Teigagerdi fékk vidurkenningu sem fegursta gatan { Reykjavik:

Forréttindi a0 bua
i eigin konungsriki

— segir Bryndis Bjarnadéttir, einn ibiianna

,,bad eru forréttindi ad bia i sinu
eigin konungsriki 4n pess ad pad sé
manni ofvida peningalega,”’ verBur
Bryndisi Bjarnadotiur a8 ordi, pegar
vid 6skum henni til hamingju med ad
gatan hennar, Teigager®i i Sma-
ibtdahverfi, fékk vidurkenningu um-
shverfisméalarads Reykjavikur nina i
vikunni. Bryndis tok vid vidurkenn-
ingarskjali fyrir hdnd iblia gétunnar.

. Borgaryfirveld hafa verid afar
godviljud begar einhver hefur viljad
stazkka his sitt eBa breyta,'’ sagdi
Bryndis. ,,Hér er heldur ekkert verid
a8 hnoda hverjum kofanum aftan i
annan, Petta hefur verid mjbg

smekklega gert. Eitt hisid hérna i
gotunni, sem vid ibbarnir kdllum
skrautfjodrina, fekk nyja eigendur
fyrir 5 drum. bvilik breyting. Ekki
adeins hosid hefur tekid algjérum
stakkaskiptum heldur er garburinn,

o

sem ekki gat einu sinni skartad af
trjam hvad pa blomum, ordinn hinn
fegursti.”

Vid gbngum Gt i bakgardinn med
Bryndisi, par sem skeleggar umrzadur
um landsins gagn og nauBsynjar fara
fram medal morgunfriia gotunnar.
»Fg kalla nigrannakonur minar
bessu nafni. Pad er til komi8 af pvi
ad ég razkta hér mikid af morgun-
fram,"' segir Bryndis,

Bryndis er fr4 Hasavik en fluttist i
Teigagerdid fyrir 22 drum. ,,babd er
ekkert dlikt ad buia hér og 4 Hosavik.
Allir pekkja alla og ndgrannarnir tala
mikid saman. Vi8 héfum meira ad
segja talad um ad grilla okkur steik
saman."'

Til pess virdist adstadan hin bezta i
gitunni. Teigagerdi er lokud breil
gata og garBarnir hver 6brum
fallegri.

4 J, vid erum med alls kyns runna og hlb i gnum. Me ad segja Ika mat-
jurtir,” segir Sigurdur Olafsson apbtekari sem stendur parna dsamt konu sinni,
Porbjtrgu Jonsdottur. ,, Vid byggdum hérna og hér verdbum vid.”

Uti & stéttinni hji Bryndisi Bjarnadottur drekka frirnar  gtunni oft morgun-

skartar hann lika gnsbﬂlnni.‘

Pad eru ekki adeins komin blom, tré og griot | gardinn hjs Steinunni held

ur
DB-myndir borri,

Og Bryndis heldur afram ad fra=8a
okkur um lifid i gotunni. ,,bad var
t.d. fyrir um tveim drum a8 einn fér
ad sopa gdtuna. Adur en vardi voru
hinir ibdarnir lika komnir med kista.

Sérsvid okkar kvennanna hérna er
ad halda gangstéttinni hreinni, Vid
forum Ot med skrifjarn og alls kyns
verkfzeri til pess ad né grasrotinni
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upp, sem vill koma i sprungur 4 gang-
stéttinni og eybileggja hana. Mér
finnst ad fleiri ibhar borgarinnar
ttu ad gera petta. Hugsid vkkur
hvad petta myndi spara borgaryfir-
vildum mikid. ba8 4 ekki alltaf ad
bida pangad til bau gera hlutina. Allt

sem pau gera borgum vid ji, sem
skattborgarar, hvort sem er."’

Vid endum heimséknina til Bryn-
disar med pvi ad labba okkur yfir i
nokkra gar8a nagrannanna og reda
adeins vid pa og smella af myndum,
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hefur hiin og madur hennar, Theddor, tekid hisid sjilft § gegn og grodursett alls .konar plontur. Pan halda lika mikid upp 4
alla vega grjot, sem hefur purft oft ad bera langa vegu.

Grznmeti er g6dmeti

Pad efast enginn um naeringargildi
greenmetis. Neytendur ttu pvi ad
nota teekifeerid, pegar pad lekkar |
verdi eins og ni hefur gerzt, og kaupa
til lengri tima.

Vid birtum pvi hér & sidunni i dag
og neestu daga upplysingar um
neEringargildi  greenmetis, hvernig
megi geyma bad og nota i uppskriftir.

Upplysingarnar eru teknar {r
beeklingi fréd Solufélagi gardyrkju-
manna, Graznmeti er gbdmeti, en
textinn er eftir Porunni 1. Jonatans-
dottur.

Neeringargildi greenmetis

Graznmeti er vitaminaudugt. Fyrst

og fremst gefur pad C-vitamin en
einnig karotin, sem er A-vitamingjafi
og finnst m.a. i gulrbtum og tomoi-
um, einnig viss B-vitamin, t.d. folin-
syru, Af orkuefnum er langstarsti
flokkurinn kolvetni, | greenmeti er
talsvert magn af steinefnum, einkum
jarni og kalki en einnig kalium.

Trefjaefni-eru stér pattur af purrefni

flestra greenmetistegunda,

Granmeti hefur faar hitaginingar

og sdkum allra sinna gddu kosta er
- bad kjérid 4 hvers manns bord.

I eftirfarandi t&flu eru gefnar hita-
einingar og nzringarefni helztu teg-
unda graznmetis og er midad vid 100
g greenmetis. Auk bess er radlagbur
dagskammtur af vitaminum og stein-
efnum, Steerd skammtanna er breyti-
leg, en bad fer eftir kyni og aldri
neytenda (starri skammta parf fyrir
barnshafandi konur og ma8ur med
bérn a bri6sti),
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Orkuelni Steinefni Vitamin
r— B-vitamin ——

Hcillg Hvira| Fita | Kol- | Kalk | Jirn |A-vit.| bia- | Ribo-| Nia- [C-vit.

INgar verni min_|flavin| sin
Granmeti he | g 2 g |mg | mglae | mg| mg | mg| mg
Agtirkur 14 o8 |o1 |24 | 15|04 145(002]|002( 02| 8]
Bladlaukur (ptrrur) 36 |20 |02 |66 50 | 1,0 | 470 0,07 | 0,10 0,6 | 30
Blomkil 26 20|02 |41 | 25| 07 25| 0,09 | 0,00 0,6 | 75
Graslaukur 37 1,3 | 0,6 !6.5 120 3 2260 (0,11 | 0,20 | 0,6 41 |
Grankal 51 50 | 0,6 i{-.,i 200 | 3.0 [ 3400 0,15 0,29 | 2,8 | 150
Gulréfur 37 12| 0.0 07,9 40 | 0,5 300 | 0,04 | 0,04 | 1.8 45
Gulretur 42 09|02 (92 [ 40| 07 |4400| 0,05 0,04| 1,0 | 5
Kal (hvit-,raud-,toppkal) 27 12160, 2 B 45 | 0,6 25 (0,05 | 0,04 | 0,4 40
Salat 18 |13 (02 (28 | 25| 1,3 | 1070 0,08 | 0,10 05 | 15
Seljurét 4t 12903184 | s0o/08| 200050410 11
Spinat 24 e 3.1 100 3,0 | 2950 | 0,09 | 0,24 | 0,7 55
Steinselja (persille) 41 3,5 | 05 [ 57 | 200 | 50 | 43501 0,12 (0,30 | 1,7 |.190
Tématar 20 |09 |02 ‘3.? 15 | 0,6 | 400|004 (0,03 0,7 | 20
Radlagdur dagskammtur 400 6 750 | 0,2 0,4 5

~12000 -18 |-2500) -1,5 | -1,7




