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–meira fyrir heilsuna

Morgunblaðið gefur
út glæsilegt sérblað um

laugardaginn 3. janúar 2009
heilsu og lífsstíl

Fáðu þér áskrift aðMorgunblaðinu
ámbl.is/askrift

Allar nánari upplýsingar
veitir Katrín Theódórsdóttir

í síma 569 1105 eða
kata@mbl.is

Tekið er við auglýs-
ingapöntunum til
kl. 16 föstudaginn
19. desember 2008.

Meðal efnis í blaðinu verður:

Hreyfing og líkamsrækt
Hvað þarf að hafa í
ræktina
Vinsælar æfingar fyrir
eldra fólk
Heilsusamlegar
uppskriftir
Andleg vellíðan
Bætt heilsa á viku
– góð ráð
Ráð næringarráðgjafa

Umfjöllun um fitness
Jurtir og heilsa
Meðferð gegn offitu
Fasta – kostir og ókostir
Mikilvægi þess að fara
í krabbameinsskoðun
Skaðsemi reykinga
Ásamt fullt af
fróðleiksmolum og
spennandi viðtölum

Þetta er tíminn til að huga að heilsu sinni og lífs-
stíl og taka nýja stefnu.
Í þessu blaði verða kynntir fjölmargir möguleikar
sem í boði eru fyrir þá sem stefna á heilsuátak
og bættan lífsstíl í byrjun ársins 2009.
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Það er hefð fyrir því að Ís-
lendingar geri vel við sig í
mat og drykk um jól og
áramót. Mikið er keypt af

girnilegum matvælum sem tilreidd
eru í eldhúsum heimilanna fyrir jól
og yfir hátíðar. Mikilvægt er að huga
vel að réttri meðferð matvæla, svo
komast megi hjá því að sjúkdóms-
valdandi örverur spilli jólagleðinni.
Hér koma nokkur góð ráð til að
tryggja örugg matvæli um jólin. 
P Eftir innkaup skal koma kælivör-
um sem fyrst fyrir í ísskápnum. Mik-
ilvægt er að geyma hrátt kjöt þannig
að safi úr því leki ekki yfir í tilbúin
matvæli. Athugið hvort umbúðir eru
heilar eða setjið hráa matvöru í ílát
og tryggið þannig að hún snerti ekki
önnur matvæli sem eru tilbúinn til
neyslu. Til að tryggja kælingu í ís-
skápnum þarf að gæta þess að nægi-
legt loftstreymi sé til staðar og að
hitastig sé 0-4 °C. Kæling kemur í
veg fyrir fjölgun flestra sjúkdóms-
valdandi örvera og hægir á vexti
skemmdarörvera. 
P Hendur koma víða við og er hætta
á að þær geti borið með sér smit í
matinn, því er mikilvægt að þvo
hendur áður en matreiðsla hefst og á
milli þess sem unnið er við mismun-
andi rétti. 

Gætið þess að nota hrein áhöld og
skurðarbretti og þvoið áhöld og
vinnuborð strax eftir meðhöndlun á
hráu kjöti og fiski. 
P Gegnumsteikið fuglakjöt, svína-
kjöt, og rétti með hökkuðu kjöti og
hakkaðri lifur. Kælið fljótt ef geyma
á rétti eða bera þá fram kalda. Kæl-
ing í vatnsbaði með klaka er árang-
ursrík áður en réttum er komið fyrir
í ísskápnum t.d. ef hangikjöt á að
kólna í soðinu. Ef halda á matvælum
heitum skal hitastig ekki fara niður
fyrir 60°C. Standi matur lengi við

30-40°C er hætta á mikilli fjölgun
sjúkdómsvaldandi örvera. 
P Gott er að takmarka þann tíma
sem réttir standa á veisluborði, þar
sem hitastigsveiflur stytta geymslu-
þol matvæla. Reynið að áætla það
magn sem neytt verður og takið
hæfilega skammta út úr ísskápnum.
Pakkið afgöngum heitra og kaldra
rétta inn og komið þeim fyrir í ís-
skápnum strax að lokinni máltíð. 

Örugg matvæli . allra hagur

Rétt meðferð á jólamatnum

Morgunblaðið/Ásdís
Handþvottur gagnlegur Mikilvægt er að þvo vel hendur þegar unnið er
með jólamatinn.

Höfundur er fagsviðsstjóri hjá Mat-
vælastofnun.

Eftir Dóru S. Gunnarsdóttur

Eftir Atla Vigfússon

Þingeyjarsveit | „Það var óskaplega
gaman að vakna við krakkana en
mér hafði aðeins dottið í hug að
þetta gæti gerst því þau hafa gert
þetta áður.“ Þetta segir Maj Britt
Lång sem fékk tvær Lúsíur í heim-
sókn eldsnemma á Lúsíudaginn 13.
desember og þær færðu henni í rúm-
ið nýbakað Lúsíubrauð og pip-
arkökur með rjúkandi kaffi. 

Maj Britt flutti frá Finnlandi til
Íslands árið 1959, giftist og gerðist
bóndakona í Reykjadal í Suður-
Þingeyjarsýslu en hefur haft gaman
af því að halda í gamlar hefði frá
heimalandi sínum. Hún er frá
sænskumælandi hluta Finnlands og
því eru margir jólasiðir nátengdir
því sem gerist í Svíþjóð. 

„Mér finnst mjög gaman ef barna-
börnin mín vilja halda í þennan sið
en hann byrjaði reyndar miklu
seinna í Finnlandi en Svíþjóð þar
sem fyrir honum er mjög löng hefð.
Flestar Lúsíur eru ljóshærðar og nú
á seinni árum eru Lúsíur í hverri
sýslu sem ferðast á milli t.d. sjúkra-
húsa og barnaheimila þar sem þær
eru tákn friðar og kærleika. Í heima-
vistarskólum og ýmsum stofnunum
er venja að byrja að baka um kl. 5 á
morgnana og síðan fer Lúsían og
fylgdarlið hennar á öll herbergi og
vekur upp auk þess að syngja og
bjóða upp á veitingar í rúminu.“

Maj Britt segir að maður hennar
Jón Aðalsteinsson hafi verið við nám
í lýðháskóla á sjötta áratugnum en
hann hafi hrokkið mjög við þegar
Lúsían birtist ásamt stjörnudrengj-
um sínum og þernum í dyragættinni
með nýbakað brauð. Hann hafi ekk-
ert vitað um þennan sið og hélt
reyndar að þetta væri einhver
draugagangur en svo var gaman að
taka þátt í þessu aðventuævintýri. 

Hún segist alltaf hafa bakað Lús-
íubrauð í sínum búskap fyrir jólin en
dætur hennar hafi ekki endurvakið
þennan sið með Lúsíu fyrr en með
barnabörnunum og eftir að þær fóru
til Finnlands og fundu hjá sér þörf
til þess að halda í sinn sænsk-
finnska uppruna.

Lúsíubrauð (Saffran-
brauð) (30 fígúrur)

50 g pressuger

150-175 g smjör eða smjörlíki 

5 dl. mjólk

½ tsk. salt

1½-2 dl. sykur 

1 g saffran

1 egg

1-1½ dl rúsínur

u.þ.b. 1 lítri hveiti

Ofnhiti 250 gráður fyrir jólafíg-
úrur. Ef saffran er ekki til þá má
nota 1-1½ tsk. steyttar kardimomm-
ur. Bakað í 8-10 mínútur. 

Gaman að fá ný-
bakað brauð í rúmið

Morgunblaðið/Atli Vigfússon

Brauðið upp í rúm Maj Britt Lång á náttkjólnum ásamt barnabörnunum
Hermínu Fjólu og Sigríði.

Í HNOTSKURN

» Lúsía fæddist í Syrakusa á
Sikiley á 3. öld e.Kr. Hún

var tekin í dýrðlingatölu en
dýrkun hennar hefur tekið
breytingum í gegnum ald-
irnar. 

» Það var í Vestra-Gautlandi
í Svíþjóð í lok 18. aldar

sem farið var að klæða ungar
stúlkur í hvíta kjóla og fyr-
irmyndin var hin ljúfa Lúsía. 

» Í byrjun 19. aldar fara
ungar stúlkur í Svíþjóð að

vera klæddar sem englar með
ljósakórónu á höfði að morgni
Lúsíudagsins. 

»Ung kona Emma Joh-
ansson að nafni hefur ver-

ið valin Lúsía Svíþjóðar 2008
og mun hún ferðast milli stofn-
ana og hitta fólk í tilefni
jólahátíðarinnar auk þess sem
hún mun fara til Sikileyjar að
skoða fæðingarbæ Lúsíu.


