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-einfalt og fljotlegt

Thai Choice nudlur med kjuklingi

200g Thai Choice Traditional nidlur begar nilurnar hafa
2 msk. Thai Choice Soya-sésa vena kaeldar er
2 msk. Thai Choice Oyster-sésa et ad klippa peer
3009 kjuklingakjét skorid i strimla ban%ésetméc;d:r;
100g fint skori® greenmet (t.d. paprika, o5 SEmeh reEmm
gulraetur, spergilkal og sveppir) saman & pdnnunni.
1/2 laukur fint skorinn

Skolid nadlurnar vel og set;jid i sjédandi vatn og sj6did i 5 min. Keelid
paer med kdldu vatni, sigtid vatnid fra og setjid til hlidar. Hitid oliuna
i Wok-pénnu eda stérri steikarpénnu, baetid kjdtinu, lauknum og
graenmetinu Ut i og steikid par til kjotid er fulleldad. Bzetid sidan
nGdlunum og sésunum Gt & pénnuna og blandid vel saman. Berid fram
med Thai Choice Sweet Chilli sésu.

Nudlurétti er audvelt og flistlegt ad
elda og peir njéta vinszelda hja
bérnum sem og fullordnum. Afganga
mé gjarnan nota med sodnum nadlum
og einnig eru peer géd vidbét i stpur.
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FRETTIR VIBSKIPTI iPROTTIR LiFI® UMR/BAN

STORLAXARNIR ERU A
VEIDIVISI

A Veidivisi, nyjum veidivef Visis, getur pu nalgast helstu fréttir,
itarlega umfjéllun og gagnlegar upplysingar um veidi, hvort heldur
sem er stangveidi eda skotveidi. Fylgstu med i sumar og nyttu pér
allt sem Visir hefur upp a ad bjoda.

Meira sjénvarp, meira Utvarp, meiri fréttir,
meiri upplysingar, meiri umraeda, meira Iif,
meiri iprottir, meiri virkni, meira drval.

Pu feerd meira af 6llu & visi.

VISIF

Meiri Visir.
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Asta Arnardéttir, jogakennari hja Létus jogasetri og leidsdgukona, segir heilunarkraft bua i nattarunni.

MYND/PJETUR

Tengist natturunni

Heilsa mannana er samofin heilsu jardarinnar segir Asta Arnardéttir jogakennari og
leids6gukona en hin stundar hugleidslu og jéoga uti i nattdrunni.

4 sta Arnardéttir jégakenn-
Aari og leidsdgukona stund-
ar joga og hugleioslu 4 fjoll-
um. Hun segir heilunarkraft baa {
nétturunni sem ekki megi vanmeta
{hrada hversdagsins.
»,Grunnstefio 1 jéga er ad vera
hér og nu og néttaran er yndisleg-
ur kennari { ad feera okkur 1 n1io,”
segir Asta. ,Nutima borgarsam-
félagi fylgir mikil streita en marg-
ir sem ganga Gt { nattdruna sér til
heilsubétar finna par frid og ré. Oft
fylgir pvi lika ad f6lk & audveldara
med ad greina adalatridin og for-
gangsrada upp a nytt. bPad byr gif-
urlegur heilunarkraftur { natt-
drunni og pad gerir manni gott
a0 fara ut, p6 pad sé bara 1 stutta
gonguferd.”
Asta hefur verid leidségumadur
1 yfir tuttugu 4r og kennt jéga i tiu

ar en hun rekur Lotus jogasetur
4samt Audi Bjarnadéttur. Sjalf
stendur Asta fyrir jégaferdoum &
vegum Augnabliksferda en segist
ekki sidur njéta pess ad fara um ha-
lendid ein. Hin 4 b6 erfitt med ad
nefna einn uppédhaldsstad.
,Foreldrar minir voru i skat-
unum og ég fér mikio 4 fjoll med
peim. Tengingin vid nattiruna
hefur verid til stadar fra pvi ég var
litil. Halendi Islands 4 stéran stad {
hjarta mér og margir stadir svo fal-
legir a0 ég get ekki gert upp a milli.
Pvimidur eru margir peirra horfnir
idagsem er sorgleg stadreynd. Pad
eru ekki morg sveedi eftir { heimin-
um, ésnortin,” segir Asta en natt-
aruvernd er henni hugleikin.
»Komandi kynsl6dir verda ad
eiga adgang a0 gjofum nattirunn-
ar eins og vid,” segir hin en eitt af

markmidum jégaferdanna henn-
ar & fjoll er ad efla medvitund um
mikilveegi pess ad vernda lifriki
jardarinnar.

»,Pad er mikilveegt ad pakka
fyrir gédar gjafir lifsins, halendis-
vidernid og smestu jurtir. Sem
betur fer er nattdran hér enn pa
hrein og heegt ad drekka ur leekj-
um,” segir Asta og beetir pvi vid ad
gb0a heilsu sé ekki heaegt ad 60last
med einni vitaminpillu, hiin komi
{samvinnu vid natturuna.

,Heilsa okkar er samofin heilsu
jardarinnar. Vido veroum ad fa
ferskt vatn, hreint loft og neeringin
sem vio faum ur jurta og dyrarik-
inu verdur ad vera 6mengud. Um
leid og vid umgodngust jordina af
virdingu og nergaetni p4 erum vid
ad umgangast sjalf okkur af vird-
ingu og neergeetni.”

verjast sjikdomum.

Frumuhimnan sem ver frumurnar gegn ’
sjukdémum er myndud tr prenns konar fitu ~ .
i nokkurn veginn jofnum hlutféllum; mettadri |
fitu, fjolomettadri fitu (omega-6) og einémett-
adri fitu (omega-3). Pess vegna er mikilveegt
a0 fa allar tegundir fitu en geeta pess ad
uppsprettan sé géd. Best er ad mettada
fitan komi sem mest tr jurtarikinu og
ma hin gjarnan vera palma- eda kékos-
olia. Omega-6 er medal annars ad finna
i 6lifum, mondlum, valhnetum, sél-
blémafrejum, sesamfreejum og olium
sem unnar eru ur pessum fedutegund-
um. Hdn er einnig { ldarperum, greenu
grenmeti og sojabaunum. Ofneysla &
Omega-6 er neer aldrei vandamadl og er
um ad gera ad strd hnetum og freejum yfir
mat og salot. Eins etti ad nota ldrperur

Naudsynleg fyrir andlega
0g ltkamlega heilsu

Fita er lifsnaudsynleg og skiptir miklu mali,
baedi hvad vardar andlega og likamlega heilsu.
Hun 6rvar efnaskipti og hjélpar til vid brennslu
hitaeininga. Fita myndar kynhormén og styrkir
h10, har og neglur. Hin mykir parmana og aud-
veldar pbannig meltinguna. Fita styrkir somuleio-
is frumuhimnuna og hjalpar likamanum ad

taugakerfi.

sem oftast, til deemis 1 salot, sem alegg og 1 idyfur.
Omega-3 er helst ad finna { horfreejum, feitum
fiski og lysi en einnig i pangi. Omega-3 fitusyr-
ur gegna mikilveegu hlutverki vio flutning tauga-
boda fré einni taugafrumu til annarrar og hafa
reynst vel gegn punglyndi. Um helmingur heil-
ans er myndadur ur fitusyrum og hafa peer
mikil ahrif & starfsemi hans. Fitusyrurnar eru
naudsynlegar til a0 mynda hormoénio ser6-
ténin sem hefur érvandi dhrif & skapferli og

Heimild: Léttara og betra lif. Atta vikna heilsudaetlun

Lene Hansson. Vaka Helgafell.




HAGADA
HUVORUR

HYDRODERM TAR 0G TJARA 26 ERU MILD
TJORUKREM ATLUD TIL DAGLEGRAR NOTKUNAR
A EXEM 0G PSORIASIS. KREMIN HAFA MYKJANDI
0G GRADANDI AHRIF A PURRA HUD. HAGT ER
AD NOTA KREMIN | HARSVORD.

KARBAMIDKREM 5% ER FEITT RAKABINDANDI
KREM SEM HENTAR FYRIR VENJULEGA OG PURRA
HUD. KREMID ER EKKI ATLAD A HENDUR EDA i
ANDLIT NEMA FYRIR MJOG PURRA HUD.

KARBAMIDKREM 10% ER FEITT RAKABINDANDI
KREM SEM HENTAR FYRIR VENJULEGA, PURRA
HUD 0G MJOG PURRA HUD. KREMID MA NOTA i
ANDLIT 0G A HENDUR EF HUDIN ER MJOG PURR
A PESSUM SVADUM.

AKVOI. ER SERSTAKLEGA ATLAD A MJOG PURRA
HUD A LIKAMA EN EINNIG MA BERA PAD | ANDLIT
0G A HENDUR. AKVOL ER FEITT KREM SEM
INNIHELDUR JARDHNETUOLIU. KREMID HEFUR
REYNST VEL FYRIR FOLK MED EXEM OG PSORIASIS.

MICHAEL CLAUSEN KREM ER 3% KARBAMIDKREM
SEM VAR PROAD | SAMSTARFI'VID BARNA-
LAKNINN MICHAEL CLAUSEN. KREMID ER MILLI-
STIFT, FREMUR FEITT GEFUR HUDINNI RAKA.
SERSTAKLEGA HENTAR KREMID MJOG VEL A
PURRA BARNSHUD 0G EXEMLIKA HUD.

BARNAKREM ER FEITT, MILLISTIFT KREM MED
3% KARBAMID FYRIR PURRA 0G VIDKVAMA
BARNSHUD. PETTA KREM MA NOTA A ALLAN
LIKAMANN, LiKA i ANDLIT. GOTT FYRIR BORN
MED EXEM.

VORURNAR FRA APOTEKINU
FAST | HELSTU APOTEKUM LANDSINS
A GODU VERDI.
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GRANN DRYKKUR
Peir sem hafa vanio sig 4 ad fa
sér glas af greenum hollustu-
drykk & hverjum morgni segjast
finna fyrir aukinni orku og betri
lidan. Pad tekur stutta stund ad
bua til drykkinn svo framarlega
sem hraefnid er til i isskapnum.
Peir sem eiga safapressu aettu
ad nota hana en annars er
vel haegt ad nota blandara.
Allt ferskt graent kal mé nota
f drykkinn, klettasalat, spinat,
greenkal eda annad kal eftir
smekk. Pvi naest er eitt graent
epli sett saman vid, limdnusafi
og lifreenn safi ad eigin vali. Vid
petta ma baeta
. engifer og
ferskum
krydd-
jurtum.
Gott er
a0 taka
saman a
kvoldid
pad sem
setja af
drykkinn og
pa tekur stutta
stund ad Utbua

r hann ad morgni.
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GODAR ASTADUR FYRIR
bVi AP VELJA LIFRENT

M Lifreenar afurdir eru fram-
leiddar i satt vid umhverfid.

M Lifreenar matjurtir eru fram-
leiddar an eiturefna og tilbuins
aburdar.

B Med pvi ad kaupa lifreenar
vorur hvetur pu til skynsam-
legrar landnytingar og grédur-
verndar.

M [ lifreenni reektun eru ekki
notadar adferdir og efni sem eru
nattdrunni framandi.

M 1690 er dhersla & goda
medferd dyra vid framleidslu
lifreenna bufjarafurda. Eingéngu
eru notud natturuleg fodurefni
sem eru an hormaona.

M Erfdabreytt efni eru bonnud |
lifreenni framleidslu.

M Lifreenar vorur eru vottadar af
6hadum adila.
Heimild: www.blomaval.is

HEIMARZKTUN KRYDDJURTA ER LIFRZANN KOSTUR FYRIR OLL HEIMILI
Vorid er rétti timinn til ad huga ad raektun graenmetis, dvaxta eda kryddjurta. Flestir n
hafa adstodu til kryddjurtaraektunar enda krefst hun pess ekki ad folk sé med gard og

pvi veenlegur kostur fyrir hvern pann sem hefur 4dhuga & heimarzektun. Badi er haegt

a0 kaupa free og sé heima eda kaupa forraektadar plontur. Sé aetlunin ad reekta .
kryddjurtir frd grunni er mikilveegt ad byrja snemma svo plénturnar hafi tima og ? A
nai gédum styrk fyrir sumarid. Mzelt er med pvi ad sa { bakka i byrjun mars eda

april og setja plénturnar Ut { byrjun eda um midjan junf pegar likur & kuldakasti eru

hverfandi. Audvelt er ad leita sér upplysinga & netinu um kryddjurtaraektun. Einnig bjoda

ymsir adilar upp & 6keypis namskeid eda gegn vaegu gjaldi. Pad er skynsamlegt ad f
kynna sér vel paer upplysingar sem i bodi eru 48ur en hafist er handa. Litil mistok vegna % 4 \
kunnattuleysis geta oft gert pad ad verkum ad plantan naer ekki ad vaxa og deyr. P& er 6ll

vinnan fyrir bi og ordid of alidid sumars til ad byrja upp a nytt.
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