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Heilsa kvenna verour i
brennidepli a raostefnu
sem haldin verdur a
laugardaginn. Gyoa
Dréfn Tryggvadottir
verkefnastjori segir
markmidio a0 freeda og
hvetja konur til ad huga
ad eigin heilsu. =>4

EINSTAKT
KOLLAGEN
RAKAKREM

GEFUR GODA
NARINGU OG
MIKINN RAKA

Faest i flestum ap6tekum og
www.heilsanheim.is
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FRETTABLADID

MYND/SIGTRYGGUR ARI

Fann kraftinn minn aftur

Pegar Gudridur Erla Torfadottir, Gurry, haetti hja Reebok i fyrra dakvad hun
ad gefa sér gddan tima til ad huga ad eigin heilsu og vellidan enda buin ad
vinna sig inn ad beiniilangan tima. Hun for til deemis ad taka baetiefni med
markvissari haetti og ber Feel Iceland vérunum vel séguna. =>2
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Gurry var aberandi sem einn af pjalfurunum i Biggest Loser island. Han er prautreyndur einkapjalfari og starfadi lengi sem framkvamdastjori Reebok fitness. Hin hefur nii s60lad um og starfar sem
verkefnastjori hja Heilsuhusinu. Gurry tok sér gédan tima til ad endurskoda lifid eftir ad hun hatti hja Reebok. Medal annars for hun ad taka batiefni a markvissari hatt. MYND/SIGTRYGGUR ARI

Framhald af forsidu =

urry er einn pekktasti
G einkapjalfari 4 landinu en

hun gerdi gardinn freegan i
pattunum Biggest Loser Island. bad
vakti pvi nokkra athygli pegar hun
akvao a0 hztta i Reebok fitness i
lok sidasta ars par sem hun starfadi
meodal annars sem framkvaemda-
stjori. ,Eg akvad ad taka mér godan
tima i ad hugsa um sjalfa mig og
hvad mig langadi ad gera. Eg purfti
lika ad jafna mig pvi ég hafdi unnio
allt of mikio i morg ar. Vio tok timi
bar sem ég var ad pjalfa, hvila og
hugsa vel um mig sem ég hafoi ekki
gertiallt oflangan tima,“ segir
Gurry sem byrjadi nua i sumar ad
vinna hja Lyfju, sem verkefnastjoéri
fyrir Heilsuhusio.

,Eg er lerour vidskiptafredingur
og fann hja mér porftil ad fara at
ur likamsraktargeiranum og starfa
meira a pvi svioi sem ég menntadi
mig til.“ Han segir nyju vinnuna
mjog fiolbreytta og skemmtilega.
,Starfsf6lkio 1 Heilsuhtisinu byr
yfir gridarmikilli pekkingu og mig
langar ad draga hana meira upp a
yfirboroid og kynna fyrir folki. Vio
@tlum ao fara markvisst ad freeda
folk um streitu og hvada beetiefni
geti gagnast okkur badi pegar vid
erum komin i kulnun og lika hver
geta hjalpad til vio a0 fyrirbyggja
hana. Eg vildi ad ég hefdi vitad
meira um beetiefni og hvao er til
mikid af mégnudum betiefnum
sem geta hjalpad okkur.”

Varstu orodin preytt d likams-
rektargeiranum?

,Ja, ég verd ad viourkenna pad
og pvi var kominn timi til a0 fara
a0 gera eitthvad annad. Hvort sem
bad er til frambuodar eda ekki mun
bara koma i lj6s. Eg hef rosalega

gaman af pvi ad vinna meo folki,
hvort sem pad er i pjalfun eda 60ru
og vil hjalpa f61ki ad blomstra.“

Andadi og svaf
Meodan Gurry var ad akveda nastu
skref hugadi han vel ad likam-
legri og andlegri heilsu sinni.

A hverjum einasta degi for ég
gongutur, geroi 6ndunarsefingar
og passadi mig & pvi ad hvila mig
vel. Eg for i sund, nudd og allt

sem ég purfti til ad finna orkuna
mina aftur. Eg svaf meira en ég
hafoi gert lengi og bordadi meira
lika. Pad var otrulegt hvad ég fann
mikinn mun a mér eftir dalitinn
tima. Manuo eftir manud fann ég
hvernig ég fann sjalfa mig aftur og
gamla kraftinn minn, en ég hafoi
tynt sjalfri mér dalitio i allri pess-
ari vinnu likt og margar islenskar
konur. Vio keyrum
okkur i kaf og finnum
pao kannski ekki fyrr
en of seint. I dag finn

ég mikinn mun a mér
enda sést pad & mér, ég
lit betur Gt og mér lidur
miklu betur.”

Finnur mikinn mun
a huo, hariogi
lidoum

Gurry hefur alltaf
hugsad vel um matar-
2010, bordad hreint
feoi og paelt i skiptingu
a orkuefnum. ,Ntna er
ég farin ad slaka meira &
og passa mig a ad boroa
reglulega. Eg er lika
farin ad taka beetiefni
med markvissum haetti
sem ég gerdi ekki aour.
Sidustu atta manudi hef

D-vitamin, fjdlvitamin og oliur
og er pao ordid hluti af minu
mataraedi.”

Hun for einnig ad taka inn
Amino Marine Collagen fra Feel
Iceland og segir pao hafa breytt
miklu fyrir sig. ,Eg finn mun &
haoinni og harinu og mér finnst
ég lita betur it ntina en ég gerdi
fyrir tveimur arum. Feel Iceland
eru hreinar vorur og islenskar. Eg
kynnti mér hvernig stadio veeri ad
framleioslu peirra og fannst pao
rosalega flott. Eg er samt adal-
lega ao taka peer af pvi
beer virka,“ segir Gurry
sem einnig tekur Joint
Rewind fra Feel Iceland.
,Eg finn mikinn mun &
lidGamotunum hja mér.
Eg fae stundum verki i
fingurna og ef ég er ad

QR TTRTIN
—

o
JOINT REWIND
JOINT THERAPY

ég verio mjog dugleg
a0 taka magnesium,

i

lyfta mikio finn ég til { hnjanum.
bao dregur mjog ar verkjunum
ef ég tek beetiefnio Joint Rewind
og ég finn fyrir pvi ef ég gleymi ad
taka pad i nokkra daga.”

Medvitud um umhverfido

Gurry segist lika hrifin af pvi a0
umbudirnar fra Feel Iceland séu ar
ali en ekKki plasti enda sé hun farin
ad huga mun meira ad umhverfis-
malum. , Eg vil ekki bara hugsa vel
um likama minn heldur lika um
nattaruna. Eg hef dregio ar plast-

AMING
MARINE
COLLAGEN

notkun og reyni ad borda ekki
vorur sem eru mengandi fyrir mig
eda natturuna. Eg er lika ad ad
skipta yfir i nattarulegar snyrti-
vorur og reyni ad kaupa afyllingar
t.d. a pvottaefni.”

Gurry verdur fertug a naesta
ari og er medvitud um ad huan
sé ad eldast. ,Eg vil halda mér
eins vel og ég get med natturu-
legum leidoum, og koma i veg fyrir
hrukkur eins og haegt er. Meodal
annars pess vegna for ég ao taka
Collagenio og mér finnst pad
svinvirka. Hario er miklu
heilbrigdara og meiri ljomi
i hudinni. betta er baeti-
efni sem ég kem til meo ad
halda afram ad taka og mun
ekki hvila mig a pvi eins og
ég geri me0 onnur baetiefni
sem stundum eru tekin i
skorpum. Eins og D-vitamin
og fjolvitamin sem ég nota
bara a veturna.”

Joga hefur bjargad mér
Gurry hefur ekki sleppt
alveg hendinni af pjalfun en
hun er meo f6lk i fjarpjalfun
a gurry.is likt og hun hefur
gert sidustu tvo til prja arin.
,Eg vil ekki taka ad mér
meiri pjalfun og er pao lidur
ipvi ad minnka adeins vio
mig.“ Sjalf efir han i likams-
raektaradstoou sem hin
hefur komiod upp heima hja
sér. ,Eg lyfti fjiorum sinnum
iviku, fer i gongutura og geri
joga, en mitt joga snyst um
teygjuefingar og 6ndunar-
efingar.

Fyrir mig er lykilatridi ad
geta kaplad mig at daglega
og gera joga og 6éndunar-
efingar. Pao hefur algerlega
bjargad mér.”

Folk er kynningarblad sem bydur auglysendum
ad kynna vérur og pjénustu i formi vidtala og um-
fjallana. i bladinu er einnig hefdbundid ritstjornar-
efni. Bladid fylgir Fréttabladinu daglega.

Utgefandi:
Torg ehf.
Abyrgdarmadur:

efnis: Sélveig Gi

Kristin Porsteinsdottir Pérdis Lilja G

tabladid.is s. 512 5338
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Meiri styrkur og heilbrigdari hiio

Astaxanthin fra Algalif er afar 6flugt andoxunarefni sem er gott fyrir hudina og virkar vel a moérg kerfi
likamans. Pad veitir vérn gegn geislun og studlar ad heilbrigdi augna, heila, hjarta, lida og vddva.

attarulegasta og hreinasta
N uppspretta astaxanthins
finnst i smaporungum en
beir eru undirstada naeringar fyrir
fiolmargar lifverur, sérstaklega i
hafinu. betta andoxunarefni er
einnig ao finna i dyrum og plontum
sem hafa einkennandi raudan
(bleikan) lit, til deemis laxi og
ljosatu (krill). Astaxanthin verndar
frumur gegn oxunarskemmdum og
er sennilega med pvi besta sem vio
getum notad til ad halda hudinni
heilbrigori dsamt pvi ao vera afar
mikilvaegt fyrir fjolmorg lifferi og
ferla i likamanum.
Hadin og sé6lin
Ysta lag yfirhudar ver undir-
liggjandi 16g hennar gagnvart
ymsum efnum, 6rverum og vatni.
Dypra i yfirhtdinni eru lifandi
frumur sem skipta sér stoougt til
ad endurnyja ysta lagio og er @vi-
skeid hverrar frumu a bilinu 20-50
dagar. I yfirhudinni eru einn-
ig frumur sem framleida briina
litarefnid melanin pegar sélin
skin a hudina en hlutverk
bessa litarefnis er ad verja
kjarna (erfdaefni) huo-
frumanna gagnvart atfjolu-
blaum geislum sélarinnar.

Hronn Hjalmarsdoéttir, heilsu-
markpijalfi hja Artasan.

sem vill na sem bestum arangri.
Mikio af Astaxanthin er i voovum
laxa og er pad einmit talio gefa
laxinum pa orku sem hann parf'til
a0 synda gegn straumnum. Astax-
anthin virkar einnig vel fyrir folk
sem er komid meo ttbrunaein-
kenni vegna vinnu eda alags.

Baetiefnio astaxanthin
getur dregio ar peim skada
sem utfj6lublair geislar
solarinnar geta valdio
haoinni (sélbruna) og 6likt
so6lkremum sem borin eru
4 hudina, blokkar astax-
anthin ekki UV-geislana,
pannig a0 pad kemur ekki
iveg fyrir a0 UVB-geisl-
arnir breytist i D-vita-

min i hudinni. Pad ver
huaoina einfaldlega gegn
skemmdum. Astaxanthin
er pvi gridarlega gott til ad
vernda hudina og hefur
reynst beim sem hafa mjog
lj6sa huo sérstaklega vel.
Baeoi ver pad hudina betur
gegn s6lbruna og folk tekur
meiri lit en annars.

Aukinn arangur i
iprottum

Astaxanthin dregur ar
myndun mjolkursyru i
voovum og preytu, beetir
bol og styrk og studlar ad
skjotu jafnvaegi i likaman-
um eftir efingar. bad er pvi
mjog gott fyrir iprottafolk

BO0caps(4asq)

ICELANDIC"
HARVEST

Astaxanthin

+ Vitamin E

4 mg Astaxanthin

Food Supplement

<

syru i vddvum og preytu, baetir pol og styrk og studlar ad skjotu jafnvaegi i

A hin dregur ar mynd jo

oA

likamanum eftir 2fingar. Pad er pvi mjog gott fyrir iprottafélk sem vill na sem bestum arangri.

Hreint islenskt astaxanthin

Astaxanthin er nattarulegt karot-
in6i0 sem finnst hvergi i eins rikum
meli og i 6rporungum sem kallast
Haematococcus pluvialis. Algalif
er islenskt fyrirtaeki sem sérhaefir
sigiframleidslu & pessum 6rpor-
ungum og vinnur ar peim hageoda
astaxanthin. Rektun og framleidsla
fer fram i einangrudum raektunar-
kerfum par sem allir mengunar-
valdar eru utilokadir og eingéngu
hreint islenskt vatn er notad vio
framleidsluna. Endurnytanleg

orka er notud vio framleidsluna og
flokkast hun sem sjalfbeer ionaodur.

Dagleg inntaka

Astaxanthin er 550 sinnum 6fl-
ugra andoxunarefni en E-vitamin
0g 6.000 sinnum ahrifarikara

en C-vitamin. Pad tekur Astax-
anthin 12-19 klukkustundir ad
hamarkast 1 bl6di pinu og eftir bad
brotnar pad nidur a 3-6 klukku-
stundum. Pess vegna parfad taka
bao inn daglega. Til pess ad verja

, Astaxanthin getur

dregio ar peim
skada sem utfjélublair
geislar sélarinnar geta
valdid hadinni en pad
blokkar ekki UV-geislana
og kemur pannig ekKi i
veg fyrir ad UVB-geisl-
arnir breytist i D-vitamin
ihaoinni.

Hronn Hjalmarsdeéttir

hudina gegn sélargeislum, adur
en haldio er i gott solarfri, er gott
a0 hefja inntéku nokkrum vikum
aour. Astaxanthin er einnig gott
fyrir augun/sjonhimnuna og hafa
Kkliniskar rannsoknir synt fram a
a0 astaxanthin beetir augnheilsu
sykursjukra, dregur ar preytu og
alagi a augun og stuolar ad skyrari
sjon. bad dregur einnig tr bolgum

Sélustadir:

Faest i Netto,
snyrtivorudeild Hagkaupa,
Lyfjum & Heilsu, Apétekar-

anum og véldum apétekum.

almennt og nytist vel gegn nanast
hvada bélguastandi sem er, hvort
sem paod erilidum eda annars
stadar.

Staersta liffeeri

likamans

I fullordinni manneskju er hidin
u.p.b. 2 fermetrar og vegur um 10
kil6 sem er ad medaltali um 15%
aflikamsmassanum. betta staersta
liffeeri likamans gegnir mikilveeg-
um og sérhafoum hlutverkum

og pbvi er naudsynlegt ad hugsa
vel um hana og nzra hana vel og
hirda. Islenskt og hreint astaxant-
hin sem framleitt er a sjalfbeeran
hatt hentar fullkomlega til a0
sinna pvi hlutverki.

GODAR FRETTIR
FYRIR MELTINGUNA

Gall- og syrupol
med asidofilus sem
na goari utbreidslu i po

MILLJARDAR
GODGERLA
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Kyolic hvitlaukurinn
-, fyrir hjartaheilsu“

Kyolic fedubotarefnid pekkja margir Islendingar ad godu enda verid til 4 islenskum
markadi i araradir. Kyolic er i haesta gaedaflokki og er vel pekktur lyktarlaus hvitlaukur.

yolic fedubdtarefnin eru
unnin ar lifreenum lyktar-
ausum hvitlauk og eru ein af

mest rannsokudu feduboétarefnum
sem fast.

Hjartad

Hjartad delir um 5 litrum af bl6oi

4 hverri minatu um likama okkar,

hjartad i fullordonum manneskjum

er a steerd vio krepptan hnefa og

ma segja ad sé hin fullkomna smidi

sem myndud er af kraftaverki einu.

bitt frabzera hjarta sler og sler, og

lifio gengur sinn vanagang.
KYOLIC® Aged Garlic Extract™

inniheldur 100% lifreenan hvitlauk

og byour upp a nokkrar vinszlar

blondur sem meoal annars stydja

vid og styrkja:

® Eolilega starfsemi hjarta- og
®0akerfisins

® Eolileg kolesterolgildi

® Eolilegan bl6dsykur

® Onzmiskerfio

Lyktarlaus hvitlaukur

med goo ahrif

Kyolic er framleiddur tr Aged
Garlic Extract™ sem japanskir
visindamenn hafa pr6ad meo
akvedinni teekni par sem lifreenn
hvitlaukur er geymdur 1 kdldum

loftpéttum staltonkum i 18-20
manudi, a beim tima umbreytist
hvitlaukurinn. Brennisteinssam-
bond sem valda einkenn-
andi lykt hvitlauks og
ertingu magaslimhuodar
hverfa & sama tima og
virkni hvitlauksins

eykst. bad bydir ad

Kyolic
faest i flestum
apoétekum og

sogar audveldlega og nytur goos af.

bokk sé miklum styrkleika,
inniheldur hvert hylki af Kyolic
jafn mikid af virkum efnum
og prir hvitlauksgeirar.
Pad er astedan fyrir pvi
hversu stéra pydingu
Kyolic hefur fyrir
hjarta- og @0dakerfio

Kyolic inniheldur mild, heilsubidum asamt 6nzmiskerfinu.
ahrifarik og stooug - bag er einmitt pess
brennisteinssambond landsins vegna sem Kyolic er allt

—virk efni sem likaminn fra-

annad en hefobundinn hvit-

laukur. )) Kyolic er 100%

Kyolic er framleitt af japanska 3

fyrirtekinu Wakunaga, sem tryggir hfr&,nn 08 lyktarlaus
vorumerkinu gaedi, fra jarovegi til og fer vel i maga.
endanlegrar voru (soil to shelf). . .

Allt framleiosluferli Kyolic er Elskaou hjarta pitt og
undir strongu gaeoaeftirliti til ad faou l)ér Kyolic!

tryggja 6ryggi og virkni i samremi
vid alpjolega gedastadla GMP.
Wakunaga hefur hlotio ISO 9001:
2008 gedavottun. ® Kyolic Cardiovascular er hreinn
hvitlaukur sem styour vid og

Eitt mest rannsakada fadu- styrkir edlilega starfsemi hjarta-

bétarefnid
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Hingao til hafa um 750 kliniskar
rannsoknir og visindarannsoknir
veri0 birtar um profanir a inni-
haldsefnum og heilsubatandi eig-
inleikum Kyolic. Rannsoknir eru i
gangi og nyjar rannsoknir birtast
stoougt. Nutima framleioslukerfi
og nakvemar geodaprofanir skila
neytendum gadavorum.

Allt framleiosluferli & Kyolic er
undir strongu gaeodaeftirliti til ad
tryggja 6ryggi og virkni i samremi
vid alpjodlega geedastadla GMP.

Vinsalustu tegundirnar
Vinszalustu tegundirnar i Kyolic
fj6lskyldunni hafa hver um sig
verio pbréadar meo akveona virkni
ihuga.

og ®0dakerfisins og styour vid
onamiskerfio.

® Kyolic Lecithin inniheldur
einnig lecithin, sem styour vid
eolileg kolesterolgildi, heilbrigt
hjarta- og adakerfi og styour vid
on@miskerfio.

® Kyolic Curcumin. Curcumin er
Iykillinn i kryddinu tarmerik,
Curcumin er andoxunarrikt beeti-
efni sem hefur lengi verio notad.
Pbetta er samverkandi blanda af
100% lifreenu hvitlauks-extract
asamt Meriva® Turmeric Com-
plex sem er einkaleyfisblanda,
han saman stendur af curc-
umin og phosphatidylcholine
(einn hluti lecithins), sem veitir
hamarksuppt6ku og nytingu neer-
ingarefna ar faedunni.

Heildraen syn a heilsuna

Heilsa kvenna verdur i brennidepli a radstefnu sem haldin verdur a laugardaginn. Gyda Dréfn
Tryggvadottir verkefnastjori segir markmidid ad fraeda og hvetja konur til ad huga ad eigin heilsu.

Sigriour Inga
Sigurdardottir
sigriduringa@frettabladid.is

firskrift radstefnunnar er
Y,.Hver hugar ad pinni heilsu

kona g60?“ en athyglinni
verdur beint ad heilsu kvenna.
Markmioio er ad hvetja konur
4 6llum aldri til ad huga vel ad
eigin heilsu, andlegri sem likam-
legri. Fjallad verour um hvernig
haegt er a0 viohalda goori heilsu
og fyrirbyggja heilsubrest og
einnig hvernig hagt er ad snua
vio 6heillavaenlegri proun meo
breytingum a lifsstil,“ segir Gyoa
Drofn Tryggvadottir en fra pvi i vor
hefur hin unnio ad undirbaningi
radstefnunnar.

,Vio konur erum oft duglegar
a0 hugsa um heilsu annarra i fj61-
skyldunni en vid purfum ad muna
eftir ad setja strefnisgrimuna fyrst
4 okkur sjalfar. Ef vio hofum ekki
heilsu eda orku til ad sinna okkur
sjalfum eigum vio lika erfitt meo
a0 huga ad porfum annarra. Vio
purfum i raun ad byrja 4 ad setja
heilsu okkar sjalfra i fyrsta seeti,“
segir Gyoa.

Bandalag kvenna

i Reykjavik i forsvari
Hugmyndin ad radstefnunni kom
fram snemma a pessu ari. Banda-
lag kvenna i Reykjavik stendur
fyrir henni i samvinnu vio Heilsu-
borg og SideKick Health og fékk til
bess styrk fra velferdarraduneyt-

inu. ,Bandalag kvenna i Reykjavik
var stofnad ario 1917 og hefur
bao ad leidarljosi ad studla ad
aukinni menntun kvenna, vinna
a0 velferdarmalum og standa fyrir
menningar- og freedslustarfi. bessi
raostefna er lidur i pvi,“ upplysir
Gyoa.

Fyrirlesarar eru leeknar, neer-
ingarfreedingur, salfredingur og
lifsstilsbloggari. Adalfyrirlesari
verdur Erla Gerdur Sveinsdottir,
leknir og einn eigenda Heilsu-
borgar. Han tlar ad fjalla um
hvernig haegt er ad flétta heilsu-
eflingu inn i dagsins 6nn, hvernig
hagt er ad vidhalda goori heilsu
og hvaoda skref eru heillaveenleg ef
pborfer a breyttum lifsstil.

,Sidan mun Tryggvi borgeirs-
son, leeknir og framkvaemdastjori
Sidekick Health, m.a. reeda um
hreyfingu og hvort pad skipti mali
a0 hreyfa sig ati i nattarunni eda
inni i teekjasal. Kristin Sigurdar-
dottir, brada- og slysalaeknir, mun
fara yfir ahrif streitu a lif okkar.
Streitan hefur fremur neikvaedan
stimpil 1 huga margra en pvi ma
ekki gleyma ad han hefur lika
jakveeda eiginleika. Kristin atlar
a0 utskyra petta fyrir okkur a
aogengilegan hatt,“ segir Gyoa.

Pa mun Geir Gunnar Markas-
son, neringarfredingur hja
Heilsustofnun NLFI, fjalla um
astarfeoi. ,Hann @tlar ad syna
okkur hvernig vio getum valid
mat sem nerir okkur, lika pegar
vid féorum svong at i bud ad kaupa
i matinn. Sigriour Bjornsdottir,

salfreedingur og framkvamda-
stjori Blatt afram, etlar ad segja
okkur hvernig vio getum notid
lifsins pratt fyrir erfioa fortio.
Enginn kemst afallalaust i gegnum
lifid en Sigriour fer yfir hvad vio
getum gert til ad vinna tr af6llum

og halda afram med lifio. Solveig
Sigurdardottir etlar svo ad enda
radstefnuna en han heldur ati
vinsalli Facebook-siou, Lifsstill
Solveigar. bar deilir hun eigin
reynslu af pvi ad breyta um lifsstil
med peim arangri ao lif hennar

,Vid konur erum oft duglegar ad hugsa um heilsu annarra i fjélskyldunni en vid purfum ad muna eftir ad setja surefnis-
grimuna fyrst a okkur sjalfar. Vid purfum i raun ad byrja a ad setja heilsu okkar sjalfra i fyrsta sati,“ segir Gyda Drofn.

tok algjorum stakkaskiptum fyrir
sex arum,“ segir Gyoa.

Radstefnan verdur haldin kl. 9-13 a
laugardaginn i sal Haskola Islands
vid Stakkahlid.
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Héfum opnad fyrir pantanir da vinseelu
veislukérfunum fra Kokkunum.

& —
g" (24 f Pantadu timanlega og gefdu gjéf sem bragd er af.

www.kokkarnir.is
[f] kokkarnir veislupjonusta
2 kokkarnir@kokkarnir.is N\ 511 4466

KOKKarnir

EISLUPJONUSTA m




6 KYNNINGARBLAD FOLK

FRETTABLADID

16. OKTOBER 2018 PRIDJUDAGUR

Kaffi kryddar tilveruna.

Besti bollinn

yrir morgum er kaffi eina
Fést'&éan til a0 fara fram tr a

morgnana. En kaffi getur verio
hollara. Me0 pvi ad baeta gedum i
kaffibollann er hagt ad fa enn betri
fylgd inn i daginn.

Beettu halfri teskeio af hreinum
kanil i morgunbollann. Kanill er
andoxandi, hjartastyrkjandi og
eykur einbeitingu.

Engifer dregur tr bélgum og er
andoxandi. Battu teskeio af finrif-
inni engiferrot ut i kaffio og hraerou
vel. Ma alveg setja sma hunang ef
bragoio verdur of rammt.

Tarmerik og svartur pipar hafa
lika bolgueyodandi ahrif og eru
einstaklega goo samsetning til ad
hreinsa lifrina. Pessi samsetning i
kaffi getur jafnvel haft ahrif a and-
lega lidan til hins betra.

Kako er lika gledigjafi og ein mat-
skeio af 6seetu kakoi tt i morgun-
kaffid inniheldur beedi trefjar,
magnesium og andoxunarefni.
Kako beetir einnig einbeitingu og
minni og 6rvar framleidslu ser6-
tonins. Og svo er pad svo gott!

Me0 pessum radum geeti vel verio
a0 pessi urvalsbolli veri sa eini sem
pu parft pann daginn.

Fljotlegur
laxaréttur

a0 tekur enga stund ad mat-
p reida pennan bragdgooa

en um leid einfalda fiskrétt.
Sannkollud veisla a virku kvoldi

par sem parmesanosturinn og
hvitlaukurinn eru i adalhlutverki.

Fyrir 6-8

1 veent laxaflak, beinhreinsad og
snyrt

%s bollar gott braudras

%s bollar rifinn parmesanostur
Y bolli smatt skorin steinselja

4 hvitlauksgeirar, maukadir

Y bolli braett smjér

Salt og pipar

Sitréna

Hitid ofninn i 200 gradur. bekjio
ofnplétu med alpappir og leggio
flakio a hana meo rodio nidur.
Blandid saman i skal braudraspi,
parmesanosti, steinselju og hvit-
lauk. Hellid breeddu smjorinu at i.
Baetio naest Gt i % tsk. af salti og /5
tsk. pipar. Notid hendurnar til ad
blanda hraefninu rélega saman par
til allt hefur blandast vel saman.
Straio blondunni jafnt yfir laxinn
og prystid henni vel ad fiskinum.
Spreyid sma oliu yfir svo blandan
veroi stokkari. Bakio i ofni i um
12-15 min. eda par til hjupurinn er
ordinn stokkur og laxinn eldadur
gegn. Skeri0 sitronuna niduri8-10
bata og berio fram me0 fiskinum.
Straid sma parmesanosti yfir
fiskinn adur en borinn fram. Gott
medleti geti t.d. verid salat, s0did
graenmeti, grjon eda kartoflustappa.

Kjotbollur meod saetkartoflumis

jotbollur eru uppahaldsmatur
margra. Sumir vilja borda paer
meo spagetti og tomatpastasosu

en adrir vilja setkartoflumus. Hér er
uppskrift ad henni.

3 satar kart6flur
1 kartafla

2 gulraetur

2 msk. smjér

1 dl rjomi

Salt og pipar

Skrzelio setkartoflur, kartofluna og
gulraetur. Skerid i bita 0g sj60i0 par til
allt verour mjukt. Hellid vatninu fra og
stappid med smjor og rjoma eftir pvi
sem parf. Bragdbaetio med salti og pipar.
I kjoétbollurnar parf 500 g hakk, 60 g
parmesanost, 1 msk. rasp, salt og pipar.
Blandio 6llu saman og formio bollur.
Steikid a pénnu og setjio sidan i ofn 1
nokkrar minttur vid 200°C. Pad ma i
rauninni nota hvada hakk sem er i boll-
urnar, allt eftir smekk.

, Krakkar

eru badi
hrifnir af kjot-
bollum og sat-
kartoflumas.

15. oktéber:

ad koma sér i form.

29. oktober:

fyrir sig.
Métun BM

Kerfisbundnar styrktar- og lidleikazefingar

i litlum sal.

timann sinn vel!

HNOONSLONH / ¥I143

Timinn

er kominn!

Ny namskeid ad hefjast
Innritun hafin!

Fitform (60+ og 70+)
Sérvalin og fj6lbreytileg pjalfun sem tekur d
edlilegt mid af porfum hvors aldurshéps

Afingakerfid 1-2-3 — opnir timar

Snilldarlausn fyrir paer sem purfa ad nyta

Sja nanar ajsb.is
Innritun i sima 5813730

TT1(25+) og TT3 (16-25)
Krefjandi adhaldsnamskeid sem virka!
6 vikna matarlisti, ummalsmzling,
vigtun og vikulegir péstar.
Skemmtileg og areidanleg leid til

Markviss, fiélbreytileg og oflug likamsraekt

fyrir konur og stelpur sem tekur mid af porfum élikra hdpa
og skilar auknum krafti, hreysti og vellian.

LIKAMSREKT

.

leggur linurnar

Velkomin T akkar hip!

Innritun og nanari upplysingar

i sima 5813730 og a jsh.is



Smaauglysingar

512 5800

Afgreiosla smaauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 9-16
Netfang: smaar@frettabladid.is

Bilar &
Farartaeki

SUZUKI

SUZUMAR gimmibatar. Uppblasnir
slongubatar 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

© xroxur

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

STORA
BHJASAFAhI

—

-
Pros

VW Caddy 1.6 Disel Kasten.

Argerd 2015, ekinn 12 b.KM, disel,
beinskiptur. Verd 1.980.000 an VSK.
Rnr.136964.

VW Caddy Kasten. Argerd 2017,
ekinn 28 P.KM, bensin, beinskiptur.
Verd 1.880.000 an VSK. Rnr.137055.

100% LAN
VW Caddy 1.6 Disel Maxi. Argerd

2011, ekinn 133 P.KM, beinskiptur.
Verd 1.190.000 an VSK. Rnr.171318.

Stéra bilasalan
Kletthalsi 2, 110 Reykjavik
Simi: 5861414

http://www.stora.is

Bilar & stadnum
Komid og reynsluakid

Hladnir

aukabunadi

Ledursaeti

360 gradu myndavélakerfi

Akreinavari
Arekstrarvari

Outlander stafir & huddi

Leidsogukerfi

Rafdrifin afturhleri
Blindhornsvidvérun

lar til s6lu

RENAULT TRAFIC OG OPEL
VIVARO 8 FARPEGA
Til s6lu Renault trafic 8 farpega,
arg. 2009 ek. 170pus. Mjog godur
bill i godu astandi og litur vel
ut. Verd 1.500m. Opel Vivaro 8
farpega arg. 2016 ek. 220pus i
mjog godu astandi og sér ekki a
honum. Verd 2.500m
Uppl. is.849 3136

bjonusta

Hreingerningar

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
vinnubrégd a sanngjérnu verdi.
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511
2930.

Buslodaflutningar

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

Fjarlaegdartengdur hradastillir

0g marat fleira...

bokuljésasett ad framan

Pipulagnir

Pipulagningameistari getur baett
vio sig verkefnum a vidhaldi og
vidgerdum. Uppl.is. 778 1604.

Gardyrkja

HELLULAGNIR

LOBDAFRAMKVAMDIR

- Jardvinna

+ Drenlagnir
« Hellulagnir
« Pékulagnir

Fasteignasala K6pavogs

Abyrgd, reynsla & g6d pjénusta

Gunnlaugur Hilmarsson
16gg. fasteignasali

Opid his pridjud. 16. okt. 2018 milli kl. 17:15 og kl. 18:00

Glasil

6 herbergja 259,3m2 endaradhus, par af 37,5m2 bilskar,

‘T 788 8870
eind@eind.is

Gindent

Huasavidhald

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK
Asamt 8llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og geedum.

Timavinna eda tilbod.

Structor byggingapjonusta ehf.

S. 893 6994

frabaerum stad vid Leekjarhvamm 21, Hfj. Efri heed: Forstofa flisalégo,
Eldhis er ramgott, opid og bjart med ljosri innréttingu. Pvottahis og
geymsla inn af eldhisi. Badherbergi med sturtu. Stofa (eikarparket)
er rimgod og bjért. 2 svefnherbergi. Fra svolum er fallegt atsyni til
nordurs og vesturs. Nedri heed: 3 svefnherbergi. Badherbergi med
badkari. Verdnd og fallegur afgirtur bakgardur.Miklar endurbeetur

a husi nyafstadnar p.a.m. & paki. Stadsetning er frabaer. Nénari
s6lulysing: https://www.fastko.is/soluskra/eign/425680

Verd: 79,9 millj.

Allar upplysingar veitir | Hil loggildur f;

sali og vidskiptafreedingur, i sima 777 56 56, gunnlaugur@fastko.is

Vegna mikillar solu vantar fleiri eignir a skra - Fritt s6luverdmat
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MITSUBISHI

.Sidusty bilarni
a Sérstoky tilbg;ji

Getum Gtvegad aukahluti
a frabeeru verdi*

;} Hledslustdd 85.000 kr.

\/ Krékur 90.000 kr.
\/ Heilsérsdekk 60.000 kr.

* Gildir eingdngu med nyjum Outlander
fra Stéru Bilasélunni.

Bilariabyrgd - Allt ad 90% fjarmégnun Til i gmsum litum = Skodum med uppitéku a éllum gerdum bifreida

L2

kaffi & kénnunni
opid man-fos 10-18
lau 12-15

586 1414

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

Kletthalsi 2 - 110 Reykjavik

STORA BILASALAN

...d verdi fyrir pig!
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HUSAVIPGERBPIR
ENDURBAETUR OG NYSMIBI
+ Smidavinna

» Murvinna

+ Malningarvinna

‘0 788 BB70
eind@eind.is

Tek ad mér allt alm. vidhald
husa, s.s. malun, marun, flisa- &
parketlagnir og trésmidi. S. 616
1569

NUDD

Slokunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Janna.

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

Skolar &
Namskeio

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

Keypt
&7 Selt

Oskast keypt

KAUPUM GULL -
JON & OSKAR
Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

Huasnaeoi

TIL LEIGU NYLEGT 165 - 570
FM ATVINNUHUSNZADI 1 116
REYKJAVIK VERD FRA KR

165 og 285 fm bil med alltad 9 m
lofthaed, storar innkeyrsludyr, god
malbikud 169, og greid adkoma.
Nanari upplysingar veitir
Sverrir i s. 661 7000

Big room for rent in 105 Rvk. 70.000
per month $:869-9766

Atvinnuhusn®di

VERSLUNARHUSN/EDI-
ATVINNUHUSNEADI
Til leigu 170,5 fm husnaedi a
gotuhad, Bolholti 4. Naesta hus
fyrir aftan Skeljung Laugavegi 180.
Storir gluggar, ny malad, god
lysing og yfir 40 ljoskastarar i
loftum.
Laust strax. Uppl.
Ragnar s:893-8166
eda grensas@gmail.com

Geymsluhusn=di

GEYMSLUR.IS

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

WWW.GEYMSLAEITT.IS
Sérgeymslur a mjég godum
verdum. Fra 2-17 m2. S: 564-6500

Atvinna

Atvinna 6skast

VANTAR PIG SMIDI,
MURARA, MALARA EDA
ADRA STARFSMENN?
Ho6fum a skra menn sem geta
hafid storf med skommum
fyrirvara.

F star j
- proventus.is Simi 551-5000
Netfang proventus@proventus.is

VANTAR PIG STARFSFOLK?

Vid utvegum haefa starfskrafta
i flestar greinar atvinnulifsins

Traust og fagleg starfsmannaveita

sem pjonad hefur islenskum fyrirteekjum i araradir

Sudurlandsbeaut 6, 108 Bwk | 5 4195000 | info@handaflis | handafl.is

I'H'I

HANDAFL

STANFEMANNAVEITA

Abendingahnappinn ma
finna & www.barnaheill.is

s Bl

TE T HNA DAIDLIGAND
1 DELEGT 1rmi
=

s

[Ervona grylu?

Voru grylukerti a rennunum?
Er haetta 4 ad vatnid leki inn?

graen gata, 200 Kopava

Hitavirar braedir
klaka i rennunni og
eyda grylukertum.

Til i fostum lengdum.
y b

Purrktaeki

Eru gluggarnir rakir?

|Via erum Vortice 4 islandi

Urval af itélskum gaedum

|Ftur is

sandaodu lettar




