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Anna Sigridur Arnardott-
ir hefur stundad utan-
vegahlaup i nokkur ar

og segir hlaupin gefa sér
aukna vellidan og gera sig
hamingjusamari. >8

ENZYMEDICA.

Attu vid
meltingar-
vandamal ad

w"  FOr i einkapjalfaranam
fyrir sjalfa sig

,Mig langadi til ad betrumbzeta lifid med hreyfingu og mataradi og eftir pvi
sem ég leeri meira, peim mun meira langar mig til ad hjalpa 6rum,” segir Sig-
ridur Bara Ingadéttir vélaverkfradingur sem Iykur profii einkapjalfuni vor. =>2

+Eg pyngdist mikid a einum timapunkti og var komin i allt of haa kiléatélu. Pad var bara allt ordid erfitt og lif mitt einkenndist af streitu.” MYNDIR/EYPOR
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Sigriour Inga
Siguroardottir
sigriduringa@365.is

4

g byngdist mikid a einum
Etimapunkti og var komin i

allt of haa kiléatélu, p6tt hin
skipti i sjalfu sér ekki 61lu mali. Pad
var bara allt oroid erfitt og lif mitt
einkenndist af streitu. Eg dkvad ad
gera eitthvad i pvi og for a0 hreyfa
mig reglulega. Vio mamma férum
saman i raektina tvisvar i viku, sem
var mjog gaman og vard ad okkar
gadatima saman. A rimu einu
og halfu ari nadi ég a0 koma mér
ibetra form, léttast og lida betur.
bessi reynsla varo til pess ad ég for
ad fa meiri ahuga a pvi hvad madur
setur ofan i sig og hvad hagt er ad
gera til ad baeta almenna vellidan,*
segir Sigriour Bara Ingadottir sem
Iykur nami i einkapjalfun i vor.

Huin er me0 meistaragraou {

vélaverkfredi og vinnur dagsdag-
lega hja Green Energy Geothermal
sem framleidir jardvarmavirkjanir
en medfram vinnunni sinnir hun
[AK einkapjalfaranaminu hja Keili.
Hun segir pad ganga upp meo pvi
ad nyta timann vel og skipuleggja
sig fram i timann.

%

PreCold® getur komid i veg
fyrir kvef og stytt kveftima

um allt ad helming.

Ekki kveFfast a skidum

, A einu og halfu ari
naoi égao koma
mér i betra form, léttast
oglida betur. Pessi
reynsla varo til pess a0 ég
féekk meiri ahuga a pvi
hvad maour setur ofan i
sig og hvad haegt er a0
gera til a0 bata vellidan.

Gott skref

,Eg er mjog anegd med ad

hafa tekio petta skref. Kennar-
arnir og starfsfolkio er yndislegt
og nemendahépurinn, sem er

alls um sextiu manns, er 6trulega
skemmtilegur og fjolbreyttur. A
hausténninni voru allir saman {
timum en & vorénn skiptist namio
i einkapjalfun og styrktarpjalfun
og égvaldi hid fyrrnefnda. bao er
allur gangur & pvi hvada bakgrunn
nemendur hafa. Eg taldi mig t.d.
ekki hafa neina reynslu af iprott-
um en pegar ég for ad hugsa betur
at i pao pa =foi ég ballett i pret-
tan ar svo ég hafoi kannski sma
reynslu af skipulagori hreyfingu,“

PreCold® ma nota fyrirb\éggjandi eda

Begar kvefeinkenna ver

ur fyrst vart.

reCold® er audvelt i notkun, hefur skjota

verkun og hentar fullordnum og bérnum

fra 4 ara aldri.

Feest i apotekum og Frihofninni - www.precold.is

Dreifingaradili: Vistor hf. Hérgatuni 2 - 210 Gardabaze - S. 535 7000

Ny sending

af vinsaelu
Brax buxunum
og késy
bémullar
bolunum

fra Efexelle

Tisokan

Skipholti 21, 105 Reykjavik
Simi 551 0770 | www.tiskan.is

BIASLER MaxMara BRAX

segir Sigriour.

Hun segist fyrst og fremst hafa
farid i nam i einkapjalfun fyrir
sjalfa sig en finnst p6 ekki 6lik-
legt a0 han komi til meo ao starfa
vio pad i framtidinni meofram
naverandi starfi. ,Eg hef mikinn
dhuga 4 ad betrumbzeta lifid meod
hreyfingu og mataradi og eftir pvi
sem ég leeri meira, peim mun meira
langar mig til a0 hjalpa 66rum,”
segir hun og brosir.

Sérhaefd i Whole30

Sigriour er fyrst Islendinga til ad fa
viourkennda vottun sem Whole30
pjalfari en pad er programm sem
margir kannast vio. bao a retur
sinar ad rekja til Bandarikjanna og

hefur verid mjog vinszlt par i landi.

Whole30 gengur ut 4 ad akveOnir
matarflokkar eru teknir at i prjatiu
daga og svo kynntir inn kerfis-
bundid a0 peim tima lidnum.

,A pessum prjatiu dégum sleppir
folk pvi ad boroa kornvérur, sykur,
mjo6lkurvorur og belgjurtir og auk
bess neytir bad ekki afengis. Eg
kynntist Whole30 fyrst 6form-
lega pegar ég foi CrossFit fyrir
sex arum en mér fannst pad ekki
henta mér pa. bao var svo ekki
fyrr en ég las bok sem heitir Food
Freedom Forever sem er eftir einn
af héfundum Whole30 ad ég for

Sigridur Bara er fyrst islendinga til ad fa vidurkennda vottun sem Whol

ol

a0 kynna mér programmio betur.
Eftir lestur bokarinnar attadi ég
mig a pvi hvad matur hefur mikil
ahrif a mig. I raun snyst allt lifid um
mat. Vio erum sifellt ad spa i hvad
eigi ad vera i matinn, vio gledjumst
me0 mat og syrgjum meo mat.
Pegar vio hittum vini og fjélskyldu
kemur matur yfirleitt vid ségu,“
segir Sigriour.

Med Whole30 er hegt a0 komast
ad pvi hvada mataraodi hentar
hverjum og einum best, ba0i
likamlega og andlega. ,Whole30
gerir f6lk meovitadra um hvadan
maturinn sem paod bordar kemur
og ekKki sist innihaldsefni matvala
en bao er t.d. 6tralegt hversu mikio
er um sykur og seetuefni i mat-
vorum. Einkunnarord Whole30
eru: Endurrestu heilsuna, venjur
og samband pitt vid mat,“ upplysir
Sigriour.

Nulistilling a mataradinu

,Fyrir mér er Whole30 gott teeki til
ad nullstilla sig og ég nota pad til

ad na betri stjérn & minum matar-
venjum. Ef mér finnst matarae0io
komid at i vitleysu tek ég fjora,
fimm daga 4 Whole30 til ad koma
mér arétta braut aftur. Petta er ekki
lifstidarkur heldur leio til ad koma
manni { rétta hugafariod vardandi
matarae0io,” tekur han fram.

e30 pjalfari.

Sigridur hefur verid med hép
vinnufélaga i Whole30 nu i febraar
og veitt patttakendum adhald og
g60 rao. ,bao hefur gefist vel og ég
@tla a0 halda afram a0 vera meo
svona hopa. Whole30 er alltaf fritt
en peir sem vilja meira adhald og
utanumbhald geta s6tt studning hja
bjalfara eins og mér. betta pro-
gramm er tilvalio fyrir vinahopa
eda vinnufélaga sem vilja taka sig i
gegn,” segir hun.

Hreyfing er Sigrioi einnig hug-
leikin. Pegar htn er spurd um rado
til a0 koma meiri hreyfingu inn {
daglega lifio segist hun mala med
léttum géngutirum, sleppa pvi ad
taka lyftuna og ganga upp alla stiga
og leggja bilnum lengra fra budinni
begar fario er i innkaupaleidangur.
,Eg meeli lika meo a0 folk setji sér
melanleg, raunhaf markmio. Pad
er besta leioin til a0 na arangri. Pad
getur verid akvedinn skrefafjoldi a
hverjum degi eda géngutur i tutt-
ugu minadtur tvisvar i viku,“ segir
hiin ad lokum.

Fylgjast ma med Sigridi Ingadottur
a Instagram undir nafninu vtsigga.
Ef ahugi er 4 ad vera med Whole30
hop ma hafa samband i gegnum
Facebook: facebook.com/coach-
siggaingadottir

Folk er kynningarblad sem bydur auglysendum

ad kynna vorur og pjonustu i formi vidtala og um-
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Dregur ur

bélgum og
verkjum

i lioum

Turmeric munnudinn er sa fyrsti sinn-
ar tegundar i heiminum. Farid er fram
hja meltingarveginum med pviad

uda utikinn og verdur upptakan allt
ad fjorum sinnum meiri en annars.

urmeric (Curcuma longa)
I a sér djapar retur i ind-

verskum leekningafredum
bar sem pao hefur verid notad vio
bolgusjukdémum eins og lidagigt,
til pess ad leekna meltingarvanda-
mal, hreinsa bl69di0, vio huo-
vandamalum, morgundégledi og
lifrarvandamalum i meira en 2000
ar,“ segir Hronn Hjalmarsdottir
naringar- og heilsumarkpjalfi hja
Artasan.

Sa fyrsti i heiminum!
,Turmeric munnaoinn fra Better
You er sa fyrsti sinnar tegundar {
heiminum. A0 baki liggja ara-
langar ranns6knir en st vinna folst
ad mestu i pvi ad koma efninu a
bao form ad pad verdi frasogunar-
haft gegnum slimhad i munni.
Virku kirkamintegundirnar prjar
eru einangradar ar tirmeriksam-
eindum og per hjupadar meod
nattarulegri sterkju. Pannig verda
karkaminsameindirnar vatnsupp-
leysanlegar og komio i veg fyrir ad
ber myndi steerri pyrpingar (fari

i kekki). Pessum hjupuou kirk-
aminsameindum er svo blandao
vio vatn og buin til lausn sem
dreifist jafnt med munnadanum,*
atskyrir Hrénn.

Fjorum sinnum betri upptaka!

»Rannsoknir syna ad innan vio 1%
virka efnisins kirkamins frasogast
i meltingarveginum og fer inn i
blodrasina. betta a vid pegar vio

, ’ bao er vel pekkt a0

folk meo auma lioi,
stirOleika i baki og t.d.
meltingarvandamal finni
t6luverdan mun meod
reglulegri inntoku a
turmeriki. Munnadinn
fra Better You er snilld og
upptakan er margfold a
vi0 pad sem aour pekkt-
ist.

Hronn Hjalmars-
dottir, naringar-
og heilsumark-
pjalfi

tékum bad inn i téfluformi eda
bordum meo mat. Adferdin sem
notud er vio vinnslu a Turmeric
munnadanum fra Better You gerir
baod ad verkum ao karkamin-
sameindirnar frasogast afar vel
gegnum slimhd0 i munni. Pannig
ratar efnio beint ut i bl6orasina
og tryggir bad mun meiri upptéku
a 6llum premur tegundunum af
virku karkaminsameindunum.
Rannsoknir hafa synt ad upptakan
verOur yfir 4 sinnum meiri med
munnspreyi heldur en i to6flum.”

p bsorption

Turmeric
Daily Oral Spray
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Athugid! Tarmerik hefur afar sterkan gulan lit og parf pvi ad passa fatnad og annad eins og pegar rétin sjalf er medhéndlud.

BetterYoud

perior curcumin

8 VA

Hristio vel

fyrir notkun og
sprautio fjorum
sinnum ati
kinnarnar.

Bélgueydandi tofrakrydd
,Margir sjukdémar eiga upptok sin
iboélgum af einhverju tagi og eru
kréniskar bélgur rotin ad mérgum
lifsstilssjakdomum sem og ad
flestum peim sjukdémum sem hrja
nutimamanninn. Bradar (skamm-
tima) bolgur eru likamanum

naudsynlegar en a0 sama skapi
verda paer ad vandamali ef paer eru
langvarandi (kréniskar). Eins og
adur sagdi eru bolgueyoandi ahrif
tarmeriks afar mikil oft a tioum en
bao hefur hvorki baelandi ahrif &
onamiskerfio né veldur aukaverk-
unum,” segir Hrénn.

Lidagigt eda hudvandamal?

bad er vel pekkt a0 f6lk med auma
lidi, stirdleika i baki og t.d. melt-
ingarvandamal finni téluverdan
mun meo reglulegri inntéku &
tarmeriki. Ef pa pjaist af:

@ lidagigt

® bakverkjum

® meltingarvandamalum

® hudvandamalum

® eda 60rum bolgusjukdomum

@ttir bt ad ithuga ad taka inn tar-
merik asamt pvi ad draga tr neyslu
4 unnum matvaelum og reyna ad
foroast kolvetnarikan mat. Pao

er ekki ad asteedulausu ad tar-
merik er svona vel pekkt i gegnum
arpasundirnar vegna laekninga-
mattar sins. Ef folk er hins vegar ad
taka lyf, er naudsynlegt — eins og
alltaf, a0 lesa fylgisedlana og kanna
hvort pad sé i lagi a0 taka nattaru-
lyf samhlioda.

Fyrir alla - lika vegan!
Turmeric munnuodinn hentar
badi grenmetisetum og vegan og
ma nota hann 4 hvada tima dags
sem er. Hristio vel fyrir notkun og
sprautid bragdgéoum vékvanum
fjorum sinnum 1t i kinnarnar.

Hann inniheldur ekki:

® Glutein

® Mjoélkurafurdir

® Ger

® Soya

@ Gerviefni (litar- og bragdefni)

So6lustadir: Apotek, heilsubudir og
heilsuhillur verslana

Ginger, Turmeric
og Bromelain

Mognud blanda sem byggd er a arplusunda gémlum austurlenskum
laekningahefdum. HUn getur m.a. reynst vel vid bélgum ymiskonar
og er afar gé6 fyrir meltinguna.

»Nanast alla tid hef ég att vid vandamal i éndurnarfeerum ad strida

sem lysti sér m.a i stifludu nefi og pratt fyrir adstod sérfraedinga
versnadi vandamalid stédugt. Eftir ad hafa notad ,,Ginger,
Turmeric & Bromelain“ i rima viku fann ég greinilegan mun & mér
og eftir manud var vandamalid horfid, ég gat dregid andann
areynslulaust, an hjélparefna i fyrsta skipti sidan 4 unglingsaldri®

bPrymur Sveinsson

| Ginger, Turmeric

A racural botanical ¢

blend providing "

| Turmeriogioomy

(natures aid)

& Bromelain

3-in-1 Botanical Formula

Dﬂﬂlﬂﬂingep, s

melain

Faest i apétekum, heilsubiudum og heilsuhillum verslana.
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Veisla fram undan

Matarhatidin Food and Fun hefst 28. febriar og stendur til sunnudagsins 4. mars. | ar maetir fjéldi
pekktra matreidslumanna til leiks og matreida peir a sextan af betri veitingahtsum landsins. Hér
eru peir kynntir til ségunnar asamt frabaerum og hugmyndarikum matsedlum. G6da skemmtun.

MATHUS GARDAB/EJAR

Eero Vottonen vann ,Global Chef
Challenge“ sem haldin var a World
Chefs — Association of Chefs ario
2016. Sama ar var hann einnig
valinn matreidoslumaodur arsins

i Finnlandi. Eero hefur starfad a
nokkrum af bestu veitingastdoum
Finnlands d4samt pvi a0 hafa baeoi
keppt og pjalfad i Bocuse d’Or
keppninni.

FOOD AND FUN MATSEDILL

Lax, green epli, dill og piparrot
Finnskt bokhveitiflatbraud med igulkerjasmjori,
syrdum rjbma og sveppum

Reyktur porskur, hrogn og kartoflur
Lambamjédm og -frampartur med gerjudum hvitlauk, lauk og grilladri
lambafitu i gljaa

Adalblaber, kraekiber og sol

SUMAC

Athanasios Kargatzidis er yfirkokk-
ur og eigandi 4 Baron Beirtt. Atha-
nasios og veitingastadir hans hafa
veri0 i fararbroddi mio-austur-
lenskrar matargerdar undanfarin
ar og hefur Baron Beirtt ordio ad
afangastad fyrir alla helstu kokka,
veitingamenn og matarunnendur
alls stadar ao dar heiminum.

FOOD AND FUN MATSEDILL

Lystauki

Do6dlur
Soujouk kryddpylsa, hraskinka,
reyktir tomatar, dibs rumman

Skarkola kibbe
Lavash braud, kériander, fennel,
allepo
Grillad grasker
Basil tahini, kryddad freekhe,
kryddjurtasalat

Laxa confit
Granateplasalsa, syrt valhnetu-
tarator

Lamba shawarma
Moghradieh kuskus, taratorsoésa,
kryddjurtir, sumac laukur
Tahini sesamis
Dodlubudingur

NOSTRA

Jeppe Foldager hefur fra barn-
@sku verid limdur vio eldavélina.
Eldamennsku hans er best lyst

sem ,norrenni matargero sem

er meistaralega blénduo vio paer
bylgjur sem eiga sér stad i veitinga-
geiranum hverju sinni*. Ario 2017

opnadi hann sinn eigin veitinga-
stao, Niels, 4 Nobis-hételinu i
Kaupmannahéfn. Ahersla Jeppe
hefur alltaf verio & ad notfera sér
bestu mogulegu hraefni og leyfa
peim ad vera i adalhlutverki i
réttum sinum.

FOOD AND FUN MATSEDILL

) FORRETTUR / STARTER
Islenskt igulker, rofur, surmjolk og solselja

ADALRETTUR / MAIN COURSES
borskur, reykt blaskeljasoésa, islenskt pang,
graenkal og hnudkal
islenskt lamb, kartéflur, lambasod og 6lifur

EFTIRRETTUR / DESSERT
Epli med mismunandi aferd, hvitt sikkuladi,
skyr og sitréna

ESSENSIA

Marco er Michelinstjérnu-kokkur
sem kemur tr hinu fagra Umbria-
héradi i midhluta Italiu. Stadur
hans Postale hefur fengio gridar-
legt lof vioa fyrir matreioslu sem
kemur bragolaukunum avallt
skemmtilega 4 ovart. Lorenzo

hefur lengi vel verid einn fremsti
6lifuoliu og vinframleidandi
Umbria-héraods og hefur fram-
leidsla hans undir merkjum Monte
Vibiano Vecchio verid i farar-
broddi pegar kemur ad nitima-
vadingu og sjalfbaerni.

FOOD AND FUN MATSEDILL

BUFFALO MOZZARELLA /
MOZZARELLA DI BUFALA
Buffalé mozzarella, hraar graenar ertur,
grisasulta, hérpuskel og limona.

RISOTTO / RISOTTO
Risotto, lakkris, nautatunga, ansjosukrem

SALTFISKUR / BACCALA
Saltfiskur steiktur a rodhlidinni,
haframjoélkurhlaup, ristadar heslihnetur

GRISAHNAKKI / COLLO DI MAIALINO

Langtimaeldadur grisahnakki — mjukur og stokkur, reykt eggaldin, brokkéli-
toppar og kryddud karamella

TiRAMISU / TIRAMISU
Ovenjulegt tiramist

KOPAR

Amandine er franskur matreioslu-
meistari sem vinnur med margar
mismunandi atfaerslur a hinni
klassisku frénsku matargero.
Matreiosla hennar a raetur sinar
ad rekja til barnasku hennar par
sem kvoldverdurinn snerist um
ad koma fj6lskyldunni saman
me0 heioarlegri franskri matar-
gerd med hraefnum ar nanasta
umbhverfi. Amandine leggur mikid
upp ar pvi ao allir sem bragda mat
hennar fai sem mesta dnagju af
pvi ad njota framuarskarandi mat-
reidslu i gooum félagsskap.

FOOD AND FUN MATSEDILL

Ostafroda, stokkt braud
Shiso & Tempura
Krabbi, hnudkal, sturur & fronsk
skelfisks biska
Bleikja & blomkal, brennt capers
smjor
Grillad kalfafilet a beini & smjor-
steikt kalfabris
Kartoflu mussulina, engifer, hvit-
laukur & kériander
Nuggat rjomais & kaffikrem



PRIDJUDAGUR 27. FEBRUAR 2018

FRETTABLADID

FOLK KYNNINGARBLAD 5

GRILLID

Magnus Ek hefur avallt fylgt sinni
eigin heimspeki pegar kemur a0
matreidslu. I peirri heimspeki felst
mikil ahersla 4 mikilvaegi peirra
hraefna sem fast i naesta nagrenni
og allir hans réttir hafa mikil
tengsl vid nattaruna. Eftir grioar-

lega velgengni veitingastadarins
Oaxen Krog 4 litlu eyjunni Oaxen
rétt fyrir utan Stokkholm, t6ldu
Magnus og lifsférunautur hans,
Agneta Green, kominn tima til

a0 feera sig i annad umhverfi og
opnudu Oaxen Krog i Djurgarden.

FOOD AND FUN MATSEDILL

SNAKK / SNACKS
Hreindyrahjarta, syrdur rjomi og |6jrom
Kufskel, sveppir og ostrur
Grafin bleikja med reyktum kurbit og mosa

MATSEDILL / MENU
Grillad toppkal, kartéflu miso, heslihnetur og syrt jardskokkakrem.
Horpuskel, garum, villt résmarin og skyr
Grisahryggur, epli, hansarésir, fennika og sveppaspekk
Lamb, ostrusveppir, villtur hvitlaukur,
seljurot og grenikrem
Adalblaber, hvannaris og hampfrae

i

Carrie Baird og

MARSHALL RESTAURANT + BAR

¢ FOOD AND FUN MATSEDILL
Max MacKiss-

ock eru medal RAUDROFUR / BEETS

virtasta mat- Hraar og purrkadar, raudrofubl6d, stokkur kinoa
reidslufélks og Oskubaett skyr

Denverborgar.

A veitinga- SVART TAGLIARINI / SQUID INK TAGLIARINI
stao peirra, Calabriu chili, kraeklingur, smokkfiskur og appelsinu-
Bar Dough, kryddud sinnepsbl6d

ma finna allt

fra it6lskum LAMB

flatb6kum yfir Marakko kryddad lambafilet, stokkt tendon, basil,

i smarétti sem
best er ad skola
nidur med glasi
af amaro.

brenndar gulraetur og farro

SUKKULAPI & KARAMELLA / CHOCOLATE & CARAMEL
Sukkuladi ganache, stukkuladiflégur, smjérbudingur
og heslihnetukruderi og ricotta

GEIRI SMART

Sebastian Kofi er einn af mest
spennandi ungu kokkum Dan-
merkur og er & hraori leid med ad
verda einn af beirra allra bestu.
Sebastian er ,Sous Chef* a hinum
margromada Mielcke & Hurtigkarl
par sem hann vinnur naid meo
Jakob Mielcke vid pad a0 préa
matsedil peirra asamt pvi a0 styra
eldhasinu.

FOOD AND FUN MATSEDILL

iGULKER / SEA URCHIN
Shiso & tempura
HORPUSKEL / SCALLOP
Graen jardarber & pomeld
SOLFLURA / DOVER SOLE
Kjuklingaskinn & kombu

LAMB
Karamellad krem & bjarnarlaukur
PANDAN LAUF / PANDAN
Adzuki-baunir & kokos

BIRKI / BIRCH
Sellerirot & tonka-baunir

SLIPPURINN
POP-UP

Leif Serensen starfadi sem laerling-
ur & moérgum af virtustu veitinga-
sto0um Skandinaviu 4dur en hann
sneri aftur a heimaslooir sinar i
Feereyjum og opnadi par veitinga-
stadinn KOKS. Med KOKS naoi
Leif ad umbylta matarmenningu
Faereyja og nadi par ad gera hinni
adur vanmetnu matargerd Fereyja
hatt undir h6foi. T dag vinnur Leif
ad bvi ad opna sinn eigin veitinga-
stao i Porshofn, Fereyjum.

FOOD AND FUN MATSEDILL

SNAKK / SNACKS
bangflogur & gerjad sveppakrem
porskhrogn, graslaukur & syrdur

rjomi

MATSEDILL / MENU
Nautatartar med agurku, yllibléma-
safa & graenkali

borskur haegeldadur i sjavargréosum,
skessujurt & kartoflufroda
Haegeldud grisasida & kinn af korn-
gris fra Laxardal, toppkal, seljurot &
stokkt skinn
cabbages & pork skins

Fryst jogurt med purrkudum
berjum,
marens & rabarbarakrapi

VOX

David Orn Hakonarson er Reyk-
vikingur meo dass af Borgarnesi
iblédinu og xtladi sér alla tid a0
fara i matreidslugeirann. Hann
var0 matreidslunemi arsins ario
2007 og varo i pridja sati i nor-

renu nemakeppninni { Danmérku
i kjolfario. Eftir dvol & nokkrum

af bestu stédum Skandinaviu la
leidin til Frakklands par sem hann
er nu yfirkokkur a hinum vinszla
CO, 1 18. hverfi Parisarborgar.

FOOD AND FUN MATSEDILL

Tapioka / fjallagrés / Vox syrdur rjomi
Gulraetur / grasker / bergamot / kolkrabbi / saffran
Bergamot / Octopus / Saffron
Hleypt egg / reyktar kartoflur /
blad selleri/ braudteningar / kaviar
Bladlaukur / sinnep vinaigrette / epli /
sitrus jurtir / epla edik
islenskur porskur / kamillublom /
endivur / ostrur / sitréna
Dill skyr / limona / szett kex / hvitt sukkuladi / kimen
Dill ,Koldskal“/ Lime / Short Bread / White Chocolate /Kumen
Kongasveppir / tofa / caramelia sukkuladi /
brinad smjor / heslihnetur / karamella / trufflur

ity
KOLABRAUTIN

Braeodurnir Massimiliano og Matteo
Cameli eru badir matreioslumenn
og eigendur hoételsins og veitinga-
stadarins Al Vecchio Convento,
iitalska porpinu Porticio di

Romagna. Matreiosla peirra a Al
Vecchio Convento heldur i it6lsku
hefdirnar asamt pvi ad draga i sig
ahrif af skoglendinu i kring og
peim afurdéum sem finnast par.

FOOD AND FUN MATSEDILL

FORRETTUR/STARTER
Laxarulla med saffransosu, kryddldgudu, nyju greni, kaviarfrodu og
balsamik.

PASTA
Svart smokkfiskblek cannelloni med saltfiski, vanillu-tématsultu og seetum
tomotum.

ADALRETTUR/MAIN COURSE
Haegeldad lamb med kastaniukurli, graanertumauki, dvergjurtum og
hindberjasodgljaa.

EFTIRRETTUR/DESSERT
Marsala marengs med zabaione, kokos
og jardsveppasnjo.
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Dagsetningar: 28.02 / 01.03

Michele Di Pietro leggur mikla dherslu 4 a0 koma
sannri og nyjungagjarni italskri matargero a boro
matargesta sinna. Alin upp i italsk-ameriskri fj6l-
skyldu i New Jersey og eldamennskan henni i bl6o
borin par sem heimilishaldio & peim beenum snerist
ad miklu leyti um pao ad koma f6lki saman yfir ein-
stoku itolsku borohaldi. Undanfario hefur Michele
nytt bakgrunn sinn i veitingageiranum asamt vio-
skiptaviti sinu vid storf sin sem einn helsti veitinga-
stadaradgjafi austurstrandar Bandarikjanna.

FOOD AND FUN MATSEDILL

Brasserad lamba shawarma pita

med Sumac skyr tzatziki.
Hefdbundinn Midausturlanda-Midjardarhafs skyndibiti
Stokkur porskur Banh Mi.
Klassisk og vinsael samloka fra Vietnam,
mjukt baguette med pikkludum glurotum,
asiuhredku, kryddudu majonesi
Bleikja gljad med hlynsiropi,,BLT*
med kalabrisku chili skyr aioli.

Utfaersla & klassiskri ameriskri BLT (beikon/salatblad/
tomatur) samloku med italsk-islenskum snuningi.
Kryddadar lambakjotssneidar i parm hero samloku,
tonud med kalabrisku peperoncino.

(New Jersy - italskur still)

Klassiskt italsk-amerisk, venjulega gerd med kjuklingi i
raspi en hér med islenskum snuningi. bunnar lamba-
kjotssneidar i raspi, steiktar og paktar léttri tomat-basil-
iku sosu og breeddur mozzarella ostur ofan a.

Dagsetningar: 02.03 / 03.03 / 04.03

Seng er hin
6umdeilanlega
drottning Laos
matargeroar og
verougur sendi-
herra peirrar
matreidslu um
heim allan.
Veitingastadir
hennar Thip
Khao og Padaek
badir i Washington D.C. hafa hlotid mikio lof gagn-
rynenda og fékk Thip Khao Bib Gourmand medmali
i nyjustu atgafu af Michelin Guide. Nyverio var Seng
einnig tilnefnd til James Beard verolaunanna sem eru
ein @0stu verolaun sem matreioslumenn i Bandarikj-
unum geta hlotio.

FOOD AND FUN MATSEDILL

SAKOO YADSAI
Tapioka Perlu ,dumplingkoddar* fylltir med grisafarsi,
s6ltudum radisum ogjardhnetum
Naem Khao Stékk kokosgrjon, syrdur gris, jardhnetur,
vorlaukur, minta, korianderlauf og bladsalat

SAI OUA
Grisapylsa med kryddjurtum, engifer, raudkali

JAEW (LAO DIP SOSUR OG GRENMETI)

JAEW BONG Chili mauk, galangal, skallotlaukur, hvit-
laukur, palmasykur, fiskisésa, purrkadar raekjur
JAEW MAK KUA Steikt eggaldin, brenndur hvitlaukur,
skallotlaukur, fiskisosa, korianderlauf
JAEW HED Steiktir sveppir, brenndur hvitlaukur, skallot-
laukur, fiskisosa, kérianderlauf

HRISGRJONANUDLUSUPA
KHAO POON NAHM PAA Hrisgrjona vermicelli nudlur,
rautt kokoskarri, bleikja, léttsteikt horpuskel, kalbdggl-
ar, baunaspirur, kérianderlauf, rau ram, kaffir straldin.

»~Family Style“

LAAB GOONG Saxadar gufusodnar tigrisrakjur, ristad
hrisgrionaduft, fiskisosa, chili, vorlaukur, sitronulax,
galangal, kérianderlauf, minta, rau ram,

AWK LUK KAE Lamb, tailenskt eggaldin, svartur tré-
sveppur, grenar strengjabaunir, dill
MOAK PAA Gufusodinn porskur i bananalaufi med
krdbmdum ,sticky rice®, sitronugrasi, kaffir suraldin,
engifer og dill

EFTIRRETTUR
KHAO NOM DAWK BUA Lotuskaka gerd ur hrisgrjéna-
hveiti, kokosmjolk, sesamfraejum. Framreitt med van-
illuis, berjum og saltadri andareggjaraudu.

BURRO

Yun Fuentes fékk sina eldskirn i eldhtisum Puaert6 Rikoé par sem hann
starfadi sem matreidslumadur vios vegar um Old San Juan. Fljétlega
eftir pao flutti hann til New York par sem hann starfadi hja nokkrum
virtustu matreioslumeisturum borgarinnar. Nu starfar hann a hinum
margréomada Alma de Cuba. Yun ték patt i Food and Fun i Turku ario
2017 par sem hann heilladi ddmnefndina upp tr skonum og hreppti
annao s®tio.

FOOD AND FUN MATSEDILL

BLEIKJU CHEVICHE / ARCTIC CHAR CEVICHE
Gerjadur ananas, rocotto pipar, reykt bleikjuhrogn, skyr

EMPANADA / CARNITA EMPANADA
Koladur hunagsgljadur gris, avokado,
salsa verde, grisapura

KROKETTA / RABO ENCENDIDO CROQUETTES
Uxahali, Idiazabal ostur, syrour
raudur jalapefo, beinmergur

LUDA / PASTELES DE HALIBUT
Gufusodin i bananalaufi, grillad tdmat sofrito, hardfiskur

REYKTUR LAMBAHRYGGUR / SMOKED LAMB RACK
Mofongo, ristad bladlauks mojo, aetipistla escabeche

KOKOS / COCO
Hvit sikkuladi panna cotta, sukkuladimus, ristud kokoshneta

MATARKJALLARINN
Iﬂ 5 h iz, - 3 ',‘\l ............................................
3 } i' b

FOOD AND FUN MATSEDILL

LYSTAUKI
Raudréfugrafin bleikja
brioche I skyr

,BBQ“ GULRAETUR
Heslihnetu caesar | ristad bokhveiti
| greenolia

PORSKUR & HUMARHALI
+~Vadouvan“ smjor | stokkt popp-
korn I bladlaukur I shiso

DAN DAN LAMB
Sveppasod | seljurétarnadlur 1 dill |
sterkar jardhnetur

BRENNT KOKOS SORBET
Grilladur ananas | minta | hvitt miso

Robert Rubba er einn af mest
spennandi vonarstjornum Wash-
ingtonborgar og veitingastadur
hans Hazel fékk nyverid Bib Gour-
mand medmeli fra Michelin. Rob
hefur unnio hja mérgum fraegustu

matreioslumeisturum heims og
ma par helst nefna Charlie Trotter,
Gordon Ramsay og Guy Savoy.
Eldamennsku Robs er best lyst sem
tilraunakenndum 64i til klass-
iskrar alpjoo0legrar matreioslu.

BJORGARDPURINN

Esteban Morales er tapas-sérfredingur fra Barcelona
sem hefur fullkomnad hina sigildu list smarétta Span-
verja. Hann hefur unnio a pekktustu og bestu tapas-
stooum Barcelona og i Baskalandi. Esteban tok patt {
Master Chef ario 2017.

FOOD AND FUN MATSEDILL

SMAKK / TEASER
Gazpacho — Andalusia
Kalt tdmatseyadi

4 RETTA TAPAS
Smokkfiskur - Katalonia
Djupsteiktur smokkfiskur med hvitlaukskremi
Risaraekja - Andallsia
Grillud risarekja med saffran og papriku sésu
Reykt 6nd og confit - Baska
Reykt 6nd og confit ralla med fikjusultu
Kalfur—Spann
Grilladur kalfur med brenndum bladlauk

8 RETTA TAPAS
Smokkfiskur - Katalonia
Djupsteiktur smokkfiskur med hvitlaukskremi
Risaraekja - Andaldsia
Grillud risarekja med saffran og paprikusosu
Reykt 6nd og confit - Baska
Reykt 6nd og confit ralla med fikjusultu
Kalfur—Spann
Grilladur kalfur med brenndum bladlauk
Saltfiskur — Baska
Djupsteikur saltfiskur med tdmatconcasse
og Balears eyja sosu
Ratatouille - Sitges
Linsodid egg med tomdtum, papriku og eggaldini
Hraskinka — Spann
Spaenks urvals skinka a grilludu braudi
Creme Catalana og sitronubaka — Spann

12 RETTA TAPAS
Smokkfiskur - Katalonia
Djupsteiktur smokkfiskur med hvitlaukskremi
Risarakja - AndalUsia
Grillud risarekja med saffran og paprikusosu
Paella — Katalonia
Sjavarrétta Paella med skelfiski og reekjum
Spansk eggjakaka - Andalusia
Kartoflu- og eggjakaka med kartéflum, cheddar osti
Kraeklingur — Katalonia
Hvitvinssodinn kraeklingur med tdmatconcasse
Reykt 6nd og confit - Baska
Reykt 6nd og confit rulla med fikjusultu
Saltfiskur — Baska
Djupsteikur saltfiskur med tomatconcasse
og Balears eyja sosu
Ratatouille - Sitges
Linsodid egg med tomotum, papriku og eggaldini
Naut - Katalonia
Haegeldud nautamjédm med aligo
Kalfur—Spann
Grilladur kalfur med brenndum bladlauk
Hraskinka — Spann
Spaenks urvals skinka & grilludu braudi
Creme Catalana og sitronubaka — Spann

APOTEK KITCHEN + BAR

Javier Rodriguez er faeddur og
uppalinn i borginni Santiago del
Estero i nordurhluta Argentinu.
Adeins 19 ara gamall hof hann feril
sinn sem matreioslumadur og vann
imorgum af virtustu eldhtisum

veraldar. Ario 2015 sneri hann aftur
til Argentinu og opnadi El Papagayo
sem hefur a stuttum tima fengio
mikio lof og medal annars verio val-
inn besti veitingastadur Argentinu
arin 2015 0g 2017.

FOOD AND FUN MATSEDILL

Vistvaent egg, chafar sirop, syrour rjomi
Leturhumar, humita, reykt lardo, sterk paprika

Beinmergur, urridahrogn, kartoflur

Smaluda, bagna cauda, kolagrillad graenmeti
Lambakorona, furuhnetur, grillad eggaldin,

geitaostur, myntuchimichurri
Pénnukaka, villisveppir, karamella

Ristud fikjumjolk, hunang, moéndlur, sitrus

Sja nanar a foodandfun.is
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Eftir 6rfa skiptii
Weyergans-sog-
&0amedferd
nast nanast
yfirnattarulegur
bati sem byggir
a heilsuvegferd
geimfara.

rna Ran Guomundsdottir
Afékk brjosklos i lok oktober

og var buin ad vera alveg fra
af verkjum pegar hun frétti af taekj-
unum hja Huldu. ,Eg var tilbuin til
ad profa allt til a0 minnka verkina.
Arna Ran atti erfitt med a0 labba
inn a stofuna fyrst pegar hin kom.
»,Me0 tarin i augunum f6r ég i
taekio og viti menn, fyrsti timinn
gerdi kraftaverk fyrir mig og ég gat
sjalf stadio upp.“ Arna Ran malir

“

eindregio meo tekinu en htn fer
tvisvar til prisvar i viku til a0 halda
verkjunum i skefjum. ,betta hefur
algjorlega bjargad mér til ad komast
af. Eg elska a0 koma til Huldu, ein-

Arna fékk otrilegan

staklega g60 pjonusta og lidlegheit.”
Audur er 29 ara og greindist med

vefjagigt fyrir ramlega sex arum. , Eg

kynntist teekjunum hja Heilsu- og
fegrunarstofu Huldu fyrir raim-

Hulda Osk
Eysteinsdottir

a Heilsu & fegr-
unarstofu Huldu
for utan til ad
sérmennta sig

i medferoum
Weyergans High
Care-takjanna fra
heilsuvérufram-
leidandanum
Weyergans i
byskalandi.
Hulda segir
gefandi ad upp-
lifa skjotan bata
og aukna vellidan
skjolstedinganna
MYND/VILHELM

lega einu og halfu ari og pad sem
petta hefur gert fyrir mig er alveg
magnad,” segir Auour og baetir
vio ad loksins hafi tekist ad halda
boélgum og verkjum niori. ,Eg er

arangur

orkumeiri og sogedameoferdirnar
hafa gert svo mikio fyrir mig. Eg
atti til deemis i erfidleikum med

ad labba upp stiga vegna verkja i
hnjam en i dag er ég verkjalaus i
hnjanum og mjébakinu.“ Audur
hefur enn fremur lést um 20 kil6

a nokkrum manuodum eftir ad

hitin byrjaoi i sogeedamedferdinni.
,Teekin hja Huldu hafa gert svo
mikio fyrir mig: ég sef betur, er
minna verkjuo og orkumeiri. Mikid
er ég pbakklat fyrir hvao pessi taeki
hafa gert mikio fyrir mig.

Anna Siguroardottir hefur oftar
en einu sinni fengio sleema verki i
mjobak. Sidast pegar pao gerdist
profadi hun ao fara i tekin til
Huldu. ,Ja, ég for til hennar pegar
ég gat varla gengio vegna verkja i
mjobaki. Eg for alls prisvar sinnum
og strax eftir fyrsta timann gat ég
reimad a mig skona aftur. Eftir
fyrstu tvo timana var ég ordin mjog
g60. Pad er rosa notalegt andrims-
loft hja Huldu og huan er gladleg
og lifandi. Eg veit ad ef ég finn
aftur fyrir pessum verkjum fer ég
beinustu leio til Huldu.”

Nyr heimur opnast utan vegar

Utanvegahlaup njéta sifellt meiri vinsaelda en pau er haegt ad stunda allt arid. Anna Sigridur hefur

stundad pau i nokkur ar og segir hlaupin gefa sér aukna vellidan og g

Starri Freyr
Jonsson
starri@frettabladid.is

laup eru lif og yndi Onnu
H Sigridar Arnardéttur og

hennar stersta ahugamal.
Huan hafdi aldrei hlaupio ad raoi
pegar hun sotti nylidanamskeid
hja hlaupahé6pi FH i névember
2011 og segist fljotlega hafa séo
ad pau attu vel vio hana. Fjéorum
arum sioar sotti htin namskeio i
utanvegahlaupum hja Nattaru-
hlaupum og segir ad pa hafi nyr
heimur opnast fyrir henni pbar sem
hlaupaahugi hennar sameinadist
ahuganum a nattarunni. ,Eg var
algjorlega heilluo og um leiod svo
hissa a 61lum peim hlaupaleioum
sem eru i bodi i nattarunni, allt {
kringum hofudborgarsvaeio og
jafnvel inni i borginni sjalfri. Pad er
eitthvao extra sem ég fze ut tr utan-
vegahlaupum. bPad ad komast Gt
ar areitinu i borginni og ao vera i
nattarunni gefur mér svo mikio. ba
er loftid mun hreinna pegar madur
kemst af gotunni. Eg mundi segja
ad pad gefi mér aukna vellidan og
ad hlaup i nattarunni gera mig ein-
faldlega hamingjusamari.“

I dag hleypur han reglulega i
nattarunni, baedi med Hlaupahopi
FH og med Nattaruhlaupum. ,ba
sakist ég sérstaklega i utanvega-
hlaupakeppnir og hef tekio patt i
t.d. Laugavegshlaupinu, Jokulsar-
hlaupinu, Snafellsjokulshlaupinu,
Esju-hlaupinu og Dyrfjallahlaup-
inu. b4 hef ég farid i hlaupaferodir
par sem ég hef m.a. hlaupio Fimm-
vorduhdlsinn og Laugaveginn a
tveimur dogum.“

Gooir skor mikilvaegir

Ekki parf mikinn aukabunad til
ad profa utanvegahlaup ad sdgn
Onnu Sigridar. Fyrsta og mikil-
vaegasta skrefid er ad fa sér goda
utanvegasko en peir eru med
grofari botni og gefa pvi betra grip.
,Pad er 6parfi a0 kaupa sér allan
bunadinn i einu, pad er yfirleitt
haegt ad nyta pau fot sem madur
a1skapunum en frekar ad safna

Anna Sigridur Arnardoéttir asamt
eiginmanni og yngsta barninu.

ad sér smam saman hlutum eftir
porfum, t.d. ad kaupa sér vatns-
bakpoka fyrir vatn, gel og aukafot.
Pa er gott ad vera med gott hlaupa-
ar til a0 meela vegalengdina en
hlaupadr er lika 6ryggistzki til a0
rata ef madur villist. Besti timinn
til ad hefja utanvegahlaup er i april
og mai pegar bleytan er ad fara ur
jorou og nattiran ad vakna smam
saman til lifsins.

Og sjaldnast parfad leita langt
eftir skemmtilegum hlaupaleidum.
,Eg get hiklaust meelt med hlaup-
um kringum Vifilsstadavatn, Hval-
eyrarvatn eda Astjorn. bad er fullt
af stigum sem liggja at fra pessum
stodum og audvelt ad profa nyjar
leidir og sja hvert stigarnir liggja.
Einnig ma nefna hlaupaleidir i
Breioholti og kringum Mosfellsbae
svo eitthvad sé nefnt. bar sem ég
by 1 Hafnarfiroi hleyp ég mikio vio
Helgafell, Hvaleyrarvatn og i Vifils-
stadahlio i Heiomorkinni en ég er
alltaf ad profa nyjar leidir. bad kom
mér mest a ovart a0 pao veeri hegt
ad hlaupa i nattarunni allan arsins
hring p6 pao sé vissulega erfidara
ad hlaupa pegar pao er mikill snjor
en pa feer madur bara 60ruvisi
@fingu og pjalfar adra voova.”

Gott sumar fram undan

bad er enginn skortur & skemmti-
legum verkefnum i sumar hja
Onnu Sigridi. ,Stéra markmio

sumarsins er a0 fara i Laugavegs-
hlaupid i pridja sinn og ég vonast
til a0 na ad baeta timann minn. bad
er b6 ekki adalmarkmioio heldur
frekar ad komast heil i hlaupio
eftir lagiod a undirbaningstim-
anum og ad na a0 hafa gaman af
pvi og njota pess alla leid. Eg er svo

Anna Sigriour med hlaupafélégum sinum a godri stundu i nattarunni.

Utanvegahlauparar a ferd i Laugavegshlaupinu i fyrra. Vinszlt hlaup i storkostlegu umhverfi. MYND/iBR OLAFUR PORISSON.

heppin a0 fa a0 fara aftur Lauga-
veginn adeins fjorum dégum eftir
Laugavegshlaupio sjalft, pa gang-
andi 4 fjorum dégum med déttur
minni Andreu sem verdur pa tiu
ara. bad verour gaman a0 fa ad
sja Laugaveginn lika i pvi lj6si pvi
ég hef alltaf fario hratt yfir pegar

era sig hamingjusamari.

-

ég fer pessa leio. ba tla ég ad

fara hlaupaferd um Fimmvordu-
halsinn, hlaupa i Pérsmérkinni og
hlaupa Laugaveginn einu sinni enn
a tveimur dégum meo Natttru-
hlaupum.”

Sameiginlegt ahugamal
Anna Sigridur situr i stjorn
Hlaupahoéps FH og er adstodar-
bjalfari hja Nattaruhlaupum svo
hlaupin taka stéran tima af lifi
hennar. ,Maourinn minn hefur
fullan skilning a pessu ahugamali
minu par sem hann er hlaupari
sjalfur. bPa hefur niu ara déttir min
verid ad taka patt i keppnum med
okkur og hefur gaman af. Eldri
boérnin min tvo hafa ekki ennpa
komist inn i hlaupamenninguna
pbar sem pau voru ordin nokkuo
goémul pegar vio hjonin tokum
upp a pessum breytta lifsstil en ég
trai pvi ad einn daginn muni pau
smitast af hlaupabakteriunni lika.
Og ef pad gengur ekKki eftir, ba a ég
priggja ara barnabarn sem verour
auovelt a0 hafa ahrifa.“



fy)fw likam

QQ/OQ/ 33

Tarmerik hefur i aldaradir verid notad sem krydd
i matargerd. Fjoldi landa i Asiu pekkja einnig vel
heilsubatandi ahrif kryddsins, en tirmerik hefur

par verid notad sem laekningajurt i pusundir ara.

Guli midinn bydur nu upp a nyja og endurbaetta baeti-
efnablondu: 100% lifraent tirmerik med svortum
pipar, eda curcuma longa og piper nigrum. Upptaka
og nyting likamans & heilsubatandi eiginleikum
turmeriks eykst sé pad tekid med svortum pipar.

Blandan inniheldur engin auka- eda fylliefni.

Tdrmerik, eda curcumin, er pekkt fyrir ofluga
bdlgueydandi eiginleika sina og rannsoknir a
ahrifum pess hafa synt ad pad vinnur gegn bolgum

i likamanum, lidagigt, upppembu og idradlgu.

Vitamin og baetiefni Gula midans eru sérstaklega
valin og proud fyrir islenskar adstaedur. Pess vegna
hefur Guli midinn verid hluti af daglegu lifi Islend-
inga i 25 ar. bu feerd lifreent tirmerik med svortum

pipar a ollum helstu solustodum Gula midans.

Kynntu pér urvalid a gulimidinn.is

l “..--.‘ [odX M '.":

\JLHDS':{

FMP rudinn

100% LIFRENT
TURMERIK

MEP SVORTUM PIPAR

Curcuma longa + Piper nigrum

S

100 JURTAHYLKI | F/EBUBOTAREFNI
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E i
Po flensan sé i rénun er enn hagt ad
nala sérihana.

Flensanirénun

eins og ar hvert a timabilinu

oktober til mars. Reiknao er
med ad han sé tvo til brja manudi
ad ganga yfir og verda fjarvistir fra
vinnu og skola dberandi & pessum
tima. Samkvamt upplysingum
a vef Landlaknis virdist flensan
bo verairénun og feerri leita til
heilsugaeslunnar nd meo flensu-
einkennin haan hita, skjalfta,
hoéfudverk, beinverki, halsserindi
og nefrennsli. bott flensan sé a
undanhaldi er p6 ekki asteoa til ad
slaka a personulegum soéttvérnum.
Veiran berst manna a milli med
hésta og hnerra og einnig med
hondum eftir ad peer eru bornar ad
vitum. Einstaklingur med infla-
ensu getur smitad sélarhring aour
en einkenna verour vart, er mest
smitandi vid upphaf einkenna og
getur dreift smiti i allt ad 3-5 daga
eftir ad veikindi hefjast.

Flensan herjar na 4 landsmenn

Af doktor.is og vef Landlaeknis

Avextir og greenmeti eru gledifzdi.

Mataraedi gegn
bunglyndi

amkvamt upplysingum fra
SLandlaeknisembaettinu er

talio a0 einn af hverjum fimm
Islendingum upplifi depuro eda
bunglyndi einhvern tima & @vinni
en eins og i svo morgu 60ru litur
at fyrir ad matarae0io geti verid
lykilatrioi i pvi ad halda pessum
vagesti i skefjum. Rannséknir vio
leeknadeildina i Rush-haskola i
Chicago hafa leittilj6s a0 eldra
folk sem fylgir mataraedi sem a ad
leekka bl60brysting minnkar lik-
urnar a punglyndi um allt ad ellefu
prosent. Matara0i0 samanstendur
af storum skommtum af avoxtum,
greenmeti og heilkorni en er nanast
laust vid mat sem inniheldur
mikinn sykur og mettada fitu.
betta tiltekna mataraodi sem kallad
er DASH sem er skammstofun
a Dietary Approaches to Stop
Hypertension (dherslur i mataraedi
sem geta komio i veg fyrir haan
blooprysting), var préao af Hjarta-
og lungnastofnun Bandarikjanna
en virdist koma ad godum notum &
fleiri svioum. Fleiri og steerri rann-
s6knir eru fyrirhugaoar til ad stad-
festa nidurstédurnar endanlega. A
medan getur ekki skadad ad auka
neyslu 4 &voxtum, greenmeti og
heilkorni, hver veit nema bao geti
dregio ar ahrifum skammdegisins
d andlega lidan?

D2-vitamin eda D3-vitamin?

-vitamin er naudsynlegt
D fyrir beinin og 6namis-

kerfio. Vandamalio er ad
likaminn parf s6lskin til ad fram-
leida pad svo a okkar nordlegu
slédum er mikilvaegt ad taka D-
vitamin i t6fluformi. En D-vitamin
er ekki pad sama og D-Vitamin.
D-vitamin skiptist i D2 sem finnst
ipléontum og D3 sem finnst adeins
i dyraafurdum. bar sem vid erum
dyr er D3, s6lskinsvitaminio sem
likaminn framleidir pegar s6lin
skin a hudina, okkur enn naudsyn-

) D3-vitamin er
solarvitaminio sem
er okkur svo mikilvagt.

legra til a0 halda heilsu og vellidan
og pvi pad sem vio erum i raun

a0 sekjast eftir po likaminn purfi
ba0i D2 og D3. Peir sem sneida hja
dyraafurdum purfa pvi ad passa
sérstaklega ad fa D3-vitamin.

Alszl ad safna D3-vitamini i kroppinn.

Frjals framlog

VILTU GLEDJA FORELDRA LANGVEIKRA BARNA
EDA FJOLSKYLDUR PAR SEM FORELDRI ER AD
GLIMA VID LIFSOGNANDI SJUKDOM?

Hja okkur i Samferda er enginn kostnadur og allt rennur
oskert til peirra sem purfa svo sannarlega a ad halda.

Pu getur hringt i eftirtalin namer:

907 1081 - 1.000 kr.
907 1085 - 5.000 kr.

907 1083 - 3.000 kr.
907 1090 - 10.000 kr.

b finnur okkur a Facebook — ekki hika vid ad fylgja okkur par, vid
gerum godverk i hverjum manudi fyrir islensku pjodina.

www.facehook.com/samferdafoundation




512 5000

Afgreiosla smaauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 9-16

Netfang: smaar@frettabladid.is

Bilar &
Farartaeki

STORA
BIASA

100% LAN
SKODA Octavia 2.0 Disel Sjalfskiptur
Elegance. Argerd 2014, ekinn 89
P.KM. Verd 2.990.000. Rnr.136482.

100% LAN
SKODA Octavia Disel Elegance 4x4.
Argerd 2014, ekinn 76 P.KM. Verd
2.990.000. Rnr.136574.

100% LAN

SKODA Octavia 2.0L Disel
Sjalfskiptur Station. Argerd 2014,
ekinn 61 P.KM. Verd 2.780.000.
Rnr136717.

Stéra bilasalan
Kletthdlsi 2, 110 Reykjavik
Simi: 5861414
http://www.stora.is

SUZUKI

SUZUMAR gimmibatar. Uppblasnir
sléngubatar med algolfi og mikla
burdargetu. Til i steerdum fra 2,9m -
4,2m. Verd fra 255.000.- kr.

SUZUKI
Skeifunni 17, 108 Reykjavik
Simi: 568 5100
suzukisport@suzuki.is
Suzuki.is / suzukisport.is

Smaauglysingar

PARFTU AD KAUPA EDA SELJA
BIL?

Bilauppbod.is er uppbodsvefur
par sem pu getur keypt eda selt
bil & einfaldan og hagkvaeman
hatt. Kynntu pér malid. www.
bilauppbod.is Simi 522-4610.

Bilauppbod - Krékur
Simi: 522 4610
www.bilauppbod.is

Bilar til s6lu

HYUNDAI ix35, 2010, snyrtilegur,
velmedfarinn. Nyskr. 12/2010, ekinn
99 pb.km, bensin, sjalfsk. 6 gira, 4x4,
g00 heilsarsdekk. TILBOD 1.450.000.

Uppl. i 5:781-3999 Loa.

VAKA

NYJU SAILUN DEKKIN A
FRABARU VERDI.
Einnig trval notadra dekkja. Tokum
notud uppi ny. Vaka s. 567 6700

Rikulega 0tbUnir bilar

18“svartar alfelgur

Bakkmyndavél

Bilar i abyrgd

Rafdrifinn afturhleri

586 1414

stora@stora.is - stora.is
Facebook.com/storabilasalan

Kletthalsi 2 - 110 Reykjavik

Lyklalaust adgenagi

Allt ad 90% lanamadguleiki

Bunadur bila 8 mynd getur verid frabrugdinn solubilum

Akreinavari

G
L2

kaffi 3 konnunni

opid man-fés 10-18

lau 12-15

Toyota Touch margmidlunarkerfi
Arekstrarvari

Til i gmsum litum

bjonusta

Pipulagnir

PiPULAGNIR

Faglaerdir piparar geta beett vid
sig verkefnum i baedi vidhaldi og
nylégnum. Vondud vinnubrogd.

Uppl.is. 6635315

Pipulagningameistari getur baett
vi0 sig verkefnum og vidhaldi a
ofnakerfum. Uppl.is. 778 1604

VY-PRIF EHF.
Oll almenn prif, fyrir heimili,
husfélog, fyrirtaeki ofl. Gerum
verdtilbod. S. 512 4010 www.vy.is

Bokhald

Bokhald, VSK, laun, skattskyrslur
og stofnun fyrirtaekja. Fagleg
vinnubrogd a sanngjoérnu veroi.
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511
2930.

Buslédaflutningar

Ert pu ad flytja? Buslodafl.,
fyrirtaekjafl.,, pianofl. o.fl. Extra
stor bill. Buslodalyfta. Flutningapj.
Mikaels. S. 894 4560 www.flytja.is
flytja@flytja.is

Margt fleira...

Huasavidhald

TRESMIDUR
parft pbu ad gera endurbaetur a
eigninni pinni, fadu tilbod i pad
sem bu parft ad framkvaema.

Tek ad mér alla almenna
trésmidavinnu jafnt innan sem
utan dyra. Til demis uppsettning
innréttinga, milliveggja, hurda,
parketlogn, gler skipti, pakjarn,
utanhuskladningu, solpalla og
margt fl.

Uppl.i's:8931901

Svanur Tomasson Hisasmidur

LAKKAD VER

Ekki borga meira fyrir NYJAN

RAFLAGNIR OG
DYRASIMAKERFI S. 896 6025
Tilbod dyrasimakerfi, tofluskipti.
Loggildur rafverktaki. rafneisti@
simnet.is

Keypt
& Selt

Oskast keypt

KAUPUM GULL - JON &
OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

Skolar &
Namskeio

Okukennsla, adstod vid
endurtékuprof og akstursmat.
S.893 1560 og 587 0102, Pall
Andrésson.

PUSUND

Skodum med uppitdku
a Ollum tegundum bifreida

Handfrjals bunadur

NY HEILSARS-
DEKK FYLGJA

God endursala

STORA BILASALAN

...a verdi Fyrir pig!
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Huasneoi

Atvinnuhusnadi

SKRIFSTOFUR TIL LEIGU!
og lika steerri skrifstofurymi
fyrir einstaklinga og fyrirtaeki.
Bzedi i Borgartuni og Sidumula i
snyrtilegu htisnaedi med adgengi
ad sameiginlegu rymi.

Haegt ad leigja an eda med
husgégnum. Verd fra 65 pus.

Allar upplysingar veitir Einar i sima
861 7200 eda 4 netfangi einar@
efnividur.is

ATVINNUHUSNZDI
Til s6lu eda leigu 50 m2 i Steinhellu
14. G606 had+hurd. Verd: 18,4 m.
Leiga: 99 p. Bara snyrtileg starfs.
Facebook: steinhella 14 S: 661-6800

Geymsluhusnadi

WWW.GEYMSLAEITT.IS

FYRSTI MANUDUR FRIR

aminna en 7 m2. Odyrt eftir pad. S:
564-6500

GEYMSLUR.IS

SiMI 555-3464
Suma hluti er betra ad geyma.
Geymslur fyrir danarbuid, allt ad
20% afslattur. www.geymslur.is

Atvinna

Atvinna i bodi

SAMHJALP

oskar eftir 6flugum
einstaklingi & aldrinum 30
+++ i simasolu a dagvakt. God
laun i bodi. Télvufaerni og
g00 islenskukunnatta askilin.
Upplysingar is. 561-1000 fra kl.10-
15 alla virka daga eda a fjaroflun@
samhjalp.is

SOLUMENN OSKAST.

Oska eftir sélumoénnum til ad selja

i hus usb lykla sem 4 er digital bok.
Geta s6lumenn audveldlega haft
margar milljonir eftir skatt. Gengid
er i hus milli kl 12-22 alla daga pegar
gott er vedur. Uppl.is: 776-4111

Oska eftir konu i adstod a heimili
fyrir hasmoduritilfallandi storf,2-
3 daga i viku,parf ad hafa bil til

umrada. Nanari uppl. i s:5542101

Grofumadur oskast, adeins vanir
menn. Einnig verkamenn vanir
jarévinnu. Uppl.is. 8970731

Atvinna d6skast

SMIPIR - VERKAMENN
- MURARAR-
LAGERSTARFSMENN
Erum med vana smidiverkamenn,
murara, pipara og
lagerstarfsmenn sem eru klarir i
mikla vinnu.

HANDAFL STARFSMANNAVEITA s.
780 1444

Ef p0 ert med rétta starfid
— erum vid med rettu
manneskjuna

capacent

Er myglusveppur ahaettupattur fyrir
heilsu fjolsk F

Orfa taeki
) eftir a tilbodi

9.990

A 4 A A

Stjornadu loftrakanum
Kemur i veg fyrir myglu

Sijalfvirk rakast yring

Innbyggt Iofthreiniitaeki Y

skiptirm

Rétt rakastig

Rédgjafar okkar bda
yfir vidtaekri pekkingu
4 atvinnulifinu

og veita trausta og
persénulega radgjof.

www.capacent.is

dunnar?

4
y

ViFturis

S:566 6000 @ Smidjuvegur 4a, graen gata

VANTAR PIG SMIDI,
MURARA, MALARA EDA
ADRA STARFSMENN"
Hoéfum a skra menn sem geta
hafid storf med skommum
fyrirvara.

Proventus starfsmannapjénusta
- proventus.is Simi 551-5000
Netfang proventus@proventus.is

GEFDU
HZANU

gjofsemgefur.is

907 2003

< Hjalparstarf
\dlJ kirkjunnar

Fosy;
Skeifan Sowpo,,"G

fasteignasala mm
Eysteinn Sigurdsson / Loggiltur fasteignasali
Périr Hallgrimsso

FYLSHOLAR 1
OPID HUS i DAG, 27 FEB. A MILLI KL. 17:30 - 18:00.

n / hdl. Léggiltur fasteignasali

T 0G VEL VID HALDID PRIGGJA KYNSLOBA FJOLSKYLDHUS
MED FJORUM {BUBUM 0G BILSKUR. OVIDJAFNANLEGT UTSYNI
YFIR BORGINA 0G SUNDIN.

FASTEIGNASALAR SKEIFUNNAR TAKA A MOTI GESTUM.

Skeifan fasteignasala / Sudurlandsbraut 46
108 Reykjavik / Simi 568 5556 / skeifan@skeifan.is

SMIDPIR - VERKAMENN - MURARAR
- LAGERSTARFSMENN
Erum med vana smidi,verkamenn,

mdrara, pipara og lagerstarfsmenn
sem eru klarir i mikla vinnu.

HANDAFL STARFSMANNAVEITA s. 780 1444

burrkbox

Ekkert rafmagn!
Settu i ferdahusid
til ad draga ur sagga
auka liftima hussins.

|dnadarpurrktaeki til
a lager i ymsum
staerdum og gerdum.

Frabaer ivatnstic')n.

y

Hagaeda rakatki
Sjélfvirk rakastyring.




