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FRETTABLADID

Agnes Gunnarsdattir, framkvamadastjori FlyOver Iceland, segir upplifun af pessu tagi eins og snidna fyrir islenskt vedurfar. FRETTABLADID/ERNIR

Gaesahuo og gestrisni

Pad er vel tekid a moéti gestum hja FlyOver Iceland. Petta framsaekna afprey-
ingarfyrirtaki bydur upp a 6gleymanlega upplifun, innblasna af islenskri
sdgu og menningu, sem virkjar 6ll skilningarvitin. Agnes Gunnarsdottir, fram-
kvaemdastjori fyrirtaekisins, segir mottékurnar hafa verid vonum framar. =2
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slendingar koma hérna at meo
I tarin i augunum og sérstaklega
pau sem héldu ad pau veeru biiin
ad sja allt, segir Agnes. ,Syndar-
flugid sjalft er a tveimur haedum,
pusestiseti sem fer inn i myndina
og svo hreyfast setin i takt vio
myndina og pér lidur eins og pu
sért fuglinn fljugandi ad fljuga yfir
islensktlandslag,” atskyrir han.
Metnaodarfullt myndefnid, sem
umlykur gesti a kalulaga skja, er
akaflega skyrt og fangar fegurd
Islands & pann hatt sem laetur
engan 6snortinn. ba hafa viobrogo
erlendra gesta ekKki verio siori.
,Pbeir adilar sem hafa unnid ao
verkefninu hér 4 landi eru agndofa
yfir pvi hvao Islendingar hafa
upp aaod bjoda.“ brautseigjan og
jakvaeonin sem einkennir pessa
famennu pj60 veki mikla undrun
ogaodaun. ,beim finnst mjog
ahugavert hvernig veorattan hefur
motad okkur 4 pessari litlu eyju
i Atlantshafinu og vio leggjum
dherslu a ad beina athyglinni ao
»pettareddast” hugarfarinu,“ segir
Agnes brosandi.

Fjolpjoolegt fyrirtaeki

bad er 6llu til tjaldaod hja pessu
nystarlega afpreyingarfyrirtaeki.
Starfsemi hofst 29. agust sidastlio-
inn, eftir téluverdan undirbining.
Fyrirmyndin a0 upplifuninni er
FlyOver Canada sem sett var a
laggirnar ario 2013 og feerdi svo ut
kviarnar til Bandarikjanna og na
sidast hingao til lands.

»Steersti einstaki eigandinn er
Viad Corp sem er a hlutabréfa-
skra i Bandarikjunum, en pau eiga
70 afpreyingarfyrirtaeki um alla
Norour-Ameriku, og einbeita sér
ad pviad fjarfestaistd6dum sem
eru einstakir i peirra huga,” segir
Agnes.

Starfsfolk FlyOver Iceland, sem
telur na teeplega 60 manns, byr ao
fjolbreyttri reynslu og kemur vida
ad. Lysa meetti andramsloftinu a
vinnustadnum sem sérislensku
me0 alpjoolegu ivafi. , Vio erum
afar stolt af starfsfolki okkar sem
byr yfir viotekri reynslu. Vid
erum meod fjolbreytilegt teymi
Islendinga og folks af erlendum
uppruna,” segir Agnes en meoal
heimalanda starfsfolks sem hin
nefnir eru Pakistan, Lithaen,
Slévenia, Bretland, Bandarikin,
Pélland, Ukraina, Svipj6d og
Frakkland.

Island alltaf i brennidepli
Agnes segir ad pratt fyrir alpj6o-
legan bl sé vidfangsefnio fyrst og
fremst Island, eins og nafniod gefur
til kynna. Stjérnendur fyrirtaekis-
ins leggi rika aherslu a pao. ,betta
er afar mikilvaegt i peirra huga,
petta er ekki FlyOver Canada eda
America, petta er FlyOver Iceland,”
atskyrir Agnes.

Upplifunin er badi fr6oleg og
skemmtileg. Hin byrjar a pviad
gestir ganga inn i sal og stad-
nemast fyrir framan stéran skja
par sem s6gusvioid er langhds.
,Pall Palsson, sjomadur til 30 ara,
segir ségu Islendinga og lysir pvi
hvernig hibyli manna vorua arum
adur,” segir Agnes.

Pao snarkarilitlu bali a medan
Pall segir gestum fra pvi hvernig
sdgurnar sem vio heyroum {
barnaesku hafa motao hugarfar
Islendinga og att pattiad mynda
sérislenska oroatiltakio ,petta
reddast”. ba segir Pall lifandi
umhverfio segja sina sogu, hvert
sem litio er, og ad outreiknanleik-
inn sem fylgir eldgosum og snjo-
flooum utskyri seigluna sem sé svo
einkennandi fyrir pjédina.

»Svo forum vio i forsyningu
2 sem heitir Well of Time, eda
upphaflifsins, sem fjallar um pad
hvernig Island métadist og ségu-
manneskjan, eda sogutroéllkonan
par, er SaVitra sem Hanna Maria
Karlsdottir ljair rodd sina,” segir

Agnes. ,Hun segir fra pvi hverjir
voru fyrstu landnemarnir, en bad
voru tréllin og svo komu menn-
irnir. Vio byggjum smam saman
upp eftirventingu meoal gesta
okkar sem nar hamarki i fluginu
sjalfu.”

Lygilegt sjonarspil

bad er 6hatt ad fullyrda ad
myndefnid sem notad eriadal-
hluta syningarinnar er algjorlega
einstakt. ,bad er sérstakur ahzettu-
pyrlumadur sem flaug & pa stadi
par sem myndin er tekin upp en
hann gengur undir nafninu Jon
Spadi og starfar hja Norourflugi,
hann hefur verid a0 fljaga fyrir
flestallar erlendar Hollywood-
kvikmyndir sem hafa verio teknar
hérna a landji, eins og Oblivion
med Tom Cruise, Noah, Game of
Thrones, Star Trek og James Bond,“
segir Agnes.

»Myndin er tekin upp meo pvi
ad hengja upp sérstaka 8K ha-
skerpumyndavél framan a pyrlu.
Svo er flogid i miklu navigi vio
islensktlandslag og pbannig naest
petta einstaka sjonarhorn sem
endurspeglast i syndarfluginu,”
atskyrir Agnes. ,Til samanburodar
eruvenjulegar biomynd teknar
upp i 4K upplausn.”

Reynsluboltinn Rick

Mikill metnadur einkennir alla
starfsemi FlyOver Iceland og er
valinn maour i hverjurtmi.,Sa
sem vid héfum unnio stift meo
er listreeni stjornandinn okkar,
magnaour maodur sem heitir Rick
Rotschild,” segir Agnes.

,Hann vannimeiraen 30 ar
sem listraenn stjornandi hja Walt
Disney, styroi yfir 50 syningum,
par a medal Soarin’ sem mjog
margir [slendingar kannast vio, og
pad er ennpa eitt vinseelasta tekio
i Disney-gorounum. Gestir fljuga
yfir landslag og finna fyrir vind-
inum i andlitinu og lyktina af natt-
arunni. I raun er verio ao virkja 611
skilningarvit pin og pad er akkurat
pad sem vio gerum hér.

Rick lauk stérfum hja Disney
arid 2012 og pa fengu pau i FlyOver
Canada hann til lios viod sig og pao
gekk svona svakalega vel, i kjolfar-

"
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Agnes Gunnars-
dottir, fram-
kvamdastjori
FlyOverIceland,
segir fyrirtaekio
leggja mikla
aherslu a vand-
ada pjonustu og
anagju medal
starfsfolks.
FRETTABLADID/
ERNIR

Sunna Dis Orvarsdéttir, Runélfur Gylfason og Agnes Gunnarsdoéttir taka vel 8 méti gestum. FRETTABLADID/ERNIR

i0 toku pbau upp FlyOver America
og svo nuna FlyOver Iceland,” segir
Agnes. Rick sa um alla leikstjorn
og heildarutlit upplifunarinnar

fra A til O, asamt frabeeru teymi
Islendinga og erlendra adila.“

Fagmennska fram
i fingurgéma
ba segir Agnes fyrirtzekio leggja
mikla aherslu framurskarandi
pjonustulund og hafa i havegum
vandlega atfaero gildi. ,Vio
vinnum eftir fjorum grunn-
gildum,” segir Agnes. ,Fyrsta gildio
snyrad oryggi, eda ,safety first".
Annao gildio er ,honor place*, eda
pad ad bera virdingu fyrir peim
stad sem madur er 4, hvort sem pad
er gagnvart folkinu, menningu,
pj60, ségu eda umhverfi pess.
Starfsfolkio er bannig hvatt til

, Vio byggjum
smam saman upp
eftirventingu meoal
gesta okkar sem nar
hamarki i fluginu sjalfu.

pess ao leggja sitt af moérkum til
samfélagsins og umhverfisins. ,A
laugardaginn @tlum vio til deemis
ad vera meo atak par sem vid
tinum rusl i nerumbhverfi okkar,"
segir Agnes. , Einnig synum vio
abyrgo meo pviaod endurvinna
eins mikio og vio getum og er
markmio okkar a0 vera betriidag

en i ger. bridja gildio sem vio storf-
um eftir ,anticipate“ snyr a0 for-
sjalni eda ao vera avallt einu skrefi
4 undan og til pjonustu reidubuin.
betta lytur a0 gestrisni starfsfolks
okkar. Vio leggjum mikla aherslu
apetta gildi og hafa umsagnir ekki
latid & sér standa hvad pao vardar.

Vio leggjum gridarlega mikla
aherslu 4 pjalfun starfsfolks okkar
en a0ur en vid opnudum vorum
vi0 buiin a0 pjalfa teymid i prjar
vikur stoougt, par sem vio forum
medal annars yfir 6ryggisatrioi,
flaedi gesta um husio og mikil-
vagi gestrisni.“ ba segir Agnes
samheldni og starfsanaegju skipta
miklu méali og ad starfsf6lk sé hvatt
til pess ad syna frumkvadi og
astriou i starfi sinu. ,Fjoroa gildid
Iytur ad pviao gera avallt sitt
besta, eda ,do your best*“.

Folk er kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavoérurogpjonustuiformividtala og
umfjallana.ibladinu er einnig hefdbundid rit-
stjornarefni. Bladiod fylgir Fréttabladinu daglega.
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pParmafléran, gedheilsan
- og oflugt 6naemiskerfi

Oflug parmaflora er grunnurinn ad 6flugu onaemiskerfi. Rannsoknir syna ad rekja megi ymsa
likamlega sem og andlega kuvilla til Iélegrar barmafléru. Inntaka Prégastro Gull godgerla getur

skipt skdpum fyrir meltingarveginn, baetta heils

bakteria og eru flestar peirra i

ristlinum. I daglegu tali kéllum
vi0 pessar bakteriur parmafléoru
pviper samanstanda af meira en
1.000 tegundum og i ristlinum
sinna paer ymsum afar mikil-
vaegum hlutverkum. beer fram-
leida m.a. vitamin, aminésyrur,
stuttar fitusyrur og ymis bodefni
ogensim. Vid burfum pvi ad hugsa
vel um baer og passa ad jafnvaegi
sé til stadar svo paer hugsi vel um
okkur. Parmafléran ver okkur lika
gegn 6zeskilegum 6rverum og hefur
margs konar ahrif a heila- og tauga-
kerfid, par med talio geoheilsu.

I meltingarveginum lifa trilljonir

Veikindi vegna lifsstils

bParmafléran i venjulegri mann-
eskjuinniheldur yfir ptsund
mismunandi tegundir gerla og
bakteria. Jafnvaegi pessara bakt-
eria getur auoveldlega raskast
vegna veikinda, inntéku sykla-
lyfja, mikillar kaffidrykkju og
ymissa lifsstilstengdra patta eins
og mikils alags eda streitu, neyslu
nearingarsnauorar faou og faou
sem er mikio unnin. Fj6lmargir
erulika ad boroa a hlaupum og a
oreglulegum timum sem er ekki
sidur sleemt. Vid pessar a0stedur
raskast jafnvaegi parmaflérunnar
og getur folk pa fario ad finna fyrir
ymsum opaegindum og veikindi
fario a0 gera vart vio sig.

Likamlegir og andlegir kvillar

bagd er fjolmargt sem einkennir
lélega barmafloru eda ad hun sé i
6jafnveegi. Rannsoknir sidari ara
hafa svo rennt styrkum stodum
undir pao hversu gridarlega mikil-
vaegt pad er ad parmafléran okkar
sé igoou standi baedi hvad vardar
likamlega sem og andlega kvilla.
Pao kannast sennilega flestir vid
ymiss konar 6not sem vio tengjum
beint vio meltinguna. Pao getur
t.d. verio:

B Upppemba eftir maltidir

M Erfidad haegdir

M Vindverkir

B Gyllin®d (tengist oft hardlifi)

K

, Trefjarikt f0i,

gerjaoar afuroir og
inntaka a 6flugum
mjolkursyrugerlum geta
orvao voxt hagsteora
orvera i meltingarveg-
inum og haft pannig
jakvaeo ahrif a likams-
pyngd okKkar.

Hroénn Hjalmarsdottir

M Sveppasykingar
M Hudvandamal

l6ra pessara hépa
og sipreytuhops-
ins er ekki eins og

bettaer p6 bara hja peim sem eru
toppurinn 4 isjakanum hraustir. Rann-
pvinylegar rann- soknir hafa einn-
soknir syna ad astand ig syntad baeoi
parmafléruiveikum forvérnum og

einstaklingum er meohondlun a

mun verra en hja ) gedraenum og
heilbrigoum. ba er . | taugatengdum
verio ad tala um baoi ! DDS'O | sjtkdomum
likamlega og andlega cueg e, | a2l beinaad
sjukdoma af ymsu mg;:;"j;"f’,ﬂ.':nd"' | astandi parmaf-
tagi. g ¢ pormunu™ loru og melt-

) ingarvegar.
Einhverfa, athygl-
isbrestur

og sipreyta
Sioastlidin ar hafa
menn verio ad skooa
parmafléru med tilliti
til kvioa, pbunglyndis,
einhverfu og athyglis-
brests og ni sipreytu. I
1j6s hefur komid ad parmaf-

' manaoda
skammtur

u og par af leidandi mun meiri lifsgaedi.

)) Mikilvaegt er ad
hafa parmafloruna

igoou jafnvaegi.

Hefur parmafléran
ahrif a pyngd?
Rannsoknir gefa til kynna ad
nokkuo sterk tengsl séu a milli
astands parmafloru og likams-
pyngdar. I stuttu mali pa bendir
allt til pess parmaflora folks
sem er grannvaxio sé énnur en
ifeitu folki. bPetta gefur okkur
visbendingar um ao fjéldi hita-
eininga hefur ekki allt a0 segja
um pyngd okkar, heldur hafi
o6flug og heilbrigd parmafloéra
einnig mikio um pao aod segja.
Trefjarikt feoi, gerjadar
afurodir og inntaka a 6flugum
mjolkursyrugerlum getur
Orvaod voxt hagstaedra 6rvera
i meltingarveginum og haft

pannigjakvao ahrifa likams-
pyngd okkar. Pad er nefni-
lega ekki alltaf malid a0 telja
hitaeiningarnar, méttaka og
vinnsla neringarinnar i pérm-
unum skiptir mali.

Godgerlar sem margfalda sig
i pormunum

Progastré Gull mjolkursyru-
gerlarnir eru afar 6flugir en i
hverju hylki eru 15 milljardar af
gerlastofnum sem eru badi gall- og
syrupolnir. Einn af beim er L. aci-
dophilus DDS®-1 en petta er nafn
amjog ahrifarikum gerlastofni
sem margfaldar sig i p6rmunum.
L. acidophilus DDS®-1 er talinn
gagnlegur fyrir alla aldurshépa

og benda rannsoknir einnig til
pess a0 pessi gerill baeti almennt
heilsufar f6lks.

S6lustadir: Flest apotek, heilsu-
budir og heilsuhillur verslana.

Eplaedik

— lifsins elexir

Eplaedik hefur verid notad sem heilsubétarefni 1 aldaradir,
beaedi sem forvorn sem og vegna leeknandi eiginleika.

Auk eplaediks innheldur Apple Cider @tipistil, tanfifil og
kélin sem getur elft meltinguna, haft g6d hrif 4 lifrina og
leitt til edlilegs nidurbrots 4 fitu. Svo er krém sem er gott

NEW NORDIC

Apple Cider

Breakdown of fats

Easy convenient way to take
apple cider vinegar

MANUFACTURED IN SWEDEN

000mg-

¢ Hreinsandi
¢ Vatnslosandi
e Gott fyrir meltinguna

fyrir bl6dsykursjafnveegid og sleer pannig 4 sykurléngun. o Getur lekkad blédsykur
e Getur dregid Ur slimmyndun

e Gott fyrir pvagblodru, lifur og nyru

Artichoke contributes
to better lipid digestion

————

Food supplement + 30 tablets —

Adeins ein tafla a dag og ekkert bragd!

 ~with natwral

NEW NORDIC
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Hlzeja ad luxusvandamalum

Braedurnir Birkir og Markus Bjarnasynir i hljomsveitinni Omotrack voru ad gefa Gt lagid Quality
asamt tonlistarmyndbandi vid pad. Braedurnir 6lust upp i Epidpiu og 16gin endurspegla pad.

Soélran
Freyja Sen
solrunfreyja@frettabladid.is

trakarnir segja a0 lixus-
Svandamél sé viofangsefnio.

,Eg svafyfir mig, vekjara-
klukkan hringdi ekki pbar sem nyi
siminn minn var batterislaus. Eg for
aveitingastad, pantadi mér ristad
brauo og burfti ad bida i klukku-
tima. Eg horfdi a trailer fyrir bio-
mynd, for i bié 4 myndina, 611g60u
atridin voru i trailernum. Eg var i
sundi, pegar ég @tladi ad purrka
mér var handklaedio mitt horfid og
égnotadi harblasarann. Eg @tladi
a0 gera @ merki i Apple-t6lvu, allt
hvarf,“ atskyra peir adspurdir um
textana.

Strakarnir baeta vid ad peir &tli
a0 takasiga og haettaad kvarta
yfir hlutum sem skipta engu mali.
»2Hlejum ad pessum ,vandamalum*
frekar og tokum eftir pvi hvao vio
hofum pad nees.”

Nyjalagio ma heyra a Spotify,
Youtube og 6llum helstu streymis-
veitum. Hljdomsveitin var stofnud
2015 og hefur sent fra sér tver
plotur. Breedurnir vinna na i nyrri
plotu sem peir segja ad innihaldi
hress 16g sem haegt sé ad dansa vid,
ad ségn Markusar. ,Eg held ad vio
séum ao faraiadeins hressari gir og
dansveenni tonlist, ef pad ma kalla
pao svo.”

Olust upp i epiopisku porpi
Braeodurnir hafa lengi spilad ténlist
saman pott hljomsveitin sé adeins
fjdgurra ara gomul. ,Vio erum i
rauninni banir ad spila saman

fra pvi vio vorum pinulitlir,“ segir
Markus. Omotrack er fyrsta verk-
efniod par sem peir akvadu ad byrja
a0 taka upp og gera tonlistina ad
atvinnu. Breodurnir segjast vinna
vel saman og par hjalpi svipadur
tonlistarsmekkur mikio.

,Pao gengur mjog vel hja okkur
ad pusla pessusaman. Vio erum
meo svipadan tonlistarsmekk og
filum yfirleitt nakvaemlegu sému
hlutina i okkar ténlistarmennsku,”
segir Birkir um samvinnuna.

Pao sem hefur motad breodurna
eruar peirra i Epiopiu par sem
peir 6lust upp. Foreldrar peirra
unnu par vio hjalparstarf. Nafnio a
hljéomsveitinni er dregid af porpinu
Omo Rate i Epiopiu par sem

Markis og Birkir bjuggu. ,Eg bjo
parisjo ar og Birkir i fimm," segir
Markas. Birkir atskyrir ad hann sé
nefnilega tveimur arum yngri.

Epiopiskur blaer
Platan Wild Contrast fjallar um
muninn a Epiépiu og Islandi. St
plata fjallar um hvernig tilfinn-
ingin er 4 Islandi og tilfinningin i
Ebiopiu, vid bldondum peim saman i
einn hraerigraut,” atskyrir Marks.
Birkir segir ad vera peirra i Epiopiu
hafi fario vel meo pa og sidan peir
fluttu heim hafi peir fario i heim-
sokn nokkrum sinnum.,Vio eigum
mikio af ggdum minningum. bao er
mikill hiti par sem er kostur i okkar
augum. Vio nutum pess algjorlega
ad buaparna.“

Markus beetir vid a0 pad hafi
verio geggjao ao upplifa pessa
menningu og fa nytt sjonarhorn.

Braedurnir Birkir Bjarnason og Markis Bjarnason starfa saman i hljomsveitinni Omotrack.

»2Hvernig pao var ao lifaisvona
fatzekt, petta er allt 60ruvisi en a
Islandi. F61k sem bekKkir epiopiska
tonlist hefur sagt ad bad sé sma
ebiopisk tilfinning i nokkrum
16gum okKkar.”

Hversdagslifio a Islandi veitir lika
innblastur og breedrunum finnst
gaman ao blanda bvi vio hvers-
dagslifio i Epiopiu. Markds segir
ad munurinn a pessum tveimur
menningarheimum hafi gert pa
braeodur ad jafnréttissinnum. beir
pekkja af eigin reynslu hvao fataekt
iheiminum er alvarlegt vandamal
oghvad vid hofum pad iraun og
veru gott 4 Islandi. ,Vid erum oft
a0 henda pannig peelingum at i kos-
mosio. A0 folk purfi adeins ad opna
augun.”

Giftu sig ungir
Birkir nefnir sem deemi lagio

Blindspot sem er af fyrstu plot-
unni. Lagio fjallar um a0 lifio

sé misgott hja folki. Vid erum ad
skjota d pad ad sumir sem eru i
valdast6ou eru ekkert ad peela i
peim sem eiga bagt.“ Markus baetir
vio a0 lagio sé lika adeila 4 pad ad
folk taki bara eftir gollum i fari
annarra en liti ekki i eigin barm.
»Svo eru énnur 16g sem koma
adeins inn a petta,” segir Birkir. ,En
vio erum lika med 16g sem fjalla
um aod njota pess ao lifa i ndinu og
hugsa ekki um pad neikvaoda.

Pad metti lika segja ad lagio
Woman sé adeila 4 islenska menn-
inguao pvileyti ad lagio fjallar um
a0 strakarnir giftust badir ungir
ad aldri.

,Pad er fyndio ao segja fra pvi
a0 viod giftumst badir ungir,” segir
Markus. ,Eg gifti mig fyrir premur
arum og Birkir fyrir einu ari. Folki

finnst bao oft skrytid en okkur
finnst bao alltilagi og eolilegt.”
bao er langt fra pviad vera normid
aIslandi a0 gifta sig ungur. ,Vio
erum kannski pinu a0 6gra meo
laginu Woman,“ segir Birkir.
Markaus segir ad peir hafi ekkilent
oftipviao vera gagnryndir fyrir
pessa akvoroun sina en slikt hafi
p6 komio fyrir. ,Lagio var okkar
leio til a0 segja folki a0 gera pad
sem pao vill i lifinu. Madur a ad
hlusta a eigin tilfinningar og gera
pao sem gerir mann hamingju-
saman.”

Af hverju ekki ad

skella i hjonaband?

Ba0i Birkir og Magnus segja ad
hjénabéndin séu farszl og allir
hamingjusamir. beir séu b6 ekki ad
reyna ao segja ad allir ettu endi-
lega ad gifta sig, folk eigi bara ao
gera pad sem hentar pvi. Adspurdir
afhverju peir akvaou ao gifta sig
spyr Birkir 4 méti hvort bao byrji
ekki bara eins og 61l hjonabond.

,A einhverjum timapunkti fattar
madur ad vio erum hvort sem er ad
fara ad vera saman alla okkar aevi,
eigum vio ekki bara a0 skella i eitt
hjonaband oglifa pannig?“

Markaus og Birkir leggja mikio
upp ar pvi ad vera meo flotta ton-
leika meo litum og hlj6oferum.
,Vio faum alltaf med okkur einhver
blasturshljoofeeri, oftast sax6fon
eda trompet. A staerri tonleikum
reynum vio ad vera med flott
sviOsljos og myndbandslist i bak-
grunninum,” segir Birkir. Markts
er a0 leera grafiska honnun i
Listahaskoélanum og hefur buio til
myndbandslist sem breytist eftir
tonlistinni a tonleikunum. , Alltaf
pegar vio gefum ut lag gerum vio
einhverja grafik vio lagio. Vio
hofum gert pad fra upphafi og
sidan komid pessari grafik a ton-
leikana meo einhvers konar lifandi
listaverki.”

Birkir ttskyrir nanar ao pott
grafikin sé undirbtin fyrirfram
yhlusti“ han a ténlistina a tonleik-
unum og breytist eftir henni. ,Ef
einhver myndi 6skra rosalega hatt
ar salnum geeti grafikin breyst.”

Strakarnir @tla a0 halda afram
ad semja og spila tonlist svo lengi
sem peir hafa gaman afpvi. ,betta
er enn ba gaman pannig ad stefnan
erallavega ekkert a0 haetta.”

SJAVARUTVEGURINN

Sérblad um sjavaratveginn kemur at midvikudaginn
25. september i tilefni af Sjavarutvegssyningunni

i Laugardalshall.

Enn eru nokkur plass laus.

Nanari upplysingar um bladid veitir
Jéhann Waage i sima 550-5656
eda i netfanginu johannwaage@frettabladid.is

FRETTABLADID E3:1Kel)




Pridja fasteignaradstefnan
um kaup a huseign a Spani

28. 0g 29. september 2019 fr SPANI
HARPA REYKJAVIK

Opid 11:00 - 18:00

FASTEIGN A

byggingaradila a svaedi Costa Blanca og Costa Calida.

e FYRIRLESTRAR. Haldnir verda fyrirlestrar um kaupferlid a Spani.

e HARPA. Fadu svor vid ollum spurningum a einum og sama stadnum.
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Astin er mikilvaegasta hraefnid

italinn Cornel G. Popa sviptir hulunni af leyndarmalum sudur-italskrar fjdlskyldu sinnar i
matreidslubdkinni Food and Family. Bokina vann hann i islenskri fridsaeld sem hann elskar.

bordis Lilja
Gunnarsdottir
thordisg@frettabladid.is

an amma min sagoi alltaf
H a0 mikilvaegasta hraefnio

vio eldamennskuna vari
ast. bvi er mitt einleega rao pegar
eldadur er italskur matur ad nota
hjartad vio matseldina og setja ast
iallt sem maour gerir i eldhusinu.
Pa gengur madur ad pvi visu ad
maturinn bragoist sem hinn besti
iheimi,“ segir Cornel G. Popa,
italskur matreidslumadur sem
hefur buio a Islandi undanfarin
tvo ar.

,Eger feddur og uppalinn i
porpinu Carpino a Sudur-italiu, en
fluttist til Islands i skammdeginu i
noévember 2017. Astaedan var st ad
Island er landio sem ég hafoi ztid
leitad ad. Fridsaldin a pessari litlu
eyju er vandfundin annars stadar i
heiminum.“

Matur er hamingjuvaldur

Cornel gafa ddgunum ut sina
fyrstu matreioslubok, Food and
Family: Secrets from an Italian
family kitchen.

»Ahuginn 4 eldamennsku
kviknaoi pbegar ég var ellefu ara
og mamma hélt matarboo fyrir
fjolskyldu og vini a sveitasetri
fj6lskyldunnar. Pa rann upp ljos
fyrir mér um hvao ég vildi gera
vid lif mitt og ég eignadist draum
um ao gera f6lk hamingjusamt i
gegnum mat,” segir Cornel sem
skraoi sig prettan araifyrsta
matreiosluskolann og var farinn
ad vinna vio matseld sextan ara.
A atjanda arinu dkvad hann ad
flytja til Lundina og bjo par og
starfaoi par til Island kalladi og
Cornel skynjaoi ao land elds og isa
veri hans réttu heimkynni.

,Kominn til Islands fann
ég fljott ao islensk stemning i
kringum mat er ad stérum hluta
svipuo peirri itolsku og bao er
sennilega astaeda pess ad ég elska

ad bua hér. Eini munurinn er sa ad
Islendingar fara frekar saman tit
ad borda meo fjolskyldu og vinum
istad bess ad elda mat og hafa
samfundina heima,” segir Cornel
sem er heilladur af islenskum mat
og hraefni.

»Meér pykir islenskur matur
baedi hofugur og bragomikill og
Islendingar mega vera stoltir af
matarhefdoum sinum og hvernig
peim tokst ad skapa marga géoa
rétti pegar voruarval var af
skornum skammti. I daleeti er
ristadur porskhaus og uppahalds
naslio mitt er harofiskur meo
smjori,”“ upplysir Cornel sem veldi
hiklaust islenskt lambakjot og
skyr sem hraefniiitalskan rétt.

,Lambid mundi ég marinera
aitalska visu og skyr notaodi ég
nylega i stad mascarpone-osts
iitalska eftirréttinn tiramisa.
Utkoman var algjort lostaeti og
hefur na fengio sitt eigid nafn;
skyramisa,” segir Cornel katur.

Glaepsamlegar uppljostranir
Italskur matur pykir einn sa besti
iverdld viori.

,Food and Family byggir & hefo-
bundnum itélskum uppskriftum
vegna pess ad ég olst upp vid pess
hattar mat og i hvert sinn sem ég
elda hann fyrir sjalfan mig fyllist
ég glodum @eskuminningum. A0
vera uppalinn a Sudur-Italiu feerir
manni skilning um mikilveegi
fjélskyldunnar og svo matarins
sem spilar stort hlutverk a glodum
stundum i lifi hvers manns,“ segir
Cornel sem i matreidslubokinni
sviptir hulunni af seelkera-
leyndarmalum fjélskyldu sinnar i
italska eldhuasinu.

»En pott bad hjomi kannski
gleepsamlegt ad upplysa fjol-
skylduleyndarmalin er fj6lskyld-
an min i Carpino akaflega gl6d a0
peim sé na deilt med 60rum. Hvi
ekki ao lata matargledina berast
tilannarra pegar maour kann
eitthvao einstakt um matseld,

y

Med bokinni Food and Family vill Cornel sameina folk vid matarbordio.

sem gerir matinn enn betri og
leyfa 60rum ad upplifa sama ljaf-
fenga bragoid? Okkur fjolskyld-
unni potti hreinlega eigingjarnt
ad haldaleyndardémunum at af
fyrir okkur og ekkert einasta vit i

pvilengur,“segir Cornel og brosir.

Fadi fataekra ni matur rikra

Cornel vann ad Food and Family i
heilt ar en bokin hefur bodskap.

»,Meo bokinni vil ég sameina
folk vido matarboroid en einnig
vekja f6lk til umhugsunar um
matarsoéun. [ Evrépu einni fara
32 prosent matar i tunnuna en
endurunninn matur, p6tt pad
hljémi ekki vel, er ein besta leidin
til ad spyrna fotum gegn matar-
soun. Egvil lika syna fram 4 ad
pad er enginn vandi a0 elda gom-
sa@tan, italskan mat og pegar upp
er stadiod eru engin laun satari né
betri en dnzegjan af pvi ad elda
mat fyrir fjélskyldu og vini,” segir
Cornel.

Hann segir Miojardarhafsmat-
seld ad storum hluta upprunna a
Italiu.

,Allir bestu réttir italska eld-
hassins voru bunir til 4 kreppu-

arum begar f61k purfti a0 vera
hugmyndarikt til a0 geta borid
maltidir 4 bord. [ kjélfario urou
fjolskylduleyndarmalin til. Pad er
skondio til pess ad hugsa hvernig
timarnir hafa breyst; ad matur
fateeka mannsins pa sé ni matur
rika folksins. A0 réttir sem eldadir
voru vio mikinn skort af fateku
folki sem reyndi a0 komast af sé
idagtalinn einn besti og heil-
na@masti matur sem um getur,”
segir Cornel sem & sér uppahalds
uppskrift i békinni sem geymir
hjartfélgnar minningar fra
uppvaxtararunum meo storfjol-
skyldunni.

»St uppskrift er lika eins st
allra vinselasta; hestabaunir og
kaffififils-salatbl60. Pad eru einu
hraefnin sem til parfiréttinn og
svolitil extra virgin 6lifuolia.”

Cornel gefur lesendum upp-
skrift ad 6hefdbundnum tirami-
sa-eftirrétti.

,Uppskriftin varo til vegna
pess hve mér potti kaffi vont a
taningsaldri. Han geymir eitt af
minum eigin leyndarméalum sem
égvil po gjarnan upplysa svo
adrir faiad njota.”

Cornel G. Popa
segir merki-
legt ad matur
fataeka folksins
sem purftiad
komast af med
hagsyni og
hugmyndaflugi
a kreppuarum
italiu sé na f2oi
rika manns-
ins i heim-
inum. Honum
bykir islend-
ingari morgu
likir itélum
pegar kemur
ad stemningu

i kringum mat
en ad peir fari
po frekar ut

ad borda med
fjolskyldu og
vinum a medan
italir eldi
matinn og hafi
samfundina
heima.
FRETTABLADID/
ANTON BRINK

, Island er landio
sem ég hafoi ®tio
leitad ao. Friosaldin a
pessarilitlu eyju er
vandfundin annars
stadar i heiminum.

Tiramisa Cornels Popa:

380 ml appelsinusafi

250 ml marsala-vin

230 g strasykur

6 eggjaraudur

10 g vanilludropar

750 g mascarpone-ostur
4-5 eggjahvitur

Lady Fingers/Savoiardi-kex-
kokur

Kakoduft

Adfero:

Mykid mascarpone-ost i skal med
vanilludropum og eggjaraudum.
Stifpeytiod eggjahvitur saman vio
sykurinn. Blandio eggjahraerunni
varlega saman vio mascarp-
one-ostinn meo sleif. Setjio na
tiramisda-réttinn saman. Dyfio
kexinu i bléndu marsalavins og
appelsinusafai?2 til 3 sekundur
ogradio nedst i djupa skal eda fat.
Setid sidan lag af mascarpone-
bléndunni ofan 4. Leggid pvinzst
bleytt kex ofan 8 mascarpone-
blénduna og endurtakio lagskipt
par til hraefnio er buiid. Straio
punnu lagi af kakodufti ofan a
eftirréttinn og kaelid i minnst half-
tima aour en borio fram.

Matreidslubok Cornels, Food and
Family, faest a Amazon, Water-
stones og fleiri bokaverslunum a
netinu, undir nafninu (Cornel G.
Popa, Food and Family) og von-
andiiislenskum bokaverslunum a
nastunni.




Pad er haegt ad fjarleegja haredaskemmdirnar

Viltu greja petta fyrir jolin ?

Ef pu byrjar medferd i byrjun september pa verdur ferlinu  Med pvi ad loka skemmdu haraedunum léttist a dllu kerf-

lokid timanlega fyrir jolin. Pad parf yfirleitt 3 medferdir til inu og eydileggingarferlid stédvast pannig naverandi
ad loka skemmdu hareedunum endanlega. 4 vikur purfa skemmdir verdi ekki enn meiri og enn meira aberandi.
ad lida milli medferda. Petta dregur ur likum ad fa nyjar haraeedaskemmdir.

Besta gjofin til pin sjalfs Vid medhdndlum résroda og skemmdir eftir rosroda med

-

mjoég goédum arangri. Gudrun eigandi Snyrtistofunnar
Hafbliks hefur sjalf pjadst af rosroda i tvo aratugi og hefur

mikla reynslu af pvi ad medhdndla hann.

Snyrtistofan Hafblik sérhaefir sig einnig i langtima vidgerdarmedferdum a
andliti par sem hud er markvisst byggd upp 4 100% nattarulegan hatt an
inngripa nala eda skurdhnifa. Petta er margpaett vidgerdarmedferd par sem
notud er m.a. értaekni med stofnfrumuhvata. Pad gerir pad af verkum ad
starfsemi og frumuendjurnyjun hudar er stérefld med pvi ad koma stofn-

frumuhvétum, kollageni, elastini og vitaminum djupt ofan i érofna hudina
med nyjustu hagaeda drtaekni og frahrindikrafti surefnis.
Raunveruleg vidgerd a hud faest einungis med langtima markvissum vidgerdarmedferdum par sem upp-
byggingin a sér stad yfir nokkrar vikur & hnitmidadan hatt. Hudin pin og starfsemi hennar verdur miklu sterk-
ari, unglegri og heilbrigdari eftir medferdarkurinn og heldur afram ad vinna a pessum aukna hrada i fleiri
manudi a eftir.

Vid hofum med pessum adgerdum nad undraverdum arangri sem vid erum stollt af og viljum

koma a framfaeri til allra peirra sem vilja njé6ta og med sanni eldast med reisn.

Fyrir pa sem gera krofur um gdi og arangur =

Bokid frian tima i skodun/vidtal Snyrtistofan a,fblik

Hlidasmara 9 ® Kopavogi @ S. 893 0098  snyri@snyrt.is ® www.snyrt.is
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bjonusta

Pipulagnir

PiPULAGNINGARPJONUSTA
Vidgerdir, vidhald og nylagnir.
Uppysingar i sima 868-2055

Hreinsun a:

sofasettum ¢ stolum
e dynum ¢ rimum
¢ allar gerdir af mottum

* mygluprifum
* ozonhreinsum

* lygtareydingum
-_ =
Hreinsandi

fyrir alla muni

Vid erum a facebook o

Eldshofdi 8, 110 Rvk. S: 577-5000

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

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

Buslédaflutningar

Ert pu ad flytja? Buslodafl.,
fyrirtaekjafl,, pianofl. o.fl. Extra

Mikaels. S. 894 4560 www.flytja.is
flytja@flytja.is

stor bill. Buslodalyfta. Flutningabj.

GITARLEIKARA.

aldri éskast i hljomsveit, 70’
musik.
Uppl. a antonben@simnet.is

OSKA EFTIR SONGKONU OG

Séngkona og gitarleikari 4 godum

Huasavidhald

HUSAVIDGERPIR

ENDURBATUR OG NYSMIDI

- Smidavinna

« Mdrvinna

- Malningarvinna

‘a 788 8870
eind@eind.is

FLISALAGNIR - MURVERK
-FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK

Asamt &llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og gaedum.

Timavinna eda tilbod.

Structor byggingapjonusta ehf.

S.893 6994

i rYRIRTA-.KJASALA

$.773-4700 og 520-3500

SLANDS

A Tan
% Sk
L&

Litil saumastofa til solu

Til solu litil saumastofa med fallega sérvoru, sem starfad
hefur i taep tiu ar. Eigin innflutningur a 6llu hraefni.
Audvelt ad reka petta heima eda sem vidbot vid adra
framleidslu. G6d vidskiptasambond. Mjog gott verd.

Uppl. gefur Oskar Mikaelsson, loggiltur fasteignasali a
netfanginu oskar@atveignir.is og i sima 773-4700.

Oskar Mikaelsson, loggiltur fasteigna og fyrirtaekjasali 773-4700

—K2=

LOFTSTOKKAHREINSUNIN

+ FYRIRTZKI
+ FIOLBYLISHUS
+ SKIP

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

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

SPASIMINN 9086116.
Astir,Fjarmal,Heilsa. Opid alla daga.

l(alvl7

& Demparar
- Styrkur
& - Ending

Fyrir:

® Folksbila

e Jeppa

e Vérubila

e Flutningabila
* Ritur

o

e

AFLVELAR
Vesturhrauni 3, 210 Gardabeze,
Simi: 480 0000, www.aflvelar.is

Oskast keypt

STADGREIDUM OG LANUM
UT A: GULL, DEMANTA,
VONDUD UR OG MALVERK!
Hringar, halsmen, armbénd,
Rolex, Cartier, Patek Philippe o.fl.
Hringdu nuna og fadu tilbod pér
ad kostnadarlausul!

www.kaupumgull.is
Opid man - fos 11-16,
Skipholt 27, 105
Upplysingar i sima 782 8800

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 &
markadnum. Litir: Brunt eda Gratt.
Opnarar til pess ad audvelda opnun
a loki. www.Heitirpottar.is Simi 777
2000 Haffi og 777 2001 Grétar

Kassagitarar i arvali Gitarinn

ehf Kassagitarar a tilbodi
Rafmagnsgitarar a tilbodi Storhéfda
27 s 552 2125 www.gitarinn.is
gitarinn@gitarinn.is

y
2

ICELANDIC, ENGLISH,
NORWEGIAN, DANISH &
SWEDISH F. FOREIGNERS -
ENSKA, NORSKA, DANSKA,
SENSKA
Levels/Stig: | - 6: Start/Byrja: 14/10,
11/11,9/12.2020: 13/1,10/2, 8/3,
6/4.4/5. 4 weeks/vikur x 5 days/
daga. 2-4 students/nem. AM & PM/
fh & eh. Price/Verd: 49.500.- Most
labour unions pay back 75-90 %
of course price/Flest stéttafélog
endurgreida 75-90% namsgjalds.
www.iceschool.is - ff@icetrans.
is - facebook.com/iceschool.
Fullordinsfraedslan-lceSchool,
Armuli 5. 108 s. 8981175/5571155

Gangg]ll glugginn dr,
nyi glugginn {
...svo einfalt er pad

Nfsmi6i 4 gluggum og hurdum,
dsamt fsetningum og vidhaldi.
Hafdu samband og vid metum 4standi.

Smidjuvegur 12, raud gata - S.566 6630 - gluggagerdin@gluggagerdin.is

VANTAR PIG EINKAKENNARA
1 ENSKU?
Enskukennari med 20 ara reynslu.
Get adstodad nemendur vid
Samraemdu profin, heima vinnu
og Business English.
Toélvupostfangio:
Englishtutor4help@yahoo.com

Heimilio

Barnavorur

SYSTKINA VAGN/KERRA
Verd fra 165.900 kr. Barnid Okkar -
Hlidasmara 4 - 201 Kop. s. 5538313
barnidokkar.is

Huasn20i

TIL LEIGU NYLEGT 165-570
FM ATVINNUHUSNZADI 1116
REYKJAVIK VERD FRA KR
990 FM
165 og 285 fm bil med alltad 9 m
lofthaed, storar innkeyrsludyr, g6d
malbikud 169, og greid adkoma.
Nanari upplysingar veitir Sverrir i
s.661 7000

Til leigu 2ja herb. ibud,
langtimaleiga. Vesturbaer Kop.
Tilbod og uppl. i sima: 692-6910

Til leigu 2ja herb. ibud i Hf. 64 fm
laus nu pegar, langtimaleiga, ekkert
dyrahald leyft. Uppl. i sima:893-
9777.

Til leigu mjog god 4 herb. 85 fm
ibud ad Strandgétu i HFJ. Verd
230.000 Nanari upplysingar i s. 663
5790

UTSYNISiBUD i 101. RVK
50 FM - 2 stofur m.adstdodu+svolum.
V. 164 p./ man. 5.651-6527

Husna0i 6skast

Oskum eftir 2-3ja herb. ibud i
kop-Hafnaf. eda Gardabae. Kostur ef
nalaegt Reykjavikuvegi. Uppl i sima:
618-2027 Svana.

Geymsluhusnadi

UPPHITUD )
FERDAVAGNAGEYMSLA |
BORGARFIRDI

Getum baett vid okkur tjaldvognum
og fellihysum i vetur. S. 773-3376.

GEYMSLUR.IS

SiMI 555-3464

barftu pitt plass? Vid erum med nég
af pvi. Allt ad 20% afslattur. www.
geymslur.is

TIL LEIGU

Bilskur til leigu & 104 Rvk
35m2 og 60 m2
Verd fra Kr.50.000.-

Upplysingar i sima 899-8607

Atvinna

Atvinna i bodi

DEVITOS PIZZA
Oskar eftir starfsfolki i afgreidslu
og pizzabakara. Dagvinna,
Kvéldvinna

Looking for staff at the front
desk and pizza baker. Day work,
Evening work

Uppl. is. 697-8434 - 777 6506

Atvinna d6skast

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

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

gjofsemgefur.is

907 2003

Gt'Hjélparstarf
kirkjunnar

bjonustuauglysingar

Geymsluskiirar /gestahis til s6lu

Simi 550 5055

Gongubraut: 69.500,-

Ferdapjonustuhus

Vondud his sem henta
vel i ferdapjonustuna,
| afhendast fullklarud.

Hamarks pyngd notanda: 110 kg.
8 progrom.

Hétalarar og MP3 fyrir gsm sima.
Hémarks hradi 14 km/klst.

o brjar steerdir 7,5/9,5/14,9 fm.

« Veggjagrind 1t 45x95 timbri.

& * Pappi og barustal a paki.

M - Rofar og tenglar IP44 rakaheldnir.
o Skirar sem pola vedur og vinda.

Steerd brautar: 42x115 sm.
Afgreitt alla daga. Uppl. i sima 661-1902.
Bildsh&foa 16, Rvk.

Nanari uppl. reisum@simnet.is
eda i sima 899 0913 Frida
Www.reisum.is

Nanari uppls; reisum@simnet.is eda
s. 899 0913 Frida, www.reisum.is

Alla fimmtudaga oglaugardaga

gudruninga@frettabladid.is




