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Matur er ekki bara

matur i augum selkera-
kokksins og sjonvarps-
gyojunnar Evu Laufeyjar
Kjaran Hermannsdottur.
I hennar huga er matur
sameiningartakn fjol-
skyldu og vina. =>4
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Kristinn Sigurdsson, seljandi dekkjanna, segir Green Diamond dekkin einu umhverfisvaenu dekkin sem bj6dist fyrir eir_lkabila a islandi. FRETTABLADID/STEFAN

Umhverfisvaen, 6rugg
og endingargoo dekk

Green Diamond hardkornadekk eru sérlega umhverfisvaen og hénnud fyrir
islenskar a@staedur. Pau henta ad moérgu leyti betur en nagladekk og hafa pa
sérstddu ad missa mun sidur grip en dnnur dekk pegar pau slitna. =2

Umhverfisveen Green Diamond 3“*‘3‘;@

ardokormadekk (€%

Oruggasti valkosturinn gAREENND

i stad nagladekkjo* Rt

* www.hardkornadekk.is/pages/profanir-dekk

Pegar pd velur Green Diamond Hardkornadekk studlar pu ad beettum
loftgaedum, endurvinnsiu og sjdlfbcerni og eykur um leid oryggi pitt.
Nagladekk valda svifryki og skemmdum a malbiki auk bess sem synt
hefur verid fram a ad pau geta skert ryggi vid algengustu adstcadur.
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reen Diamond hardkorna-
G dekkin eru islensk hénnun

fyrir islenskar adstaedur sem
henta i flestum tilvikum betur en
nagladekk, menga margfalt minna
og endast einstaklega vel. Green
Diamond eru einu umhverfisvenu
og vistvaenu dekkin sem bjodast
Islendingum.

,Pad sem er kannski skemmti-
legast vio petta er ekki bara ad
framleidsla dekkjanna sé byggo a
islensku einkaleyfi, heldur hvad
petta er flott vara,” segir Kristinn
Sigurdsson, seljandi dekkjanna.
»A0 sjalfsogdu notum vio 100%
nattarulegt geedagimmi i slitlagio
ogvid blondum idnadardemanti i
alltslitlag Green Diamond dekkja,
en pad eru a bilinu 300-400
gromm afionadardemantii hverju
folksbiladekki. Sumir leyfa sér ad
auglysa hardkornadekk sem hafa
kannski 20 gromm afidnadar-
demanti, sem er mulningur i efsta
yfirbordinu. Mér finnst pad vera
hrein og klar vorusvik.

Studlar mjog ad sjalfbaerni
a0 endurnyta dekk

Sumum bregour pegar ég nefni

ad dekkin séu endurs6lud, en pad
eru pau dekk par sem belgurinn

er endurnyttur og nyr gaimmi-
slitflotur settur a. En teekninni i
endurs6lun hefur fleygt fram og
gallationi er sambeerileg vio ny
dekk, vio framleidsluna er notud
sambzrileg tekni og pekkist hvort
tveggja hja Formulu 1 og i flug-
vélabransanum,” segir Kristinn.
»Belgurinn sem vio notum er lika
framleiddur til a0 vera endur-
nyttur, en hann erallt ad 75% af
nyja dekkinu. Vio spérum nalaegt
100 litra afjaroefnaeldsneyti a
einum dekkjagangi og pao er engin
spurning ad vid veroum ao endur-
nyta allt sem vio getum. Hvert
einasta kolefnisspor skiptir miklu
mali og margt smatt gerir eitt stort.
beir sem hafa fylgst meo fréttum
sidustu daga og umradunni um
loftgaedamal hljota allir ad vera
sammala mér.“

Green Diamond hardkornadekkin eru umhverfisvaen dekk-l'll‘ ﬁéttt’lrulegu gadagummii. Pau eru sérstaklega honnud fyrir islenskar adstadur og endast einstaklega vel. FRETTABLADID/STEFAN

Guomundur Sigurdsson, - I e

eigandi og framkvaemda-
stjori ferdapjonustu-
fyrirtekisins Gateway
to Iceland:

,Eg hef verid atvinnubil-
stjorii 47 ar. Green Di-
amond dekkin eru bestu
vetrardekk sem ég hef
ekid a. Vid hja Gateway
to Iceland héfum notad
Green Diaamond dekkin
i ram fimm ar. Dekkin
hafa alveg o6trulegt grip.
Bilarnir skrida aldrei til
ad aftan, peir eru eins og
negldir vid veginn. Pad er
sama hversu mikid Green
Diamond dekkin slitna,
pad eralltaf frabaert grip i
dekkjunum.”

Koma vel at i profunum

,Vi0 eigum prof fra annarri af
tveimur stofnunum i heiminum
sem hafa alpj6olega vottun til a0
gera samanburodarrannsoknir
adekkjum, VTI (Vej og Teknik
Institut), sem er hlidarfyrirtaeki
vid seensku vegamalastofnunina,”
segir Kristinn. ,,Samkvamt upp-
Iysingum fra Umferdarstofu eru
algengustu ohappaskilyroin hér

a héfudborgarsvaeodinu pegar bad
er blautur is vio frostmark og pau
skilyrdi voru endursképud a rann-
soknarstofunni. Green Diamond
reyndist hafa 36% meiri virkni
ibremsuprofi en pad dekk sem
kom naest og 32% meiri virkni i
beygjuprofi. Hér skilur milli lifs og
dauoda.”

Nagladekk barn sins tima

»,Green Diamond harokornadekk
hafa mikilvaega kosti fram yfir
nagladekk. Itarleg rannsokn dr.
Haraldar Sigb6rssonar umferoar-
verkfraeoings gefur i fyrsta lagi
sterkar visbendingar um ad
naglarnir geti gefio falskt 6ryggi og
6kumenn a negldum hjolbéroum
valdi hlutfallslega fleiri slysum en

adrir,“ segir Kristinn. ,Okumenn
anoéglum keyra hradar, sem pyoir
lengri bremsuvegalengd, og a hof-
uoborgarsvadinu er oftast keyrt
4 purru eda blautu malbiki, en vid
slik skilyroi er hemlunarvegalengd
bifreida a nagladekkjum almennt
lengri. Pa pekkist pao vio akvedn-
ar adsteour ad bilar 4 ndglum geta
»skautao“ og pbao skapar hattu.

Egleyfi mér bara ad orda pad
pannig ad naglar drepa. Leknar
segja a0 allt a0 80 Islendingar deyi
o6timabarum dauda arlega vegna
svifryksmengunar og mérg hund-
rud glima vio heilsufarsvandamal.
bad ma rekjaallt ad 30% af upp-
sprettu svifryks til nagladekkja,”
segir Kristinn. ,Pegar naglarnir
sverfa goturnar myndast lika djap
hjolfor sem fyllast af vatni og geta
skapad slysahattu, auk bess sem
tjaran tr malbikinu sest & dekk og
minnkar veggrip. Green Diamond
dekkin sverfa vegina hins vegar
14 sinnum minna. Nagladekk eru
barabarn sins tima.

bao er alveg ljost a0 forgangs-
bifreid Bjorgunarsveitarinnar a
Fladum veeri ekki biin ad vera a
Green Diamond dekkjum i fimm

i

vetur ef pau veeru ekki a0 virka,*
segir Kristinn. ,Ef Green Diamond
virkar i uppsveitum Arnessyslu pa
parfengin nagladekk & héfudborg-
arsvaeoinu. Ar eftir ar hafa lika
Hafnarfjardarbeer, Isavia, Istak og
fleiri kosid a0 skipta vio okkur og
vid erum stolt af pvi.“

Einstakt grip allan liftima
dekksins faekkar tjonum

»Athuganir syna ad pad virdast
allt ad prisvar sinnum meiri likur
4 a0 6kumenn a slitnum hjélboro-
um valdi arekstri en adrir og flest-
61l dekk byrja strax ad missa grip
pegar pauslitna,” segir Kristinn.
»,Green Diamond dekkin halda
virkninni aftur 4 moéti miklu betur
afpviad idnadardemanturinn er i
6llu slitlaginu, en ekki bara efst, og
pad er sama goda gaimmiio i 61lu
dekkinu. Green Diamond dekkin
geta pvi fekkad tjonum heilmikio
og bannig sparad pjodarbuinu
hluta af beim kostnaoi sem fylgir
umferdar6h6ppum, en samkvaemt
Samgongustofu eru hann atl-
adur yfir 30 milljéroum a hverju
ari.”

Eru Green Diamond dekkin

, Green Diamond
reyndist hafa 36%
meiri virkni i bremsu-
profi en pad dekk sem
kom nzest og 32% meiri
virkni i beygjuprofi. Hér
skilur milli lifs og dauda.

Kristinn Sigurdsson

HARDKORNADEKK

samkeppnishaefiveroi?

»J4, bau eru pad. Green Dia-
mond dekKkin eru ekki 6dyrustu
dekkin 4 markadnum, en maour
etti aldrei a0 gefa afslatt af 6ryggi
og bau eru mjog endingargo60,
pannig ad petta eru sannarlega
hagstaeod kaup,” segir Kristinn.
,Pao er vel bess virdi aod fjarfesta i
gedadekkjum, bzdi til ad tryggja
oryggi og vernda umhverfio.”

Nanari upplysingar ma finna a
hardkornadekk.is ogisima

611 7799. Einnig ma senda posta
hardkornadekk@gmail.com. begar
akvoérdun um kaup liggur fyrir

er dekkjunum komid a tiltekio
dekkjaverkstzoi.

Folk er kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynna vorur og pjonustuiformividtala og
umfjallana.ibladinu er einnig hefdbundid rit-
stjornarefni. Bladiod fylgir Fréttabladinu daglega.

Utgefandi:

Torgehf

Abyrgdarmadur:
JohannaHelga Vidarsdottir

Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdéttir, elin@frettabladid.is, s. 550 5761 | Hjérdis Erna
borgeirsdottir | hjordiserna@frettabladid.is s. 550 5767 | Oddur Freyr Porsteinsson, oddurfreyr@
frettabladid.is s. 550 57686 | Sandra Gudriun Gudmundsdéttir, sandragudrun@frettabladid.is, s.
550 5762 | bordis Lilja Gunnarsdéttir, thordisg@frettabladid.is, s. 550 5768

Sélumenn: Arnar Magnasson, arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652, Atli
Bergmann, atli@frettabladid.is, s. 550 5657, Jén Ivar Vilhelmsson, jonivar@
frettabladid.is, s. 550 5654, J6hann Waage, johannwaage@frettabladid.is,

s.550 5656, Ruth Bergsdottir, ruth@frettabladid.is, s. 694 4103,




~ SAFARIKAR
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Hér rekur sagnameistarinn Einar Karason
skrautlegan lifsferil Fridriks Pors Fridriks-
sonar, allt fra bernskubrekum til Oskars-
verdlaunatilnefningar og aevintyra i
kvikmyndabransanum vida um heim.

Saga
Fridriks Pors
Fridrikssonar

{-} LANDSINS MESTA URVAL BOKA

Bdkabud Forlagsins | Fiskisléd 39 | Opid alla daga i desember; sja nanar a www.forlagid.is
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Eva Laufey segir a allra fari ad téfra fram réttina hennar. MYNDIR/HEIDDIiS GUDBJORG GUNNARSDOTTIR

Matur er ekki bara maturiaugum
seelkerakokksins og sjénvarps-
gydjunnar Evu Laufeyjar Kjaran Her-
mannsdottur. | hennar huga er matur
sameiningartakn fjolskyldu og vina.

NYTT FRA PROBI AB i SVibJOD!
Probi® Family mjolkursyrugerlar
- fyrir Snaemiskerfio

AT

Probi® Family inniheldur sérvalda samsetningu af
einkaleyfavérdum Probi mjélkursyrugerlum. Inniheldur einnig
Foélasin, D-vitamin and B-12 vitamin.

Bragdgddar tuggutdflur fyrir alla fjlskylduna,
fra 3 ara aldri.

"; abel heilsuvorur  www.abelheilsuvorur.is

bordis Lilja
Gunnarsdottir
thordisg@frettabladid.is

Idamennskan er eins og allt
Eannaé; ef madur synir henni

ast og umhyggiju pa er liklegt
a0 utkoman veroi storgdo,” segir
Eva Laufey sem safnadi saman
sinum eftirleetis uppskriftum um
langa hrid i gleenyja matreioslubok
sem ber nafnid I eldhasi Evu.

Bokin er pridja matreioslubok
Evu Laufeyjar.  henni er ad finna
yfir hundrad uppskriftir girnilegra
rétta fyrir 61l tilefni en uppskrift-
irnar eiga sameiginlegt a0 vera fjol-
breyttar og afar adgengilegar.

,bao er aallra feeri a0 tofra rétt-
ina fram. Hver einasta uppskrift 4
sérstakan stad i hjarta minu og ég
vona a0 pid njotio vel,“ segir Eva
Laufey sem hér gefur lesendum
@dislega uppskrift ad heilneemum
og gomsatum fiskrétti sem er til-
valio a0 gledja bragolaukana meo a
adventunni.

Fiskur er ekki bara bradohollur
heldur er hann einnig algjort lost-
ti og segist Eva Laufey fa sér fisk
ad lagmarki tvisvari viku.

»Meér finnst algjor snilld hvad
pao er heegt a0 atbtia marga og
gooarétti par sem fiskur er i adal-
hlutverki. bessi uppskrift er afar
vinseal 4 minu heimili og mér finnst
langbest ad nota porskhnakka i
pennan rétt enda er hann a pari vid
flottustu steikur i heimi,” segir Eva
Laufey og gjorio svo vel:

borskhnakki med
pekanhnetukrénsi

800 g porskur, rodlaus og bein-
hreinsadur

porskhnakki med pekanhnetukronsi er bradhollur og einstaklega bragdgodur fi.si(réttur .

Tofrandi porskhnakkar Evu

4 msk. syrour rjomi

150 g pekanhnetur

2 msk. steinselja

1 tsk. sitronubérkur

Safi ar Y2 sitrénu

30 g parmesanostur

Salt og pipar

2 tsk. timian

2 hvitlauksrif

Olifuolia, magn eftir smekk
(kronsid a ad vera pykkt)

Hitio ofninn i 180°C. Leggio fiskinn
ieldfast mot, kryddid med salti og
pipar og smyrjio fiskinn meo syrda
rjomanum. Setji0 pekanhnetur,
steinselju, sitronubork, sitronusafa,
parmesanost, salt, pipar, timian,
hvitlauk og 6lifuoliu eftir smekk
imatvinnsluvél og maukio par

til krénsid verour ao finu mauki.
Smyrjid maukinu yfir fiskinn og
rifid nidur parmesanostinn og
saldrio yfir fiskinn. Setjio hann i
ofn 125 minutur vid 180°C. Beriod
fram med ofnbékudum kartéflum
og kaldri jogurtsosu.

Kold jogurtsosa

3 msk. syrour rjomi
4 msk. griskt jéogurt
1 hvitlauksrif

20 g parmesanostur
1 tsk. sitronubérkur

-

Safi ar halfri sitrénu
Salt og pipar

1 msk. steinselja

1 tsk. hunang

Setjid 61l hraefnin i matvinnsluvél
og maukio par til s6san er ordin létt
og fin.

Ofnbakadar kartoflur
med fetaosti og
radisuspirum

600 g kart6flur

1 tsk. ferskt smatt skorio ros-
marin

1 tsk. ferskt smatt skorid timian
1 msk. smatt skorin fersk stein-
selja

Salt og pipar

Olifuolia

1 dl hreinn fetaostur
Radisuspirur

Skerid kartoflurnarilitla bata og
setjio i eldfast mét. Saxid nidur
ferskar kryddjurtir og blandid
peim vel saman vid kartéflurnar
asamt salti, pipar og 6lifuoliu.
Setjio inniofn vid 180°C1 30 til 35
minatur, eda par til kartéflurnar
eru eldadar i gegn. Rifid nidur
hreinan fetaost og setjio yfir
s kartoflurnar pegar
»  bererukomnar
, atarofninum
o, asamt fersk-
um radisu-
spirum.



L

AKU skornir-eru ﬁ
framleiddir a Italiu
url00% evropskum

ihlutum og efnum Mykra ledur til a8 minnka

spennu og auka pagindi

Reimalasing, haegt ad vera med sitthvora

GoreTex filma, = [l il L oamm. 0 stillinguna yfir rist, eda um okkla |

100% vatnsvorn

g Rullukefli til a8 halda

............................... jafnri spennu & reimum

2mm gimmibordi (griétvorn) sem LG e D)
hentar vel i islensku hraunlendi . &8 R

..................... s s T 2,6mm ekta italskt Nubuck ledur

IMS: Kerfi sem gefur auka -3 , .
mykt nidur i sélann — Dl L

..... . Vibram soli

AKU Exoskeleton, innan- og utanfétarstudningur ¥ o '

kvenna/herra

AKU SUPERALP GTX | 39.990 kr.| ST/RDIR 35-48

Til a0 velja rétta gonguskod er naudsynlegt ad bera saman allar helstu geradir.
Best er ad gefa sér godan tima, fara a alla helstu s6lustadi, préfa, mata og taka upplysta akvoroun.

Hafdu Caxx) med i valinu

Léttir gdnguskor / herra/kvenna Borgarskor / kvenna Gonguskor med gédan studning herra/kvenna Fiolhafir génguskor herra/kvenna
AKU TRIBUTE GTX AKU RIVA HIGH GTX AKU ALTERRA GTX AKU TENGU LOW GTX
29.990 kr.

Léttir gdngu-/ hlaupaskor / herra Léttir gongu-/ hlaupaskor / kvenna L&gir gnguskar/borgarskér / herra Lagir gonguskdr/borgarskér / kvenna
AKU SELVATICA GTX AKU SELVATICA GTX AKU CLIMATICA GTX AKU CLIMATICA SUEDE GTX
24.990 kr. 24.990 kr. 28.990 kr. 26.990 kr.

Opnunartimi: virka daga 10 - 18, laugardaga 11 - 15

Smidjuvegur 8,
Green gata

200 Kopavogi,
simi: 571 1020
www.ggsport.is

wFinndu okkur
& Facebook”
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Nokkur g60 rao fyrir léttari jol

Desember er 6neitanlega manudur pegar folk leyfir sér meira en venjulega i mat og drykk.

Jolaveislur eru margar og pad getur ve

Elin =
Albertsdottir AL -
elin@frettabladid.is

veislurnar veri kannski sniougt

ad boroda adeins minna og fara
feerri ferdir aod jélahladboroinu.
Einnig er 4gaett rad ad boroa léttari
mat a milli veislnanna. Veljio
frekar kalkan afjolabordinu, roast
beefeda annad magurt kjot. Einn-
iger fint a0 fa sér graflax og sild.
Setjio rikulega af greenmeti a disk-
inn og avexti ef peir eru til stadar.
bao er fint ad velja rosakal, sarkal
edaraudkal. Einnig hrasalat ef bad
byost. Ntina er timi fyrir klem-
entinur og pad ma borda mikid af
beim, sdmuleiodis goou jélaeplin.

Eftir g6da jolaveislu er fint
a0 fara i gongutar og brenna
nokkrum hitaeiningum i leidinni.
Moérgum finnst peir melta betur
pungan mat meo pviad fara i roska
gongu. Jolamatur getur verid baeoi
saltur og feitur sem er ekki gott i
magann. Bordadu hollan og godan
morgunmat sama dag og bu ertad
fara ajolahlaoboro. Alls ekki spara
ad borda pann daginn pvi ekki er
gott ad koma mikio hungradur{
veislusal par sem boroin svigna
undan kraesingunum.

Eff6lk vill varast ad borda of
mikio er snidugt ao velja litinn
disk. ba er minni hatta 4 ad hlada
of miklu a diskinn og borda yfir
sig. Takio ykkur gédan tima til
ad boroda og pa verdur meltingin
betri. bad parfenginn ad stressa
sig yfir jolamatnum og bad ma
taka hlé 4 milli feroa. Athugio ad
jolaglogg, jolabjor og léttvin er
rikt afkalorium. Drekkid mikid af
vatni eda sodavatni meo dfenginu.
Spario szta eftirrétti.

A milli pess sem farid er i j6la-
veislur par sem mikill matur er &
bordum er ageett ad borda léttan
mat. Hafio fisk oft i viku, boroid
mikid af &voxtum og hnetur i
millimal. Adventan er audvitad
til a0 njota g60s matar en lika
til a0 eiga skemmtilegar stundir
me0 fjélskyldunni, til deemis fara
igoéngutir og skooa jolaljésin hja
nagrénnunum eda i midbanum.
Ef madur reynir ad koma til mot-
vaegis vio feitan mat med géngu-
tarum verour samviskan betri
og kil6in hrannast sidur upp a
vigtinni. Hér eru tveer uppskriftir
afhollu g6ogeeti.

1 4
I stad pess ad fordast finu

Pistasiukaramellur
med chilli og hunangi

Uppskriftin gefur 20 karamellur
oghver ogein er 85 hitaeiningar

200 g 6saltadar pistasiuhnetur

id erfittad

_

Konfekt med
dédlum og hnetum

Um pad bil 35 kulur
85 hitaeiningar hver kila

100 g 6saltadar kasjuhnetur

6 msk. pudursykur

70 g heslihnetur

4 msk. hunang 13 d60lur

2 tsk. chilli-duft 3 msk. kako

1 tsk. cayennepipar 1 tsk. vanillusykur
50 g kokosmijol

Grofhakkid pistasiurnar og ristio 1 tsk. kanill

beer sidan a purri pénnu. Baetiod
puadursykri vio oglatio bradna en
baetio pa vid hunangi og kryddi.
Latio malla i 2-3 mindtur par til
blandan pykknar en hellio pa a
boékunarpappir og kalid. Skerio i
bita.

Setjio heslihnetur i ofnskuaffu i
140°C heitan ofn i 15-20 minutur.
Fjarlaegio hiodina af hnetunum.
Fjarlaegio steininn tr d6dlunum.
Setjio doolur, hnetur, kaké og
vanillusykur i matvinnsluvél og
hraerid par til a0 tr veroi pykkt
deig. Veetio hendurnar og motio
kalur og veltid peim sidan upp ar
kokosmjoli sem kanill hefur verio
hreerdur saman vio.

,,.- e e ' (\, ]

Konfekt med d60dlum og kokos.

halda jafnvaegi a vigtinni. En hvad er til rada?

Kalkann er
hollur og fitu-
litill matur sem
er godur kostur
ajolum.
NORDICPHOTOS/

GETTY

FORLAGID

www.forlagid.is
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Forlagid og Verdlaunasjodur islenskra

barnaboka auglysa eftir handriti ad skalds6gu

fyrir unglinga til ad keppa um Islensku

barnabodkaverdlaunin 2020.

N
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Barnaveidigalli 8 born og unglinga Snowbee neoprene vodlur Vision Koski

Voolur, belti, vesti og derhifa ﬂ Frabarar 5mm pykkar vodlur med 4 laga 6ndunarvédlur

Voolurnar fast Bleikar, greenar = filtsola Sér styrkingar & hnjam, vatnsheldur

eda camo AP - o St. 43-46 rennilés. Belti, 2 vatnsheldir vasar
St. 20-43 =g W S Fullt verd 18.900 kr. a0 framan og Vision Tossu vodluskor
SN . med gimmiséla sem hagt er

ad negla

Jolatilbod 14.950 kr. Fullt verd 69.800 kr.
Jolatilbod 52.350 kr.

=

Jaxon 4 og 5 laga Vison pupa Keeper voodlujakki
6ndunarvodlur 3 laga vodlujakki.

Sterkar og endingargodar vaolur og Vatnsheldur rennilas, z 2 laga jakki med morgum
Iéttir Keeper vooluskdr med filtsola. storir vasar, god hetta og stroff 4 f 3 vosum og gaori hettu
Haegt ad negla ermum

Fullt verd 47.800 kr. Fullt verd 36.900 kr.

o
]
-

Frabzert verd

Jolatilbod 35.850 k. Jolatilbod ' 13.900 kr.
27.675 kr.

Frabeer bellybatur fra Keeper

-

Vision Vector . Fluguhnytingarsett qt . %= =l | Sundfit, taska og pumpa fylgir. Fullt verd 29.800 k.

vSdlujakki Allt til pess ad byrja hnyta i) il J Qe Jolatilbod 24.900 kr.

3 Laga, storir vasar, god hetta og sinar eigin flugur T
stroff & ermum %&;‘“ it e
Fullt verd 29.800 kr. i g

::\‘*.‘.‘-"\‘ Y
Vero fra 6.950 kr. - y

Jolatilbod
22.350 kr.

Yukon sjénaukar ; isbor 150 eda 130 mm vandadur
Frabaert tvihendusett fra isbor fra Russlandi

AT Allir Yukon sjénaukar med 30% afsleetti /.
Guideline 12,6 fet eda 13,7 Yukon 7x50 verd 4dur 19.900 kr. GGO blod og auka blod & lager

Stong, hjol, holkur og lina. # .
Fulltg\]/erja 53.900 kr,g Jolatilbod 13.930 kr. N Verd fra 14.900 kr.

Jolatilbod 43.120 kr.
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Sadsom sveppasupa i skammdeginu

pad er fatt jafn
kaerkomid og heit
og sedjandi supa,
ekki sist niina
pegar kuldinn og
myrkrid umvefur
okkur.

=
Hjordis Erna Eﬂﬁ-
Porgeirsdottir i\

hjordiserna@frettabladid.is &

apur eru einfaldar, neeringar-
Srikar og 6dyrar. bad parfekki

meira en saxa0 greenmeti,
grenmetisso0, jurtamjolk eda
-rjoma og krydd. Audvelt er ad
breyta innihaldsefnum, pykkja
eda pynna og bar fram eftir
gotunum. Sapugerd fylgir mikid
athafnafrelsi.

bessa sveppastpu er auovelt

ad laga til eftir eigin hofoi. Magn
innihaldsefna er langt i fra ad vera
heilagt. Pa er lika haegt ad profa sig
afram med ymsum innihaldsefn-
um til ad pykkja eda bragdbaeta.
bessi uppskrift er ekki med inni-
haldsefnum sem pykkja sipuna en
undir ,Athugio, hér fyrir nedan,
ma sja nokkrar uppastungur ad
pvi hvernig hagt er ad gera stipuna
pykkari.

HEILSA

Laugardaginn 28. desember mun sérbladid Heilsa fylgja Fréttabladinu.

Fjallad er um allt sem vidkemur baettri heilsu.
| bladinu verda ahugaverd viotdl og frodleiksmolar sem unnid er af bladaménnum Fréttabladsins.

FRETTABLADID El:1Kes)

Bodid er upp a auglysingaplass i bladinu af 6llum steerdum og gerdum.
Einnig er haegt ad fa kynningarumfjéllun sem unnin er af blabamanni Fréttabladsins.

Pantanir og skil a auglysingum er til og med 27. desember.
Kynningarumfjallanir parf ad panta i sidasta lagi midvikudaginn 18. desember.

Ahugasamir auglysendur hafi samband via:

Jonivar Vilhelmsson
Simi550 5654
jonivar@frettabladid.is

Arnar Magniisson

Simi 550 5652

arnarm@frettabladid.is

Atli Bergmann
Simi 550 5657
atlib@frettabladid.is

Ruth Bergsdottir
Simi 694 4103
ruth@frettabladid.is

Agztterad hafaihuga ad
sveppir minnka umtalsvert pegar
peir eru eldadir og bvi um ad gera
ad hafa meira magn sveppa og
vera 6hraedd vid ad blanda saman
6likum tegundum sveppa.

Sveppasupa

1-2 msk. olia eda vegansmjor

Sveppasupur eru mikid lostati. NORDICPHOTOS/GETTY

2-3 bollar saxadir sveppir, t.d.
pessir hefdbundnu (ekki verra ad
hafa nokkrar tegundir)

1 gulur laukur, saxadur

3-4 s6xud hvitlauksrif (eda 1 tsk.
hvitlauksduft)

2-3 bollar grenmetissod eda

vatn og greenmetiskraftur (pad er
virkilega gott ad nota lika sveppa-
kraft ef hann er til)

1-2 bollar jurtarjomi (hafra,
mondlu eda soja) eda 1 dos af
kékosmjolk

Salt og pipar

Ferskt eda purrkad krydd: t.d.
timjan, steinselja og/eda salvia

Hitio oliu eda vegansmijor, steikid
laukinn i 2-3 mindtur.

Beetio vio soxudum sveppum
asamt hvitlauk og kryddum og
léttsteikio i nokkrar minttur, par
til vokvinn er a0 mestu farinn ar
sveppunum.

Betiod vio grenmetissodi (eda
vatni 4samt sveppa- og/eda gran-
metiskrafti) oglatio suduna koma
upp.

Beetid vid jurtarjoma og leyfio
sipunni ad malla.

Smakkio til me salti, pipar og
60rum kryddum.

Athugio:

m Alltaf er gott ad hafa ferskar,
saxadar kryddjurtir eins og t.d.
timjan og steinselju.

W 1-2 larvidarlauf er lika gott, sé
pad til, og er pad pa sett med
vokvanum og fjarlegtilokin.

B Sumum finnst gott ad mauka
supuna med téfrasprota til ad
pykkja hana,annadhvort alla
eda taka hluta sveppannat til
hlidar og setja svo aftur utisvo
supan sé 0gn bitastadari.

M Til pess ad pykkja supuna er lika
hagt nota ymist hveiti, tapioka-
mjol, maismjol eda sodnar,
maukadar kartoflur (eda jafnvel
s00id og maukad blomkal).

W ba getur lika verid gott ad beeta
vid vegan-rjomaosti, sé hann
innan handar.

B Sumum pykir gott ad baeta vid
sma hvitvini (eda raudvini eda
sérrii) a sveppina vio lok steik-
ingar, rétt adur en vékvanum er
baett vid.

B Ef notast er vid hveiti, eda
tapiokamjol til pykkingar pa er
gottad blanda pviannadhvort
vid sma vatn eda jurtamjolki
lokudu ilati og hrista vel, par til
engir kekkir eru, og setja med
sodinu. ba er lika haegtad stra
hveiti yfir sveppina eftir ad peir
eru steiktir, baeta vid fitu ef parf,
hraera vel og vandlega svo engir
kekkir séu, svo baeta vid graen-
metissodi og na upp sudu.
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> Icebreaker MERINO

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

Barna Oasis bolur Barna Oasis leggings Tech bolur barna Tech leggings barna Tech Lite herra Tech Lite domu Oasis Crewe herra
Verd 6.990 kr. Verd 6.990 kr. Verd 7.990 kr. Verd 7.590 kr. Verd 9.990 kr. Verd 9.990 kr. Verd 13.990 kr.

Frabeerar- og hlyjar jélagjafir

ey

Descender rennd herra Oasis halfrennd dému Helix pils Hanskar fyrir snertiskja Anatomica Boxers herra Siren Tank Yanni kjoll
Verd 27.990 kr. Verd 15.990 kr. Verd 14.990 kr. Verd 5.900 kr. Verd 6.590 kr. Verd 7.590 kr. Verd 14.990 kr.

Descender rennd dému — Everyday Crewe dému Everyday halfrennd herra
Quantum rennd med hettu herra Everyday leggings herra og domu Verd 11.990 kr. Verd 11.990 kr. Verd 12.990 kr.

Verd 27.990 kr. Verd 24.990 kr.

anlm

100% Merino ull - Fjolbreytt arval lita og mimunandi pykktir
Bolir, leggings, pils, jakkar, tlpur, sokkar, vettlingar, buff, neerfét, skyrtur og hufur.

Opnunartimi: virka daga 10 - 18, laugardaga 11 - 15

Smidjuvegur 8,
Gren gata

200 Kopavogi,
simi: 571 1020
www.ggsport.is

o

Fylgstu med okkur &
Facebook og 4 Instagram

ITEM

Vertex halfrennd peysa - Verd 19.590 kr. Vertex leggings - Verd 15.990 kr. Oasis Crewe domu - Verd 13.990 kr. Oasis Crew herra - Verd 13.990 kr.

J
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A0 hlusta a rolega tonlist
minnkar streitu vio akstur

Pad er mjog algengt ad finna til streitu vid akstur. Mikil streita hefur verid talin auka ahaettu a
badi hjartasjukdomum og hjartaafalli. Nyleg rannsokn hefur leittiljos ad pad ad hlusta a tonlist
vid akstur getur minnkad streituahrif a hjartad. Best er ad hlusta a rolega klassiska tonlist.

Sandra Guorin
Guomundsdottir

sandragudrun@frettabladid.is

egar folk er fast i umferodar-
p teppu er mjog algengt ad

finna til streitu. Ymislegt
getur fario0 urskeiois i akstri sem
veldur hradari hjartsletti og
haekkun a blooprystingi. Rann-
soknir benda til ad streita i dag-
legu lifi til langs tima geti tekid
sinn toll af heilsunni. Streita vio
akstur likt og 6nnur streita er talin
auka ahattu 4 b2oi hjartasjak-
démum og hjartaafalli. Pad eru b6
til leioir til ad minnka streitu undir
akstri og ranns6knir hafa synt
fram 4 a0 eitt besta vopnio gegn
streitu i umferdinni er tonlist.

Irannsékn fra pvi i oktober &
pessu ari sem birtist i leknatima-
ritinu Complementary Therapies
in Medicine skodudu rannsakend-
urnir pau ahrif sem ténlist hefur a
hjartad. Fimm heilbrigdar konur a
aldrinum 18-23 ara vorurannsak-
adar. Stjéornandi ranns6knarinnar,
Vito Engracia Valenti, sagoi ad
konur hefou oroio fyrir valinu
vegna pess ad fyrri rannsoknir
syndu a0 konur eru nemari fyrir
hljéoraenni 6rvun.

Konurnar sem valdar voru til
patttoku voru ekki mjog reyndir
bilstjérar. beer keyrdu ad medaltali
fjérum til atta sinnum i manuoi
og hofou eins til sjo ara reynslu
afakstri. Astzda pess ad 6vanir
bilstjorar urdu fyrir valinu var ad
rannsakendurnir toéldu ad reyndir
bilstjorar geetu betur hondlad
streitu vid akstur.

Konurnar 6ku sému leid
meod og an ténlistar i bilnum

Konurnar vorubednar ad keyra
sému leid undir sému kringum-
stedum sitthvorn daginn. Eini
munurinn a bilferdunum var ad
seinni daginn hlustudu pzer a
instrumental tonlist bilnum. Til ad
meta hvernig streita hafoi ahrifa
konurnar voru hjartslattarmeelar
tengdir vio brjostkassann a peim.

Melarnir voru notadir til a0 hjart-
slattartioni sem er pad hversu oft
hjartad sler a hverri minutu. begar
folk er afslappad minnkar tidnin
en hun eykst vio streitu. Rann-
soknin syndi ad pegar konurnar
hlustudu a ténlist vio aksturinn
leekkaoi hjartslattartioni peirra
sem syndi ad paer voru afslappadri.
Samkvaemt dr. Valenti losar
sympatiska taugakerfio adrenalin
ognor-adrenalin utiblodrasina
pegar vid lendum i streituvaldandi
adstaeoum. begar pao gerist aukast
likur a 6veentum daudsfollum
vegna streitu hja folki sem er i
aheattuhopi fyrir hjartasjukdoma.

) Konurnar 6ku
somu leio sitthvorn
daginn. Annan daginn
hlustudu peer a tonlist i
bilnum hinn ekki.

Laeknar segja pekkt ad pegar folk
verdur fyrir gifurlegri streitu,

til demis vegna missis nains
aostandenda, geti pad leitt steekk-
unar hjartans. Dr. Ragavendra
Baliga, hjartalaeknir vio haskéla-

sjakrahts i Ohio i Bandarikjunum,
segir a0 pad sé pvi ekki 6liklegt ad
minni streita geti lika haft ahrifa
hjartao, en hjartao sé po alla jafna
fjott ad na sér.

Dr. Valenti sagdi a0 par sem
streita vio akstur er stor aheettu-
pattur fyrir skyndilega hjarta-
sjukd6éma atti pessi visindalega
sonnun 4 jakvedum dhrifum
tonlistar & hjartslattartioni ad
hvetja f6lk til ad hlusta a tonlist
vid akstur. P6 skiptir mdli a0 velja
tonlistina vel en rannsékn fra
arinu 2017 bendir til pess ad réleg
klassisk tonlist sé liklegust til ad
hjalpa folki ad slaka a.

Pad er gott rad ad kveikja a atvarpinu finni folk til streitu vid akstur. Mikil streita eykur hjartslattartioni en tonlist getur lagad hana NORDICPHOTOS/GETTY

Dr. Valenti segist hafa notad
instrumental ténlist, sem er tonlist
an songs, i ranns6knina vegna pess
ad notkun tungumalsins i tonlist
hafi mismunandi ahrif a folk.
Einnig bendir hann 4 ad 6nnur
rannsokn framkvamd af sama
teymi hafi synt ad sama ténlist og
notuod var i akstursrannsékninni
hafi aukio jakvao ahrif blédpryst-
ingslekkandi lyfja.

Pao er pvi liklega mjog liklegt
til arangurs ad hlusta a rélega og
sefandi tonlist par sem manns-
réddin kemur hvergi vio sogu ef
streitan gerir vart vio sig i hvers-
dagslegu amstri.

Nanari upplysingar um bladid veitir

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

BOKAJOL

Veglegt sérblad Fréttabladsins um bakur
kemur ut 13. desember nk.

Tryggou pér gott auglysingaplass
i langmest lesna dagbladi landsins.

FRETTABLADID JEia3:{Ke]>

e




PRIDJUDAGUR 10. DESEMBER 2019

FRETTABLADID

FOLK KYNNINGARBLAD 11

NORDICPHOTOS/GETTY

Heilkornavorur
fyrir betri heilsu

ao er heilsufarslegur avinn-
p ingur afpvi ad auka neyslu a

heilkornabraudi og heil-
kornavérum. Ranns6knir benda
til a0 neysla a grofu kornmeti dragi
ar likum 4 hjarta- og ®0asjuk-
démum og aunninni sykursyki.
Grofa kornmetio veitir auk pess
meiri mettunartilfinningu og fyll-
ingu og hjalpar pannig til vid a0
halda pyngdinni innan edlilegra
marka. A0 auki hefur lengi verio
vitad ad trefjarikar vorur hafa
g60 ahrifa meltinguna og benda
rannsoknir til ad neysla trefjarikra
vara urjurtarikinu dragi ar likum
a krabbameini i ristli.

Zskilegt er ad landsmenn
boroi meira af gréfum heilkorna-
braudum og heilkornavérum til
a0 stuola ad beettri heilsu. Talao er
um heilkornavérur pegar allt sem
var upphaflega i korninu er enn
til stadar og ekkert hefur verio
sigtao fra eftir molun. Heilkorna-
vorur geta pvi ymist innihaldio
heil og 6mo6lud korn eda finmalad
mjol og eru pa enn 61l neringar-
efni kornsins til stadar; vitamin,
steinefni, trefjar, andoxunarefni
og plontusterdlar.

Heimild: Embeettilandleeknis

brjii goo rad
gegn veikindum

d er runninn upp timi flensu,
pkvefs ogannarra veikinda.

bao parfvartao fjolyroa
um mikilvaegi pess ad kleda sig
vel, bvo hendurnar oft vandlega
ognota sotthreinsigel, en pad er
ymislegt annad sem agatt er ad
hafaihuga.

M Haltu pig i hafilegri fjarleegd fra
folki sem er hostandi eda hnerr-
andi. Syklar eru fljotir ad berast
langar leidir med pessum mata.

M EkKki fikta i andlitinu a pér. Pu
veist aldrei hvada sykla pu
kemstisnertingu vid, bara med
pviad takaihurdarhiin eda
kveikja a ljosi, svo eitthvad sé
nefnt.

M Slakadu a. Streita getur haft
hraedileg ahrif a heilsuna og
er talin veikja 6namiskerfid.
Rannsoéknir hafa til deemis synt
ad streita dragi ur myndun mot-
efna hja folki sem faer flensu-
sprautu.

<

Tapa miklu a hau afengisgjaldi

4
fengisgjold eru mjog ha i
ANoregi en parilandieru
miklar ahyggjur af auknum
afengiskaupum fra Svipjod par
sem gjold eru leegri og afengio
6dyrara. bessi landamaravio-
skipti hafa aukist um ram 15
prosent a sioustu t6lf manudum.
Bent er 4 a0 Danir hafi brugdist
vid slikum afengiskaupum pegar
peim f6r a0 bloskra afengiskaup
fra byskalandi. Rett er um ad
Nordmenn tapi hdum fjarhedum

AW
Nordmenn keyra til Svipjodar til ad
faraivinbud og kaupa édyrara vin.

vegna afengiskaupa i Svipj60. ba
hefur Iyoheilsustofnun ahyggjur
afpviao ekkisé haegtad vita
hversu mikils vins Nordmenn
neyta par sem engin stjorn er a
sélunni. Afengisgj6ld i Danmérku
og Svipjod eru mun hoflegri en

i Noregi. ba segja bjorframleio-
endur a0 dfengisgjoldin skerdi
mjog samkeppni peirra vio énnur
16nd, a0 pvi er kemur fram i
Dagbladet.no. Talio er a0 niu af
hverjum tiu vidskiptavinum i vin-

budinni i Stromstad i Svipjod séu
Norodmenn enda liggur beerinn
nélegtlandamarunum.
Samkvamt nyrri norskri
rannsokn drekka prir af hverjum
fjérum fullordnum alk6hél um
helgar. ba kemur fram a0 karlar
drekka meira en konur. Um 60
prosent adspurdra drekka afengi
einn dag um helgar en um 30 pro6-
sent sogoust drekka tvo daga um
helgar. Karlmenn drekka frekar
bjor d meodan konur fa sér 1éttvin.

(Funndersison

YFIR FANNHVITA JORD

JOLATONLEIKAR | HORPU
13.DESEMBER
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Smaauglysingar

550 5055

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

Bilar &
Farartzeki

©) KRrOKUR

PARFTU AD KAUPA
EDA SELJA BIL?
Bilauppbod.is er uppbodsvefur
par sem pu getur keypt eda selt
bil 4 einfaldan og hagkvaeeman
hatt. Kynntu pér malid. www.
bilauppbod.is Simi 522-4610.

Bilauppbod - Krokur
Simi: 522 4610
www.bilauppbod.is

bjonusta

Bokhald

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

“;éammgab
bveg 1Ilmn “seg
5 44 44 46

Hreingerningar - Bonun -
Bonleysing Flutningsprif - Prif
eftir idnadarmenn thvegillinn.

is - Stofnad 1969 Traustir og vanir
menn.

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

\)Lku g

ViEINA Winaaw AS
Fyrir islenskar adstaedur

» Alkleddir frégluggar
* Tragiuggar

Sja nanar:
waw.viking.ee

AFLVELAR

Vesturhrauni 3. 210 Gardabaa,
Simi: 480 0000, www.allvelar.is

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

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

Buslédaflutningar

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

Tarot-lestur og Kristallaila
med leidstgn ad handan

Viga 562 82] 1

Keypt
& Selt

myranaut

Gaeda ungnautakjot i 10 ar beint
fra byli. Minnst 1/8 tr skrokk. Hakk,
gullas, snitsel og steikur. www.
myranaut.is s. 868 7204

| s
IL.TTMLH- JFOLIT T i

Skemmuvegi 34 - 200 Kop, Simi 554 0661

Til s6lu 12 volta leidiskrossar med
rafgeymi, einnig 24 volta og 32
volta vandadir divduljosakrossar
a leidi. JS Ljésasmidjan ehf
Skemmuvegur 34 (brun gata) 200
kop. S. 554 0661, 897 4996 & 699
2502. Opid virka daga 8-18 og a
laugardégum i desember 10-16.

Huasnaoi

Geymsluhisnaodi

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

GEYMSLUR.IS

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

| = BNl

Abendingahnappinn ma
finna & www.barnaheill.is

Syt & Nielol

= Andlitsbad, litun og plokkun
* Mebdferd tekur 60 min &

Verid hjartanlega velkomin. “———

= Tilbod 9.500.- -—

Eirkfielosmali 1% = 210 Farboboe

-—

.p-“,

Timapantanir i s. 789 3031 ¢ snyrtiognuddstofansmart@gmail
og & Facebook.com/snyrti og nuddstofan smart

s

Erum vid
ad leita ad pér?

LOFTVIFTUR! g

Dreifdu varmanum betur

Haltu loftinu a hreyfingu
Sjadu drvalid www.viftur.is

PURRKTIEKI

ER RAKASTIGID
OF HATT?

{H‘LJT)E LATIR
[

An viftu

l27° J X
M, .
" = r,; o
F— -

22
18° Ojafn hiti og Jafnari hiti og |
s heitast efst. baett loftflaedi

Loftviftur spara orku med pvi ad ]afna hitastigid. Peim mun meiri had,
beim mun meiri sparnadur. A sumrin kala vifturnar.

ISHUSID - LOFTRASTIBUBIN A SMIBJUVEGI 4A, GRIEN GATA

iIShUsiO Sviftur:s

S:566 6000 @ Smidjuvegur 4a, graen gata, 200 Kopavogur

PAKBLASARAR HITAVIR

\ 'V"Klﬂ URVAL AF STZRBUM 06 | | PAKRENNUR EBA VATNSLAGNIR
= GERBUM SELTILAUSU EBA | KITTUM.

s 44 |

—



