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Listgreinakennsla getur
verio erfio a timum
samkomubanns par
sem kennslan krefst oft
mikillar nandar kenn-
ara. Kennarar Listdans-
skola Islands d6u po
ekki radalausir og fundu
lausn a vandanum. =4
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Faest i apotekum, heilsubudum,
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Gudmundur Jéhann Arnason légfraedingur hefur mikla astridu fyrir matargerd og ba allra helst ad baka ur surdeigi; braud, beyglur og pitsur. Féstudags-
pitsa er fastur lidur og fjéIskyldan hefur mikla matarast a Gudmundi. Hann vaknar snemma a laugardagsmorgnum til ad baka braud. FRETTABLADID/ANTON

Fjallabrodir meo
astriou fyrir surdeigi

Gudmundur Jéhann Arnason, 16gfraedingur hja Tollstjéraembaettinu,
hefur i nokkur ar haft sardeigsbakstur fyrir ahugamal. Hann bakar braud
um hverja helgi og pad er alltaf féstudagspitsa med fjélskyldunni. =>2
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uOmundur Jéhann segir ad
G hann hafi fyrst fengid dhuga

a sardeigsbakstri fyrir sex
arum. Vinnan vio sardeigio er
polinmaodisverk og pad tekur tima
ad farétta sarinn tilad haegt sé ad
baka dr honum. Fyrir pba sem hafa
nagan tima heima pessa dagana
veeri surdeigsgero akjosanlegt
verkefni. I verolaun fast sidan
pessi @odislegu mjtiiku braud med
stokkri skorpu eda finustu féstu-
dagspitsur.

,Eg er mikill braudmadur og
mig langaoi til ad gera betra brauo.
Eg sa umfj6llun um sardeigs-
gerd a netinu og for a0 préfa mig
afram. betta kladraodist i upphafi
margsinnis en fyrir svona fjérum
eda fimm arum for petta a0 takast
hja mér. Sidan hef ég bakad braud
um hverja helgi. Rif migupp a
laugardagsmorgnum klukkan
atta til ad hita ofninn og gera allt
klart,“ segir Gudmundur sem er
sjalfleerour, for aldrei a namskeid
eda neitt slikt til a0 nema sig i
freedunum. ,Eg horfdi a Youtube
myndboénd, skodadi greinar og
las allt sem ég komst yfir & netinu.
betta er teeknileg vinna en med
@fingunni tokst mér ad na utan
um hana.“

Gott skipulag naudsynlegt

Gudmundur byrjadi ferlid med sjo
daga vinnu. ,Eg nota sterkt protin-
rikt fint hveiti 8 moti heilhveiti,
set 40 gromm af bvi 4 moti 40 g af
volgu vatni. Hreri betta saman

en petta parfad gera 4 hverjum
degiisjo daga meo bviad baeta
alltaf sama magni vid upphaflega
sturinn. Eg geymi strinn i rymi
med jafnt hitastig, hja mér inni i
buri. A sjounda degi &tti ad vera
komio lif i sarinn i krukkunni en
paset ég hann i keliskap par sem
hann geymistia.m.k. viku. Pegar
ég tek af honum i bakstur gef ég
honum annad eins i stadinn. Ef
sarinn veeri a bordinu vid stofu-
hita yroi a0 gefa honum 4 hverjum
degi en bao er sjaldnar pegar hann
eriisskap. Eg parfad taka surinn
at d miovikudegi ef ég etla ad nota
hann 4 laugardegi i braudbakstur
tilad koma honum i gang. ba er
hann settur i deig a fostudegi,”
segir Gudmundur en pa er baett
ihann hveiti, salti og vatni fyrir
baksturinn adur en hefun hefst.
,betta er svolitil skipulagning &
tima,“ atskyrir hann.

Guomundur lysir vel ferlinu a
bloggsidu sinni: gudmundurjo-
hann.wixsite.com/gummabakari
en bar er einnig haegt ad skooda

Pabbapitsa er i miklu uppahaldi hja syninum, Aroni Ingva, sem er ellefu ara. FRETTABLADID/ANTON BRINK

Pabbapitsa a fostudégum

Gudmundur segir ad petta sé
mjog skemmtilegt Ahugamal og
hann melir meo pvi. ,Fyrir mig
er betta eins og hugleidsla. Eg
geri alltaf sérstakt pitsudeig a
fimmtudagskv6ldum og pao er
oroinn fastur lidur & heimilinu ad
ég bui til fostudags-sturdeigspitsu
og hun er i miklu uppahaldi hja
fjolskyldunni. Pannig hefur pad
verio nanast undantekningarlaust
ifjogur ar,” segir Gudmundur og
svarar pvijatandi pegar hann er
spurdur hvort hann sé ekki enda-
laust vinseell heima fyrir. ,Sonur
minn, Aron Ingvi, sem er ellefu ara
vill ekkert annad er pabbapitsu.
Sému sogu er ad segja um dottur
mina, Hafdisi Bjork, sem er 17
ara. bau hafa alist upp vio pabba-
pitsu og vid buum alltaftil fjérar
pitsur me0 aleggi eins og hver vill.
Sonurinn vill nautahakk en détt-
irin vill eingéngu ananas sem ég
skil ekki en vid hjéonin erum alltaf
a0 profa eitthvad nytt,“ segir hann.
Guomundur er kventur Sedisi
Sigurbjornsdottur, skjalastjora hja
ATVR.

,betta er akvedin fjolskyldu-
stund sem er mjog skemmtileg.

Hvit trufflu-sveppa sardeigspitsa

Halft box kastaniusveppir
5 hvitlauksrif
Taeplega hnefafylli af ferskri

uppskriftir sem hann hefur sett Pitsan er bokuo & pitsusteini sem steinselju
inn. er mikilveegt, par sem deigio er Salt
Pipar
Hvitlaukssalt
Smjor

Mest selda
liobaetiefni
a Islandi

LIDVERKIR, STIRDLEIKI

EDA BRAK i LIDUM?

i -
NUTRILENK

Hvit truffluolia (faest i Hagkaup)
Half mozzarella kula
Pizzuostur

Setjio ofninn i botn (250 gradur,
blastur med undir og yfir). Setjio
pitsustein eda békunarpldtu i
ofninn ogleyfid pbessu ad hitna i
a.m.k. 40 minutur.

Blandio saman 50 ml af oliu,
soxudum hvitlauk, tveim mat-

skeidum af saxadri steinselju i
krukku. Saltid og piprio. Hiti0 40 g
af smjori & ponnu. Skerio sveppi i
sneidar og setjio 4 pénnuna. Straid
hvitlaukssalti og pipar yfir. Steikid
i 10 min. eda par til sveppirnir eru
farnir a0 branast. Leggio til hlidar.

Utbuid botninn og dreifid hvit-
lauksoliunni yfir allan botninn,
sérstaklega a kantinn. Naest adeins
af pitsuosti og sidast rifinn mozz-
arella. Dreifid pvi naest svepp-
unum yfir og setjid inn i funheitan
ofn.

Um leid og pitsan er klar - takio
hana at og drussio vel af trufflu-
oliunni yfir hana, sérstaklega yfir
kantinn til ad fa extra djusi enda.

frekar blautt og mjukt. Um leid

og mikill hiti fer a deigio sprettur
pad upp og verdur loftmikid og
stokkt. bao er ymislegt haegt ad
nota sirdeigio i fyrir utan braud og
pitsur. Eg hefbakao beyglur meod
mjog gooum arangri, kanilsnuda
og foccacia, italskt braud. Einnig

hef ég pr6fad ao gera glatenlausa
pitsubotna. bPad er ymislegt hagt
ad gera meo petta deig og um ad
gera a0 profa sig afram.

Margir segja a0 strdeigsdeig
fari mun betur i meltinguna en
venjulegt gerdeig. bess vegna
velja margir frekar stirdeigsbraud.

Gudmundur bakar braudin i
sérstOkum pottum a 230°C hita.
Ofninn parfad hitna i klukku-
stund a0ur en braudin eru settinn.
Brauoid setur hanniofninnkl.9 4
laugardagsmorgni, bau eru bokuo i
40 mindtur en purfa svo ad hvila &
boroiia.m.k. halftima. bau eru pvi
ordin fullkomin i bréns i hadeg-
inu. Pitsuna bakar hann a 250°C.“

Fjallabr6dir og matgadingur
Guomundur er annaladur mat-
gaedingur og hefur sérstaklega
gaman af italskri matargerd. Hann
byr til pasta fra grunni, bydur upp
a heimagert ravioli og ricotta ost.
Svo segja ma ad hann sé meo sér-
staka astriou fyrir 61lu sem parfad
leggja ast ogaluodi.,Vio eldum allt-
afheima og ég hef gaman ad Sous
Vide adferdinni, einnig a0 kola-
grilla, eda bara pessar hefobundnu
adferdir. ,Mér finnst ekkert betra
en ad fa mér raudvin i glas upp ar
sex, setja gooa tonlist a foninn og
dunda mér sidoan i matargeroinni

i eldhisinu. Pannig get ég kaplad
mig ut ur hrada dagsins. Mér finnst
gaman ad bjoda folki i mat og baedi
konan min og vinir hafa 4 mér
mikla matarast,” segir Gudmundur
en hann er duglegur ad gefa vinum
sinum surdeig. Sidan 4 hann annad
ahugamal sem er a0 syngja med
Fjallabreedrum. Hann hefur sungio
med kérnum i sex ar og segir pad
mikil forréttindi ad vera hluti af
peim hopi.

Gudmundur er i fjarvinnu pessa
dagana vegna COVID-19. Hann er
po ekkiisottkviog getur audveld-
lega unnio heima. ,Eg er heppinn
ad geta unnio allt heima, par sem
gbgn sem ég vinn med eru flest raf-
reen. bad er agett ad vinna heima
timabundio, en ég sakna pess ad
hitta ekki folk eda komast a kaffi-
stofuna. Pad er p6 heppilegt vegna
skeroingar a skolastarfi hja syni
minum. Konan min hefur ekki
tok 4 a0 vinna heima,” segir Guo-
mundur ,sem gefur hér lesendum
uppskrift ad eoislegri sardeigs-
pitsu. Fyrir pa sem vilja spreyta sig
asardeiginu pa endilega kikio &
siduna hans Guomundar en s160in
er hérao framan.

Folk er kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavdrurogpjonustuiformividtala og
umfjallana.|bladinu er einnig hefdbundid rit-

stjornarefni. Bladiod fylgir Fréttabladinu daglega.
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-vitamin fyrir dnaemiskerfio!

Pegar kemur ad pvi ad vidhalda heilsu okkar arid um kring, par 8 medal a timum aukinnar
ahattu eins ogi dag, gegnir naering lykilhlutverki. D-vitamin er par sérlega mikilvaegt.

C—vitamin, hvitlaukur og
krydd eins og engifer, hefur
16ngum verio pekkt sem natt-
druleg 6n@misérvun, en vaxandi
fjoldi kliniskra ranns6kna sannar
ad D-vitamin er 6sungna hetjan
sem vio 61l purfum til a0 halda
sykingu i skefjum.

D-vitamin gegnir gridarlega vio-
teeku hlutverki i likamsstarfsemi
okkar og hafa fjélmargar rann-
soknir gefio okkur visbendingar

BetterYou®

Vitamin D+K2

BetterYoui

P .

um hversu alvarlegar afleidingar Jjanior Daily Oral Spray 3000 1U 75pg
D-vitaminskortur hefur i for meo Daily Vitamin D (e - Cptimum strength
sér. Rekja ma allt ad 100 mismun- Oral Spray "1 3000 IU 75ug fora e e

aeffective way
1o boost your
vitamin D levels

andi sjukdéma og sjikdémsein-
kenni til skorts & D-vitamini.

400 1U 10yg
3 years +

Beinpynning getur verio
afleioing D-vitaminskorts

D-vitaminsKkortur er algengur {
vestreenum 16ndum, en hann getur
haft mjoég alvarlegar afleidingar
til lengri tima. SKkiptir petta vita-
min t.a.m. skopum fyrir heilbrigt
o6nemiskerfi, starfsemi voova

og fyrir sterkar tennur og bein.
Rannséknir gefa b6 til kynna ad
pad gegni mun vidtaekara hlut-
verki en talio var og pad sé i raun
grundvallarefni til a0 viohalda
heilsu, byggja upp onemiskerfio
og fyrirbyggja sjakdéma. Vitad
er um a.m.k. 100 mismunandi
sjukdémseinkenni eda sjukdéma
sem tengjast D-vitaminsKkorti.
D-vitamin er talio leika lykilhlut-
verk gegn bélgum i likamanum
og skortur getur att pattipviaod
onamiskerfid virkar ekki sem
skyldi. Einnig getur oroid aukin
heetta a 6llum helstu krabba-
meinum, hjartasjakdémum,
minnisglépum, sykursyki 1 og 2,
MS, lidagigt, smitsjukdomum og
jafnvel medgongueitrun.

D-vitaminskortur er algeng-
ur a nordlaegum slédum

Sérfraedingar vid Friedman School
of Nutrition Science and Policy
hafa birt rannséknir sem gerdar
voru 4 sk6labérnum i Boston og
syndu a0 alltad 90% beirra voru
meo D-vitamin skort. Einnig kom
par fram a0 peir sem eru i ofpyngd,
med dokka hao og/eda lifa 4 nord-
legum sl60um bjaist oftar af skorti
en adrir. I september 4 sidasta ari
voru birtar nidurst6our kliniskra
rannsokna vio pennan sama skola,
par sem skooad var hvao pyrfti
mikio magn i daglegri inntoku

af D-vitamini til a0 hakka gildin
hja peim bérnum sem maldust

e miors

1000 IU 25pg

B A tmesrer move

BetterYoud

11 infant
Daily Vitamin D
Oral Spray

A00IL 100y
Under 3 years
A o Cirvemats

e |
inlang

Nu er komin heildst®d lina af D-vitamin munnidum sem henta hverju aldursbili fyrir sig og er i réttum skammtastaroum.

D-vitamin
munnuoarnir:

B Tryggja hamarksupptéku

B Eru sykurlausir og an gervi-
efna

M [nnihalda 3ja manada skammt
i hverju glasi

med skort. [ [jés kom ad staerstur
hluti barnanna purfti ad taka
2000 a.e. (alpjoolegar einingar)

af D-vitamini i sex manuoi til

ad na asattanlegum gildum en
hamarksskammtur fyrir niu ara og
eldri er 4000 a.e. a dag. betta segir
okkur a0 efum D-vitamin skort er
ad raeda, dugir ekki a0 taka bara
radlagdan dagskammt, enda eru
eru beir hugsaoir til a0 vidhalda
peim gildum sem fyrir eru, ekKki til
ad heekka pau.

Skortur mikill a islandi

Landskénnun a mataradi sex ara
barna a Islandi fra 2011-2012 syndi
ad einungis um 25% barnanna

fenguradlagdan dagskammt eda
meira af D-vitamini og var neysla
fjoroungs barna undir lagmarks-
porf (2,5 pg/dag). bessar télur

eru vaentanlega ordnar betri i

dag, en pao er full porfa stodugri
umfjollun par sem petta vitamin
er okkur svo lifsnaudsynlegt.
Onnur rannsékn fra 2004 leiddi
iljos ad 15% Islendinga 30 ara og
eldri pjaist af D-vitaminskorti. En
4 peim tima taldist vera skortur ef
gildin voru undir 25 nmol/l sem er
af mérgum erlendum sérfraeding-
um talio allt of lagt viomidunar-
gildi. Sidan pessi rannsokn var
gerd hefur Landleknisembzettid
hakkao skortsmérkin i 50 nmol/1
en akjosanlegast er ad hafa gildin a
bilinu 75-125 nmol/I1.

Hvar faum vid D-vitamin

D-vitamin er ekki eins og 6nnur
vitamin sem vid getum fengio
ar fjolbreyttri feedu, en adeins
um 10% af D-vitamini kemur ar
matnum. S6lin er helsta og besta
uppspretta D-vitamins en pad

)) D-vitaminsKkortur
er algengur en hann
getur haft mjog alvar-
legar afleidingar til
lengri tima.

verour til i likama okkar vegna
ahrifa UVB-geisla s6larinnar a
haoina. betta gerist eingdngu
pegar hin er mjog hatt a lofti og ef
htin skin 4 stéran hluta likamans.
bvi er erfitt fyrir folk 4 norolagum
sl60um ao tryggja sér negilegt
magn, nema kannski rétt yfir
hasumario. Landleknisembattid
hvetur f6lk til pess a0 taka D-vita-
min sérstaklega i formi baetiefna.

D-vitamin fra fadingu

Allir purfa ad taka inn D-vitamin
oger raolagt ad gefa ungabérnum
pad nanast alveg fra fedingu eda
fra tveggja vikna aldri. D-lax
munnadarnir fra Better You eru

hannadir sérstaklega med petta
ihuga en munnadi fyrir yngstu
krilin er bragolaus og inniheldur
radlagdan dagskammt i einum
tda. Munnuoi kemur einnigiveg
fyrir magaénot sem margir kann-
astvio.

Munnudi fra Better you

Nu er komin heildsta0 lina af
D-vitamin munnddum sem

henta hverju aldursbili fyrir sig
ogeriréttum skammtasterdum.
Udarnir eru einnig godir fyrir pa
sem vilja haekka gildi sin og svo
eru peir afar bragdgo60ir og aud-
veldir i notkun. Munnadi er godur
kostur par sem meltingin okkar
getur verio undir alagi og dregio ar
frasogi, en meo pviad uoda D-lux ut
ikinn férum vid fram hja melt-
ingarkerfinu og tryggjum hraoa
og mikla upptéku. D-Lix hentar
grenmetisetum og sykursjiakum,
sem og beim sem eru a glatenlausu
fdi.

Munum eftir D-vitamininu-alla
daga.

Hair Volume- fyrir liflegra hir

Falleg gjot sem gledur

Hair Volume inniheldur jurtir og baetiefni sem sem eru
mikilvaeg fyrir harid og getur gert pad liflegra og fallegra.

Aldrei haft jafn pykkt har.
- Edda Dungal

Sélustadir: Flest apotek, heilsuhus og heilsuhillur stérmarkada
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Balletttimar i opnu streymi

Listgreinakennsla getur verid erfid a timum samkomubanns par sem hun krefst oft mikillar
nandar. Kennarar Listdansskéla Islands dou p6 ekki radalausir og fundu lausn a vandanum.

Sandra Gudrdn
Guomundsdoéttir
sandragudrun@frettabladid.is

igran Osk Stefansdottir
Skennari vio Listdansskolann

hefur asamt fleiri kennurum
skélans streymt danstimum {
gegnum Facebook og Instagram
svo nemendurnir geti viohaldio
feerni sinni medan a samkomu-
banninu stendur.

,Vio voldum a0 streyma beint
frekar en ad nota upptékur.
Pannig sjaum viod hverjir eru ad
fylgjast med og nemendurnir geta
spurt okkur spurninga & medan
a kennslunni stendur,” atskyrir
Sigran.

»Pad er po galli 4 pessuad vid
getum ekKki séd pau p6 ad pau sjai
okkur. En par sem vid sjaum fram
afjogurra vikna samkomubann
par sem vio getum ekki kennt pa
er petta bara malamyndalausn.
Danskennsla fer yfirleitt fram i
hépum og folk er ad hreyfa sig
svo bao er ekki hagt ad tryggja
tveggja metra millibil milli folks
idanstima,” segir Sigrun og
atskyrir ad med fjarkennslunni
sé adallega verio ad hugsa um ao
nemendur haldi sér i formi svo
haegt sé ad taka upp pradinn par
sem fra var horfio eftir ad sam-
komubanni lykur.

,Pbad er iraun mjog erfitt ad
framkvaema danskennslu vel i
fjarkennslu. Namio er svo gagn-
virkt, pad er svo mikil tenging
milli kennara og nemenda. En
med pessu moti purfum vio ekki
ad byrja aftur a a0 vinna upp
likamlega styrkinn og prekid eftir
samkomubannio. Vid getum bara
nokkurn veginn byrjao aftur a
namsefninu. Svo er petta lika gott
fyrir sjalfsmyndina. bao ad vera
dansnemandi og dansari er svo
stor hluti af sjalfsmyndinni og pad
er mikilvaegt fyrir salina ad missa
ekki pa tengingu.“

Ekki mesta taeknifolkid

Fjarkennsla Listdansskoélans
byrjaoi sidasta laugardag og hefur
ekki gengid alveg snurdulaust
fyrir sig fra upphafi. ,Vid erum
kannski ekki mesta teeknif61kid
vid ballettdansarar,” segir Sigrtin
hlzjandi.

,Balletttimar eru venjulega
mjog hefobundnir svo vio erum

’ Vio erum kannski

ekki mesta taekni-
folkio vio ballettdans-
arar. Balletttimar eru
venjulega mjog hefo-
bundnir svo vio erum
bara ad leera a petta
jafn60um.

/|

Sigrun hefur verid ad profa sig afram i fjarkennslu i dansi. FRETTABLADID/ERNIR

bara ad leera a petta jafn60um.
Vid vonum bara ad vid veroum
buin ad na tékum a pessu pegar
samkomubanninu Iykur.“

Sigrun segir ad pao gangi b6
betur og betur & hverjum degi ad
streyma danstimunum.,Vio erum
alveg bunar a0 reka okkur a ad
vid vitum ekki hvernig Facebook
streymi virkar og vid kunnum
ekki ao streyma fra badum
midlum & sama tima. Petta eru
svona praktisk vandamal sem vio
hofum bara purft ad leysa. En pad
er partur af pessu. Madur laerir
helling. Nemendurnir syna pessu
lika alveg skilning.

Upptékubinadurinn er mjog
einfaldur og heimagerour bragur
a 6llu myndefninu. ,Vid fjarfest-

um i einni selfie-stong sem er lika
prifétur. bao er eina taeknin sem
vio hofum fjarfest i fyrir petta.
Svo erum vid bara med sima og
tolvur og af pvi nemendurnir eru
oftast heima hja sér, pa erum vio
ekki ad nota nein likamsraktar-
teki eda annad sem folk hefur
ekki adgang ad heima.”

bad er frabart ad geta kynnt
dansinn fyrir fleira folki

Streymid fra danskennslunni er
opid 6llum og Sigran segist vita
af ad minnsta kosti einum ein-
staklingi sem kom i sinn fyrsta
balletttima i gegnum streymio.
»Pao er alveg yndislegt ad f6lk sé
ad kynnast pessu listformi, bara
af pvi vio neyddumst til ao fara ut

ieitthvao svona. bad er frabzert ad
geta kynnt dansinn fyrir fleirum.
betta er 6trulega go6d hreyfing og
falleg listgrein og pao er yndis-
legt a0 vita a0 folk sé a0 taka patt
i pessu med okkur. Eg veit ad
mamma er lika buiin a0 vera ad
reyna ao sprikla eitthvad inni i
stofu hja sér,“ segir Sigrun og hler.
A dofinni er ad atvikka net-
danskennsluna eitthvad og Sigrian
segir aod peer langi til a0 fa gesti til
ad koma til peirra til ad gera dans-
timana enn pa staerri og skemmti-
legri. ,Pa0 gaeti alveg verio gaman
ad halda uti einhvers konar kynn-
ingarefni & netinu afram eftir
samkomubannid,” segir hun.
»Svona at pvi vid erum byrjud
og betta er komid & sma skrio.

Nanari upplysingar um bladid veitir

Arnar Magnuisson markadsfulltrdi Fréttabladsins
Simi: 550-5652 / arnarm@frettabladid.is

RAFRZANAR
LAUSNIR

Sérblad Fréttabladsins, Rafraenar lausnir,
kemur Gt pridjudaginn 31. mars.

Tryggdu pér gott auglysingaplass
i langmest lesna dagbladi landsins.
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NUTRILENK
GOLD

Oflugur lidstyrkur

,Eg sleit krossband fyrir mérgum arum og hef
farid i nokkrar lidpéfaadgerdir, pegar ég byrjadi
ad hlaupi fyrir alvéru fyrir ca. fimm arum var ég
alltaf med verki i hnjdnum og i upphafi sidasta
ars voru verkirnir pannig ad ég gat ekki stigid i
fotinn. Eg ték mér pasu og byrjadi aftur en alltaf
komu verkirnir aftur og pad var svo komid ad ég
gat ekki stigio i fotinn nema ad finna fyrir
verkjum, ég vaknadi & néttinni med verki. Fyrir
ca. Ari byrjadi ég ad taka Nutrilenk ad stadaldri
og smam saman gat ég farid ad ganga edlilega
og hlaupa aftur.

Nuna get ég gengid og hlaupid verkjalaus og
finn ekkert fyrir verkjum eftir mikil 4tok og get
hlaupid aftur, klaradi halft marapon og
fijallahlaup an verkja nd i sumar og pessu pakka
ég NUTRILENK".

Joéhann Gunnarsson — sélustjori hja Pennanum

Mezina 100 mi
NUTRILENK ‘

E:E 180 tabletis
NUTRILE\: e |
|__GOL ‘ C :) 30 kapsler y

AR

L& ] —
NUTRILENK" =

\ |
\ [
‘ }‘
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NUTRILENK GEL i  NUTRILENK GOLD :  NUTRILENKACTIVE

Er hugsad baedi fyrir lidi og vodva en pad hefur hjalpad pusundum [slendinga er fyrst og fremst aetlad peim sem pjast af
er kaelandi, fljét virkandi og hefur reynst sem pjast hafa af stirdleika, braki eda minnkudum lidvokva. Minnkadur lidvokvi
sérstaklega vel fyrir brjéskvefinn. eymsli i lidum. lysir sér oftast i stirbleika og sarsauka i
Gelid ma nota eftir porfum en medal ; NUTRILENK GOLD ; kringum lidamét og pvi frabrugdid pvi
innihaldsefna eru eucalyptus d Hefur reynst mjog vel hja peim sem d pegar félk pjaist af sliti i lidum.

ilmkjarnaolia og engiferspykkni sem E pjast af minnkudum brjoskvef, en ' Minnkadur lidvokvi getur att sér stad hja
hafa verid notud i natturulaekningum : lioeymsli orsakast oftast af ryrnun : folki & dllum aldri og er algengt medal

i i : brjéskvefs i libBamdtum. X : b R
faldaradir. ! JOSKVEIS T u folks sem stundar miklar alagsiprottir.

~. 1
1
|

N

Nutrilenk vorurnar fast i apétekum, heilsubidum og heilsuhillum verslana.
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Brynja med donsurunum Carinu,
Brynjari, Hrafnhildi og Beotu.

Hollt fyrir alla ad
skipta um gir

landsins breytt i dansgolf

sem smita af gledi og brosum.
Kannski parfao feera hasgognin
adeins til fyrir meira plass, pepp og
goda skapio.

betta segir dansarinn Brynja i
Dans Brynju Péturs, sem er einn
margra dansskola sem faert hefur
dansinn & netid. Brynja byrjadi a
pridjudag ad halda ati danstimum
fyrir alla fjolskylduna heima i
stofu og segir hollt fyrir gedheilsu
allra a0 skipta um gir, eda vera
prykkt a vegg an viovorunar.
Dansinn komi med glenyja orku
sem allir geti notao til ad anda
léttar, brosa og vera jakvaoir.

Pao tilheyrir audvitad ad dansa
um helgar og nesti fjélskyldu-
danstimi er i dag klukkan 12,
annar danstimi fyrir 10 til 12 ara
klukkan 13, badir med Twice as
Nice, og choreo fyrir 13 ara og eldri
med Cyborgs (Brynjari og Luis)
klukkan 18.

A morgun, sunnudag, verdur
fjolskyldudanstimi klukkan 12 og
danstimi fyrir 10 til 12 dra klukkan
13, baodir meod Twice as Nice.

Ollum er velkomid ad stilla sig
inn a Instagram: dansbrynjupet-
urs, og dansa med!

~
I samkomubanninu er heimilum

bad er tilvalid ad narta i hnetur og
frae heima fyrir. MyND/GETTY

Naeringarrikt
nasl

bao hefur sjaldan verio jafn brynt
ad huga aod heilsunni eins og um
pessar mundir. bar spila svefn,
nering og hreyfing lykilatridi og
haldast jafnframt i hendur. I stad
pess a0 leita i sykur og annao 6hollt
er bvi tilvalio ad birgja sig upp af
neringarriku nasli sem endist vel.
Hér eru hugmyndir ad nasli sem
gefur orku og hjalpar okkur a0 slaka
4 4 pessum undarlegu timum.

1) Hnetur (og free) eru afskaplega
hentugar en pzer eru badi hollar,
sedjandi og geymast vel. Brasiliu-
hnetur eru til deemis audugar af
seleni og E-vitamini og telja ymsir
ad bao geti haft jakvaed ahrifa
kvioa. P4 er lika ba0i paegilegt og
snidugt ad eiga hnetusmjor til ad
gripai.

2) Hafrar eru ekki adeins nzeringar-
rikir heldur geymast einstaklega vel
og bolgna umtalsvert pegar peir eru
eldadir. Pad ma atbua pa a marga
vegu og trefjarnar gera pao ad verk-
um aod peir eru afar mettandi.

3) Dokkt sakkuladi er stutfullt af
andoxunarefnum og magnesiumi
asamt fleiri efnum sem hreinlega
létta lundina. Pao gefur orku en

er jafnframt meinhollt. Ef pad er
einhvern tima asta0a til a0 borda
stukkuladi, pa er bad nana.

Klubbsamloka a laugardegi

1 poki salat
2 tomatarisneidum
Sultadar agurkusneidar

i klaubbsamloku. Leggio kjukling
eda alegg a brauoio, beikon, ost,
salat og annad sem upp er talio.

vernig veri ad skellaieina
klabbsamloku um helgina.
Huin er matarmikil og go0.

Hér er uppskrift fyrir tvo. Ostsneidar Hvernig aleggio fer a milli
Y2 raudlaukur, skorinn i punnar pessara priggja sneida fer bara
200 g kalkunaalegg, eldadur sneidar eftir smekk hvers og eins. Skerid

kjuklingur eda kjuklingaale
Salt og pipar

6 braudsneidar

6 sneidar beikon

2 msk. majones

2 msk. Dijon sinnep

braudio i prihyrninga og berio
fram me0 fronskum kart6flum og
tomatsosu.

Pad ma alveg bata eggjasneio-
um vid ef folk vill eda hverju 6dru
sem mann langar i.

Ristid braudsneidarnar. Steikio
beikonid pannig ad bao veroi
stokkt. Smyrjio braudio meod
majonesi og sinnepi.

Pad eru prjar sneidar af braudi

Klubbsamloka er finasti hadegis-
verdur og upplagt ad préfa nuna.

hin

Jrunnar

Astaxan

-

e

B Rannsoknir syna ad Astaxanthin er allt ad 6000 sinnum
sterkara andoxunarefni en C vitamin.

M Nattarulegasta og hreinasta uppspretta astaxanthins
finnst i smaporungum sem kallast Haematococcus
pluvialis, en peir framleida petta sem varnarefni gegn
erfioum adstaedum i umhverfinu?

Styrktu onamiskerfid med Astaxanthin!*

ICELANDIC"

HARVEST

Astaxanthin

+ Vitamin E

4 mg Astaxanthin

B0 caps (45 gl Food Supplement

Astaxanthin fra Algalif er 100% natturulegt hagaeda
batiefni, framleitt & sjalfbaeran hatt vid kjoradstaedur
sem tryggja ad innhaldid skili sér til neytenda.

A

ICELANDIC
HARVEST

Uts6lustadir: OLL apotek, heilsuverslanir, Costco og flestum stormérkudum. * Park JS et al. Nutr Metab. 2010;7:18.



- Smaauglys

550 5055

Afgreidsla smaauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 9-16

Netfang: smaar@frettabladid.is

Bilar &
Fararteki

©) KROKUR

PARFTU AD KAUPA EDA SELJA
BIL?

Bilauppbod.is er uppbodsvefur
par sem pu getur keypt eda selt
bil & einfaldan og hagkvaeman
hatt. Kynntu pér malid. www.
bilauppbod.is Simi 522-4610.

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

bjonusta

Pipulagnir

PiPULAGNIR
Fagleerdir piparar geta baett vid
sig verkefnum i badi vidhaldi og
nylégnum. Vondud vinnubrogd.
Uppl.is. 663 5315

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

PIPULAGNINGAPJONUSTA
Pipulagningameistari getur baett
vid sig verkefnum a vidhaldi og
vidgerdum. Uppl.is. 778 1604.

Hreingerningar
VY-PRIF EHF.
Oll almenn prif, fyrir heimili,

husfélog, fyrirtaeki ofl. Gerum
verdtilbod. S. 512 4010 www.vy.is

5 PROSTONE

» Jardvinna
» Drenlagnir
» Hellulagnir
» hikulagnir

pjfinustum einstaklinga,
fyrirtaki og hisfélog

Q5137780

prostone @ jprostone.is

Bokhald

Ingar

Bokhaldspjonusta, vsk, laun,
Innheimta. Aralong reynsla. AKB
bokhald s. 856-6749

LOGG. MALARAMEISTARI
Tokum ad okkur alla
malningarvinnu, fagmennska og
sanngjarnt verd. Malningarpjonusta
Egils ehf. S:868-5171. egillsverris@
gmail.com

REGNBOGALITIR EHF.
Alhlida malningarpjonusta.
Loggiltir malarar geta baett vid sig
verkefnum. Veitum sveigjanleg
greidslukjor vid allra haefi. Simi
8919890 eda malarar@simnet.is

Malningarpjonusta S: 782-6034.

Buslédaflutningar

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

Husavidhald

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

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

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK

Asamt 6llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og geedum.

Timavinna eda tilbod.
Striictor byggingapjonusta ehf.

S. 893 6994

4 PROSTONE

» Smidavinna
» Mirvinna
» Malningarvinna

Pidnustum einstaklinga,
fyrirteki og hisféldg

@319 7780

prostone @ prostone.is

Bingoleiga

bingospil.is

Trésmioi
TRESMIDUR
tekur ad sér stor og sma verk
sanngjarnt verd s 8924624 net
sjgverktakar@gmail.com

Keypt
& Selt

Kassagitarar i arvali Gitarinn

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

myr anaut

Gada ungnautakjot beint fra byli.
Minnst 1/8 ur skrokk. Hakk, gullas,
snitsel og steikur. www.myranaut.is
s.868 7204

Huasna0i

Husna0di i bodi

HERBERGI TIL LEIGU
Herbergi til leigu i Kopavogi, med
sérinng,badherb, pvottah, laust
strax, Verd. 80.000, 2 man fyrirfram.
Simi: 8687283.

Til leigu einstaklings. ibtd a sv. 200.
Leiga 140 pus per/man.
Uppl.is. 8933475

Husna0di 6skast

iBUD OSKAST
Ungt, reglusamt, reyklaust par
oskar eftir 2-3 herb. ibud a
hoéfudborgarsvaedinu. Skilvirkum
greidslum heitid, medmaeli,
trygging og allt ad 3 man.
fyrirframgreiosla. S. 845 5926

Geymsluhisn®di

GEYMSLUR.IS

SIMI 555-3464
parftu pitt plass? Vid erum med nog
af pvi. Allt ad 20% afslattur. www.
geymslur.is

Atvinna

Atvinna oskast

Faglaerdur Husasmidur/einyrki med
mikla reynslu 6skar eftir vinnu.
S:782-0040

® Markviss leit
Sérskrifadur hugbtinadur gerir leit afar markvissa og
tryggir ad vid finnum hefasta einstaklinginn.

Ré4dningarpjénusta

Leitar pa ad starfsmanni?

HH R4dgj6f hefur vondud vinnubrogd og fagmennsku ad leidarljési. Vid leggjum metnad okkar i ad veita

® Vinnusparnadur
Vid vinnum tr umséknum, leitum { gagnagrunni okkar,
tokum forvidtsl og 6flum umsagna.

® Driggja mdnada dbyrgd
Ef starfsmadur heettir storfum innan priggja ménada er
radning { hans stad 4n endurgjalds.

m Ekkert stadfestingargjald
Vi0 leggjum dherslu 4 ad rekta drangursrikt og dnagjulegt
langtimasamband vid vidskiptavini okkar og pvi greidir pt
ekkert ef ekki verdur af rddningu.

Kostir pess ad nyta sér pjéonustu HH Radgjafar eru m.a.:

afburdarpjénustu og finna réttan einstakling fyrir p4 adila sem leita okkar adstodar vid rddningu starfsfélks.

® Fjoldi hefra umsekjenda

okkar sem tryggir ad vid finnum rétta einstaklinginn

fyrir starfid.

hjd okkur.

Fjoldi umszkjenda er 4 skrd { almennum gagnagrunni

® Fjolbreyttar pjénustuleidir
[ bodi eru fislbreyttar pjénustuleidir snidnar ad pérfum
og ventingum vidskiptavina okkar. Pt finnur lausnina

m Reynsla og pekking

Hjia HH Rédgjof starfa sérfredingar 4 svidi starfsmanna-
méla sem btia m.a. yfir mikilli reynslu af ridningum og

hagnytri menntun.

m Sanngjarnt verd
Bj6dum mjog hagstett og samkeppnishaft verd 4

pjénustu okkar. Gerdu verdsamanburd!

HH Ra4dgjof er alhlida rddningarpjénusta og vid staitum okkur af pvi ad veita framurskarandi
pjénustu hvort sem um radir rdidningu 6faglerdra, faglerdra eda sérfredinga.

» Rédgjafar okkar veita fuslega frekari upplysingar { sima 561 5900 eda sendu okkur t6lvupést: hhr@hhr.is

HH Radgjof » Fjardargata 13 - 15 ¢ 220 Hafnarfjordur ® Simi: 561 5900 * Fax: 561 5909 ¢ hhr@hhr.is © www.hhr.is

agerstorf

Verslunarstorf

l.ghsstﬁrf

RADPGJOF

RADNINGARPJONUSTA
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Parftu ad rada starfsmann?

Plettac vinnupallar
- Protekt fallvarnarbunadur
Oruggar lausnir

VINNUPALLAR EHF

Smidsbid 10, 210 Gardabee - 5. 787 9933

vpallar@vpallar.is - www.vpallar is

4 kvolda saumanamskeid verdur haldid
i Saumu ad Hatini 12, 105 Reykjavik,

Namskeidid er einu sinni i viku fra kl. 18-21, og kostar 25.000. kr.
pridjudagana 31. mars og 7. + 14. + 21. april 2020,
og midvikudagana 1. april og 8. + 15. + 22. april 2020.

Leiobeinandi & namskeidinu er Helga Rin Palsdottir kleedskera-
meistari og fatahdnnudur, leikmynda-og baningahdfundur og
hattahénnudur.

RA’D N I N GAR Starfsmenn eru lykill
Frekari upplysingar og skraning, veita Sveinn 892-1170

ad arangri allra fyrirtaekja.
og Helga 664-1271 eda i sveinndal@sauma.is, einnig a
https://www.facebook.com/saumarvk/

Gamli glugginn ur,
nyi glugginn {

i e g b Intellecta er sjalfsteett pekkingarfyrirtaeki stofnad arié 2000. Vid vinnum med stjéernendum o
f‘u‘_w"SIIl]ﬁL a glll AEUM OF hurﬁum, vid ad auka arangur, baeta rekstur og efla stjornun. Radgjafar Intellecta hafa sterkan faglegan
Asamt 1S€T11Il'lgll[]] 0og vidhaldi. bakgrunn og vidtaka alpjédlega reynslu. Pennan grunn notum vié i samvinnu vid vidskiptavini 1 I I t e e C t : l
Hafdu samband og vid metum Zstandid. til ad méta hugmyndir sem skipta mali og i innleidingu lausna sem skila arangri.
Smidjuvegur 12, raud gata - S. 566 6630 - gluggagerdin@gluggagerdin.is Intellecta ehf. Sidumdla 5 108 Reykjavik 5111225 intellecta.is

Simi 550 5055

Vondud hus sem henta
vel i ferdapjonustuna,
afhendast fullklarud.

Viftur e Blikkror @ Aukahlutir™=
4 o o

Nanari uppl. reisum@simnet.is 's US|

eda i sima 899 0913 Frida

WWW.reisum.is $:566 6000 ® Smidjuvegur 4a, 200 Képavogur

Framleidum einangrunarlok
og yfirbreidslur a allar
tegundir potta.

Metum dstand og gerum vid.
www.fjardarbolstrun.is

‘Ijardarbélstrun S. 561 4188 * 840 0339 ¢ fiardarbolstrun@gmail.com

N N ITIENS -8 | Geymsluskiirar /gestahiis til sélu VP Mauarari ehf

PARET bU AD KOMA FYRIRTZKINU biNU A FRAMF£RI? * Prjar steerdir 7,5/9,5/14,9 fm.
g « Veggjagrind it 45x95 timbri. Flisalogn, murvidgerdir og alhlida
@‘\ = * Pappi og barustal a paki. malningavinna innan og utanhus.
& M - Rofar og tenglar IP44 rakaheldnir. Parketlégn og fleira.
i « Skurar sem pola vedur og vinda.

l B %" HAFDU SAMBAND OG VID
: GERUM PER TILBOD

FRETTABLADID

Simi 550 5055 | smaar@frettabladid.is

Leitadu verdtilboda pér ad kostnadarlausu
Nanari uppls; reisum@simnet.is eda
s. 899 0913 Frida, www.reisum.is

Simi 766-3597 — vpmurari@gmail.com

Allaﬁmmtudaga Og laugaldaga gudruninga@frettabladid.is




