdu pér ofan a pizzu?
Ef eg fee sjalfur ad rada verda sjavarrettir oftast fyrir valinu,
en fjdlskyldan hefur minni humor fyrir shiku,

Omissandi i eldhiisig?

Mikilveagt ad eiga alltaf til, ad minnsta kosti, [uku af pistasium.

Sakhitin szla?
Pitusosa i ymsum ohefdbundnum samsetningum.

Hvad faerdu pér pegar pi nennir ekki ad elda?
Kebab er alltaf einfold redding.

5iml - 567 SN0 - ufarr@utfairs - wawarkerls



http://velanaust.is
http://utfarir.is

VIDTAL

B Svava Jonsdottir
! Myndir / Prainn borsteinsson

y-l_...

m‘k’]u mah tul ad na
arangri
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Lidsheildin

skiptir miklu mal

Sneedis Xyza Mae Ocampo matreidslumadur er pjalfari islenska kokkalandslidsins sem
Klibbur matreidslumeistara heldur utan um og rekur. Hun setti markio strax hatt adur en
han hof matreidslunamid. Snadis er yfirmatreidslumadur a veitingastadnum Silfru & [ON
Adventure Hotel & Nesjavollum. Uppahaldsmaturinn er steiktur fiskur 1 raspi med kartoflum

og remuladi.

Snzadis Xyza Mae Ocampo faeddist 4 Filippseyjum og dlst upp
a Dalvik. Hun segist alltaf hafa haft ahuga a list og ad vinna
med héndunum; ad skapa eitthvad. Hun fér ad vinna sem
pjénn a sushi-veitingastad a Akureyri medfram nami i textil og
voruhonnun vid Verkmenntaskolann a Akureyri og segist ekki
hafa filad ad vinna sem pjonn. ,Mér fannst pad vera erfitt og
vildi frekar faera mig inn i eldhus. pau pjalfudu mig i eldhusid
og ad bua til sushi. Mér fannst petta vera 6trulega skemmtilegt
en paeldi ekkert i pvi ad petta veeri eitthvad sem mig langadi til
ad gera.”

Timinn leid og hugurinn leitadi sudur.

»Mig langadi til ad flytja til Reykjavikur og hefja nam i
fatateekni i Taekniskdlanum. Margar vinkonur minar voru fluttar
i baeinn og ég var délitid ad elta paer. Eg klaradi vetrarénnina,
flutti sudur i byrjun jandar 2012 og gekk inn a Sushi Social og
fékk vinnu i sushi-inu. Eg byrjadi i ndminu i Teekniskélanum

en svo fannst mér svo étrilega gaman ad vinna a Sushi Social
ad ég var farin ad skropa i skdlann og maeta frekar i vinnuna.
Eg fann hvad mér fannst skemmtilegt ad vinna i eldhdsi.
Yfirkokkurinn & peim tima spurdi mig af hverju ég feeri ekki

ad lera kokkinn par sem pad vantadi fleiri kokka. Hann var
alltaf ad hrésa mér fyrir hvad ég veeri dugleg i vinnu. Og parna
eignadist ég vini sem eru vinir minir enn i dag. betta hvatti mig
til ad endurhugsa hvad ég var ad gera. Hvad ég veeri ad leera.”
Snaedis segist hafa dkvedid ad taka sér arspdsu fra ndminu

og for til Filippseyja par sem hun hitti settingja sina og fodur
sinn en badir foreldrar hennar eru fra Filippseyjum. bar var
hdn i fimm manudi. Og hun ihugadi par hvad hun vildi gera i
framtidinni.

,Eg akvad ad fara i matreidslunam og klara pad. Eg hef alltaf
verid med keppnisskap og stefnan var ad verda ein af peim
bestu. Hvernig gerdi ég bad? Eg var med plan. Hverjir eru
bestu kokkarnir? Og ég akvad ad komast i kokkalandslidid. bad
var markmid mitt alveg fra pvi ég for i namid.”

Hun vard fljotlega einn af adstodarmoénnum kokkalandslidsins
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og var hin einn af adstodarménnum pess & Olympiuleikunum
arid 2016.

Yfirmatreidslumadur a Silfru

Snaedis hof matreidslunamid a Apotek og lauk pvi @ Hétel
sogu arid 2018. Sama ar var hun fyrirlidi i landslidinu sem for a
heimsmeistaramotid pad arid.

Hun fékk eftir utskrift starf sem vaktstjori a veitingastadnum
Mimi & Hotel S6gu og par vann hun til 2020. Svo skall
Covid-heimsfaraldurinn a og baedi Mimi og Hétel S6gu var
lokad. Snaedis eignadist svo son sidsumars arid 2020 og

vann eftir pad sjalfsteett um tima. Hun fékk sidan starf sem
yfirmatreidslumadur a veitingastadnum Silfru 4 ION Adventure
Hotel & Nesjavollum og par vinnur han enn pann dag i dag.
beir sem hafa komid a ION Adventure vita ad hételid er
stadsett i mikilli natturuparadis og hefur hételid fengid ymis
alpjédleg verdlaun svo sem fyrir honnun. ,,Mér finnst frabaert
ad keyra pangad. Félk hefur talad um hvad sé langt pangad
en ég Olst upp 4 Dalvik og keyrdi til Akureyrar til pess ad fara i
framhaldsskdla i alls konar vedrum. betta er svipud vegalengd.
Mér hefur aldrei fundist pad vera vandamal ad keyra ut a land
til ad fara i vinnu eda skdla. Eg er algjor natturustelpa og mér
finnst bara algjor hugarré ad keyra pangad og vera i pessu
umhverfi. Mér finnst vera naes ad vera a hotelinu, lita Ut um
gluggana og sja bara islenska natturu og mér finnst geggjad
pegar er mikill snjér. Svo finnst mér kdsi pegar er vont vedur.
Mér finnst vera gott ad vera uti 4 landi ad vinna.”

Logd er dhersla 4 islensk hraefni a Silfru og afurdir dr
naersveitinni. ,Eg legg dherslu & bestu vérurnar hja hverjum
og einum framleidanda. Einn bdndinn kemur med kjot pegar
okkur vantar meira sem mér finnst vera skemmtilegt. Svo er
bleikja veidd fyrir okkur i Pingvallavatni og vidkomandi reykir
bleikjuna fyrir okkur. Svo er pad adili sem veidir gaes fyrir
okkur.”

e

l.--_'t--——n-.
Hlutverk mitt felst

meoal annarsiao

- halda utan um allar

reglur og passa ad |

lioio sé a:) keppa rétt;

Jfara eftir reglum

i raun og veru, af

£
pviao reglurnar
breytast meo hverju
ari.
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bjdlfarinn segir ad hvad drauma tengdu starfinu reedir,
tengist peir pvi ad vinna keppnina Kokkur drsins. ,,bad hefur
alltaf verid d listanum, sem og ad keppa i Bocuse d'Or.”

Er strong

Eins og pegar hefur komid fram vard Snadis adstodarmadur
kokkalandslidins adur en hun utskrifadist sem
matreidslumadur og ad sama 4ar og hun utskrifadist var hin
ordin fyrirlidi i landslidinu sem fér & heimsmeistaramotid. Hun
er nuna pjalfari kokkalandslidsins. Draumurinn raettist.

,Eg tok bara allan skalann. Eg byrjadi sem adstodarmadur
2015. ba byrjadi ég ad sfa mig og adstoda pa. Svo for ég ut
med lidinu & Olympiuleikana 2016 og pa lenti 1idid i 3. seeti §
eftirréttum. Og i kjoIfarid fékk ég bod um ad ganga i lidid; pa
var ég reyndar ekki buin ad Utskrifast. Eg atti eina 6nn eftir. En
ég fékk ad sefa med lidinu @ medan ég tdk 3. bekkinn. begar
ég utskrifadist var ég loggildur lidsmadur og keppti sidan a
heimsmeistaramotinu 2018 og svo 2020 en pd var ég reyndar
6létt og komin fjéra manudi a leid. Eg tok mér pésu eftir 2020
og vard pjalfari 2023.“

Snaedis er spurd hvad felist i pvi ad vera pjalfari
kokkalandslidsins.

,Hlutverk mitt felst medal annars i ad halda utan um allar
reglur og passa ad lidid sé ad keppa rétt; fara eftir reglum i
raun og veru, af pvi ad reglurnar breytast med hverju ari. pad
eru alltaf einhverjar breytingar og pad parf ad fylgjast vel med
peim reglum. Svo parf ad fylgjast med ad vinnuadferdir séu
réttar inni i eldhusi. bPetta eru miklu meiri ,, diteilar” heldur

en félk gerir sér grein fyrir. Pad parf til deemis ad passa upp

4 ao folk sé ad nota réttu aholdin vid hvert verklag og svo

parf ad huga ad hreinlzeti og uppvaskinu. bad parf ad fylgjast
med hvort pad sé sédalegt i kringum félk, hvort skaparnir séu
Shreinir, hvort dallarnir séu lokadir og rétt merktir og pad parf
ad huga ad hitastigi & hrdefnum? Ef verid er ad vinna med fisk
parf hann ad vera i akvednum gradum pegar hann kemur inn i
,bur” eda keppniseldhusid og pegar er verid ad vinna hann og
hvort hann sé 4 klaka eda kaeliplétum svo hann sé sa kaldastur
vid medhondlun. Eldunaradferdir purfa ad vera réttar og vid
purfum ad skora haest i utkomunni. P4 er pad bragdid en par
parf madur ad leidbeina og passa hvort hraefni og bragd passi
vid hvert ,item”. Pad mega ekki vera endurtekningar. bad

ma til deemis ekki nota sama hraefnid i annan rétt; ef einn
notar sveppi pa ma hinn ekki nota sveppi. Pad eru alls konar
svona hlutir sem parf ad fylgjast med. Svo ef taka parf erfidar
akvardanir pa endar pad alltaf hja mér. Vi, 1idid, rokraedum.

30 VIN OG MATUR

Eg akved auk pess hvada leirtau verdur notad og passa lika
upp 4 ad lidid sé ad naera sig. Eg set upp timaaefingaplan og
kannski parf madur ad baeta vid afingum ef mér finnst pess
purfa. bPad er mikid skipulag i kringum lidid, reglugerdir og
pjalfun i raun og veru.”

Hvad gefur pad Snaedisi ad vera pjdlfari kokkalandslidsins?

,Mér hefur alltaf fundist gaman ad sja félk dafna og ganga
vel. Eg fae Gt Ur pvi ad sja 1idid betrumbeaeta sig. Madur er
natturlega alltaf strangur,” segir hdn og hlzer. ,bad gefur mér
mikid ad sja hvad allir eru saman i pessu; arangurinn a milli
2finga og ad vilja komast lengra heldur en vid héfum verid ad

gera i keppni. Og pbad gefur mér rosalega mikid. pad er annad
ad vera hinum megin vid bordid heldur en keppandi; nina sé
ég sem pjalfari hvad pad er og hvernig hlutirnir finkera. Madur
skilur pad betur. bad er mjdg gaman. Eg vil ad lidinu gangi vel
og ég er svo stolt pegar einhver afangi naest.”

Olympiuleikarnir

islenska kokkalandsligid keppti i byrjun febrdar a
Olympiuleikunum i Stuttgart. ,Vid kepptum i tveimur greinum.
bad var annars vegar keppnisgrein sem heitir ,,Chef‘s Table”
sem felst i ad 12 smaréttir voru eldadir fyrir 12 manns og
hafdi landslidid frjalsar hendur ad mestu leyti en einungis
kjotrétturinn purfti ad vera eftir dkvedinni uppskrift og var um

kalfakjot ad reeda. Hins vegar var um ad reda ,Restaurant of
Nations” en i pvi tilfelli var priggja rétta maltid borin fram fyrir
110 manns.

,Vid erum alltaf ad reyna ad horfa 4 islensk hraefni; kynna
island.

Snaedis segir ad meiri krofur séu gerdar til ,,Chefs Table” af pvi
ad peir réttir eru einungis fyrir 12 manns.

pad eru miklar kréfur sem eru settar fyrir Chef’s Table par sem
petta eru adeins 12 réttir. Mikilveegt er ad endurtaka ekki baedi
hraefni og teekniadferdir. Allavegana reyna ad komast hja pvi
eins og haegt er

Pinnamaturinn eru fjorir bitar og tveir af peim purfa ad vera
heitir bitar.
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pad eru sér veganddmarar sem deemdu veganmilliréttinn
og pad purfti ad huga til deemis ad préteinmagninu og
kolvetunum; vid purftum ad gefa Ut lista par sem kom fram
hver naeringargildin i réttinum voru.

Eftirrétturinn purfti ad vera sykurlaus og pad var alger
hausverkur.

Svo var pad konfektid eda petit four; par parf einn ad vera
vegan og einn 6formadur biti og svo var pridji frjals.”

prir réttir voru i keppnisgreininni ,Resturant of Nations” —
forréttur, adalréttur og eftirréttur. ,Vid reyndum ad nota eins
mikdi af islensku hraefni og vid gdtum svo sem porsk.”
Forrétturinn var porskur, tdmatar, dill og gurka.

Adalréttur var lamb, kartoflur, sveppir og gulrét.
Eftirrétturinn var hindber, mjolkur sukkuladi og timjan.
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Hrod proun

islenska kokkalandslidid lenti i 3. saeti & Olympiuleikunum arid
2020 sem var besti arangurinn fram ad pvi.

,bad eru svo margir flottir kokkar i landslidinu sem vinna a
flottum stédum. Svo er pad hugarfarid. Vid kunnum 6ll ad elda
og vid erum 6ll gédir kokkar. En sidan er eitt ad keppa sem lid.
Lidsheildin skiptir mestu mali til ad nd arangri; ad vid séum ad
keppa sem lid.”

Snaedis segir ad sér finnist pad skipta miklu mali fyrir islendinga
og islenska matarmenningu ad taka patt i Olympiuleikunum.
Vid erum matarpjod. Eg hef ekki farid inn & neinn veitingastad
i midbanum par sem madur feer vondan mat. Eg myndi segja

,Eq hef ekki farid inn & neinn veitingastad i midbanum par sem madur feer vondan mat. Eg myndi segja ad pad sé
erfitt ad finna vondan mat d islandi.”
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ad pad sé erfitt ad finna vondan mat & slandi. Matarmenningin
a [slandi hefur préast hratt og pad er bara af pvi ad kokkar i dag
fara Ut og saekja sér reynslu, koma heim og opna sina eigin stadi
og fara Ut og keppa og hitta par matreidslumenn frd 6drum
[6ndum, sja hvad hinir eru ad gera og koma svo til baka og koma
med sinar eigin hugmyndir & sinum veitingastodum. Og pad
speglar dalitid matarmenninguna eins og hun er ordin i dag.

Vid myndum stadna ef vid veerum til deemis ekki ad keppa og
fylgjast med hvad er ad gerast hvad vardar matarmenninguna i
Skandinaviu?). bad skiptir lika mali fyrir islenska matreidslumenn
ad kynna islenska hraefnid en vid tékum ut allt hraefni med
okkur fyrir keppnina.”

Mikil ja-manneskja

Snzdis segir ad uppdhaldsmaturinn sinn sé einfaldur
heimilismatur og nefnir fisk i raspi med kartéflum og remuladi.
Hun segir ad sér finnist einnig asiskur matur vera geggjadur.

,En samt svona komandi fra Asiu finnst mér bara islenskur
gridnagrautur med lifrarpylsu og kanel vera geggjad.” Hin nefnir
lika pastarétti. ,Mér finnst einfaldur matur vera étrdlega gédur.
Eg held ad folk flaeki hlutina mikid fyrir sér. Ef ég er med gott
hraefni pa langar mig ekki til ad flaekja hann. ba langar mig bara
til ad njota pess. Eg er ekkert mikid fyrir ad flaekja hlutina heima.
Eg er til deemis |itid ad bua til rétti svo sem kjuklingarétt med
einhverju doti.”

pbjalfarinn segir ad hvad drauma tengdu starfinu raedir, tengist
peir pvi ad vinna keppnina Kokkur arsins. ,,pad hefur alltaf verid
4 listanum sem og ad keppa i Bocuse d'Or. Mig dreymir um ad
vinna a flottum veitingastad par sem ég fee ad skapa hvort sem
bad veeri minn eigin veitingastadur eda hvad; en pad er allavega
draumurinn keppnislega séd ad vinna Kokk arsins, fara i Bocuse
d'Or og svo er draumurinn alltaf ad eiga eitthvad; hvort sem pad
veeri veitingastadur eda eitthvad annad.”

Hun er ekki bara idin i vinnunni heldur hreyfir Snaedis sig mikid i
frittmanum. ,Eg geri mikid af pvi og pad er min hugarré. Madur
tekur mikid ad sér verkefni; ég er mikil ja-manneskja og mér
finnst gaman ad taka ad mér verkefni og fa skemmtileg verkefni.

34 VIN OG MATUR

banig ad pad sem rdar hausinn minn er ad fara Ut og hreyfa mig.
Eg er 4 bretti 4 veturna og svo geng ég upp a fill & sumrin. Mér
finnst lika gaman ad veida. Sidan finnst mér étrulega gaman ad
elda med strdknum minum; baka, elda, greeja og gera.”

Snaedis taladi um ad sig dreymdi um ad vinna keppnina Kokk
arsins og fara 4 Bocuse d'Or. Hefur hana einhvern timann dreymt
— i svefni —ad han veeri ad elda? ,Ja. Oft.”

bogn.

,Mig dreymir meira ad ég sé ad elda i keppni. Annadhvort
dreymir mig ad ég sé ad vinna eda ad ég sé gjorsamlega ad
gruttapa.”

Hun hleer.

,Pad er annadhvort eda.”

Lidid hreppti pridja seetid ¢ Olympiuleikununum i Stuttgard.

VIN OG MATUR
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Uppskrift fra Snaedisi:

KRalfa-ribeve,
ofnbakaour bladlaukur,

shitake-sveppir og sveppasosa

Kalfur

Skerid kalfinn i 250 g steikur

Grillid i sirka 3 min. & badum hlidum

Latid hvila i 3 min. og setjid i ofn i sirka 4 min. A 180 °C.

Takid kjotid ut i 56 °C i kjarnhita og 1atid hvila (standa a bordi) upp i 63 °C.

Sveppasosa:

Hraelni: Adflero:

5 stk. skalottlaukur Steikid fennel, skalottlaukinn og kryddjurtirnar i potti uns brunad.
5 stk. larvidarlauf Hvitvini baett Ut i og |atid sjéda nidur i helming.

% tsk. pipar Baetid kjuklingasodi ut i og sjédid nidur um helming.

1 stk. fennel Sveppunum baett Ut i og rjdma og sodid nidur um pridjung.
1 flaska hvitvin Sigtad og smakkad til med salti og pipar.

1 | kjuklingasod

2 | rjdmi

1 pakki purrkadir sveppir

salt

pipar

Shitake-sveppir
500 g smjor Komid hraefnunum fyrir i bakka og inn i ofn 180 °C i sirka 15 min.

1 kg shitake-sveppir

1 pakki sitrénutimjan (haegt
ad notast vid timjan ef
sitronutimjan er ekki til)

Ofnbakadur
blafilaukur Skerid graena partinn af bladlauknum.

6 stk. bladlaukur Dressid oliu og salt, setjid & bakka og setjid alpappir yfir.

olia Bakid i ofni 180 °C i 45 min.
salt
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Bleikju-cheviche
med poppudu

FYRIR FJORA

Bleikjan

Hraefni:

Poppad qinoa

olia til djupsteikingar

Dillolia

Hraelni:
500 g dill
200 g olia

qinoa o

o dilloliu

- Adfero:
400¢g bl(_e'_kjl"ﬂak Skerid bleikjuna i litla teninga.
L stk. (fh,'“ Saxid chili, kériander, dill og skalottlauk.
258 kc?rlander Blandid saman, smakkid til med salti og dlifuoliu.
25 g dill Setjid sitronusafann ut i og leyfid bleikjunni ad eldast
1 stk. skalottlaukur o S ,

upp Ur syrunni i sirka 3 min.

100 g sitrénusafi
salt
dlifuolia

Hraefni: Adfero:
200 g rautt ginda Sj6did ginda i sirka 15 min.
salt Sigtid.

Hitid oliu upp i 170 °C og djupsteikid ginda par til pad
heaettir ad poppa.
Sigtid og saltid.

Adlero:
Allt sett i blandara og hitad upp i 80 °C. Sigtad
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Uppskrift fra Snaedisi:

Ponnusteiktur

porskur meod kartoflumaus,
chorizo og rolum

Porskur:

Hraelni:

800 g porskur
salt

olia

Khartoflumus
500 g bokunarkartoflur
200 g rjomi

100 g smjor

salt

Chorizo
200 g chorizo
100 g olia

Rofur
1 stk. rofur
einhver gd0 vinagretta

Adfero:
Snyrtid porskinn og skammtid i sirka 200 g bita.
Hitid ponnu og steikid par til gullinbrann.

Bakid kartoflur i ofni @ 180 °C i sirka 30-40 min.

Sj6did upp 4 rjoma og smjori.

Skreelid kartoflur pegar paer eru tilbunar i hreerivél og hellid rjéma
og smjori ut i.

Smakkad til med salti.

Adferd:
Skerid chorizo nidur i litla kubba, steikid & pénnu med oliu.

Adferd
Skerid réfur punnar i manddlin, dressid vinagrettu yfir og
1atid liggja i sirka 15 min.
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/Mslzmar ‘#[ ( matara )i

Vinselt er ad taka heilsuna 1 gegn 1 upphafi ars og fyrirfinnast 6grynnin oll
af mismunandi kurum og alls kyns mataradi. Hér verda teknar saman atta
mismunandi leidir til ad taka mataraedio 1 gegn og jafnvel missa nokkur
kilo i leidinni. Listinn er ekki temandi og i samantektinni er stiklad a
storu. Mikilvaegt er ad radfera sig vid leekni adur en gerdar eru rottekar
breytingar a mataradi, pa sérstaklega fyrir einstaklinga med undirliggjandi
sjukdoma. Y

Atkins/LKL

Einfold kolvetni, eins og til deemis hvitur sykur, eru skjétur orkugjafi sem hakka ort instlingildi
likamans og valda ad sama skapi skjotu blédsykursfalli. Ef bl6dsykurinn hakkar hratt fer
likaminn 1 ad halda i orku feedunnar i formi fitusofnunar i stad pess ad ganga a fitubirgdir.

Légkolvetnamataradi er hentugt fyrir pa sem vilja na stjorn a bl6dsykrinum. Atkin flokkast

undir lagkolvetnamataradi. Borda ma mikid af proéteini og fitu en sneitt er hja kolvetnum.

S,

Danski karinn
Flokkast undir lagkolvetnafadi, par sem rik dhersla er 16gd 4 ad borda fjolbreytta og holla fadu.
Reglulegir fundir og hépstarf veitir adhald vid ad na tokum a vigtinni. Ekki eru settar sérstakar

homlur 4 hvad er bordad ad undanskildum sykri og setindum sem ekki er neytt & mataradinu.

o ¥ "E.F‘IJ"':I-‘F‘-' i .r. -

=% |

Paleo L &
A mataredinu er bordadur matur sem telja ma liklegt ad 1 { :']:
steinaldarmadurinn hafi neytt. Hugmyndafraedin & bak vid g
Paleo er ad erfdaefni mannsins sé ekki naegilega préad til ad N

i

melta og vinna ur matvaelum natimans. Helstu fadutegundir

<-eru avextir, greenmeti, magurt kjot, fiskur, egg, hnetur og free.

Keto . OMAD er skammstofun fyrir One meal a day, eda ein maltid 4 dag.

Keto dregur nafn sitt af ketosis sem er pegar likaminn notar fitu sem adalorkugjafa i stad glikésa eda bl6dsykurs. A

pessu mataredi er kolvetnisinntaka i lagmarki en bordad er toluvert mikid magn af fitu. Hollar fitur eins og finnast Deir sem fasta mega borda pad sem hugurinn girnist pegar ekki er fastad. P6 er askilegt sem
til deemis i larperum, kékoshnetum, fraejum og fiskioliu eru alitlegur kostur. Sneitt er hja avoxtum. Mataraedid alltaf ad borda g6da og fjolbreytta fdu.

hefur verid mikid i umradunni og haft undraverd ahrif 4 likamlega og andlega lidan - sem og mittismalid. Rannsoknir hafa synt ad heilsufarslegur dvinningur pess ad fasta sé margs konar, ma pa nefna

endurnyjun fruma og efnaskipti. Athugid ad fostur henta illa peim sem eru med sykursyki 1 og
pa sem glimt hafa vid atroskun.
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Hollenskar ponnukokur eru péttar og matarmiklar og ma njota hvenaer

Poffertjes-pénnur eru medal annars
fdanlegar i Byggt og buid i Kringlunni

sem er dagsins. Par eru po vinselastar sem eftirréttur. Hegt er ad
skreyta peer. Til eru sérstakar Poffertjes-ponnur eda eplaskifuponnur
sem eru tilvaldar til steikingar.

Hraefni:

2 bollar hveiti/bokhveiti
2 stor egg

1% tsk. lyftiduft

1/4 tsk. salt

1 bolli mjolk

1/2 bolli vatn

Aleggshugmyndir:

Hlynsirép
Flérsykur
Nutella
Vanilluis
Beikon
Eggjahreera
Ostur
Smijor
Blaber

Jardarber

Aodfero:

Blandid purrefnunum saman i stéra skal.

Bzetid vid mjolk og vatni og blandid vel saman med peytara eda i hraerivél. Skafid

hlidarnar ef parf.

Bzetid eggjum saman vid og blandid par til deigid er slétt.

Hitid ponnu @ midlungshita med smjori.

Hellid blondunni —um pad bil ein matskeid fyrir hverja ponnukoku.

Eldid i nokkrar mindtur, snuid svo vid.

Ponnukokurnar eru tilbunar pegar paer eru ordnar gullbrinar og bustnar.

Takid af pénnunni og skreytid med aleggi t.d. hlynsirdpi, flérsykri og is yfir.

Berid fram strax.

VIN OG MATUR
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Islenskt

lambakjo

Lambakjot er uppahald flestra islendinga  grillid, enda hollt
og einstaklega bragdgott. Pegar vid grillum lamb eru nokkur
atridi sem parf a0 hafa i huga. Almennt parf grillid audvitad
a vera hreint, burstad vandlega eftir sidustu eldun og 6ll
ahold purfa ad vera hrein. Stard og hitastig grilla er afar
mismunandi eftir tequndum, afli og adstaedum, t.d. vedri og
vindum. Gerid rddstafanir i samraemi vid pad magn sem 4 ad
grilla hverju sinni og pau taeki sem pid eigio.

Bitar eins og hryggvddva,fillet” og framhryggs ,rib eye”

eru bestir vid medium eldun, pvi petta eru afar meyrir bitar.
Bdgurinn er tilvalinn i haegeldun i nokkra klukkutima par sem
mé baeta vio reykingu i lokin, jafnvel fullelda béginn i ofni

og ljdka eldun sidasta halftimann & grillinu, rifa svo fulleldad
kjotio af beininu. Passid vel ad brenna ekki bita med mikilli
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fitu, oft er best ad brina pd vel 8 g6dum hita fyrst og feera
sidan til hlidar i svokallada dbeina eldun (pa er ekki eldur beint
undir hréefninu) loka grillinu og ljtika pannig vid eldunina.
Adalrédleggingin er ad allir ettu ad eiga stafreenan
kjothitamaeli, sem eru tiltolulega ddyrt teeki til ad tryggja

rétt kjarnhitastig. Pannig er besta mogulega ttkoma tryggd,
uppahaldshraefnid faer ad skina og sparad i leidinni, pvi
mistokin geta reynst afar dyr vid eldun & hagaeda hraefni.
Notum pess vegna hitamaela vid eldun 4 kjoti og fiski, hvort
sem er vid grillid eda i eldhdsinu.

Uppskriftir ad einfoldum lambakjotsréttum og ymis rad i
eldhusinu mé finna 8 www.islensktlambakjot.is

ambasteik

> appelsinumarineringu
-

400 g lamba-mjadmasteik
2 msk. sesamolia

1 msk. sesamfre, ristud
1appelsina, borkur og safi
1 msk. ostrusésa

2 romaine salathaus

1> appelsina

3 msk. chiliolia

Blandid kjoti asamt, sesamoliu, sesamfraejum,
appelsinuberki, appelsinusafa og ostrusésu og
marinerid i a.m.k. 10 min. Grillid eftir smekk,
medium eldun & pessum bita er vid 56 °C.
Skerid romaine langsum, penslid med
chilioliu og grillid  u.p.b. 1'min. & hvorri hlid

a medalhita. Skerid appelsinu i bta, penslid
med oliu og grillid i 2 min. 4 medalhita. Berio
fram med perlubyggsalati.

Icelandic Lamb ehf. Haflidi Halld6rsson

Lambahamborgari med Harissa og Cheddar-osti

500 g lambahakk

70 g Panko-braudrasp, mé nota annad braudrasp
60 ml mjolk

1 hnefafylli steinselja, soxud smatt

1 msk. Harissa-duft

1 msk. mulid broddkdmen

1 skalottlaukur, saxadur smatt

Tegg

u.p.b. 1tsk. sjdvarsalt

u.p.b. V2 tsk. svartur pipar, nymaladur

Olfa, til steikingar

Sneiddur Cheddar-ostur

4 hamborgarabraud, skorin i tvennt og hitud

Setjid braudrasp i stdra skal og hraerid mjélk saman vi, latid standa til
hlidar i 5 min. Blandid lambahakki, skalottlauk, kryddi og eggi saman
vid blénduna par til allt hefur samlagast vel. Hér parf ad passa ad hraera
ekki of mikid bvi hamborgararnir gaetu ordid seigir. Skiptid blondunni

i fernt og métid i buff. Hitid grill eda grillpdnnu og hafid d hdum hita.
Penslid hamborgarabuffin med oliu. Grillid buffin eftir smekk, vid
maelum med pvi ad nota kjarnhitamaeli, sndid buffunum einu sinni

vid yfir eldunartimann og setjid ostinn & og Iatid bradna yfir buffid.
Smyrjio hamborgarabraudin med kryddjurtamajonesi, leggid salat ofan
a botninn dsamt lambabuffi og gulrdtarsalati, leggid lok ofan & og berid
fram med medlzti ad eigin vali.

Kryddjurtamajones med sitronu

1 hvitlauksgeiri, saxadur smétt

250 ml majones

Y2 hnefafylli basilika

Y2 hnefafylli steinselja

1 tsk. sitronubdrkur, rifinn fint

2 msk. sitrénusafi

U.p.b. Va tsk. sjdvarsalt

U.p.b. %2 tsk. svartur pipar, nymaladur

Setjio allt hréefnid i litla matvinnsluvél

og maukid par til allt hefur samlagast vel,
bragdbaetio med salti og pipar. Keelid par til
fyrir notkun.

Gulrétarsalat med raudlauk og kériander
2 gulraetur, skornar i punnar sneidar

1 raudlaukur, skorinn i punnar sneidar
Hnefafylli ferskt kériander, saxad gréft
1 msk. eplaedik

1 tsk. sykur

Sjavarsalt, & hnifsoddi

Setjio allt hrefnid i litla skdl og hreerid,
notid fingurna til ad nudda hréefninu vel
saman pannig ad pad dragi i sig edikid og
sykurinn leysist upp. Setjid il hlidar par til
fyrir notkun.
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Pistill

@ Reynir Traustason

Fastanda
1 10 daga
efur ofatio

Einhver allra besta adferd til ad létta sig
a sal og likama er ad fasta um lengri eda
skemmritima. Undanfarin ar hef ég stundad
fostur reglulega. ba hef ég verid an matar i
brja til sex daga eftir atvikum. bannig hef
ég nad ad létta mig um 250-500 gromm 3
dag. A arinu 2023 fastadi ég allar vikur fra
sunnudagskveldi til fimmtudagsmorguns.
Fyrstu sex madnudina léttist ég um 14
kilé, en svo kom babb i batinn og ég st6d
i stad. Eg léttist 4 fostunni, en pyngdist
ad sama skapi @ neysludégunum. bétt ég
teldi mér trd um annad liggur svarid i pvi
ad ég bordadi einfaldlega of mikid pegar
fostunni sleppti. betta var ekki beint ofat
en samt nog til pess ad 1,5 kild var 8 tomu
hringséli. En svo settu jolin allt ar skordum.

99

10 daga fastan
gekk yfir an
hungurverkja

[byrjunjantardapessuaritokégminalengstu
fostu pegar ég bragdadi ekki mat i 10 daga.
petta var ad radi kunningja mins sem hefur
ba reglu ad fasta i 20 daga i jantar og na
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bannig af sér jolafitunni og létta jafnframt
gedid. bessi ndungi er reynslubolti a pessu
svidi. Hann hafdi stundad fostur i 3-4 daga
en sagdi ad pad veeru mistok. Erfidasti
timinn til ad fasta eru fyrstu 2-3 dagarnir
med skerandi hungurverkjum. Sidan léttist
rédurinn og hungrid vikur ad mestu. betta
fékk ég stadfest 4 eigin skinni & 10 daga
fostunni. begar fyrstu fjorir dagarnir voru
ad baki, leid mér hreint ljdmandi vel og ég
svaf eins og ungbarn. 10 daga fastan gekk
yfir 4n hungurverkja. Eg léttist um fidgur
kilé og var alszell.

Pad er vidurkennt af flestum ad féstur gera
folki gott. betta snyst ekki adeins um ad
[étta sig heldur hreinsa likamann. bessu
fylgir su andlega og likamlega vellidan sem
er svo eftirsoknarverd. Nutimafélk glimir
vid vanda sem tengist ofneyslu af ymsu tagi.
Fikniefnavandamal eru af pessum toga. Sa
vandi hefur fylgt manninum eins lengi og
afengi og onnur hugbreytandi efni hafa
verid til stadar. [ samfélagi allsnaegta i dag
er ofat med tilheyrandi pyngdaraukningu
og tengdum sjukdémum eitt allra steersta
heilbrigdisvandamalid. Aunnin sykursyki,
hjartasjukdémar og stress eru af pessum
toga og drepa félk fyrir aldur fram. Og

bad er aridandi ad félk geri sér grein fyrir
stédunni adur en i algjort éefni er komid
og snui gaefuhjélinu sér i hag.

99

Vanlidan, svimi
0g slen

Flestir pekkja pynnkuna sem fylgir ofati.
Vanlidan, svimi og slen er fylgifiskur pess
ad borda yfir sig, hvort sem um er ad
reeda sykurjukk, hveitimat eda feitt kjot.
Margir glima vid mattleysi og ofpyngd
eftir matargledi um hatidirnar og sumir fa
hjartaafall og gjalda jafnvel fyrir med lifi
sinu. En petta er ekkert grin og fastum
er sjalfratt. Ofat er sprottid af matarfikn
sem er illvidradanleg likt og fikn i afengi,
tobak eda dép. bad sem matarfikillinn
getur gert er ad stjérna bléddsykrinum og
halda sig sidan vid akvedid matarplan og
fosturnar. bessu til vidbotar er hreyfing
lifsnaudsynleg.

Svo parf adeins ad setja i sig hrygg
En pad er engin asteda fyrir pa sem eru

i yfirbyngd ad Orveenta. Lausnin & pessu
astandi er saraeinfold og felst i ad skerpa a

viljastyrknum og hefja fosturnar samhlida
skynsamlegu mataraedi. Svo parf adeins
ad setja i sig hrygg, risa & feetur og hefja
reglubundna hreyfingu hvort sem er i
reektinni eda Utivist @ bord vid gongur 4
fioll. Verkefni Ferdafélags islands, Tifad
a tinda, er kjorin leid til ad komast inn 3
rétta braut og létta & samvisku og likama.

Reynslan synir ad reglubundin hreyfing
gefur folki ekki adeins aukinn styrk og
vinnur gegn ofpyngd. Atok sem fylgja
fjallgébngum étta félki lund og vinna
gegn punglyndi, kvida og 6drum peim
andlegu sjukdomum sem herja & félk i
nutimasamfélagi. Pessi dvinningur kemur
til vidbodtar pvi yta fitunni frd og byggja
upp vodva. Enn einn avinningurinn og ekki
sa sisti er félagslegi patturinn. Madur er
manns gaman og peir sem tekid hafa patt
i hépverkefnum 3 fjollum pekkja, ad par
myndast vinabond sem sum eru varanleg.

Sonn lifsgedi felast i pvi ad losna
undan yfirpyngd og finna gledina og
styrkinn sem fylgir pvi ad koma sdl og
likama i jafnveegi. Frestun a vandanum
leigir af sér Ohamingju og jafnvel
lifshaska. pad er ekki eftir neinu ad bida.
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Pistill

%‘ Bjérgvin Gunnarsson

Heilsupistill
punglyndissjuklings

1 yhirpyngd

pad supa sjalfsagt margir hveljur pegar peir sja ad ég er
med heilsupistil. Pad er ad segja pad folk sem pekkir mig

vel. En petta er nd samt stadreyndin.

Byrjum & sma forségu um mina yfirpyngd. Eg var feitt
barn, pbybbinn krakki og grindhoradur unglingur. Eg var
alltaf i ipréttum, spiladi fétbolta, korfubolta og bandy og
var { hinu pokkalegasta formi. Eg var lika { ibréttaradi i
menntaskdlanum og mikid vidridinn ipréttirnar, pott ég
hafi aldrei ndd neinum sérstokum arangri, fyrir utan brons
i bordtennismaéti Trékyllisvikur i kringum 1987 og nokkra
Austurlandsmeistaratitla i sveitaskak. Pegar ég var tvitugur
var ég 68 kilo en ég er 178 sentimetrar 4 haed, pd ad ég
stefni 4 ad na 180 sentimetrum med pvi fa sigg 4 iljarnar.
NUna er ég 126 kil6. L&tid bad sdkkva i vitund ykkar. Eg
var meira segja ordinn 134 kil pegar verst var, en med
hjalp sykursykislyfsins Saxenda, nadi ég ad missa 10 kilo

4 stuttum tima, en hef svo beett tveimur vid aftur. En af

hverju fitnadi ég svona mikid 4@ rdmum 20 arum?

pad er visindalega sannad ad vid sitjum uppi med paer
fitufrumur sem vid feeddumst med, pott vid getum
minnkad paer med stifum aefingum og baettu mataraedi. Og
ég feeddist med stérar fitufrumur og ma pvi hvergi slaka

a. begar ég finn lykt af sukkuladi baetist & mig kil6. Pegar
ég var 26 ara byrjadi ég i dstarsambandi vid barnsmodur
mina, en eins og svo margir sem byrja { sambandi pa baetti
ég 4 mig haegt og bitandi, enda miklu meira freistandi

ad hanga uppi i séfa med snakk i vinstri og keerustuna i
haegri, en ad maeta i reektina eda a fotboltazefingu. En svo

skall punglyndid @ med latum upp Ur hruninu og pa sotti
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ég meira i 6hollan mat en adur. Eftir ad sambandinu lauk,
skanadi punglyndid ekkert, en ég gat p6 stundad minar
korfubolta-, fotbolta- og bandyaefingar, til ad |étta lundina,
allt par til ég var um 36 dra, en pa tognadi ég svo illa i baki
a korfuboltazefingu, ad ég purfti ad skrida a fingrunum af
vellinum. Eg Iét aldrei kikja 4 bakid og hef verid bakveikur
sidan. Eg heetti § korfubolta og fétbolta, en hef pint mig
afram i bandyaefingunum, en er alltaf viku ad jafna mig.
A8ur en ég vissi af var ég ordinn 134 kilé og kominn med

of hatt kélesterdl og alvarlegan kaefisvefn.

En af hverju er ég ad segja fra pessu? Af pvi ad vid sem
erum i yfirpyngd eigum okkur flest astaedu fyrir pyngdinni.
Vid erum ekki bara 16t og gradug og alveg sama um
heilsuna. pad er fatt leidinlegra en ad fa rad fra gronnu
félki sem ekki pjaist af punglyndi eda bakmeidslum, en
virdist vita upp & har hvad er best fyrir mann ad gera til ad

|éttast.

[ byrjun ars dkvad ég ad skrifa feerslu 4 Facebook par
sem ég tilkynnti ad ég tladi mér ad missa heil 20 kil6 &
pessu ari, med hjalp Saxenda, aukinni hreyfingu og betra
mataraedi. Eg tok lika fram ad ég zetladi mér ekki ad na
peim arangri med einhverri sturlun eins og ad haetta
alfarid ad borda sykur og hveiti eda fara a lagkolvetna,
ketd eda hvad petta allt heitir. Nei, ég atla ad gera petta
a minum forsendum og 6fgalaust, pvi ég vil ekki ad petta
heltaki huga minn og taki alla gledi sem eftir er ur lifinu.
Planid er ad meeta i reektina tvisvar til prisvar i viku til ad
byrja med og auka pad svo jafnt og pétt og borda minna,
nokkud reglulega og bara fra klukkan 12.00 til 20.00. Og

fordast sykur og hvitt hveiti, ekki sleppa pvi, en fordast
pad. Ja, og borda meira greenmeti og dvexti. begar petta er
skrifad er teepur manudur lidinn [ pessari lifsstilsbreytingu
minni, en mér gengur ekkert vodalega vel. Mér gengur
samt ekki heldur neitt sérstaklega illa midad vid adsteedur.
Saxenda hefur ekki fengist & landinu sidan um jélin, kom

i einn dag i januar en seldist upp um leid. Og svo er pad
bolvud lundin sem hefur verid pung i pessum dimma
manudi og pad hefur verid erfitt ad rifa sig upp og meeta i
reektina. begar svarti hundurinn er plassfrekur i huganum
er ansi erfitt ad finna til longunar til pess ad lata sja sig i
reektinni og madur leetur minnstu hluti koma i veg fyrir ad
madur maeti. Vitahringurinn er algjor: Eg er feitur af pvi ad

ég er punglyndur og verd punglyndari af pvi ad ég er feitur.

En ég veit ad petta er bara timabil, ég mun koma mér i
reektina og a fleiri bandyzefingar og na af mér pessu punga
hlassi sem aukakiléin eru fyrir mina heilsu. Eg er i grunninn
ibrottamadur, pott ég liti ekki ut sem slikur lengur og ef ég
held afram ad trua pvi, veit ég ad ég mun detta i girinn.
Sem barn niunda dratugarins, sé ég alltaf fyrir mér Rocky-
senur par sem Stallone dettur i rosalegan gir og &fir og
2fir og eefir, til ad koma sér i toppform fyrir einhvern
bardagann, og sé sjalfan mig gera slikt hid sama. Eg atta
mig nu samt alveg a pvi ad ég verd aldrei eins og Rocky |
vextinum og vil pad ekki. pPad dugar fyrir mig ad geta aftur

klaedst bolum i steerd L en ekki XXL og lida vel i skinninu.

e,
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Pistillinn birtist a veitingageirinn.is:

Sproud i fullkomnu
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— Fer vel med bléodsykurinn

Morg okkar kannast vid ad upplifa svokallad blodsykursfall,
oftarenekkiseinnipartdagsins. Pirringur, einbeitingarskortur
og breyta eru algeng birtingarmynd og | pvi ljosi freista
sifellt fleiri pess ad neyta matveaela sem halda blédsykrinum
stodugum yfir daginn, sem skilar sér i betri lidan og beettum

afkostum.

Blédsykurslausnin  gerdi nyverid samanburd a ahrifum
laktésalausrar jurtamjolkur & blédsykursgildi. Ur morgu er
ad velja pegar kemur ad drvali @ jurtamjolk en tvaer vinsaelar
tegundir, Oatly haframjélk og Sproud sem unnin er ur

baunaproéteini, urdu fyrir valinu.

Gunnar Mar Kamban hja Blodsykurslausninni  segir
nidurstéduna hafa verid ahugaverda en mikill munur reyndist
vera a tegundum tveimur. Vid neyslu & haframjolkinni urdu
blédsykurstopparnir skarpari en Sproud stuéladi ad mun

jafnari blodsykri.

»Jafn blédsykur pydir ad orkan okkar er jafnari, sykurlongun
verdur minni og matarlyst og matarléngun er eitthvad sem
vid hofum betri stjorn 4, segir Gunnar.

pad er pvi mikill heilsufarslegur avinningur af pvi ad halda
blodsykrinum sem jofnustum yfir daginn. Matvali sem

studla ad pvilosa gltkdsa Ut i bl6did a jafnan hatt yfir daginn

og koma pannig i veg fyrir ad bloédsykurinn rokki upp eda
nidur. Pannig helst orkubdskapinn stodugri sem skilar sér
svo aftur i betri lidan og baettri heilastarfsemi. Jafn blodsykur
leidir oftar en ekki af sér betra skap og einbeitingu og

minnkar haettuna a preytu og pirringi.

Matveeli sem koma i veg fyrir snarpa blédsykurstoppa eru
einnig aeskilegri til ad hafa betri stjorn & grunnbrennslu
likamans og minnka pannig likurnar & ad vid verdum sélgin i
sykur eda tiltekin matveeli og ad svokollud siddegispreyta og

Ostjornleg nartlongun lati a sér kreela.

Rannséknir hafa jafnframt synt ad ha gildi blodsykurs og
snorp stokk upp eda nidur i peim gildum geta leitt af sér

boélgur i likamanum, til ad mynda i hjarta og adakerfinu.

,bessi nidurstada kemur okkur ekki @ ovart pvi vid hofum
mikla trd & Sproud. bad er engin tilviljun hversu vel henni

hefur verid tekid fra pvi ad hun kom & markadinn,”

segir Solrun Reginsdéttir, framkvaemdastjori Akkudrat um

Sproud.

,HUN er unnin Ur hageda baunaprotini og er i raun
algjor bylting pegar kemur ad jurtamjolk. Sproud er i
sérstoku uppahaldi hja kaffidrykkjufolki enda honnud
af kaffibarpjéonum med pad markmid ad gera geggjada
kaffimjolk, nokkud sem okkur finnst hafa tekist fullkomlega.
Hun freydir vel, er silkimjuk og ddsamleg & bragdid og hefur

begar hlotid fjolmorg verdlaun 4@ medal kaffibarpjona.

Til ad toppa alla kosti pessarar frabaeru voru pa er hin med
minnsta kolefnisfétsporid af allri jurtamjolk. Hun er par
af leidandi ekki adeins god fyrir bragdlaukana heldur lika
umhverfid og, eins og sifellt er ad koma betur i ljés, heilsuna

lika.”“ segir Sélrdn ad lokum.

www.akkurat.is
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, tvo finsaxada lauka & veegum hita i 5 minutur eda

, og eldid i 8-10 minutur, hreerid af og til par til pad

Hraefni:

2 msk. élifuolia

2 laukar, smatt saxadir

1 kg grasker eda butternut squash,

nidurskorid

700 ml greenmetiskraftur eda

;

kjuklingakraftur

150 ml rjémi 1'

Aofero:

Hitid 2 msk. élifuoliu i stérum potti, eldi§'sidan

par til peir eru mjukir.

[y

Bzetid 1 kg af nidurskornu graskeri, @ pénnuna,

byrjar ad mykjast og verda gullid.
i
Helliqoﬁl graenmetis- eda kjuklingakrafti a
pénnuna og kryddid med salti og pipar. Latid_ =
suduna kor.na upp og mallai 10 ml"m'ltur par ti

graskerid/squashid er ordid mjukt i gegn -

T+ nq;l.sﬁ mI rjoma a pénnuna, Iagxlﬁuna kom . iy 1 |

‘ aftur Maukid med handpeytara Fyrlr ext,ra

Hréaefni:

¢ 1 bolli hrein jégurt (ef valin er grisk
skal baeta vid 1/2 bolla af vatni eda
mjolk)

¢ 3 tsk. sykur eda s=ta (md sleppa)

¢ 1 bolli frosnir mangaébitar eda ferskir
¢ 1/4 tsk. mulin kardimomma

(eda sama magn af kanil og muskat)

Skraut
4 muldar pistasiuhnetur

Lassi er indverskur jégdrtdrykkur og keimlfkur smoothie. 1

grunninn er lassi vatnspynntur j6gurtdrykkur sem yrmst er
})I‘F“'x;}‘fifPTT'JI’ med saltl eda dvoxtum. St uqﬂ velja ad beeta { hann

smjort sem minnir éneitanlega 4 ,Bullet Coffee” og er afar vinseelt

S
41l dsen'ns keto-matarsedinu

Peir sem langar ad profa eitthvad nytt eru hvattir til ad kynna sér

peer nu morgu bragdtegundir og Gtferslur sem drykkurinn bydur
) -

upp 4 en hér er uppskrift ad seetum mango6-lassi,

Aodfero:

Setjid mango, sykur/saetu, kardimommur og jégurt i blandara og blandid
par til slétt.

Hellid i drykkjarglas og toppid med muldum pistasiuhnetum og bara sma

kardimommum fyrir litinn.
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Matargagnryni

__ & Brynjar Birgisson
Myndir / Adsendar

OLIFA

- [t6lsk gwoi i

V4 °
islenskri mengun

OLIFA - La Madre Pizza er veitingastadur sem var

opnadur érid 2022 og eru eigendur stadarins pau
Emil Hallfredsson og Asa Maria Reginsdottir. Eins . A9 S 2
og nafn stadarins gefur til kynna a petta ad vera -l _ L e N

pitsastadur. En vid komum ad pvi sidar. L Y e
: ; :-p tﬁa,ﬁ,; i

Stadirnir eru tveir talsins og er adalstadurinn
vid Sudurlandsbraut 4 medan pad er litid
utibt i Kronunni 1 Skeifunni. Verdur pad ad
teljast nokkud athyglisverd nalgun fyrir stad
i pessum stil. Ekki sama ara sem rikir inni

i verslun Kronunnar og inni 4 OLIFA vid
Sudurlandsbraut, svo mikid er vist.

Andramsloftid og stemningin 4 adalstadnum
er til fyrirmyndar. Snyrtilega upp settur
veitingastadur par sem hatt er til lofts, storir
gluggar og bjart rymi. Um leid og madur
gengur inn skapast vaentingar um gaedi
matarins. Hér er vandad til verks pegar kemur
ad honnun. I raun pa er pad eina sem hzagt er
ad setja ut 4 vardandi rymid sjalft ad atsyni
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fra stadnum, horft Gt um stora glugga, er eitt
leidinlegasta bilasteedi landsins. Stundum
purfa gestir ad troda sér a milli bilaltda sem
hafa lagt bilum sinum a gangstéttum naerri
OLIFA og ekki er gaman ad purfa ganga 1
gegnum mengunarsky til pess ad komast inn a
veitingastad.

bjénusta er aftbragdsgdd og i raun verdur

ad hroésa stadnum sérstaklega fyrir ad rada
sennilega bestu unga pjona sem hagt er ad
finna a landinu. Hinir pjonarnir eru einnig
frabaerir, en pad er alltaf gaman ad sja ungt
folk sem hefur metnad fyrir vinnu sinni, sama
hver han er.

Pa er pad maturinn.

Eins og ég gaf i skyn fyrr i textanum 4 OLIFA
ad vera pitsastadur og hann er pad. En samt
ekki. Pad er i raun erfitt ad lysa peim pitsum
sem stadurinn bydur upp 4, einfaldlega vegna
pess ad ekkert i likingu vid pessar pitsur er

ad finna a landinu. Braudid er pykkt en létt &
sama tima. Aleggid er ofan & pitsunni frekar en
hluti af henni, ef svo matti segja. Petta gefur
pitsunum a stadnum oneitanlega heimagerdan
blz. Eg hef smakkad fjérar mismunandi
pitsur og allar mjog dlikar. Kjotaleggid sem er
bodid upp a sérstaklega gott. Eina vandamalid

er ad pad 6mogulegt ad halda & sneidunum
og pad er orlitid krefjandi ad skera peer, en
1 stora samhenginu er pad smaatridi. P6 ert
vert ad taka fram ad vinkona min fékk sér
kjaklingasalat og fannst pad ekki i sama
gedaflokki og pitsurnar.

Eg hvet alla matarahugamenn ad préfa stadinn
einu sinni. Eg hef 4 tilfinningu ad petta sé ekki
allra, p6 ad ég kunni vel ad meta matinn. Eg
held ad annadhvort elski folk matinn eda hati
hann.

Eg tilheyri fyrri hépnum.
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Pistill

Stefan Gudjonsson

Skrafadur tappl
eda korkur?

Er skratadur tappi einkennandi fyrir ddyr vin?

Hvad vin ahreerir getur ahugafolk um vin verid frekar
ihaldssamt, Gott deemi um slikt er ef tappinn er skrifadur &
vinfloskuna; begar spurt er hvernig vin & slikri flosku sé, heyri
€g nanast undantekningarlaust ad um sé ad reeda ddyrt vin
sem best sé ad drekka sem fyrst, betta er hvort tveggja rétt
0g rangt, en pd vita faestir hvers vegna skriftappinn hefur rutt
sér til rtims og nytur vinseelda nu til dags. Fyrir um 25 arum
hvarfladi ekki ad nokkrum vinframleidanda ad nota skrifada
tappa a léttvinsfloskur:

Af hverju hofst st proun?

Eflaust hafa flestir lent | pvi ad kaupa léttvin sem sidan reyndist
onytt; pegar flaskan var opnud meetti kaupandanum myglu- og
flkkalykt og -bragd. Pegar svo bar undir var talad um korkad"
vin enda mé rekja framannefnd atridi til korktappans.
Vandamalid er alls ekki nytt af nalinni og hefur fylgt [éttvini allar
gotur sidan byrjad var ad nota korktappa.

[ morg hundrud &r seetti folk sig vid petta, pvi korkur var talin
besta leidin til ad loka vinfloskum. Pannig gat vinid andad

0g proskast { gegnum arin og ein og ein skemmd flaska var
sampykkt sem

fornarkostnadur,

En um pad leyti sem 9. dratugur sidustu aldar gekk i gard vard
petta flkka-astand ee meira dberandi. Bakteria sem nefnist
TCA (trichloroanisole) leyndist { korkinum og fannst i sifellt fleiri
vintegundum, Svo rammt kvad ad pessu ad talio var ad allt ad
10% vins i floskum med korktappa veeru skemmd vegna TCA.
Vinframleidendur voru ahyggjufullir og hofdu an efa steedu til,
pvi heett var vid ad sa sem kaupir einu sinni skernmt vin snui
baki vid peirri teqund og jafnvel framleidandanum Iika, pratt fyrir
ad ekki veeri haegt ad skella skuldinni & hann.,

Ef tap vard 4 rekstri vinframleidanda og vinseeldir framleidsiu
hans féru dvinandi for hann edlilega ad leita ad lausn par &

0g pé ekki sist hvad tappann vardadi. Ymislegt var reynt og

er enn bann dag i dag og hafdi sina kosti og galla. A timabili
notudu bandariskir vinframleidendur til deemis ,plastkork’-
tappa 0g einnig einn steersti vinframleidandinn 4 [taliu. Slikir
tappar reyndust of péttir og gerdu ad verkum ad oft var erfitt
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ad opna vinfloskurnar an pess hreinlega ad eiga a hesttu ad
flaskan skemmdist, eda jafnvel tappatogarinn. Fyrir kom ad folk
hreinlega slasadist vid adfarimar,

Glertappar reyndust ad morgu leyti vel, en peir eru dyrir
framleidslu og komi® gat fyrir ad glerflis feeri { vinid sjalft ef
flaskan var ekki opnud & réttan hatt, Skrdfadur tappi virtist {
raun vera skasti kosturinn, hvernig sem a pad var litie; odyr
framleidslu, audvelt ad opna floskuna og haegur vandi ad loka
floskunni aftur og geyma vinid an pess ad pad skemmdist.

Er skrifadur tappi notadur begar um ,betri" vin er ad reeda?

Sifellt fleiri vinframleidendur nota N skrifada tappa fyrir betri
vinin sin, Af hverju skyldi pad vera? Vegna bess ad rannsoknir
hafa leitt { 1j0s ad vin { floskum med skrdfudum tappa, sem
geymt hefur verid flengri tima, helst ferskara og skemmist
talsvert minna en vin i flosku med korktappa, pratt fyrir ad
skrufadur tappi hleypi toluvert minna lofti { gegn og valdi pvi
ad vin proskist heegar. Vinid proskast engu ad sidur. Rannsokn
sem snertir nokkra vinframleidendur leiddi { ljos ad allt ad 20
dra gamalt vin sem hafdi verid

geymt i floskurn med skrdfudum tappa, var rikara ad geedum
en sams konar vina i floskum med korktappa.

Af hverju er ba ekki allt dyra vinid [ floskum med skrafudum
lappa?

Svarid vid peirri spurningu er einfalt; vinsafnarar og
vinframleidendur eru fhaldssamir. Margir eru ekki reidubdnir

til ad vidurkenna ad gamla leidin sé ekki endilega su besta og
vilja ekki sja neinar breytingar; petta & einfaldlega ad vera eins
0g pbad hefur lltaf verid,

En nyjum kynslédum fylgir nyr hugsunarhatiur og ni ma finna
& fleiri medaldyr vin  floskum med skrifudum tappa.

Eg er { hopi peirra sem telja ad nota eigi skrifada tappa 4 allar
vinfloskur og sU skodun min sannadi sig umn daginn. Pegar ég
fagnadi afmeeli minu baud ég medal annars upp & vin sem

ég hafdi geymt 20 ar, i flosku med korktappa .. og viti menn,
vinid var korkad! P4 hefdi ég frekar viljad ad vinfloskurnar veeru
med skrufudum tappa og i godu lagi, en med korktappa og
odrekkandi! En petta er dhaetta sem tekin er pegar keypt er vin
( flosku med korktappa.

3
ONE CHAIN

Goair fiskréttir eiga pad skilid ad vel sé vandad til vals & vinum. Eg hef til
deemis avallt talid ad Chardonnay-vin og porskréttir fari einstaklega vel
saman.

Googly Chardonnay fré One Chain Vineyards Googly Chardonnay er létt
0g pbeegilegt vin med ferskan keim af sitrus, ananas, melénu og sudreednum
avoxtumn 1 lykt og bragdi. Ferskleikinn skin i gegn. Vinid, sem er vegan-vot-
tad, er faanlegt 4 okkarvin.is og er  reynslusolu  Vinbudunum  Kringlunni,
Heidrdnu, Skutuvogi og Mosfellsbae.

Ponnusteiktur

porskur med kartoflumus,
chorizo og rofum
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Villta vestrio 1 alengissolu
eda er petta framtioin?

Adur en ég byrja ad skrifa um hvort vinvefverslun eigi ad
vera logleg eda ekki, vil ég taka skyrt fram ad ég er med litla
vinvefverslun sjalfur, og er ekki ad pykjast vera hlutlaus.

[ pessari grein vil ég aftur 4 méti reeda um kosti og galla
fyrir minni adila eins og mig vid fyrirkomulag hja ATVR,
vinvefverslun, og almennt frjalsa vinsolu.

A ad leggja nidur A.TV.R.?

Mitt svar er nei, pad er ekki timabeert akkdrat nina. En
A.TV.R. verdur ad adlaga sig nutimanum. Sidan ég kom
heim fra Bandarikjunum, fyrir mérgum drum, hefur Rikid,
eins og vid pekkjum pad, breyst gridarlega mikid. [ pé daga
var bjor ekki leyfour, okkur almiganum var einfaldlega ekki
treystandi. Fullyrt var ad vid myndum liggja full dag og nott.
Svo pegar bjorsala var leyfd var upphaflega ekki haegt ad
kaupa nema i kippum. Svo vildi yfirmadur A.T.V.R. ekki leyfa
dfengt gos, ég pekki bad vegna pess ad ég spurdi Hoskuld
sjalfur, hann hélt pvi fram ad pad veeri of likt gosi og myndi
bannig hvetja unglinga til ad drekka meira. Petta er bara brot
af bvi sem madtti ekki gera i gegnum drin, en sem betur fer
hefur pad breyst og landid er enn pd i lagi og vid almuginn
sitjum ekki ad sumbli dag og nott.

A.TV.R. eins og hun er rekin i dag hefur gridarlega
metnadarfullt folk, baedi frammi i sal og d skrifstofunni, og
bess er krafist ad starfsfolkid laeri mjég mikid um vin, bjor
og annad sem er selt ( budunum. Mér finnst pau eiga hros
skilid fyrir ad leggja svona mikla dherslu ¢ menntun hja
starfsfolkinu. begar vinsélu verdur breytt, get ég lofad ad
engin storverslun verdur med eins vel menntad starfsfélk og
A.TV.R., hvorki i Iéttvini, bjor né 6dru. En ¢ sama tima, md
starfsfolk ekki halda uti sinu eigin bloggi eda vefsidu par sem
fiallad er um vin, ma ekki halda vinndmskeid fyrir almenning
0g md ekki fara d@ vinkynningu hjé adilum sem eru med vin i
s6lu hjé A.T.V.R. nema htn sé haldin d vegum A.T.V.R.. bad er
bvi minni hvati fyrir starfsfélk ad mennta sig meira ad minu
mati.

En A.TV.R. er hlutlaus ad minnsta kosti, er pad ekki?

Jd og nei. Eg zetla ad utskyra ferlid vid ad koma vini ¢
reynslulistann.

Fyrst parf fyrirteeki ad koma med prufur af vininu og
véruvottun og greida 33.000 kr. fyrir hvert vin sem pau saekja
um i reynslulistanum, og svo kemst vinid i sélu eftir sex til
dtta manudi. Ef vinid neer ekki lagmarkssélu dettur pad

ur reynslulistanum og pu parf ad taka til baka dselt vin og
endurgreida andvirdi pess sem var skilad. Talid er ad 80% af
vini @ reynslulistanum ndi ekki sélulagmarkinu i fyrstu premur
til fjorum tilraunum, sem pydir ad umbodsadili er buinn ad
eyda 99.000 kr. eda meira til ad komast inn { A.T.V.R. med
eitt vin! Eg er med sjo vin sem égq setti d reynslulistann og ég
reikna med ad eitt til tvd peirra komist i kjarna i fyrstu tilraun
EF ég er heppinn.

En petta er mun audveldara fyrir steerri umbodsadila, t.d.

ef ég sé ad pad parf ad selja 50 fléskur af dkvedinni tegund
af vini sem er i reynslusélu hef ég val, kaupa pad sjdlfur

eda Idta pad detta ut. Eg, sem litill adili, hef ekki efni ¢ ad
kaupa petta magn til baka, og sitja med pad i véruhusi

sem ég parf ad borga leigu fyrir, og med engan stad til

ad kynna vinin, og parf ad bida i nokkra mdanudi i viobot

til ad borga aftur 33.000 krénur svo vinid komist aftur i
reynslusélu, sem er yfirleitt fiégurra til atta mdnada bid!
Storir vininnflutningsadilar lenda yfirleitt ekki i ad gera petta

aftur. Algengt er, ad ef peir sjd ad pad vantar herslumun upp
d ad vinid komist i kjarnann, pbd kaupa peir sjalfir nog til ad
halda vininu i kjarna. Vinid er svo endurselt til A.T.V.R. eda selt
til veitingahusa med veegu skammtimatapi. barna sést ad d
medan vinid mitt situr og safnar ryki i véruhusi @ medan ég
bid eftir ad komast aftur i reynslu, pd geta storu fyrirtaekin
keypt sig inn i kjarnann sékum fjdrhagsstédu. Svo er algengt
ad sja vin sem var langt i fré ad komast i gegnum reynslusélu,
eda er ad detta ut ur kjarna, bodin til veitingahusa d leegra
verdi til ad losna vid lagerinn.

Hvernig myndi vinvefverslun hjdlpa minni adilum?

Fyrst skulum vid vera raunsae, dstaedan fyrir pvi ad
medalstorir vinumbodsadilar eru logandi hreeddir vid ad
heimila vinvefverslun er su ad peir vita ad peir fé takmarkad
eda jafnvel litid pldss d vefsidum storu kedjanna. Storu
verslanirnar eru annadhvort komnar med vinumbod nu
begar eins og Hagar eru med, eda eru i startholunum.
Medalstérum adilum eda litlum adila eins og mér verdur ekki
bodid ad vera med, petta er bara stadreynd. Fyrir utan sinar
eigin vérur verdur ad 6llum likindum bara staerstu vin- og
bjorumbodsadilum bodid ad vera med hjd stérverslununum.
Hagar eru nu pegar ad flytja inn og selja { A.T.V.R talsvert
margar tegundir af Iéttvini og bjor.

betta eru skiljanlegar dhyggjur fyrir marga umbodsadila.
Af hverju vil ég pa leyfa vinvefverslun?

Mjég einfalt, pad er eini stadurinn sem ég hef til ad kynna
vinid mitt, og satt ad segja eru po nokkrir litlir adilar sem hafa
engan annan stad til ad kynna sina véru. [ vinvefversluninni
get ég notad mina pekkingu og sérstédu til ad kynna véruna
frd mér og 68rum minni adilum sem hafa engan annan stad
til kynninga. Ekki getum vid auglyst i bl6dum eda sjénvarpi
hérlendis par sem I6g leyfa pad ekki (bad er efni i grein ut af
fyrir sig). Ekki getum vid kynnt okkar véru i veitingahdsum
vegna pess ad um 70% af vini sem selt er i veitingahtusum

er frd tveimur adilum, og veitingahusin eru samningsbundin
beim (raunveruleikinn bak vid petta veeri efni i goda grein
lika). Hin 30% af s6lunni er slegist um og heaegt er ad segja ad
fiorir medalstorir adilar eigi steerstan part af sélunni par.

Ad vera med vinvefverslun gefur mér og 6drum
innflutningsadilum tzekifeeri d ad kynna og selja okkar véru
og gefur okkur tzekifeeri til ad standa betur jafnfeetis steerri
adilum sem eru medal annars ad rulla yfir okkur i A.TV.R.
vegna steerdar peirra. A9 minnsta kosti héfum vid loksins
teekifeeri til ad keppa vid pd.

Verd ég rikur d ad vera med vinvefverslun?

Nei, en pad gerir mér kleift ad bjéda upp ¢ geedavéru og
kynna hana med ndmskeidahaldi og fyrirlestrum.

Héfundur pessarar greinar er Stefdn Gudjonsson,
framreidslumeistari og vinpjonn med 40 dra reynslu i
veitingahtsum og vel pekktur fyrir vinpekkingu sina d [slandi
og hefur medal annars skrifad um vin i bl6dum og @ vefnum.
Heegt er ad hafa samband vid Stefdan @ netfanginu info@
okkarvin.is
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Hugmyndin med Vinklibbnum er ad bjoda upp a léttvin i askrift og studla ad aukinni
bekkingu um vin & islandi. Logd er ahersla 4 gaedavin sem koma fra mismunandi

Iondum, hérudum og af margvislegum prigum. Med hverri sendingu fylgir
greinargod lysing a vinunum og framleidendum peirra.
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Villa Biirklin Riesling 2021
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Vinkldbburinn var stofnadur haustid 2022 ad erlendri fyrirmynd.
Stofnendur eru nokkur vinahjéon sem kynnst hafa slikum kldbbum
en vida hefur lengi tidkast ad folk gerist askrifendur ad vinkéssum
sem sendir eru heim ad dyrum. Askrifendur ad VinklGbbnum vita
ekki hvad leynist i kassanum i hverjum manudi en ahersla er 16gd a
fiolbreytt geedavin sem ekki hafa adur verid faanleg 4 islandi.

Vinmenning & islandi er mun skemmra & veg komin en { mérgum
I16ndum i kringum okkur. Med Vinklibbnum viljum vid studla ad
aukinni fraedslu og kynna askrifendum fyrir spennandi vinum sem
peir hefdu liklegast ekki préfad annars. Med hverjum vinkassa fylgja
itarlegar upplysingar um vinin, uppruna peirra og med hvers konar
mat pau henta best. Vid erum gridarlega anaegd med vidtokurnar sem
vid hofum fengid fra pvi ad vid héfum starfsemi okkar,” segir Einar
Pér Ingdlfsson, einn stofnenda klubbsins. ,Vid hugsum Vinklibbinn
ekki fyrir vinsérfraedinga heldur fyrir allt ahugafdlk um vin. Vid viljum
kynna folk fyrir fidlbreyttum og spennandi vinum fra mismunandi
svaeedum. bad ma i raun segja ad med pvi ad fa vinin send heim ad
dyrum sé valkvidinn vid vinrekkann ar ségunni. Aherslan hja okkur er
og verdur ad bjéda upp a geedavin 4 gédu verdi.

Vid sem stondum ad klibbnum erum ekki vinsérfraedingar en mikid
ahugafdlk um vin. Vid erum hins vegar i samstarfi vid sterka heildsala
og sérfraedinga & Nordurléondum sem eru okkur innan handar vid
valid. Einnig flytjum vid beint inn fra nokkrum spennandi minni
framleidendum. Vid leitumst pvi vid ad kynna folk fyrir gédum vinum
sem hafa ekki verid faanleg 4 islandi til pessa en einnig fyrir vinum fra
framleidendum sem leggja aherslu a nysképun og préun.”
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Lifraen raektun og nattiruvin

Medlimir geta valid um tveaer Aaskriftarleidir, Vinklubbinn eda
Vinklibbinn Premium. beir sem velja Vinklibbinn fa sérvalin vin a
godu verdi sem henta vel vid hvert taekifaeri. Logd er dhersla 4 géda
bléndu af vinum sem hafa hlotid lof gagnrynenda en eru jafnframt a
sérlega gbédu verdi midad vid geedi.

i Vinklibbinn Premium rata handvalin hagaedavin sem pykja skara
fram ur og kitla bragdlaukana. Ahersla er 16gd & heimspekkt vin fra
fidlbreyttum framleidendum med rika ségu um gzedi i bland vid nyrri
framleidendur sem eru liklegir til ad skjétast upp a stjornuhimininn.

i badum &skriftaleidum ma velja um brjar eda sex floskur i hverri
heimsendingu.

Einar bor segir mikid vera ad gerast i vinheiminum. ,pad er mikil
aherslalégd a lifreena og biddinamiska raektun og flestir framleidendur
eru { dag med skyra stefnu vardandi sjalfbaerni. Einnig eru nattdruvin
farin ad skjéta upp kollinum og mikid urval er af frabaerum vinum
sem eru framleidd sem slik. betta er préun sem vid fylgjumst vel
med og viljum kynna fyrir félki i Vinkldbbnum. i kassanum okkar {
juni bjodum vid til deemis upp & franskt gulvin (,orange wine)
sem er vintegund sem hefur & undanférnum arum notid mikilla
vinselda medal vinahugafdlks. bad er astrida okkar og mikilveegur
hluti af starfseminni ad fylgjast vel med nyjungum og pvi sem gerist a
markadnum og i [6ndunum i kringum okkur.”
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med uppskriftum ur bladinu

Ralfa-ribeve,
ofmbakadur bladlaukur,

° . ’
shitake-sveppir og sveppasosa

bladsida 36

BRAGDLYSING
Kirsuberjarautt. Med@alfylling, dseett, fersk syra, midlungstannin.
broskud kirsuber, barkarkrydd, stkkuladi, sveit, eik.

BRAGDFLOKKUR: MEDALFYLLT OG OSATT

Fjolbreyttur flokkur vina sem sum hafa veri® tunnuproskud og énnur
ekki, yfirleitt tilbdin til notkunar pegar pau koma 4 markad, p6 ad morg
geti geymst i einhver ar. Hér er ad finna allar hugsanlegar pragur svo
sem léttari Cabernet og Merlot, Chianti og flest Rioja-vin.

CLOUDY BAY

Bleikju-cheviche
med, poppudu
qinoa og dilloliu

bladsida 38

BRAGDLYSING
Folliménugreent. Medalfylling, 6seett, syrurikt. Liména, rifsber,
hundarsura, greip.

BRAGDFLOKKUR: MEDALFYLLT OG OSAETT

Hér er ad finna ymsar priagutegundir, svo sem léttari Chardonnay,
Sauvignon Blanc og Riesling. Fjolbreytt vin sem sum hafa verid latin
proskast i tunnu en 6nnur ekki. Morg vin i pessum flokki er haegt ad
geyma i nokkur ar.

Medalfyllt vin henta yfirleitt best sem matarvin. Eru yfirleitt g68 med
fiskréttum, skelfiski, ljésu kjoti og pasta.

Hvitvin eru best kaeld i 10-12 °C, Seetari hvitvin ma bera fram kaldari.
Vin vid stofuhita parf um pad bil tveggja tima i kaelingu.
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BRAGDLYSING

Kirsuberjarautt. Medalfylling, 6seett, fersk syra, litil tannin. Tronuber, sur

kirsuber, lyng.

BRAGDFLOKKUR: MEDALFYLLT OG OSAETT
Fjolbreyttur flokkur vina sem sum hafa verid tunnuproskud og onnur ekki,
yfirleitt tilbdin til notkunar pegar pau koma & markad pé ad morg geti geymst
i einhver &r. Hér er ad finna allar hugsanlegar prigur svo sem léttari Cabernet

og Merlot, Chianti og flest Rioja-vin.

Pessi vin henta best med flestum mat. betta eru nokkud bragdmikil og g6d

med raudu kjoti og ostum.

Raudvin eru best borin fram vid 16-18°C. Léttari raudvin pola oft sma keelingu.

Dorriont

DEMNOMINAZIONE DI
ORIGINE COMNTROLLATA
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glimir vid areynslupvagleka um aevina - hvad er til rada?

it

Raudvin
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Marokkoskt
lambakjot

s

Bladsidou 18

Efemia er einfold og pbaegileg lausn

Pvaglekatappinn er margnota leggangatappi ur laeknasilikoni.

Honum er &tlad ad draga timabundid ur ésjalfradum pvaglekavid ., B >
. , .. . . e atemio
areynslu med pvi ad stydja vid pvagrasina. s nar

Byrjunarsettid inniheldur pvaglekatappa i premur staerdum.
Notendur profa sig afram til ad finna staerd sem hentar og i
framhaldinu ma kaupa staka pvaglekatappa.

Verd a byrjunarsetti
16.990 kr.
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