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Kaffikorgur parf ekkiad fara i ruslio.

Korgur er gersemi

thordisg@frettabladid.is

begar hellt er upp a kaffi tokum
vio brago og lit ar kaffibaununum
en skiljum naringu peirra og orku
eftir { kaffikorgnum. bvi er tilvalid
ad endurnyta korginn.

Best er a0 leggja korg a ofnplotu
og purrka i bakarofni. I kaffikorgi
er gnétt neringar sem nytist fyrir
pottapléntur innanhtss og utan.
Korgur nytist lika vel gegn sniglum
og skordyrum sem sekja i plontur
og sé korgi dreift yfir moldina
heldur pad éverunni i burtu. Sama
avio um ketti ef peir sekja i garoa.
ba gagnast a0 stra kaffikorgi og
appelsinuhyoi i moldina.

Kaffikorgur dugar vel til ad
losna vio 6lykt af hondum eftir
a0 hafa skorio lauk eoa fisk. ba
nuddum vio kaffikorgi 4 hend-
urnar, meo eda an sapu. Korgur
gagnast lika vel til a0 fjarlegja
vonda lykt ar isskap og frysti, sem
og vid ad hreinsa loft i gomlum
fataskdpum eda hisvégnum. B

Neeringarrikur kaffiskrabbur

2 dl kaffikorgur

1 dl hrasykur

0,5 dlavokadédolia

1 dl kékosolia

1 tsk. mo6lud kardimomma
10 dropar kardimommu-ilm-
kjarnaolia

Bre0id kokosoliu i vatnsbadi og
batid vio 60rum innihaldsefnum.
Hellio i krukku og notid til a0 fjar-
leegja 6lykt afhondum i eldhtsinu
eda skribba likamann i badinu.
HEIMILD: LEIDBEININGASTOD.IS
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Kjell Hymer hefur stundad utivist i aratugi. Hann gengur, hjolar og fer a génguskidi a peim fjolmorgu ativistarsvaedum sem finna ma a hofudborgarsvaedinu.
FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

Gongur eru alveg frabar leid til
bess ad kynnast landinu vel

Kjell Hymer hefur alla tid stundad mikla utivist, baedi & Islandi og 1 Noregi. Hann gengur,
hjolar og fer a gonguskidi a veturna. Hann vard sjotugur fyrir skemmstu og segist finna
fyrir pvi ad gongutirar og hjolreidar henti hans aldri alveg sérstaklega vel. 2
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Kjell leggur dherslu 4 ad hann

sé engin sérfredingur i Gtivist

og heilsu. ,Eg er bara venjulegur
madur sem hef gaman afad hreyfa
mig,“ segir hann. ,En ég er ekkert
betri en adrir i pvi.“

Guomundsdottir Pao er samt nokkud ljést ad hegt
sandragudrun er a0 taka Kjell sér til fyrirmyndar
@frettabladid.is pegar kemur a0 pvi ad stunda dag-

lega hreyfingu til heilsubotar.

,Eg hefalla tid stundad mikla
ativist. Alveg fra pvi ég var mjog
litill. En pad kom timabil par sem
ég minnkadi pad. En sidustu 10-15
arin hef ég verio ad taka mig 4, sér-
staklega pegar ég attadi mig a pvi
a0 ég var ao fara ad nalgast eftir-
launa aldur. b4 4kvao ég ad breyta
um stefnu og fara aftur meira it ad
hreyfa mig,“ segir Kjell.

,Eg vard sjstugur fyrir nokkrum
vikum sidan og ntina er stefnan ad
hreyfa mig fjorum til sex sinnum
iviku. ba fyrst og fremst ad fara
ilengri gongutdra og hjélreidar.
Gonguferdirnar geta til demis
verid i kringum Karsnes, upp i
Breioholt og i Heiomork, ég hef
gengid mikio par. Eg hef verio i
gbénguhop og gengid mikid med
honum i gegnum tidina en pbad
hefur minnkad eftir ad ég vard
eldri,” atskyrir hann.

Kjell leetur gongur ekki duga,
aveturna fer hann einnig mikid
a gobnguskioi og segir adstdouna
til gonguskidaidkunar & h6fuo-
borgarsvedinu og i nagrenni pess
til fyrirmyndar.

»Pad er buio ad vera frabart feri
i HeiOmork i vetur og lika 8 Holms-
heidi og 1 Blafjollum. betta eru
fraber ativistarsveedi yfir vetrar-
timann, adstadan er mjog flott.
Pad er ordio svo audvelt ad stunda
ativeruidag, pad eru finir og
oruggir hjélreida- og gongustigar
ati um allt. betta hefur batnad
mikid a undanférnum arum,” segir
hann.

Orvalid betra en adur

Kjell segist finna fyrir meiri ahuga
medal f6lks a utivist nana en adur
var. Hann segir einnig ad urvalid
og gedin & skidum og hjélum hafi
aukist mikio.

,Fyrir 20 til 30 &rum var til
demis erfitt a0 finna génguskioi.
En urvalio hefur batnao grioarlega,
beeoi 4 dtivistarbuinadi, fatnadi og
6llu sem snyr ad gonguferdum og
ativist,” segir hann.

begar Kjell er spurdur hvort
ativist sé adalahugamalio svarar
hann ad dhugamalin séu morg.

,En ég parfad hreyfa mig reglu-
lega. Eg fer stundum einn en ég er
lika i gbnguhop, en eins og ég sagoi
a0an pa fer ég minna meo peim
ndna en adur. En ég hjéla mikio
og fer 4 skidi med tveimur vinum
minum,“segir hann.

Kjell hefur ekkilatid duga ao
fara a gonguskioi & veturna en
hann a hjélaskidi sem hann hefur
notaod til a0 &fa sig & sumrin.

,Eg notadi pau meira pegar ég
var yngri, i dag parf ég a0 passa
mig, madur parfad hafa gott jafn-
vaegi 4 hjélaskidum. begar madur
er kominn 4 pennan aldur er
madur smeykur vid ad detta, en ég
®tla samtad fara eitthvad a pau i
sumar,” segir Kjell hress.
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Kjell segist finna fyrir meiri ahuga medal félks & utivist nina en adur var. Hér er hann vid hjolid sitt sem hann notar mikid.

,Eg notadi lika mikio kajak Kom ungur fra Noregi til islands | génguh6pnum minum, en ég allt. Sérstaklega ef madur er med
pegar ég var yngri. En fyrst og Kjell er norskur en flutti til Islands | varisama génguhépnum i 20-25 gbéoda leidsdgumenn, heimamenn
fremst finn ég, pegar ég er kominn sem ungur maour. [ Noregi vandist | ar.Vid férum mikio 4 halendio sem geta sagt manni til, pad er fra-
a pennan aldur, ad pad ao hjéla og hann pvi ad stunda mikla ativist a sumrin. Vid gengum Gt um beart,” segir hann.
ganga er ofsalega g60 hreyfing. bad og fer hann enn reglulega pangad allt, austur og vestur, sudur og ,En pao parfekkiad fara langt.
eralveg naudsynlegt ad ganga, ég Ao ganga par sem hann a bastad i fjollunum. | nordur. Vid byrjudum frumsteett A0 nota Esjuna og Heidmorkina
finn pad. bao parfekki ad hlaupa i g()aum JEgvar 27 eda 28 ara pegar og gengum med tjold og allt med yfir sumartimann er afar gott og
pad fer verr meo likamann, en ad P ég kom til Islands. Eg stundadi okkur. En pad endadi svo i meiri Hengilsva0io er lika flott. Pad
ganga i godum génguském er pad gOI}gU- gonguskidi mikio i Noregi og lika Iaxus sidustu arin par sem vio er fullt af stérkostlegum géngu-
besta. skom er skidi. Eg er nykominn heim fra gistum i skalum,* segir hann og leidum hér i nagrenninu.

bao erlika gott ad ganga med l)aa besta. Noregi tr bastadnum minum. hler. Svo ma ekki gleyma pvi ad
stafi. Til deemis ef f61k fer i Heio- Mér finnst gott ad fara pangad og Kjell segir a0 sér finnist gongur garovinna er lika g60 hreyfing.
mork og eda 4 Esjuna og notar stafi njota ativeru,” segir hann. frabeer leid til a0 skoda landio. Fyrir bau sem hafa moguleika 4 a0
péa brennir pad meiru. En ég vidur- »Meér finnst lika frabaert ad »Sérstaklega par sem éger vinna i gardinum pd er pad mjog
kenni a0 ég er ekki négu duglegur stunda ativist & Islandi. Adur atlendingur, pa er frabzr leid a0 gott fyrir bedi andlega og likam-
ad nota stafi.” fyrr for ég mikio a halendid meo kynnastlandinu ad ganga um lega heilsu.“ l

1: Arnar Mag ,arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652,

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.

ad kynnavorur ogpjonustuiformividtala og
umfjallana.ibladinu er einnig hefdbundid rit-
stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.
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Jon borisson

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

Allt er kynningarblad sem bydurauglysendum
s.550 5767 | bordis Lilja Gunnarsdéttir, thordisg@frettabladid.is, s. 550 5768

Utgefandi: Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdéttir, elin@frettabladid.is, s. 550 5761 | Oddur Freyr Sol
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Salernisferdir purfa
ekki ad lykta illa

Poo Pourri kemur i veg fyrir
vonda lykt eftir salernis-
ferdir o%gerir pér kleift ad
ganga i burtu med bros a vor.
Poo Pourri er éruggt fyrir
fjélskylduna, heimilio og
nattaruna.

Morg okkar eru loksins ad komast
aftur til vinnu eftir ad hafa unnio
heima til lengri tima sem gerir pad
a0 verkum ao salernisferdir okkar
flytjast aftur i vinnuna. Dagarnir
par sem salernisferdin er beint
eftir fyrsta kaffibolla dagsins eda
godu maltidina { hadeginu eru pvi
lidnir.

Margir hverjir notast svo sem
vio ilmKkerti eda annad slikt til pess
ad koma i veg fyrir slema lykt &
badherberginu eftir salernisferdir,
sem virkar oft & tidum vel en oftar
en ekki verour astandio po verra.

Salerniskvidi algengt vandamal
Ad fara 4 salernio 4 almanna-

feeri getur verio taugatrekkjandi,
O6baxegilegt ogjafnvel valdio kvida
hja afar mérgum.

Flest okkar pekkja hve hentugt
er a0 notast vid salernisadstdduna
heima vio og kannast pvi ansi
margir vid ad upplifa eins konar
kvidatilfinningu pegar kemur
ad bvi ad nota almenningssal-
erni pegar porf knyr dyra. betta
getur valdido hinum ymsu 6paeg-
indum hja einstaklingum, svo sem
skomm yfir a0 skilja eftir sig vonda
lykt fyrir nesta einstakling. Margir
haldaisér heilu dagana pbangad
til heim er komid, sem er ekki gott
fyrir heilsu okkar.

Einf6ld lausn vid 6pef a salerninu
Oll kénnumst vid ad 6pefur getur
myndast eftir salernisferdir, sem er
eolilegt og kemur fyrir hja 6llum.
Vond lykt eftir salernisferdir getur
b6 ofta tidum verid orsok ymissa
Obaegilegra adstaedna, hvort sem
pad er heima vid, i vinnunni eda

Egget niina leyft 6llum ad gera sitt
inni a klosetti og parf ekkiad hafa
neinar ahyggjur af lyktinni, segir
Hjalmar Orn Jéhannsson.
MYND/ADSEND

hvar sem er. Ad fara a salernid med
bros a vor og purfa ekki ad hafa
dhyggjur afad pao 1idi yfir naesta
einstakling sem bidur eftir salern-
isadstoounni er mikilvaegt og til
einfold lausn vio pvi. Ef bt hefur
dhyggjur eda upplifir kvioatilfinn-
ingu vio salernisferdir pd er tilvalid
fyrir pig ad préfa Poo Pourri-sprey-

10 sem gerir pér kleift ad gera parfir
pinar 4 hvada snyrtingu sem er,
hvenar sem er.

Poo Pourri gerir salernisferdina
til muna audveldari

Poo Pourri er lyktarsprey sem
atrymir vondri lykt & salerninu
adur en huin gerir vart vio sig.

Med spreyinu geta allir gert sinar
parfir an pess a0 skilja eftir illa
lyktandi salerni og komid pannig
iveg fyrir 6pagindi sem stafad
geta af salernisferdum. bad sem
gerir Poo Pourri frabrugdio 6drum
ilmspreyjum er ad pad inniheldur
einungis nattdaruleg efni. Fram-
leidendur Poo Pourri nota engin
umbhverfisfjandsamleg aukaefni
heldur einungis natttaruleg efni
sem hafa pad a0 markmioi ad kaefa
vonda lykt og gefa ferskan ilm {
stadinn.

Poo Pourri fest i fimm lyktar-
tegundum sem allar eiga pad sam-
eiginlegt ad koma i veg fyrir vonda
lykt & salerninu. Formulurnar
hafa afar kroéftuga og g6oa lykt
ogeru oruggar fyrir fjolskylduna,
heimilid og nattiruna. &

Poo Pourri-linan faest i Fjardar-
kaupum, Hagkaup, Heimkaup ogi
apotekum.

%

Poo Pourri faest
i fimm lyktar-
tegundum sem
allar eiga pad
sameiginlegtad
komaiveg fyrir
vonda lykt a
salerninu.
MYND/ADSEND
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etri sveln
Melissa Dream er hannad til ad studla
aod djupri slokun og vaerum svefni.

: '-:i:'
NEW RORDIC

Melissa Dream

bessi blanda inniheldur ekki efni sem hafa sljovgandi ahrif.

pvilikur munur!

~Eg baedi sef fastar og sofna fyrr. Eg ligg ekki andvaka & koddanum og
vakna endurnzrd og Gthvild. Eg sef alla néttina og er ekki sifellt ad vakna
upp eins og adur. Eg mzli hiklaust med Melissa Dream fyrir alla“

Elsa M. Vidis.

Restful sleep

Lemon balm, L-theanine, chamomile,
vitamin B complex, magnesium

Valid besta
baetiefni vid
streitu hja ‘
National Nutrition /A

i Kanada /

Utsélustadir: Oll apotek, heilsuverslanir og heilsuhillur stormarkadanna.

Food supplement = 100 tablets
MAHUFACTURED IN SWEDEM

WAKE UP REFRESHED
Helps support restful sleep,
and Focus your mind
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Afgreidsla smaauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 9-16
Netfang: smaar@frettabladid.is

B z GEYMSLUR.IS
Bilar & Bokhald crisaLachiR-morverk | | KEYPE Oskast keypt simI 555-3464
) 1* : - Geymslur af 6llum steerdum. Allt ad
Fal Aal t&l(l FRAMTALSABSTOD - - FL&R‘:&&%@':ESEQQSL . 699 Selt STADGREIDUM OG LANUM 20% afslattur. www.geymslur.is
BOKHALDSPJONUSTA UT A: GULL, DEMANTA,
Asamt 8llu almennu vidhaldi VONDUP UR OG MALVERK' .
Bjodum einstaklingum framtals- fasteigna. Hringar, halsmen, armbénd Hellsa
. afstod og fyrirtakjum alhlida N " - P !
Batar békhalds og uppgjérspjdnustu. Aratuga reynsla og pekking skilar Til solu Elorllsgdcuar:tlﬁ; F;agt(:; ;P{::Egg g:lr
A . ; fagmennsku og geedum. a0 kostnadarlausu!
— G564 pjdnusta 4 sanngjdmu verdi, : :
Shl "*% Timavinna eda tilbod. v . K i
VEIDIPORTID Uppl. i sima Glta rinn Eh f. WYVW ‘aupu:Tlgu ®
Crandagardur 3 « £ 882-0040 h asﬂsogoﬁ(ﬁ“mngu Stﬁrhﬁfai 2? opla man - fos 11-15’
. retta.is Structor byggingapjonusta ehf. e Skipholt 27,105
Steerdir: olafur@retta.is Simi 552 2125 Upplysingar i sima 788 1590
S. 893 6994 www.gitarinn.is
270cm-500cm Kaupi gamla mvnt. isl. & erlend
. Hasavidhald brons, sifur og gullpeninga,
. 1] 3 B
Verd &3' Peningasedla frimerki postkort.
Verdmet heil s6fn. S. 615 2715.
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Huasna0i

“1 RUNAR MURARI EHF
S 774-3800
Hll;sm\ln(‘.l-:nmn
MURVIDGERDIR : AT
STEYPUVIDGERDIR ERBIRJUDIAFTLR
ENDURHRAUNA '
TROFPUVIDGERDIR " SPAN SPIL OG KRISTALSKLILL 2 .
: MALNINGARVINNA ! { . Geymsluhisnadi
[P S MED HJALP AD HANDAN Gitarar og
Gerid verdsamanburd! AGNIR - HEILLUN O 4 WWW.GEYMSLAEITT.IS
FLISALAGNIR 5 h| Om bora Sérgeymslur a mjog godum
WWW.\'EidipDI’tid.iS o.m.fl, S béR.‘s. FR,-SJ. BREKKUKOTI I miklu arvali verdum. Fra 2-17 m2. S: 564-6500
40 dira reynsla i utanhissviohakli BT
g i S 5574391 Verd vid allra haefi
Y Tilbod pérad kostnadarlausu :
onusta
J Mtwﬁwmlujmm'ﬂlrl'i-lﬂ' SPASIMINN 908 5666
e i Stjérnuspa. Tarot. Arsspa. (Jﬂﬂlll gluggmln i,

Draumradningar, ast og peningar.
Andleg hjalp. Tranadur.

RAFLAGNIR, DYRASIMAR. y
S.663 0746. Gaeda ungnautakjot beint fra byli.
Tofluskipti, myndsimar. Hagstaed Minnst 1/8 ur skrokk. Hakk, gullas,

i Bogi snitsel og steikur. www.myranaut.is )
;Z;e;ﬁg‘;mﬁr:j:g|Ii'|?@g§|rlrﬁgir|_com s.868 7204 Smidjuvegur 12, raud gata - S.566 6630 - gluggagerdin@gluggagerdin.is

BE/IU

ERU KOMNAR

-100 HRABAR w &
-KRAFTMIKLAR VORNADO
-HLJOBLATAR

ISHUSIB EHF - LOFTRZESTIBUBIN A SMIBJUVEGI 4A, GREN GATA

nyi glugginn
...svo einfalt er pad

Nfsmidi 4 gluggum og hurdum,
dsamt isetningum og vidhaldi.

Hafdu samband og vid metum dstandid.

Buslédaflutningar

Ert pu ad flytja? Buslodafl.,
fyrirtaekjafl,, pianofl. ofl. Extra
stor bill. Buslodalyfta. Flutningapj.
Mikaels. S. 894 4560 www.flytja.is
flytja@flytja.is
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Bladio i dag og safn eldri bladad frettabladid.s

A2 ishusio Svifturis

S:566 6000 ® Smidjuvegur 4a, graen gata, 200 Képavogur Andadu léttar...



