
10 DAGLEGT LÍF
MORGUNBLAÐIÐ FIMMTUDAGUR 4. ÁGÚST 2011
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Í póst Á kortin eru prentaðir allskonar frasar á íslensku og ensku.

Ingveldur Geirsdóttir
ingveldur@mbl.is

Við höfum ekki mikið verið
að hanna saman en verið
mikið í samkrulli með
ýmislegt. Við erum alltaf

að fá hugmyndir og sérstaklega
Ólöf sem er hönnuður. Hún er

óþrjótandi uppspretta sniðugra
hugmynda,“ segir Guðný Þórarins-
dóttir prentsmiður. Hún og hin
hugmyndaríka vinkona hennar, Ólöf
Jakobína Ernudóttir, settu nýverið
á markað nýja línu af póstkortum
sem þær hönnuðu saman. Póst-
kortin eru ekki með hefðbundnum
landslagsljósmyndum af Íslandi

heldur eru þau skreytt alls kyns
góðum frösum á íslensku og ensku
eins og hinum víðfræga „Þetta
reddast“.

Fellur í stafi yfir stöfum
„Ólöf hefur alltaf haft svo mik-

inn áhuga á stöfum. Hún má bara
ekki sjá staf þá fellur hún í stafi.

Fyndnir og uppörv-
andi frasar á kortum
Vinkonurnar og samstarfsfélagarnir Guðný Þórarinsdóttir prentsmiður og Ólöf
Jakobína Ernudóttir hönnuður settu nýja línu af póstkortum á markað í lok síð-
ustu viku. Þær eiga lager af skemmtilegum og jákvæðum frösum og ákváðu að
setja nokkra þeirra á póstkort. Enda fellur önnur þeirra í stafi yfir stöfum en hin
safnar póstkortum og hvetur alla til póstkortaskrifa.

Þeir eru ófáir Íslendingarnir sem hafa
fjárfest í flottum myndavélum og
öðrum góðum græjum til að fanga
augnablikið. Það er heilmikil vinna
fyrir áhugamenn að læra á tækin og
átta sig á því hvernig taka á góðar
myndir. Fyrir þá er vefsíðan Lum-
inous-landscape.com tilvalinn
áfangastaður á lærdómsferlinu. Þar
má finna ýmiss konar fræðsluefni og
greinar um ljósmyndun. 

Síðan sérhæfir sig í að miðla fróð-
leik um listina að taka landslags-,
náttúru- og heimildarmyndir, hvort
sem notuð er stafræn eða gamaldags
myndvinnslutækni. Á síðunni má lesa

ýtarlega grein um hvernig á að taka
myndir af kappakstri svo vel sé,
hvernig á að mynda haustlitina, grein
um hvað á að hafa með sér í töskunni
í ljósmyndaleiðangur, hvernig á að
segja sögu með ljósmyndum og
margt annað áhugavert.

Vefsíðan www.luminous-landscape.com
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Litir Á vefsíðunni má lesa sér til um hvernig á að taka fallegar haustlitamyndir.

Fróðleikur um ljósmyndun

Í kvöld kl. 20 býður Borgarbókasafn
Reykjavíkur til kvöldgöngu þar sem
Úlfhildur Dagsdóttir bókmennta-
fræðingur rekur slóð bókmennta í
miðbænum og bendir á mismunandi
birtingarmyndir borgarinnar í skáld-
skap af ýmsum toga og frá ólíkum
tímum. Lesarar með henni verða Ein-
ar Ólafsson og Sunna Björk Þórarins-
dóttir. Gangan er hluti af göngu-
dagskránni Kvöldgöngur úr Kvosinni,
sem Borgarbókasafn, Ljósmynda-
safn, Minjasafn og Listasafn Reykja-
víkur standa fyrir. Lagt verður af stað
frá Grófarhúsi í Tryggvagötu og er
þátttaka ókeypis. 

Endilega …

… farið í bók-
menntagöngu
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Lesið Fræðast má um bókmennta-
sögu miðbæjarins í kvöld.

Á sumrin er gott að fá sér eitthvað
ferskt og hressandi að drekka og þá
eru vatnsmelónur tilvalið hráefni.

Þessa uppskrift að ferskum vatns-
melónu- og myntuþeytingi birti
Martha Rose Shulman á vefsíðu The
New York Times nýverið. Uppskriftin
er fyrir einn.

2 bollar af þéttum og steinlausum

vatnsmelónum 

1 tsk fersk mynta

1 tsk sykur, agavesíróp eða vanillu-

sykur

3 til 4 ísmolar

vatnsmelónukúlur til skreytingar.

Setjið allt hráefnið, fyrir utan
vatnsmelónukúlurnar, í blandara og
hrærið þar til blandan verður froðu-
kennd, eða í um það bil mínútu. Hell-
ið í glas og skreytið með vatnsmel-
ónukúlunum. 

Berið strax fram. Einfaldara gæti
það varla verið.

Þessi skammtur inniheldur 110
kalóríur skrifar Shulman. 

Uppskrift

Svalandi vatnsmelónu-
og myntuþeytingur

Vatnsmelóna Getur verið frískandi að blanda hana saman við myntu. 

Skannaðu kóðann
til að fara inn á
vefsíðuna. 

Ný reglugerð nr. 1045/2010 um hámark trans-
fitusýra í matvælum tók gildi 1. ágúst 2011
og er Ísland fjórða Evrópulandið á eftir Dan-
mörku, Austurríki og Sviss sem setur sér-

staka reglugerð um takmörkun á þessari gerð fitusýra í
matvælum.

Hámarksgildin skv. reglugerðinni eiga við trans-
fitusýrur í matvælum og gildir einu hvort þær eru sér-
stakt innihaldsefni, t.d. smjörlíki, innihaldsefni í öðrum
unnum matvælum sem notuð eru við framleiðsluna, t.d.
bökunarfita í kleinum eða vínarbrauði, eða myndast í
framleiðsluferlinu sjálfu, t.d. franskar kartöflur eða önn-
ur djúpsteikt matvæli sem geta innihaldið transfitusýrur
úr fitunni sem þau eru steikt í.

Takmörkun á transfitusýrum í matvælum byggir á
fjölmörgum rannsóknum sem sýnt hafa fram á að neysla
á transfitusýrum eykur líkur á hjarta- og æðasjúkdóm-
um í mun meira mæli en neysla á annarri harðri fitu. Því
er litið á þessa lagasetningu sem mikilvægt skref í
heilsuvernd fyrir almenning þar sem hún nær til allra
vörutegunda og alla hópa samfélagsins, óháð menntun
eða efnahag.

Samkvæmt reglugerðinni má innihald transfitusýra
ekki fara yfir 2 grömm í hverjum 100 grömmum af heild-
arfitumagni. Þetta er sama markgildi og sett var á sínum
tíma í Danmörku enda þykir umrætt 2% hámarksgildi
nægilega hátt til að taka tillit til náttúrulegra trans-
fitusýra í matvælum og á sama tíma nægilega lágt til að
ná manneldismarkmiðum, m.a. ráðleggingu Alþjóða heil-
brigðismálastofnunar (WHO) um að neysla transfitusýra
sé ekki hærri en 1% af daglegri orkuinntöku. 

Reglugerðin nær ekki til transfitusýra sem eru í dýra-
fitu frá náttúrunnar hendi enda er ekki vitað hvort trans-
fitusýrur sem eru í matvörunum frá náttúrunnar hendi
(t.d. í kjöt- eða mjólkurvörum) hafi sömu áhrif á heilsu og
þær sem myndast við vinnslu, þ.e.a.s. iðnaðarmeðhöndl-
un fitu, en engar forsendur eru fyrir að ætla annað. Hér
má beina athygli að því að talsverður munur er á magni
transfitusýra í afurðum jórturdýra en þær geta innihald-
ið 3-6% transfitusýra af heildarfitumagni en fita sem er
iðnarmeðhöndluð, s.s. fita sem er hert að hluta, getur
innihaldið allt að 60% transfitusýrur.

Reglugerðin gildir aðeins um lokaafurðir, þ.e.a.s. eins
og þær eru seldar til neytenda eða bornar fram á veit-
ingahúsum, en ekki um hráefni sem notuð eru við mat-
vælafamleiðslu. 

Heilbrigðiseftirlit sveitarfélaga, undir yfirumsjón
Matvælastofnunar, hefur eftirlit með því að matvörur á
markaði uppfylli ákvæði þessarar reglugerðar. Mat-

vælastofnun skal annast samræmingu á rannsókn-
araðferðum við mælingu transfitusýra.

Hér eru helstu atriði reglugerðarinnar:
� Reglugerðin gildir um fitu og önnur matvæli sem

innihalda fitu annaðhvort sem innihaldsefni eða þá sem
hefur myndast við framleiðslu þeirra.

� Reglugerðin nær ekki til transfitusýra sem eru í
dýrafitu frá náttúrunnar hendi.

� Reglugerðin nær til markaðssetningar matvæla til
neytenda.

� Samkvæmt reglugerðinni má innihald transfitusýra
ekki fara yfir 2 grömm í hverjum 100 grömmum af heild-
arfitumagni.

� Matvælafyrirtæki ber að leggja fram mælingar um
magn transfitusýra ef þess er óskað af opinberum eft-
irlitsaðila.

� Heilbrigðiseftirlit sveitarfélaga annast markaðs-
eftirlit.

� Matvælastofnun annast samræmingu á bæði rann-
sóknum á sýnum og eftirlitsaðgerðum.

� Reglugerðin tekur gildi 1. ágúst 2011 og er óheimilt
að markaðssetja matvæli sem eru ekki í samræmi við
hana eftir þann tíma.

Zulema Sullca Porta, sérfræðingur hjá Matvælastofnun.

Örugg matvæli – allra hagur !

www.mast.is.

Morgunblaðið/Brynjar Gauti

Djúpsteikt Samkvæmt reglugerðinni má innihald
transfitusýra ekki fara yfir 2 gr. í hverjum 100 gr. 

Transfitusýrur – nýjar
reglur taka gildi




