KYNNINGARBLAD FRETTABLADID

Astin var skrifud
I stjornurnar

Fyrirsaetan, diskotekarinn, grafiski hénn-
udurinn og Utvarpskonan Anna Rakel
Rébertsdottir Glad fann sanna ast i
érmum trommuleikarans Egils
Rafnssonar. Hun greindist med
ADHD a fullordinsaldri og segir
modelst¢ bandariska skola
hafa losa@sig vi0 feimnina. =>2 ‘b _

»
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Fjorutiu ara afmeelis-
fagnadur Samtakanna
'78 verour haldinn i I0n6
annao kvoéld og Daniel E.
Arnarsson framkvamda-

stjori lofar pompi og jafn- -
vel enn meiri prakt. =>4
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Framhald af forsidu >

bordis Lilja
Gunnarsdottir
thordisg@frettabladid.is

~

g gerdi eitt sinn lista yfir
Eeiginleika sem ég sottist eftir

ifari draumaprinsins og Egill
passar inn i pao allt og meira til;
lika pad sem ég poroi ekki ad oska
mér. Hann er draumaprinsinn
minn,”“ segir Anna Rakel um sinn
heittelskaoa, Egil Orn Rafnsson
trommuleikara.

,bad heilladi mig hversu Egill er
blidur og 6ruggur meo sig. Hann
situr vel i sjalfum sér, er athugull
og 6feiminn. Hann er undurfalleg
manneskja med dasamlega nzer-
veru.”

Anna Rakel rifjar upp hvernig
leioir peirra Egils lagu saman.

,Mér finnst eins og samband
okkar hafi verio skrifad i stjorn-
urnar. Vio h6foum pekkst lengi en
pad var eins og timinn hafi ekki
veri0 réttur fyrr en Egill flutti heim
eftir nokkurra ara busetu i London.
Hann var varla lentur pegar ég
sendi honum skilaboo a Facebook,*
segir Anna Rakel sem hafoi eft sig
ia0 skrifa hnyttin skilaboo til Egils
me0 adstod goora vinkvenna. , Eftir
miklar pzlingar sendi ég honum
ofrumlegustu skilabodin sem ég
gat: ,Hae! Hvao segirou?““

Skilabooin barust Agli 4 Val-
entinusardaginn, en Anna Rakel
var ekki medvitud um pao.

LEftir a finnst mér edislegt ad
betta hafi gerst einmitt pa pvi ég
er svo mikill Amerikani. Vinkona
min hafoi fengio stadfest hja vini
Egils ad hann vzeri laus og lio-
ugur og sagdi vinkonu sina vera
a0 skoda hann. Eg varo eitthvad

stressud um ad hann yrai fyrir von-
brigdum pegar hann kamist ad pvi
a0 vinkonan veri ég. Vio hittumst
strax um kvoldio og limdumst
eiginlega bara saman og allt gerdist
mjog hratt,” segir Anna Rakel og
brosir.

Hun segir engu skipta pott hun
hafi verio vinszl fyrirseta um
arabil; htan hafi samt verid 66rugg
me9 ad syna tilfinningar sinar fyrir
Agli.

»Folk gerir sér alls konar hug-
myndir um adra meo pvi ad horfa
4 pad, en pegar skodao er dypra er
folk bara folk. bad kemur stundum
4 6vart a0 einhver sem er aberandi
sé 60ruggur meo sig en vio erum
61l mannleg og pegar manneskja
er hrifin af manneskju verdur hin
berskjoldud.”

Best i heimi ad vera mamma

Anna Rakel og Egill tralofudu sig i
lok ars 2015 og eignudust son i mai
2016.

,Vio @tludum aod gifta okkur arid
sem sonurinn feddist en pbegar
madur er nybtinn ad eignast barn
er um margt annad ad hugsa. Eg er
fegin ad vio hjoludum ekki i petta i
svefnleysi pvi ég hefoi ekki munad
eftir bradkaupinu,“ segir Anna
Rakel og hler, sl i médurhlut-
verkinu.

»A0 veramamma er besta hlut-
verk i heimi en lika mjog krefjandi.
Maour fer i mikla naflaskodun vio
ad eignast barn og pao er mikill
spegill 8 mann sjalfan. betta eru
mikil timamot og pegar madur
hefur bedio lengi upplifir madur
nyjar og adrar ventingar til sjalfs
sin.”

Anna Rakel var 38 ara pegar htin
eignadist soninn sem er hennar
fyrsta barn.
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Alcohol metabolism

Rose apple, amino acids,
viramins and minerals

Food supplement » 20 tablets
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Vitamin B6 helps normal cysteine synthesis which
contributes to offset the toxic
effects of alwohal

Amindsyrur, Résepli, Cactus extract,
oflug blanda af B-vitaminum og Magnesium.

Virkar vel gegn pynnku

2 toflur fyrir fyrsta drykk
2 toflur fyrir svefn
Faest i apétekum og heilsuhillum verslana

www.artasan.is

, ADHD qtskyrir svo

margt fra pvi ég var
litil. Mig grunadi seinna
a0 ég veeri lesblind en ég
meikadi ekki ao fara i
greiningu til ad athuga
bad, pvi ef ég reyndist
ekki vera lesblind vzeri ég
bara heimsk.

,Mig langar i fleiri born og veeri
til i a0 eiga fimmtan stykki en veit
ekki hvernig svefnleysio sem fylgir
barneignum faeri med gedheilsuna.
Eg hefalltaf att erfitt med ad
sofna og halda svefni og nu sef ég
alltaf med annad augad opid sem
foreldri. Ao pvi leyti finnst mér
foreldrahlutverkio pao erfidasta
sem ég hef gert i lifinu og skil nina
hvers vegna svefnrask er notad sem
pyntingaraofero.”

Anna Rakel er stjupmo60dir atta
ara sonar Egils og a audvelt med ad
setja sig i hans spor pvi sjalf & hun
eingdngu halfsystkin.

»Meér finnst fallegt ad verda vitni
a0 ast og addaun braoranna; pad
skiptir engu mali hvort peir séu
halfbreodur eda ekki.

Hvitasunnukirkjan falleg
Anna Rakel ber eftirnafnio Glad fra
finnskum fodurafa sinum, Daniel
Glad.

,bad passar mér agaetlega ad
heita Glad. Sumum bykir eftirnafn-
i0 sérkennilegt og stundum er eins
og folk haldi a0 ég hafi baett eftir-
nafninu vid pvi pad er svo hresst.
En ég er sannarlega gladsinna pott
ég geti oroid dopur og kannski er
skrytio ao segja eftirnafnio pegar
ég er meo skeifu.”

Margir muna eftir afa Onnu Rak-
elar en pau amma hennar fluttust
til Sauodarkroks fra Helsinki 1954.

,Afi var magnadur maour og
landspekktur pegar hann ferd-
aoist & vespu um sveitir lands sem
tribodi Hvitasunnusafnadarins. Eg
sotti samkomur og gekk i sunnu-
dagaskola i Filadelfiu en i minum
huga er tra einkamal hvers og eins.
Fyrir mér er Hvitasunnukirkjan
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Anna Rakel seglst heppin ad hafa Egil sinn i eldhasinu pvi hann sé eins og allra besti Michelin-kokkur. MYND/ERNIR

falleg og padan a ég yndislegar
minningar.”

Anna Rakel stendur a fertugu i
september og hlakkar mikio til.

,Fyrir mér eru 61l afmeeli stor-
afmeeli. Mér finnst goo tilfinning
a0 eldast og hef sidan a unglings-
arum hlakkao til ad verda gomul
amma.”

Hélt hun veeri lesblind

Anna Rakel var uppgétvud sem
fyrirseeta a streetum uti pegar hun
bjo i Los Angeles teepra prettan ara.

»Pad kom mér a 6vart ad folk
sai mig pannig en mér potti pad
um leid afar spennandi. Eg var
brjaledislega feiminn krakki, alls
ekki vinszl og mikid stritt " segir
Anna Rakel sem bj6 vestanhafs fra
tolf ara til tvitugs, fyrir utan 9. og
10. bekk & Islandi.

,Meér likaoi best vio fyrirsaetu-
bransann ao fara i hlutverk. ba
komst ég ut ar skelinni, vard
ofeimin og slakaoi a. Bandariska
skolakerfio var lika gaefuspor i
minu lifi. bad er 6tralega feert i
a0 umbuna nemendum fyrir pad
sem vel er gert og heldur fallega
utan um einstaklinginn sem byggir
upp sjalfstraust og styrkir sjalfs-
myndina.”

Anna Rakel segist ekki hafa
gengio vel i skéla a barnsaldri en
htn var greind med ADHD a full-
ordinsarum.

»Pad utskyrir svo margt fra pvi ég
var litil. Mig grunadi seinna a0 ég
veeri lesblind en ég meikaoi ekki ad
fara i greiningu til a0 athuga pao,
pvi ef ég reyndist ekki lesblind veeri
ég bara heimsk.“

Botnlaus fyrirsata

A medan Anna Rakel bjo i Banda-
rikjunum var han a samningi hja
modelskrifstofunum Bordeaux,
Wilhelminu og Company’s og
hafdi nog ao gera.

,Eg fékk lika mikid ad gera pegar
ég kom heim upp ar tvitugu og
eflaust hafa margir fengio nog af
smettinu & mér. I fyrsta verkefninu
pétti hipp og kil ad vera med
vaselin a augnlokunum og ttlitid
var blautt og glansandi,“ segir htn
og hler ad minningunni.

Anna Rakel lauk nami i grafiskri
hénnun fra Listahaskola Islands
2010 og starfar sjalfstaett vio fagio.

,Eg er alin upp undir teiknibord-
inu hennar mémmu. Hiin stofnadi
auglysingastofuna Krass a haodinni
fyrir ofan Hornio og ég var pvi
mikio ao betla pitsur i eldhusi
Hornsins og svo var Pylsuvagninn
og hamborgarastadur i gétunni.

Eg er svolitio botnlaus pvi ég er

LE L
hAZh L SAMEL L

mjog orkumikil og pa parf madur
mikid bensin. Foreldrar vinkvenna
minna elskudu ao fa mig i mat pvi
pao var alltaf eins og ég hefoi ekki
bordad i viku,“ segir Anna Rakel
hlaturmild.

Hun heyroi i fyrsta sinn ad hun
veri ekki négu gronn pegar hin
for a sinn fyrsta samning, fimmtan
dra gomul.

,Eg hélt ég pyrfti aldrei ad hafa
ahyggjur af linunum enda st60u
mjadmabeinin tt pegar einn
umbodsmadurinn sagdi mig alltof
granna. ba kom annar advifandi og
sagdi mig purfa ad grennast. Og af
pvi ad petta var lifibraud mitt varo
hluti af modelvinnunni ad hlaupa,
gera Jane Fonda-erobikk og joga.
Eg atti erfitt meo ad s@tta mig vid
tilhugsunina um ad mega ekki
borda og adalbrandarinn a settinu
begar ég sast hvergi var ad leita ad
mér par sem matur var.“

Um pessar mundir er Anna
Rakel i sjonvarpsauglysingum
Netto.

,bar er ég meo dokka har-
kollu og pegar mamma sa mynd
af mér sagdi han: ,Hva? Er petta
gomul mynd af mér?“ Eg er opin
fyrir verkefnum begar eitthvad
dettur inn enda finnst mér ofsalega
skemmtilegt starfao vera fyrirsaeta,
fiolbreytt og lifandi.“

Hamingja ungfra Glad

1 sumar styrir Anna Rakel eftirmio-
dégum i Popplandi 4 Rés 2.

,Eg er gradug og forvitin i tonlist.
Eg leerdi 4 gitar sem unglingur en er
otrulega feimin ao gripa i gitar-
inn. Heima er p6 piano, bassar,
trommur, hristur og mjog taktviss
tveggja ara snadi sem ma ekKki sja
trommur eins og pabbinn. Eg var
sveitt ad reyna ad halda honum fra
trommusettinu a sidasta jolaballi.

A drum adur var Anna Rakel
me0 utvarpspattinn Miami Metal
4 X-inu og starfadi sem sjonvarps-
kona a SkjaEinum.

»Meér pykir sjonvarp mjog
skemmtilegur midill pvi par er
pad myndmalid sem talar. Eg heiti
Glad og set broskallinn me9, alveg
sama pott pao eigi ad vera faglegur
tolvupéstur. Pad er ekki par med
sagt ad madur sé minni fagmaour
pott madur brosi.”

Anna Rakel hefur einnig unnio
fyrir sér sem diskotekari i hartnaer
tuttugu ar.

,Uppahaldio mitt er ad spila i
bradkaupum pvi par rikir gledi
og hamingja i loftinu. Pad hentar
ungfra Glad vel, og vio Egill spilum
saman, sem er enn kruttlegra og
auodvitad videigandi.“

Folk er sem bydur

ad kynna vérur og pjonustu i formi vidtala og um-
fjallana. [ bladinu er einnig hefdbundid ritstjornar-
efni. Bladid fylgir Fréttabladinu daglega.

L 6 efnis: Elin Albertsdéttir, elln@frettabladld is, s. 512 5349 | Ragnheidur Tryggvadottir,

heida@frettabladid.is, s. 512 5367 | Oddur Freyr

id.is,s. 512 5368

| Sigridur Inga Sigurdardéttir, sngrldunnga@frettabladld is, s. 512 5372 | Starn Freyr Jonsson, starri@

frettabladid.is, s. 512 5358 | bérdis Lilja G

tabladid.is 5. 512 5338

Abyrgdarmadur:
Elmar Hallgrims Hallgrimsson

Utgefandi:
365 midlar

Sélumenn: Atli Bergmann, atli@frettabladid.is, s. 512 5457 | Jén ivar Vilhelmsson, jonivar@frettabladid.is, s. 512 5429 |
Olafur H. Hakonarson, olafurh@frettabladid.is, s. 512 5433 |
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Verkar fljott a bolur

Bolur i andliti geta verid hvimleitt astand og peim fylgja oft mikil dpaegindi. islenska lyfjafyrir-
taekid Florealis bydur upp a bolukremid Aleria sem hefur reynst notendum mjog vel.

leria fra Florealis er bolu-
krem sem hefur reynst vel
vio medhondlun a bélum

og 6paegindum i hud. Pad minnkar
strax ro0a, bolgur og prota i htuo-

Aleria hefur
reynst vel vio
medhdndlun

inni og dregur ar peim 6pagindum abélum og
og prystingi sem getur myndast i 6pagindum
kringum boélurnar. hué.

Gradandi og ver gegn
bakterium

Dr. Elsa Steinunn Halldorsdottir er
proéunarstjori Florealis og segir htn
Aleria kremid viohalda nattdru-
legum raka hudarinnar, asamt pvi
a0 innihalda hyaltrénsyru og aloe-
vera jurtattdratt, sem eru frabeerir
nattarulegir rakagjafar fyrir hudina.
,Kremio hefur einnig greedandi og
bakteriudrepandi eiginleika. bad
myndar akvedna varnarhimnu sem
heldur bakterium fra svaedinu og

gefur pannig hudinni svigram til =

a0 endurnyja sig og verda heil-

brigd,” segir Elsa ennfremur.

Orugg medferd 3r

I peim klinisku ranns6knum sem FLOREALIS

hafa verio geroar hefur synt sig
a0 meo fjogurra vikna meofero
minnkar verulega fjoldi bola sem
og alvarleiki peirra. Meoferdin

er 6rugg og polist vel. , Kremio
hentar vel i 6llum tilfellum pegar
bélur gera vart vio sig. Margir
sem eiga vio alvarlegri bolu-
vandamal ad etja eru a hudlyfjum
sem purrka upp hadina. [ pbeim

Kremid hentar vel i 6llum tilfellum
pegar bolur gera vart vid sig, ad ségn
Elsu, prounarstjora Florealis.
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Kremio hefur greedandi og
bakteriudrepandi eigin-

leika. Pad myndar dkvedna
varnarhimnu sem heldur bakt-
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erium fra svaedinu og gefur bann-
ig hudinni svigram til ad endur-
nyja sig og veroa heilbrigo.

tilfellum hentar Aleria mjog vel
sem viobotarmedferd pvi kremio
er vatnsleysanlegt og stiflar ekki
huaokirtlana,” segir Elsa.

Oft tengir f6lk bolur helst vio
unglinga en pad er einnig vel
pekkt ad aukin streita, mataraeoi,
blaeoingar hja konum og fleiri
peettir geta orsakad bolur.

»Aleria verkar mjog fljott og auo-

velt er ad nota farda en pa er meelt
me0d pvi ad leyfa kreminu ad porna
120-30 minatur 4dur en fardinn er
settur a andlitio,” segir Elsa.

Aleria faest i 6llum helstu apo-
tekum an lyfsedils.

Nanar a florealis.is/aleria og a
Facebook-sidu Florealis.

Hinseginleikanum fagnao

Fjorutiu ara afmaelisfagnadur Samtakanna '78 verdur haldinn i Idn6 annad kvéld med pompi og

enn meiri prakt. Daniel E. Arnarsson framkvamdastjori lofar gledi og godri skemmtun.

L

Brynhildur
Bjornsdottir
brynhildur@frettabladid.is

ar og vio ®tlum ao fagna vel,“
segir Daniel. ,Vio héldum

kaffibod 9. mai pangad sem kom
fullt af folki og vorum me9 litla
dagskra. En a morgun @tlum vid ad
hafa petta adeins meira grand med
priggja rétta afmaeliskvoldverdi i
10n6 par sem verdur vonandi troo-
fullt enda gefst 6llum kostur a ad
kaupa sér mida. bar kemur fjoldi
listaf6lks og skemmtikrafta fram,
Dragsugur mun koma og kikja
4 okkur, tonlistarmanneskjan
Blaskjar flytur tonlist, Margrét Erla
Maack verdur med atriodi, Karen
Bjorg verour med uppistand og
Bjartmar bérdarson og Bergpor
Palsson taka lagio. Felix Bergsson
verdur kynnir og matsedillinn er
tvenns konar svo badi greenkerar
og adrir geti fundio eitthvao vio
sitt haefi. begar kvoldverdinum
Iykur um ellefu verdur hisio svo
opnad og Dj Margrét Erla Maack
leikur fyrir dansi. A midnatti
verour Reykjavik Kabarett svo med
opekktarsyningu eda Naughty
midnight show par sem koma
fram baeoi innlendir og erlendir
kabarettlistamenn og svo verdur
dansad fram eftir nottu og baedi
ballid og syningin verda i bodi
Samtakanna.”

Daniel segir a0 pad sé mikil-
vagt ad fagna pessum timamotum

' 4, samtokin eru fjorutiu ara i

1 d
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Daniel E. Arnarsson, fi

ori S 78, bydur alla velunnara hinseginleikans vel-

)
komna a afmalishatio i I0n6. MYND/STEFAN

istarfi Samtakanna '78 par sem
svo margt hafi dunnist. ,Samtokin
eru stofnu tolf arum adur en ég
fedist og madur a stundum erfitt
me0 a0 imynda sér hvernig lif
hinsegin folks var & pessum tima,“
segir hann. ,bau voru stofnuo fyrir
hémésexualista, baoi karla og
konur, og potti mjog mikilvaegt

ad hafa alla med. Eg hef fengio ad

heyra hvernig vidhorf samfélags-
ins voru a pessum arum og hvilik
skref hafa verio tekin af félkinu
sem akvao pratt fyrir allt motlaeti
a0 berjast fyrir mannréttindum
sinum og annarra.”

Hann segir ad afmalishatioin
snuist fyrst og fremst um ao fagna.
,Vio fognum hinseginleikanum og
hinsegin folki og 6llu pvi sem hefur

d (&
I
! .L

Ll Samtokin '78 fagna fjorutiu ara afmaeli §inu iarmed
fjdlbreyttum hzetti en & morgun verdur afmalishatid

Pessi mynd var tekinn a afmalisdaginn sjalfan, 9. mai,
og pad er dragdrottningin Gloria Hole eda Hjalmar Forni
Sveinbjérnsson Poulsen sem a svidid. MYND/ EYPOR

samtakanna haldin i 10né.

aunnist a pessum fjorutiu arum.
Vio purfum alltaf ad hugsa og
muna ad pad er ekki allt unnio og
nog eftir i barattunni. En 8 morgun
@tlum vio einbeita okkur ad pvi

ad fagna. Oll sem hugsa hlylega

til okkar og eru sammala okkar
malstad eru hjartanlega velkomin,
beedi velkomiod ad kaupa mida i
matinn og svo audvitad velkomin &

ballid ad dansa meo okkur inn i
néttina.”

Allar nanari upplysingar er haegt
ad fa a heimasidu samtakanna
samtokin78.is og & Facebook-sidu
peirra. b4 er einnig haegt ad hringja
i552 7878 til ad fa nanari upp-
lysingar.
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WNRETTINGA
& TEKI
- fyrir pitt heimili

Vio lokum kI 14.30 i dag

SJOVA

Vio lokum kl 14.00 i dag

ASKIA

Vio lokum kI 14.30 i dag

Tjonavakt opin allan sélarhringinn.

== Stolpi Gamar

Gamar erv okkar fag

VALITOR @TOLVUTEK

Verslanir okkar loka 14.45 i dag
en vid opnum aftur 1700 — 18.00

Vid lokum kI 14.00 i dag
Afram [sland

Vio lokum afgreidslu Valitor kI 15 Vio lokum kI 14.00 i dag

en neydarpjonusta verdur veitt i sima.

PARKET

LilSon

VERKSTAEDID chf
KLETTHALSI ©

Vid lokum kI 14.30 i dag

Rafhitun

Vid lokum & hadegi i dag

dagar

(Wanune Vez B,

Vio lokum kI 14.30 i dag

R GOLF!

- gerir hus ad heimil

Vio lokum ki 13.00 i dag
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Jickerr

HAGI ehf - Stérho6fda 37
Vio lokum kI 14.00 i dag

Q

B.S.VERKTAKAR

Bp

& CO

korkur.is 5123360
Vid lokum kI 14.30 i dag

SMITH &
NORLAND

Néatuni4 . Simi 520 3000
WWW.SMinor.is

Vio lokum kI 14.30 i dag

PARKET

VERKSMIDJAN

Parketverksmidjan lokar kl. 14.30 i dag.

AFRAM ISLAND

Stydjum strakana okkar til sigurs
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Omega-3 fyrir 6faedd born

Ef verdandi modir tekur inn omega-3 fitusyrur getur pad haft mjég god ahrif a heilsu 6faedda
barnsins, ad pvi er ny norsk rannsékn synir. Fiskur hefur til daemis god ahrif a heilastarfsemi.

Elin
Albertsdottir
elin@frettabladid.is

a0 hefur lengi verio vitad ad
p fiskur og sérstaklega feitur

fiskur er hollur fyrir 6friskar
konur, til deemis lax. A0 undan-
fornu hafa p6 heyrst raddir um ad
mengun i fiski geti skadad fostur.
Samkvaemt malingum norsku
hafrannséknastofnunarinnar
hafa eitur- eda mengunarefni ekki
fundist i fiski par i landi yfir peim
morkum sem sett eru, eftir pvi sem
segir a vef norska rikissjonvarpsins
NRK. Avinningurinn af pvi ad
borda fisk er svo mikill ad folk aetti
a0 auka fiskat, sérstaklega barns-
hafandi konur.

I tiu ar hafa norskur salfreedingur
og naringarfreedingur rannsakad
tengslin milli fitusyra DHA sem er
hluti af omega-3 og heilaproska
barna. ,Vio hofum fundio at ad
bvi meira sem mo6dirin innbyroir
af DHA 4 medgongu beim mun
greindara verdur barnio,” segir
Stormark sem er einn af rannsak-
endum.

Vio hofum lengi vitad ad omega-
fitusyrur eru hollar fyrir okkur.
Nokkrar mikilvaegustu fitusyrur i
omega eru alfalinolen-syra (ALA),
icosapentaen-syra (EPA) og docosa-
hexaenoic-syra (DHA). EPA og DHA
eru fitusyrur ar sjavardyrum. EPA er
mikilveegt fyrir hjarta- og eedasjuk-
déma en DHA fyrir heila og augu.
Visindamenn i Bjorgvin i Noregi
hafa fundio tengsl a milli DHA og
heilaproska barna sem eru yngri en
arsgdmul. Verdandi madur gengust
undir rannséknina og pegar barn
beirra vard arsgamalt svorudu paer
spurningum um getu barnsins
til ad leysa ymsar prautir. Born
sem hofou fengid 1 sig omega-3 a
medgongu modur virtust geta leyst
betur og fljotar tr pessum prautum.
Eldri rannsokn sem gero var i Eng-
landi syndi svipada nidurstodu en
par var gerd rannsokn a skéla-
boérnum.

Melt er med ad ofriskar konur
bordi fisk prisvar i viku, helmingur
tti ad vera feitur fiskur. Ef paer
boroa litinn fisk settu peer i stadinn
a0 taka lysi eda toflur sem inni-
halda omega-3. bess ma geta ad
rannsoknir hafa synt ad folki sem
pjaist af punglyndi eda kvida lidur
betur taki pad inn omega-3. Somu-
leidis pykir pao gott fyrir lidina.

Omega-3 er

Lax og asisk
krydd fara vel
saman. Hollur
og einstaklega
g60ur matur.
Vissulega ma
skipta laxinum
ut fyrir bleikju.

Lengi vel hefur okkur [slendingum
nanast verid skipad ad taka inn Iysi.
Pad hefur an vafa gert okkur gott i
gegnum arin en paod er ahyggjuefni
hversu fiskneysla hefur dregist
mikio saman.

Prjar fisktegundir eru rikar af
omega-3 en bad er lax, makrill og
sardinur.

Heér er frabar uppskrift med
laxi sem synir a0 fiskur getur verio
spennandi matur.

dsynlegt fyrir bar

Lax med engifergljaa

betta er mjog g6dur hversdags-
réttur sem bragdast dkaflega vel.
Lax og asisk krydd fara vel saman
og gera matinn spennandi. Upp-
skriftin miodast vio fjora.

1 laxaflak

1 biti fersk engiferrot

2 hvitlauksrif

5 msk. sojasdsa

2 msk. s@t sojasdsa (kecap manis)
1 tsk. sriracha-sésa (chili-sésa)

2 msk. pudursykur

1liména

1 msk. olia

Hakkio engifer og hvitlauk.
Blandid saman vid sojasésuna,

di konur sem vilja ad bdrn sin proskist vel a fyrstu arunum.

|

chili-s6su og sykur i litlum potti.
Skerid liménu i tvennt og kreistio
safann yfir blonduna. Latio sj6oa
kroftuglega pbangao til blandan
bykknar og likist siropi.

Hitio ofninn i 125°C.

Smyrjio eldfast mo6t meo oliu og
leggio laxabita i formid meo rooio
niour. Penslio bitana meo soja-
bléndunni. Setjid formid i midjan
ofninn og bakio i 10 minutur.
Penslio pa aftur med s6sunni og
bakio afram i 5-10 minatur eftir
steero fiskbitanna. Steikarmaelir
@tti ad syna 50-55°C begar laxinn
er tilbainn.

Berio fram meo naodlum og
greenmeti. Einnig er gott a0 hafa
liménubita, sojasésu og sriracha-
s6su med.

Nicorette Fruitmint

Mjukt, bragdbeett nikétinlyfjatyggigummi
sem audveldar pér ad haetta ad reykja

Feest an lyfsedils i naesta apoteki

Nicorette Classic/Freshmint/Fruitmint/Whitemint lyGatyggigummi (nnihalda nikoti) eru notud vid tgbaksfkn s eipstaKlingumeldrien 15 4ra. bau dra
3f 0baig, Pad er tuggi0 hazgt um 30 min. og I5t0 liggja mun bess 3 il Lesio vandlega upplysingar 3 umbudum og y1gised
d um yfid & wwn i

nicorett
et

tyggegumii

ga ur nikstin
| fyrir notkun lyfsins. Leitid il laeknis eda

gt
sé porf 4 frekari

0l ad venja sig

og audvelda
y um &haettu og

 nicorette

gerdu eitthvad magnad




Til hamingju Fanntofell

meo nytt og glaesilegt
husnaedi ad Gylfaflot 6-8

AKRAFELL

HELGAFELL
Fanntofell —rrwmems Foadiis




Smaauglysingar

512 5800

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

Netfang: smaar@frettabladid.is

Bilar &
Farartaeki

JBilalif

DISEL - DISEL - DISEL
LAND ROVER Range Rover disel.
Argerd 2004, ekinn 237p.km. disel,
sjalfskiptur, Krokur, god dekk, flott
eintak, skodun 2019. Drattargeta
3500kg. Tilbodsverd adeins
1.590.000. Rnr.247782. Til synis og
solu hja Bilalif, Kletthalsi, s:562-
1717.

SJALFSKIPTUR!! EK.38b.
FORD FIESTA TREND. Argerd 7/2015,
ekinn adeins 38p.km., bensin,
sjalfskiptur. Einn eigandi! Verd
1.690.000. Rnr.248426. Til synis og
so6lu a Bilalif, Kletthalsi, s:562-1717

Vorum ad fa fullt nyjum hjolhysum
i morgum litum og steerdum,a
stadnum. Verd fra adeins
1.990.000.- 100 % lan mogulegt.

Bilalif
Kletthals 2, 110 Reykjavik
Simi: 562 1717
Opid 10-18 virka daga
www.bilalif.is

hilfang.is

S.567 2000

ODYR 1790 bUS 1!
Dazia Dokker 06/2018 Nyr bill,
rennihurd badum megin ! Adeins
nokkrir bilar i bodi ntina a 1790
+ VSK 1!l Syningarbill a stadnum,
tokum gamla vinnubilinn uppi !

Bilasalan Bilfang
Malarh6fda 2, 110 Rvk.
Simi: 567 2000
Seljum i dag !
www.bilfang.is

NYR BILL
SKODA Octavia 2.0L Disel 4x4 Style.
Argerd 2018, sjalfskiptur 6 girar.
Verd 4.790.000. Rnr.136951.

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

Skipulagsstatnun

Mat & umhverfisahrifum
Athugun Skipulagsstofnunar

Ofanfl6davarnir a Patreksfirdi, Urdargata,
Holar og Myrar

Vesturbyggd hefur tilkynnt til athugunar Skipulagsstofnunar frummats-
skyrslu um ofanflédavarnir & Patreksfirdi.

Kynning a frummatsskyrslu: Tillaga ad ofangreindri framkveemd og
skyrsla um mat & umhverfisahrifum hennar liggur frammi til kynningar
fra 22. juni - 7. agust a eftirtéldum stédum: A baejarskrifstofu Vestur-
byggbar & Patreksfirdi, i bjodarbokhlédu og hja  Skipulags-
stofnun. Frummatsskyrslan er adgengileg a vef Skipulagsstofnunar
www.skipulag.is.

Athugasemdafrestur: Allir geta kynnt sér frummatsskyrsluna og lagt
fram athugasemdir. Athugasemdir skulu vera skriflegar og berast eigi
sidar en 7. agust 2018 til Skipulagsstofnunar, Borgartuni 7b, 105
Reykjavik eda med télvuposti & skipulag@skipulag.is.

SUZUKI

Suzuki fjorgengis utanbordsmotorar
Nettir, léttir, sparneytnir, hljodlatir
og areidanlegir. Eigum flestar
staerdir a lager.

~EiBiPORTB

Pro marine slongubatar 360 cm
-229.000 kr 420cm - 289.000 kr
Besta verdid i beenum ! Nanar um
batana a veidiportid.is Veidiportid
Grandagardi 3 101 Reykjavik 552-
9940

VEiDIPORTIE
e

Bellybatur ,pumpa taska og sundfit

SUZUKI Adeins 24.900 kr Veidiportid
Skeifunni 17, 108 Reykjavik Grandagardi 3 552-9940
Simi: 568 5100
suzukisport@suzuki.is
Suzuki.is / Ki t.is ..
bjonusta
-

BRAUT

BiLASALA

e

FENDT Tendenza 515 SG Argerd
2018 Nytt og onotad storglaesilegt

hus & frabaeru verdi asett verd/
skiptiverd 5.380.000.- Tibodsverd
Stadgreitt kr4.790.000.-Rnr.105777
Braut Netbilasala fritt ad skra vantar
bila & skra mikil sala bilabraut@
bilabraut.is

Braut Bilasala
Bildsh6fda 3,110 Reykjavik
Simi: 587 6600
bilabraut@bilabraut.is
www.bilabraut.is

VILTU LOSNA VID GAMLA
BILINN ?

Kaupi bila 25-250pus
Hringdu S. 615 1810 eda sendu
sms og ég hringi til baka

Hreingerningar

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

Gardyrkja

Tek ad mér slatt fyrir husfélog
og einstaklinga og klippingar og
umbhirdu a géroum. Uppl.is. 616

Bokhald

RETTA- BOKHALDSPJONUSTA.
Getum baett vid okkur verkefnum.
Alhlida bokhaldspjonusta.
Sanngjorn verd og god pjonusta.
Uppl.is.8548080/5168080 eda
olafur@retta.is.

Bokhald, VSK, laun, skattskyrslur
og stofnun fyrirtaekja. Fagleg
vinnubrégd a sanngjérnu verdi.
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511
2930.

GETUM BETT VID OKKUR
MALNINGARVINNU UTI.
Véndud vinnubrégd og mikil
reynsla.

Loggildur malarameistari
J6n og Marteinn Malningarpj.
S: 8611242

TALINA

CAFE o RESTAURANT « SPORTBAR

Best geymda legynd.

s/ ?’:,f

LIFANDI
HM | BEINNI

FOSTUDAGUR | |
NIGERIA - ISLAND
18:00 Serbia - Sviss
LAUGARDAGUR
12:00 Belgia - Tonis
Sudur Korea - Mexiké
18:00 Svihjod - Pyskaland
SUNNUDAGUR

12:00 England - Panama
i Péﬁund-Kélumbl’u

Riarave Por. Reynire. Onre og Didlds
. Spdlar fygrin dancé
FOSTUDAG & LAUGARDAG
FRA KL. 00.00 - 03.00

1LBOD
B DAGA

MATUR & DRYKKIR

simi 554 2166
HAMRABORG 11 » 200 KOPAVOGUR

WWW.CATALINA.IS

Buslodaflutningar

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

Husavidhald

Oskast keypt

HELLULAGNIR
~ LODAFRAMKVEMDIR

- Jardvinna

- Drenlagnir
- Hellulagnir
+ pokulagnir

‘T 7888870
eind@eind.is

NUDD

Slékunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Janna.

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

RAFLAGNIR, DYRASIMAR. S.
663 0746.

Bjodum hagsteett verd i tofluskipti.
Straumblik ehf. Loggiltur
Rafverktaki. straumblik@gmail.com

Keypt
& Selt

LOK A HEITA POTTA OG
HITAVEITUSKELJAR.

Steerdir i cm: 200x200, 210x210,
220x220, 235x235, 235x217,
217x174, 8 hyrnd lok. Lokin pola
1000 kg jafnardarpunga af snjo.
Vel einangrud og koma med
10 cm svuntu. Sterkustu lokin a
markadnum. Litir: Brunt eda Gratt.
Opnarar til pess ad audvelda opnun
a loki. www.Heitirpottar.is Simi 777
2000 Haffi og 777 2001 Grétar

Ny veiddur Hornafjardarhumar
og fleira godgaeti r hafinu.
Humarsalan SERFRADINGAR

| SJAVARFANGI. WWW.
HUMARSALAN:IS S. 867 6677

KAUPUM GULL - JON &
OSKAR
Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar
jonogoskar.is 5.552-4910

Til bygginga

KRANI TIL LEIGU

Sjalfuppreisanlegur krani til leigu.
Uppl.is. 7733376

Heilsa

TANTRA NUDD

Ekta vigsla i leyndardéma Tantra
med Tantra nuddi. Einstaed upplifun
fyrir por, konur og karla. S. 698 8301
www.tantratemple.is

Huasnaeoi

Geymsluhusnadi

WWW.GEYMSLAEITT.IS

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

GEYMSLUR.IS

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

Atvinna

Atvinna dskast

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

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

Foreldrar bera megin oy

ad [iKam legwry
byo SKa barna Sipno,
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Barnaheill

Save the Children 4 islandi




