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Eyglo Egilsdottir, joga-
kennari og stofnandi
fyrirtekisins Jakka-
fatajoga, hefur heimsott
vinnustaoi og hjalpao
folki i kyrrsetuvinnu
aod koma hreyfingu inn

i daglega ratinu fra pvi
ario 2013. =>4

ENZYMEDICA.

Acid Soothe
Logar pu
ao innan?
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=" Add Soothe =

Occasional Heartburn/Indigestiory
- Containg vegan enzymes and papaya leaf
- Quickly refieves occasional
30d discomfort”

etary Supplement Vegan casulss

FRETTABLADID

Oskar asamt déttur sinni eftir Reykjavikurmaraponid i fyrra.

Flestum finnst petta
merkilegra en mér

Oskar Por Gudmundsson er & ferdinni pvert yfir halendid a hjoli, en verk-
efnid ,Hjolad i baeinn® snyst um ad styrkja Samhjalp og hjalpa ungum fiklum.
Oskar hefur verid 6heppinn med vedur en gefur samt ekkert eftir. &2
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Framhald af forsidu >

Oddur Freyr
borsteinsson
oddurfreyr@frettabladid.is

V 4
skar Por Gudmundsson,
Orannséknarlégreglumaéur
a Austurlandi, stendur fyrir
verkefninu ,Hj6lad i baeinn“ og
er um pessar mundir ad hjola um
620 km leio pvert yfir halendio,
fra Faskruosfiroi til Reykjavikur.
Hann lagoi af stad a laugardaginn
ogstefnir a ad rullaibeinn fyrir
Reykjavikurmaraponio og taka
patti 10 km hlaupinu 24. agust.
Meo verkefninu vonast Oskar
til a0 safna fé fyrir Samhjalp,
sem hjalpar peim sem hafa farid
halloka i lifinu, hvort sem pad er
vegna fiknar eda annarra vanda-
mala. Oskar segir ad Samhjalp hafi
bjargad lifi dottur hans og bess
vegna vilji hann hjalpa samtok-
unum ad bjarga 60rum.

Oskar lét fara vel um sig i Laugar-
felli og sat og horfdi a slydduna og
rokid fyrir utan gluggann pegar
bladamadur nadi tali af honum. ,Eg
er bara a0 bida feeris. bad a ad leegja
eftir hadegid og pa eetla égao leggja
ihann,“segir hann.

Tiu pusund manns i betra
hjolaformi

Oskar segist ekki vita hvernig
hann fékk hugmyndina ad pviao
leggja i betta sérstaka feroalag. ,Eg
hefalltaf verid mikid ad pvalast
um halendio, adallega a bil. Hug-
myndin kom upp fyrir nokkru
pegar ég metti adila a ,fatbike”

a halendinu,” segir hann. ,Svo
keypti ég mér ,fatbike“ ogpala

X

Oskar segir ad éhﬁginn hafi kviknad beg;\r hann matil adila a fatbike a halendinu. mynDIR/UR EINKASAFN

eiginlega beinast vio a0 lata bara
vaoda.

Eg held ad bad hafi verio i
kringum aramotin sem ég akvao
a0 fara ekki meo bil i Reykjavikur-
maraponio, heldur hjéla. bad var
nu eiginlega alltof venjulegt ao fara
eftir pjodveginum, pannig ad ég
akvao ao fara bara pessa leio,” segir
Oskar léttur i bragoi.

Hann a samt ekkilangan
hjolreidaferil a0 baki. , Eg hef1i

bladid veitir;

Laugardaginn 17. gust gefur Fréttabladid ut aukabladio

SKOLAR &
NAMSKEID

Skolar & namskeid kemur Ut ad jafnadi
brisvar sinnum a hverju ari.

Ad vanda er bodid upp fjdlmargar frodlegar
greinar og viotol.

Allir sem eru velta fyrir sér nami i haust
munu fa i bladinu géda yfirsyn yfir pad sem er i bodi

Bladid er mjog vinsael valkostur ymissa
menntastofnanna og einkaskéla sem nyta bladio
til auglysa eda kynna nam sem hefst i haust.

Nanari upplysingar um auglysingar og umfjallanir fyrir

Jon ivar Vilhelmsson, markadsfulltrai Fréttabladsins.
Netfang, jonivar@frettabladid.is - Beinn simi 512-5429
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Oskar a ferdinni i Hallormsstadaskogi a Austurlandi.

"Hj6lad i baeinn

Iceland

Leidin sem Oskar er ad fara er um 620 kilometrar.

rauninni ekki hj6lad ad radi nema
fra aramotum, eftir ad ég akvao
ad gera petta,” segir hann. ,bad
eru 6rugglega tiu pusund manns a
Islandi i betra hj6laformi en ég.“

Lzaetur vont vedur ekki
skemma gledina

Oskar telur sig ekki hafa purft
sérstakan kjark til ad kyla & petta,
heldur nalgast hann ferdina af
miklu @oruleysi. Hann segir pad
hafa komid sér a 6vart hvad fram-
taki® vekur mikla athygli. ,Eg held
ad flestum finnist petta merki-
legra en mér,“ segir hann.

,Petta er bara verkefni. Maour
leggur af'stad og einhvern timann
verd madur kominn,* segir Oskar.
»Hvortégvero 10 eda 13 dagaa
leidinni verour bara a0 komailj6s.
Enda eru veourgudirnir bunir ad
minna mig a hverjir skipuleggja
ferdina og pao er ekki ég.”

Vedriod hefur haegt & Oskari,
enda hefur hann purft ad berjast
gegn noroanatt, roki og rigningu.
Hann segir a0 pa sé 6metanlegt
a0 hafa konuna sina meo. ,Hun
purrkar tarin og segir mér ad
heetta bessu veeli og halda afram.
Nu er lika gott a0 setjast upp i
heitan bilinn i nestispasu,” segir
hann 4 Facebook-sidu sinni og
beetir vid a0 likaminn hafi lika
adeins kvartad yfir atokunum,
svo einstaka spyja hafi verio skilin
eftir 4 leidinni.

En Oskar letur ekki deigan siga
pott nordanattin blasi a moti og
vonast til ad komast i baeinn fyrir
maraponio. , Ef ég verd ekki kom-
inn allaleid bruna égbara i baeinn,
tek maraponio og held svo bara
afram,“ segir hann. ,Ef vedurguo-
irnir fara adeins a0 haegja d sér a ég
na alveg ad hafa petta, held ég.”

Oskar vidurkennir ad hann hafi

’ Irauninni hef ég
ekki hjolad ad raoi
nema fra aramotum,

eftir a0 ég akvad a0 gera
petta. Pao eru 6rugglega
tiu pasund manns a
Islandi i betra hjolaformi
en ég.

vonast eftir betra veori i midjum
agust. En petta er Island,” segir
hann. ,Veorio hefur verio pad
erfidasta vid petta. Fyrstu tvo
dagana hef ég haft nordanrok i
fangid og bad hefur veriod rigning
og suddi. Pannig ao tveir fyrstu
dagarnir voru styttri en ég &tlaoi
mér i upphafi. En vid latum pad na
ekki skemma gledina, skal ég segja
pér,“ segir Oskar. ,bad verour bara
a0 hafa sinn gang. Madur getur
skipulagt svona ferd i baula, en bad
er alltafeitthvad sem hefur ahrif.
Eins og er dreymir mig bara um ad
faad hjola heilan dag undan vindi.“

Fiklar fa ekki naega hjalp
Oskar akvad ad taka patt i Reykja-
vikurmaraponinu til a0 hjalpa
Samhjalp og vegna bess ad hann
nytur pess. ,betta er drullugaman
ogéghvetallatilad mata. Pao geta
petta allir, pvi bad ma alveg labba
og stemningin i 10 km hlaupinu er
mognud,” segir hann. ,En asteedan
fyrir pviad égerao hjélaibainn er
ad hluta til fyrir sjalfan mig og ég
var lika a0 vonast til ad pba myndu
fleiri styrkja Samhjalp.

Eg vildi lika vekja athygli &
arraedaleysinu sem rikir { sam-
bandi vio meoferd a ungum
fiklum. Pad er eitthvad sem pj60in
gaeti stadio sig betur i, segir hann.
,Vio misstum fleiri vegna fiknar
en bilslysa a sidasta ari, samt hefur
bilslysum fjolgad gifurlega vegna
aukins fjolda feroamanna. Mér
finnst vio ekki bregdast naegi-
lega vel vio pessu. begar fikill vill
meoferd pbarfhann jafnvel ad bioa
vikum eda manudum saman eftir
henni.

Eg kynntist pessu af eigin raun
pegar dottir min glimdi vio fikni-
vanda. begar huin gafst upp gat
ég hvergi komio henni i afeitrun,
svo ég purfti ad sja um pad sjalfur.
Sem betur fer fékk ég svo stad fyrir
hana hja Samhjalp fljotlega. En
pad eru ekki allir fiklar i peirri
stoou af hafa bakland og fa pvi
ekki naudsynlega hjalp,“ segir
Oskar. ,Eg held ad vio purfum ad
leggja miklu meiri aherslu a ao
hjalpa peim sem eru tilbanir ad
hettaineyslu.

Mér finnst lika vanta a0 pao sé
einhver gulrét fyrir ba sem veroa
edru. Folk sem verour edra parf
ad glima vio afleidingarnar af
lifinu sem pao 1ifdi a0ur, en margir
hafa komist i kast vid 16gin,* segir
Oskar. ,Min skodun er ad ef bt
synir dkvedinn arangur, hefur
kannski verid edra i 3-4 ar, pa eigi
ad vera haegt ad losna vio petta svo
petta elti pig ekki neestu tiu arin.
bad geeti virkad sem god hvatning
til fikla.“

Ad lokum vill Oskar hvetja folk
til a0 styrkja Samhjalp eda 6nnur
félog sem eru i pessari vegferd. ,Vio
héfum til deemis fylgst meo verk-
efni minningarsjods Einars Darra,
,Egabara eitt lif*, og mér finnst
pad alveg frabeert,” segir Oskar. St
fjolskylda hefur stadid sig 6trulega
vel i a0 vekja athygli a fiknivanda
ungs folks.”

Ahugasamir geta lagt verkefninu
1id med pviad finna Oskar a
vefnum www.hlaupastyrkur.is.

Félk er kynningarblad sem byduraug-
lysendum ad kynnavoérur og pjonustu
iformividtala og umfjallana.ibladinu
er einnig hefdbundid ritstjornarefni.
Bladid fylgir Fréttabladinu daglega.

Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdottir, elin@frettabladid.is, s. 550 5761 | Benedikt Béas Hinriksson,
benediktboas@frettabladid.is, s. 550 5763 | Asta Eir Arnadottir, astaeir@frettabladid.is, s. 550 5764 | Sandra
Gudrun Gudmundsdottir, sandragudrun@frettabladid.is, s. 550 5762 | Sélrun Freyja Sen, solrunfreyja@
frettabladid.is, s. 550 5765 | bérdis Lilja Gunnarsdéttir, thordisg@frettabladid.is,s. 550 5768

Utgefandi:| Abyrgdarmadur:
Torgehf

Sélumenn: Arnar Magnuisson, arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652, Atli Bergmann, atli@frettabladid.is, s. 550 5657, Jon ivarViIheImsson,jonivar@
Kristin Porsteinsdottitfrettabladid.is, s. 550 5654, Johann Waage, johannwaage@frettabladid.is, s. 550 5656, Ruth Bergsdéttir, ruth@frettabladid.is, s. 550 5653,




Oasis Crewe barna Oasis Leggings barna Sphere Tank dému Away rennd hettupeysa domu Anatomica Rib Tank herra Compass Shirt herra

6.990 kr. 6.990 kr. 8.490 kr. 25.990 kr. 7.990 kr. 19.990 kr.

Amplify herra
9.990 kr.

Helix jakki m/hettu domu

34.990 kr.

Qasis halfrennd domu

Icebreaker Merino ull - fyrir alla pa sem vilja hlyjan ullarfatnad
sem stingur ekki og dregur ekki i sig lykt.

Dregur ekki i sig lykt

Compass skyrta herra

19.990 kr.

Stingur ekkj

Saumar sem koma i veg
“"" Afyrir ndnin

Nattaruleg vorn y g
gegn bakterium --._

CH- - - Fljott ad porna

Hnokrar
litid sem --
ekkert
parf ekki ullarpvott,
ma pvo a 40°

-3

Helix jakki herra

31.990 kr.

-3

100% Merino ull Fjiolbreytt
Bolir, leggings, urval lita og
jakkar, sokkar, mismunandi

vettlingar, bykktir

neerfot, skyrtur
og hufur.

Zone halfrennd peysa dému

14.990 kr. 17.990 kr.
Oasis Crewe domu/herra verd fra 13.990 kr.

i pnME

Sport Bra long Everyday Cami dému Siren Tank domu Anatomica Zone Boxers herra ~ Zone Short domu/herra Oasis Legless domu Everyday leggings domu/herra Tech Lite domu

9.590 kr. 7.990 kr. 6.990 kr. 6.590 kr. 8.590 kr. 10.990 kr. 11.990 kr. 9.990 kr.
Tech Lite herra Quantum rennd hettupeysa herra Zone Crewe domu Zone halfrennd domu Everyday Crewe dému Everyday halfrennd herra
10.990 kr. 24.990 kr. 9.990 kr. 11.990 kr. 11.990 kr. 12.990 kr.

-O\
BYKO

Fylgstu med okkur &
Facebook og & Instagram

Smidjuvegur 8,
Gren gata

200 Kopavogi,
simi: 571 1020
www.ggsport.is
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Réttar vinnustellingar og
hreyfing eru lykilatrioi

Kyrrsetuvinna getur skapad ymis stodkerfisvandamal og verid beinlinis haettuleg heilsunni.
Langar setur fyrir framan télvuskja hafa neikvaed ahrif a vodva, lidamot og beinagrind.

Sandra Gudrdn
Guomundsdéttir
sandragudrun@frettabladid.is

il ad tryggja réttar vinnu-
I stellingar purfa vinnuhaeo

og vinnubtunadur ad vera
rétt uppstillt. Eyglo Egilsdottir,
jogakennari og stofnandi fyrir-
tekisins Jakkafatajoga, hefur
heimsétt vinnustaoi og hjalpad
folki i kyrrsetuvinnu ad koma
hreyfingu inn i daglega rutinu fra
pviario 2013.

,Vio adstooum folk meo réttar
vinnustellingar en vio leggjum
mest upp ar hreyfingu. Vinnu-
stellingin skiptir vissulega mali
en pao er lika mikilvaegt ad setja
sér pa reglu ad standa upp reglu-
lega. Ekkert endilega a klukku-
tima fresti, pad hentar kannski
ekki 6llum, en ekki sjaldnar en &
90 minutna fresti. bao er lika gott
ad nyta tekifeerio pegar maour
stendur upp til a0 sekja sér vatns-
glas eda kaffi og gera einhverjar
sma hreyfingar fyrir axlir eda héls
ileidinni,” segir Eyglo.

bad er mikilvaegt ad skipta
reglulega um stellingu

Eygl6 segir ad i sambandi vid
vinnustellingar sé mikio talad

um aod lidamotin myndi 90 gradu
horn begar setio er. Pad er ad segja
hné, mjadmir og olnbogar. ,Eg
pekki samt engan sem getur setid
pannig lengi. Fra okkar sjonar-
mioi er best ad gefa likamanum
plass. Pad eru margir meo upp-
hakkanleg bord. Vid hvetjum f61k

til a0 setja sér einhverja reglu vio
notkun peirra. Pad er til demis
hagt ad byrja daginn standandi
og setjast begar maour er ordinn
preyttur eda 6fugt. bPao er heldur
ekKki gott a0 standa of lengi. Pad er
mikilvaegt ad skipta reglulega um
stellingu og geta pess ad bua ekki
til spennu.”

Pegar setid er framan vio télvu-
skja i marga klukkutima a dag
er mikilvaegt ad skjarinn sé rétt
stilltur. Eyglo segir marga flaska
a pvi.  Folk er kannski med tvo
skjai og annar peirra er stadsettur
pannig ao folk parfad snia hofo-
inu mjog mikio. bad er mikilveegt
ad sa tolvuskjar sem folk notar
mest sé beint fyrir framan pad,
ekki of hatt uppi og ekki of lagt
nidri. Svo 4 ad hafa aukaskjainn
adeins til hlidar en kannski ekki
alveg 90 gradur til hlioar.

Ondunin skiptir einnig
gridarlega miklu mali
Eygl6 telur a0 stookerfisvanda-
mal f61ks i kyrrsetuvinnu stafi
badi aflangvarandi setu og
streitu. ,Vio sjaum pad mikio
ipeim h6pum sem vid heim-
sekjum inni i fyrirteekjunum ad
folki glimir mikio vio stifar axlir,
stifan hals og ofbodslega grunna
6ndun.” Eygloé segir ad 6ndunin
skipti gridarlega miklu mali, baeoi
fyrirskyra hugsun en lika fyrir
slokun og a0 geta tekio rokrétt a
malunum. Hun tekur fram ao pvi
dypri sem 6ndunin er, pvi meira
surefni kemur inn i kroppinn.
»Svo eru pad mjadmirnar. Vio
gleymum pvi stundum ad mjadm-

Eyglo Egilsdottir segir mikilvaegt ad hreyfa sig i vinnunni til ad fyrirbyggja stodkerfisvandamal. FRETTABLADID/VALLI

, Vinnustellingin
skiptir vissulega
mali en pao er lika mikil-
vaegt a setja sér pareglu
a0 standa upp reglulega

irnar eru staerstu og stiroustu
lidamotin okkar. Ef okkur liour
illai mjéOmunum getur pad haft
ahrif upp og nidur allan kropp-
inn. Mjadmirnar geta haft svaka-
lega mikil ahrif, nanast upp i eyra
ogniour i teer,” segir Eyglo.

Eyglo tekur ad lokum fram
a0 ein vinnustelling henti ekki
endilega 6llum. ,Best veeri ef allir

geetu fengio sérsnidna adstod vid
stillingu a skjaum, boroi og st6l
fyrir sig. betta eru svo oft ordin
svo flokin teeki. Eg veit mérg
deemi bess ad f6lk kann ekki ad
stilla stélana sina. Sem er algjor
synd pvi pad er heegt a0 gera svo
rosalega mikid vio marga st6la
sem getur beett vinnuadstéouna
til muna.”

NY SENDING
UTSOLULOK

MaxMara BA[S|LIER -#¢%5074)

Satkartofluborgari meod

békuoum geitaosti

Ef pig langar i eitt-
hvad annad en
kjot er saetkart-
Ofluborgari fra-
baer hugmynd.

@tkartoflur eru neeringar-
Srikar og mjog géoar. Hegter

ao gera sipu ur peim, setkart-
oflufranskar, baka paer i ofni med
hvitlauk eda hvad pad sem folki
detturihugao gera.

Naudsynlegt er a0 lata borgar-
ana vera i isskap i nokkra stund
adur en peir eru steiktir en pa
halda peir sér betur. Uppskriftin er
miduod vid fjora borgara.

bad sem parfi borgara:
1 st kartafla

1 dos graenar baunir
legg
1 msk. timian
Salt og pipar

Skipholti 21| Simi 551 O/70
www.tiskan.is

BRAX

by MAREA RIALDI

Til ad setja ofan a:

120 g geitaostur

1 raudlaukur

4 sveppir

1/ tsk. ferskur chilli-pipar

Saetar kartoflur er hagt ad nota a margvislegan hatt, til deemis i borgara.

Medlaeti:
Salatbl6d

4 msk. syréur rjomi

4 hamborgarabraud

Saetkartaflan er bokud i ofni vio
180°C i minnst 45 minuatur. Keelio.
Takio borkinn og setjid kart-
ofluna i matvinnsluvél. Baetio vio
baunum, eggi, fersku timian, salti

og pipar.

Formid i fjéra borgara oglatid
pa standaiisskap i halfa klukku-
stund eda lengur.

Skerid raudlauk og sveppi i
sneioar og steikio i oliu & pénnu
undir medalhita. Steikid borgar-
ana pvinast par til peir hafa
fengio fallegan lit. Setjio geitaost
ofan a setkartéfluborgarana og
setjio pa sidan inn i ofn sem er
200°C heitur. Latio bakast par til
osturinn mykist. Smyrjio nedra
hamborgarabrauoio meo syroum
rjoma, leggio salatblad par yfir
ogloks borgarann. Ofan a hann
kemur sidan laukur og sveppir
asamt smavegis af fint skornum
chilli-pipar.
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Latum ekki lioverki hamla okkur

Verkirilidum
setja oft strikii
reikninginn og
komaiveg fyrir
aod folk hreyfi
sig eda stundi
ahugamal.

j6ldi ranns6kna synir ad
Finnihaldsefni djoflakloar lina
verki i lidum, baki og vdovum

asamt pviao draga ur stiroleika t.d.
ibaki, mjodmum, 6xlum, halsi og
fingrum. Jurtalyfsem innihalda
djoflaklo hafa lengi verio notud
vioa i Evropu med gooum arangri
ogslikt jurtalyfer naloksins lika i
bodi 4 Islandi,” segir Ol6f Pérhalls-
dottir, lyfjafreedingur hja Florealis.

Jurtalyfid Harpatinum inni-
heldur djo6flaklé (devil’s claw) og
par afleidandi efnid harpagésio
sem dregur ar bolgum og verkjum
ilioum. Harpatinum er vidurkennt
jurtalyffra islenska lyfjafyrirtaek-
inu Florealis og feest i ap6tekum.
Jurtin djoflaklo er meodal vinseel-
ustu jurtalyfjaiEvrépu viod gigtar-
oglidverkjum.

,Harpatinum hentar vel fyrir
pa sem erumeo langvinna verki i
lidum vegna slits eda veegrar gigtar.
Pad er mikilvaegt fyrir ba sem fast
vio langvinna verki ad geta haldio

Ol6f borhallsdoéttir, lyfjafraedingur hja Florealis, segir ad Harpatinum henti vel fyrir folk sem er med verki i lidum.

sér & hreyfingu pvi hreyfing er ein
besta leioin til ad draga ar gigtar-
verkjum. Pao getur po verio erfitt
pegar verkir eru sleemir og bannig
myndast vitahringur sem er erfitt
a0 vinna sig ut ur, segir O16f.
Olofsegir ad Harpatinum geti
beett lifsgeeoi folks sem finni til i
lioum og studli ad aukinni hreyfi-
getu. ,bao er edlilegt ad eldast
ogslitna. Flestir vilja samt geta
haldio sinu striki pratt fyrir verki
ilioum og stundad sina vinnu og

dhugamal hvort sem pad er ad fara
igonguferdir, spila golfeda prjona.
Rannséknir hafa synt ad samfelld
notkun jurtalyfsins dregur ar
bélgum ilidum og verkjum. Auk
pess minnkar voovastifni og stird-
leiki pannig ad folk 4 audveldara
me0 ad hreyfa sig og finnur ekki
eins mikio til. betta skapar godan
grundvoll til ad na stjorn a verkj-
unum, halda afram hreyfingu eda
na sér aftur a strik.”

,Harpatinum er einnig notad til

a0 medhondla vegar meltingar-
truflanir. Pad er kostur fyrir marga
en Harpatinum polist almennt
mjog vel og ma taka med 60rum
bolgueyoandi verkjalyfjum efa
parfad halda, segir Ol6f.

A6 lokum leggur Oléfaherslu
daojurtalyfid er framleitt sam-
kvamt strongum gedakroéfum og
er sampykkt af Lyfjastofnun. Jurtir
leika veigamikid hlutverkiségu
lyfjafreedinnar og folk hefur nytt
margar peirra til lekninga fra 6rofi

alda. Sumar af pessum jurtum eru
enn i notkun og nu gilda strangar
reglur um skraningu a jurtalyfjum
1Evropu.

Gagnlegar upplysingar
Harpatinum faest an lyfsedils i
flestum apoétekum. Notkun er 2
hylki tvisvar a dag. Lyfio er ekki
radlagt bornum undir 18 ara,
pungudum konum eda konum
med barn a brjésti. Ekki nota lyfid
ef um ofnami fyrir jardhnetum
edasojaeradraeda.Lesido vand-
lega upplysingara umbudum ogi
fylgisedli fyrir notkun.

Leitid leeknis eda lyfjafraedings
sé porf a frekari upplysingum
um dhaettur og aukaverkanir. Sja
nanari upplysingarum lyfio a
www.serlyfjaskra.is

Ve 16 49 44

Haltu pinu striki!

Harpatinum vid gigtar- og lioverkjum.
Beetir hreyfigetu og dregur ur stirdleika.

7
H°

FLOREALIS

Notkun: 2 hylki tvisvar & dag. Ekki nota Harpatinum ef pd ert med ofnaemi fyrir jardhnetum eda soja, eda ert med sar i maga
eda pérmum. Lesid vandlega upplysingar 8 umbuidum og fylgisedli fyrir notkun lyfsins. Leitid til laeknis eda lyfjafreedings sé
borf a frekari upplysingum um dhaettu og aukaverkanir. Sja nanari upplysingar um lyfid a serlyfjaskra.is.

Feest 4n lyfsedils { naesta apoteki

» 9
Vnr16 49 44 J

Harpatinum
90 pehmeaa kapselia
mjuka kapslar

mjuk hylki

extraktav djivulsklo
pirunkourauute

bled kapsel

djdflakléaritdrattur
djzevleklo ekstrakt

JURTALYF SEM HEFD ER FYRIR til 20 draga dGr vaegum
gigtarverkjum og vaegum meltingartruflunum (eins og
upphembu, vindgangi og timabundnu lystarleysi).

Petta lyf er jurtalyf sem hefd er fyrir og tilgreindar dbendingar
fyrir notkun pess eru eingéngu byggdar & langri ségu um

notkun lyfsins.

Vidurkennt af Lyfjastofnun




6 KYNNINGARBLAD FOLK

FRETTABLADID

13. AGUST 2019 PRIDJUDAGUR

Allt sem parf ad vita um tofi

Greenmetiseetum
fjdlgar stodugt
hérlendis og fara
vinszeldir tofus
vaxandi samhlida
peirri fjdlgun.
Tofl ogadrar
baunaafurdir eru
undirstadan i
mataraedi margra
graenmetisaeta
en tofu er naer-
ingarrikt, fljiotlegt
og fjdlbreytt.

e
Hjordis Erna e "T
Porgeirsdottir h

hjordiserna@frettabladid.is ;(A

ratt fyrir ad vera aldagamalt
pfyrirbaeri pba er eflaust stutt

sidan margir Islendingar
heyrou fyrst um téfa. Téfa hefur
verio mikilveegur hluti af mat-
araedi margra Asiupj6oa 6ldum
saman en demi er um neyslu téfa
iKina fra pvi fyrir 2.000 arum.
Toft er mikid notad i Kina, Japan,
Koreu og l6ndum i Sudaustur-
Asiu, pa einna helst i Tailandi og
Vietnam. Talio er ad vinseldir
tofias a pessum svaeoum hafi tengst
aukinni atbreidslu buddisma en
samkvamt peim fredum er betra
ad neyta afuroda arjurtarikinu og
tofa pvi kjorid, enda einstaklega
godur og fjdlbreyttur proteingjafi.

Annar kostur vio framleidslu

ogneyslu a tofa er pad hversu
umbhverfisveent pbao er en pvi
fylgir litid vistspor.

Gridastadur grenmetisa®ta

bad kemur pvi ekki & 6vart ad tofa
faest ndnast undantekningarlaust
aveitingastooum sem sérhaefa sig
iasiskri matargero en pad matti
segja ad asiskir veitingastadir séu
oft halfgero vin eda gridastadur

i eydimorkinni sem lif green-
metisetunnar getur verio. Oft er
tofaio ekki endilega marinerad

a pessum veitingast6oum en

pad er mikio lagt upp ar s6sunni
og utkoman yfirleitt ljuffeng. A

Vesturléndum aftur 8 méti er afar
vinsalt ad marinera t6fiio og
oftar en ekki er pbad marinerad {
tamari-sosu.

Framleidsla og naringargildi

To6ft er unnio ar hleyptum soja-
baunum og er ferlid ekki 6svipad
ostagero. Sojamjolkin er hituo og
svo er magnesium- og kalsium-
kl6rioi beett vio til pess ad ysta
mjolkina. b4 er st afurod pressud
svo ar verdur (mis)péttur tofu-
kubbur. Téft er jarn- og kalkrikt,
hitaeiningasnautt auk pess sem
pao pykir einstaklega proteinrikt
og bvi kjorio fyrir pa sem leitast
eftir ad auka umfang proteins i
faedu sinni.

Oskrifad blad

Toft er sennilega best lyst sem
tomum striga, baedi hvad vardar
form, aferd og bragod. Ef @tlunin er
ad nota t6fa i matargero pa er maelt
med a0 kaupa stift (e. firm) tofa.
Mykri gerdin af tofa er frekar notud
it.d. eftirrétti, sosur, beytinga og i
stad eggja.

Undirbuningur
Mikilvaegt er ad purrka téfukubb-
inn vel og vandlega og eru ymsar
leioir til pess. Sumir nota sérstakar
toftpressur, aorir vefja pviinn
iviskustykki og setja

jafnvel skuroar-
bretti meo
désum eda
ponnu ofan

atil pess
aod prysta
enn
meiri
vokva

ar pvi

en

oftast
neer
dugir

ad vefja
padi
eldhts-
pappir eda
viskustykki og
kreista varlega. ba
er lika pekkt a0 skera

.

¥

P
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Tofa e|; afar fjolbreytilegt og haegt er ad matreida pad a ymsa vegu.

ad nota minni oliu vio bakstur. ba
erumargar leidir til pess a0 skera
paod nidur eda jafnvel rifa paod i
sundur en pad er vinszlt vio gerod
tofahraeru sem byggir a hinni hefo-
bundnu eggjahreeru.

Einfold téfamarinering

Skvetta af tamari-sosu (gluten-
laus sojasosa)
1-2 pressud hvitlauksrif
(eda hvitlauksduft)

)

L:“

Kaldar vegan sosur

Dami um goédar sésur med ofn-
boékuodu eda pénnusteiktu t6ft eru
kold jogartsosa eda chili-majones.
Haegt er a0 velja 4 milli hafra-, soja-,
mondlu- eda kékosjogtirtar en
nuna er hagt ad gera lygilega g6oar
vegan sosur pokk sé storauknu
frambooi vegan vara hérlendis

Kold jogurtsosa

1 dés hrein jurtajogurt (,,grisk*
hafrajogurt er sérlega g6d)

lika virkilega gott ad utbua léttari
atgafu og hafa pa meira af fersku
salati eda jafnvel setja marinerada
toftbita a grillspjot asamt graen-
meti.

Tofahraera

par sem aferdin a tofu er ekkert
svo 6svipud eggjum pa er afskap-
lega hentugt ad nota pad i svo-
kallada tofuhraeru sem er akvedinn
snuningur a eggjahraru. Sumir
nota einingus stift eda mjukt tofu
itofahraru en pad getur lika verio
gott og jafnvel enn betra ad blanda
saman stifu og mjuku.

Innihald:

Einn pakki tofa

bad grenmeti sem til er (hagt er
ad baeta vid alls kyns graenmeti
eins og t.d. sveppum, bladlauk,
grankali, papriku og er tofa-
hraeran pvi tilvalin pegar taka parf
til i graenmetisskaffunni).

Marinering:

1 matskeid vegan smjor eda olia
til ad steikja upp ur (best ad fitan
sé sem bragdminnst)

1 msk. tamari-sésa

2 msk. neringarger (nutritional
eda Brewer’s yeast)

1, tsk. tarmerik (gefur fallegan
gulan lit)

1 tsk. paprikuduft

T asamt sma oliu
-

Fans> 12-1 msk. lauk-
duft

Smakkad til med ferskum sitréonu-
safa, salti, laukdufti og oliu

Bakao i ofn-
skaffua
boékunar-
pappir
edai
eldfostu
moti
vio 200
graour
125-35
min. eda
ponnusteikt
amillihita i
15-20 min., par
tilad pao oroio
gyllt og stokkt, en
lengd eldunartimans fer

pad niduribitaogpurrka  Tofu skorid eftir pvi hversu stokkt pu vilt
svo bitana sérstaklegamed nidurikubba hafapaod.
pviadleggjabdofandaog  eralltafsigilt. Efpuvilthafatoftio extra

undir pappir eda pa pressa
toftio, skera bad niour og
svo purrka pad adeins i ofninum
adur en pad er marinerad.

bvingst er haegt ad baka pad,
steikja pao eda jafnvel grilla. Bakao
eOa steikt toft er baedi audvelt
og fljotlegt en bakao getur verid
peegilegra vegna bess ad pao parf
ekki ad standa yfir pvi og hegt er

stokkt pa getur lika verid
sniougt ad beeta vio einhvers-
konar sterkju eins og t.d. méndlu-
mjoli i marineringuna.
ba er lika gott ad baeta vio eda nota
t.d. BBQ s6su, Teryaki, sesam-
oliu eda einhvers konar chilisésu
eda-mauk, eniraun er haegtad
marinera pad upp ur hverju sem
hugurinn girnist.

12-1 pressad hvitlauksrif eda sma-
vegis hvitlauksduft

Y2 msk. laukduft

1 tsk. hvitlauksduft og/eda 1
ferskur pressadur hvitlauksgeiri
1 tsk. dijon-sinnep

baer gottao baeta vio ferskum
kryddjurtum, smatt séxudum gras-
eda vorlauk og/eda smatt saxaori
gurku.

Vegan chili-majones

Vegan majones (faesti flestum
matvéruverslunum)

Sriracha eda chili-mauk
Smakkad til med salti, hvitlauks-
og laukdufti

Adrar hugmyndir

ba er einnig gott ad bera t6ft fram
me0 sveppasosu en hagt er a0 velja
ar 6tal gerdum jurtarjémaistad
hefobundins rjéma. Hnetu-eda
satay-sosa er lika sérlega god asamt
hvers kyns karrii.

Hugmyndir ad meodlaeti

Dami um gott meoleati er t.d. ofn-
bakad ogléttkryddad greenmeti
(t.d. kartoflur, gulraetur, seet kart-
afla, spergilkal, raudlaukur), ferskt
salat, hrisgrjon eda kinoa. ba er

Y bolli af haframjélk- eda rjoma
(hagt er ad nota hvada jurtarjoma
eda -mjolk sem er)

bad er lika virkilega gott ad nota
svokallad ,indverskt“ svart salt
(sem er ad visu meira bleikt a
litinn) en pad gefur bragd sem

likist mjog eggjabragdi.

Opnadu, skoladu og purrkadu
toftio (sja ad ofan). Myldu nidur
eda stappadu tofiio med gaffli

par til pad er oroio eins groft eda
fint og pu vilt hafa pad (ekki of
fint). Blandadu marineringunni
vel saman i skal og helltu yfir
t6fid. A meodan t6fid dregur i

sig marineringuna er gott a0 skera
nidur greenmeti og steikja a ponnu
iorfaar minatur. Sidan er toéftinu
beett vio 4&samt marineringunni og
steikt vid miolungshita i nokkrar
minutur. Gottad bera fram med
fersku avokado og vorlauk og t.d.
sriracha- eda tomatsosu. Tilvalio i
vegan dogurd dsamt t.d. bokudum
kart6flum, grilludum témoétum,
vegan osti og ristudu brauoi.

Nanari upplysingar um bladid veitir

Jon ivar Vilhelmsson markadsfulltrdi Fréttabladsins.
Simi 550 5654 / jonivar@frettabladid.is

FRETTABLADID JEi33:{Ke}>




Smaauglysingar

550 5055

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

Bilar &
Fararteki

SUZUKI

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

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

(©) KROKUR

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 - Krokur
Simi: 522 4610
www.bilauppbod.is

Bilar 6skast

VILTU LOSNA VID GAMLA
BILINN ?

Kaupi bila 25-350pus
Hringdu S. 615 1810 eda sendu
sms og ég hringi til baka

bjonusta

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

Garoyrkja

SMAVELAVIDGERDIR

| SLATTUVELAPJONUSTA
Simi: 554 0661

Smavélavidgerdir, Gardslattuvélar,
slattuorf, slattutraktorar,
jardvegspjoppur, deelur, kerrusmidi,
Gokart pjonusta, kedjusagir,
rafstédvar, einnig urval af notudum
slattuvélum. Vélverk JS S. 554 0661.
www.velaverkjs.is

Tek ad mér slatt fyrir husfélég og
einstaklinga, klippingar og umhirdu
4 gérdum. Uppl.is. 616 1569.

Bokhald

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

Getum baett vid okkur verkefnum
innan og utanhus. Vondud
vinnubrégd og g6d umgengni.
Tilbod eda timavinna. Litid Mal ehf.
Sigurdur 896-5758.

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

Husavidhald

HUSA - VIDGERDIR

NYSMIDI-VIDGERDIR-VIDHALD
AP UTAN SEM INNAN

* STEYPU/MURVIDGERDIR

* KLAEDNINGAR : POK /VEGGI
* GLUGGAR/GLER

* INNRETTINGAR OG FL.

ORUGG OG FAGLEG PJONUSTA
30 ARA REYNSLA

TILBOD - TIMAVINNA

UPPL. S : 8583300
serfagehf@gmail.com

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK

Asamt 6llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og gaadum.

Timavinna eda tilbod.

Stractor byggingapjonusta ehf.
S. 893 6994

Tarot-lestur og Kristallaila
meo leiosogn a0 handan

wse 562 8211 emo

<
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Radningar

Huasna0i

TIL LEIGU.
2 herb. ibud ad Lindarsmara,
Kop. Krafist er ad 2 abyrdarmenn
abyrgist leiguna sem er 165.000
a man. Vinsamlegast sendid 4
netfangid smaar@frettabladid.is
merkt “Leiga-0819”

Til leigu 4ja herb. ibud a jardhaed i
Fossvoginum. Uppl. s:846-9132

Geymsluhasn®0i

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

GEYMSLUR.IS

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

GEFBU
VATN

gjofsemgefur.is

907 2003

G\'Hjalparstarf
\J[J kirkjunnar

Honda CR-V Lifestyle

Nyskradur 11/2007, ekinn 159 bUs.km.,
bensin, sjalfskiptur.

Verd
kr. 990.000

Allt ad 100% fjarmdgnun i bodi

Asett kr. 2.790.000
Tilbod

kr. 2.290.000
Afborgun kr. 32.807 3 manudi

BMW 1118d

Nyskradur 10/2013, ekinn 65 pds.km.,
disel, sjalfskiptur.

Honda CR-V Elegance disil

Nyskradur 3/2017, ekinn 62 pUs.km.,
disel, sjalfskiptur.

Verd
kr. 3.790.000

Afborgun kr. 48.075 3 manudi

Honda HR-V Elegance

Nyskradur 6/2016, ekinn 38 pus.km.,
bensin, sjalfskiptur.

kr. 2.890.000

Afborgun kr. 36.696 3 manudi

Verd
kr. 7.790.000

Toyota Land Cruiser - 7 manna

Nyskradur 10/2017, ekinn 49 bus.km.,
disel, sjalfskiptur, 33" breyttur.

Afborgun kr. 98.647 3 manudi

BERNHARD
NOTAPDIR BILAR

Bilakjarnanum e Eirhdfda 11 ¢ Simi 551 7171 ¢ notadir.bernhard.is




RAKAVIF
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VERD ABUR: 39.354.
MEDAN BIRGBIR ENDAST
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LOFTRASTIBUBIN A SMIBJUVEGI 4A. GREN GATA

Aaishusid <vifturis

S:566 6000 ® Smidjuvegur 4a, graen gata, 200 Képavogur

RADNINGAR RANNSOKNIR

) k| etur i dag enigeer Starfsmenn eru lykill Rannsdknir auka pekkingu
er ifkraftur nyrra hugsana ad arangri allra fyrirtaekja. og gera akvardanir markvissari
og betri drangurs. .

Intellecta er sjalfstaett pekkingarfyrirtaeki stofnad arié 2000. Vid vinnum med stjérnendum
vid ad auka arangur, baeta rekstur og efla stjérnun. Radgjafar Intellecta hafa sterkan faglegan
bakgrunn og vidteeka alpjoédlega reynslu. Pennan grunn notum vid i samvinnu vid vidskiptavini
til ad méta hugmyndir sem skipta mali og i innleidingu lausna sem skila arangri.

Intellecta ehf. Sidumula 5 108 Reykjavik 511 1225 intellecta.is




