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laupaferill Rinu Rutar Ragn-
H arsdottur hofst um alda-

motin pegar han byrjadi
a0 hlaupa uti & sumrin eftir langa
inniveru i reektinni yfir veturinn.
Sama ar tok han patt i sinu fyrsta
keppnishlaupi en eftir bakslag
lagdi hun hlaupaskona a hilluna
ifaein ar. begar fj6lskyldan flutti
til Boston arid 2005 hofst hlaupa-
ferillinn & ny og hefur stadio yfir
06slitio sidan. Nokkrum arum sidar
hofhuan ad stunda utanvegahlaup
en sidasta rama ario hefur han
tekio patt i tveimur skemmtilegum
og krefjandi utanvegahlaupum
iHong Kong og & eyjunni Elbu
skammt undan stréndum Italiu.

Runa segir ad upphaflega hefoi
han ekki traad pvi ad huan geeti
haft gaman af hlaupum enda ekki
bolad pau sem barn. bad var ekki
fyrr en eiginmadur hennar, Témas
Ingason, dr6 hana at ad hlaupa
sem hun leerodi ad njota pess ad
hreyfa sig utandyra. ,Eg man pegar
ég for i Oskjuhlidina med honum
ifyrsta sinn hvad ég poldi ekki
6jafnt undirlagio. A peim tima-
punkti hefdi ég aldrei traad pvi
a0 ég tti eftir ad hlaupa 1100 km
fjallahlaupi 4 lifsleidinni.”

Hun segir mest heillandi vio
hlaupin a0 par sé hagt ao lata
drauma sina ratast. ,bao er eitt-
hvao svo heillandi vid ad hlusta a
draumana sina, lata pa veroa ad
veruleika og leyfa beim ad proast i
nyjar askoranir.”

Gefa auki sjalfstraust
Akvedin kaflaskil urdu & hlaupa-
ferli Ranu pegar fj6lskyldan flutti
til Boston ario 2005. ,A pessum
tima hafoi ég hvilt hlaupin i g6dan
tima. Eg datt inn a heimasidu um

Boston hdlfmarapon og dkvad ad
sla til. Dottir min var pa tveggja
ara pannig ad ég hljop meo hana
i hlaupakerru pegar ég var ad
undirbtia mig. Eg man ad pegar
ég kom i mark hugsadi ég ad pbad
veeri na bara skritio folk sem feeri
tvofalt pa vegalengd. bremur
manudum sidar rakumst vio
hjonin 4 b6k um marapon eftir Hal
Higdon og i agast 2006 hlupum
vid okkar fyrsta marapon. Sidan
ba hef ég hlaupio i prettan mara-
ponhlaupum og nokkrum ultra
hlaupum. Prisvar sinnum hef ég
hlaupio Laugaveginn og einu sinni
Esjumarapon og Hengilshlaupio.”
Hun segir magnao ao horfa til
baka og sja hvernig hlaupin hafi
préast hja henni en pau hafi gefio
sér miklu meira en hana grunaoi.
,Eg hefnotad pau ad mestu
sem andlega uppbyggingu og
hvatningu til ad lata drauma mina
reetast, stora sem smaa. Hlaupin
hafa gefio mér aukio sjalfstraust og
ég heflart ad ég er enginn medal-
jon heldur manneskja sem getur
svo miklu meira en ég hélt.“

Getur nanast allt

Langhlaupin hafa lika gert Runu
bolinméodari en hun segist ekki
polinméo ad edlisfari heldur vilji
kyla a hlutina strax. ,bess vegna
hef ég t.d. ekki lagt i ad stunda golf.
Me0 hverju skrefinu sem ég tek
verd ég sterkari. Pad a0 akveda
eitthvad, og lata af pvi verda, hefur
gefid mér mikinn styrk og tra a ad
ég geti nanast allt. Audvitao hafa
hlaupin lika byggt mig upp likam-
lega en pao er ekki asteedan fyrir
pvi ad ég hleyp, pad er bara bénus.
Til ad hlaupa langar vegalengdir
barfad vera sterkur en ekki siour
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Runa Rut fyrir midri mynd asamt hlaupavinkonum sinum Helgu Mariu (t.v.)

og Millu, eftir ad hafa klara 40 km hlaup a eyj

parf hofudstykkio ad vera i lagi. Svo
er lika naudsynlegt ad hafa humor
fyrir sjalfum sér og geta skemmt
sér einn. Hlaupin hafa ekki bara
hjalpad mér andlega og likamlega
heldur i vinnunni lika par sem ég
nota pessa adferdafraeoi vardandi
paer hugmyndir sem ég fze.

Brosandi i mark

Eins og fyrr segir lauk Rina
tveimur utanvegahlaupum i
Hong Kong og 4 Italiu a sidasta
ari og na nylega. Hun segir Hong
Kong hlaupio hafa att sér sma
addraganda. ,Sumario 2016 akvad
ég ad hlaupa i Laugavegshlaupinu
og var planio a0 bata timann. bad
breyttist pegar ég akvao a0 taka
Esjumarapon, sem er 45 km hlaup
med 3.200 m hakkun, manuodi
aour og Reykjavikurmaraponio
manudi sidar. Eg for pvi pessi prjt
hlaup 4 premur manudum en ég
var akveodin i ad ef ég geeti pao pa
myndi ég skra mig i Hong Kong
hlaupio sem er 100 km hlaup.“
Hun tok undirbuninginn mjog
skynsamlega ad eigin sogn og
akvad i raun ad ®fa eins litio og
htin kemist upp med. Markmioio
var i raun ad koma brosandi i mark

i Elbu i sid a

Helga Maria, hlaupafélagi Runu
Rutar, tekur hér mynd af 6llum
hépnum vid drykkjarst6d a Elbu.

Sel og gl60 eftir flott 45 km Esju-

A

og hafa gaman af. , betta hlaup var
ein magnadasta upplifun min til
pessa og ég klaradi innan peirra
timamarka sem mig dreymdi um.
Vio vinkonurnar komum saman
brosandi i mark en pbad sem geroi
hlaupio algjorlega einstakt var ad
vid hlupum saman alla leidina.
Pao var alls ekki planio pvi ég vil
hlaupa & minum forsendum og
pao er bonus ef maour er i samfloti
med goori vinkonu eda vini. betta
var upplifun sem ég mun aldrei
gleyma og hefur motad mig mikio
sem einstakling.”

Lét hjartad rada
Ruina byrjadi ad pjalfa hja hlaupa-
hoépnum Nattaruhlaupum i april
og pannig heyrdi htn um hlaupio
4 Elbu. ,bad var i kringum midjan
april sem ég akvad ao fara med
hopnum. Eg skradi mig fyrst i 20
km hlaup en innst inni langadi mig
ilengra hlaup. Rimum tveimur
vikum fyrir hlaupio akvao égad
lata hjartad rada og fara frekar 40
km og voru hlaupafélagar minir
himinlifandi.

Hun segir hlaupio hafa gengio
vonum framar og klaraoi htin pad a
30 minatna skemmri tima en plon

365 midla

Elmar Hallgrims Hallgrimsson

Olafur H. Hakonarson, olafurh@frettabladid.is, s. 512 5433

b i sumar.

gerdu rao fyrir. ,Eg fann ekki mikid
fyrir pbessu hlaupi enda komin med
godan hlaupagrunn. Eg vildi po
ekki fara hradar enda var planio
ekki ad fara i neina keppni par sem
upplagio var bara ad njota.“

Alltaf pakklat a raslinu

A 16ngum hlaupaferli hefur ekki
allt gengid upp aod ségn Runu og
einu sinni purfti hun ad haetta
keppni vegna veikinda. ,bad var
mjog svekkjandi en bara partur af
pessu og eftir pad er ég alltaf pakk-
lat fyrir ad vera a raslinu og svo ad
komast i mark. Timi er svona meira
auka markmio en ég fer ymist i
hlaup meo timamarkmio i huga
eda par sem ég er alls ekkert ad spa
ipao.“

Hun segist endalaust pakklat
manninum sinum fyrir ad hafa
dregio sig it ad hlaupa a sinum
tima og ad hafa stutt sig i gegnum
bessi @vintyri. Eins hafa bornin
hvatt mig til dada. bao er aldrei
ad vita nema madur setji saman
marapon myndabok til ad syna
barnabarnabérnunum en mark-
miod mitt er ad hlaupa marapon
eoa lengra hlaup pegar ég verd 70
ara.”

Veffang:
frettabladid.is
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MYKIND BATIEFNALINAN FRA GARDEN OF LIFE ER LIFRZAEN,
VEGAN OG LAUS VIP OLL AUKAEFNI

bewey bag bestay fyrir pig vg Mesur jérs!

Mykind linan var honnud med pad ad leidarljési ad velja adeins bestu mogulegu
hraefnin og medhondla pau pannig ad neeringin skiladi sér sem best.
Gaedi beaetiefna skipta 6llu mali.
Pau sem eru buin til ur feedu eins og pessi er liklegra ad likaminn nai ad nyta ad fullu.
Oll linan er 100% vegan og inniheldur pvi engar dyraafurdir. Meira ad segja D3 og B12
vitaminin eru vegan en pessi tvo er oft erfitt ad fd vegan { bestu formunum.

EITTHVAD FYRIR ALLA

Hvort sem pig vantar fjolvitamin, B12, jairn, D3 vitamin, steinefni eda C vitamin

Alft Wifraawty - alft vegap

Pa feerd MyKind vorulinuna hja Mamma vet best Laufbrekku 30 200 képavogi, Njalsgotu 1 101 Reyjavik og 8 Mammaveitbest.is



4 KYNNINGARBLAD NZERING, HEILSA OG LiFSSTILL

FRETTABLADID

31. MAi 2018 FIMMTUDAGUR

Breytingar til batnadar

Framtidin er bjort hja Eldum rétt sem i sumar tekur i gagnid nytt vefkerfi og kynnir app fyrir snjall-
taeki naesta haust. Sérstakir HM-matarpakkar verda i bodi a medan a HM i knattspyrnu stendur.

insaeldir matarpakka Eldum
Vrétt hafa fario stigvaxandi fra

pvi fyrirtzekio var sett a fot
ario 2014. A adeins fjérum arum
hefur umfangio vaxio tr adeins
nokkrum tugum matarpakka i pad
a0 framleiddar eru morg pusund
maltidir i hverri viku og flestar
sendar vioskiptavinum heim ad
dyrum. Fyrir faeinum vikum sam-
bykkti Samkeppniseftirlitio kaup
Basko ehf. a 50% hlutafé i Eldum
rétt og segir Kristofer Julius Leifs-
son, einn stofnenda Eldum rétt og
annar framkvaemdastjora, ad pad
geri fyrirteekinu mogulegt ad henda
eftirsoknarverdum hugmyndum
fyrr i framkvaemd en ella. ,Vid Valur
[Hermannsson, magur Kristofers
ogjafnframt framkvemdastjori]
munum afram styra fyrirteekinu og
bao kemur i sjalfu sér ekkert til med
a0 breytast i rekstrinum en petta
gerir okkur Kkleift a0 steekka hradar
ogradast fyrr i pad sem okkur
dreymir um ad gera.”

Hluti af steekkunaraformum

Eldum rétt var a0 fa til lids vid
sig nyjan markadsstjora, Erlu
Arnbjarnardéttur, og mun han
sja um ao styra markadsmalum
fyrirtaekisins og adstoda vid ymis
verkefni sem tengjast samskiptum
vio vidskiptavini.,Vid vorum afar
heppin ao fa Erlu en hun hefur ara-
langa reynslu af markadsstorfum
og starfadi sidastlidin fimm ar hja
auglysingastofunni Pipar\TBWA,“
segir Kristofer.

Einfalt og hnitmidad

Pa mun Eldum rétt taka i notkun
nytt vefkerfi i sumar og segir
Kristofer ad vioskiptavinir muni sja
verulegar breytingar til batnadar.
,Vid erum ao gera allt einfaldara.
Pad verdur audveldara ad kaupa
matarpakka og haegt fa sérstakar
aminningar i smaskilabodum um
pontunarfrest og pao a0 saekja
matarpakkann. ba verour einnig
haegt ad nalgast uppskriftarleio-
beiningar a heimasiounni undir
adgangi notenda en pannig getum
vid baett adgengi og mogulega
minnkad pappirsnotkun i leidinni.
Vio viljum gera allt hnitmidadra
og pagilegra fyrir vioskiptavini
okkar.“

Kristofer segir ad Eldum rétt
muni svo enn auka vid pjénustu vid
vioskiptavini a fjoroa arsfjoroungi
en pa stendur til ad setja @ markad
Eldum rétt appio. ,Med appinu
getum vid medal annars bodid upp
aao eldad verdi eftir uppskriftum
sem par ma finna og stilla aminn-
ingu pannig ad maturinn gleymist
ekki i ofninum. Eftir a0 vioskipta-
vinir hafa notid matarins geta
peir svo gefid einkunn og ritad
ummeli.“ Hann beetir vio ad
appinu verdi med einféldum heetti
hzgt ad halda utan um uppahalds
uppskriftir og stilla aminningar
til ad minnka likur a pvi ad pao
gleymist ad panta matarpakka
nastu viku.

Samhlida pessu hyggst Eldum
rétt gera breytingar & askriftar-
bjonustu sinni. ,Vid erum alltaf
a0 leita leida til ad auka anzagju
askrifenda og medal pess sem
vid @tlum ad baeta er moguleikar
askrifenda & ad skipta meo auo-
veldum hetti & milli matarpakka.
Pba fer askrifandi aminningu um
a0 goour timi sé til ad akveda
pakka nzestu viku og parf pa ekki
annad ao gera en haka i box til ad
breyta.”

Enn fremur er stefnt ad pvi ad
bj6da upp a aukio voruarval a
heimasiou Eldum rétt. ,Okkur
dreymir um a0 geta bodid upp a
meira turval, kannski til a0 byrja

B S

Valur og Kristofer Julius eru magar og framkvamdastjorar Eldum rétt.

med nokkrar vel valdar vorur. En
med pvi mati getu peir sem panta
matarbakka med audveldum heetti
nytt sér somu afhendingu til ad fa
fleiri naudsynjavorur meo.*

HM-matarpakkar i bodi
Heimsmeistaramotio i knatt-
spyrnu hefst i neesta manudi

og parfvart a0 taka fram ad
Islendingar verda par i eldlinunni,
asamt 6llum 60rum fremstu knatt-

o Y 3 ..1‘. a7y
HM-pakkinn sem Eldum rétt bydur upp a og verdur til medan @ HM stendur.

L

spyrnupjédum heims. Timasetn-
ingar leikjanna a motinu gera pad
a0 verkum ad matarinnkaup sitja
eflaust 8 hakanum og er pa gott ad
geta fengio matinn sendan heim.
,Hugmyndin var a0 gera eitthvao
60ruvisi en um leiod taka patt i
gledinni sem fylgir heimsmeistara-
motinu,“ segir Kristofer. ,Pad voru
margar hugmyndir sem settar
voru fram en 4 endanum saum vio
a0 petta var malio.“

ELDUM R Wy

ELDUHRET T ey

Afgreidsla Eldum rétt er ad Nybylavegi 16 i Képavogi.

Eldum rétt mun bj6da upp a
sérstaka HM-matarpakka a medan
a motinu stendur og i premur
atfeerslum. I pékkunum ma medal
annars finna kjuklingavaengi,
hamborgara, nachos-flogur og
drykki fra Olgerdinni.

,Vid erum ad reyna ad hofoa til
sem flestra meo voruurvali okkar
og framleida pad sem eftirspurn
er eftir. Parna saum vio teKifeeri
til ad bjooa knattspyrnuahuga-

moénnum upp a gédan mat sem
auovelt er a0 utbua og njota yfir
boltanum.“

Hzgt verdur ad panta HM-mat-
arpakka fra 7. juni naestkomandi.

Nanari upplysingar um Eldum
rétt ma finna a heimasidu fyrir-
teekisins, eldumrett.is, eda i sima
571-1855.
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Hafa fengio frabzer viobré

Snorri Gudmundsson og Helga Sif Gudmundsdéttir skipa vorupréounarteymi Eldum rétt og fer
mikill hluti vinnunnariad sanka ad sér hugmyndum og einfalda flékna rétti og uppskriftir.

10 reynum alltafad velja prja
Vrétti sem passa vel saman

en eru um leid nogu olikir
til pess ad kvoldveroir vikunnar
verdi spennandi fyrir vioskipta-
vini okkar," segir Snorri og baetir
vio ao sérstaklega sé hugao ao pvi
a0 kynna folk fyrir einhverju nyju.
,betta snyst mikid um upplifun
og ad baeta i vopnabur vidskipta-
vina i eldhasinu. bvi veljum vid
oft hraefni sem kannski fast ekki
imatvoruverslunum eda folk feeri
almennt ekki at i ad profa sjalft.”

Hver matarpakki inniheldur

prjar kvoldmaltioir og bad eina
sem vioskiptavinir geetu purft ad
eiga i eldhtsinu er hveiti, sykur,
mjolk, olia, salt og pipar.,Vid
sendum allt annad sem parfad eiga
til pess ad elda eftir uppskriftum
okkar og petta er audvitad nokkud
fin lina sem barfad feta. Mikill
hluti préunarvinnunnar fer pvi
iao einfalda erfidari adferdir og
uppskriftir, reyna ad finna leioir til
a0 gera hlutina 4 sem einfaldastan
hatt. Medal pess sem vid purfum
a0 huga ad er ad adstaedur eru mis-
munandi hja vidskiptavinum, pad
eiga ekki allir flottustu graejurnar,
og reynslan folks i eldhusinu er
somuleidis breytileg. Hugsunin
hja okkur er ad vidskiptavinir geti

d

Helga Sif Gud
Eldum rétt. MYND/ERNIR

verid nanast 6eldandi og i fabrotnu
eldhusi en samt gert réttinn eins og
hann a ao vera.“

Lika kennsla i eldamennsku

Med pessari formulu Eldum rétt
ma eiginlega segja ad fyrirtaekio
bjo6di einnig upp a kennslu i mat-
reiodslu. ,bessu fylgir vissulega
efing fyrir storan hop og pratt fyrir
a0 folk leeri kannski ekki eitthvad

dsdéttir og Snorri Gud

eru i vérupréunarteymi

, betta snyst mikio
um upplifun og ad
baeta i vopnabur vio-

skiptavina. bvi veljum
vid hraefni sem fast ekKi i
verslunum eda folk faeri
ekki at i ad profa sjalft.

nytt i hverjum einasta matar-
pakka pa hef ég heyrt sogur af félki
sem byrjaoi i askrift hja okkur og
kunni pa litid sem ekkert en var
ordio nokkuo sleipt i eldhasinu
eftir fieina manuoi. Audvitad
gerist bad pegar f6lk kynnist alls
konar adferdoum og er ekki alltaf i
sama farinu. Med pvi a0 panta hja
Eldum rétt feer folk eitthvad nytt i
hverri viku, nyjar eldunaraodferodir
og hraefni.”

Snorri segir ad reynt sé ad foro-
ast endurtekningar eftir fremsta
megni og midad vio ad sbmu upp-
skriftir berist ekki vioskiptavinum
fyrr en ad minnsta kosti premur
manudum lidnum. ,En pad hefur
komid fyrir, pegar uppskrift fellur
sérstaklega vel i kramio hja vio-
skiptavinum, ad vio hofum sent
hana aftur at meo styttra millibili.“

Spurdur tt i vidbrogd vidskipta-
vina og hvernig beir lati pau i ljos
segir Snorri viobrogoin oft og
tioum mikil. ,Vio erum meo pann
moguleika inni a vefsvaoi okkar
a0 skradir notendur geta gefio
réttum einkunn og pad er svaka-
lega gott teeki fyrir okkur sem vio
stydjumst vid. Sdmuleidis geta
notendur skilio eftir ummeeli og
vid hvetjum ba eindregid til ad
gera pad pvi pannig sjaum vid

best hvao er ad virka og hvad ekki.
Pannig geta virkir notendur haft
bein dhrif 4 matarpakkana.”

Lifid snyst um mat
Voérupréunarteymio sér alfario
um ao proa og velja matarpakka
Eldum rétt auk pess ad mynda rétt-
ina fyrir heimasiouna og auglys-
ingar. Pad kemst pvi fatt annad ad
hja Snorra og Helgu Sif en matur.
,Vio verjum deginum i ad sanka
a0 okkur hugmyndum og 60ru til
a0 gera nyja og spennandi rétti,
byrjum & ad préa réttinn og eldum
hann svo upp a nytt fyrir mynda-
tokuna. En pad ma samt segja ad
vid séum alltaf i vinnunni pvi eftir
hefobundinn vinnudag tekur vio
a0 horfa a matreidslupeetti, skoda
uppskriftir a netinu og panta mat-
reioslubakur. Lifid snyst um mat.”

Spurdur ad pvi hvad sé a dofinni
segir Snorri ad pau Helga séu ad
hefja vinnu vid nyjan matarpakka,
svonefndan heilsupakka. ,Vio
hofum fundio fyrir prystingi fra
folki ad pad vilji enn heilsusam-
legri kost og vio erum i préunar-
vinnu vid ad maeta peim krofum
sem er mjog spennandi. Efallt
gengur eftir eettum vio hja Eldum
rétt ad geta booid upp d hann i
haust.”

TR

Girnilegir avextir fra Eldum rétt.

Gomsaetir avextir
tilvaldir i sumar

Idum rétt byour ekki ein-
E gongu upp & matarpakka

sem utheimta eldamennsku
af halfu viotakenda pvi fra sidasta
hausti hefur fyrirtekio einnig
bo0id upp a tvo avaxtapakka, pad
er ad segja annars vegar fyrir tvo
til prja og hins vegar fjora til fimm,
og innihalda peir sj6 skammta
af gomsaetum avoxtum & mann
eda einn avoxt a dag ut vikuna.
Pa er jafnframt ao finna fréolegar
greinar a vefsveedi Eldum rétt,
eldumrett.is, um hina og bessa
avexti sem finna ma i avaxtapokk-
unum.

,Stadreyndin er si ad Islend-

ingar boroa of litid af avoxtum
og byrfti ad vera mun meira til ad
uppfylla radleggingar um hollt
mataraedi. barna saum vio hja
Eldum rétt okkur pvi leik a bordi
til pess a0 efla pennan patt i fedu
vidskiptavina okkar,“ segir Kristo-
fer Julius Leifsson, annar fram-
kvemdastjora Eldum rétt.,Vio
leggjum kapp a a0 allir avextir sem
vid sendum fra okkur séu ferskir,
bragogooir og tilbunir til neyslu.
betta er pvi frabaer viobot vio adra
matarpakka fra Eldum rétt eda ein
og seér.”

Vinsaldir farid vaxandi

Kristofer segir ad burtséo fra
Iyoheilsusjonarmioum hafi

hugsunin verio su a0 folk fai
ferska og spennandi avexti til ad
eiga ut vikuna. bratt fyrir ad epli,
appelsinur og banana megi finna
i avaxtapokkunum sé lagt mikio
upp ur pvi ad velja arstidabundna
avexti. Pannig séu i pokkunum
ber, mang6, melonur og fleira i
peim dur, allt eftir pvi hvad er best
hverju sinni. ,Malio er nefnilega
bao, ao pratt fyrir ad flestir avextir
faist i matvérubtdum allan arsins
hring er ekki par me0 sagt ad peir
séu fullkomlega ferskir eda tindir a
gooum tima.”

ba bendir Kristofer einnig a ad
svonefndir peytingar (e. smooth-
ies) séu afskaplega vinsalir um
bessar mundir en oftar en ekki
er a0 finna avexti i uppskriftum
ad peim. , Avaxtapakkarnir passa
mjog vel inn i hugsjon Eldum
rétt og vinsaeldir peirra hafa fario
vaxandi med hverri vikunni. Vio
vorum nokkuo efins i byrjun
bvi bad er audvitad svoleidis ad
folk vill skoda pa avexti sem pad
kaupir og velja ba sem lita vel at.
Eg held a0 okkur hafi einfaldlega
tekist ad standast paer geedakrofur
sem gerdar eru til avaxta og pess
vegna pantar folk avaxtapakkana
aftur og aftur og sifellt fleiri baetast
1hopinn. bad er pvi tilvalio ad
mela med gomsatum avoxtum fra
Eldum rétt fyrir alla i sumar.“

I
Pagna,, %
'}' * R

v

HM pakkinn inniheldur allt sem pu parft i gott HM
kvéld fyrir 6 manns og kemur i premur utfeerslum:

b
La
g

ELDUNRETT
Gonapelts

Buffalo kjuklingaveengir (2,5 kg)
Ofur-nachos Eldum rétt

Drykkir i bodi Olgerdarinnar (6 désir)

Pakki 1: Buffalo kjuklingavaengir med gradostasésu og
ferskum graenmetisstofum

Verd adeins 7.590 kr (1.265 kr 8 mann)

=
Su8
HM
#2
ELDUMRETT
on apet

Pakki 2: Hamborgaraveisla - borgarar med beikoni og osti

+ Hamborgaraveisla - borgarar med beikoni og osti (6 hamborgarar)

« Drykkir i bodi Olgerdarinnar (6 dosir)

Ofur-nachos Eldum rétt

* Verd adeins 8.590 kr (1.430 kr 4 mann)

<!
g(/;zh’\

Pakki 3: Hamborgaraveisla og buffalo kjuklingavaengir med
gradostasésu dsamt ferskum graenmetisstéfum

+ Hamborgaraveisla - borgarar med beikoni og osti (8 hamborgarar)

Buffalo kjuklingaveengir (2,5 kg)

HM + Ofur-nachos Eldum rétt
#3 ) « Drykkir { bodi Olgerdarinnar (12 désir)
ELDUMRETT
on ety * Verd adeins 12.990 kr (1.080 kr & mann)
ELDUM {7 RETT Minni matarséun! www.eldumrett.is
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bao er ohollt ad borda einn

Rannsoknir segja ad pad sé hollt ad borda med 68rum og 6hollt ad borda mikid einn. Mann-
eskjur eru einfaldlega lika

Oddur Freyr
Porsteinsson
oddurfreyr@frettabladid.is

a0 ad boroda einn hefur
p sterkari fylgni vid 6hamingju
en nokkuo annad, fyrir utan

geosjukdoma. betta var nidurstada
rannsoknar Oxford Economics
sem naoi til 8.250 patttakenda.
Samkvamt henni melist folk sem
bordar alltaf eitt minna hamingju-
samt a0 meoaltali en adrir.

betta stemmir vid rannsokn
fra Oxford-haskola fra sidasta ari,
sem komst ad peirri nidurstoou
a0 pvi oftar sem f6lk bordar med
60rum, peim mun liklegra er pad
til ad vera hamingjusamt og anzgt
me0 lifid. St rannsokn komst lika
a0 peirri nidurstodu ao folk sem
boroar meod 6drum sé liklegra
til ad vera anaegt med sig og hafa
staerra félagslegt studningsnet.

betta kemur ekki beinlinis &
ovart, bvi bad ma gera rao fyrir
sterkri fylgni milli pess ad vera
einmana og borda einn og pad er
vel bekkt a0 einmanaleiki er mjog
ohollur.

Einmanaleiki naestum eins
ohollur og reykingar

Robin Dunbar, professor i salfraeoi,
vann ad rannsokninni hja Oxford-
haskéla. Hann segir ad vio vitum
einfaldlega ekki hvers vegna f6lk
sem bordar saman er hamingju-
samara.

,bad ad eiga vini gerir okkur
bara hamingjusamari,“ segir hann.
»Pad sem pu gerir vid matarboroio
med 60rum er vel til pess fallid
a0 koma endorfin-kerfinu i gang.
Endorfin er bodefni sem heilinn
framleioir sem er efnafraedilega
skylt 6piodum og gefur okkur
vellidunartilfinningu.“ Dunbar
segir ad pad sé framleitt pegar
vid stundum alls kyns félagslegar

N\,

mlega og andlega hannadar

\

til ad eiga

mikil samskipti augliti til auglitis.

Pad er andlega og likamlega hollt ad hittast yfir matarbordinu. NORDICPHOTOS/GETTY

athafnir og sé lykilpattur i pvi
hvernig primatar bindast tengslum
ifélagshopum og samboéndum.

Dr. Nick Lake salfredingur segir
a0 einmanaleiki sé ahrifapattur
fyrir alls kyns likamleg og andleg
vandamal. Hann segir ad pad séu
skyrar sannanir fyrir pvi ad peir

sem séu einmana eda einangradir
séu mikio liklegri til ad verda fyrir
erfioum langtimaveikindum eins
og hjartasjukdomum eda krabba-
meini og pad sé naestum jafnmikill
ahattupattur og reykingar.
Professor Dunbar segir ad
eitt skyrasta demid um petta sé

bestu einkunn.

Porbjérg Hafsteinsdottir naeringarberapisti gefur
Probi Mage LP299V*® mjslkursyrugerlum sina allra

Pad eru ekki allir
mijoélkursyrugerlar eins

ORI MAGE
i

i

Probi Mage LP299V*® inniheldur \
Lactobacillus plantarum 299v (LP299V°®)

Finndu muninn med Probi Mage LP299V®
Feest i apotekum og heilsuverslunum, Hagkaup,

Melabudinni Freeinu, Fjaréarkaupum
auk valdra Uts6lustada um land allt.

Préfessor Bengt Jeppsson hefur starfad hja Probi AB i Svipj6d
i yfir 25 ér, eda fré bvi a8 hann og kollegar hans uppgétvudu
i o bocillus ol

299v (LP299V").

(¥ abel heisuvorur

samantekt sem var gerd a 148
faraldsfrediranns6knum. bar var
verid a0 leita ad beim pattum sem
voru liklegastir til ad hjalpa folki
a0 lifa 1 12 manudi eftir hjartaafall.
Pbao kom i 1j6s ad pad sem hjalpadi
langmest var a0 eiga goda vini og
hatta ad reykja.

Likamlega honnud fyrir
samskipti
Manneskjur eru liffreedilega
hannadar fyrir samskipti, sérstak-
lega augliti til auglitis. Rannsokn
fra Michigan-haskola komst ad
peirri nidurstédu ad pad ad skipta
samskiptum vio vini og fj6élskyldu
augliti til auglitis ut fyrir skilaboo
a samfélagsmiolum geeti tvofaldad
hzttuna a punglyndi. Rannsak-
endur s6gdu lika ad peir sem attu
félagsleg samskipti vid vini og
fjolskyldu ad minnsta kosti prisvar
i viku hefou faest einkenni pung-
lyndis.

beim sem glima vid punglyndi
getur hins vegar reynst erfitt ad
hugsa sér samskipti vio folk augliti
til auglitis. P4 er miklu hollara ad
eiga a0 minnsta kosti samskipti i
gegnum samfélagsmiola en ao eiga
ekki i neinum samskiptum. Allt er
betra en ekkert.

Vekjum jakvaedar
tilfinningar

,Vio erum mesta félagsveran af
6llum dyrum,“ segir Paul Gilbert,
professor i salfraoi. ,Heilinn og
likaminn eru byggo til ad vera
motud og stjornad af samskiptum
vid adra allt fra feedingu.“

Gilbert segir ad eitt pad mikil-
vaegasta sem folk getur gert fyrir
hvert annad sé ad réa hvert annad
og vekja jakvadar tilfinningar.
Mo0ir sem ner augnsambandi og
brosir til ungbarnsins sins vekur
til demis jakvaeoar tilfinningar
hja barninu, sem brosir yfirleitt til
baka.

A sama hatt vekjum vid
jakveedar tilfinningar hja peim sem
vid berum jakvaeoar tilfinningar

, bao sem pi gerir
vio matarboroio
me0 60rum er vel til pess
fallio ad koma endorfin-
kerfinu i gang. Endorfin
er bodefni sem heilinn
framleioir sem er efna-
freedilega skylt 6piooum
og gefur okkur vellio-
unartilfinningu.

Robin Dunbar

til med samskiptum vio pau, segir
Gilbert. Til deemis meo pvi ad hitta
vini okkar og segja peim ad okkur
pyki gaman ad sja pa. Gilbert segir
ad betta sé mikilvaegt.

Gilbert segir ad bestu sambond-
in séu pegar folk elskar okkur pratt
fyrir gallana okkar eda pad sem
vio litum a sem slemu hlidarnar a
okkur. Hann segir ad ast snaist um
a0 elska adra pegar pao er erfitt,
ekki pegar pad er audvelt. Hann
segir a0 pao séu peir sem pekkja
okkur naio sem geti gefio okkur
pessa ast og peir geri bad meo neer-
veru sinni, meo snertingu og meod
pviad borda, drekka og deila med
okkur. Gilbert segir ad pess vegna
sé bad andleg naering ad verja tima
saman.

Pao er pvi um ad gera ao leggja
sig fram um ad reyna ad eiga sem
mest samskipti augliti til auglitis.
betta pyodir ad pao parf ekki a0
finna neina afs6kun til ad bjooa
vinum og fj6lskyldu i mat, pao er
visindalega sannao ad pad er hollt
fyrir baeodi pau og okkur, jafnvel po
a0 maturinn sé pad kannski ekki.
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Zonnicminter
nytt nikotinlyf

i mjog nettum
skammtapoka
sem settur er
undir vor.

Zonnic mintinni-
heldur 4 mg af
nikoétini i hverjum
skammtapoka og
er 2tlad til med-
ferdar vid tobaks-
fikn og audveldar
pannig folkiad
draga Ur eda
hzetta tébaks-
notkun. Faest i
apotekum.

onnic mint skammtapokar
Z (posar) eru proadir i Svipj6o
og hafa verid notadir par i
landi i nokkur ar til a0 audvelda
folki ad draga ur eda hzetta tobaks-
notkun. Lyfio er einnig komio a
markad i Noregi og Finnlandi.

Nikotinio frasogast

i munnholinu

»Zonnic mint skammtapokarnir med
nikotini eru veettir med tungunni

og settir undir vorina og geymdir
par,“ segir Hakon Steinsson, lyfja-
freedingur hja LYFIS. ,Gott er a0 feera
pokann til 6dru hvoru meo tungunni
en bpad eykur losun nikétinsins ar
honum.“ Sumir fa brjostsvida og
ertingu i maga vio notkun a nikotin
Iyfjatyggigimmii en munnvatn
myndast stddugt pegar pad er tuggio
oger sidan kyngt og fer nidur i maga.
Nikoétiniod tr Zonnic skammta-
pokum frasogast i munnholinu, sem
lagmarkar magn nikotins sem berst
nidur i hals og maga, par sem pad
getur valdio ertingu.

) Nikoétinio ar Zonnic
skammtapokum
frasogast i munnholinu,
sem lagmarkar magn
nikotins sem berst niour
ihals og maga, par sem
pad getur valdio ertingu.

Haettu a pinum hrada

Zonnic mint hjalpar baeodi peim sem
vilja hatta tobaksnotkun alveg og
peim sem vilja draga tr reykingum
og skiptir ba mali ad hafa i huga

a0 hver sigaretta sem sleppt er ad
reykja er

sigur.

Nyt nikotinlyf:

 {

Skammtapokar undir vor

Mattu ekki
reykja? Zonnic

mint sk

bar sem mjog hatt hlutfall peirra
sem reyna ao heetta reykingum hef-
ur aftur tobaksnotkun er mikilvaegt
a0 hver og einn taki ferlio & sinum
hraoda - sleppi einni sigar-
ettu i einu. Oft a ekki
vid ad nota tébak og
pbaer Zonnic mint
skammtapoki
g60 lausn. begar
folk vill ekki,
getur ekki
eda ma ekki
reykja, t.d.
a fundum,
iflugvélum
eda a veit-

)) Zonnic mint hjalpar
ba0i peim sem vilja
hatta tobaksnotkun
alveg og beim sem vilja
draga ar reykingum og
skiptir pa mali a0 hafa i
huga a0 hver sigaretta
sem sleppt er a0 reykja er

sigur.

pokinn hentar

par.

I”“HI

ZOonnic

mint 4~

ingahusum, getur Zonnic mint
skammtapokinn hentad vel par
sem hann er pad litill og punnur ad
hann sést ekki, nik6tinio losnar ar
pokanum yfir lengri tima og gefur
um leid ferskan andardratt.

Solustadir

Zonnic mint inniheldur 4 mg af
nikoétini 1 hverjum skammtapoka
og kemur i 20 stk. dosum med
skrafloki og barnalasingu. Salan
hofst 1. september og er Zonnic
mint komio i s6lu 1 helstu apotek-
um og i fjolda verslana og bensin-
stdOva. Itarlegar upplysingar um
Zonnic mint er ad finna & www.
zonnic.is.

Athugio a0 lesa vandlega upp-
lysingar a umbudum og i fylgiseoli
fyrir notkun lyfsins. Leitio til leknis
eoa lyfjafraeodings sé porf a frekari
upplysingum um dheaettu og auka-
verkanir.

Sja nanari upplysingar um lyfid
a www.serlyfjaskra.is.
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Nytt jurtalyf vio bl6drubdlgu
fra Florealis slaer i gegn

Lyngonia er jurtalyf vid endurteknum pvagfaerasykingum hja konum. Pad er eina lyfid vid slikum
sykingum sem faest an lyfsedils. Lyfid er unnid ar sortulyngsutdraetti og er fyrsta jurtalyfid sem
var vidurkennt af lyfjayfirvdldum a Islandi. Lyngonia faest i 6llum helstu apétekum um land allt.

i0 hofum fengio frabeerar
VVibtt")kur vid bessu nyja lyfi

en Lyngonia er jurtalyf vid
endurteknum pvagferasykingum
hja konum. Jafnframt er pad
eina lyfio sem fast an lyfsedils
vid slikum sykingum,“ segir Elsa
Steinunn Halld6rsdottir, doktor i
lyfja- og efnafraedi nattaruefna og
préunarstjori Florealis.

»Konur sem fa endurtekna
pvagfaerasykingu eru greinilega
tilbtinar ad profa 6nnur urraedi
en hefobundin syklalyf sem geta
leitt til syklalyfjaonaemis. Konur
pekkja almennt einkennin vel og
hafa fengio greiningu hja sinum
lekni. Vio hofum fengid mjog
g00 viobrogo og fjolmargar konur
komast yfir vandamalio med
adstoo Lyngonia,“ segir Elsa.

Vidurkennt af
lyfjayfirvoldum

Lyngonia er unnio ur sortulyngs-
laufsatdreetti en lyfio var fyrsta
jurtalyfio sem var viourkennt af
lyfjayfirvéldum & Islandi. Lyng-
onia faest i 6llum apétekum an
lyfsedils sem audveldar konum
adgengi ao lyfinu og gefur peim
tekiferi til ad bregdast vid um
leio og fyrstu einkenni gera vart
vio sig.

Ul t“ .1

,Jurtalyfid er stadlad med tilliti til virkra efna sem tryggir ad neytand-

inn far alltaf réttan skammt af lyfinu en pad er mjog mikilvagur pattur =
til ad tryggja verkun og 6ryggi lyfsins,” segir Elsa. MYND/ERNIR '

SURTALYE SEM MEFD D8 Frmm e
gl b

v
sfenlmge

’ Fjolmargar rann-

soknir hafa verio
geroar a virkni sortu-
lyngs og hafa sambzerileg
lyfverid notud vida i
Evropu.

gonia

ot L riee

sortubyngslafustdrattur
ehsarakr af melhaerrishiad

Lyngonia hefur
reynst vel vid
endurteknum
pvagfaera-
sykingum hja
konum.

,Fjolmargar rannsoknir hafa
verio gerdar a virkni sortulyngs og
hafa sambzrileg lyf verid notud
vid pvagferasykingum vioa i
Evropu. Jurtalyfio er stadlad med
tilliti til virkra efna sem tryggir
ad neytandinn feer alltaf réttan
skammt af lyfinu en pad er mjog
mikilvaegur pattur til ad tryggja
verkun og 6ryggi lyfsins,” segir
Elsa.

Nota virk efni ar nattarunni
Florealis er islenskt lyfjafyrir-
teeki sem sérheefir sig i pbroun og
markadssetningu a jurtalyfjum
og lekningavérum sem innihalda
virk efni Gr nattarunni. Vérulina
Florealis fer 6rt steekkandi en auk
Lyngonia fast Rosonia og Liljonia
vid 6peaegindum a kynfaerasvaeoi,
Smaronia vio leggangapurrki,
Aleria vio bolum og 6hreinindum
ihuo og Liljeria vio frunsum.
Frekari upplysingar um vorurnar
er ad finna & www.florealis.is.

Helstu einkenni pvagfarasykingar
(bl6drubdlgu) geta verid:

M Svidi vid pvaglat

B Aukin tidni pvaglata

W Litid pvagieinu

M Breyting a lit og/eda lykt pvags

Ekki nota Lyngonia ef pu ert med einhverja truflun a nyrnastarfsemi. Hvorki ztlad pungudum konum né konum med barn a brjosti, korlum eda bérnum og unglingum yngri en 18 ara. Notid ekki lengur en i viku. Ef einkenni eru vidvarandi i meira en 4 daga eda versna vid
notkun Lyngonia skal hafa samband vid laekni. Lesi® vandlega upplysingar & umbudum og fylgisedli fyrir notkun lyfsins. Leitid til laknis eda lyfjafraedings sé borf 4 frekari upplysingum um ahaettu og aukaverkanir. Sja nanari upplysingar um lyfid 4 www.serlyfjaskra.is

Googaeti meod rabarbara

Rabarbaratiminn er hafinn. Ymislegt er haegt ad matbua Or rabarbara. islendingar hafa lengi notad
hann i grauta, sultu og bakstur. Pad ma lika nota hann i boozt eda adra holla og gdéda heilsudrykki.

Elin
Albertsdottir
elin@frettabladid.is

abarbari er mjog goour i
R)‘Imsa rétti og hann er auk

bess hollur. Til deemis er
hann rikur af andoxunarefnum og
K-vitamini. Hér er nokkrar upp-
skriftir par sem rabarbari kemur
vid ségu og kveikir par med von-
andi i sumrinu. Ef folk hefur ekki
tima til a0 nyta rabarbarann strax
ma skera hann nidur og frysta. ba
er haegt a0 hafa rabarbaradesert
hvenzr sem mann langar i hann.
Mjog gott er ad blanda jardar-
berjum saman vio rabarbara.

Rabarbarapa

G060 baka meod mylsnu sem er ljuf-
feng meo kaffinu eda sem eftirrétt-
ur meo is eda rjoma. Uppskriftin
miodast vio sex.

600 g rabarabarastilkar

100 g sykur

1 tsk. kanill

Mylsna
50 g valhnetur

60 g sykur

60 g pudursykur

160 g hveiti

100 g smjoér

Pao er einfalt ad gera bokuna.
Hnetunum ma skipta tt fyrir
haframjol ef f61k vill pad heldur

eda nota adrar tegundir af hnetum.

Pvoio rabarbarann og skerio hann
ium pad bil 3 cm bita. $j60i0 1
smastund med sykri undir loki
eoa i 5-10 mindtur. Setjid bitana
ieldast mot. Hakkid hneturnar i
matvinnsluvél og blandad sidan

i skal med sykri og hveiti. Setjio

< S
Rabarbarabaka med mylsnu er framurskarandi med is eda rjoma.

mjuakt smjér saman vid og hraerid
allt saman. Ma vera groft. Straio
blondunni yfir rabarbarann og
bakio i ofni i 30 minutur vio 180°C.

Rabarbarasulta
med engifer

betta er mjog goo sulta sem passar
bzdi ofan 4 kex med osti, a ponnu-
kokur, vofflur eda med mat.

1 kg rabarbari

750 g sykur

25 g ferskur engifer
100 g sultadur engifer

bvoid rabarbarann og skerid hann
ibita. Leggio hann i sykurinn og
latio standa yfir nott. Skraelio engi-
fer og rifio hann nidur. Blandio at
irabarbarann og sykurinn, sj60id
115 minadtur. Blandio pa smatt
skornum sultudum engifer saman
vid 0g sj00id afram i 5 minatur.

Setjio i hreinar heitar krukkur og
lokio strax. Geymist a koldum og
dimmum stao.

Rabarbarasulta
med engifer.

Rabarbaragrautur

Rabarbaragrautur er goour hvers-
dagsmatur med mjo6lk eda rjoma.
Uppskriftin er fyrir fjora.

400 g hreinsadur og nidurskorinn
rabarbari

5dlvatn

1 %2 dl sykur

2 %2 msk. kart6flumjél
Smavegisvatn

Setjid rabarbarann i pott asamt

sykri og sj60i0 par til rabarbarinn er
ordinn mjukur. Hreeriod kartoflumjoli
saman vio sma vatn. Hellid blond-
unni Gt i grautinn svo hann pykkni.
Berio fram heitan eda kaldan.



