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Bandariski rapparinn Kendrick
Lamar gafut sina fimmtu breid-
skifu i ger, sem ber heitid Mr.
Morale & The Big Steppers. betta er
fyrsta breidskifa hansifimm ar.
Kendrick tilkynnti ad platan
veri 4 leidinni i sidasta manudi,
en 4 henni eru 18 16g. Nokkrum
doégum fyrir ttgafu plétunnar gaf
Lamar ut smaskifu sem heitir The
Heart Part 5, en pao er hefo hja
honum ao gefa Gt lag i The Heart-
seriunni stuttu d0ur en hann gefur
at sterri plotu. Lagid er ekki &
breioskifunni.

Fj6lbreyttir samstarfsfélagar
Fjoldi tonlistarmanna vann med
honum ao gerd plétunnar. Medal
gesta eru Summer Walker, Taylour
Paige, Ghostface Killah, Kodak
Black, Sampha, Baby Keem og
Beth Gibbons ur Portishead. R6dd
rith6fundarins Eckharts Tolle
hljémar lika i nokkrum 16gum, en
hann er einn vinsalasti rith6f-
undur heims sem fjallar um andleg
malefni.

Pao vekur athygli ad Kodak Black
kemur fram i nokkrum l6gum,
enifyrrajatadi hann likamsaras
a konu sem hafoi sakad hann um
naudgun. Arasin atti sér stad ario
2016 en hann segist saklaus af
naudguninni. Black er lika dyggur
studningsmaodur Donalds Trump,
sem stytti a sidasta ari fangelsis-
dém hans fyrir vopnaburd. B
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Hrafnhildur er hestamanneskja og fer i reidtura daglega. Hun glimir vio gigt og segir ad Active Joints fra Eylif smyrji lidina. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

Leid fljott betur i 6llum lidum

Hrafnhildur Jonsdottir hefur lengi verid pjokud af gigt med tilheyrandi lidverkjum. Hin
er mikill hestamadur auk pess sem hin starfadi lengi sem tamningamadur. Hrafnhildur
profadi Active Joints fra Eylif og er gridarleg anaegd med god ahrif a lidleika og hreyfingu. 2
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,Eg er bain ad taka Active Joints fra
Eylif fra pvi pad kom 4 markad. Eg
er gigtarsjuklingur og hef préfad
ymis fedubobtarefni til a0 lidka
lidina. Pegar mér var bent a ad
profa Active Joints fra Eyliflét ég
slag standa og sé ekki eftir pvi.

Eg for mjog fljott ad finna mun &
lidleika minum auk pess sem mér
til undrunar styrktust neglur og
hario varo meoferilegra og pykk-
ara. betta efni hefur pvi haft marg-
visleg g60 ahrifa lidan mina. Eg er
med spengdan hrygg og brjésklos
ihalsi og var alltafad leita eftir
g6dum lausnum fyrir mig par sem
égvil geta hreyft mig. Active Joints
fra Eylif tekur sma tima ad byrja
ad virka almennilega en sidan fer
madur ao finna reglulega mikinn
mun. Eg kannski fann pad best
pbegar ég hetti ad taka Active Joints
a timabili. ba varo lidan min bara
61l miklu verri og ég stirdari,” segir
Hrafnhildur. ,Eg fér pa ad taka pad
aftur og sd ad petta gerdi mér mjog
gott,“ segir hun. ,Active Joints smyr
lidina og i pessu eru efni sem mig
vantadi,“ batir hun vio.

Knapi med keppnisskap
Hrafnhildur hefur alltaf verio
atorkumikil. Han starfadi a arum
adur sem tamningamadur sem
han segir ad hafi ekki fario vel
me0 skrokkinn, auk pess ao taka
pattiipréttum. Hun er lika mikil
keppnismanneskja og hefur tekid
pattiflestum hestamannamétum
sem fram hafa farid. Hrafnhildur
viourkennir ad hafa dottid nokkr-
um sinnum afbaki sem hafi ekki
g00 ahrif a skrokkinn. ,Eg syndi
og hreyfi mig mikio, fer i reiotara
daglega og stiissast 1 hesthdsinu.

Hreyfingin bjargar mér algjorlega,”
segir hun. ,begar madur eldist er
enn mikilveegara a0 hreyfa sig og
halda sérigédu formi likamlega.
Hrafnhildur segir ad hesta-
mennskan og tamningar fari illa
meo stodkerfid sem komi fram
sidar. ,Eg parfad setta mig vid
pbad nina ad glima viod stodkerfis-
vandamal og pess vegna hef ég
tekiod Active Joints fra Eylif. Eg for
fyrsta bak begar ég var sjo ara,
tok sidan friisautjan ar en for pa
a fullt i hestamennskuna aftur,”
segir Hrafnhildur, sem 4 sex gé0a
keppnishesta og skartar mérgum
verOlaunum fra hesta- og geedinga-
moétum. Eiginmadur hennar tekur
pattisportinu og er sjalfur med
tvo hesta.

Hrafnhildur segir ad pao skipti
hana miklu mali a0 Active Joints
sé islensk vara. ,Mér finnst gott
ad vita um uppruna vérunnar. Eg
vel alltaf frekar islenska voru ef
pao er mogulegt. Eg tel okkur vera
forréttindahdp ad btia hér a landi.
bott vedrio sé ekki alltaf gott pa er
svo margt annad frabart. Eg klaedi
bara veorio af mér og kvarta aldrei
yfir pvi“

Hrafnhildur hefur ekki préfado
fleiri vorur fra Eylif en hefur ahuga
4 a0 profa Smoother Skin & Hair.
Hun hefur heyrt vel ad pvi latio.
,Vilja ekki allir hafa fallegt har?“
spyr han. ,boétt ég finni ahrifa
harid fra Active Joints pa veri
alveg spennandi ad profa hitt lika.
Eg tek prjar toflur einu sinni 4 dag

Hrafnhildur a
sex geldhesta
enda tekur htin
pattiflest-
6llum hesta-og
gedingamotum
landsins.
FRETTABLADID/
SIGTRYGGUR ARI

og ég get ekki annad en melt 100%
med Active Joints fra Eylif fyrir pa
sem eiga vio vandamal
ao strida ilidum. betta
gerir mér gott og geeti
hentad fleirum. Active
Joints er kalkrikt og

er pvi lika gott fyrir
bein og tennur,” segir
han.

Heilsan er djrmaet
Vorulina Eylif byour
upp a fimm frabaerar
heilsuvérur sem
reynst hafa folki vel.
ber eru Active Joints,
Stronger Bones,
Smoother Skin &
Hair, Happier Guts og

-

—
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nyjasta varan Stronger Liver. Vor-
urnar eru framleiddar 4 [slandi ar
hreinum, islenskum hraefnum og
engum aukefnum er baett vid. Oléf
Ran Tryggvadoéttir er stofnandi
Eylif.

y,Hugmyndin ad vorulinunni
kom til vegna pess a0 mig langaoi
ad setja saman pau frabaeru hra-
efni sem framleidd eru 4 Islandi
asjalfbaeran hatt ar islenskum,
nattarulegum audlindum og auka
pannig adgengi folks ad pessum
hraefnum,” upplysir Ol6f.

Framleioslan fer fram 4 Greni-
vik og préun varanna er i sam-
starfi vio sérfreodinga fra Matis.
,Vid vondum til verka, sekjum i
sjalfbaerar audlindir ur sj6 og af
landi, og notum hreina, islenska
nattaruafurod og hrein hraefni sem
eru framleidd af vidurkenndum
islenskum framleidendum.”
Hraefni sem notud eruibatiefnin
fra Eylif eru ekki erfdabreytt. ,bau
studla ad heilbrigdi og sveigjan-
legrilikama bvi pa erum vio ferari
um ad takast a vid verkefnin {
dagsins 6nn. Vio vitum 611 ad
heilsan er okkur dyrmatust
og pvi er svo mikilvaegt
a0 geta vel ad henni og
fyrirbyggja ymis heilsu-
farsvandamal,“ segir O16f
Ran.®

Eylif vorurnar fasti

. Ollum apotekum, Fjardar-
kaupum, Hagkaup, Netto,
Heilsuhdsinu, Kréonunni
og Melabudinni. Okeypis
heimsending ef keypt

er fyrir 7000 kronur eda
meira a eylif.is.

Lidur betur og er anagdur med Stronger LIVER fra Eylif

»Meér var bent a ad préofa
Stronger LIVER fra Eylif og
akvad égao sla til. Eg hef
verio i eftirliti hja lekninum
minum vegna heilsufarsins
og ferreglulega i tékk og
blédprufur, segir Ragnar bPor
Alfredsson trésmiour.

Eftir a0 hafa notao Stron-
ger LIVER i nokkra manudi
kom i1j6s a0 bl6dprufan
kom 6venjulega vel tt, 611
gildin fyrir lifrina voru mun
betri en adur. betta kom mér
skemmtilega 4 6vart og hef
ég verid mjog anegour med
voéruna pviao mér lidur vel
afpviad nota hana.

bviget égsagt med sanni ad
ég mali meo Stronger LIVER fra
Eylif og ®tla ad halda afram ad
notavoéruna.”

Stronger LIVER inniheldur:
Stronger LIVER inniheldur
uppbyggjand naringarefni fra
sjalfberum audlindum til sjav-
ar og sveita. [slensku hraefnin
i Stronger LIVER fra Eyliferu
kitésan, kalkpdrungar, kisill,
@tihvannarrét en auk pess eru
kélin, mjolkurpistill, kalsium,
C-vitamin og magnesium.
Best er a0 taka tvo hylki a
dag meoO mat til ad vidhalda
heilbrigdum meltingarvegi. &

Ragnar bor
Alfredsson,
trésmidur.

Fedubotarefni kemur ekkiistadinn fyrir fjolbreytta fadu. Ekki aetlad bornum eda barnshafandi konum. Ekki er radlagt ad taka meira en radlagdur dagskammtur segir til um. Geymist bar sem born na ekki til.
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For ad geta hreyft sig aftur med Protis Lioum

Protis sérheefir sig 1 préun,
framleidslu og sélu a lif-
virku fiskprétini ar villtum
islenskum porski og 68ru
sjavarfangi. Lifsgaedi Péturs
Bjornssonar gjérbreyttust
eftir ad hann byrjadi ad taka
Protis Lidi.

Protis Lidir er nattarulegt feedu-
bétarefni sem unniod ar kollagen-
rikum skrapi s@bjtigna meod
viobettu vatnsrofnu porskproétini,
fyrir viohald voova og tarmeriki
fyrir bolgueydandi dhrif. Pétur er
busettur & Saudarkroki og starfar
sem kerfisstjori hja tolvufyrir-
tekinu Fjdlneti, sem hann a og
rekur. Pétur hefur alla tid stundad
ipréttir enda segist hann vera
keppnismadur. Asteda pess ad
hann byrjadi ad taka inn Protis
Lidi var 6nyt hné.

Ahrifin komu a 6vart

»Ztli ég hafi ekki byrjao ad taka
Protis Lidi vegna verkja { hné. bad
var fyrir um pad bil sex arum.
Annad hnéo er brjosklaust og
klippa purfti til liopofa. Eg hef fario
itvaer adgerdir vegna bess. ba hef
ég einnig fario iadgero utafhinu
hnénu. bar hafa lidp6far einnig
verid klipptir auk pess sem sprunga
er 1 brjoski. begar ég reyndi ad
hreyfa mig urdu hnén stokkbolgin,
likt og handbolti ad steerd. bessu
fylgdu miklir verkir, til deemis
pegar ég gekk upp troppur. Mér
fannst lika erfitt ao sitja lengi i bil
eoa flugvél. bao var virkilega erfitt
fyrir mig a0 keyra fra Saudarkroki
til Reykjavikur,“ atskyrir Pétur.

,Eg hafdi ekki mikla tra a Protis
Lidum i upphafi, en akvad ao préfa
ad taka inn fjoérar toflur 4 dag med
morgunmatnum. Um sama leyti
hetti ég ad gleypa Voltaren rapid,
sem er bolgueyodandi lyf og fer ekki

vel i maga. bad kom mér mikid a
ovart ag eftir stuttan tima minnk-
udu bolgurnar mikid og verkirnir
eiginlega hurfu. Eg veit svo sem
ekkert hvernig ég a a0 ad utskyra
petta, en pad er eins og eitthvad
leknist { hnénu med Protis Lidum.
Eg gatalltieinu skokkad sma-
vegis og hreyft mig. Adur voru allir

Saebjugu

eru gjarnan
kéllud ,ginseng
hafsins“en pau
innihalda lifvirka
efnid sapénin
sem eriProtis
Lidum.

ydemparar“ farnir ar hnjanum,”
segir hann.

For ad geta hjolad

Pétur er kyrrsetumadur par sem
hann starfar vid télvur og finnst
pvi mikilvaegt ad hreyfa sig. ,Eg
hjo6la mikio. bad gat égilla gert
fyrir sex arum. bad var i rauninni

Pétur segirad
Protis Lidir hafi
hentad honum
frabaerlega og
gerthonum
kleift ad fara
afturad hreyfa
sigoghjola,

en adurvoru
allir ,demparar*
farnir tr hnjan-
um. Hann fann
mikinn mun a
sér eftir fimm
daga notkun og
honum versnar
flijott ef hann
sleppir pviad
taka Lioi.
MYNDIR/ADSENDAR

alveg magnao ad strax a fimmta
degi eftir ad ég byrjadi 4 Lidum var
ég farinn ad finna mikinn mun a
mér. Somuleidis versnadi mér fljott
begar ég sleppti ad taka inn Lidi og
fékk aftur vonda verki. Protis Lioir
hafa hentad mér frabaerlega og ég
er ekkert a0 liggja 4 skodunum
minum um ao petta gerir mér
mjog gott. Ef ég myndi haetta alveg
ad taka Lidi veeri ekkert annad
istd0unni en ad fara i hnjalida-
skipti. A meodan petta er i lagi er ég
ekkert ad hugsa um slikt.“

begar Pétur er spurdur hvort
hann viti um asteodu pess ad hnén
gafusig, svarar hann: ,Eg slasadist
fyrir ramum 28 arum pegar ég var
a0 hlaupa utanvegar i Noregi par
sem ég var i ndmi. Steig illa niour
ogreiflidpofa, atti sidan ad fara i
adgero sem aldrei vard ur, pannig
ad féturinn varo alltaf verri og
verri. Eg for ad setja allan pungann

’ Pad kom mér
mikio a 6vartad
eftir stuttan tima minnk-
udu bélgurnar mikio og
verkirnir eiginlega

hurfu.

Pétur Bjérnsson

a hinn fétinn og skemmdi hann
lika. Pad ma segja ad petta séu
typisk iprottameidsli. Eg hljop
mikid & pessum arum og tok patt

i hinum og pessum ipréttum.
begar maour er vanur ad hreyfa sig
kemur upp eirdarleysi og pirringur
efbad er ekki hegt af einhverjum
orsékum. Eg hefreynt ymislegt

en 4 mjog erfitt med hlaup. Eg hef
hins vegar fundid mig 4 reidhjoélinu
enda gerir pad mér gott ad hjéla.
Pao er frabart aod hjéla hérum
sveitirnar, litil umferd og fatt sem
truflar,” segir Pétur. ,Eg fer pvi at
ad hjola & hverjum degi.“

Ginseng hafsins

Skrapur sebjigna inniheldur
lifvirka efnid kondroitin sulfat.
Skrapur sebjugna inniheldur einn-
ig hatt hlutfall af sinki, jodi og jarni
ogeru sebjigu gjarnan kollud
»ginseng hafsins“ en pau innihalda
lifvirka efnid sap6nin. Kollagenio
sem unnio er ur s&bjagum inni-
heldur hatt hlutfall af mikilvegum
aminésyrum, sérstaklega tryp-
t6fan, auk mangans og naudsyn-
legra vitamina fyrir heilbrigod bein,
brjosk ogliovokva. l

Nanar a protis.is.

Protis-vorurnar fastiapotekum,
heilsuverslunum og heilsuhillum
stormarkada.
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Upplysingar og radgjof veitir
Andri i sima 787-1888
eda andri@detailsetrid.is

CLEANER

TIRES™

parece que

Svonaavio-
motid ad lita ut
frasjonarhorni
notandans.
SKJASKOT/YOUTUBE

byodingagleraugu fra Google
vantanleg 3 markadinn

Google kynnti nylega ny
gleraugu sem geta I%ytt
erlend tungumal jafn6dum
og synt notendum pyddan
texta isjonsvidi peirra. Gler-
augun ei%a ad audvelda sam-
skipti milli f6lks sem talar
6lik tungumal.

oddurfreyr@frettabladid.is

Google kom morgum 4 évarta
nylegri kynningu med pessum
nyjustu gleraugum sem nyta taekni
sem synir stafreena hluti i raunveru-
leikanum, sému tekni og var notud
fyrir Pokémon Go 4 sinum tima.
Gleraugun gera notendum kleift

ad skilja folk p6 ad pad sé ao tala
tungumal sem pad kann ekki. bau
nota Google Translate til ad byoa
jafn6dum pad sem er sagt og birta
pydinguna eins og texta i sjonvarpi
isjénsvioi notandans. Gleraugun
getu lika reynst mjog gagnleg fyrir
heyrnarskerta.

Google gaf engar upplysingar
um hvenzr gleraugun koma &
markad og syndi virkni peirra
eingéngu i myndbandi sem lysti
pvihvernig bau eiga ad virka. bad
er pvi ovist hvernig notkun peirra
verdur hattad eda hversu vel pau
eiga eftir ad virka iraun, en ef hug-
myndirnar ganga eftir verdur petta
gagnleg og ahugavero tekni.

Sundar Pinchai, forstjéri Google,
segir a0 fyrirtekid sé mjog spennt
fyrir moguleikunum sem taekni
sem synir stafreena hlutiiraun-
veruleikanum bydur upp a og
viroist sja fyrir sér ad han verodi
nytt 4 ymsa nyja vegu an pess ad
snjallsimar séu hluti af deminu.

Hann sagoi a0 Google hefoi
fjarfest mikid i pessari tekni og
etladiad nyta hanaialls kyns
6likum vérum. Hann batti vid ad
pessi tekni sé nd pegar gagnleg i
snjallsimum, en ad tofrarnir veroi
sjaanlegir begar hagt verour ad
nota hana i raunveruleikanum an
pess ad purfa ad nota snjalltaeki
sem millilio.H
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Konur sem kunna ad njéta i veidiferoum

Kristin Edwald, haestaréttar-
léﬁmac’)ur hja LEX, sem er
pbekkt sem eldhtsdrottning-
in og annaladur seelkeri er
lika mikil §hugamanneskja
um laxveidi. Hin stundar
laxveidi reglulega og getur
ekki bedid eftir%vi ad veidin
hefjist & sumrin.

sjofn@frettabladid.is

Kristin er i veidiklubb sem ein-
gongu er skipadur konum og ber
heitid Strekktar linur. Veidiklubb-
urinn hefur vakid athygli fyrir stil
sinn og pikknikk-veislurnar sem
tofradar eru fram & metnadar-
fullan hatt i hverri veidiferd enda
ekkert venjulegar kraesingar.

Veidiklabburinn Strekktar linur
var stofnadur fyrir fjéorum arum.
,I honum eru tiu forfallnar veidi-
konur. bar eru Charlotta Bjork,
Halldéra, Hulda, Margrét, Sandra,
Sé6lveig Unnur, Unnur Valborg,
béra Matthildur, bérunn og ég. Eg
tel mig vera ofurheppna ad hafa
fengid bood 1 hépinn og ad eignast
pessar frabzeru vinkonur. b6tt vio
hofum ekki pekkst allar adur ba
hefur dynamikin i hépnum verio
fraber fra fyrsta kvoldi. Arlega
férum vio i eina skipulagda veioi
saman og bréllum ymislegt inn
amilli. Gledin er alltaf rikjandi
pegar vio hittumst og veidifero-
irnar eru hreint 6lysanlegar enda
fatt jafn gefandi og ad vera i godum
hépi vio fallega islenska veioia,”
segir Kristin.

Nast er pad Pvera

Kristin segir ad paer séu bunar

ad stunda somu ana fra pvi ad
klabburinn var stofnadur. , Fyrstu
prja arin férum vio { Hauku i
Délunum en nd erum vid a leid i
bvera i Borgarfirdi. bvera er uppa-
haldsain min og tilhlokkunin aod
fara meo Strekktum linum pangad
er i hastu hedum.”

Strekktar linur undirbta veidi-
feroirnar vel og fara vel klyfjaoar i
hverja fero. ,Vid h6fum gaman af
bviad koma hver annarri & 6vart til
ad mynda me? litlum gjafapokum,
sérmerktum nytjahlutum fyrir
veidiferdina og fleira og pad er sko
nostrad vid hlutina. bratt fyrir ad
vera brjaladar veidikonur sem eru

avallt meettar a bakkann a réttum
tima, ,pvi petta veioir sig na ekki
sjalft*, pa hofum vio lika lagt
mikid upp tr samverustundum

a arbakkanum. bar sem eru ad
veida saman a stong i ferdinni sja
um eina hamingjustund. Hvort-
tveggja ahuginn 4 ad gledja hopinn
og metnadurinn i veitingunum er
mikill. Vid purftum pvi eftir fyrstu
veidiferdina ad endurhugsa fram-
kvemdina pvi pad eru nt takmérk
fyrir hversu mérgum smaréttum
konur geta torgad jafnvel p6ttallar
séu svangar eftir itiveru og esta
barattu vio laxa i islenskri natt-
aru.

Hittust til ad fagna sumri
Stelpurnar styrkja béndin enn
frekar med pvi ad hittast 4 milli
tara.,Vid hittumst einnig utan
veiditimabilsins og h6fum alltaf
gert eitthvad saman a vorin eda i
byrjun sumars til ad reeda komandi
veidisumar, njota samverunnar og
spenningsins fyrir veidiferd arsins.
Stundum héfum vid fario 1 kast-
kennslu til a0 finstilla kdstin en
nuna i ar fannst okkur tilvalid ad
hittast i kampavini og smaréttum
ogfagna fyrsta degi sumars.”

[ pettinum Matur og heimili
a dogunum budu Strekktar linur
dhorfendum ad skyggnastinn
isumarbod sitt, sem haldid var
heima hja Kristinu sem var bain
ad dekka alvéru pikknikk-bord

Ekkert sma
girnileg spjoti
veidiferd.

betta var sko ekkert sidasta veidiferdin hja pessum skvisum.

innandyra. Kristin baud upp a
glaesilegt hladbord selkerasma-
rétta og deilir hér meo lesendum
nokkrum uppskriftum ad synd-
samlega g6dum smaréttum. , Hér
eru uppskriftir a0 ostakalum,
laxakremi og hugmynd a0 slkera-
spjotum. Allt réttir sem einfalt og
fljotlegt er ad Gtbua og haegt erad
tofra fram med stuttum fyrirvara.”

Laxakrem

500 g reyktur lax
150 griomaostur

jurtir eftir smekk

Salt og pipar eftir smekk

Stokkir beikonbitar, ferskar krydd-
jurtir, beyglukrydd ,Everything
bagel“edaannad sem hugurinn
girnist tilad velta kilunum upp ur

Hafio rjdémaostinn vid stofuhita.
Mikilvegt er ad nota rjémaost af
stifari gerdinni annars er erfitt

a0 mota kalurnar, ef blandan
verdur of mjuk ma baeta vid rifnum
cheddar-osti.

Hno®id saman rjomaosti, chedd-
ar-osti, parmesan-osti og Worces-
tershire-s6su. Kryddid med salti og
pipar eftir smekk en hafio i huga
hverju kalunum er velt upp ar svo
per verdi ekki of saltar. Best er ad
keela blénduna i 1-2 klukkustundir
4 pessu stigi. Baid til litlar kalur
ar blondunni og hafio 1 huga ad
kalurnar verda adeins steerri pegar
pbeim hefur verio velt til demis upp
ar beikonbitum eda beyglukryddi.
Veltid kulunum pvi naest til demis
upp ur soxudum ferskum krydd-
jurtum, beikonbitum eda beyglu-
kryddi. Mér finnst beyglukryddio
best pessa dagana. Klio kalurnar
par til baer eru bornar fram. Vel
er hagt ad gera kulurnar sjalfar
daginn a0ur og velta peim svo
upp ur kryddinu 4dur en peer eru
bornar fram.

Sélar-hamingjuspjot af itélskum
uppruna.

Litlar mozzarella-kalur

Steinlausar olifur
Nidurskorin bistilhjértu

Salt og pipar

Chorizo eda hraskinka

Allt sett i blandara og maukad.
Kelt i um klukkustund. Laxakrem-
inu er sprautad a gott kex eda ofur-
bunnar ristadar braudsneidar og
skreytt med pynnum af reyktum
laxi og ferskum kryddjurtum.

Ostakalur

1 dos gamlirjdmaosturinn fra MS
eda annar rjdmaostur af stifari
gerdinni

Safi ur halfri sitronu

2 bollar rifinn cheddar-ostur

1 msk. piparrét eda eftir smekk

14 bolli rifinn parmesan-ostur

Basilika eda adrar ferskar krydd-

1tsk.Worcestershire-sosa

Solpurrkadir tomatar
Grilladar paprikurioliu
Tréspjot

bessi spjot eru afar einfold en litrik
og go60. Uppskriftin er einfold,
radio saman & spjotin hraefnunum
sem bio erud i studi fyrir pann
daginn. Radid spjétunum & fat eda
stingid peim til demis i halfa litla
melonu pannig ad ur veroi kula

af spjétum. Passid bara upp 4 ad
perra vel hrdefni sem lagt hefur
verid i oliu eins og s6lpurrkada
témata eda grilladar paprikur 4dur
en pad er setta spjotin. W

Efir af meiri krafti en adur

Saebjignahylkin +D3 fra
Arctic Star hafa breytt miklu
fyrir Erling Gudmundsson
sem stundar aflraunir i
gardinum heima a Akureyi.
Hann efir af meiri krafti en
adur og lidirnir eru sterkari
auk pess sem audveldara er
ad halda lidleika.

Erlingur Gudmundsson fra Akur-
eyri er mikill ihugamadur um
alls kyns hreyfingu og pa helst afl-
raunir. Hann gengur undir nafn-
inu Icelandic Viking Erlingur &
samfélagsmidlum en hann heldur
ati sidum & Facebook, Instagram
og 4 TikTok. ,Eg hef stundad alls
kyns ipréttir og hreyfingu allt
mitt lif. Pessa stundina eiga afl-
raunir hug minn allan og ég hef
atbuiiod sérstaka efingaadstoou
hér{gardinum heima hja mér par
sem ég stunda afingar allan arsins
hring.“

Kynni hans af Arctic Star
sebjugnahylkjunum +D3 héfust
pegar hann sa umfjéllun um pau
a Facebook. ,Mér fannst pbau mjog
snidug og skodadi malid betur
til ad athuga hvort pau getu gert
meér gott. Eg las mér til um einstok
innihaldsefni og pvi meira sem

Sabjugnahylkin +D3 fra Arctic Star gera kraftaverk fyrir lidina.

églas, pvi meira langadi mig ad
profa. Loks 1ét ég veroa af pvi og sé
svo sannarlega ekki eftir pvi.

Finnur mikinn mun a sér
Hann segist finna mikinn mun &
sér eftirad hann h6fad takainn
Arctic Star s@bjtgnahylkin +D3.
»Hylkin hafa hjalpad mér mikid
meo lidina sem eru sterkari auk
pess sem pad er audveldara ad
haldalidleika. Svo get ég eft af
meiri krafti en 4dur vegna bess

a0 na veroda lidirnir ekki aumir.
Um leid finn ég ad ég er ad fa betri
endurheimt en a0ur og hvilist mun
betur.”

Erlingur segist svo sannarlega
geta melt meo pessari feedubot
fyrir sem flest f61k. ,Seebjigna-
hylkin eru til demis good fyrir
yngra folk sem vill fyrirbyggja
lidavandamal. Svo eru pau géour
kostur fyrir f6lk sem hefur lida-
vandamadl og geta bannig batt
lidina og vidhaldid lidunum eins

’ Hylkin hafa hjalp-

ad mér mikid med
lidina sem eru sterkari
auk pess sem pad er
audveldara ad halda
lidleika.

Erlingur GuOmundsson

Erlingur Guo-
mundsson
stundar afl-
raunirigarod-
inum heimaa
Akureyri.
FRETTABLADID/
AUDUNN

godum og hugsast getur. Ekki ma
svo gleyma bvi ad hylkin henta
ekKki sist iprottafolki til ad na
lengra i sinni iprott. Eg hef ad
minnsta kosti sjalfur hugsad mér
ad nota pessa voru afram pvi petta
er langbesta varan sem ég hef
prufao til bess a0 beeta lidheilsu og
hef ég prufad mjog margt i peim
efnum.”

Lesendur geta fylgst med
Erlingi a Facebook (@Icelandic
Viking Erlingur Gudmundsson)
og a Instagram (@icelandicviking-
erlingur) &

Nanari upplysingar a arcticstar.is.



- Smaauglysingar

5

5

250 5055

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

Netfang: smaar@frettabladid.is

ADALKAUP

———-——-l )

TREVIRKI

NYR TOYOTA PROACE CITY
DISEL (VSK)

TOYOTA PROACE CITY. Disel,
beinskiptur. Verd adeins
kr.3.477.000- an vsk. Til synis og s6lu
hja Adalkaup bilasolu, Skeifunni
3c. Til afhendingar strax! Endilega
hringid og bokid skodunartima
5:888-3715. Rnr.120686.

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

ADALKAUP

NYR LEXUS LUXURY

RAFMAGNS A 7.977p!!!
LEXUS UX300e LUXURY. Argerd
2022, 100% rafmagn med 317km
draegni, 50kWh rafhlodu. Hladinn
aukabunadi, t.d. leidsogukerfi, 360°
myndavél, ledur, 18" alfelgur o fl. o.fl.
Sjalfskiptur. Verd adeins kr.7.977.000-
Rnr.120701. Til synis og s6lu hja
Adalkaup bilasélu - Skeifunni 3c.
5:888-3715. Til afhendingar strax!
Eigum lika til einn graan!

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

Til s6lu

Gan;!lh glugginn ur,
nyi glugginn i
..v0 einfalt er pad

N¢smidi 4 gluggum og hurdum,
dsamt isetningum og vidhaldi.

Hafthu samband og vid metum Astandid.

Smidjuvegur 12, raud gata - S.566 6630 - gluggagerdin@gluggagerdin.is

Vinnupallar

Bilar 6skast

VILTU LOSNA VID GAMLA
BILINN ?

Kaupum bila 25-250pus

Hringdu S. 615 1810 eda sendu
sms og vido h6fum samband

¥
VEIDIPORTID 3

Gravdagardur 3 = 5: 552-9940

Steerdir:

270cm-500cm
Verd fra:
149,000 kr

SATLE ST’
Gerid verdsamanburd!

www veidiportid.is

VINNUPALLAR EHF

bjonusta

Bokhald

FRAMTALSADSTOP -
BOKHALDSPJONUSTA

Bjodum einstaklingum framtals-
abstod og fyrirtaekjum alhlida
bokhalds og uppgjdrspjonustu.

G068 pjonusta a sanngjornu verdi.
Uppl. i sima
8548080/5168080 @"
retta.is

olafur@retta.is

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

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

MALNINGARVINNA.
Get baett vid verkum. 30 ara reynsla,
fagmennska og sanngjorn verd.
Einar malari s: 832-6017.

- ORUGGAR LAUSNIR -

Sinnum vidhaldinu saman og
notum o6ruggar lausnir vido framkvemdir

e Smidsbud 10 e

s. 7879933

e vpallar.is

Huasavidhald

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

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og geedum.

Timavinna eda tilbod.
Structor byggingapjonusta ehf.

S. 893 6994

Garoyrkja

Almenn gar@aumsjon, slattur,
klippingar og fl. Halldor
gardyrkjumadur. S: 659 2323 og
7909021

Gitarinn ehf.

Storhofdi 27
Simi 552 2125
www.gitarinn.is

Glta rar og
hljombord

i miklu Grvali
Verd vid allra haefi

Keypt
& Selt

myranaut

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

e vpallar@vpallar.is

Tilkynningar

ADALFUNDUR
. KATTAVINAFELAGS
ISLANDS VERDUR HALDINN
1 HUSI FELAGSINS AD |
STANGARHYL 2, REYKJAVIK,
PRIDJUDAGINN 24. MAI
2022 KL. 20:00.

Dagsskra:
1. Venjuleg adalfundarstorf.

2. Onnur mal, 18glega fram borin.
Stjornin
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ICELANDIC, ENGLISH,
NORWEGIAN, DANISH &
SWEDISH F. FOREIGNERS -
ENSKA, NORSKA, DANSKA,
SAENSKA

Only 1-4 students per course

! Special Icelandic for Thais,
Vietnamese and Chinese.
Sérnamskeid: Islenska f.
Teelendinga, Vietnama og

Kinverja. Einnig Sérnamskeid fyrir
Heibrigdisstarfsfolk/Also Special
courses for Health Personnel. Enska
fyrir Leidségumenn/ Icelandic for
Guides. Start: 16/5, 30/5, 20/6, 4/7,
18/7,8/8,15/8,12/9: * 4 weeks x 5
workdays or/eda * 10 weeks/vikur x
Sat/Sun/lau/sun. AM & PM/f.h&e.h.
Price/verd: 49.500. Labour

Unions pay back 50-90 % of price.
Stéttarfélog endurgreida 50-90%
namsgjalds. www.iceschool.is . ff@
icetrans. is - facebook.com/icetrans.
IceSchool-Fullordinsfraedslan,
Armuli 5. 108, s. 8981175.

Hasnadi til sélu

FLOTT HUS!

25 ferm. Reisulegt gestahus til s6lu.
Malin: 4,2x6,20 Stadsett i Reykjavik
Verd 5,9. Uppl. 820-5181

VANTAR bPIG HUS?
Flott 30 ferm. gesthus ca 5x6m.
Vondud smid. Sendi myndir.
Stadsett rétt vid Hvolsvoll.
Adstodum vid flutning! Verd 5,9
Uppl. 820-5181

Geymsluhisn®di

GEYMSLUR.IS

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

SNYRTIVORUHEILDSALA

Snyrtiheildsala leitar eftir
starfsmanni i fullt starf.
Sumarafleysing moguleg.
Fj6lbreytt og skemmtilegt starf.
Okuréttindi og hreint sakavottord
skilyroi.

Vinsamlega sendid umsékn
a Sgunnbj@simnet.is asamt
ferilskra.

Simi 550 5055

Ferdapjonustuhis

Vondud hds sem henta
vel i ferdapjonustuna,
' afhendast fullklarud.

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

Framleidum einangrunarlok
og yfirbreidslur a allar

| EYJALIND

aa
Saeti og varahlutir i
- Lyftara
-Vinnuvélar
-Vorubila
- Bata

'i Vertu vinur okkar & Facebook

=7

Simi: 517-8240 - Sudarvogur 20 - www.eyjalind.is

NG

GRAMMER

24

tegundir potta.
Metum astand og gerum vid.

www.fjardarbolstrun.is

Eiardarbélstrun S. 5614188 * 840 0339 * fjardarbolstrun@gmail.colm

Geymsluskurar /gestahuis til solu

SR * Prjar sterdir 7,5/9,5/14,9 fm.

« Veggjagrind ut 45x95 timbri.

Vifturisga

Viftur e Blikkror @ Aukahluti

ishusio

S:566 6000 @ Smibjuvegur 4a, 200 Képavogur

= * Pappi og barustal 4 paki.
28 « Rofar og tenglar IP44 rakaheldnir.
o Skiirar sem pola vedur og vinda.

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

Allafimmtudaga oglaugardaga

arnarut@frettabladid.is

Nu vantar
bara pottinn!

Heitir og kaldir gaedapottar, asamt
miklu urvali af fylgi- og aukahlutum
fyrir pottinn og pottaferdina!

eirslaug Gvendarlaug

Snorralaug
279.000kr. 189.000 k.

299.000 kr.

Unnarlaug
310.000 k.

Sigurlaug
(kaldi potturinn)
135.000 kr.

Grettislaug
259.000 kr.

Hafar, burstar, hitameelar, h6fudptidar, hengirtim, klér, spil
og margt fleira til ad gera pottaferdina enn skemmtilegri.

SWWNORMX

Audbrekku 6 - Kopavogi - Simi 565 8899 - normx.is

Opid idag, laugardag, kl. 10-14.

Vid hja NormX hofum framleitt heita potta fyrir islenskar adstaedur i yfir 40
ar. Vid bjédum fjolda gerda og lita d&samt 6llu pvi sem tilheyrir til ad koma
sér upp gleesilegum heitum potti & verdi sem kemur skemmtilega & évart.




