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Eldum rétt matarpakkarmr
hafa slegio i gegn i fimm ar

Fyrirtaekid Eldum rétt hefur heldur betur slegid i gegn a peim fimm arum sem pad hefur starfad.
Fyrirtaekid hefur staekkad hratt, aukid véruirval og fjdlgad afhendingarstédum. Adalstarfsemin er i
Képavogi en matarpakkar eru nt afhentir vida um landid. Fyrirtaekid er enn ad vaxa og dafna. =2

Hrafnhlldur Hermannsdottlr einn eiganda Eldum rétt. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI
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Kryddadur kjuklingaborgari med osti, beikoni og larperu ur Ketopakkanum.

Framhald af forsidu >

heldur betur slegid i gegn &
peim fimm drum sem pad

hefur starfad. Fyrirtaekio hefur
steekkao hratt, aukio véruarval og
fjolgad afhendingarst6oum. Adal-
starfsemin fer fram i Képavogi.

Eldum rétt var stofnad af hjon-
unum Hrafnhildi Hermannsdéttur
og Kristofer Julius Leifssyni dsamt
bréour hennar, Vali Hermannssyni.
»Upphaflega er hugmyndin fengin
fra Svipj6o par sem pessi pjonusta
er nu oroin vel pekkt. Kristofer var
inamii Haskola Islands par sem
hann var ad vinna ad verkefni sem
tengist pessari pjonustu. Hann
sagdi fra verkefninu i matarbodi
hja foreldrum minum stuttu sidar.
Valur greip hugmyndina a lofti og
fannst han allt of goo til ad fram-
kveema ekki. Um ari sioar var hafist
handa vio a0 koma fyrirtaekinu &
laggirnar,“ upplysir Hrafnhildur
pegar htin er spurd um upphafio.

Fyrirtaekii‘) Eldum rétt hefur

i 6rum vexti

Hiuin segir ad starfsemin sem slik
hafi ekki mikio breyst fra pvi
fyrirtaekio var opnad. ,Vido h6fum
steekkao hratt og aukio baedi
vorudrval og afhendingarstaoi. I
kjolfario hofum vio pvi purft ad
steekka badi hasna0id okkar a
Nybylavegi par sem afhending fer
fram og feera framleidsluna i nytt
og steerra hasnaoi. Oll starfsemi
Eldum rétt fer fram i Ké6pavogi en
vid afhendum matarpakka & 6llu
héfudborgarsveaedinu, viosvegar
um Sudurland, a Vestfjoroum,
Akureyri og a Suournesjum. Til
stendur a0 beeta vio afhendingar-
stéoum og vonandi munum vio
geta bodio upp a pjénustuna okkar
um alltland,” segir Hrafnhildur og
beetir vio ad flestir kjosi a0 sekja
matarpakkana sina 8 Nybylaveg-
inn en pao faerist i aukana ao folk
fai matinn sendan heim.

Utgefandi: Torg ehf

‘ Abyrgdarmadur: Kristin Porsteinsdottir
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Heilsupakkar

»Fjolbreytnin hefur aukist jafnt
og pétt.Idagbjéodum vio upp &
sex mismunandi matarpakka og
reynum ad meta pérfum flestra.
Ilok sidasta ars forum vio af stad
meo Heilsupakkann okkar. I
honum eru hollar og trefjarikar
uppskriftir par sem studst er vio
raoleggingar Landlaeknis um
mataraoi og hver maltio inni-
heldur ekki fleiri en 700 kaloriur.
ba eru engar unnar kjotvorur i
pakkanum og kolvetnin eru badi
flokin og heegmeltanleg.
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Hrafnhildur
segir ao fyrir-
taekid hafi vaxio
hratt og dafnad
a undanférnum
fimm arum.

Ketopakkar

Sidustu manuodi h6fum vio unnio
héroum héndum ad pviad utbua
Ketépakkann sem er nit kominn
is6lu. [ honum eru hraefnii prjar
ketomaltidir par sem fjolbreytni
er hofo ao leidarljosi asamt hollum
og ferskum hraefnum. Hans hefur
verio bedid meo mikilli eftir-
vantingu.

Paleopakkar

Sidan erum vio meo Paleopakkann
sem var fyrsti pakkinn sem vio
battum vio Sigilda pakkann og
hann hefur hentad mjég mérgum

Kjuklinga tinga tacos med larperu og

.

og tekid stoougri framproun. I
Paleopakkanum eru engar unnar
matvorur, mjolkur- eda kornvérur
en mikio af ferskum og hollum
hraefnum. Vio forum af'stad

me0 Veganpakkann fyrir tepum
tveimur arum og hefur hann vakio
mikla lukku hja okkar vioskipta-
vinum. Mikil vitundarvakning er i
pjoofélaginu um neyslu dyraafurda
til deemis i tengslum vio umhverfis-
sjonarmio par sem vid reynum ad
lata til okkar taka,” segir Hrafn-
hildur en bodi0 er upp 4 matar-
pakka fyrir einstaklinga, fyrir tvo
fullorona, prja eda fjora.

Snillingar i eldhasinu

Hja fyrirtaekinu starfa tveir starfs-
menn i fullu starfi vid ad proa rétti,
pau Helga Sif Gudmundsdottir og
Snorri Guomundsson. ,bau eru
algjorir snillingar i eldhtsinu. Pau
eru ekki bara selkerar af guos nad
ogbua til bragdg6dan mat heldur
eru bau bzaodirosalega listraen og
skapandi, pad er ekki sidur mikil-
vagtad maturinn a disknum liti vel
at og pau sja til pess ad allt toni vel
saman.”

Pegar Hrafnhildur er spurd um
avinning folks afad kaupa matinn
hja Eldum rétt, svarar han. ,Vio
viljum einfalda folki 1ifid og auka
gaoastundir pess heima fyrir.

Meod bvi a0 kaupa matarpakka hja
Eldum rétt parffolk ekki ad hugsa
um hvao eigi ad vera i matinn, fjol-
breytnin er mikil og hraefnin fersk.
ba upplifa flestir baedi tima- og pen-
ingasparnad. Vid hvetjum folk til
ad njota pess ao elda og eiga gooar
samverustundir.

Afgreidsla og pontun

Folk parfad panta matarpakkana
fyrir midnaetti & miovikudégum
til a0 fa afthentivikunni par a eftir.
Meo pessum péntunarfresti vitum
vio nakveemlega hversu mikio
magn af hraefnum vio purfum fra
birgjum, vidskiptavinirnir fa svo
hraefnin i réttum skébmmtum. Ef

‘ Sélumadur auglysinga: Arnar Magnuasson, arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652,

fetaosti ur Heilsupakkanum.
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Steiktir porskhnakkar nﬁéé bokudum parmesankartéflum og klettasalati tr Heilsupakkanum.

einhver hraefni verda umfram i
framleidslu @ matarpdkkunum fara
pau til Fjolskylduhjalpar [slands
svo ao i okkar framleidslukedju er
einfaldlega engum mat hent. Med
pessum poéntunarfresti nium vid
ao tryggja ferskleika hraefnanna
og leggjum mikio upp ur pvi. ba
tokum vid fram & matsedlunum
okkarihvadarod er bestad elda
réttina til a0 tryggja ferskleika hra-
efnanna,” atskyrir Hrafnhildur.

Ny heimasida
Ny heimasioa for i loftid i n6vem-
ber sidastlionum hja Eldum rétt og
hlaut htn nyverio fyrstu vero-
laun i flokki Drupal vefsidna sem
hannadar hafa verio i byskalandi
og énnur verdlaun i sama flokki a
alpjoodavisu. ba var sidan tilnefnd
til islensku vefverolaunana. , A
nastu vikum munum vio setja i
loftio appid okkar sem hefur verio
ipréun sidustu manudi sem mun
einfalda vidskiptavinum okkar lifid
enn frekar par sem auovelt verour
a0 panta matarpakka, fa uppskrift-
irnar beint i simann og aminningar
um poéntunarfrest og margt fleira,”
segir Hrafnhildur en fyrirtaekio var
a0 klara afmeelisvikur sinar.
»Fyrstu tver vikurnar i mai
vorum vid med vinsalustu réttina
okkar fra upphafi 4 61lum mat-
sedlum asamt pvi a0 gefa tveer utan-
landsferoir a0 andvirdi 700 pusund
hvor, tveer hotelgistingar a Hotel
Husafelli og tvd 70 pasund krona
gjafabréfiSnaruna. Svo fengu allir
vioskiptavinir okkar dasamlega
gott sikkulaoi fra Haflida sem hann
atbjo sérstaklega fyrir okkur pessar
afmelisvikur,“ segir hun.

Til ad hafa samband vid Eldum rétt
erhaegtad skoda heimasiduna
eldumrett.is. Fyrirtaekid er stad-
settad Nybylavegi 16 i Kopavogi
simi 571 1855. Haegt er ad fylgjast
med Eldum rétt a Facebook,
Instagram og Twitter.

‘Veffang: frettabladid.is
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bao er aldrei neitt bannad

Heildraen nalgun
er pbad sem parf

tilad byggja upp
ogvidhalda gédri
heilsu. Svefninn er
mikilvaegastur en
mataredi og gdd
melting leika lika
lykilhlutverk til ad
koma a jafnvaegi.

nna Steinsen er ein af
Afiérum eigendum fyrir-

tekisins KVAN par sem
fjoldi folks hefur s6tt namskeio til
pess ao proska sig i samskiptum
og samvinnu vid annad folk. Adur
vann Anna lengi vel sem pjalfari
og fyrirlesari hja Dale Carnegie en
vinnur nu i fullu starfi vio fyrir-
teekio sitt og sinnir pvi abyrgoar-
mikla hlutverki ad vera fjogurra
barna mooir og sja um velfero
peirra meo eiginmanni sinum.

Svefn og félagsleg samskipti

Syn Onnu 4 1ifid og tilveruna er
afar skyr og telur hiin g6oan svefn
vera grunninn ad goori heilsu,
baoi likamlegrar og andlegrar.
»Félagsleg samskipti vid f61k koma
strax i kjolfario en rannséknir
hafa synt fram 4 ad mikilvaegi
félagslegra samskipta vega bungt
pegar kemur a0 heilsu manna og
langlifi. Mataraeoi og hreyfing
skipta lika gridarlega miklu mali
en ekkert af pessu verour i lagi

ef svefninn er ekkiilagi. Efpu
ferd seint a0 sofa og bordar drasl,
hefur pao gifurleg ahrif a heilsuna.
Bara meo pviao laga svefninn og
fara fyrr a0 sofa pa ertu bain ad
bata andlega heilsu téluvert sem
auodveldar svo a0 fara i adrar lifs-
stilsbreytingar. bad hjalparlitio
aod etla ad borda bara hollt ef pao
vantar svefn.”

Stolajoga

Anna tekur sér ymislegt fyrir
hendur og htin hefur m.a. leert
kundalini jéga hja Audi Bjarna-
dottur. I dager ég med joga fyrir
eldri borgara en pao er st6lajoga
par sem elstu patttakendur eru
yfir 90 ara gamlir. Pad er dansao
istolunum, tekin 6ndun og fario
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ENZYMEDICA Most Adva

—— The Enzyme Experts

Gold'
with ATPro”
| - Optimal digestive support”
* - America’s #1 selling digestive

enzymet
lietary Supplement Vegan & Kosher

—

Digest Gold Enzymedica er fyrir
folk med fjolpaett meltingarvanda-
mal.
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, Meér finnst ég finna

mikinn mun pegar
ég tek ensimin pvi pao er
eins og paod sé alltaf
eitthvad sem meltingin
er ekki alveg ad pola.

Anna Steinsen

med méntrur en petta er 6trulega
gefandi og skemmtilegt pvi bessi
hoépur er badi pakklatur og 6tra-
lega skemmtilegur.”

Mattur matarins

Anna hefur alltaf verio heilsu-
hraust. Fyrir u.p.b. 10 &rum
kynntist htin konu sem hafoi tekio
matara0io afar fostum tékum
vegnaristilsjukdoms og naoé ad
laga ymislegt en d6ttir Onnu
pjaist af sama sjukd6émi. ,,bad vard
til pess ad ég hellti mér at i pau
fraeoi, for a0 kynna mér pau og
lzera um matt matarins. Eg profadi
mig afram sjalf, tok ut 6hollustu,
unna matvoru, sykur, glitein og
mjolkurvorur og pegar ég var buin
a0 hreinsa mig, profadi ég ao taka
inn aftur pessar vérur og fann

muninn. bPessi pekking og reynsla
nytist mér enn i dag og nu veit ég
hvao ég parfad foroast til a0 mér
1idi sem best. En bad er aldrei neitt
bannad pvi um leid og eitthvad ma
ekki, pa get ég ekki hatt ad hugsa
um pad og ég held aod pao eigi vio
um ansi marga.“ Hvao vardar bati-
efni pa tekur Anna daglega inn
D-vitamin, magnesium, 6mega-3,
B12 og svo Digest Gold meltingar-
ensimin sem hun er afar hrifin af.
,Mér finnst ég finna mikinn mun
pegar ég tek ensimin pvi pao er
eins og pad sé alltaf eitthvad sem
meltingin er ekki alveg ad pola, ég
verd utpanin og fee 6paegindi sem
églosna algerlega vio begar ég tek
pauinn med matnum.“

Finna okkar tilgang og hafa
gaman

Anna hefur akve0io lifsmotté sem
han fylgir og ma yfirfeera pao i
nokkur heilraedi sem flestir ef ekki
allir geta nytt sér.

@ Fanagan svefn og vera i félags-
legum samskiptum vio folk.

® Anda djupt og fa ferskt loft.

@ Passa matara0io og fa hreyf-

ingu.

Hvad vardar
batiefni pa
tekur Anna
daglegainn
D-vitamin,
magnesium,
6omega-3,B12
og svo Digest
Gold meltingar-
ensimin sem
han er afar
hrifin af.

@ Finna okkar tilgang og hafa
gaman aflifinu

@ Vera fylgin okkur sjalfum —
petta er okkar vegferd

@ Melta betur og hraoar

Meltingarensim i baetiefna-

formi geta dregio ar ymiss konar
6pzegindum sem fylgja neyslu a
akvednum matvaelum og dregid ur
einkennum faeduopols. Pau geta
haft afar jakveaeo ahrif 4 likams-
starfsemina, aukid naeringarupp-
téku og hjalpad p6rmunum ad

na eolilegri virkni pannig a0 peir
virki betur en nokkru sinni fyrr.
Meltingarensimin fra Enzyme-
dica eru 100% nattaruleg og an
allra aukaefna. Pau vinna a mis-
munandi pH-gildum og na pannig
ad melta hvert orkuefni mun betur
og hradar. Digest Gold er sérstak-
lega gott fyrir folk sem glimir vid
fjolpeett meltingarvandamal og
einnig ba sem purfa studning vio
starfsemi gallblooru. Digest Gold
er jafnframt s6luhasta meltingar-
varan i Bandarikjunum.

So6lustadir: Apotek, heilsuhus og
heilsuhillur verslana.

MAGNESIUM

fra BetterYou

. . BetterYoud
Getur verid slakandi, -g
ek b T p—— = |
dregid ur krompum frecoven | o oo o T
/4 o » . 7 | Pure mincrai spray | [ Pure mincral spray | 5;'%
og fotapirringi asamt = P e
improves aid nonmal
4 e ot i
bvi ad bata svefn. SR =
g = M
O‘\Mzﬁ l
BetterYoud o |
Oliuaidi Oliuvidi Oliuidi Gel
: A Fyrir iprottafolk og pa sem Fyrir svefninn. Fyrir preytta og auma védva.
:y::sﬂ:‘?mb?::: ‘lfl\,lri;;vum stunda mikla hreyfingu. Studlar ad meiri ré og hefur Hatt magnesium innihald og
¥ g brey ’ Flytir endurheimt védva. reynst vel vid fotaseird. hr6d upptaka.
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Svefninn lika mikilvaegur a sumrin

islenskar sumar-
natur eru ein-
stakar og kaer-
komnar. Pegar
sélin skina ny
eftirmyrkan vetur
er eins og sumir
vakni upp af dvala
ogfyllistorkua
medan adrir eiga
erfitt med ad sofa
i allri pessari birtu.

vefntruflanir eru meodal
Salgengustu heilsufarsvanda-
mala f6lks sem byr a nordur-

hveli jaroar. Par spila saman mikil
birta yfir sumartimann og mikio
myrkur yfir vetrartimann, en pessi
munur 4 ljési hefur bein ahrifa
likamsklukkuna okkar. Ranns6kn-
ir hafa syntao pao tekur f6lk lengri
tima ad sofna, pao sefur skemur,
vaknar oftar a nottunni og hreyfir
sig meiraisvefni pegar bjart er ati
allan solarhringinn,” segir Sandra
Mjoll Jonsdottir-Buch, doktor i lif-
ogleeknavisindum.

Svefnleysi er tdluvert algengt
medal Islendinga 4 sumrin en
folk sefur pa oft um klukkustund
skemur a nottu en um veturna.

,Svefninn er mjog mikilvaegur
fyrir andlega heilsu og litill svefn
hefur strax ahrif a okkur. Langvar-
andi svefnskortur hefur mjog slem
ahrif a heilsuna og pad kemur ad
skuldadégum fyrr eda sidar. Svefn
er alltafjafn mikilveegur, lika pegar
bjarter ati,“ segir Sandra.

.A

Eina lyfid an lyfsedils vio
svefntruflunum

Jurtalyfio Sefitude fra Florealis
er eina lyfio 4 Islandi vio svefnt-
ruflunum og veegum kvida sem
faest an lyfseoils i apotekum. Sefi-
tude styttir timann vid ad sofna og

beetir gaeoi svefns. Lyfio inniheldur
atdratt ar gardabradurot (Valeri-
ana) en réandi dhrifjurtarinnar
hafalengi verio vidurkennd og
stadfest i kliniskum samanburoar-
ranns6knum.

,Sefitude er tekio inn ad kvoldi

Vnr537873
Sandra Mjoll
segir Sefi- o
tude studlaad ;;4{2,,@
varum og sam- Y
felldum svefni.
Way ,::ﬂ"-’! 24
Sefitude
60 dragerade tabletter  hudadar toflur
drasjerte tabletter coated tablets

extrakt av rot fran vinderot
valerianarot ekstrakt
gardabradurotaratdrattur
valerian root dry extract

Vaxtbaserat ldkemedel fér anvandning vid
lindrig oro och sémnrubbningar

Plantebasert legemiddel for lindring av
mild uro og sevnforstyrrelser

Jurtalyftil a8 draga ur veegum kvida og
svefntruflunum

Gagnlegar
upplysingar

Herbal medicinal product for the relief of
mild nervous tension and sleep disorders

Sefitude faest

an lyfsedils i

Ollum apotekum.
Notkun vid -
svefntruflunum:

1 tafla ¥2-1 klst. fyrir svefn fyrir
fullordna og ungmenni eldri

en 12 ara. Notkun vid veegum
kvida: 1 tafla 1-3 sinnum a dag
fyrir fullordna og 1 tafla 1-2 4
dag fyrirungmenni 12-18 ara.
Ekkiradlagt bornum yngrien
12 ara, pungudum konum eda
konum med barn a brjosti.
Lesid vandlega upplysingar a
umbudum ogi fylgisedli fyrir
notkun. Leitid laeknis eda lyfja-
fraedings sé porf a frekari upp-
lysingum um ahaettu ogauka-
verkun. Sja nanari upplysingar
um lyfid a www.serlyfjaskra.is

og hjalpar vidkomandi ad roast og
sofna. Pad dregur ur pvi ao folk sé
ad vakna oft a néttunni og studlar
pannig ad samfelldum svefni.
Sefitude hentar pvi sérstaklega vel
peim sem upplifa svefntruflanir
yfir bjértustu manuodina. bad er
hvorki sljovgandi né avanabind-
andi, ma nota allt fra 12 ara aldri
oger pvigoour kostur fyrir pa sem
ekki vilja nota lyfsedilskyld svefn-
lyf“ segir Sandra a0 lokum.

Pessi kynning er unninisam-
starfid vid Florealis ehf.

Hollur matur er g60 forvorn

Sigrun Birta Kristinsdottir hefur brennandi ahuga a 6llu sem tengist hollu og heilneemu

mataradi. Ny

Asta Eir
Arnadoéttir L
astaeir@frettabladid.is A

igran Birta er 23 ara gémul,
Sfaedd og uppalin i Reykjavik.

Hun afoi fotbolta 611 sin upp-
vaxtarar eda alveg fram a tvitugs-
aldurinn. I dag stundar
han fjélbreytta
likamsrakt svo sem
hjélreiodar, hlaup,
lyftingar, skioi
og géngur svo
fatt eitt sé nefnt.
Sigran er mennt-
adur flugmaour og
hefur ad undan-
fornu starfad sem
slikur. ,Eg er mikil

ahugakona um heilsu  Sigrun Birta bordar i
dag adallega mat ar
plonturikinu. Han
telur pad hafa g6o
ahrif a hennar likam-

og paaodallega allt
sem tengist mataraedi
ogneringuoghef
ég profad ymislegt. I

heflitid svo 4 ad hollur matur sé
gifurleg forvorn og jafnvel pott
bein ahrif matar sé ekki ao finna
samdagurs ba ma greinilega finna
fyrir langtimaahrifum. Heilneem-
ur matur fyrirbyggir sjakdoma,
styrkir 6nemiskerfio og gerir
okkur kleift a0 lifa heilbrigdu og
hamingjusému lifi.”
Heér deilir Sigran ljaffengri
uppskrift af hollum og
gé0um morgunmat.

Naringarrikur
kinéagrautur

1 dl kinéa
2dlvatn
1 msk. plontuprétein (val-
frjalst)
1 tsk. kanill
Y tsk. vanilludropar
Salt eftir smekk

Best er a0 leggja kinda i

dagboroa égaodallega legu ogandlegu heilsu. bleyti yfir nott ef timi gefst

mat tr ploénturikinu

(hnetur, free, korn, baunir, green-
meti og avexti) og hef mikla tra

og dhuga a pvi matara0i.” Fyrir
stuttu gaf Sigran ut uppskriftabok
arafrenu formi sem inniheldur
heilnaemar en fyrst og fremst
bragogodar uppskriftir unnar fra
grunni ad mestu eda 6llu leyti sem
ber heitir ,Byggt a pléontum®. ,Eg

en annars er gottao skola
kinéa fyrir eldun. Hellid kinoa i
pott asamt vatni og leyfid sudunni
ad koma upp og lekkio pa hitann.
Latio mallai 10-12 mintatur eda
par til kin6ad hefur sprungio tt.
Blandio kinéa saman i skal asamt
afganginum af hrdefnunum.
Toppio med t.d. berjum, avoxtum,
granodla og méndlumjolk.

lega gaf han Ut rafreena uppskriftabok sem hefur farid virkilega vel af stad.

Kinéagrauturinn hennar Sigrunar er einstaklega naringarikur og fallegur fyrir augad.




Vid notum Probi Mage LP299V°mjodlkursyrugerla

E- Eg hef alla tid verid mjdg vidkvam i maganum og var buin ad profa ymislegt. Eg fann

Sigriour Rita
Ragnarsdoéttir

Eg hef notad Probi Mage LP299V® mjolkursyrugerla um nokkurt skei®

med mjog apreifanlegum arangri. Meltingin er mun betri og mér lidur allri
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betur, pess vegna hika ég ekki vid ad maela med pessari gédu voru.

Sjalf tek ég hana daglega og sleppi ekki degi ur.
- Pérunn Kristjonsdottir

fljott mikinn mun pegar ég byrjadi ad nota Probi Mage LP299V® mjolkursyrugerla. bad er
frabeert ad hafa loksins fundid eitthvad sem virkilega hjalpar mér og ég tek 1 hylki & dag
0g mun svo sannarlega halda pvi afram pvi petta bjargar mér algjérlega.
- Sigridur Rita Ragnarsdottir

Porunn

7 bPorbjorg

\Hafsteinsdéttir )

Birgir Pérdarson, leidségumadur, tebléndunarmeistari og afi med
meiru, veit hvad pad skiptir miklu mali ad hafa meltinguna i lagi og
huga ad heilbrigdi parmaflérunnar fyrir heilsuna alla. Hann fann fljott

hvad Probi Mage LP299V® gerdi honum gott og tekur pad inn daglega.

Frida Britt
Bergsdottir

\Krlstjonsdottlr )

Einkenni eins og nidurgangur, haegdatregda, vindgangur eda
upppemba er ekki edlilegt astand til langs tima og getur verid til
marks um Ojafnvaegi i parmafloru okkar. borbjérg Hafsteinsdottir
naeringarperapisti notar Probi Mage LP299V® mjolkursyrugerla fyrir
sig og sina.

Eg er allt 8nnur og betri i maganum eftir ad ég for ad nota Probi Mage
LP299V°® mjélkursyrugerlana. Eg & peim ad pakka ad peim dégum sem
ég finn fyrir 5notum tengdum meltingu hefur faekkad storlega. petta
skilar sér hreint ut sagt i betri lifsgaedum finnst mér pvi mér lidur
almennt allri betur pegar ég tek petta inn. - Frida Britt Bergsdottir

Séluhasta faedubobtarefnio i sinum flokki i Svipjod og hefur fengid frabaerar

moéttokur a islandi!

Faest i apétekum, heilsuverslunum, Fjardarkaup, Melabudinni, Hagkaup og

Heimkaup.

€V abel heilsuvorur

Lifreenir og vegan avaxta- og jurtadrykkir!

GingerLov 5\
ddsamtejr, -
heitur eda

katdur! ( \ -

(¥ abel heisuvorur

Sofum vel og
hvilumst med

DetoxLove er lifreent, vegan,
hollt og ométstedilega gott,
heitt eda kalt eda saman
Vid booztid pitt!

*\xﬁ -

—E% _
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Faest i Heilsuhusinu, Hagkaup, Fjardarkaup,
Melabudinni, Heimkaup og voldum apotekum um land allt.

Birgir
\ bPordarson )

810 rAW VECAN
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Goora

Vid vitum oll
hvad sykur er
ohollurenum
leid oft 6mot-
staedilegur. Pad
getur pvi verid
mjog erfittad
haetta ad borda
hann heilsunnar
vegna, en hér eru
g60 rad fra nzer-
ingarfredingum
tilad haetta
sykurati.

Oddur Freyr
borsteinsson
oddurfreyr@frettabladid.is

ad eru margir sem myndu
pvilia borda minni sykur

edajafnvel engan, en pbao er
hagara sagt en gert. Morg okkar
hafa 6hollar neysluvenjur og pad
getur verio erfitt ad brjota vanann,
ekKki sist af pviad hvar sem maodur
fer er setindum ytt ad manni. bau
tidkast e mannamétum, pau eru
mest dberandi i badum, pau eru
oft pad eina sem finnst i sjalfsélum
og bau eru auglyst stanslaust. bad
veitir pvi ekki af allri peirri hjalp
sem byost. Hér eru nokkur goo rad
fra naringarfreedingum sem voru
teknar saman a vef timaritsins
Women's Health.

Hugsio fram i timann

begar vio veroum svong veroum
vio liklegri til ad gripa pad sem
gefst, bannig ad pad borgar sig ad
hreinsa alla sykrada freistingu ar
skapunum heima og einblina 4 ad
undirbtia godar maltidir. ba eru
alltaf hollir réttir tiltaekir pegar a
parfao halda.

Fordist blodsykurfall

Tilad komaiveg fyrir bl6osykur-
fall er mjog gott a0 borda matvoru
sem inniheldur heilhveiti, pvi
orkan i slikum mat losnar haegt.

0 til ad haetta a0 borda sykur

L CAmEe
Sz
\L.

gy ) .

S

Svefnleysi skerdir hafni til akvardanatoku og vekur sykurléngun.

Hreyfing er eitt af pvi sem getur hjalpad folki ad halda sig fra sykri.

Profid annars konar brago

Hnefafylli afhnetum eda frae meo
sma chili-dufti geta 6rvad bragd-
laukana 4 nyjan og 60ruvisi hatt
en setindi og pad getur slegid a
sykurporfina.

Skodid innihaldslysingar
Auk bess ad horfa eftir sykri
skulid pio leita ad hunangi, sirépi,
glukésa, fruktésa, avaxtapykkni,
maltsiropi og dextrésa. Til ad
fordastad borda 6vart viobattan
sykur er lika gott ad elda sem mest
fra grunni ur ferskvoru.

Dreifou huganum

Reyndu ao atta pig a pvi hvenzer
yfir daginn 16ngunin i sykur vakn-
ar helst og finndu pér eitthvao ad
gera 4 peim tima sem heldur pér
fra sykrinum. Me0 pviad breyta
venjum pannig ad timi sem fér
aour i sykurneyslu fer i stadinn
ieitthvao alltannao er haegtad
dreifa huganum fra 16nguninni.

Bordadu reglulega

bad er best ad stefna ad pviad
borda a priggja tima fresti og
madur er miklu liklegri til ad
velja réttu fae0una adur en madur
verdur svangur, pvi hungrio
minnkar viljastyrkinn og getur
skapad langanir i 6hollustu.

Sykur er afskaplega avanabindandi, bragdg6dur og 6hollur. Margir vilja fordast hann, en pad getur reynst prautin pyngri. MYNDIR/NORDICPHOTOS/GETTY

Hreyfdu pig

Hreyfing getur unnio gegn likam-
legum einkennum sykurfiknar

pvi htn virkjar verolaunastéovar
heilans. Fyrir vikio eru minni likur
aao0 maour leiti til sykurs til a0 fa
anagju.

Ekki haetta 6llu i einu

bad getur verid mjog erfitt ad
hetta allri sykurneysluieinu og
paverda langanirnar mjog sterkar.
bad er betra ad gefa likamanum

og huganum tima til ad venjast
ogaolagast breyttum adstedum,
setja sér litil markmid og minnka
sykurneysluna smam saman. ba
eru mun meiri likur 4 a0 bindindio
endist.

Sofdu nég

Rannso6knir hafa komist ad peirri
nidurstdou ad svefnleysi skeroi
hefni til akvardanatdku og veki
upp aukna sykurléngun. Reyndu
ad na atta tima svefni 4 hverri
nottu.

Njottu matarins

Taktu pér tima til ad nj6ta

matar pins meovitad med 6llum
skilningarvitunum. bPaod eykur
anagjuna af matnum, dreifir
huganum fra setindum og afir
huganniad leitaiannad en sykur
til a0 fa anzegju.

Thealoz Duo Gel

Thealoz.
Trehzlose 3 %
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Nattoruleg vorn gegn augnpurrki

og eftir porfum

e Hyaluronsyra smyr og gefur langvarandi raka

Thealoz eru einstakir augndropar sem vidhalda raka og verja augun fyrir purrki & néttrulegan hétt.

® Trehalési kemur & jafnvaegi og verndar frumur hornhimnu

b daginn * Karbémer faer gelid til ad halda virkni enn lengur

e Sérstaklega milt fyrir augun
* Maelt med fyrir augnlinsur

¢ An rotvarnarefna

Thealoz Feest i flestum Apdtekum og Eyesland Gleraugnaverslun.

Duc

@ Thealoz

—

®

provision

WWW.provision.is
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MariCell fyrir viokvaema hio

Kerecis kynnir MariCell, islensk hudkrem sem framleidd eru 4 isafirdi. Hadlaeknirinn Baldur Tumi
Baldursson stendur ad baki MariCell kremunum sem fast i fjorum mismunandi gerdum.

ast pvi ekki sem snyrtivérur
eldur lekningavoérur. Pau
innihalda hvorki stera né para-
bena og med avisun leknis greida
Sjukratryggingar Islands hluta
kostnadarins.

XMA fyrir viokveema had

MariCell XMA er einstaklega

virkt krem sem er sérproéad til
meohoéndlunar a aumri, raudri og
bolginni hiid og einkennum exems.
Kremid inniheldur mOmega3
fj6lomettaodar fitusyrur og byggir a
islenskri einkaleyfavarinni teekni.
MariCell XMA er pad krem {
MariCell linunni sem er fyrir hvad
viokvemasta hao. Eina virka efnio
ipvieru Omega3 fitusyrur. Kremio
hefur eftirfarandi eiginleika:

I remin eru CE-merkt og flokk-

e Slakar a htidinni og eykur
fyllingu

e Meohondlar auma, rauda
ogbolgna huo

e Dregur ur klaoa

e Sefar huo

Friobert Eli Fridbertsson hefur
glimt vid exem fra eins og halfs ars
aldri. ,Eg hef profad 61l moguleg
kremigegnum tidina en XMA
kremio fra MariCell virkar langbest
amigafpeim olyfsedilskyldu krem-
um an stera sem ég hef profad.”
Fridbert byrjadi ad nota kremio
fyrir taepu ari og hefur notaod pad
a hverjum degi sidan. Exemio er
a0 hans s6gn hvad atbreiddast a
héndum og andliti og hefur hann
hingao til ekki fundid krem sem er
jafn rakagefandi og mykir htdina
jafn vel. Fridberter 36 araidagog
anaegdour meo ad hafa loks fundio
krem sem virkar. ,bao gerir pao lika
a0 verkum a0 ég get 1atio lida lengra
amilli sterakira en ba parf ég yfir-
leitt a0 taka pegar verda miklar
hitabreytingar i vedri. XMA heldur
mér hins vegar godum a milli.“

Mykri faetur og betri lidan
med FOOTGUARD

MariCell FOOTGUARD er einstak-
lega virkt krem sem er sérproad til
meohondlunar a siggi, bykkri hud
og sprungnum halum. Kremio
inniheldur mOmega-3 fj616-
mettadar fitusyrur og byggir a
islenskri einkaleyfavarinni taekni.
FOOTGUARD er sérstaklega pr6ao
fyrir feetur og hentar sérstak-

lega vel beim sem eiga vid pralat
sprunguvandamal a fotum ad
strida og einnig peim sem purfa

MariCell” 4 MariCell” 42

-

XMA “ FOOTGUARD

erta hid og
einkenni exems

Friobert er
anagdur med
arangurinn eftir
ad hafa notad
XMA a exemid
sitt.

Hér ma sja
arangursmynd
eftir notkun a
XMA kreminu.

ad standa mikid vio vinnu og eru
med slema fotaheilsu. Jafnframt
er kremid tilvalio til pess ad mykja
og fegra feeturna fyrir sumario og
opnu skona. Auk Omega-3 fitusyra
inniheldur kremid avaxtasyru sem
brytur niour sigg og bykka hao og
karbamid sem er rakagefandi.
Porey Sigrun Leifsdottir hefur
upplifad pao fra 9 ara aldriad
vera meo sigg a helum og tabergi.
»~Amma kenndi pvi um a0 ég gengi
um berfztt en seinna komi1jos
ao petta var soriasis,” segir borey.

FOOTGUARD
reyndist Por-
eyju Sigranu
mjog vel.

Dagur 1.

Sigg og sprungur ageroust med
aldrinum hja bPéreyju. , Pegar verst
lét var ég komin a pad stigaod vakna
anoéttunni vegna klaoa og pirr-
ings i fotum, oft med bledandi
sprungur i sigginu. Stundum bra
égapadrad ao raspa feturna um
midja natur og smyrja ba meod
smyrsli og vanlidan var mikil,“
segir borey sem fyrir tveimur arum
for til huoleknis sem benti henni

a kremio MariCell FOOTGUARD
fra Kerecis. ,Hann melti eindregio
med kreminu, bar bad 4 annan

Dagur 14

fotinn til prufu og eftir adeins
solarhring fann ég stéran mun. Eg
ber nt kremio 4 mig eftir pérfum
og tek skorpur en sprungurnar eru
horfnar og ég hef ekki vaknao tt
afklada og bleedandi sprungum
itvo ar. Eg hefiraun ekki verio

jafn g60 sidan ég var barn,” segir
borey sem hefur ekki tolu a hversu
morgum han hefur bent 8 MariCell
FOOTGUARD. , Eg meli med pvi
fyrir alla sem kljast vio sprungur og
sigg, pvipad er pao besta sem ég hef
notad a mitt vandamal.”

Fyrir auma,
rauda og bélgna
had med klada

Medhondlar

Fyrir pykka og
hreistrada hio
med klada

Medhondlar

=
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© MariCell” # ©

PSORIA

med ;:Omega3™

Fyrir sprungna
haela og fotasigg

Medhondlar

MariCel”

FOOTGUARD

med . Omega3™

Fyrir bolur a
upphandlegg,
rakstursbolur
og inngrodin har

Medhondlar

* MariCell” 4 :

T sMOOTH 5

og kemur [ veg
fyrir hiBnabba

St prbens

med i:Omega3™
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Medganga gengin a mobergi

Styrktarfélagid Lif verdur tiu ara gamalt i ar. Pvi verdur fagnad med ymsum vidburdumii ar til ad
vekja athygli a malefnum félagsins, en Lif er bakhjarl Kvennadeildarinnar a Landspitalanum.

Sélran
Freyja Sen
solrunfreyja@frettabladid.is

ridjudaginn naesta verour
pfarié i,Medgbngu, gbngu
leidda af Vilborgu Ornu Giss-

urardottur géngugarpi a Helgafell
i Hafnarfirdi. Vilborg gekk til lios
vio stjorn Lifs i vetur og pvi tilvalio
ad nyta hennar krafta segir Kol-
bran Bjérnsdottir, framkvamda-
stjori félagsins. ,Okkur fannst lika
skemmtilegt a0 leika okkur med
orodin og kalla gbnguna Medgdngu,
pvi tilgangur LIFS er ad styrkja
Kvennadeild Landspitalans.”

Kolbrun segist eiga von a goori
metingu og ad pad verdi gaman
eins og alltafad njota nattarunnar.
»Helgafellio er edislegt fjall til a0
ganga a. baod er frabart a marga
vegu. Ba0i er pad g60 upphitun ad
ganga a flatri grunduieinhvern
tima adur en komio er ad fjallinu
sjalfu oglagt i brekkurnar sem
ad mestu eru ur mobergi, uppa-
haldsundirlagi margs gongufolks,”
segir Kolbrun. ,Fjallio er mjog fjol-
breytt. Madur fer upp gljufur og
medfram hlid, pannigad gangan
er margbreytileg eins og lifio i
rauninni.”

Styrktarfélagio Lif var stofnad
skommu eftir hrun vegna sifellds

nidurskurodar a Landspitala sem
bitnadi a Kvennadeildinni. ,bad
purfti a0 gera eitthvao til baeta
stoouna sem upp var komin og
pannig vard Lif til sem bakhjarl
Kvennadeildarinnar. Ekki 6svipad
og Hringurinn er fyrir Barna-
spitalann.”

A heimasidu félagsins stendur
ao Lifhafi pann tilgang ,...a0 baeta
adbuinad og bjonustu vid konur
og fjélskyldur peirra 8 medgoéngu,
ifeeodingu og sengurlegu sem og
kvenna sem purfa uménnun vegna
kvensjakdéma*“.

A Kvennadeildinni er talad um
lifio a deildinni fyrir og eftir Lif,
pad sé svo mikill munur a starf-
inu par eftir a0 styrktarfélagio
var stofnad. b6 segir Kolbrtuin ad
listinn af pvi sem purfi ad beta
oglaga sé endalaus. Ntina stefni
félagio til demis ad pviad endur-
nyja allar voggur nybura, paer séu
orOnar ba0di gamlar og gamaldags.
,Pao er mikil p6érfa endurnyjun
og betta er eitt af bvi sem okkur
langar a0 gera. En ef vid myndum
einhvern timann klara verkefna-
listann, ba veerum vid i raun komin
a pann stad a0 peir hlutir sem vid
endurnyjudum fyrst pyrftu aftur
aendurnyjun ad halda. betta er i
rauninni eilifdarverkefni og alltaf
eitthvad sem er haegt ad baeta.”

Kolbrun Bjornsdottir er framkvamadastjori Lifs styrktarfélags.

, ’ Fjallio er mjog
fjolbreytt. Madur
fer upp gljafur og meo-
fram hlio, pannig a0
gangan er margbreytileg
eins oglifid i rauninni.

Kolbrun Bjornsdottir

Eittaf markmidum Lifsiar er ad
halda fleiri vioburdi tt afmeelis-
ario til ad gera félagio synilegra.
,Vid viljum a0 f6lk viti af okkur.
Einnig erum vio meo allskyns ny
verkefni i bigerd sem vido vonum ao
folk taki vel i pegar a0 pvi kemur.
Vid erum ad minnsta kosti mjog
spennt ad kynna pau.”

Pau sem hafa 4dhuga 4 a0 mata

igoénguna, sem er i samvinnu

vid Hafnarfjardarbae, eru bodin
hjartanlega velkomin kl. 19.30
anyjabilastedio sem er rétt vio
Kaldarsel. Gangan kostar ekkert
en 6llum er velkomio a0 styrkja Lif
til deemis med pvi ad nota KASS
appio en simanumer Lifs er 833
3330. Sja nanar a Facebook-siou
Lifs.

Vid hja NormX hofum framleitt heita potta fyrir islenskar

adstaedur i yfir 30 ar. Vio bjédum fjolda gerda og lita dsamt 6llu
bvi sem tilheyrir til ad koma sér upp glaesilegum heitum potti a
verdi sem kemur skemmtilega a 6vart.

Snorralaug

Gvendarlaug

bao er alltaf rétti
timinn a0 eignast
vandadan heitan
pott a hagstaedu

veroi.

Vio seljum lok a
alla okkar potta.

3@ WNORMX

Audbrekku 6 - Kbpavogi - Simi 565 8899 - www.normx.is

Grettislaug

Unnarlaug

Geirslaug
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Ertu med ofnamiskvef?

Stop & Protect Allergy er hradvirk vorn gegn einkennum ofnaemiskvefs og er ahrifarik vernd
gegn frekari ofnaemisvidbrégdum. Virkar hratt og vel pegar ofnami gerir vart vid sig.

orhildur Edda Olafsdottir,
p solufulltrai hja Artasan,

segir ad Stop & Protect
Allergy nefadinn fra Sterimar
innihaldi sé6tthreinsadan sj6 sem
er an allra rotvarnarefna. ,Stop &
Protect Allergy er rikt af snefil-
efnum og meo vidbattu mangan,
calcium og hyaluronic syru til ad
berjast & hradvirkan hatt gegn
einkennum ofnamiskvefs. Udinn
veitir langvarandi rakavérn og
styrkir varnarlag slimhtuoarinnar
med pviad nyta hyaluronic syru
sem myndar verndandi filmu og
kemur i veg fyrir ad ofnemis-
vakinn komist i snertingu vio
slimhadina. Pannig dregur ar
ofnemisviobrogdum likamans
oglidan einstaklingsins verour
betri,“ atskyrir Porhildur.

Hvaod er ofnemiskvef?

Ofnamiskvefer bolga i nef-
slimhad sem tengist innéndun
ofnemisvaka sem geta verio inn

a heimilum eda uti i nattarunni.
Sem demi ma nefna frjo af grasi
eda trjam, rykmaura, dyrahar, gré
ar mold.

Helstu einkenni eru:

® KI3diiaugum og nefi

@ Stiflad nef

® Nefslimubolga

@ Pralatur hnerri

® KI3oiabakvid gom
edaihalsi

® Hofudverkur

Stop & ProtectAllergy er ein-
stok studningsmedferd meod
daglegri notkun ofnemislyfja.
»Pao ao hreinsa ofna@misvakann i
burtu og verja slimhuodina tryggir
betri virkni og arangur af notkun
ofnaemislyfja,“ segir Pérhildur og
bendir 4 ad neftidinn henti lika
barnshafandi konum og konum
med barn a brjosti. Nefudann ma
nota fyrir born, allt fra priggja ara
aldri.

bérhildur Edda Olafsdéttir.

, ’ Uoinn veitir
langvarandi
rakavorn og styrkir
varnarlag slimhuoar-
innar meo pvi ad nyta
hyaluronic syru sem
myndar verndandi
filmu og kemur i veg
fyrir ad ofnemisvakinn
komist i snertingu vio
slimhadina

Stop & ProtectAllergy:

® Myndar verndandi filmu
yfir slimhimnuna i nefinu og
kemur i veg fyrir ad ofnaemis-
vakinn komist i snertingu vio
slimhaoina.

@ Veitir langvarandi rakavorn
og styrkir varnarlag slim-
huoarinnar.

@ Hzegt ad nota sem studnings-
medferd meo daglegri notkun
ofnaemislyfja.

® Hreinsar ofnemisvakann i
burtu og ver slimhudina.

E

PROTEy

Allergy
Response

* For allergic
rhinitis B

* Rapid relief

of symptoms

B * Neutralises
|\ allergens

I« Protects
¥ from allergies

Contains natural
sea minerals

Non drowsy

Nasal pump

Nu er sa timi pegar folk far ofnaemisviobrogd, til demis vegna frjokorna..

@® Inniheldur s6tthreinsadan sjo
oger anrotvarnarefna.

® Inniheldur snefilefni,
mangan, calcium og hyaluro-
nic syru til ad berjast a hrao-
virkan hatt gegn einkennum
ofnamiskvefs.

Pakkning er 20 ml pumpa meod

nyjum einstreymisloka sem kemur

algjorlegaiveg fyrir ad innihaldio
mengist eftir ad flaskan hefur
verio opnud. Pannig er tryggt ad
innihaldid helst 6mengad fram a0
fyrningardagsetningu vérunnar.

Stop & ProtectAllergy faesti
apotekum.

Eyrnabond fyrir viokvaem eyru

Er barnid pitt med réri eyrum og/eda reglulega med pralatar eyrnabélgur? Ear Band-It eyrna-
bénd og eyrnatappar koma | veg fyrir aé vatn komlst feyrun. Hentar lika vel fyrir sjosund.

og/edareglulega meo pra-

latar eyrnabolgur? Ear Band-
It eyrnabdnd og eyrnatappar
koma i veg fyrir a0 vatn komist i
eyrun.

EAR CAREBAND IT vOrurnar
eru hannaoar af hals-, nef- og
eyrnalakni og voru sérstaklega
proadar fyrir bérn meo ror i
eyrum og fyrir pa sem eru vio-
kvamir og vilja halda vatni fra
eyrum og eyrnatoppum a réttum
stad.

® Hjalpar til vid ad fyrirbyggja

sykinguiytraeyra

@® Hentar vel fyrir bérn og full-

ordna sem viljakomaiveg
fyrirad vatn komistieyrun
@® Fyrir pa sem erumed gat eda
rifu a hljédhimnunni og eiga
4 haettuad fa sykingu

@® Er gert ur Neoprene sem
heldur eyrnabandinu a sinum
stad i sundi

@® Eyrnatapparnir eru gerdir Ur

silikoni og eru margnota

® bxgilegt ogaudveltinotkun

Er barnio pitt med rérieyrum

)) EAR CARE BAND
IT vérurnar eru
hannadar af hals-, nef-
og eyrnalekni og voru
sérstaklega proadar
fyrir b6rn meo ror i
eyrum og fyrir pa sem
eru viokvaemir.

® Hentarisjosund

Talio er a0 alltad 95% barna fai
eyrnabolgu ad minnsta kosti einu
sinni fyrir sex ara aldur. Pa er oft
sett ror i hljodhimnu vegna slims
eda vokvaimideyra

Meo bviaod nota EARBAND-It
eyrnabandio og eyrnatappa er
haegtad koma alvegiveg fyrir ad
vatn komist inn i eyrun og par af
leidandi gerir pad ad verkum ad
born, fulloronir og allir sundiok-
endur geta verio ahyggjulausir i
vatni.

Til i premur staerdum

S -fraltil3ara
M-fra4til9ara

L- fra 10 ara og eldri (fullordona)

Pakkinn inniheldur badi
eyrnatappa og eyrnabandio.

EAR BAND-It faest i apotekum,
sundlaugum, barnavéruversl-
unum og Utilifi.
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Karlmenn elda oftar en adur

Ny stor norraen kdnnun sem gerd var um matarvenjur félks fra 1997-2012 synir ad karlmenn eruii
auknum maeli farnir ad elda mat a heimilinu og er pad mikil breyting fra pvi fimmtan arum fyrr.

Y ‘ s

Elin ?
Albertsdottir A2
elin@frettabladid.is )

annsoknin var samvinnu-
Rverkefni amilli Noregs,

Svipjéodar, Danmoérku og
Finnlands. Niourstdournar hafa
verio teknar saman i nyatkominni
bok sem nefnist Everyday Eating.
Einn afrannsakendunum, Unni
Kjernes, sem sa um norska
hlutann, segir ad pad hafi komid
aovart hversu mikil breyting sé a
heimilishaldi vardandi karlmenn.
Arid 2012 hafoi peim karlménnum
fjolgad storlega sem eldudu mat
asinu heimili pegar mioaod er vio
upphafsar konnunarinnar 1997.
bad ar voru pad konur sem sau um
eldamennsku & heimilum. I 61lum
fjorum léndunum hafdi oroid
mjog mikil aukning a patttoku
karlmanna i eldhtsverkum, sam-
kvemt forskning.no.

Kjeernes telur ad aukio jafn-
rétti kynja hafi hér sitt a0 segja.
Fjolskyldulifio sé ad breytast med
aukinni patttoku fedra. Til demis
gefi feedingarorlof fedra peim
teekifeeri til ad adlagast pviad vera
heimavinnandi. Kénnunin syndi
jafnframt ad matartimavenjur
hafa ekki breyst i dranna ras. Folk
er fastheldid a hveneer pad boroar.

Karlmenn a Nordurléndum eru i auknum maeli farnir ad elda matinn fyrir fjélskylduna daglega.

)) Fjolskyldulifio er a0
breytast meo auk-
inni patttoku fedra.

Fjolskyldan bordar saman kvold-
mat en a daginn er bordad i vinnu
eoda skola. Sama nidurstada var i
6llum londunum med venjur. Ekki
er talid a0 breytingar hafi ordio fra
arinu 2012.

Hadegisverdur var pad eina
sem var 60ruvisi milli landanna. I
Svipj60 og Finnlandi bordar f6lk
heitan hddegismat d medan Danir
og Nordmenn fa sér helst braud
eda kaldan mat. I Svipj6o er auk
pess oftast bordad a veitingahus-
um ef midad er vid 16ndin fjogur.
I Danmérku er fjdlskyldumaltidir
mikilveegasta stund dagsins.

Island var ekki med i pessari
kénnun en gera ma rao fyrir ad
vid séum svipud og frendur okkar
a hinum Norourléndunum hvao
petta vardar. Islendingar gaetu
jafnvel verio framar peim i jafn-
réttismalum og patttdku karla i
heimilisstérfum. A0 minnsta kosti
pykir pad sjalfsagdur hlutur hér &
landi ad karlmenn eldi matinn til
jafns vio konur.

veioigleraug

- trilega pau bestu i heim

Optical Studio
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Orka, arangur og
betri endurheimt,
farou lengra!

CARDIO

islenskt Astaxanthin 4 mg
DHA dr porungum 180 mg

i Nattiruleg
OJme i hollusta
i fyrir hjartz

Omega-3 + Astaxanthin

NATURAL

—

ISLENSKT 5& .
ASTAXANTHIN > % ISL=ENSKT

%quﬁl SUs u«'&Qp

4 mg

Finndu muninn

Tofrar Astaxanthin eru medal annars peir ad pad ver huadina fyrir UV geislum
- — L solar, er gott fyrir lidi, endurheimt vodva, eykur prek og studlar ad baettri

Hreint Astaxanthin starfsemi hjarta, heila og augna. Arangur, heilsa og vellidan!

Faest i apotekum, Netto, Fjardarkaupum, Hagkaupum, Heilsuhisinu, Mamma veit best og a vefverslun keynatura.is
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Geggjad blomkal
med kryddadri sésu.

Kryddad
blomkal

Zoislegt kryddao blomkal sem vel
er hegt ad borda sem forrétt.

1 medalstért blomkalsh6fud
50 g hveiti

100 ml mjolk

Ya tsk. salt

1/ tsk. pipar

Y2 msk. chili-flogur

1 msk. ristud sesamfrae

100 g panko rasp

Chili-sésa

6 cm ferskur engifer, rifinn

4 hvitlauksbatar, fint saxadir
4 msk. pudursykur

2 msk. hrisgrjonaedik

2 msk. sesamolia

200 ml grenmetissod

2 tsk. sriracha sésa

1 msk. maizenamjol, hraert at i
smavegis vatn

Til skreytingar
Ristud sesamfrae
Vorlaukurisneidum

Hitio ofninn i 200°C. Takio blom-
Kkalio allt i sundur. Blandio saman
hveiti med mjolk, kryddum og ses-
amfraejum i eina skal. Setjid panko
raspio i aora skal. Leggio hvern
blomkalspart i mjolkurblénduna
og bekid vel. Sidan i raspinn.

Setjio 4 bokunarpappir 4 ofnplotu.
Bakio i ofni i 20 minutur.

Lagio sosuna a medan. Setjio
engifer, sykur, edik, sesamoliu,
chili-s6su og grenmetisso0 i pott og
$j60i0 upp. Hreerid maizenamjol-
inu saman vio til ad pykkja sésuna.

Takio blomkalid tr ofninum og
penslid med sésunni. Setjio aftur
iofninn og bakiod i 10 mindtur i
viobot.

Takio Gt og radio a fat, dreifid
sesamfraejum yfir og vorlauknum.
Hafio sosu i litilli skal til hlioar.
Zoislegur réttur til ad narta i.

Ferskur ananas i salsa er einstak-
lega g6dur.

Ananas salsa

Zoislegt salsa sem passar vel med
grillmat.

1 ferskur ananas

1 raudur chili-pipar

1 raudlaukur

2 msk. kériander

Safi ur einni liménu

Borkur af einni liménu
Smavegis salt og nokkrir dropar
tabasco

Skerid ananasinn i teninga, fin-
hakkio chili-pipar og fraehreinsid.
Skerio laukinn smatt og sdému-
leidis koriander. Hraerio 6llu
saman asamt limonuberki og -safa.
Saltio0 og setjio tabasco i lokin eftir
smekKk.

Grillud grisarif

Sjémannadagurinn er um
helgina og pvi upplagt ad gera vel
vio sig i mat. bao er vel haegt ad
taka grillid at bott solin lati ekki
sja sig. Uppskriftin dugar fyrir
fjora.

4-8 baby grisarif

100 g pudursykur

2 msk. reykt paprika

1 msk. hvitlauksduft

1 msk. chili-duft

2 msk. salt

100 g smjor

Safi ur halfri sitronu

Blandio saman sykri, papriku,
hvitlauksdufti, chili-dufti og
salti. Takio 2 msk. fra af krydd-
bléndunni. Straio kryddinu a
kjotido og nuddio pvivel i pao.
Setjio kjotio a eldfast fat og
breidid alpappir yfir. Setti150°C
heitan ofn og eldad i ramar tveer
klukkustundir eda par til kjotio
ereldad i gegn.

Braedid smjorid par til pad er
aod fara ad brunast. Ekki brenna
pad. Batio pa vio vokvanum
fra kjotinu, sitronusafa og salti.
Penslio kjotio med bléondunni og
setjio a heitt grill, helst ,indirekt”
svo pad brenni ekki. Grillid i 15
mindtur og penslio annad slagio
meod smjorbléondunni. Latio
kjotio hvilai 10 mindatur adur en
pao verdur skorid nidur.

Berid fram meo go0ri s6su og
fronskum kartoflum.

Frabar sumarlegur réttur.

Hilton

REYKJAVIK SPA

SUMARTILBOD

Vid bjodum 20% afslatt af priggja manada kortum hja okkur i sumar.
Gildir fra 1. juni til 31. juli.

PINN EIGIN GRIDASTADUR FYRIR LIKAMA 0G SAL

Nanari upplysingar a spaf@hiltonreykjavikspa.is, i sima 444 5090 og a hiltonreykjavikspa.is.
Hilton Reykjavik Spa - Sudurlandsbraut 2, 108 Reykjavik



