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Starfsmenn KeyNatura i kajakrodri a Sudurlandi, med para i forgrunni, en KeyNatura vinnur andoxunarefnid astaxathin tr smapérungum.

KeyNatura -

Porungaskorungar!

Islenska liftaeknifyrirteeki® KeyNatura kynnir til leiks sinar fyrstu
vorur ur pérungum eftir priggja ara préunarvinnu. =2
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Framhald af forsidu =

eyNatura er brottmikio og
I((")rt vaxandi lifteeknifyrirtaeki

sem sérhaefir sig i framleioslu
a astaxanthin, einu 6flugasta
andoxunarefni nattarunnar. Efnio
er framleitt tr pérungum sem
rektadir eru meo nyrri og ahuga-
verori tekni.

Astaxanthin

»Nattarulegt astaxanthin er eitt af
oflugustu andoxunarefnum sem
fyrirfinnast & jardriki, ef ekki pad
besta. Mannslikaminn treystir
andoxunarefni til ad 1étta 4 oxandi
streitu og hjalpa til vio a0 lekna
skemmda frumuvefi,“ segir Baldur
Olafsson, markadsstjori KeyNatura.

,Til a0 utskyra betur hvernig petta
virkar ma segja a0 andoxunarefni
aboro vio astaxanthin berjist gegn
ferli oxunar og sindurefna sem herja
a frumur likamanns meo timanum.
Astaxanthin vinnur me0 heilbrigdi
huodar, voova, liobanda, augna og
hjarta- og ®0akerfis, sem gerir pad
einstaklega virkt meoal andoxunar-
efna.”

Nattarulegasta og hreinasta
uppspretta astaxanthin finnst i
pérungum.

,Porungar eru adalframleidendur
matveela fyrir adrar lifverur og dyr.
Peir eru pléntur og nedsta upp-
spretta n@ringarefna i fedukeodjunni.
Einnig ma nefna ad 70 til 80 présent
alls stirefnis 4 joroinni eru framleidd
af pédrungum,” atskyrir Baldur.

Efnid sem gerir
laxinn bleikan

»~Andoxunarefnid astaxanthin er
einmitt bad sem gefur laxinum
raudan blz og talio er ad pad veiti
honum pann aukna prétt sem hann
parf'til ad komast leidar sinnar upp
straumhardar ar,“ upplysir Baldur.

Adeins eitt hylki af andoxunar-
vorum KeyNatura inniheldur sama
magn af astaxanthin og er i einu
kiloi af laxi.

,Pess ma geta ad humar, lax og
flamingoar eiga einnig sameiginlegt
ad fa sinn rauda bl fra astaxant-
hin,“ segir Baldur.

)) AstaOrka og Asta-
Omega eru klarlega
vorur fyrir pa sem vilja
auka lifsgaedi sin.

Rannsoknir a astaxanthin

Astaxanthin, sem KeyNatura
nefnir ASTA til audkenningar a
vorum sinum, hefur verio mikio
rannsakao.

,Sifellt birtast nyjar nidurstédur
sem gefa betri mynd af pvi hversu
g60 og viotek ahrif andoxunar-
efnio hefur a likamann. bar af
syndu nidurstéour rannséknar,
par sem timi hjélreidamanna var
maldur, ad arangur peirra sem
téku inn astaxanthin var 5 pro-
sent betri en hja samanburoar-
hoépnum,“ segir Baldur.

Vistvaen framleidsla
a heimsmalikvarda

Markmid KeyNatura er ad skipa sér
i hop fyrirtaekja i forystu i fram-
leidslu & porungavérum i heim-
inum og bjoda upp a fjolbreytt
vorulrval i ndinni framtid.
JFyrirtaekid telur na tiu starfsmenn
og stefnir ad pviinnan fimm til tiu
ara ad peir verdi fimmtiu talsins
med tifalt meiri framleidslugetu
en i dag. KeyNatura er virkur patt-
takandii pviad skapa nytt upphafi
vistvaenni framleidslu naeringar- og
hollustuefna ar vannyttri audlind
sem byggir a sjalfbaerri nytingu a
audlindum jardar,” segir Baldur.

KeyNatura er ad Sudurhellu 8 i
Hafnarfirdi. Sja nanar a keynatura.is.

Sjofn Sigurgisladéttir er framkvamdastjori KeyNatura og Baldur Olafsson er markadsstjori KeyNatura.
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Tvaer nyjar vorur

AstaOrka fra KeyNatura: Verndar
frumur likamans fyrir oxunaralagi
og eykur pol, kraft og endurheimt.
Hvert hylki inniheldur 4 mg af
astaxanthin sem talid er geta
verndad hudina fyrir agangi solar-
lj6ss med eins konar solarvorn
ad innan. Einnig hafa rannséknir
synt frabaran arangur astaxanthin
gegn hrukkum og hudblettum.
AstaOmega fra KeyNatura:
islendingar hafa vanist pvi ad

AstaOrka og Asta Omega eru nyjar vorur KeyNatura sem innihalda einstok ahrif

taka lysi unnid ur porskalifur en
ni bydst peim ad saekja Omega-3
fitusyrur beint til upprunans —
eda fra pérungum. Hvert hylki af
AstaOmega innheldur Omega-3
fitusyrurnar EPA og DHA, asamt
4 mg af astaxanthin, 6flugasta
andoxunarefninu fra nattarunnar
hendi. bessi efni studla ad baettri
starfsemi hjarta, heila og augna,
og eru talin minnka bolgur i
vefjum likamans.

AstaOrka faest a eftirfarandi
s6lustédum: i Fjardarkaupum,
Heilsuveri, Heilsuhusinu, Lyfju,

Apotekinu i Spdng og Setbergi,
Mamma Veit Best, Systrasamlag-
inu, Lyfjavali Mjodd og Farmasiu.

Fleiri vorur a naestunni

KeyNatura teflir fram fleiri vérum
Ur porungarikinu a naestunni.

»,Ma par helst nefna Astalysi i
fljotandi formi. Eins og nafnid
gefur til kynna inniheldur lysid
astaxanthin og lysiieinni bléndu.
bessi bradholla blanda tvinnar
saman hid nyja (astaxanthin) og
hid gamla (lysi) sem vid islend-
ingar pekkjum 611, segir Baldur.

astaxanthins. Astalysi inniheldu

Astalysi er einstaklega brago-
gott enda er ekkert til sparad i
gedamalum.

»Einstdk uppskrift bléndunnar
er med appelsinubragdi og gerir
ad verkum ad kréfuhdrdustu
saelkerar gefa tvo pumla upp vid
smoékkun. D-vitamini er einnig
baett vid lysisblénduna, sem er
lifsnaudsynlegt fjérefni okkur sem
blium hér a hjara veraldari alls-
herjar myrkri yfir vetrarmanudina
og begar minna er um natttrulega
gjafa pessa mikilvaega vitamins,”
segir Baldur.

r lysi, astaxanthin og D-vitamin.

Folk er kynningarblad sem bydur auglysendum
ad kynna vorur og pjonustu i formi vidtala og um-
fjallana. i bladinu er einnig hefdbundid ritstjornar-
efni. Bladio fylgir fréttabladinu daglega.
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Finnur pa fyrir

breytu, pirringi og

longun i saetindi?

Allt petta geta verid einkenni Candida-sveppasykingar.
Candida albicans er svokalladur taekifaerissveppur (sem
er akvedid form af geri) og er hannii litlum maeli i munni
og pbérmum til ad adstoda vid meltinguna.

andida albicans er i raun
‘ edlilegur hluti af h6pi peirra

orvera sem lifa i meltingar-
veginum en ef pessi sveppur feer ad
vaxa 6hindrad verdur hann orsék
fjélda 6zeskilegra einkenna eins
og t.d. preytu, lidverkja, loftmynd-
unar, pyngdaraukningar og 16ngun
i sykrud matveeli og drykki eykst.
Afar mikilvaegt er ad parmafléran
okkar sé heilbrigo og i jafnvaegi en
pad er stundum haegara sagt en gert
pvi bad er svo margt i nitimasam-
félaginu sem hefur dhrif par a og
kemur a 6jafnvaegi i pormunum.
Par ber helst a0 nefna syklalyf,
oreglulegan svefn, streitu, mikla
kaffi- og afengisneyslu og ad sjalf-
s6gou neyslu sykurs og einfaldra
kolvetna. Ef bao verdur 6jafnvaegi
a parmaflérunni og pbao dregur ar
vexti heilbrigdra bakteria myndast
kjoraodsteour fyrir paer 6skilegu og
er candida sveppurinn pa ofarlega a
blaoi. Ef hann feer ad vaxa 6hindrad
veldur hann oft miklum usla og
einkennin leyna sér ekki. Paod getur
t.d. verio:
® Meltingartruflanir
® Upppemba
® Oedlilegar haegdir
® Hudvandamal
® Sveppasykingar (sérstaklega hja

konum)

® Timabundid ofnami
® Hugsanlegt punglyndi
® Longun i saetindi

@ Kvidi og preyta

GoOair gerlar og breytt mat-
araeoi

Pao er vel haegt ad rada nidurlégum
Candida-sveppsins og pao fyrsta
sem barfad gera er a0 atiloka allan
sykur ar feedunni. bad pydir ad vio
sleppum szelgaeti, kokum, hveiti

og afengi. Einnig skal draga ur
neyslu & korni, baunum, avoxtum,
braudi, pasta og kart6flum, en pad
mun hindra véxt sveppsins og a
endanum hjalpa til vio ad koma &
jafnvaegi. Gott er ad taka inn goda
mjolkursyrugerla a medan verio

er a0 vinna i ad koma jafnvaegi a
parmafléruna.

Laus vid svida og klada og
onnur 6pagindi

Unnur Gunnlaugsdottir fékk fyrst
sveppasykingu fyrir fjértan arum
og fékk i kjolfario siendurtekin
6pagindi. ,Eg hef profad allt til
a0 losna vio Candida-sveppinn,
allt fra grasaleekningum til Iyf-
seoilsskyldra lyfja til a0 losna vio
pennan 6fognud en ekkert hefur
virkad. Eg minnkaoi lika mjog
neyslu a einf6ldum kolvetnum en

pad hafoi ekkert a0 segja. Tima-
bilio i kringum blaedingar var algjor
hryllingur, stanslaus svidi og van-
lidan, ég var ordin mjog punglynd,”
segir Unnur.

Hun segir lif sitt hafa tekio
miklum breytingum eftir ad hin fér
a0 taka inn Bio-Kult Candéa hylkin.

,Eg er algjorlega laus viod svida og

klaoa og 6Gnnur 6peegindi

Unnur hefur notad Bio-Kult Candea hylkin i p6 nokkurn tima og segir pad

eina sem hafi virkad i barattu hennar vid siendurtekin meltingarépaegindi.

’ , Eg er algjorlega
laus vi0 svida og
klaoa og 6nnur opgindi

sem fylgja Candida-
sveppnum.

sem fylgja Candida-sveppnum. A0
auki get ég loksins fario i sund og
nyt pess a0 fara i sund reglulega
me0 bérnunum minum, pvilikur
munur.
Eg mun hiklaust halda afram
ad nota Bio-Kult Candéa og
meli meo Bio Kult-Candéa
hylkjunum.“

Oflug blanda sem
styrkir varnir likamans
Bio-Kult Candéa inni-
heldur 6fluga bléndu af
vinveittum gerlum dsamt
hvitlauk og Grapefruit
Seed Extract sem hafa
g060 ahrif @ meltinguna
og hjalpa til vio ad
drepa nidur Candida

albicans-gersveppinn. Fyrir utan

a0 innihalda 7 mismunandi gerla-
strengi sem byggja upp vinveittu
parmafléruna er parna hvitlaukur
sem er gridarlega 6flugur vid ad
drepa nidur gerjun og trufla virkni
sveppsins og Grapefruit Seed Ext-
ract sem er bykkni, gert ar kjdrnum
greipaldina. Pao inniheldur efna-
sambond sem eru afar virk gegn
fijolmoérgum tegundum bakteria,
veira og sveppa og hafa langvarandi
sveppasykingar (af voldum Candida
albicans) verid medhondladar med
pessu efni.

Bio-Kult Candéa er 6ruggt og
hentar vel fyrir alla, einnig barns-
hafandi konur, mjélkandi madur
og born. Pakkinn innheldur 60 hylki
og ef um fyrirbyggjandi medfero er
ad raeda, duga 2 hylki a dag (1 hylki
tvisvar a dag). Ef Candida-sykingin
hefur pegar blossad upp pa er i lagi
a0 taka 2 hylki tvisvar a dag.

Utsélustadir: Oll apotek, heilsu-
verslanir og heilsuhillur stor-
markadanna.

40+

FEMARELLE REJUVENATE
o Minnkar skapsveiflur

o Studlar ad reglulegum svefni
o Eykurorku

o Eykurteygjanleika hidar

o Vigheldur edlilegu hari

Elskadu. Lifdu. Njottu.

50+
FEMARELLE RECHARGE
o Sleer hratt a einkenri
(hitakof og neetursviti minnka)
o Studlar ad reglulegum svefni
o Eykur orku
o Eykur kynhvot
o Hefur engin ahrif a vef

Eg get sagt med godri samvisku ad Femarelle VIRKAR.

Hitakofin heettu, vakna ekki lengur & nottinni og fotapirringur
er minni eftir ad ég for ad taka inn Femarelle.

Halldéra Osk Sveinsdottir

60+

FEMARELLE UNSTOPPABLE

o Inniheldur kalsium og D3-vitamin

o Eykur lidleika

« Studlar ad reglulegum svefni

o Eykur orku sem studlar ad
andlegu jafnveegi

Utsélustadir: Oll apétek, heilsuverslanir og heilsuhillur stérmarkadanna.

e Finnur b oft fyrir syfju yfir daginn og att erfitt med ad

halda athygli?

e Attu erfitt med ad sofna a kvoldin?

® Finnur pu fyrir stressi eda stodugum ahyggjum?

e Ertu orkulaus?

Ef pa svaradir flestum spurninganna jatandi gaeti Melissa
Dream fra New Nordic verid lausnin fyrir pig.
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Kvennasogur fra songd

Niundi aratugurinn verdur endurvakinn i tonlist Dolly Parton, Lindu Ronstadt og Emmylou Harris
begar prjar islenskar séngdivur halda upp a 30 ara afmaeli plétunnar Trio sem kom ut arid 1987.

Elin s

Albertsdottir
elin@365.is [—

ad eru paer Gudrdn Gunnars-
p dottir, Margrét Eir og Regina

Osk sem flytja tonlistina
eins og peim einum er lagid. T6n-
list peirra Dolly Parton, Lindu
Ronstadt og Emmylou Harris
hefur verid mjog vinszel i gegnum
tioina hér a landi. Guoran segir
a0 pegar han vann a Ras 2 a beim
tima pegar platan Trio kom tt
hafi mikid verid bedid um pessi
16g. ,Hljémplatan Trio varo
geysivinsael um allan heim og
seldist i meira en fjorum millj-
6num eintaka auk pess sem hin
hlaut tvenn Grammy-verolaun.
Vio teljum ad ad0daendur pess-
arar plotu séu fjolmargir a 61lum
aldri,“ segir hin og minnist pess
aod lagio To Know Him Is to Love
Him hafi verio langvinszlast. Pad
mun hljéma i Salnum auk annarra
laga af ploétunni.

,,Eg var gestasongvari a ton-
leikum Margrétar meo 16gum
Lindu Ronstadt og peir voru svo
skemmtilegir ad okkur datti hug
aod gera sérstaka tonleika meo
16gum af Trio ploétunni og annarri

Levi’s Kringlunni - Levi’'s Sma

12.990

HIGH RISE SKINNY

Voérunumer: 18882-0027
Danmork
Svipjod

ralind - Levi’s Glerartorgi

kr 14.988%*
kr. 12.728%

*Skv. levi.com og gengiskran. Isl.banka 27.10.17

ivum

#»  Guorun Gunn-
arsdottir,
Margrét Eir og
Regina Osk
penja raddir
sinar i Salnum
a fimmtudags-
kvoldid. mynp/

GUNNAR SVANBERG

Dolly Parton, Emmylou Harris og Linda Ronstadt a blématima sinum ario
1987 pegar platan Trio kom ut med peim. MYND/GETTY IMAGES

’ Hljomplatan Trio
varo geysivinsel
um allan heim og seldist i
meira en fjorum millj-
onum eintaka auk pess

sem hiuin hlaut tvenn
Grammy-verdlaun.

sem kom it meo peim stéllum
ario 1999. Viod leyfum sidan vin-
selustu l6gum pessara priggja
soéngkvenna adeins a0 fljota meo,“
segir Guorun. ,Flestir kannast

vio bessi 16g. Pessar heimsfraegu
songkonur eiga flottan soloferil ad
baki. Dolly og Emmylou eru enn a
fullu i tonlistinni en Linda er med
Parkinson-sjukdominn og er heett
aod syngja,” segir Guorun.

,Vi0 vildum heidra pessa tonlist
sem er Otrulega fallega raddsett.
Pad var mikil kanst fyrir okkur
a0 =fa pessaraddsetningu en
vio leggjum okkur allar fram,“
segir Guortn og baetir vid ad paer

stollur hlakki mikio til tonleik-
anna. ,Dolly, Linda og Emmylou
komu vida fram meo gitarana sina
i Ameriku en vid faum tvo gitar-
leikara meo okkur, bassaleikara og
trommuleikara. Pad eru gridarlega
ahugaveroar soégur a bak vio 16gin,
kvennasogur. bPad er pvi asteda
til ad leggja vid hlustir. Toénlistin
er po jafnt fyrir baoi kynin,“ segir
hun.

Guorun, Margrét og Regina
hafa ekki sungio saman a pennan
hatt fyrr. beer hafa p6 komio fram
asamt 60rum. ,pad kom okkur
skemmtilega 4 ovart hversu radd-
irnar okkar passa vel saman,“ segir
Guorun en eftir pessa tonleika a
fimmtudag fara per sin i hverja
attina pegar jolatonleikarnir taka
vid. ,Eg vero gestur a jolatonleik-
um Margrétar og Regina verdur
gestur hja Siggu Beinteins. Pad ma
pvi segja a0 vertio sé ad hefjast
hja tonlistarménnum landsins a
nastu vikum,“ segir Guorin sem
starfar a Ras eitt par sem han
er meo patt & virkum dégum a
mannlegu notunum.
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Islenskir fuglar hafa karakter

menningarrad Képavogsbaejar

®
ISTa- o
®
Lista- og menningarrad Képavogsbaejar auglysir
eftir umséknum um styrki ur lista- og menningarsjodi
vegna verkefna & nzesta ari. Umsoknum skal skila
fyrir 17. november 2017. Hlutverk sjodsins er ad efla

menningarlifid i Kopavogi i samraemi vid menningar-
stefnu beejarins. Styrkir eru veittir einstaklingum,
stofnunum og listhopum.

Umsaekjendur um styrki verda ad syna fram a gildi
verkefnisins fyrir lista- og menningarlifid i Kopavogi,
getu til ad hrinda verkefninu i framkveemd og leggja
fram skyra fjarhagsaeetlun. Lista- og menningarrad
fer yfir umsoknir og afgreidir peer fyrir arslok.

Umsoknareydubl6d fast a vef Kopavogsbeejar
eda hja pjonustuveri beejarins, Digranesvegi 1.

Nanari upplysingar veitir Soffia Karlsdottir,
forstodumadur menningarmala i Képavogi,
i gegnum netfangid: soffiakarls @kopavogur.is

%l.! Képavogsbaer
__________________________________________ kopavogur.is

Viktoria Buzukina malar fugla i fri-
stundum. Hun flutti til Islands

fra Ukrainu fyrir sjé arum og segir
islenska fugla hafa sterkan karakter.
Best pykir henni ad munda pensilinn

uti i natturunni.

Ragnheidur
Tryggvadottir
heida@365.is

J 4
g elska ad mala uti og fer at
Emeé malaratrénurnar pegar
teekifzeri gefst. Eg nota vatns-
liti mikio en lika adra teekni. Eg
var i myndlistarskoéla i tiu ar og i
haskélanum i Kiev i Ukrainu leerdi
ég innanhtsshonnun og sotti
lika myndlistarnamskeio. Eg er
irauninni bain ad mala stans-
laust i tuttugu ar,“ segir Viktoria
Buzukina, grafiskur hénnudur og
myndskreytir, en vatnslitamyndir
hennar af islenskum fuglum hafa
vakio athygli.

,Vinkona min bad mig um ad
mala myndir af islenskum fuglum
fyrir sig. Eg hafoi aldrei malad fugla
adur. Mér fannst petta svo otrulega
skemmtilegt ad ég gat ekki haett.
Fo6lk for ad panta hja mér myndir
og nu hef ég malao fugla i fjogur
ar. Islenskir fuglar hafa svo mikinn
karakter og ég varo eiginlega
hissa begar ég uppgo6tvaoi hversu
margar tegundir eru hérna og
hversu 6likar peer eru. [ Ukrainu
var ég meira ad mala arkitektirinn
i kringum mig medan néttdran og
fuglarnir eru i forgrunni 4 Islandi,”
segir Viktoria.

Hun flutti hingad til lands fyrir
sj6 arum og leeroi grafiska honnun
i Listahaskola Islands. A daginn
vinnur hadn a auglysingastofu en
nytir hverja lausa stund til a0 mala.

,Eg mala bara i fristundum og
malun og myndskreytingar verda
alltaf hluti af minu lifi. Na eru
fuglar og fjadrir pema hja mér en
ég mala yfirleitt myndir af dyrum,
blémum og métiv tr nattdrunni.

»Eg mala bara i fristundum og malun
og myndskreytingar verda alltaf hluti
af minu lifi. NG eru fuglar og fjadrir
pema hja mér en ég mala yfirleitt
myndir af dyrum, blémum og métiv
ar nattarunni,” segir Viktoria.
MYND/ANTON BRINK

bad ma kalla petta vatnslitatima-
bilid hja mér,“ segir han.

,Heima i Ukrainu er audvitad
talsvert betra vedur og par malaodi
ég ati 6llum stundum. Hér &
Islandi drif ég mig at begar veorio
er gott. Lysingin audvitao fullkom-
in ati i nattarunni. Eg f lika alltaf
innblastur pegar ég er tti ad mala.
Eg kemst reyndar ekki langt fra
par sem ég er meod tvé bérn heima,
sex ara og eins ars. Eg er pvi frekar
bundin heima vid en skyst pa bara
med tronurnar ut i garo.”



= . [
androidone

Mi Al

Krékhals 5¢ — Simi 546-9000 €

Pixel 2

Opid virka daga 10-17 / laugard 10-14



8 KYNNINGARBLAD FOLK

FRETTABLADID

28. OKTOBER 2017 LAUGARDAGUR

Platadur ofan

af bleiku sl
sjonvarpio

yF B
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Tonlistarmadurinn Jon Jonsson styrir paettinum
Fjorskyldan sem byrjar a RUV i kvéld. Jon segir ad
hann hafi ekki vitad hvad hann var ad koma sér Gt i
en pad hafi verid mikid fjér ad vinna pattinn.

Oddur Freyr
Porsteinsson
oddurfreyr@365.is

6n Jonsson er i nyju hlut-
J verki um pessar mundir sem

stjornandi pattarins Fjor-
skyldan, sem byrjar i kvéld 4 RUV.
,Fjorskyldan er eins og nafnid gefur
til kynna fj6lskyldupattur meo fjor-
ivafi,“ segir Jon. I hvern patt koma
tveer fjolskyldur, fjérir i hvorri, og
etja kappi & mjog léttum nétum i
spurningum og prautum.

Hvorki prautirnar né spurning-
arnar eru erfioar, en petta er sett
fram pannig ad pao veroi hresst og
skemmtilegt,“ segir Jon. ,Eg held ad
a koflum sé maodur a0 taka fjolskyld-
urnar ut fyrir paegindarammann,
sem var gaman.”“

,Pao er von min a0 peir sem
heima sitja geti lika tengt vio petta,”
segir Jon. ,Eg vona a0 folk geti
hlegio og brosao og fai jafnvel inn-
blastur til ao fiflast adeins saman.“

Vissi ekki hvad hann var ad
fara ati

Jon segist ekki hafa stefnta ad
gerast sjonvarpsmaadur. ,Ranar
Freyr Gislason og Skarphédinn
Guomundsson, dagskrarstjori ROV,
plétudu mig pegar ég var a toppi

lifs mins, nykvantur og svifandi a
bleiku skyi og s6gou , komdu i sj6n-
varpid“,“ segir Jén. ,Og ég bara ,ja,
ekkert mal, ég meeti!“ En vissi ekkert
hvao égvar a0 fara uti.”

Jon tok svo patt i proun pattarins.
,Vio og Orn Ulfar Sevarsson, sem
er spurningah6fundur pattarins,
vorum i spjallpreedi & Facebook par

, Eg vona a0 folkio
sem situr heima
geti hlegio og brosad og
fai jafnvel innblastur til
ao fiflast adeins saman.

sem allar bestu/verstu hugmynd-
irnar komu einhvern timann eftir
mionatti,” segir hann.

Mikio fjor i tokum

Jon segir ad pad hafi oft verio mikio
fjor i upptékunum fyrir pattinn.
»Mér fannst ,skjottu a svario“ 6geds-
lega skemmtilegt. Beedi af bvi ad pbad
er skemmtileg praut og lika af pvi

ad baod er skemmtilegur ordaleikur.
Madur er oft ad reyna ad skjota a

Jon naut sin sem pattarstjornandi. MYND/RAGNAR VISAGE/SIGURDUR BRAGASON

svario en parna varstu ad skjota &
pad meo pilum. Oft vissi folk svario
vel en var ekkert sérstakt { ad kasta.
Sem var 6geodslega fyndio,“ segir Jon
hlzjandi.

,Eg sem battarstjornandi purfti
svo oft ad halda folki vio efnio.
Pannig a0 ég var svolitio fjolskyldu-
fadirinn parna i pessum pattum.
betta var svolitill uppeldispattur,”
segir Jon i grini.

Gaf at 15 ara gamalt lag

baod er ymislegt i gangi hja Joni um
pessar mundir fyrir utan sjénvarps-
mennsku. ,A dégunum var ég ad
gefa Gt nytt lag, sem er astarlag til
eiginkonu minnar sem ég samdi
fyrir 15 arum og heitir Pegar ég sa
pig fyrst,“ segir hann. ,Eg samdi
pao til hennar begar vid byrjudum
saman og gaf henni pad pa og séng

pao sidan pegar vio giftum okkur
isumar. bess vegna fannst mér
kominn timi 4 ad gefa pao ut, eftir
a0 hafa geymt bao i skaffunnii 15
ar.”

Jon segist byrjadur ad vinna i nyju
efni og stefna a ad gefa it meira af
tonlist & naesta ari.

»Svo er ég ad spila a Iceland
Airwaves og fe nokkur skeyti a dag,
sem mér pykir mjog vaent um, par
sem addaendur minir spyrja hvort
ég veroi ekki 6rugglega meo jola-
ténleika,” segir J6n. ,Eg verd i Bajar-
bi6i i Hafnarfirdi einhvern timann
rétt fyrir jol, en paod verda samt ekki
strangt til tekio jolatonleikar, po ég
syngi kannski eitt j6lalag.

Fram undan er svo bara a0 vinna i
nyrri tonlist og halda afram ad bera
at fagnadarerindid um hamingju og
gleoi,” segir Jon léttur.

Godar hugmyndir um grasker

argir hafa tekid upp pann
M sid ad skafa at ur graskeri

og skera svo ut i pad andlit
og setja it med logandi kerti til ad
hraeda gesti og gangandi a hrekkja-
vokunni. Eftir situr oft & tidum
toluvert magn af graskersinnvolsi
sem er aldeilis haegt ad nyta a fjol-
breyttan hatt.

I magann

Fjolmargar uppskriftir eru til med
graskeri i adalhlutverki, baeoi
braud, kékur, sipur og kassur.
Bragdio af graskeri er ekki olikt
setum karto6flum og aferdin lika
nema hvao graskerio er baoi
s@tara og mykra undir ténn. Gras-
kersstipa er einstaklega ljaffeng a

svélum haustdegi, til deemis handa
krokkum sem koma inn dar kulda
og rokkri eftir velheppnaoda gott-
grikkjafero.

1 kg grasker

1 sneiddur laukur

2 hvitlauksrif

3 bollar sod

1 bolli vatn

Salt og pipar

Mijolk eda rjomi

Fraehreinsio graskerskjotio og
skeriod i bita. Setjio allt saman i
pott og athugio ad vokvinn flaeoi
ekki alveg yfir graskerio. Latio
suou koma upp an loks og leyfio
svo a0 malla pangao til graskerio

er mjakt. Takio af hitanum og
maukio i blandara eda meo tofra-
sprota. Saltid og piprio ao vild,
setjio mjolk eda rjoma til brago-
beetis og berid fram. Me0 supunni

er kjorio ao bera fram gott groft
brauo, til deemis meo graskers-
freejum.

Ristud graskersfra eru holl og
einstaklega g60 og innihalda ymis
steinefni. Hreinsio fraein vel og
leggid i ofnskuffu, dreypio olifu-
oliu yfir og bakid i 8-10 minatur
vio 170 graour. Snaio freejunum og
bakio afram i 5 minatur i viobot
en takio prufur og passio ad fraein
brenni ekki a0 innan. Graskers-
free eru gomseet vidbot vio flestar
brauduppskriftir, at a salét og bara
steytt ar hnefa.

Ahad
Grasker nytist einnig atvortis og
hér er uppskrift ad einféldum og

dasamlegum likamsskrabbi.
2 bollar maukad grasker

1 bolli matarsadi

Ya bolli hunang

Blandiod 6llu saman og berio a vio-
kvaema huo.

Um halsinn

Graskersfrea eru einkar bragdgoo
og statfull af allskyns g6oum
steinefnum sem likaminn kallar
a. En pau eru lika ljémandi falleg
og hagt aod bua til ar peim ymsa
skartgripi og skraut. Praedid fraein
upp a spotta meo nal og leggio svo
festina i malningu eda malid med
pensli. Leyfio ad porna og berid
me0 stolti.

Viltu pu auglysa i mest lesna
jolabladi landsins?*

JOLABLAD FRETTABLADSINS

Kemur iit pridjudaginn 28. névember.

Skemmtilegt blad sem kemur inn a allar hlidar jélaundirbaningsins.
Uppflettirit sem lesendur leita i aftur og aftur.

Hafdu pa samband vid auglysingadeild Fréttabladsins.
Simi 512 5402 - serblod@365.is

“Fréttabladid er mest lesna dagblad landsins samkvamt prentmidlamaelingu Gallup september 2017

FRETTABLADID
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JOHN SNORRI &
SIGURJONSSON

K2, LHOTSE & BROAD PEAK A 80 DOGUM
OLAFUR MAR BJORNSSON & TOMAS GUDBJARTSSON

ISLENSKAR HAFJALLAPERLUR;
DYRFJOLL 0G STORUD, SVEINSTINDUR i OR/ZFAJOKLI, LONSOR/FI 06 SAUDHAMARSTINDUR,
GULLFOSSAR STRANDA, HULDUFJOLL 0G MALIFELL A MALIFELLSSAND
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Smaauglysingar

512 5000

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

Bilar &
Farartaeki

TAMCO SPORT bensinvespa 50cc 25
km/h, 13 ara lamarksaldur, prir litir
i bodi. Ekkert prof, engar tryggingar,
BARA GAMAN. Verd Kr. 219.000,-

SUZUKI UMBODID ehf
Skeifunni 17, 108 Reykjavik
Simi: 565-1725
suzuki@suzuki.is
Suzuki.is / suzukisport.is

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

KOMDU 0G

KIA CEED CRDI nyskr. 08/2013, ekinn
38 b.km, disel, sjalfskiptur, einkabill.
Verd 2.390.000 kr. Radnr. 256967

RENAULT MASTER DCI 125 L2 H2
Argerd 2015, 2 til a lager eknir 40/46
b.km, disel, 6 gira, bakkskynjarar.
Verd 2.899.000 kr. + vsk Radnr.
255425

FORD TRANSIT 350 TREND L2 NYR
BILL, disel, 6 gira, drattarkrokur. Verd
4.290.000 kr.+ vsk. Radnr.230591 -
Eigum einnig L3 og L3 4WD

TOYOTA LAND CRUISER 150 GX

35" nyskr. 06/2014, ekinn 69 b.km,
disel, sjalfskiptur. Verd 7.990.000 kr.
Radnr. 283836

TOYOTA LAND CRUISER 120 LX
35" Argerd 2008, ekinn 197 b.km,
disel, sjalfskiptur (5 gira). Mjog
flott eintak! Verd 3.690.000 kr.
Radnr.256985

Ho6fdahollin
Funahofda 1, 110 Rvk.
Simi: 567 4840
www.bilo.is

@ Barnaheill

Save the Chidren i sandi

Bilar til s6lu

Frabaer 7 sata barnastraeto, med
hita i setum og bakkmyndavél

til s6lu. Plass fyrir 4 barnabilstola

og farangur ad auki. Hladinn
aukabunadi og vel med farinn. Verd
2.990.000kr. Uppl i s. 899 0006

FJOLSKYLDUBILL A GObU
VERDIL.
Mazda 6 Station, Arg 2013, Ek
121b, Bensin, sjalfsk. Verd 2,2m.
Tilbod kr. 2M.stgr. Einn eigandi
fra 2013, Frabzer fj6lskyldubill,
eydslugrannur. Uppl. | s. 840-3218

Tilbod KIA CEDD ARG 2016 Ek 25pus
bensin ,beinsk, Asett verd 2350 pus
nu 1760pu Uppl 8995189

Hjolbarodar

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

bjonusta

Pipulagnir

PiIPULAGNIR
Fagleerdir piparar geta baett vid
sig verkefnum i badi vidhaldi og
nylégnum. Vondud vinnubrogd.
Uppl.is. 6635315

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
vinnubrdgd a sanngjérnu verdi.
Békhald og pjonusta ehf. Simi 511

N
©o
W
o

REGNBOGALITIR

Getum baett vid okkur verkefnum
innanhuass. Nymalun, endurmalun,
sportlun, [6kkun og fl. Vondud
vinnubrogd og snyrtileg umgengni.
Hrolfur Ingi Skagfjoro 16ggiltur
malarameistari Upplys, malarar@
simnet.is, Simi 891 9890

Huasavidhald

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

Vid hreinsum allar gerdir
loftraestikerfa. Hafdu samband og
pantadu fria astandsskodun i sima:
557 7000 eda inna www.k2.is

Buslédaflutningar

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

Unadsnudd 105 Reykjavik. S. 781
2666 Natalia

NUDD

Slokunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Janna.

Spadémar

SPASIMINN 908 5666
Stjérnuspa. Tarot. Arsspa.
Draumradningar, ast og peningar.
Andleg hjalp. Trinadur.

RAFLAGNIR, DYRASIMAR.
S.663 0746.
Bjodum hagstaett verd i tofluskipti.
Straumblik ehf. Loggiltur
Rafverktaki. straumblik@gmail.com

NISSAN:wee [ NISSAN.u il RENAU

Verd: 2.390.000 Verd: 1.590.000

Verd: 3.450.000

Argerd: 2016
Ekinn: 33p.km.

Disel

6 girar
Rnr.271039

Argerd: 2009
Ekinn: 96p.km.

Bensin
3 Sjalfskiptur

Argerd: 2017
Ekinn: 37p.km.

Rnr.271185

Disel
Sjalfskiptur

Rnr.270416

PROFAPU!

SUZU
Verd: 2.690.000

Kl st
Verd: 2.490.000

Verd: 2.

990.000

Argerd: 2015
Ekinn: 84p.km.

Bensin
Sjalfskiptur

Rnr.302135

Argerd: 2015
Ekinn: 58p.km.

Bensin
9 girar

Argerd: 2016
Ekinn: 43p.km.

Rnr.107785

Bensin
Sjalfskiptur

. Rnr:260597
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Keypt
&7 Selt

Hagaeda Hornafjardarhumar
og sjavarfang. SERFRAEDINGAR |
SJAVARFANGI Heimsending. www.
humarsalan.is Péntunarsimi: 867
206677

Oskast keypt

KAUPUM GULL -
JON & OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

Hljodferi

Harmonikur og
harmonikkugeisladiskar i urvali.
Tokum harmonikkur i umbodssélu.
Harmonikur fra 35 pus. Pokar og
olar. www.egtonar.is Simi 824 7610
& 660 1648.

Skolar &7
Namskeio

ICELANDIC & ENGLISH F.
FOREIGNERS - ENSKA

ISLENSKA f. utlendinga I, II, 1.
ENGLISH f. Adults/ ENSKA f.
Fullordna: LIL1II. Start/Byrja: 30/10,
27/11-2018:8/1,5/2,5/3.2/4,
30/4. 28/5, 25/6: 4 weeks/vikur x
5 days/daga. 2 - 5 students/nem.
Morn/Aftern/Evening. Morgna/
Sidd/Kvolds: www.iceschool.is - ff@
icetrans.is - Fullodinsfraedslan-
IceSchool, Armuli 5. s. 5571155 /
8981175.

Heilsa

FERDANUDD

Menntadur nuddsérfraedingur.
Karlmadur. Kemur a stadinn. Nanari
upplysingar & heimasidu: www.
mobile-massages.com eda i sima:

7612295

Heimilio

Barnavorur

VAGNSTYKKI, KERRUSTYKKI
OG SKIPTITASKA
Verd fra kr. 165.900.- Barnid Okkar
Hlidasmara 4, 201 Kop. Barnidokkar.is

Husnao0i

Husnadi i bodi

TIL LEIGU NYLEGT 133 -
1.000 FM ATVINNUHUSNZDI
1 REYKJAVIK
133 fm bilmed alltad 9 m
lofthaed, storar innkeyrsludyr, g6d
malbikud 160, og greid adkoma.
Nanari upplysingar veitir Sverrir
is.661 7000

Geymsluhusn®0i

GEYMSLUR.IS

SiMI 555-3464
parftu pitt plass? Vid erum med nog
af pvi. Allt ad 20% afslattur. www.
geymslur.is

Vantar bilskur til leigu. Skilvisum
greidslum heitid og reglusemi, allt
kemur til greina. $:8994823

Atvinna

Atvinna i booi

IKAFFI MILANO FAXAFENI 11

Starfsfolk oskast i helgarvinnu.
Sendid uppl. & milano@simnet.is

FYRIRTAKI i Reykjavik éskar eftir
folki i prif ofl. barf ad hafa bilprof.
Umes.sendist til Fbl, a: smaar@
frettabladid.is

GEFDU
HANU

gjofsemgefur.is

907 2003

NIy Hjalparstarf
\dlJ kirkjunnar

Til sélu

' LOK A HEITA POTTA |

‘Fjarbarbélstrun S. 561 4188 * 840 0339 ¢ fiardarbolstrun@gmail.cmm

Framleidum einangrunarlok
og yfirbreidslur a allar
tegundir potta.

Metum astand og gerum vid.

www.fjardarbolstrun.is

Serfraedingar i
radningum

lretifogfskemmtilegispanskunamsieio

Verda haldin i Storholti 18. Kennarar eru Jakobina Davidsdéttir og Carmen Nogales.
Gestakennari med fyrirlestur um Span og spanska menningu eru Kristinn R. Olafsson.
Meiri dhersla er 16gd a tal og minni @ malfraedi. Namskeidinu lykur svo med tapaskvoldi.
Namskeidin standa i 4 vikur. Bodid er uppa byrjendanamskeid og framhaldsnamskeid.

Byrjendanamskeid:

Manudaga og midvikudaga: 13:30 - 15:00
Pridjudaga og fimmtudaga:: 13:30 - 15:00
Pridjudaga og fimmtudaga: 17:30 - 19:00
Pridjudaga og fimmtudaga: 19:15 - 20:45

Framhaldsnamskeid spaenska II:

Manudaga og midvikudaga: 10:00 - 11:30
Manudaga og midvikudaga: 17:30 - 19:00
Manudaga og midvikudaga : 19:15 - 20:45

Framhaldsnamskeid spaenska lIl:
Pridjudaga og fimmtudaga: 10:00 - 11:30

Namskeidin hefjast 6 og 7. névember.
Verd @ mann er 29.000

Upplysingar i sima 698 5033 eda
spaenskuskolinnhablame@gmail.com

Facebook: Spaenskuskolinn Hablame

Vid gaetum
verid meod naesta
starfsmann

manadarins 3 skra

capacent

Radgjafar okkar bda

yfir vidtaekri pekkingu
3 atvinnulifinu

0g veita trausta og
persénulega radgjof.

www.capacent.is





