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Eliza Reid vid setningu hatidarinnar.

Hun tekur patti pallbordsumradum
i dag. FRETTABLADID/ANTON BRINK

Béokmenntabolti
og skrudduball

johannamaria@frettabladid.is

[ dag, laugardag, er lokadagur
Bokmenntahatidar. Ymislegt hefur
verid brallad og margt spennandi
komid upp ar pokahornum hof-
unda, utgefenda, békmenntafraed-
inga og tengdra fagaoila. Ymislegt
verour garfad i dag.

A hadegi eru pallbordsumraodur
iNorrena husinu par sem sogur af
jadrinum verda reeddar, hver mega
segja par og hvernig ma setja paer
fram. Leila Slimani, Nina Wiha
og Bergbora Snebjornsdottir hafa
allar fjallad um f61kio 4 jadrinum.
York Underwood stjérnar pall-
bordinu.

Sjalfsmynd Islendinga i bok-
menntum og annao sjonarhorn, er
heiti 4 pallborosumraeoum i Nor-
rena huasinu klukkan 13.00. Bok-
menntalandid Island er tekid til
skodunar og tenging békmennta
vio sjalfsmynd pjédarinnar.
Kristof Magnasson, Eliza Reid,
Joachim Schmidt, Egill Bjarnason
og Mao Alheimsdéttir reeda um
petta malefni undir stjérn Hall-
dérs Gudmundssonar.

Fé6tbolti og djamm
Margt fleira er a dagskra, en sist ma
missa af vidureign tutgefenda og
rith6funda i knattspyrnu sem fer
fram & KR-vellinum ad Meistara-
vollum. Um er ad reeda @sispenn-
andi hefd sem ma aldrei rjufa.
Bokaballio er svo 6missandi
lokahnykkur Békmenntahatioar.
Ballio er haldiod 1 1dn6 klukkan
21.00 og mun ténlistarkonan
Steinunn Eldflaug Hardardéttir
peyta skifum undir nafninu dj.
flugvél og geimskip. W

Heilbrigd melting er
grunnur ad godri heilsu

BL+ COMPLEX vinnur gegn 6ldrun hudar med pvi ad vernda kollagenbirgdir, 6rva nymyndun kollagens og styrkja varnarlag hudarinnar. FRETTABLADID/EYPOR

30 ara rannsoknir ad baki BL+

BL+ COMPLEX, sem inniheldur einstaka orporunga og Kisil Blaa Lonsins, er byltingarkennt
innihaldsefni og kjarninn i nyju BL+ hidvorulinunni, sem vinnur gegn oldrun hadar. 2
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,BL+ er ny huovérulina fra Blue
Lagoon Skincare sem byggir &
visindum, virkni og sjalfbeerni.
Hudvoérulinan vinnur gegn 6ldrun
haodar og kom a markao i februar
2021, en vid erum fyrir meo tvaer
linur undir vérumerki Blue Lagoon
Skincare: spa-linu og meodferdar-
vorulinu,“ segir Asa Brynjolfsdott-
ir, ranns6kna- og préunarstjori
Blaa Lonsins.

,Vid hofum vérupréun 1993,
medferdarvorulinan var upp-
hafio, en pegar folk for ad bada sig i
I6ninu fann pad ad 16nid hafdi g6o
ahrifa haoina. betta vakti ahuga
visindamanna og hidlekna og
pa hofust rannsoknir til ad skilja
ahrifin betur,” segir Asa. ,Rann-
soknir syndu ad bédun i Blaa
Léninu hafoi géd ahrif a huosjuk-
déma eins og psoriasis. I kj6lfarid
opnudum vid Lekningalind og
folk byrjadi ad koma i lekninga-
meoferdir sem byggja a bodun i
16ninu. En fljétlega hofust vanga-
veltur um hvernig veri hegt ad
flytja adhrif Blaa Lonsins heim til
folks.

Vio féorum ao préa hadvorur sem
studdu vio medferd Lekninga-
lindarinnar og bannig urdu fyrstu
vorurnar til, en pad voru kisill og
rakakrem,” segir Asa.

,I framhaldi af meoferdarvéru-
linunni préudum vio svo spa-linu
sem inniheldur meoal annars
fjorar geroir af andlitsmoéskum, en
hver peirra er fulltrai eins af lykil-
hraefnunum sem vio finnum hér
iléninu og umhverfi pess,” segir
Asa. ,bau eru kisill, rpérungar,
jardsjorinn sjalfur og 61l steinefnin
sem eruihonum.”

Rannsoéknir syna virkni

gegn 6ldrun hadar
»Rannsoknir 4 jardsjénum, sem
kemur hér af 2.000 metra dypi og
myndar 16nid, hafa leitt i1j6s ad
hann inniheldur einstok lifvirk
efni, kisil og blagrena érpérunga
sem vinna gegn 6ldrun hudar-
innar. betta eru mjog merkilegar
nidurstdour og hefur Blaa Lonio
fengio utgefin einkaleyfi sem
byggja a pessu rannséknum.
Einkaleyfi feest einungis gefid Gt ef
um nyjar uppgodtvanir er ad reda
og staofestir hve einstok okkar

Augnserumid er proad sérstaklega fyrir vidkveemt augn-
svaedid, en par er hudin pynnri og par sjast oft fyrstu

merki 6ldrunar og preytueinkenna.

lifvirku innihaldefni, kisillinn og
orporungarnir, eru til notkunar i
hadvérur,” segir Asa.

,Vi0 h6fum préad nytt inni-
haldsefni, sem nytir einkaleyfi
okkar 4 kislinum og 6rpérungun-
um og vinnur gegn 6ldrun hioar.
Vid bréun og hénnun & pessu nyja
innihaldsefni, sem vio kéllum BL+
COMPLEX, notum vio nyjustu
teekni, svokallada fosfolipioferju,
til a0 koma virku efnunum djapt
nidur i hdlégin par sem pau
getad midlad virkni sinni sem
best,“ titskyrir Asa. ,Innihaldsefni
BL+ COMPLEX 6rva nattaru-
legt ferli hudar til framleidslu a
kollageni, sem er mjog mikilvaegt
byggingarefnii hidinni, og draga
lika tr framleidslu & ensimi sem
brytur nidur kollagenid vegna
geisla solar. Innihaldsefnin draga
pannig samtimis ar nidurbroti
kollagens og auka nymyndun
pess, sem heilt yfir studlar ad betri
kollagenbuskap. Auk pess sem pau
styrkja efsta varnarlag huodarinnar.
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MYND/ADSEND

betta eru eiginleikar sem er eftir-
soknarvert a0 hafa i vérum sem
vinna gegn 6ldrunareinkennum
huoar.

Kollagenbuaskapurinn minnkar
upp ur tvitugu og pvi er mikilveegt
ad hugsa vel um htidina og beita
fyrirbyggjandi raostdéfunum til ad
verja og nera hudina. Efsta varnar-
lag hudarinnar pynnist lika med
aldrinum og pa getur htin ordio
burrari, vidkvemara fyrir mengun
og bakteriusykingum,” segir Asa.
,Lausnin vid pessu er pvi ad vernda
haodina med g6dum hadvorum,
sem byggja hana upp og verja hana
fyrir skemmdum sélarinnar, sem
er helsti 6vinurinn pegar kemur ad
6ldrun haodarinnar.”

Byltingarkennd nyjung

»BL+ COMPLEX er byltingarkennd
nyjung sem leikur lykilhlutverk i
nyju BL+ hudvorulinunni okkar
gegn 6ldrun haodar. Fyrri hluta
pessa ars settum vid a markao
fyrstuvoéruna, BL+ The Serum, sem

BL+ COMPLEX er byltingarkennd nyjung fra Blaa Loninu
sem leikur lykilhlutverk i nyju BL+ hidvorulinunni sem
erad koma a markad.

MYND/ADSEND

hefur hlotid frabzrar vidtokur og
erum pvi spennt ad kynna na til
leiks nyja véruilinunni, en pad er
augnserum, BL+ Eye Serum,” segir
Asa. ,BL+ COMPLEX fast eingdngu
i BL+ hadvérunum sem gerir paer
einstakar & heimsvisu.

Augnserumid er pr6ad sér-
staklega fyrir vidkveemt augn-
sva0i0, en par er hudin pynnri
og bar sjaum vid oft fyrstu merki
oldrunar og preytueinkenna svo
sem dokka bauga, prota og finar
linur,“ segir Asa. ,betta er dhrifarik
vara sem gefur gé60an raka, friskar,
vinnur 4 finum linum, dé6kkum
baugum og dregur tr einkennum
prota og preytu. Han inniheldur
hinn einstaka BL+ COMPLEX,
jardsjo Blaa Lonsins og énnur
pekkt virk innihaldsefni svo sem
andoxunarefnio C-vitamin og
lakkrisrot sem dregur ar dokkum
baugum, hyalaréonsyru sem hefur
rakagefandi ahrif og koffin sem
dregur ar prota.

Augnserumio kemur me0 rallu

sem gefur strax kelandi ahrif“
segir Asa. ,Rullan gerir véruna
peegilega og skemmtilega i notkun.
Niourstodur kliniskra préfana a
augnseruminu, sem framkvemdar
voru af hidleknum, syndu ad
eftir fjogurra vikna notkun dro
pad ur prota, doskkum baugum,
betti péttleika hudar, dré ar dypt
hrukkna og jok rakastig hudar-
innar, en petta eru virkilega flottar
nidurstédur,” segir Asa.

Frabarar vidtokur og verdlaun
,BL+ hefur hlotid géoar vid-
tokur og vakid athygli i mérgum
af steerstu midlunum sem tengjast
huovorumarkadnum erlendis,”
segir Asa. ,Fyrsta varan, BL+ The
Serum, hlaut Elle Green Beauty
Star 2021 verodlaunin, en pau vero-
laun hljéta adeins nyjar vorur &
htovoérumarkadi sem hafa vakid
verdskuldaoa athygli fyrir virkni
ogaherslu a sjalfbeerni.

betta gerir okkur gridarlega
stolt og pakklat, enda h6fum vio
ge0i og sjdlfbaerni ad leidarljosi i
allri okkar vinnu,“ segir Asa. ,Vid
viljum standa fyrir visindi, virkni
og sjalfbeerni og byggjum alla
okkar préun a peirri hugmynda-
fraeoi.

Stenst strongustu stadla

»BL+ The Serum og BL+ Eye Serum
eru COSMOS NATURAL vott-
aodar af Ecocert Greenlife, sem

er alpjoolegur og vidurkenndur
vottunaradili. betta stadfestir ad
innihaldsefni hudvaranna séu af
endurnyjanlegum og dbyrgum
uppruna, rekjanleg, vegan og laus
vio erfdabreytt efni og ilmefni,”
segir Asa. ,BL+ umbudir eru 92%
plastlausar, endurvinnanlegar og
COSMOS-vottadar, einnig notum
vio eingdngu FSC-vottadan pappir.
Vorurnar eru i glerflésku, sem er
sérstaklega honnud til ad verja
voruna fyrir utfjélublaum geislum
sélarinnar, pad tryggir gedi og
lengir liftima vérunnar.

Parna erum vid a0 fylgja stadli
sem er pekktur um allan heim og
gerir krofur um umhverfisvaena
framleidslu, 6ryggi, abyrgo og
sjalfbaerniipréun hiodvara,” segir
Asa. ,bad er mjog mikil vidurkenn-
ing ad fa pessa vottun, markhépur
BL+ hudvorulinunnar eru karlar og
konur 30 ara og eldri sem sakjast
eftir virkum hageoda vorum sem
byggja a visindum og framleiddar
eru d abyrgan hatt med velferd
neytenda og nattaru ao leidarljosi.”

Ahersla asjalfbaerni

,Flestir pekkja Blaa Lonio sem
heilsulind og eitt af 25 undrum
veraldar, en feerri vita ad Blaa Lonio
4 a0 baki pessa 30 dra rannsékna-
s6gu 4 nattaruaudlindinni. Lénid
er einstakt 4 heimsvisu hvad vardar
fjolnytingu 4 audlindastraumum
sem verda til vio jardvarma-
vinnslu,“ segir Asa. I Svartsengi
erum vid med préunarsetur par
sem vid héfum byggt upp einstaka
hraefnavinnslu og préao adferoir til
ao nyta jardsjoinn og lifvirku inni-
haldsefnin i snyrtivérur a umhverf-
isvenan og sjalfbeeran hatt.

Sem dami kolefnisjéfnum vio
alla okkar starfsemi med rektun
skoga og reektun 6rpérunga. Blaa
Lo6nio er brautrydjandiipviad nyta
koltvisyringsrikt jarOvarmagas til
reektunar 6rpoérunga i haovorur.
Vio f6drum orpoérungana okkar &
jarovarmagasi, hann umbreytir pvi
ilifmassa, sem vid vinnum lifvirk
efni ar til notkunar i hadvérur, og
losar fra sér sarefni,“ titskyrir Asa.
,betta er einstakt ferli og mikil-
vaeg pekking sem vio hofum aflad
okkur a pessu svioi i vegferd okkar
ad préun umhverfisvenna lausna
ogundirstrikar aherslu okkar a
sjalfbarni og abyrga nytingu natt-
druaudlinda.“

Allt er kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynna vorur og pjonustu i formividtala og
umfjallana.ibladinu er einnig hefdbundid rit-
stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.

Torgehf.
Abyrgdarmadur:
Bjorn Viglundsson

borsteinsson, oddurfreyr@frettabladid.is s. 550 5766 | Sandra Gudrian Gudmundsdéttir,
sandragudrun@frettabladid.is, s. 550 5762 | Starri Freyr Jonsson starri@frettabladid.is,

Utgefandi: Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdottir, elin@frettabladid.is, s. 550 5761 | Oddur Freyr
s.550 5767 | bordis Lilja Gunnarsdéttir, thordisg@frettabladid.is, s. 550 5768

Soélumenn: Arnar Magnuasson, arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652,
Jén ivar Vilhelmsson, jonivar@frettabladid.is, s. 550 5654, Jéhann
Waage, johannwaage@frettabladid.is, s. 550 5656, Ruth Bergsdottir,
ruth@frettabladid.is, s. 694 4103.
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Salfraedingafélag islands og Oryrkjabandalag islands
skora a stjornmalaflokkana og frambjédendur peirra
i kosningum til Alpingis ad fjarmagna og koma i
framkvaemd I6gum nr. 93/2020 um
nidurgreioslu salfraedipjonustu.

Login sem voru sampykkt med 6llum greiddum
atkvaedum a Alpingi téku gildi um sidustu aramot
en hafa ekki komid til framkveemda.
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Granmetislasagna sem engan svikur

Haustid Fleéur d marga
vegu, fal %gir haustlitir taka
4 sigmynd inattarunni og
?aé er akvedin kyrrd sem
ylgir pessari arstio. b3 er
upplagt ad skapa réman-

Sjofn p Ay
pérbgrdéttir tiska stund me9 ljaffengum
sjofn haustrétti og kertaljosi.
@frettabladid.is

Berglind Gudémundsdéttir, lifs-
ktnstner, eigandi vefsidunnar
Gulur, raudur, grenn og salt,
boékautgefandi og pattastjornandi
hja Dagmalum & mbl.is, kann svo
sannarlega ad njota g60s matar og
fanga arstidabundna stemningu
um leid. Han hefur lika gert sjon-
varpspetti pbar sem matargerd og
a0 kunna ao njota er i forgrunni.

,Eg gerdi nylega fjora storkost-
lega patti um hina einstoku Sikil-
ey og f61kid sem par byr en peir
erusyndir i Sjénvarpi Simans. Eg
meli svo mikid meo ad horfa 4 pa
pvipeir endurspegla haegleetislif
Sikileyinga og eru svo g6oir fyrir
hjartad,” segir Berglind sem leggur
mikid upp tr pviad vid kunnum
ad njota.

Purfti ad veljaa milli
tveggjarétta

Berglind 4 sina uppahalds haust-
rétti og vio fengum hana til ad
deila meo lesendum einum af
sinum uppahalds.

,Haustréttirnir sem ég held upp
aerureyndar margir, en ad lokum
st60 valio & milli tveggja rétta;
itdlsku kjotsapunnar og guddom-
legs grenmetislasagna. Ur vard ad
égvaldi grenmetislasagna og ég
veit ad hér verdur enginn svikinn.”

Var greenmetisaeta a sinum
yngriarum

A0 baki mérgum réttum byr saga
og bessi réttur er einn peirra.

,,Eg var greenmetiseta i nokkur
ar, A minum yngri arum, eda par til
ég datt i skal af buffalo-vengjum
med gradaostasésu a Hard Rock
Café, parétt ramlega tvitug. bratt
fyrir ao vera ekki grenmetisaeta
dag elska ég g60a vegan- og gren-
metisrétti. bad er eitthvad vio
mat ifallegum litum. bessi réttur
er kannski ekki sa fljotlegasti, en
pvilik dasemd. Hér smellur allt
saman og punkturinn yfir i-io er

Berglind er mik-
ill astrioukokkur
og lifskunstner
sem leggur
mikid upp ur pvi
ad vid eigumad
njota matarins

heimagert pest6, en bad jafnast oggerabad af
ekkert a vid pest6id sem madur ast.
gerir sjalfur.” VALLI/

Haustio kallar a pyngri mat
Berglind segir a0 matargerdin
breytist mikio hja sér a haustin og
hun fari paialltannan gir.

,Eg fer meira i,comfort food*
eins og lambaskanka og kartoflu-

FRETTABLADID

Kroftug & nattiruleg
andoxunarbomba

ICEHERBS

NATURAL SUPPLEMENTS

ICEHERBS

NATURAL SUPPLEMENTS

Islensk kraekiber
& raudrofuduft
Jarnrik ofurfaeda
60 HVLKI\ FADUBOTAREFNI

Graenmetislasagna Berglindar er 6motstaedilega girnilegt og huin lofar ad
enginn verdi svikinn af pessum rétti.

mus, kjotbollur, rétargreenmeti og
sapur. J4, liklega borda ég adeins
pbyngri mat, ef svo ma kalla, pegar
haustid genguri gard. En petta

fer ad sjalfsogou eftir pvi hvort
haustid er ljuft eda haustlegodirnar
skelli & okkur af fullum krafti.
Verra vedur kallar & ,pyngri“ mat.“

Berglind leggur lika mikla
aherslu 4 ad vid njétum matarins
og faum ekki samviskubit yfir pvi
sem vid bordum.

»,Mig langar ad minnast a ad
heilbrigdi er ekki bara ad borda
hollan mat heldur einnig ad borda
hann med réttu hugarfari. Ad

borda og njota hvers bita, i stad
pess ad borda kannski eitthvad
6hollt og refsa sér med lj6tum
hugsunum. T6lum fallega vio
okkur, leyfum okkur alls konar og
gerum bao af ast,” segir Berglind og
brosir sinu fallega og einlaega brosi.

Girnilegt greenmetislasagna
ad heetti Berglindar

Olifuolia

Smjér

3 stk. laukar, skorniri punnar
sneidar

1 msk. pudursykur

1 msk. timian + 1 tsk.

3 stk. kurbitur (zucchini), skorinn i
punnar sneidar langsum

6 stk. plomutoématar, skornir
langsum

Lasagnaplétur

Spinat

1 pokirifinn mozzarellaostur
1stor dos kotaszela, vokvi litillega
siadur fra og hraert (ti 1-2 msk.
riomaost (ef vill)

Y bollirifinn parmesanostur
Finrifinn bérkur af einni sitrénu
Y bunt s6xud steinselja

3 msk. smjoér

1%4 dl braudmylsna, mzli med
Panko

1 msk. dijonsinnep

8 msk. olifuolia

Pest6 (ma kaupa tilbiid)
50 g basil, stilkar fjarleegdir
2 hvitlauksrif

3 msk. 6lifuolia

3 msk. furuhnetur

3 msk. parmesanostur

Alltsettiblandara og blandad vel
saman.

Latio tvaer matskeidar af oliu
ogeina matskeio af smjori & stora
ponnu og hitid vid lagan hita par
til smjorid hefur bradnad. Betid pba
at ilauk, padursykri og einni mat-
skeid af timian og hitid 4 pénnunni
120 minatur eda par til laukurinn
er kominn med karmelluafero.
Hrerio reglulega i lauknum.

Hitid ofninn & 150°C. Blandid
saman i storri skal zuccini d&samt
fjorum matskeidum af oliu og
saltio. Radio & bokunarplotu (gaeti
purft tveer) og eldid 1 20 minatur
eda par til pbad er ordid mjukt.
Aukio pa hitann i 200°C og eldid i
um 10 minatur eda par til zucch-
iniid er oroio gyllt.

Blandio kotaselu, parmesan,
sitrénuberki, steinselju (nema 1
msk.) saman { skal og saltid og
piprio.

Hitid pénnu og braedio tvaer
matskeioar af smjori vid medal-
hita. Betid einni teskeid af timian,
einni matskeio af dijonsinnepi og
einni matskeid af steinselju. Takio
afhitanum og hrario kroftuglega.
Betid braudraspinu ttiogblandid
vel saman. Takio til hlidar.

Raoid nd hraefnunum saman i
ofnfast mot:

M helmingur aflauknum i botninn
M helmingur af zucchinisneidum

M helmingur af tomatsneidum

W 14ti0 pastaplotur yfir allt

M pesto6 yfir pastaploturnar

M helmingur af kotaselublondunni
M spinat

M helmingur af mozzarellaosti

Endurtakio einu sinni enn i sému
ro0 og 14tiod sidan braudmylsnu yfir
allt.

Hitid 1 175°C heitum ofni i 20
minatur meo alpappir yfir forminu.
Takid hann sidan af og eldid i adrar
40 minutur. Berid fram & fallegan
hatt ognj6tio. W

Haegt erad fylgjast matargerd
Berglindar a vefsidunni hennar
grgs.is oga Instagram-reikningn-
um @gulurraudurgraennogsalt

i




YFIRHAFNIR
FYRIR HAUSTID

Staerdir 14-30 eda 42-58

Sjadu Grvalid i netverslun www.curvy.is eda komdu
{ verslun Curvy i Hreyfilshdsinu vid Grensasveq
Opid alla virka daga fra kL. 11-18

0g laugardaga fra kl. 11-16

Parka ulpa Primaloft dlpa
12.990 kr 14.990 kr

KAFFE Curve jakki Primaloft dlpa
19.990 kr 18.990 kr

Fellsmali 26 v/Grensasveq | 108 Reykjavik | simi 581-1552 | www.curvy.is
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Dasamlegir réttir fyrir matgaedinga

Bsai ™ il
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henta vel & pessum ars-
tima pegar kélnar i vedri.
betta er franskur pottréttur
sem einfalt er ad gera og er
einstaklega bragdgédur og
blaberjabakai eftirrétt. Upp-
skriftirnar midast vid fjéra.

Zdislegar uﬁpskriftir sem

elin@frettabladid.is

Pao er alltaf gaman a0 proéfa nyja
rétti. bessi franski kjuklingaréttur
er einstaklega ljaffengur.

Franskur kjuklingaréttur
1,8 kg heill kjuklingur

2 msk. hveiti

Salt og pipar

250 ml riesling hvitvin (ekki mjog
satt, ma lika nota raudvin)

2 skallottlaukar, skornirifjora
hluta

20 perlulaukar

2 msk. tomatpurra

200 ml rjiémi

16-20 kastaniusveppir

500 g kjuklinga- eda nautasod
50 ml ¢élifuolia

Bunt af ferskri tarragon, smatt
skorid (sama og estragon eda
fafnisgras)

25 gsmjor

Skerio kjuaklinginn i atta bita.
Veltid lauslega upp ur hveiti. Saltio
og piprio. Hitid oliu 4 storri, djupri
ponnu og steikio kjaklinginn

d medalhita og eldid 4 badum
hlidum { nokkrar minttur eda

Blaberjabaka med vanilluis. Hvad er hagt ad fa betra i eftirrétt?

pangad til skinnio verdur gullin-
brunt. Takid til hlidar.

Notid somu pénnu afram og
steikio laukinn og sveppina. Setjid
toématpurru saman vid og sidan
vinid. Latid suduna koma upp og
betid sidan sodinu saman vio.
begar allt hefur blandast vel saman
er rjomanum batt vio 4samt tarra-
gonkryddinu og smjorinu. Skiljid
smavegis eftir til ad nota sem
skraut i lokin. Setjio kjuklinginn
isésuna oglatio allt mallai50
minutur. M4 lika setja i ofn.

Med réttinum er borin fram
kartoflumus sem upplagt er ad
atbua a medan rétturinn mallar.
begar rétturinn er borinn fram er
hann skreyttur med tarragon.

R

e
L

Blaberjabaka
Hér er mjog g60 uppskrift ad
blaberjaboku sem er dasamlegur
eftirréttur.

Margir hafa verio i berjamé ad
undanférnu og pess vegna ekki
ar vegi ad nota berin i svona s&l-
kerabakstur. Pad ma audvitad lika
nota blaber ur frysti eda pau sem
fastiverslunum.

Botninn
1 vanillusténg

Rifinn bérkur af halfri sitrénu

160 g hveiti

60 g sykur

85 gsmjbér

legg

Franskur kjuklingaréttur sem einfalt er ad gera. Einstaklega ljuffengur.
FRETTABLAPID/GETTY

Fylling
legg
1dlsykur
1dlrjomi
3dlblaber

Punt
ldiblaber

2 msk. sykur

Kljafio vanillustongina i tvennt

og skrapio at freein med litlum
hnif. Rifid sitrénubdérkinn. Setjid
borkinn og vanillufrain i mat-
vinnsluvél aamt hveiti, sykri og
smjori og hnooid. Betiod vid egginu
og hnooid afram. Pakkio deiginu
inn i plastfilmu og geymid i isskap

iad minnsta kosti 20 mintutur.
Fletjio deigid ut a milli tveggja
laga af bokunarpappir. Deigid a
ad vera 2-3 mm a pykkt. Smyrjid
boékuform sem er 20 cm og kledio
pbad meo deiginu. Skerid fra pad
sem fer at fyrir barmana. Pikkio
deigid meo gaffli og setjio i isskap
i 10 minatur. Hitid ofninn 1 180°C.
Bakiod botninn i 10 minuatur. Kelid.

beytid egg, sykur og rjéma.
Fyllid botninn meo blaberjum og
hellid sidan bléndunni yfir. Bakid
afram125-30 minuatur vid 180°C.
Keelid.

Skreytid bokuna med blaberjum
og dreifid sma sykri yfir. Vanilluis
passar mjog vel med bokunni. l

Elskum alla og pjonum ollum

Fish Partner var stofnad arid
2013 og einblindi adallega a
silungsveidi til ad byrja med.
Sidan hefur félagid proast

OF innan pess er fluguveidi-
akademia og fj6lmennt
veidimannasamfélag med
ymsum fridindum.

Kristjan Pall Rafnsson stofnadi
Fish Partner upphaflega sem sma
hlidarverkefni samhlida annarri
vinnu en félagiod greip fljott hug
hans allan og er nt hans adalstarfs.

»Upphaflega var fékusinn 4 sil-
ungsveioi af pvi bad var enginn ad
kynna hana 4 almennum markadi
a peim tima. EKKi eins og vio
hoéfum gert,” segir Kristjan Pall.

,Félagid hefur gengio mjog vel og
hefur vaxio og dafnad. Vio erum
bunir ao taka i notkun fullt af
6bekktum veidisvedum og hofum
pannig skapad tekjur ar engu, sem
er mjog jakvatt baeoi fyrir okkur,
landeigendur og veidimenn.”

Kristjan Pall segir ad pratt fyrir
ad beirra dhersla sé a silungsveiodi
sé ekkert launungarmal ad peir hja
Fish Partner hafi verid a0 reyna ad
na laxveioia.

,Vio hofum tekio patt i aitbodum
en ekki nao stérum bita. En vid
hofum farid nyjar leidir og fetad i
onnur fétspor en adrir. Vio h6fum
til deemis stofnadi veidimanna-
samfélagio Veidifélagar. Pad er
baodi veidiklubbur, afslattarklibb-
ur og félagsstarfsemi,” segir hann.

»,Meolimir i Veidifélogum fa
fritt veioileyfi i fjolda vatna og fa
afslatt hér og bar, beoi af vérum
fra Fish Partner og hja samstarfs-
adilum um allt land. Stefna
Veidifélaga er ad veroda sterstu
veidfélagasamtok a Islandi. Eg tel
okkur vera 4 g60ri leid med ad na
pvi.

Votnin sem Veidifélagar veida
fritti4 pessu ari eru eftirfarandi:

B Laxarvatn i Hunavatnssyslu
B porisstadavatn

FISH PARTNER

B Geitabergsvatn og Eyrarvatni
Svinadal

B Vesturhépsvatn

M Langavatn 4 Héradi

M Blautulon

B Reykjavatn og Reyka

B Démadalsvatn

B Herbjarnarfellsvatn

B Fellsendavatn og Blédnduvatn.

Kristjan Pall segir haegt ad veida a
flestum pessum svedum ut sept-
ember og hvetur Veidifélaga til ad
nyta sér pad.

,Pad erlika um ad gera ad lata
ferdagjofina ekki renna at og nota
hana til ad kaupa gjafabréf hja
félaginu,“ segir hann.

Vidskiptamaodel Fish Partner er

Silungs-
veidi hefur
verid mjog god
isumarognuna
ersjobirtings-
veidin a fullu
skridi.
MYND/ADSEND

allt 60ru visi en hja samberilegum
félogum ad sogn Kristjans Pals.

,Vi0 erum me0 venjulega veidi-
leyfasdélu, en vid erum lika med
Islensku fluguveidiakademiuna.
pad er veidiskoli par sem viod
hoéfum bodid upp 4 innanhtss
flugukastkennslu yfir vetrar-
manudina. Vid hofum lika bodiod
upp a fluguhnytinganamskeid
fyrir byrjendur og lengra komna,
namskeid i stangarsmioi, veiodiljos-
myndum og alls konar fyrirlestra,”
segir hann.

,Vio stefnum a a0 halda pessu
afram og styrkja og efla starfio.
Namskeidin hafa verio mjog vin-
sl og pad hefur verid uppselt i bau
nanast 6l11.

G600 silungsveidiisumar
Kristjan Pall segir ad sumario hafi
gengio pryodilega og oroio algjor
vidsntningur fra sidasta sumri par
sem veltan for nidur um alveg 50
prosent.

,Pad var Covid-sumar og 50 pré-
sent af okkar kiinnum eru erlendir

’ Pad er um ad gera

ad lata ferdagjofina
ekki renna it og nota
hana til ad kaupa gjafa-
bréf hja félaginu.

Kristjan Pall Rafnsson.

veidimenn, svo petta sumar var
ekkert audvelt. En sumarid i ar
hefur gengio vel,“ segir hann.

bratt fyrir ad laxveidisumarid
hafi verid lélegt i heild sinni segir
Kristjan ad pao hafi ekki komio
mikid nidur & peim b6 ad Fish
Partner selji fullt af laxveidileyfum
iendursolu.

»Okkar kinnar voru heilt 4 1itid
mjog anaegdir med sumario af
pvipad var alveg gridarlega g6o
silungsveioi, alveg fra bvi timabilio
byrjadi og veidin er enn g60. Nuna
er sj6birtingsveidin a fullu skridi
og gengur vel svo heilt yfir 1itid var
sumario algjor negla fyrir okkur,”
segir hann.

Kristjan segir ad stefna félags-
ins i framtidinni sé ad byggja pad
afram upp, steekka veidiklubbinn
og fjolga veidisveedum, hérlendis
ogjafnvel erlendis.

,Pad hefur alltaf verio stefna
okkar a0 pjonusta alla. Vio seljum
odyr veidileyfi og dyr veidileyfi
ogallt par 4 milli. Vid faum félk
sem tjaldar uppi a heidi og veidir
istdouvétnum og svo faum vid
menn sem koma a einkapotum og
ferdast um landio i pyrlum. Okkar
hugmyndafreaedi er ao elska alla
og bjona 6llum. Vid viljum ad allir
geti fario ad veioa.“ W
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Fra barnaesku hefur Olsen-
systrunum Sélveigu, Sigridi
og Bjarklindi dreymt um

ad verda leikkonur. I kvéld
reetist draumurinn i kapellu
gamla St. Jésefsspitala.

thordisg@frettabladid.is

,Eg hefhaft brennandi ahuga &
leiklist sidan ég var a taningsaldri
en hafoi ekki hugrekki til ad gera
neitt i malunum fyrr en nylega ad
ég geroist félagi i Leikfélagi Hafnar-
fjaroar og for i kjolfarid 4 namskeio
parileiklist,“ segir Sigriour Olsen,
mid-Olsensystirin sem stigur a
stokk med systrum sinum, S61-
veigu og Bjarklindi Olsen, i Teeki-
feerisleikhusinu i kapellu gamla St.
Josefsspitalans 1 kvéld, klukkan 18.

Hugmyndin a0 Tekifaerisleik-
huasinu varo til i h6fundasmidju
Leikfélags Hafnarfjardar (LH) en
margra ara hefd er fyrir stuttverka-
kvoldunum Hinu vikulega hja LH.
ba fa hofundar viku til a0 skrifa
verk sem svo eru &fd i viku og
sidan synd, en i kvold verda synd
nokkur stuttverk sem verda samin
idag.

yHofundar LH hittast reglulega a
laugardagsmorgnum i kapellunni
til a0 skrifa. Oftast eru forsendur
dregnar tur héttum og svo er
skrifao { akvedinn tima, til demis
klukkutima. Ur pessum &fingum
hafa komio hin skemmtilegustu
leikverk og alveg merkilega heilleg
a ekki lengri tima,“ upplysir Ing-
veldur Lara bérdardottir, stjérnar-
kona hja Leikfélagi Hafnarfjaroar.

Hugmyndin a0 Teekifeerisleik-
hisinu hafi svo kviknad pegar
reedd var nystarleg tilraun; ad
profa a0 semja og @fa fyrir stutt-
verkakvold & adeins einum degi, 1
stad tveggja vikna.

,Pao yrdi orugglega matulega
spontant og fyndid pvienginn
hefdi tima til a0 taka sig of alvar-
lega. bvi botti okkur rad ad bjoda
gestum og gangandi ad taka patt
eoda fylgjast med. bad er nefnilega
mjog hollt, gefandi og gaman ad
stunda leiklist og 6truleg tilfinn-
ing a0 taka patt i svona skyndi-
skdpun, par sem allt ma og ekkert
er of asnalegt, og bao gerir heldur
ekkert til pott eitthvad kladrist.
bad gerir bara gott betra pvi leik-
hus parfekki ad vera fl6kid,” segir
Ingveldur, full tilhlokkunar fyrir
kvoldinu.

Sleppt fram af sér beislinu
Sélveig, elsta Olsen-systirin, er
ekki sannfaerd um ao hafa sérstaka
hefileika a leiklistarsvidinu, en
b6 hafi blundad i henni leikkonu-
draumur fra unglingsaldri.
,Eghefpo drugglega séngheefi-
leika og hef mjog gaman afpviad
syngja. Systur minar hafa hvatt
mig til a0 koma i ahugaleikfélag

Leikkonurnar
Sigridur, Solveig
og Bjarklind
eru sdngelskar
Olsen-systur.
baer segja styrk
i pviad sekja
leiklistardraum-
innisameiningu
og fa taekifaeri til
aod leika samanii
pop up-leikhusi
kvoéldsinsi St.
Josefsspitala.
Adgangur er
6keypis ogallir
velkomnir.
FRETTABLADID/
ERNIR

Olsen-systur vinna leiksigra i kapellu

, ’ Eg upplifi leik-
listarbroltio sem
hina bestu salfraedimeo-
fero, pad er gott fyrir
sjalfsmyndina og hjalpar
manni ad pora ad tja sig.

Sigridur Olsen

Hafnarfjardar en ég hefaldrei
sott leiklistarnamskeid. Eg akvad
samt ao sla til og taka patt i pessu
leikverki i kvold, adallega til ad
hafa gaman af og lika upp 4 félags-
skapinn, en mestmegnis til ad
leika me0 systrum minum. bannig
efast ég ekki um ad petta veroi
afbragds skemmtun, baedi fyrir
okkur og ahorfendur, og svo sjaum
vio til hvort ég skrai mig ekKki i
Leikfélagio i framhaldinu,” segir
Solveig glettin.

[ sumar sétti Sigridur, sem
er avallt kollud Sigga, arlegan
sumarskola Bandalags islenskra
leikfélaga asamt Bjarklindi, peirri
yngstu meo Olsen-nafnio. bar var
bo0iod upp a kennslu i flestu sem
vid kemur leiklist.

,Egvar tolf ara pegar ég heillad-
istafleiklist og tok virkan patt
iskoélasyningum, be0oi dansi og
leikritum. ba var ég alls 6feimin og
sd mig 1 hillingum sem leikkonu i
framtidinni. Meo aldrinum vard
ég feimnari vid a0 koma fram, en
akvad ifyrra ad drifa mig med
Siggu i Leikfélag Hafnarfjardar,
pvi mér fannst timi til kominn ad
stiga skrefid og fann styrk iad vio
feerum saman,” greinir Bjarklind
fra.

Hun sér svo sannarlega ekki eftir
pvi.
.1 Leikfélaginu get ég sleppt
fram af mér beislinu og verio ég
sjalf, sem og hvada perséna sem er,
ialls konar hlutverkum. Eg held
ad allir hefou gott af pviad finna
hinar ymsu tilfinningar kvikna, og
sem peir hafa kannski aldrei adur
upplifad, med pvi ad fara i 6nnur
hlutverk. b4 metti ad minu mati
hafa leiklist sem skyldufag i grunn-
skoélum, bara fyrir lifio sjalft,”
segir Bjarklind, s®l med nyfengio
leikkonulif.

Huan heldur afram:

,Leiklistarskoli Bandalags
islenskra listamanna var &disleg
upplifun og @vintyri i sumar. Eger
anagd meo ad vera hluti af peim
frabzara félagsskap og finnst aud-
vitao afar spennandi ao fa a0 leika
med systrum minum. bad gerir

allt miklu audveldara par sem vio
erum nanar fyrir og bekkjumst
svo vel.

Sigga tekur undir hvert ord hja
Bjarklindi, litlu systur sinni.

,Eg akvad bara ad hella mér tt
ileiklistina ndna pvi ég hefaldrei
losnad vid leiklistarbakteriuna.
Egvona bara ad ég hafi hefileika
og hefekki heyrtannao en ad ég
sé bara asskoti goo," segir Sigga og
skellir upp ur.

Draumurinn ad leika i biémynd
Pao er 6venjulegt ad prjar systur
eigi sameiginlegan draum um ad
vera dadar a leiksvidinu en par eru
per einu i storfjolskyldunni sem
hafa pennan éslokkvandi dhuga &
leiklist og muna ekKki eftir neinum
fregum leikurum aftur i @ttum.
»En pao eru miklir séngheefi-
leikar i kringum okkur og ég er
einmitt nylega byrjud i séngnami,”
segir Sigga og allar eru systurnar
songelskar.
beer hafa lika alla tio sett upp
leikrit saman og fiflast vid ad
herma eftir f61ki og pattum.
,2Draumurinn veri a0 leika i
grinpattum og biémyndum,” segir
Bjarklind og Sigga er systur sinni
sammala, en veri lika til { a0 leika {
hvers kyns sjonvarpsserium.
»Adalmarkmidiod er p6 ad hafa
gaman af pessu me0d skemmtileg-

folki. Eg upplifi leiklistarbroltiod
sem hina bestu salfredimeodferod,
pad er gott fyrir sjalfsmyndina og
hjalpar manni ad pora a0 tja sig.
bao er reyndar 6trulega gefandi og
gaman ad geta brugdid sériannad
hlutverk og leikio sér i pvi, baedi i
grini og alvéru,” segir Sigga.

Olsen-systurnar eru spenntar
fyrir kvéldinu i kapellunni.

,betta verdur ovissuferd par
sem allt gerist 4 einum og sama
deginum; leikverk samin, leik-
arar valdir, peim leikstyrt og
afraksturinn syndur frammi fyrir
ahorfendum. Eg get ekki bedid
eftir ad taka patt, sja verkin feedast
og verda ad veruleika & svioi,“ segir
Bjarklind.

Olsen-systurnar vita edlilega
ekkert hvad stykkio sem baer leika
i heitir, enda enn 6samio i pop up-
leikhusi dagsins.

,Pad er yndislega gaman ad vid
systur séum i pessu saman og allar
jafn ahugasamar. Vonandi berum
vio gefu til ad fa enn fleiri teki-
feeri sem leikkonur i framtidinni.
Ahorfendur mega svo biast vid
mikilli skemmtun og innbleestri
ikvold. betta er i fyrsta sinn sem
Leikfélag Hafnarfjardar setur upp
leikverk { fleirt6lu sem samin eru
orfaum klukkustundum fyrir
frumsyningu. bao verdur eitt-
hvad!“segir Sigga. l

Nanari upplysingar um bladid veitir:

Jon ivar Vilhelmsson markadsfulltrai Fréttabladsins.
Simi 550 5654 / jonivar@frettabladid.is
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Ahrifarikar medferdir vid augnvandamalum

Augnsjukdoma er mikilvaegt
ad meohondla rétt. Augn-
maski og hreinsiklatar gera
Eaefumuninn gegn hvarma-
6lgu og gervitar virka vel
gefn augnpurrki. Rann-
séknir syna ad augnvitamin
Eeta haegt mjoég a augn-
otnahrornun.

Meodferd med OcuSci augnmaska
0g OCuSOFT frodu/hreinsiklatum
er ahrifarik vid hvarmabélgu, VIS-
MED gervitar/-hlaup virka vel vid
augnpurrki og ULTRA MACULAR™
augnvitamin byggir a nyjustu NIH
(National Institute of Health, USA)
rannsoékn a bessu svioi, AREDS 2,
sem syndi fram 4 ad samsetning
andoxunarefna og fjélvitamina 1
ULTRA MACULAR™ minnKki likur
um alltad 25% 4 ad augnbotna-
hrérnun préist yfir a lokastig.

Hvarmabdlga
Hvarmabodlga er liklega algengasti
augnsjikdomurinn 4 Islandi.
Erfitt er ad meta hlutfall f6lks med
hvarmabdlgu, par sem sjakdémur-
inn veldur oft vegum einkennum.
A hinn béginn getur hann valdid
einkennum sem eru afar 6paegileg
og hafa mikil ahrif a daglegt lif.
Hildur Sigursteinsdéttir,
markadsstjori heildverslunarinnar
MAGNUS ehf,, segir litio vitaod
um asteour sjukdémsins, en
a0 talid sé ad um ofnaemi fyrir
bakterium sem vid erum 61l med a
hvérmunum sé ad reda. Hvarma-
bolga getur medal annars valdio
augnloksprymlum (chalazion)
sem i bérnum kemur oft fram sem
vogris (stye). Hvort tveggja eru
stifladir fitukirtlar sem blasa at og
valda oft miklum 6pagindum.
»Meoferd vid hvarmabdlgu er
oftast ekki flokin en htin krefst
toluverdrar natni og reglusemi.
Fyrsta medferd og oft st sem
ber mestan drangur er a0 meo-
hondla augun med heitum OcuSci
augnmaska og hreinsa eftir 4 med
bakteriudrepandi blautklatum
eoda frodu fra OCuSOFT. Vid sleemri
hvarmabélgu ma nota OUST
Demodex frodu/blautklata, sem
innihalda terunnaoliu, en sé hin
ekki eins alvarleg er malt med
Lid Scrub PLUS blautklatum eda
Platinum frodu fra OCuSOFT. Beita
parf meoferdinni ad minnsta kosti
einu sinni 4 dag,“ segir Hildur.
,Slik meoferd er yfirleitt dhrifa-
rik sé henni beitt rétt. En pao parf
pbolinma0i pvi arangurinn kemur
ekKki fyrr en eftir tver til prjar
vikur.“
Einkenni hvarmabdlgu:
M Stifladir fitukirtlar i augnlokum
M Svioi, ,surnariaugum®
M Flasaiaugnharum og stirur
M Oskyr sjon
M Adskotahlutartilfinning, pirr-
ingur
B Sma kladi
M Rodiihvérmum ogaugum
M Opagindiiaugum eftir télvu-
vinnu, sjonvarpsahorf eda
lestur
M Bjugur a hvérmum

Ofter erfitt ad greina
a milli einkenna
hvarmabdlgu

(e,

~
"
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Fyrsta meod-
ferd erad
medhondla
augun med
heitum OcuSci augn-
maska og hreinsa eftir a med
bakteriudrepandi blautklutum eda
frodu fra OCuSOFT.

Hildur segir margt i bodi til medferdar vid augnsjukdomum.
FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

og burra augna en svidi er meira
aberandiihvarmabdlguen
adskotahlutartilfinning i purrum
augum. Hildur segir ad pad beri
ad leggja dherslu a ad purraugu
og hvarmabédlga fylgjast oft ad og
parfpvi oft ad medhondla hvort
tveggja.

»+Hvarmabodlga er yfirleitt fremur
gbéokynja sjatkdémur en getur b6
iundantekningartilvikum valdio
augnskada ogjafnvel varanlegu
sjéntapi. I peim tilvikum verdur
erting fra hvérmum svo mikil &
auganu ad slimhimna augans vex
inn 4 hornhimnu, eda ad horn-
himna augans pynnist og skemm-
ist,“ atskyrir han.

»Par sem ofnemi kemur inn i til-
urd sjukdémsins a einhverju stigi,
sennilega gegn bakterium sem
vid erum 61l med & hvGrmunum,
er gagnslitid a0 bera syklalyfa pa.
bessar bakteriur eru alls staodar i
umhverfi okkar og setjast aftur &
hvarmana pegar notkun syklalyfs-
ins lykur. Flestar geroir hvarma-
bélgu eru bvi ekki vegna sykingar
og hvarmabélga er pvi jafnan ekki
smitandi.”

Sum lyfgeta studlad ad hvarma-
bolgu, svo sem sum krabbameins-
lyf og hudprymlalyfid Roaccutane.
Hvarmabdlga er einnig afar algeng
hja f6lki med ymsa hudsjukdoéma,
svo sem flosuexem og résroda.

Purr augu algengt vandamal
burraugu eru afar algengt
vandamal. Hildur segir liklegt ad
um 15.000 Islendingar pjaist af
purrum augum.
yPurr augu eru sjukdémur par
sem augun framleida ekki naegi-
lega mikid af tairum eda tarin
eru ekki nagilega vel
. samsett og gufa upp
. offljott. Algengasta
&+ einkennipurraaugna
., eradskotahlutartil-
finning.

Al Narurad Wiulst Heat ThersPY

bao vekur sérstaka athygli ad eitt
megineinkenni purra augna er
aukio tarafleodi og lysir f61k pvi oft
svo ad pegar pao fer tt i islenska
rokio fari tarin ad renna niour
vangana. bessi tar myndast vegna
pbess ad augad verour audertanlegt
og viokvaemt fyrir til deemis roki
og hita. bessi tar myndast i storu
tarakirtlunum fyrir ofan augun og
innihalda meira vatn en venjuleg
tar,“ segir Hildur.

Hun atskyrir ad i morgum tilvik-
um sé um ad reda dldrunarahrif
tarakirtlanna b6 ad yngra folk geti
lika upplifad purr augu. Talid er ad
um 3/4 folks 65 ara og eldra fai purr
augu. bau eru algengari hja konum,
sérstaklega hja barnshafandi
konum eda eftir tidahvorf. Liklega
eruum 3.000 [slendingar med purr
augu i tengslum vid svokalladan
Sjogren’s sjtkdom og/eda gigtar-
sjukdéma og adra sjalfsofnemis-
sjukdéma og 90% beirra eru konur.
Folk med ofnami er Gtsettara fyrir
pviao fa einkenni purra augna auk
bess sem ymislegt utanadkomandi
getur valdid eda vidhaldid purrum
augum, til demis ymis lyf, snerti-
linsur og tolvunotkun ad ségn
Hildar.

Oftast er ekki hegt ad lekna
purr augu en unnt er ad meo-
hondla einkennin. bekking og
fjoldi medferdarleida hefur aukist.
Yfirleitt er byrjad a ad nota gervitar
og gervitarahlaup eins og VISMED
sem fast an lyfseoils i apotekum.
VISMED gervitar og-hlaup inni-
halda engin rotvarnarefni og eru
til i dropaglasi og einnig i litlum
skammtahylkjum sem ma loka &
milli notkunar. Gervitarahlaup er
fyrst og fremst notad fyrir svefn,
en bao dugir lengur en venjuleg
gervitar. | VISMED vérunum er
hyaltaron syra sem medal annars
eykur endingu peirra i augunum.
bao er talid ad sumar fitusyrur, par
ameoal Omega-3 til inntdku, geti
dregio dar einkennum purra augna.

Hvarmabdlgumeodferd

1. Setjid OcuSciaugnmaskann i
orbylgjuofn a haestu stillingu i
20-30 sekundur.

2.Leggid augnmaskann a lokud
augun i 3-5 minutur a dag.

3. Drepa parf bakteriurnar ad
pessu loknu, t.d. med pviad
prifa hvarmana med OcuSoft
klutum eda OcuSoft frodu.

Helstu einkenni purra augna:

M Taraflaeoi

M Oskyr sjon

M Adskotahlutartilfinning, pirr-
ingur

B Smaklaoi

M Svidi

B Opaegindiiaugum eftir télvu-
vinnu, sjonvarpsahorf eda lestur

M Rodiiaugum

Voérn gegn augnbotnahrérnun
ULTRA MACULAR™ augnvita-
miniod hagir 4 framgangi augn-
botnahrérnunar og er tlad peim
sem hafa greinst med sjikdéminn
og sumum sem eru i fjélskyldum
par sem sjukdomurinn er &tt-
gengur. ULTRA MACULAR™ er
eina augnvitaminid & markadnum
hérlendis sem inniheldur 611 nauo-
synleg fjolvitamin og steinefni sem
folk parfa ad halda til vidbétar vid
sérhannada samsetningu peirra
efna sem eru fyrirbyggjandi
vardandi framgongu augnbotna-
hroérnunar.

Ad sogn Hildar, er samsetning
ULTRA MACULAR™ byggd 4 nidur-
stdoum nyjustu rannsékna 4 pessu
svidi sem nefnast AREDS 2.

»AREDS 2 braut blad i fyrir-
byggjandi medferdarmoguleikum
par sem sérstaklega hefur verid
lagt upp tr réttum hlutféllum
andoxunarefna og vitamina til
ad na sem bestum arangri,“ segir
Hildur. ,Allir sem bjast af augn-
botnahrérnun @ttu ad ihuga ad
takainn ULTRA MACULAR™
til a0 fyrirbyggja frekari préun
augnbotnahrérnunar og par meo
sjonskeroingu. Einnig er mikil-
vaegt ad fara i reglulegt eftirlit hja
augnlekni samhlida toku augn-
vitaminsins.”

Adeins parfao takainn tvo
hylki af ULTRA MACULAR™ 4 dag,
ULTRA MACULAR™ inniheldur
meodal annars litio sink til ad hlifa
meltingarveginum og adalblaber
sem talin eru stydja vio naetursjon
auk fullkominnar samsetningar
fjolvitamina og steinefna i sam-
reemi vio radlagda dagskammta
(RDS).

Hildur segir marga eiga erfitt
med ad gera greinarmun 4 peim
augnvitaminum sem { bodi eru
amarkadnum i dag.,bad er
mikilvegt ad hafaihugaad ULTRA
MACULAR™ augnvitaminio er
byggt a visindalegum rannséknum
fra hinni virtu stofnun National
Institute of Health i Bandarikj-
unum,” segir hun. ,Aldursbundin
augnbotnahrdérnun er algengasta
orsok blindu og sjonskerdingar hja
folki yfir sextugu & Vesturlondum
og bvi skiptir miklu mali a0 velja
rétt pegar kemur ad augnvitamin-
um. Fyrrnefnd rannsékn, AREDS 2,
synir einmitt fram 4 a0 su sérstaka
samsetning andoxunarefna sem
hér um raedir minnki likur um allt
ad 25%, 4 ad augnbotnahrérnun
proist yfir 4 lokastig.“

Vorurnar fast { 6llum helstu ap6-
tekum. l

{ OCusOFT
Baby

jid & Eyelash Cleg,
Y T R —— '

15 s

Medferd med OcuSciaugnmaska

og hreinsun med bakteriudrepandi
OCuSOFT frodu eda hreinsiklutum er
yfirleitt ahrifarik vid hvarmabolgu.

j?!

o
Sel”

ULTRA MAGULARE

OCuSOFT

L1

CRUE

OCus0FT
OusT
DEMODE){
CLEANSER

EXTRA STRENGTH
e (opamans o Mbiatenale Srrere Comciians
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Til ad koma i veg fyrir preytu yfir
daginn er best ad halda soému svefn-
rutinu alla daga vikunnar.

Orkuleysi og
svefnvandamal

Ny oflugur iPhone

elin@frettabladid.is

Mikil tilhlokkun rikir hja adda-
endum iPhone par sem fyrirhugud
er ny utgafa um midjan septem-
ber. Apple gefur litid Gt um nyja
simann en talid er ad hann muni
heita iPhone 13.

Siminn mun lita svipad at og
iPhone 2020 linan og hafa somu
eiginleika. b6 hafa verid gerdar
miklar endurbatur 4 myndavél-
inni, siminn verdur meod hradari

orgjorva, par a meoal ofurhratt
5G-métald og aukinn liftima
rafhloou. Hann geeti bvi ordiod
oflugasti siminn hingad til. Buist
er vid ad typurnar verdi fjérar i
premur steerdum, tver ,Pro“ og
tveer i 6dyrari kantinum.

Pad hafa ordid nokkud margar
breytingar a iPhone sidan hann
kom fyrst 4 markad arid 2007. Sim-
arnir eru ordnir mun fullkomnari
en pvier jafnframt spad ad peir
muni hakka talsvertiverodi.

Nyi siminn er
sagour hafa
sému eiginleika
ogiPhone 2012
en hefur verid
baettur um-
talsvert.

elin@frettabladid.is

Félk sem vaknar preytt 4 morgn-
ana og er irvinda a kvoldin hefur
mogulega ekki sofid negilega
vel. breyta er afleiding aflélegum
svefni., bad geta verid margar
asteour fyrir pvi ad vid sofum
ekki negjanlega vel,“ segir dr.
Lindsey Browning, salfredingur
og svefnradgjafi, vid breska tima-
ritio Stylist.

breyta getur haft ahrif a til-
finningar okkar, frammistédu
ivinnunni, prek til ad pjalfa
likamann eda gera eitt ogannad
sem okkur finnst skemmtilegt.
Margir pjast af svefnleysi og vakna
preyttir. Ef heimilisrad eins og
hugleiosla, lavender i koddann eda
kamillute gagnast ekki er kannski
kominn timi til a0 skoda hvao pad
er raunverulega sem veldur pessari

preytu.

Personulegur svefn

A0 sogn Lindsey purfa flestir sj6 til
niu tima svefn. Ferri purfa meiri
eda minni svefn. ,Svefn er mjog
persénulegur. Atta tima svefn er
ekki hentugur fyrir alla. Ef folk

feer ekki negan svefn kemur pad
nidur a orku likamans. Agett rad
er a0 skrifa hja sér lidan sina 15-20
minatum eftir ad madur vaknar,”
bendir hun a. ,Ef bér finnst sjo til
atta tima svefn halda périgoédu
formi allan daginn pa er pao rétti
timinn fyrir pig. Ef hins vegar bt
parft 10-11 tima svefn getur verio
eitthvad annad sem hefur ahrifa
preytuna. Til demis svefngeaedi eda
heilsufarsvandamal. Ef pt sefur
minna en sjo klukkustundir ett-
irdu ao skoda lifsstil pinn.

Sumir fara snemma i ramio
ogvakna fyrr 4 medan adrir eru
naturhrafnar og vilja vaka lengi
en vakna seint. Fjolskylda og vinna
geta haft dhrif & svefndetlun en
bestaleidin til a0 halda preytu i
skefjum er a0 fara alltafao sofa &
sama tima og vakna sémuleiois
asama tima. Helgarnar rugla oft
svefnratinuieina eda adra att
sem getur oroid til pess a0 folk er
preyttaraivinnuvikunni. bess
vegna er mikilvegt ad halda svefn-
ratinu alla vikuna.”

Vitamin ogbirta

Annad demi er of litil birta.
Dagsbirtan er afar mikilvaeg fyrir
svefninn. Ad vera tti i birtunni
hjalpar heilanum a0 timasetja
sig. Ahrifarikt er ad fara i géngu-
tar 4 bjartasta timanum. Einnig
getur D-vitamin og jairn minnkad
preytu. Matara0id hefur einnig
ahrif a orkuleysi. Draga skal ar
fiturikum mat og peim sem hefur
mikio kolvetnismagn. Jafnvagi i
mataradi gefur betri heilsu.

Eitt annad er koffin. Of mikil
kaffidrykkja siddegis hefur nei-
kveed ahrif 4 svefninn. Ekki &tti
a0 drekka kaffi eftir klukkan 15 &
daginn. Ef um svefnvandamal er
ad reda ®tti ad draga stérlega ar
kaffidrykkju yfir daginn.

bao er margsannad ad hreyfing-
styrkir prekid og folki, sem hreyfir
sig daglega, lidur betur andlega.
G060 bjalfun eykur endorfin i
likamanum og betir orkuna til
muna. Andleg heilsa hefur mikil
dhrifa svefninn og efhan er g6o
verour orkan meiri.

~ OFLUGIR GODGERLAR
fyrir alla fjolskylduna

Af baedi eigin reynslu og f gegnum
starf mitt sem hjukrunarfraedingur
hef ég attad mig a pvi hversu stér
partur af heilsu félks er tengdur
meltingarveginum. Regluleg inntaka
a godgerlum stydur vid heilbrigda
parmafléru og eflir onaemiskerfid.
Eg get svo sannarlega maelt med
Bio-Kult vorunum sem hluta af
heilbrigdum lifsstil.

Laufey Steindérsdéttir,
hjukrunarfredingur og jégakennari.

_— e o-kunt BlO-Kult .

e Bio-l(ultl Mind" Advanced Multi-Strain
Bio-l(ug INFANTIS ] rverices iR ey FOTTTIUIGTHON
Candba | et | Cognitve Function

Digestive System
=14 strains of live bacteria

- wrics
~ Goriopes B sty endic s
-Bre

Bio-Kult

stendur vord um pina heilsu

Utsolustadir: Oll apotek, heilsuverslanir og heilsuhillur stérmarkadanna.
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Smaauglysingar

550 5055

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

Bilar &
Fararteki

Nyr 2021 Mitsubishi Outlander
Hybrid Spirit+ Tiglamynstrud ledur

a saetum. 18” alfelgur. 5 ara evropsk
verksmidjuabyrgd. Verd 5.990.000,-

Sparibill ehf
Hatuan 6A, 105 Reykjavik
Simi: 577 3344
www.sparibill.is

©) 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

APDALKAUP

GLANYR - OTRULEGT VERD !
RENAULT CAPTUR E-TECH PLUG-
IN HYBRID. Glaenyr, sjalfskiptur,
18” alfelgur, leidsogukerfi med
islandskorti, bakkmyndavél
o.fl. VERD ADEINS 3.997.000.
Rnr.120568. Til synis og sélu hja
Adalkaup bilasélu - Skeifunni 3C.

GLANYR - OTRULEGT VERD !
RENAULT CAPTUR E-TECH PLUG-
IN HYBRID. Glaenyr, sjalfskiptur,
18" alfelgur, leidsogukerfi med
islandskorti, bakkmyndavél
o.fl. VERD ADEINS 3.997.000.
Rnr.120573. Til synis og sélu hja
Adalkaup bilasélu - Skeifunni 3C.

Adalkaup - Bilasala
Skeifan 3C, 108 Reykjavik
Simi: 888 3715
adalkaup@adalkaup.is
http://adalkaup.is

bjonusta

Pipulagnir

PiPULAGNIR

Fagleerdir piparar geta baett vid
sig verkefnum i baedi vidhaldi og
nylégnum. Véndud vinnubrogd.

Uppl.is. 699-6069 eda 663 5315

%" PROSTONE

» Jarbvinng
» Drenlagnir
» Hellulagnir
» pikulagnir

Pidnustum einstaklinga,
fyrirtki op hisféldp

@313 7780

prostone @ prostong.is

Bokhald

FRAMTALSADSTOD -
BOKHALDSPJONUSTA
Bjédum einstaklingum framtals-

adstod og fyrirtaekjum alhlida
bokhalds og uppgjérspjonustu.

508 pjonusta a sanngjormu verdi.
Uppl. i sima
8548080/5168080 @
retta.is

olafur@retta.is

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

Huasavidhald

—a—

LOFTSTOKKAHREINSUNIN
» FYRIRTAKI

« FIOLBYLISHUS

« SKIP

» VEITINGASTABIR

i

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

Gamli glugginn ur,
nyi Oluogmn i
~svo einfalt er pad

Nvsmidi 4 gluggum og hurdum,

dsamt isetningum og, vidhaldi

Hatou samband og vid metum dstandid
Smidjuvegur 12, raud gata - S.566 6630 - gluggagerdin@gluggagerdin.is

Atvinnublaoio

— Mest lesna atvinnublad islands —

Beinn simi: 550 5625

Solufulltraar:
Hrannar Helgason, hrannar@frettabladid.is
Arna Rut Kristinsdottir, arnarut@frettabladid.is

I—Ieltlf og kldlr géttdr sem hltta i
mark hja OLLUM i fjolskyldunni!

09O & ®©NIORM

Sigurlaug Gvendarlaug Grettislaug
177.000 kr.

124.500 kr.

239.000 kr.

Geirslaug
257.000 kr.

Unnarlaug
285.000 kr.

Snorralaug
278.000

islensk frumlelasla i39 ar!

NU EIGUM VID OKKAR VINSALUSTU POTTA TIL A LAGER

Audbrekku 6 200 Koépavogi Simi 565-8899 normx@normx.is
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4 PROSTONE

» Smidavinna
» Mirvinna
» Mélningarvinna

Pidnustum einstaklinga,
Tyrirtaki og hiisféli

O 3197780

prostone@prostone.is
I

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK
Asamt 6llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og gaedum.

Timavinna eda tilbod.

Structor byggingapjonusta ehf.

S.893 6994

RAFLAGNIR, DYRASIMAR.
S. 663 0746.
Tofluskipti, myndsimar. Hagstaed
verd. Straumblik ehf. Loggiltur
Rafverktaki. straumblik@gmail.com

Keypt
7 Selt

Til s6lu

Fallegur sofi ur Tekk til s6lu med
hoéfudpudum og skammel, grar. St.
90X220 og skammel 70X85. Tilbod
oskast S. 663 3313

Gitarinn ehf.

Storhdfai 27
Simi 552 2125
www.gitarinn.is

Gitarar og
hljombord

i miklu arvali
Verd vid allra haefi

myranaut

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

Huasna20i

Geymsluhisn®di

GEYMSLUR.IS

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

FERDAVAGNAGEYMSLA
Til leigu vetrargeymsla fyrir felli- og
hjolhysi a besta stad i Reykjavik.
Uppl.is. 846 2986.

A
A

GEFPU
HZENU

gjofsemgefur.is

907 2003

Gt'Hjélparstarf
\dlJ kirkjunnar

Sérfr&c’)igar i
raOningum

FAST raoningar er oflug radninga- og
radgjafapjonusta sem leggur metnad i ad vinna faglega og
veita personulega og goda pjonustu. Vondud arvinnsla |
upplysinga og goo samskipti vio umsaekjendur eru
lykilatridi. Okkar metnadur er reynsla og menntun, 6flugur
gagnagrunnur og gott tengslanet.

Vid bjodum uppa:

» Aralanga reynslu

+ Oflugan gagnagrunn

* Mjog gott tengslanet

» bolinmadi og prautseigju
» Auga fyrir heefileikum

Simi 550 5055

Framleidum einangrunarlok
og yfirbreidslur a allar
tegundir potta.

Metum astand og gerum vid.
www.fjardarbolstrun.is

EYJALIND

Gummibelti Geymsluskiirar /gestahus til s6lu
- Fyrir smagrofur

s « brjar steerdir 7,5/9,5/14,9 fm.
* Veggjagrind ut 45x95 timbri.
= * Pappi og barustal a paki.
88 « Rofar og tenglar IP44 rakaheldnir.
« Skirar sem pola vedur og vinda.

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

Vondud his sem henta
vel i ferdapjonustuna,
afhendast fullklarud.

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

Hamraborg 5 Kop, Hamrabrekkumegin S. 544 5750 www.hs@bolstrun.is

PJONUSTUAUGLYSINGAR

bARF{(J AD KOMA FYRIRTZKINU biNU A FRAMF Z£RI?
-

Bilszetavidgerdir-, motorhjola og
-] snjosledaseeti. Hishilakleedningar

og oll almenn balstrun. Vié erum
pekktir fyrir fljota og g6da
pjonustu. Skodid video af vinnslu
a www.hsbolstrun.is

Formbolstrun

" HAFBU SAMBAND OG VID
GERUM PER TILBOD

FRETTABLADID

Simi 550 5055 | smaar@frettabladid.is

Allafimmtudaga oglaugardaga

arnarut@frettabladid.is




