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J alia Magnusdorttir, heilsu-

markpjalfi og hrafeodiskokkur,

stendur fyrir 6keypis fjértan
daga sykurlausri askorunin sem
hefst i dag, manudaginn 22. jantar.
Ollum er frjalst a0 taka patt og skra
sig a lifdutilfulls.is.

,betta er sjotta ario sem ég stend
fyrir pessari askorun sem nytur allt-
afjafnmikilla vinsalda. N pegar
eruramlega 25.000 manns bunir
a0 skra sig til leiks en patttakendur
fa sendar 6keypis uppskriftir og
innkaupalista, alls fimm uppskriftir
fyrir hvora viku, sem eiga ao sla a
sykurléngunina.”

Ekkert vesen

Hun segir ad pegar flestir hugsi

um sykurleysi veroi peir eins og
litlir krakkar sem vilja ekki sleppa
nammipokanum. ,Meod dskorun-
inni langar mig a0 sanna ao sykur-
leysio er bragogott og ekkert vesen.
Eg skora 4 alla ad vera med pvi pad
er engu ao tapa. Aftur a moti er
avinningurinn mikill og hafa fyrri
patttakendur talad um t.d. meiri
orku, baettan svefn, meiri alhlioa
vellidan og ad hafa losnad vio 3-5
aukakilo. Avinningurinn er 6likur
eftir hverjum og einum en pao er
alvegljost a0 allir hagnast a pvi ad
taka unna sykurinn ar mataraoinu.
bad eina sem ég bid um eru 10
minadtur aukalega a dag i eldhuasinu
til ad gera omotstedilega goda upp-
skrift sem hjalpar til vid a0 minnka
sykurléngun og auka orkuna.”

Tok sigi gegn

Sjalf breytti Julia mataraeoi sinu
fyrir sj6 arum og tok lifsstilinn
gegn pegar htin uppgdtvaodi ad
heilsa hennar vari a hradri niour-
leid. ,Eg var ordin mjog sleem af
idraolgu, orkuleysi og sipbreytu

og var mjog hao sykri. Auk pess
greindist ég me0 latan skjaldkirtil
sem ekki baetti astandio.”

Meod breyttu mataraedi tok lif
hennar 180 gradu vidsntining ad
eigin sogn. ,Eg tradi varla peirri
vellidan og orku sem fylgdi i kjol-
fario. A sama tima varo ég heillud af
heilsufredum og gerdist i kjolfario
heilsumarkpjalfi og naeringar- og
lifsstilsradgjafi og seinna meir hra-
feodiskokkur.”

Fyrir pa sem pekkja ekki hra-
feedi er pao hugtak yfir hraa og
o6unna feedu sem ekki hefur verio
elduo. ,Feedan er fyrir vikio sérlega
neringarrik. Hita ma hraefnin allt
a0 40-45 graour en pannig fara
neringarefnin ekki til spillis. Vegna
kuldans hér a landi kys ég ad nota
hrafedi i bland vio eldadan mat og
meeli med bvi fyrir flesta adra lika,
enda raunhzf og fjolbreytt leid i
matargerod.”

Jalia gefur hér lesendum Frétta-
bladsins prjar audveldar og hollar
uppskriftir. Nanari upplysingar um

Vanillu- og myntudraumur er dasamlegur drykkur.

, ’ Meo askoruninni

langar mig a0
sanna aod sykurleysio er
bragogott og ekkert
vesen. Eg skoraa allaad
verame0 pvi pad er engu
ao tapa.

Julia Magnusdottir

a einum stao
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Alltpad helsta ur
heimi TISKUNNAR

Vegan BLT samloka sem inniheldur m.a. eggaldin.

Julia Magnusdoéttir tok mataraedio i gegn fyrir sjé arum pegar hun uppgotvadi
ad heilsa hennar veeri a hradri nidurleid.

Fraemix sem
gotterad eiga i
skapnum.

Jaliu og ndmskeid hennar ma finna
lifdutilfulls.is auk pess sem fylgjast
ma med henni & Facebook, Snapc-
hat (lifdutilfulls) og Instagram
(julias.food).

Klikkud vegan
BLT samloka

Lifreent surdeigsbraud

1 eggaldin, skorid i strimla

3 hvitlaukar saxadir

2 msk. 6lifuolia

1 sitréna kreist

2 tsk. paprika

2 tsk. kériander

1 tsk. chiliduft

Salt og pipar

Daiya ostur i sneidum eda vegan
smurostur (notid geitaost eda
mozzarella-ost ef pid kjosio i stad

vegan)
Handfylli klettasalat
1 tomatur

Fersk basilika

Skerio eggaldin i strimla. Hraerid
saman i kryddblénduna og veltio
eggaldininu upp tr pvi.

Grillid eda steikid & pénnu i 5-7
min. eda par til eggaldinid er ordio
mjukt. Fyrir flj6tlegri samloku ma
sleppa eggaldininu.

Smyrjio tveer strdeigsbraudsneidar
meo osti. Radid a adra sneidina
ferskri basiliku, tomatsneidum,
grilludu eggaldin, klettasalati og
lokid samlokunni.

Best er ad grilla samlokuna Orlitio i
samlokugrilli en samlokan er einnig
g60 kold.

Vanillu- og
myntudraumur

uppskrift fyrir 2

Vanillumjolk

2 bollar (1 dés) kékosmijolk
Nokkrir vanilludropar eda stevia
med vanillubragdi

Myntupeytingur

1 bolli méndlu- eda k6kosmjolk
2 handfylli spinat

1 banani

4 msk. chia-frae, utbleytt

8 myntulauf

1 msk. hemp-frae

Hreerio allt saman i vanillumjélkina
iblandara. Hellio i tvo glos eda
glerfloskur til a0 geyma. Setjio naest
hraefni fyrir myntupeytinginn i
blandarann og hraerio. Hellio yfir
gldsin og hraerid med skeid fyrir
fallega afero.

Fraemix

1 bolli méndlur, hnetur eda frae
Y, bolli purrkadir avextir

Y4 bolli sykurlaust stikkuladi,
brotid nidur eda saxad

Hrzaerio saman i bldndu. Geymio i
glerkrukku og stelist i begar sykur-
I6ngunin letur finna fyrir sér.



Smaauglysingar

512 5000

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

Netfang: smaar@frettabladid.is

Bilar &
Farartaeki

Bilar til s6lu

HEITUR OG 4X4

Ford Ranger diesel 2005 double
cab med husi,ekinn 294p.5 gira.god
dekk, smurbok,godur vinnupjarkur
sem a nog eftirVerd 790p.uppl.
820-5181

Hjolhysi

HOBBY HJOLHYSI 2018
STORSPARNADUR!
Kauptu beint fra byskalandi. Vid
adstodum big. Allar fyrirspurnir
sendist &: kriben@simnet.is
s. 863 4449.Ath takmarad magn.

Barnahe,ill

Hopferdabilar

RUTURTILSOLU

Ymsar steerdir og gerdir. Verd fra
990.000 kr. Nanari uppl. veitir Oskar
isima: 699-3219

Hjolbarodar

NYJU SAILUN DEKKIN A
FRAB/ERU VERDI.

Einnig Grval notadra dekkja. Tokum
notud uppi ny. Vaka s. 567 6700

Varahlutir

Viogeroir

Almennar bilavidgerdir. Sérgrein
bremsuvidgerdir. Renni diska
og skalar. Fljot og god pjonusta.
Bergfinnur ehf. 892 7852

bjonusta

Pipulagnir

PIPULAGNIR
Faglaerdir piparar geta beett vid
sig verkefnum i badi vidhaldi og
nylégnum. Vondud vinnubrogd.
Uppl. i's. 699-6069

Hreingerningar

Hreingerningar - Bonun -
Bonleysing Flutningsprif - prif
eftir idonadarmenn thvegillinn.

is - Stofnad 1969 Traustir og vanir
menn.

VY-bRIF 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 sanngjérnu veroi.
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511
2930.

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

Abendingahnappinn ma
finna &8 www.barnaheill.is

2 " 2 VERSLUNART/EKNI

Eim Wwww.verslun.is

Allt hja okkur

Utandyra - einféld linsa

TAKTIK 4818#

MOBOTIX

Made in Germany

Utandyra - tvipaett linsa

Draghalsi 4 - 110 Reykajvik

Simi: 535 1300

www.verslun.is Fax: 5351305 - verslun@verslun.is
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Husavidhald Keypt Hl’lsnwéi GeymSIUhusnaal Vantar a bat med 465 kw vél. Uppl.i
699 Selt s. 845 4183 og hsver@simnet.is
GEYMSLUR.IS

FLISALAGNIR - MURVERK
-FLOTUN SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK

Asamt 6llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og gaedum.

Timavinna eda tilbod.

Structor byggingapjonusta ehf.

S. 893 6994

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

HUSASMIDI:
getum baett vid okkur verkefnum,
nysmidi, vidgerdir og vidhald. Uppl.
is.858 3300

CSpsdomar

SPASIMINN 908 5666
Stjornuspa. Tarot. Arsspa.
Draumradningar, ast og peningar.
Andleg hjalp. Tranadur.

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

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

Onnur pjénusta

CETE——

Hagaeda Hornafjardarhumar
og sjavarfang. SERFREDINGAR |
SJAVARFANGI Heimsending. www.
humarsalan.is Pédntunarsimi: 867
6677

Oskast keypt

KAUPUM GULL -
JON & OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

Til bygginga

; HARDVIDURTIL
HUSABYGGINGA. SJA NANAR
A: VIDUR.IS

Vatnsklaedning, panill, pallaefni,
parket, utihurdir, ofl. Gaedi a

gb6du verdi. Nykomnar Eurotec

A2 hardvidarskrufur. Penofin
hardvidarolia. Indus ehf,
Oseyrarbraut 2 Hf, Uppl.hja Magnusi
i simum 660 0230 og 561 1122.

Csnadiibodi—

TIL LEIGU NYLEGT 133 -
1.000 FM ATVINNUHUSNZADI
I REYKJAVIK
133 fm bil med alltad 9 m
lofthaed, storar innkeyrsludyr, g6d
malbikud 169, og greid adkoma.
Ndnari upplysingar veitir
Sverrir i s. 661 7000

Huasnadi 6skast

Oska eftir ibudum fyrir erlenda
starfsmenn a héfudborgarsv.. Uppl.
is:895 2220

HONNUN

VERKFRADITEIKNINGAR

Tek ad mér ad gera
verkfraediteikningar af ibudarhusum
og sumarhusum. Fast verd.
Upplysingar i sima 783 4180 eda
kjartangardars@gmail.com

RADNINGAR

Intellecta er sjalfstaett pekkingarfyrirtaeki stofnad arié 2000. Vid vinnum med stjornendum

vid ad auka drangur, baeta rekstur og efla stjérnun. Radgjafar Intellecta hafa sterkan faglegan
bakgrunn og vidtaeka alpjédlega reynslu. Pennan grunn notum vid i samvinnu vid vidskiptavini

til ad mota hugmyndir sem skipta mali og i innleidingu lausna sem skila arangri.

Intellecta ehf.

Sidumula 5

108 Reykjavik

5111225

intellecta.is

SiMI 555-3464

Geymslur af 6llum staerdum. Allt ad
20% afslattur. www.geymslur.is

WWW.GEYMSLAEITT.IS

FYRSTI MANUDUR FRIiR

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

Atvinna

Cavinna (bodi——

KJOTSMIDJAN EHF.
oskar eftir ad rada 6flugan
starfskraft i framleidsludeild
fyrirtaekisins.

Oskum einnig eftir ad rada
starfskraft i 50% starf til ad
hafa umsjon med kaffistofu
fyrirtaekisins og pvotti a
vinnufatnadi.
Ahugasamir vinsamlega sendid
p6st & netfangid birgir@
kjotsmidjan.is

r

Atvinna oskast

VANTAR PIG SMIDI,
MURARA, MALARA EDA
ADRA STARFSMENN?

Hoéfum a skra menn sem geta
hafid stérf med skommum
fyrirvara.

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

GEFDU
HANU

gjofsemgefur.is

907 2003

@Hjélparstarf
\dlJ kirkjunnar

FRETTABLADID

Fréttabladid eykur pjonustu sina.

‘

Pl getur nlgast fritt eintak af Fréttabladinu
 eftirfarandi stodum vidsvegar um landid:

0o m ez

BiNUs [0

Arangur fyrirtaekja raedst af pekkingu,
getu og reynslu starfsmanna.

Hver einstok radning er mikilvaeg

fijarfesting og er hagur baedi fyrirtaekis
og vidkomandi einstaklings ad vel
takist til.

Hafdu samband vid okkur og sjadu
hvad vid getum gert fyrir pig.

intellecta






