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Fjorda pattaro0 Stranger Things er
gridarlega vinsel. MYND/SKJASKOT

Stranger Things
slo streymismet

oddurfreyr@frettabladid.is

Fjoroa pattarddin af Stranger
Things naut meiri vinselda fyrstu
helgina eftir atgafu hennar en
nokkur annar Netflix-pattur til
pessa.

Fyrstu sjo pettirnir i patta-
ro0inni komu a streymisveituna
27. mai og fyrstu helgina streymdu
ahorfendur um heim allan alls
286,79 milljonum klukkustunda af
pattunum, en 6nnur pattaréo Brid-
gerton setti gamla metid, sem var
um 193 milljénir klukkustunda.

Samkvaemt Netflix var petta
fyrsta pattar6din af Stranger Things
til a0 na fyrsta saeti a vinseldalist-
anum i 83 16ndum, en htin komst &
topp 101 6llum 93 16ndunum sem
Netflix fylgist meo.

Fimmta pattar60 si sidasta }
[vikunni pegar fjéroa pattarédin
kom at nutu fyrri pattaradir Strang-
er Things lika mikilla vinsalda.
Ahorfendur horfou a 38 milljénir
klukkustunda af fyrstu pattarso,
22,2 milljénir klukkustunda af
annarri pattar6o og 24,3 milljonir
klukkustunda af peirri pridju.
Sidustu tveir paettirnir i fjérou
pattar6d koma at 1. jali og ad
sogn Duffer-braedranna, sem eru
hoéfundar pattanna, munu beir
ekki einungis enda soguna i peirri
fjorou, heldur setja upp fimmtu og
sidustu pattar6dina. H
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BU RT Birgir Vidar Halldérsson er kunnur iprottamadur sem hefur reynt ymislegt i gegnum arin. Hann hefur sjalfur rekio likamsraktarstd0 og veit hvad hann syngur

i peim efnum. Hann er danagdur med pjonustuna sem hann faer hja OsteoStrong. FRETTABLADID/VALLI

OsteoStrong styrkir likamann
og batir jafnvaegid til muna

Birgir Vidar Halldorsson er afkastamikill frumkvodull sem hefur gaman af pvi ad profa
nyja hluti, er oflugur iprottamadur med Islandsmeistaratitil 1 fjorum mismunandi greinum.
NQ hefur Birgir baett OsteoStrong vid adra hreyfingu enda vill hann kynnast nyjungum. 2
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batnad til mikilla muna.

Birgir var i géngu i nalegd vid
Geysi fyrir stuttu og sagdist bakk-
latur fyrir ad geta hreyft sig. ,Ef
madur getur hreyft sigpa a ad gera
pad,“ segir hann en Birgir er virou-
legur, nakvemur, skemmtilegur og
einbeitturi tali.

Birgir hefur alltaf haft litinn
dhuga a pvi ad feta trodnar slodir
og hefur skapad sér fjolda @vin-
tyra um @vina. ,Eg hefalltaf haft
ahuga 4 likamsrakt og &fingum.
Eg byrjaoi i fotbolta um leid og ég
byrjadi ad skrida held ég. Til ad
byrja med lagoi ég aherslu 4 pad
sem iprott fyrir mig og spiladi
meo Val fram eftir aldri. Sidan
skipti ég yfir i sundknattleik sem
er skemmitileg en erfid iprott. Eg
spiladi sundknattleik i 10 4r en ba
toku vid 6nnur 10 &r { golfinu ein-
hvern tima fyrir 1980. Pad var na
ekkijafn vinselt pa og nu.

begar likamsraktarbylgjan
byrjadi upp tr 1980 stofnudum
vio fyrstu likamsraktarstod
Reykjavikur i peirri mynd sem vid
pekkjum likamsraektarstodvar i
dag en pangad til h6fdu bara verid
til kraftlyftingastodvar med laus
160. Appolo var opnud i Brautar-
holti meo tekjasal, gufubadi,
heitum potti og ljésabekkjum i
takt vio anda timabilsins. Pad pétti
framurstefnulegt ad bjéda konum
lika upp 4 ad styrkja sig med
efingunum og sumum potti pad
ovideigandi. bPannig er flest nytt i
upphafi umdeilt.“

Gaman ad proéfa njjungar

Birgir segist vera mjog nyjunga-
gjarn og finnst gaman ao fylgjast
meo pvi hvad er ad gerast i eflingu
4 hreyfingu. ,Mér finnst Osteo-
Strong hjalpa 100% vio ad styrkja
likamann, ég bara finn pad. Allt
atak sem madur getur sett rétt
alikamann er afhinu gooa og i
OsteoStrong nar madur ad setja
meira alag a skrokkinn & stuttum
tima. Fékusinn er 4 ad styrkja bein
sem mér finnst mjog spennandi
og einnig hversu hratt jafnvaegio
verdur betra.

bPegar maour er kominn @ minn
aldur hugsar madur meira um
jafnvaegid, pad kemur ekki jafn
hratt med 60rum &fingum eins og
pad hefur gert hja OsteoStrong. Eg

Birgir og kona hans hafa stundad OsteoStrong og segja ad jafnvaegio hafi

FRETTABLADID/VALLI

Medlimir geta att von 4 ad:

M Auka styrk

M Minnka likur a alags-
meidslum

M Bzta likamsstodu

M Auka jafnvaegi

B Minnka verki i baki og lida-
motum

M Lzkka langtima blodsykur

M Auka beinpéttni

veit ad 6ll &fing stydur og styrkir.
Eg hefdi ekki viljaod fara 4 mis vid

ad kynnast pvi ad stunda @fingar
OsteoStrong,” segir Birgir.

,Eg hefverid pad lansamur ad
vera laus vid lioverki enda alltaf
verid 410i og vandad mig vid ad
gera jafn mikio og likaminn polir
en ekki meira. begar ég efi hefég
ihuga ad stunda per vel en spara
samt skrokkinn. EkKki bara gera
heldur gera rétt, pad parfad vera
hugsun & bak vid petta. EkKki yfir-
keyra skrokkinn. Ef hnén eru léleg
etti ekki ad hlaupa heldur skoda
adra moguleika. Ekki vera ad 6gra
eda storka likamanum um of. bad
finnst mér lykilatridi. Hja Osteo-
Strong er einmitt mikio talad um
petta, a0 beita sérrétt og ad finna
morkin sin og virda pau,“ bendir
Birgir a.

Kepptiirally

Hann hefur komid vida vio & lifs-
leidinni og hellti sér til deemis at
irall-akstur ogrally-kross. ,Fyrst
kepptum vio hér heima en flj6tlega
16gdum vio mikla aherslu a ao fara
ut ad keppa lika. Eg held ad Omar
Ragnarsson og Jon brédir hans hafi
verid bunir ad fara einu sinni Gt i
keppni pegar vid Hafsteinn Hauks-
son férum og kepptum i Englandi,
Belgiu og Tékkoslovakiu. Parna
vorum vid ad opna alveg nyjar dyr
atiumheiminn, svona eins og vid
er ad buast fra mér. Eg hef stundad
ymislegt annad eins og skidi en
petta verour yfirleitt flj6tt keppnis
hja mér,“ segir Birgir og hler.

,Pbao er vist einkenni frum-
kv6ola ad hafa brennandidhuga a
pviad byrja a einhverju en missa
svo dhugann pegar allt er farid
ad virka. Eg tengi vid bad og er
snodggur ao breyta til pegar mér

Afingarnar taka
skjotan tima
en gefa mikinn
arangur.

Med OsteoStrong astundun baetir folk styrk sinn og pol. Afingarnar taka einungis 20 minatur i hvert skipti.

€

bjalfarar leidbeina folki og passa upp a ad a&fingarnar séu rétt gerdar.

finnst ég purfa eitthvad nytt. Eg
er leerdur kokkur og pjénn. Stuttu
eftir gosio 1 Vestmannaeyjum
keypti ég Hotel HB og baud upp &
atsynisferdir i ratum til ad skoda
eyjarnar, sem varo mjog vinselt.
A peim tima voru ratuferdir bara
til pess ad ferja f6lk milli stada,
ekki til ad skoda nattiruna,” segir
Birgir.

,begar ég var buinn ad fa nog af
pessu fér égibainn og stofnadi
Jambé samlokur. I framhaldi af
pviopnadi ég fyrsta hverfapobb-
inn - Haukur i horni - par sem
vio seldum gervibjor eda bjorliki
a Hagamel. Upp tr arinu 2000 var

ég me0 fyrirteki sem sérhaefdi sig
ivefsidugero og arid 2007 stofn-
udum vid formlega fétbolti.net.
Sidustu 10 arin hef ég svo verid
ipviao flytja utislenskt vatn,
Icelandia. Ekki mjog réleg eevi sem
betur fer, segir Birgir kankvis.

Gooar styrktaraefingari
OsteoStrong

Sambhlida vidskiptunum hefur
Birgir alltafverid 1 ipréttum og naoi
ad verda Islandsmeistari i fjorum
mismunandi greinum. ,Eg er ntina
buinn ad taka ram 11 &r i rektinni
a0 meodaltali 4 sinnum { viku. bar
fyrir utan er ég med rafmagnsh;jol

Frir prufutimi

»Pad er bodid upp a fria prufu-
tima @ midvikudégum i Ogur-
hvarfi2 og a fimmtudégum

i Hatuni 12. Eg hvetalla til ad
béka siga osteostrong.is edai
sima 419 9200.“

ogvenjulegt hjol, églabba a fjoll
ogelska a0 fara i sund og allt petta.
Stundum finnst mér p6 ad ég sé
bainn ad synda fyrir @vina en pa
fer ég baraiheita pottinn,” segir
hann.

Birgir stundar OsteStrong dsamt
konu sinni og eru pau anagd meo
hversu styrktar- og jafnvaegisefing-
arnar séu godar fyrir likamann. ,Eg
pekki frumkvéolastarf mjog vel.
Ao fylgjast med vexti OsteoStrong
hefur minnt mig a pad pegar ég var
ad byrja med likamsraktina. [ dag
vita allir hversu styrktaraefingar
erumikilvegar og pad eykst meo
hekkandi aldri. bad er svo gaman
ad sja ad pad sem einu sinni var
nylunda er nt ordin almenn vitn-
eskja. Vio hlékkum til sumarsins
og utiverunnar en vio sleppum pvi
ekki ad farairektina og Osteo-
Strong,” segir hann.

»,Mi0ad vio allt er heimsokn i
OsteoStrong ekki fl6kid mal heldur
einfalt, bara fjogur teki. Heim-
soknin i heildina tekur 20 minutur,
sem er ekki mikid midad vid hvao
f6lk feer mikio til baka. Sidan er
nattarlega stéra malio sem er
folkio i fyrirteekinu. bad er alltaf
gledi og madur er alltaf svo velkom-
inn, svona: ,Hee Biggi“-umhverfi.
Min tilfinning er sd ad OsteoStrong
sé komid til a0 vera.”

Flestir geta nytt sér bad sem
OsteoStrong byour upp 4, félk a
6llum aldri 6hao likamlegri getu. ®

Allter kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavorurogpjonustuiformividtala og
umfjallana. ibladinu er einnig hefdbundid rit-
stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.

Utgefandi:
Torgehf
Abyrgdarmadur:
Jon borisson
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Kirkjufellio dregur ad sér athygli

Hallgrimur Témas Ragnars-
son ljosmyndari synir hér
pridju ljosmyndina sem er
sérstaklega ahugaverd fyrir
pba sem hafa dhuga & lf'c’)s—
myndum. Auk pess skyrir
hann ut hvernig haegt er ad
na pessum ahrifum i mynd-
inni.

Sagter ad fregdin komi ad utan
og bao er tralega videigandi um
Kirkjufellio. N er pao eitt vin-
selasta vidfangsefni ljosmyndara
hvadanava ad tr heiminum og
birtist & skjahvilum, forsidoum
blada og timarita, auglysingum og
svo metti lengi telja. Ahugavert
er ad velta fyrir sér 6llum peim
sjonarhornum sem moguleg eru,
margt mjog frumlegt og dhrifarikt,
andanum litil takmork sett. Foss-
arnir i forgrunni og fjallid i bak-
grunni er vinsalasta sjonarhornio
en margar storkostlegar myndir
hafa birst par sem vatnio og jafnvel
heidin eru h6fo i forgrunni. Med
flygildi ma t.d. hafa Kirkjufellio {
forgrunni og Breidafjéroinn i bak-
grunni. Vinsalastar eru solarlags-
myndir yfir sumarmanudina en
svart-hvitar myndir med fossana i
klakabéndum og nordurljés i bak-
grunni eru margar stoérkostlegar.
Meo smaforritum, s.s. Photo-
pills, ma reikna nakvaemlega
at hvenzr sé6lin sest vestan vid
Kirkjufellid beint yfir fossinum
pannig ad raudur bjarmi endur-
kastist af Kirkjufellinu, ad pvi
gefnu ad skyjafar leyfi. Vandinn er
ad nuer linsunni beint ad s6lu og
forgrunnur dekkist og landslagid
hverfur i skugga (sildettu). Flestir

Hallgrimur Toémas Ragnarsson ljos-
myndari.

farsimar og myndavélar leyfa toku
med vidu birtustigi, eda HDR.
HDR er p6 gagnrynt fyrir a0 gera
myndir 6raunverulegar og hefur
ordsporio verid 4 undanhaldi
eftir mikla freegdarfor. Ljosmynd-
arar sem vilja sjalfir hafa 611 tok
a myndefninu stilla pvi mynda-
vélinni a prif6ét og taka nokkrar
myndir i beit. Undirlystar myndir
fyrir bjortustu hluta myndarinnar
s.s. himininn og vatn. Yfirlystar
myndir fanga skuggasvadin, t.d.
brekkuna vio fossinn og adrar
myndir fyrir allt par & milli. Flestar
myndavélar leyfa ljosmyndar-
anum ad stilla ljésneemi og fjolda
fyrir sjalfvirkar tokur i beit. Meelt
er me0 fjarstyringu til ad koma i
veg fyrir hreyfingu. Flestir stilla
prifeti i augnhao enda pagilegast.
Me0 pvi ad stilla prifeti i legstu
stodu ma na mjog skemmtilegum

og fageetari sjonarhornum meo
enn sterkari forgrunni.
Laxveidimenn kannast vid
gleraugu sem hindra sélarglampa
af straumvétnum. Sému taekni
ma nota vid ljdésmyndun med pvi
ad bera poélarsiu fyrir linsuna.
ba gefst einnig feeri 4 ad prengja
lj6sopid eins og linsan leyfir (t.d.
F22) og framkalla s6largeisla yfir
fossinum. A priftinum er mynda-
vélin stodug sem audveldar mynd-

Otrulega fallegt sjonarhorn a Kirkjufelli med fossana i forgrunni.

’ , Flestar myndavélar

leyfaljosmyndar-
anum ad stilla ljosnaemi
og fjolda fyrir sjalfvirkar
tokur i beit.

MYND/HALLGRIMUR TOMAS RAGNARSSON

vinnslu. Me0 ljéssiu framan &
linsunni ma lengja tima ljésopsins
eftir smekk og skapa draumkennt
rennsli i fossinum. Ljéssiur ma fa
me0d mismunandi styrkleika en
vaegasta sia etti ad duga pegar
birtu hallar.

Myndunum er svo skeytt saman
imyndvinnslu eftir smekk hvers
ogeins. Myndina ad ofan ma sja i
fullri upplausn a frettabladid.is og
ragnarsson.com. ll

Miklu meiri lifsgedi med Protis Lidum

Protis sérheefir sig i préun,
framleidslu og s6lu a lif-
virku fiskprétini ar villtum
islenskum porski og 68ru
sjavarfangi. Lifsgaedi Péturs
Bjornssonar gjérbreyttust
eftir ad hann byrjadi ad taka
Protis Lidi.

Protis Li0ir er nattarulegt fedu-
bétarefni sem unnid er ar
kollagen-rikum skrapi seebjigna
med vidbettu vatnsrofnu porsk-
protini, fyrir viohald voova og
tarmeriki fyrir bélgueydandi
ahrif. Pétur er busettur a Saudar-
kroki og starfar sem kerfisstjori
hja télvufyrirtaekinu Fjolneti, sem
hann a og rekur. Pétur hefur alla
tio stundad iproéttir enda segist
hann vera keppnismadur. Astzda
bess ad hann byrjadi ao taka inn
Protis Lidi var 6nyt hné.

Ahrifin komu a 6vart

»Ztli ég hafi ekki byrjao ad taka
Protis Lioi vegna verkja i hné. bad
var fyrir um pad bil sex arum.
Annad hnéd er brjosklaust og
Kklippa purfti til lidp6fa. Eg hef fariod
itveer adgerdir vegna pess. ba hef
ég einnig farid i adgerd utafhinu
hnénu. bar hafa lidpo6far einnig
verio klipptir auk pess sem sprunga
er 1brjoski. begar ég reyndi ad
hreyfa mig urdu hnén stokkbolgin,
likt og handbolti ad sterd. bessu
fylgdu miklir verkir, til deemis
pegar ég gekk upp troppur. Mér
fannst lika erfitt ad sitja lengi i bil
eoa flugvél. bao var virkilega erfitt
fyrir mig ad keyra fra Saudarkroki
til Reykjavikur, atskyrir Pétur.

,Eg hafdi ekki mikla tra a Protis
Lidum { upphafi, en dkvad ad préfa
a0 taka inn fjérar toflur 4 dag med
morgunmatnum. Um sama leyti
hetti ég ad gleypa Voltaren rapid,
sem er bélgueyodandi lyf og fer ekki
vel i maga. bad kom mér mikid a

ovart ad eftir stuttan tima minnk-
udu bélgurnar mikio og verkirnir
eiginlega hurfu. Eg veit svo sem
ekkert hvernig ég 4 ad utskyra
petta, en pad er eins og eitthvad
leeknist { hnénu med Protis Lidum.
Eg gatalltieinu skokkad sma-
vegis og hreyft mig. Adur voru allir
ydemparar” farnir ar hnjanum,”
segir hann.

Saebjugu

eru gjarnan
kollud ,ginseng
hafsins“ en pau
innihalda lifvirka
efnid saponin
sem er i Protis
Lidum.

For ad geta hjolad

Pétur er kyrrsetumadur par sem
hann starfar vid télvur og finnst
pvi mikilvaegt ad hreyfa sig. ,Eg
hj6la mikio. bad gat égilla gert
fyrir sex arum. bad var i rauninni
alveg magnad a0 strax a fimmta
degi eftir ad ég byrjadi 4 Lidum var
ég farinn ad finna mikinn mun a
mér. Somuleidis versnadi mér fljott

Pétur segirad
Protis Lidir hafi
hentad honum
frabaerlega og
gerthonum
kleiftad fara
afturad hreyfa
sigog hjola,
enadurvoru
allir ,demparar*
farnir ar hnjan-
um. Hann fann
mikinn mun a
sér eftir fimm
daga notkun og
honum versnar
fljott ef hann
sleppir pviad
taka Lioi.
MYNDIR/ADSENDAR

begar ég sleppti ad taka inn Lidi og
fékk aftur vonda verki. Protis Lioir
hafa hentad mér frabaerlega og ég
er ekkert ad liggja a skodunum
minum um ao petta gerir mér
mjog gott. Ef ég myndi haetta alveg
a0 taka Lioi vaeri ekkert annad
istdounni en ao fara i hnjalida-
skipti. A meodan petta erilagi er ég
ekkert ad hugsa um slikt.”

begar Pétur er spurdur hvort
hann viti um asteodu pess ad hnén
gafu sig, svarar hann: ,Eg slasadist
fyrir ramum 28 arum pegar ég var
ad hlaupa utanvegar i Noregi par
sem ég var i nami. Steig illa nidur
og reifliopofa, atti sidan ad fara i
adger0 sem aldrei vard r, pannig
ad féturinn varo alltaf verri og
verri. Eg for ad setja allan pungann
a hinn fétinn og skemmdi hann
lika. Pad ma segja ad betta séu
typisk iprottameiosli. Eg hljop
mikid & pessum drum og tok patt
ihinum og pessum ipréttum.

, Pad kom mér
mikid a 6vartad
eftir stuttan tima minnk-
udu bolgurnar mikio og
verkirnir eiginlega

hurfu.

Pétur Bjérnsson

begar madur er vanur ad hreyfa sig
kemur upp eirdarleysi og pirringur
efpad er ekki hagt af einhverjum
orsdkum. Eg hef reynt ymislegt

en & mjog erfitt meo hlaup. Eg hef
hins vegar fundid mig & reidhjolinu
enda gerir pad mér gott a0 hjola.
Pao er frabaert ad hjéla hér um
sveitirnar, litil umferd og fatt sem
truflar,” segir Pétur. ,,Eg fer pviat
a0 hjéla & hverjum degi.”

Ginseng hafsins

Skrapur sebjigna inniheldur
lifvirka efnio kondroitin sulfat.
Skrapur sebjtgna 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 ar sebjigum inni-
heldur hatt hlutfall af mikilvegum
aminoésyrum, sérstaklega tryp-
tofan, auk mangans og naudsyn-
legra vitamina fyrir heilbrigod bein,
brjésk oglidvokva. B

Nanar a protis.is.

Protis-vorurnar fastiapotekum,
heilsuverslunum og heilsuhillum
stormarkada.
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Steerdir 38-48 Verd 6.990 kr Steerdir 36-60 Verd 4.980 kr Faest i fleiri litum - Steerdir 36-48
Verd 7.980 kr Verd 10.980 Verd 9.990 kr
- . ]
SYBEL~ festival sTUDIO GOZZIP? SANDGAARD tiasessor
FRAMNDSEN “Yomaris Handberg J an aq’>
Yiwu Cabby
sixpensari
Feesti6 litum
Verd 4.990 kr

TAMARIS gotuskér
Steerdir 37-42
Verd kr. 24.990

ZE-ZE pils med buxum undir ZHENZI gallapils med buxum undir YEST gallapils
Fast i fleiri litum Feest lika i dokkblau Steaerdir 38-48
Steerdir 36-48 Steerdir 42-56 Verd 9.980
Verd 6.990 kr Verd 8.990

I I I I | Littu vid &
VersluninBelladennal f I ’e O O I | I . G I I

Skeifunni 8 ¢ 108 Reykjavik ¢ Simi: 517 6460
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Leyndardémsfulla
grana sosan er
omissandi upplifun

Veitngastadurinn Relais
de I'Entrecote i Paris bydur
ugp a einstaka matarupp-
lifun, en par er adeins einn
adalrétturibodi, safarik og
omseet steik med frénskum
kart6flum og leyndardéms-
fullri greenni sésu.

sjofn@frettabladid.is

Margir eru a faraldsfeti pessa
dagana og virdist borg dstarinnar,
Paris, njoéta mikilla vinsalda hja
Islendingum. Paris er einstaklega
falleg borg og bad ma meo sanni
segja ad par blomstri matardstin.
Fronsk matargero er ein sd besta i

heimi, enda er Frakkland dyroleg
matarkista. Mikio trval gédra veit-
ingastada er ad finna i Paris og svo
eru pad foldu gullmolarnir, stadir
sem eiga sér leyndarmal, rétti sem
hafa veri0 eins i arannaras sem
njota alltaf somu hylli.

begar ég er spurd, hvert ég myndi
faraihadegisverd i Paris, pa svara
ég hiklaust a Relais de I'Entrecote.
Margir spyrja afhverju, en bvier
audsvarad, pad er vegna peirrar
einstoku matarupplifunar sem
feest vio ad borda a stadnum. Fyrir
hvern pann sem er ad heimsakja
Parisarborg b4 er petta jafn 6miss-
andi viokomustaour eins og ad
skoda Notre Dame-démkirkjuna,

GLOANDI

MED ICEHERBS

islenskt
, Astaxanthin 4 mg.

* Oflug virkni fyrir gléandi hid

e Viltu einstaka vorn gegn geislum
solar og baett rakastig hiaarinnar?

) ICEHERBS

NATURAL SUPPLEMENTS

Flott prenna

vid frjbkornaofnaemi
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Hot & Cold

Iacludes Eyels
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Eye Compress
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provision.is

Eiffel-turninn eda Louvre-safnio.
Paod er audvitad lika haegt ad njota
pess ad fara ad kvoldi til.

begar a stadinn er komid, ekki
lata pa biorédina trufla pig; hin er
algjorlega pess viroi. Lattu &0ru-
leysid rada for og biddu eftir ad ein
af paulreyndu og gladlyndu pjén-
ustustilkunum, sem eru snarar {
snuningum, visi pér til bords en
peer eru allar kleeddar i huggulegan
einkennisfatnad eins og franskar
pjoénustusttalkur voru kleeddar hér
aarum aour.

Prir stadir i Paris
Enginn matsedill er 4 Relais de
I'Entrecote og fyrir vikid gengur
bidroodin hradar en bt heldur. bad
eina sem pu parftad gera er ad
tilgreina hvernig pu vilt ad steikin
pin sé elduo pegar pjonustudaman
kemur til a0 taka pontunina.
Sjalfri finnst mér steikin best
,medium rare“ en nautakjotid er
svo meyrtad pad bradnar eiginlega
pegar upp i munninn er komid.
Stadirnir eru prir i Paris og
stadurinn par sem fléra vio-
skiptavinanna pykir einstaklega
litrik er i Rue Marboeuf, 8. hverfi
borgarinnar. Attunda hverfi pykir
me0 glaesilegri hverfum Parisar
og hefur ad geyma hinn freega
Sigurboga. Ma par finna allt fra vel

i ' T !E"
= NG 0RG FOd UOIN RENT EIE':"‘I:U DEONIOCE
SL:IIE'.I::N’MNM 1A SHAAL LWL FareTl AFEEN HOMNOIN

YA 8 i (YER A LBAMASER"
mmﬂlrnmlﬁlm

provision

: .,;‘S.__,__ "‘w"', i \

Enginn mat-
sedill er a Relais
de I'Entrecote,
sem gerirpadad
verkum ad oll
pjonusta gengur
hradar fyrir sig.
MYNDIR/ADSENDAR

A stédunum er ekki haegt ad panfa bord og peir eru alltaf péttsetnir.

Hin klassiska franska steik med graenni sésu og fronskum gledur marga.

’ Lattu edruleysid

rada for ogbiddu
eftir ad ein af paulreyndu
og gladlyndu pjonustu-
stalkunum, sem eru
snarar i sniningum, visi
pér til bords.

efnudum stalkum fra Mio-Austur-
16ndum sem biodja bilstjérana
um ad bida medan bordad er, til
franskra millistéttarmanna sem
hafa komio hingad fra pvi peir
muna fyrst eftir sér.

Adeins einn adalréttur er {
bodj, steik, franskar kartoflur og
dékkgraen sésa. A stédunum er
ekki hegt ad panta bord og beir
eru péttsetnir eda fullir 611 hadegi
og kvold, en pad virdist ekki hafa
ahrifa vinseldir stadanna p6 ad
vioskiptavinir purfi ad bida drykk-
langa stund. Vinsaldir stadanna
eru 6borganlegar og skyrast fyrst
og fremst af kvikri pjonustu af
bestu gerd og pviad bragdgod og
safarik steikin endurspeglar fyrsta
flokks franska matarmenningu.
Ohztt er ad segja ad steikin sé
matur og munuod, enda bradnar
steikin i munni og punnu heima-
tilbtinu og tvisteiktu girnilegu
fronsku kartoflurnar dasamt einni
afleyndardémsfyllstu sésum a

pessari planetu er eitthvad sem pua
vilt ekki missa af.

Leyndardémsfulla s6san

bessi einfaldi og lystugi réttur
hefur verid framreiddur 6breyttur
159 ar og er pekktur um allt Frakk-
land og um vida verdld en margir
kalla veitingastadinn 60rum
néfnum en hann heitir, eins og til
demis ,Grenu sésuna“. Uppskrift-
in ad dokkgraenu og leyndardéms-
fullu sésunni, sem er 6motstaedi-
lega ljuffeng, er eitt best varoveitta
leyndarmal Parisarborgar en hin
hefur aldrei verio gefin upp oger
radgata. Margir hafa reynt a0 leika
hana eftir og velt vongum yfir inni-
haldinu og hlutféllum.

Samkvaemt areidanlegum
heimildum hefur verio einkaleyfi
4 henni i nokkur ar og virdist hun
hafa valdid miklum fjoélskyldu-
deilum i fortidinni. Pannigeru
pad tveer systur sem halda ati
hvor sinum ,l'Entrecote“-stadnum
iParis med nakvemlega somu
sosuuppskriftinni en peer hafa ekki
talast vid i aratugi. EkKi er vitad
hvort sésan er valdur 6sattisins en
par sem hér er ekki verio ad reda
um neina miolungssésu er vissu-
lega hegt ad imynda sér ad hun
eigi patt i storkostlegri fjolskyldu-
harmségu sem neer aftur i aldir.

Pao er p6 ekki bara s6san, meyrt
nautakjotid og fronsku kartofl-
urnar sem margir elska, heldur lika
gémseetir og spennandi eftirréttir
sem pu parft ad hafa plass fyrir
ogeru sannarlega ekki af verri
endanum. ®
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Afgreiosla smaauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 9-16
Netfang: smaar@frettabladid.is

=

-

Smaauglysingar

Bilar & bjonusta
Farartaeki MERCURY NUDD NUDD NUDD
= Utanbordsmotorar siékunarnudd | midbae Reykjarvikur. Gamli elueeinn i
2,5 - 600 hp. Lausir timar. Simi 694 7881, Janna. ydmin gluggimn ur,

Bilar oskast

Kaupum bila 25-250pus
Hringdu S. 615 1810 eda sendu
sms og vid h6fum samband

VEIDIP‘OR'ﬁ:&g

Grandagardur 3 = §: 552-9940

Verkstadi Vélastlunnar hefur 4 ad skipa
serhapfum starfsmdannum til vidgeroa
og wvidhalds 3 Mercrulser batandlum
09 Mercury utanbardsmdtarum

5. 520 0000, Dugguvogi 1
104 Reykjavik

Abendingahnappinn ma
finna & www.barnaheill.is

- 1
ISLENSKT |/ 1

LATTU pap GANGA

Garoyrkja

Almenn gardaumsjon, slattur,

MALARAR.
Faglaerdir Malarar. Tokum ad okkur
alla almenna malningarvinnu.
Sanngjarnt verd. S. 782 4540 /
loggildurmalari@gmail.com

Buslédaflutningar

RAFLAGNIR, DYRASIMAR.
S. 663 0746.

Keypt
& Selt

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

-FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK

Asamt 6llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og gaadum.

Timavinna eda tilbod.

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

BLOPIN

nyi glugginni
..svo einfalt er pao

Nesmidi 4 gluggum og hurdum,

klippingar og fl. Halldor e - . o vidhaldi
gardyrkjumadur. S: 790 9021 og Tofluskipti, myndsimar. Hagstaed SamtIselingum og vi haldi
VILTU LOSNA VIP GAMLA 6981215 verd. Straumblik ehf. Loggiltur Hafthu samband og vid metum dstandid.
BiLINN ? Rafverktaki. straumblik@gmail.com

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

Steerdir: flytja@flytja.is
Verd fra: VELASALAN Sumarhus og stoért land
149.000 kr www.velasalan.is FLISALAGNIR - MURVERK my I BHEillt

55 min. Gr baanum!

8 hektara eignarland med 30 fm. bustad!

Geggjad svaedi rétt vid bykkvabae! 360° utsyni.
Hentar vel fyrir hestamenn.
Ma byggja 2000 fm. 4 landinu.

SArE Srr'
Gerid verdsamanburd! Structor byggingabjonusta ehf. Verd 24 m.
www veidiportid.is > 8936994 Blai0 dag ogsafnedr bhda retablcidis Uppl. Atli 699-5080

Heitir og kaldir
gaeodapottar
sem hitta i mark
hja ollum i

fjo

skyldunni

Geirslaug
279.000 kr.

Snorralaug
299.000 kr.

Gvendarlaug
189.000 k.

0@

Unnarlaug
310.000 k.

Sigurlaug
(kaldi potturinn)
135.000 kr.

Grettislaug
259.000 kr.

Pottarnir okkar eru faanlegir i nokkrum litum.

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

SWWNORMX

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

Opid man. - fim. 10-18, £6s. 10-17 og lau. 10-14

Vid hja NormX héfum framleitt heita potta fyrir islenskar adsteedur i yfir 40 ar.
Vid bj6dum fjolda gerda og lita &samt 6llu pvi sem tilheyrir til ad koma sér upp
gleesilegum heitum potti & verdi sem kemur skemmtilega & évart.
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Til so6lu

Bordstofusett i mjog godu
asigkomulagi. Er ur palesandervid
og stolar med leduraklaedi. Bordid
er 130cm a breidd og lengd en
haegt ad lengja med stykki sem

er 110cm. (pa 130cm x 240cm) 7
stolar fylgja med. Verd 210.000kr
Gsm 8975516 Steinar

Huasn20i

Husnadi i bodi

Til leigu 2ja herb. ibud & sv.
105 RVK. Laus strax ut arid m.
moguleika 4 framlengingu. Verd
270.000 kr a man. Innifalid hiti,
rekstur @ sameign og vatn/frav.
Trygging 2 man leiga. Medmeeli
a®skileg.
Ahugasamir hafi samband &
karenbjork95@gmail.com

Gitarinn ehf.

Storhafai 27
Simi 552 2125
www.gitarinn.is

Kassaglt‘““'
4 tilbodi

Gitarar og
hljémbora

i miklu Grvali

Verd vid allra haefi

Heilsa

G609 2. herb. 72 fm ibud til leigu i
Grafarvogi, langtimaleiga 215 pus
per man, 2 man. bankatrygging.
Reykingar ekki leyfdar né gaeludyr.
Ahugasamir sendid upplysingar um
fjoldskylduhagi a habbyhalldors@
gmail.com

Geymsluhisn®di

GEYMSLUR.IS

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

Vinnvinn | Kringlan 7 | 103 Reykjavik
Simi 552 1212 | vinnvinn@vinnvinn.is | www.vinnvinn.is

RADNINGAR

Intellecta ehf.

I-'\rangur fyrirtaekja raedst af pekkingu, getu og reynslu
starfsmanna. Hver einstok radning er mikilvaeg fjarfesting
og er hagur baedi fyrirtaekis og vibkomandi einstaklings

aod vel takist til.

Sidumula 5

108 Reykjavik 511 1225 intellecta.is

RADNINGAR \ RADGJOF

Bilszetavidgerdir-, motorhjola og

<] snjosledasaeti. Hisbilaklaedningar

og dll almenn bolstrun. Vid erum

% bekktir fyrir fljota og goda

pjonustu. Skodid video af vinnslu
a www.hsbolstrun.is

Framleidum einangrunarlok
og yfirbreidslur a allar
tegundir potta.

Metum astand og gerum vid.

www.fjardarbolstrun.is

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

Daleidsla

Heetta ad reykja, betri svefn, léttast/
byngjast, og lata sér lida betur &
margan annan mata.

Ingibjorg Bernhoft hjikrunarfr.
og daleidslukennari
s. 864 2627 * bernhoft@gmail.com

Geymsluskurar /gestahus til solu

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

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

Alla ﬁmmtudaga oglaugardaga

Simi 550 5055

Ferdapjonustuhus

Vondud hus sem henta
vel i ferdapjonustuna,
afhendast fullklarud.

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

PJONUSTU
AUGLYSINGAR

HAFDbU SAMBAND OG
VID GERUM PER TILBOD

FRETTABLADID

Simi 550 5055 ‘ smaar@frettabladid.is

arnarut@frettabladid.is




