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A VAXANDI FYLGI AD
FAGNA ViDA UM HEIM EN | HONUM FELST
MEDAL ANNARS AP :
KAUPA 06

HER A LANDI HEFUR URVAL LiFRANT
RAKTADRA MATVARA AUKIST TIL MUNA A
UNDANFORNUM ARUM 06 i VINBUDUNUM
ERLGGD AHERSLA A AD EFLA FRAMBOD A
LiFRZANUM ViNUM 0G BJGDA PANNIG UPP
A VALKOST SEM VERDUR SIFELLT VINSLLI.

. HELSTU ASTADUR PESS AP
' 7 SUMIR VELJA LIFRZENT ViN

beir sem kjosa greenan lifsstil og bar med lifreen vin
vilja beeta umgengni vid nattiruna og studla ad pvi

ad landbUnadur sé sjdlfbeer. Lifreen reektun d vinekru
Iytur i grunninn sému kréfum og i landbtinadi almennt.
Bannad er ad nota tilbGinn dburd, skordyraeitur og

oll 6bnnur eiturefni sem notud eru til verndar gegn
snikjudyrum. Pess i stad eru notadar nattirulegar leidir
til ad vernda vinvidinn sem hafa pann tilgang ad beeta
jardveginn og gera hann sjdalfbeeran, lifandi og neerandi
fyrir pléontuna.

bvi er ekki ad neita ad kolefnisfétsporin sem
vinframleidsla getur skilid eftir sig eru umtalsvera.
Neegir par ad nefna bensinfrek landbtinadarteeki

4 vinekrunum og vinflutninga med skipum.

Sumir vinframleidendur hafa brugdist vid pessu

med bvi ad leggja sig fram um ad draga Gr losun
grédurhusalofttegunda fra framleidslunni auk pess

ad kolefnisjafna vegna Gtblasturs sem ekki verdur hja
komist. Pannig hafa peir sem kjésa greenan lifsstil kost
& ad kaupa kolefnisjofnud vin.



beir neytendur sem gera rika kréfu um hreinleika og
rekjanleika matveela eru liklegri til ad velja lifreen vin af
sdmu dsteedu og peir kjésa ad borda t.d. lifreent reektad
korn eda greenmeti. Ur lifandi og sjdlfbeerum jardvegi
sem notadur er i lifreenni reektun feest uppskera sem er
rikari af neeringu, vitaminum og steinefnum auk pess
sem hun hefur ekki komist i snertingu vid kemisk efni.
Pess ma lika geta ad moérgum finnst bragdid af lifreent
reektudum matveelum vera meira og betra en gengur og
gerist.

I aldaradir hefur sulfiti (brennisteinsdioxidi) verid
blandad i vin til ad auka geymslupol og vardveita bragd.
Sumum finnst bad vera ,6ndattaruleg” vidboét en pd
verdur ad hafa i huga ad i vinframleidsluferlinu myndast
ndttarulegt sulfit pegar pragurnar gerjast. bott héflegt
magn sulfits sé hvorki talid skadlegt fyrir manneskjur

né umhverfi pd eru 6rfdir astmaveikir einstaklingar

sem hafa ofneemi fyrir pvi. Fyrir pd sem annadhvort
vilja ekki eda geta ekki valid vin med vidbeettu sulfiti er &

bodstélum vin dn sulfits sem ndlgast maé 1 Vinbtudunum.

FRAMBOD AF ViNI FYRIR
VIDSKIPTAVINI SEM
ADHYLLAST GRNAN
LIFSSTIL EYKST JAFNT
06 bETT | VINBODUNUM

Peir sem kjésa greenan lifsstil eru fjdlbreyttur hépur og
hafa vinframleidendur komid til méts vid mismunandi
barfir peirra med pvi ad bjéda upp & ymsa valkosti. Ma
pbar nefna vegan vin sem eru i bodi fyrir greenmetiseetur
sem hafna éllu Gr dyrarikinu i sinu matarsedi. Vegan vin
eru siud med steinefnum i stad hefdbundinna efna ur
dyraafurdum. Lifefld vin (biodynamic) uppfylla kréfur
um vistfreedilega sjdalfbeerni i anda Rudolf Steiner en pau
eru gjarnan valin af hugsjénafélki sem vill leggja dherslu
4 sidreena og andlega peetti i reektun.

Nattaruleg vin (natural) er enn einn flokkur lifreenna
vina par sem framleidandinn gripur sem minnst inn i
natturulega l6gun vinsins og nytir sér ekki bd teekni eda
hjalparefni sem vol er &. Enn eru ekki til vidurkenndar
skilgreiningar eda vottun & ndttirulegum vinum en
almennt ma segja um lifreen vin ad bau séu btin ad fara
i gegnum vottunarferli sem tryggir ad neytendur fa vin
sem samraemist vali peirra um greenan lifsstil.

Loks mad nefna ad samvinnufélég undir merkjum
sanngjarnrar framleidslu (Fairtrade) er ad finna medal
vinreektenda i fateekum léndum. Verdid fyrir vorur peirra
er fyrirfram dkvedid og allt ad 60% af deetladri uppskeru
greidd fyrirfram. Einnig purfa Fairtrade vinreektendur
ad greida vinnufélki sanngjérn laun og tryggja heilbrigt
vinnuumhverfi.



b KRUSKA

Steinar Pér borfinnsson,
matreidslumeistari Krasku

Kruska er veitingastadur sem hefur hollustu, heilbrigdi
og hreint hrdefni ad leidarljési. A Krisku er bodid upp
& heilsusamlegan mat eldadan ar besta og ferskasta
hrdefni sem feest hverju sinni. Kraska bydur upp a
kjotrétti, greenmetisrétti og veganrétti svo ad allir fai
mat vid sitt heefi. A& undanférnu hefur Kraska lagt
dherslu d ad vinna gegn matarséun med pvi ad nyta
hrdefnid & sem bestan hatt og nota allt hrdefni sem
eftir verdur vid matargerdina. Verdi einhver matur
afgangs er hann gefinn til hjadlparstofnana.

Eigendur Krusku eru Steinar bPér Porfinnsson
matreidslumeistari og Gudrin Helga Magntsdéttir
framkveemdastjori.
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Tandeevi kink(i

8 stk. kjuklingaleeri

TANDOORI KRYDDLOGUR
350 g griskt jégurt

1 msk. olia

10-15 g tématmauk

4 cm fersk engiferrét, rifin
1-2 hvitlauksgeirar, pressadir
1 stk. ferskur chili, fint
sneiddur og freehreinsadur
% tsk. paprikuduft

% tsk. kanilduft

2 tsk. garam masala

% tsk. turmerik

Salt

Pipar

Allt maukad saman i
blandara. Kjuklingaleerin
sett i kryddléginn og latin
liggja i allt ad sélarhring.

RAUBROFU-RAITA
350 g griskt jégurt

1 raudroéfa, rifin

3 hvitlauksgeirar,
pressadir

2 msk. sitrénusafi

2 msk. élifuolia

Smad salt eftir smekk

Ollu blandad saman i
skdl og borid fram med
kjuklingnum.










600 g nautakjot

2 pokar klettasalat
Parmesan

Bqlsamggiik eftir smekk

Na‘utakjétia er skorid i strimla
og steikt & pénnu med sma

salti og pipar. Balsamediki beett
& pénnuna og latid sjéda i ca

1-2 min. Nautakjotid tekid af
pénnunni og balsamedikid sodid
nidur um helming. Klettasalatid
er sett & disk, nautakjoétinu og
balsamedikinu dreift yfir. Loks er
parmesan rifinn med ostaskera
yfir salatid.

Pmpm

med kiiskis og scelum kaxteffun

PIRI PIRI KRYDDLGGUR
6 stk. ferskur chili

2 stk. hvitlaukur

1 tsk. oregano

50 ml élifuolia

1 msk. raudvinsedik

% tsk. salt

Hvitlaukur er bakadur
dsamt chili i ofni vid
180°C 110 min. Allt sett i
matvinnsluvél og
maukad saman.

LAXINN
600 g lax

Laxinn er hreinsadur og
skorinn i 150 g bita. Piri piri
kryddleginum er smurt
laxinn og hann bakadur i
ofni vid 200°C i 8 min.

KUSKUS

2 bollar ktskus

2 msk. kummin, malad
2 msk. kériander, malad
1 msk. élifuolia

11aka ferskt kériander,
saxad

1 stk. seet kartafla

% tsk. salt

Seeta kartaflan er afhydd og
skorin i teninga, békud 1 ofni
med smad oliu vid 180°C i ca
15 min. Kaskus er blandad
saman vid kummin,
kériander, dlifuoliu og sma
salt. Sidan er sjédandi vatni
hellt yfir bléonduna, lok sett
& og 1atid standa i ca 10 min.
Loks er seetu kartéflunum
og fersku kériander blandad
saman vid kuskus.



24 stk. risareekjur

% stk. ananas

2 stk. avékadd

2 msk. kapers

% stk. raudlaukur

% bant ferskt kériander
Y. stk. chili

Y. stk. engifer

2-3 hvitlauksgeirar

Hvitlaukur og engifer er maukad
I matvinnsluvél med smd oliu.
Risarsekjurnar eru latnar liggja

1 bléndunni 1 10 min. og sidan

eru peer grilladar i ca 2-3 min.

& hvorri hlid. Ananas, avékadd,
kapers, raudlaukur, chili og ferskt

kériander er skorid frekar smatt
og blandad saman. Gott er ad
beeta vid smd salti.






100 g polenta (mjol)
100 g mjoélk

200 g vatn

30 g smjor

30 g parmesan
Salt

Polenta, vatn og mjélk er
s0did saman i ca 10 min.
og hreert i bléndunni allan
timann. bd er smjori, salti
og parmesan beett i, sett i
form og 14tid kélna.

AJ lokum er polentan
skorin i strimla og grillud.

med griskrijoqurl

GRISK JOGURTSGSA
MED BASIL

350 g griskt jégurt
1-2 hvitlauksgeirar
% bunt basil

1 sitréna, safi

2 msk. élifuolia

Hvitlaukur og basil er

skorid smatt eda sett i
matvinnsluvél. Jégartid er
sett i skdl og hvitlauki og basil
beett Gt 1. Safa Gr einni sitrénu
er kreist Gt i blénduna og gott
er ad beeta vid sma salti eftir
smekk.




\/G(ig sukkuladikaka

250 g sykur

150 ml vatn
400 g sukkuladi
250 g smjor

4 stk. egg

4 msk. hveiti

~ Sykur, vatn og smjor
er sodid saman i potti.
Stkkuladi beett i heitan

vokvann og latid bradna.

Eggjunum er hreert ut i
einu i einu. Ad lokum er
hveitid sigtad i vékvann og
6llu hreert saman. Deigid er
sett i eitt stért kékuform og
bakad vid 160°C i 40 min.
Fallegt er ad sigta flérsykur
yfir kékuna pegar hun

er fullbékud. Borin fram
volg med rjdbma eda is og
skreytt med berjum.



