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Fjoldi danskra kvenna notar frekar
app isimanum en p-pilluna tilad
fordast getnad.  FRETTABLADID/GETTY

Velja app fram
yfir p-pilluna

elin@frettabladid.is

begar getnadarvarnapillan kom
amarkad ario 1966 vakti hun
fégnud hja konum um allan heim.
Loksins hofou peer 6rugga leid

til a0 verjast 6@skilegri pungun.

A sidustu arum hefur ahugi a
pillunni minnkad mikid i Dan-
morku eftir pvi sem dr.dk bendir
a. Asteeoa er s6gd st ad pillan getur
valdid skapgerdarbreytingum,
orkuleysi og punglyndi. Margar
konur hafna alfarid horménagetn-
adarvornum. Rannsékn sem gero
var i Danmorku arid 2016 syndi

a0 konur sem veru a horména-
getnadarvornum veru i 40 présent
meiri hattu 4 ad vera 4 punglynd-
islyfjum samanborid vid konur
sem notudu ekKki slika vérn.

Ekki heettuleg
Qjvind Lidegaard, préfessor i kven-
sjukdéma- og fedingarlekningum,
segir vio dr.dk ad aukin fredsla um
dhattuna vid a0 nota p-pilluna
hafi ahrif. , p6tt horménagetn-
adarvarnir geti haft ahrifa andlegt
astand sumra kvenna eru paer samt
orugg getnadarvorn,” segir Char-
lotte Wilken-Jensen, yfirleknir a
fedingardeild. ,bad er ekki hattu-
legt ad nota hormoénagetnadar-
vorn en gott ad vera upplystur um
mogulegar aukaverkanir.”
Hormoénalykkja hefur verid
vins&l enda med minna hormén
en p-pillan. Sérstakt app hefur p6
naod undraveroum vinseldum.
Konur fylgjast med tidahringnum
isimanum til ad fordast ad verda
ofriskar. Leeknirinn telur pad hins
vegar ekki 6ruggan kost. l
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Styttur listamannsins Samuels Jonssonar i Selardal eru barnslega fagrar og storar og staedilegar, jafnt af ménnum sem dyrum. baer hafa hlotid goda vard-
veislu a undanférnum arum. Hér ma sja landkénnudinn Leif heppna Eiriksson stara Ut a sjondeildarhring Arnarfjardar i leit ad nyjum I6ndum. MYND/ADSEND

o

Listamadurinn med barnshjartad

Um adra helgi verdur blasio til Listahatidar Samuels i Selardal. Hatidin fer fram vid djup-
blatt haf og hvitar strendur Arnarfjardar, par sem gestum meeta fagrir tonar, Islandsmot 1
listreenni flugdrekagerd og -flugi, seelkerakrasir og syningar 8 magnadri listskopun Samuels.

Listasafn Samtels er nefnt eftir
vestfirska listamanninum Samiel
Jénssyni sem byggdi guddomlega
kirkju og forkunnarfagurt listasafn
iSelardal, einn sins lios.

»Samuel var stundum kalladur
ylistamadurinn meo barnshjartad“
og vist er a0 heimsokn i safn hans
og natturuparadisina Selardal
leetur engan 6snortinn. Samuel
bjo i Selardal vid Arnarfjoro fra

arinu 1947 til daudadags arid 1969
og skapadi par malverk, likon af
pekktum merkisbyggingum i
atléndum og tignarlegar styttur af
ljonum, selum, sehesti, 6nd med
unga sina 4 bakinu og Leifi heppna
sem horfir Gt a hafio,“ segir Kari G.
Schram, einn af stofnendum Félags
um Listasafn Samuels og formadur
pess.

,Oll verk Samuels bera honum

fagurt vitni og var hann vida
pekktur fyrir haefileika sem hann
bjo yfir i rikum meli. 6 er hans
hvergi getio i ritum um islenska
listasdgu, og er pad midur,” segir
Kari, en peir Olafur J. Engilberts-
son, annar stofnandi félagsins,
eruiodaonn ad lagfera ba stoou,
medal annars med atgafu bokar
um lif og list Samuels og endurt-
gafu a heimildarmynd um Samtel

sem peir gerdu saman a sinum
tima.

Er enn ad sigra heiminn
Samuelssafnio i Selardal er
umvafid einstakri nattarufeguro.
bar var opnad kaffihts og minja-
gripabad arid 2020, sem stendur
opid fra junibyrjun fram i lok
agust, en sjalft safnio er opio &
medan faro leyfir.
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Ljonagosbrunnur Samuels er heimspekktur og akaflega tilkomumikill. Stundum er latid renna um hann vatn.

»Samuel var skapandi og frjor
listamadur, pratt fyrir ad hafa ekki
verid viourkenndur listamaour {
lifanda lifi af elitunni fyrir sunnan.
Engu ad sidur voru verk Samtiels
vinsel og pad var oft gestkvemt
hja honum, eins og enn er raunin
pvihingad gera sér margir sérstaka
ferd til a0 lita verk Samuels eigin
augum, jafnt Islendingar og erlend-
ir ferdalangar,” upplysir Kari.

,Addrattarafl Samuels er mikio.
Hér ma sja fjolmorg oliumalverk
oglandslagsmyndir sem hann
maladi og rammadi inn sjalfur i
sina Gtskornu ramma. Hann setti
upp héggmyndagard, skar tt{ tré
og gerdi likon, medal annars af
Péturskirkjunni i Rém ogind-
versku musteri, par sem hann
studdist vid myndir ar békum
ogafpdstkortum, enda fér hann
aldrei til itlanda. Likdn Samuaels
voru listavel gerd, ir hundrudéum
ef ekki pusundum smahluta, og
dylst engum ad a bak vid pau lagu
margar vinnustundir, bolinmaoi
og djupsta0 skopunargledi,”
greinir Kari fra.

Kirkja Samuels, og safn hans ad
Brautarholti, eru fageet listaverk i
sjalfu sér, umvafin einstakri natt-
arufeguro.

I kjolfar aukins ferdbamanna-
straums til Islands hafa ljos-
myndir af verkum Samtels dreifst
um allan heim, enda vinselt
hja gestum safnsins a0 taka par
myndir. P4 eru verk Samuels
aberandi i margvislegu kynningar-
efni um Vestfirdi; handbokum,
timaritum og békum,” segir Kari
4 peim kynngimagnada stad sem
Selardalur Samuels er.

Heillandi heimur

Um aodra helgi, dagana 12. til 14.
agust, verour Listahatid Samuels
haldin meod pomp og prakti Selar-
dal, en hatidin er haldin annad
hvertar.

»Hatioin er heillandi heimur
par sem bodid verdur upp a
ymsar listauppakomur, tonleika,
gonguferdir, flugdrekasmioju,
leik, brennuséng og dyrindis mat
ibo0i 27 Mathuss. Hegt er ad
fara i gonguferd meo leidségn um
nagrennio, taka patt i flugdreka-
smioju fyrir fjdlskylduna i umsja
Fj6lu Edvarosdattur, keppa a
Islandsmoti i listreenni flugdreka-
gerd og flugdrekaflugi, og sekja
syningar a steypuverkum Samu-
els og sja kvikmyndina Steyptir
draumar i kirkjunni,“ atskyrir Kari
og heldur afram:

,Um tonlistina i dalnum sja Skali
mennski, Between Mountains og
Gudran Jéhanna Olafsdéttir, sem
syngur vio undirleik Francisco
Javier Jauregui. Loks verdur fjoru-
ferd og brennuséngur med edal
Bilddelingum og D] Mjalti béndi
sér um ao koma hatidargestum i
godan gir“

Dagskrain a Listahatid

Samiels 2022:

Fostudagur 12. agust

M 20.00 ,Steyptir draumar“—
heimildarmynd um Samuel
synd i kirkjunni.

M 21.00 DJ Mjalti bondi i
kirkjunni.

Laugardagur 13. agust

M 12.00 Hatid sett. Kaffi og
medlati.

M Gonguferd i Verdali eda
Vatnahvilft undir leid-
sogn Solveigar Olafs-
doéttur.

M Gerhard Kénig segir fra
uppbyggingu og vidgero-
um og steypuverkum
Samuels.

M Smidjaiflugdrekagerd
fyrir bérn og fullordna.
Umsjon Fjola Edvards-
dottir.

M 17.00 islandsmoti list-
renni flugdrekagerd og
flugdrekaflugi - Flugdreka-
keppni.

M 18.30 Verdlaunaafhending
i flugdrekakeppni.

M 19.00 Kvoldmatur ad haetti
ogibodi 27 Mathuss.

DJ Mjalti bondi - dinner-

tonar.

M 20.00 Skuli mennski—ton-
leikar i kirkjunni.

M 21.00 Between Mountains
—tonleikarikirkjunni.

M 21.30 Fjorufero.

M 22.00 Brenna og brekku-
songur med edal Bildd=l-
ingum. DJ Mjalti bondi sér
um nottina.

Sunnudagur 14. agast

M 13.00 Gudrun Johanna
Olafsdottir og Francisco
Javier Jauregui-séngur og
gitarleikur i kirkjunni.

M 14.00 Hatid slitio.

Safnbygging Samuels fékk sitt
upphaflega hlutverk sem listasafn
aftur pegar opnud var par fyrsta
syningin sumario 2020.

,I sumar opnudum vid nyja syn-
ingu um ségu steypuverka Samua-
els, sem Gerhard Konig tok saman.
I kirkjunni hafa auk pess verid
haldnir ténleikar, leiksyningar og
gamanmal, og par er syning um
sbgu vidgerdanna. Auk pess byour
stadurinn upp a einstaka natturu,
fallegt utsyni, hvitar strendur og
djupblatt haf, og bad er mjog sér-
stok upplifun ad dvelja i Selardal,”
segir Kari, fullur tilhl6kkunar.

Hatidarpassi fra fostudegi til
sunnudags kostar 7.000 kronur. B

Nanari upplysingar a samuels-
safn. is og Facebook-sidu Lista-
safns Samuels. Midasala a tix.is.

Kari G.Schram er formadur Félags
um Listasafn Samuels.

HIidid ad listasafninu ad Brautarholtii Selardal er glaest og tilkomumikid og
synir gloggt hversu stort listamadurinn Samuel hugsadiilistskdpun sinni.

Samuel lagdi
mikid upp ur fal-
legum smaatrio-
um i byggingum
sinum, eins og
sjamaihlioum,
handridum
ogsvolum
listasafnsins.
MYNDIR/ADSENDAR

Listamadurinn sjalfur, Samuel Jonsson, vid likan sitt af
PéturskirkjunniiRom. Likanid ma nu sja i kirkju Samuels.

pad er tofrandi upplifun ad verja tima i undraverdld Samuels i Selardal og vist ad hvergi sést annad eins og hans.
Gestir Listahatidar Samuels munu njota andagiftar hans, fagurrar natturu, vidburda, tonlistar, matar og gledi.

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

Torgehf
Abyrgdarmadur:
Jon borisson

Porsteinsson, 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 Albertsdéttir, elin@frettabladid.is, s. 550 5761 | Oddur Freyr
s.550 5767 | bordis Lilja Gunnarsdéttir, thordisg@frettabladid.is, s. 550 5768

1: Arnar Mag ,arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652,
Jén ivar Vilhelmsson, jonivar@frettabladid.is, s. 550 5654, Jéhann
Waage, johannwaage@frettabladid.is, s. 550 5656, Ruth Bergsdattir,
ruth@frettabladid.is, s. 694 4103.

sl




NUKEPROOF

VERTU A ALVORU GRAJU!

s
NUKEPROOF GIGA

ENDURO HJOL ARSINS 2022
skv. Bike Radar og Mountairf‘Biking UK
Eigum einnig rafthI arsins a lager

g

-~ SKANNABPU KODANN OG SKOPADU
MYNDBAND AFE “BEHIND THE-SCENES”

.-

| KULDI.NET

_ y 4. ¥ : “ —
SPERTIS & “skeran
e SPORTIS.IS : —t _ . 108 RVK




4 XYNNINGARBLAD ALLT

FRETTABLADID

6.agust 2022 LAUGARDAGUR

Good Routine baetti meltinguna til muna

Fimm ny feedubdtarefni fra
Good Routine eru komin

d markad 4 Islandi og hafa
slegid i gegn undanfarin
misseri. bPessi vondudu faedu-
bétarefni eru gerd ar natt-
arulegum innihaldsefnum
og geta studlad ad beettri
heilsu 4 6likan hatt, medal
annars med pviad vernda
pvagfeaerakerfio, styrkja
o6naemiskerfid og baeta
meltingu.

Good Routine framleidir geda
fedubodtarefni med nattirulegum
innihaldsefnum og einstakri
bléndun og samvirkni inni-
haldsefna. Fedubétarefnin eru
kroftug og virka hratt, hafa hatt
neringargildi og upptaka peirra i
likamanum er go6d. Pau innihalda
auk pess engin algeng ofnemis- eda
aukaefni.

Fedubdtarefnin eru framleidd &
Spéni eftir einkaleyfisvoroum og
visindalega skrasettum formtalum
Secom®, en hér er um ad reda
einstaklega vandadar vorur og
hapréud batiefni.

Loksins a islandi

Nuna fast fimm af vérum Good
Routine a fslandi. ber eru: Com-
fort-U®, sem veitir pvagfaera-
kerfinu stoouga vernd, Daily-D3
2000 IU®, sem er D3-vitamin af
nattdrulegum uppruna, Synergize-
Your-Gut®, sem er fyrir parma-
heilsu og heilbrigda parmafléru,
Pure Omega-3, sem er kraftmikid
6mega-3 i gelhylkjum, og C-Your-
Immunity®, sem inniheldur
C-vitamin, quercetin, hesperidin
ogbromelain i einu hylki og hjalpar
folki sem er vidkvemt fyrir kulda

Unnur Gunnarsdottir, framkvaemdastjori hja Engey kids, hefur verid ad
profa nyju faedubotarefnin fra Good Routine undanfarnar vikur og er mjog

anaegd med virkni peirra.

MYND/ADSEND

og hitabreytingum. Von er a fleiri
voérutegundum fra vérumerkinu
bradlega.

Asamt pvi ad sérheefa sig i fedu-
bétarefnum leggur Good Routine
einnig mikla dherslu 4 ad studla ad
vitundarvakningu um ad gédar
venjur séu lykilatrioi pess ad lida
vel alla daga. Pao spannar allt fra
hreyfingu og neringu til andlegrar
heilsu.

Vondud og spennandi fedubétar-
efni med mikla virkni
Unnur Gunnarsdottir, fram-
kveemdastjori hja Engey kids, hefur
veri0 ad profa nyju fedubotarefnin
fra Good Routine undanfarnar
vikur og er mjog dnaegd med virkni
peirra. Han hefur verid ad nota
Daily-D3 2000 IU®, Synergize-
Your-Gut® og C-Your-Immunity®.
,Eg heftekiod petta inn i um 3-4
vikur og betta eru mjog goo beeti-
efni. Eg hef agtis pekkingu a fedu-

bétarefnum pvi ég hefalltaf hugsaod
vel um mig og ég fann pad strax ad
petta er frabeer vara,“ segir hin.

,Eg frétti af pessum fedubotar-
efnum i gegnum vinafélk og sa
pettaiverslunum og fannst petta
strax mjog spennandi. Eg hef
alltafverid ahugamanneskja um
betiefni, eins og ég segi, svo ég var
anegd med ad fa ad profa eitthvad
nytt og spennandi,” segir Unnur.
»Mér finnst virkilega hafa verid
vandao til verka og petta er mjog
fjolbreyttlina af feduboétarefnum
svo ég 4 eftir a0 profa fleiri efni, en
petta lofar mjog géou hingad til og
mér finnst allt vio petta merki mjog
faglegt.

Betri melting og parmafléra
»2Madur vill alltaf hugsa vel um sig
ognuer égordin amma, svo ég parf
a0 hugsa vel um 6namiskerfio og
meltinguna og mér finnst ahrifin af
Synergize-Your-Gut® sérstaklega
eftirtektarvero ogjakvaed,” segir
Unnur. ,Eg hef tekid eftir pvi ad
meltingin hefur ordio betri og pad
sé meira jafnvegi 4 parmaflérunni.
Pad kom mér eiginlega 4 6vart hvad
ég finn mikio fyrir pessu, sérstak-
lega par sem ég hef ekki notad petta
lengi.

Eg myndi virkilega mzala med
pessum fedubostarefnum. Eg hef
mikla tra 4 pessum vérum og
gooa tilfinningu fyrir peim,” segir
Unnur. ,Eg held lika ad pau sem
fylgjast med i vitaminheiminum
eigi eftir ad sja pao fljott hvad petta
er vonduo og flott vara.“

Good Routine fedubotarefnin
fastiHagkaup, Lyfjum & heilsu,
Apotekaranum og Kronunni.

Ibréttin er gridarlega vinsal

bad erindgu ad snaast hja
Huldu Bjarnadéttur, forseta
Golfsambands Islands. Golf-
ipréttin eri 6rum vexti héra
landi og hapunktur golfsum-
arsins verdur i Vestmanna-
eyjum um helgina par sem
Islandsmétid fer fram.

gummih@frettabladid.is

Hulda er vitaskuld matt i eyjuna
fogru en keppni hofst bar &
fimmtudag og stendur yfir alla
helgina.

,Vi0 reiknum meo hérkuspenn-
andi keppni a gleesilegum velli
peirra Eyjamanna. Adstadan hér er
fraber. bad er buiid aod stekka golf-
skalann, barna- og unglingastarfio
er fribart og baejaryfirvold eru
med g6dan studning,” sagdi Hulda
isamtali vio Fréttabladio.

Hulda segir a0 ekkertlatsé a
fjolgun idkenda i golfinu hér a
landi.

»NVjustu tolur stadfesta ad enn
fjdlgar peim kylfingum a {slandi
sem kjosa ad skra sig i golfklibba.
Milli aranna 2021-2022 vard 5%
fjolgun og i dag eru skradir um
23.500 i0kendur 1 golfi 4 Islandi.
begar rynt er nanar i télur kemur
lj6s ao fjolgunin er mest i yngstu
aldurshépunum upp ad 19 ara
aldri og endurspeglar st préun pa
markvissu og 6flugu vinnu innan
golfklibbanna ad fjélga ungu
folki, tryggja endurnyjun idkenda
ogum leid ad tryggja patttak-
endur i keppnishaldi peirra yngri
igolfipréttinni. Maour var svolitid
spenntur ad sja idkendatolurnar
eftir Covid af peirri asteedu ad pad
voru allir heima og ekki ad fara
golfferdir til itlanda. [préttin er
gridarlega vinsel og bao eru fleiri

’ , Eftirspurnin eftir
pvi ad komast i golf
er gridarleg og pad eru
fleiri og fleiri sem vilja
kynna sér golfiprottina.

Hulda Bjarnadottir

og fleiri sem vilja kynna sér hana,”
segir Hulda.

Erum med puttann a palsinum
Almenningur hefur hépast a golf-
velli landsins og Hulda segist meo-
vitud um ad oft reynist vera erfitt
ad fa hreinlega rastima.

,Vid erum alveg med puttann
a palsinum ad fylgjast med. A
alagstimum er erfitt ad komast ad.
Eftirspurnin eftir pvi ad komast
igolfer gridarleg en golfvellirnir
hér alandi eru margir og ég veit til
bess a0 klubbar fyrir utan héfuo-
borgarsveadio, eins og a Reykja-
nesi, fyrir austan fjall og vestur
fyrir Hvalfjardargéng eru enn pa
spenntir fyrir pvi a0 taka 4 moti
fleiri kylfingum.“

Pao barust heldur betur anzegju-
leg tidindi & dogunum pegar Perla
S6l Sigurbrandsdottir ar GR gerdi
sér litio fyrir og sigradi & Evrépu-
meistaramoti 16 ara og yngri,

ottir er forseti Golfsambands islands. MYND/ADSEND

European Young Masters, sem
fram f6r i Finnlandi. Sigurinn var
sogulegur par sem betta er i fyrsta
sinn sem islenskur kvenkylfingur
sigrar 4 pessu moti.

,betta var magnad hja henni.
Hun er 15 ara gdmul og & svo
sannarlega framtidina fyrir sér.
bao er gaman ad segja fra pviad
volva Vikunnar spadi pvi ad pad
kemi fram risandi stérstjarna i
kvennagolfinu. Pad eru margir
rosalega godir hlutir ad gerast i
afreksstarfinu. Tilad mynda na
ekki allir ad taka patt i Islandsmot-
inuiar og ekki sist i karlaflokki par
sem peir eru erlendis ad keppa &
motum.”

Hulda hefur setid i embzetti
forseta Golfsambandsins fra pvi
inévember ifyrra en hun ték vid
pviafHauki Erni Birgissyni og
vard um leid fyrsta konan til ad
gegna forsetaembattinu.

,petta er buinn ad vera mjog
anagjulegur timi og madur fyllist
gridarlegu stolti a0 sja hversu vel
golfklibbarnir halda utan um
starf golfhreyfingarinnari heild
sinni & Islandi. Pad er sama hvert
madur kemur a landsbyggoina.
Alls stadar er unnid mjog metn-
aodarfullt starfpar sem f61k brennir
afdhuga ao bjooa fleiri a0 spila
og vera meo i sportinu. Pad hefur
gefido mér mikio ad fa ad kynnast
folkinu adeins betur sem starfar
vio golfa Islandi i dag og audvitad
6llum kylfingunum.”

En hvernig stendur forsetinn sig
sjdlfur med kylfurnar?

,Egnadi a dégunum minum
besta hring og pbad i sjalfu meistara-
moti. Mikid spil er a0 skila sér hja
forsetanum. Forgjofin stenduri 12,3
ndna. Madur er a0 para fleiri holur
ogeinstaka fuglar detta inn.“ W
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BESTI TIMINN TIL AD FJARLAGJA HAREDASKEMMDIR i ANDLITI

Vid & Snyrtistofunni Hafblik sérhaefum okkur i arangurs-
rikum haraedaslitsmedferdum. Vid lokum skemmdum
haraeedum, haraedastjornum og bldédblédrum i andliti.
Tzekid sem unnid er med er eina sinnar tegundar 4 islandi
og vinnur med hljédbylgjum. HIjédbylgjurnar purrka upp
blodproétein i veilu haraeedunum og loka peim af mikilli na-
kveemni punkt fyrir punkt. Yfirleitt naest bati eftir 3 skipti.
4-5 vikur purfa ad lida a milli medferda.

Vid bjédum upp a 6keypis skodunartima sem parf ad boka
fyrirfram. Myndir eru teknar af hareedaskemmdunum sem
viokomandi vill lata fjarlaegja, timalengd medferdar og
kostnadur azetladur og medferd og eftirmedferd kynnt.

Fyrir pa sem gera krofur um gadi og arangur

Bokio frian tima i skodun/vidtal

NU er besti timinn framundan ad lata drauminn reetast ad
losna vid hareedaskemmdirnar. Petta er lausnin.

Gudrun Jéhanna eigandi Snyrtistofunnar Hafbliks pekkir
petta bél sem harseedaskemmdir valda & eigin skinni. Hja
henni komu peer i kjolfar rosroda en paer geta komid af
margs konar &8rum astzedum lika. Ar eftir ar purfti han
ad fara i lasermedferdir hja hudlaeknum i tilraun til ad laga
haraedaskemmdir sem gaf litinn sem engan arangur pratt
fyrir ad vera eina lausnin a peim tima. Nu er lausnin komin
med pessari taekni sem petta hljédbylgjutaeki bydur upp a.
Hér a myndunum er deemi um arangur haraedaslitsmed-
ferdanna hja Snyrtistofunni Hafblik.

.-\

Snyrtistofan Hafblik

Hlidasmara 9 ® Kopavogi  S. 893 0098  snyri@snyrt.is ® www.snyrt.is
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Omotstxdilegur grilladur lax med mangosalsa

-
Sjofn
boroardottir
sjofn
@frettabladid.is

bott komid sé fram yfir
verslunarmannahelgi er
sumario alls ekki buaid og
alltaf timi til ad njéta, hvort
sem er heima eda isumar-
bustadnum. Vid fengum
Sindra Frey Kristinsson a
Aurora veitingastadnum a
Icelandair hotel 4 Akureyri
til ad tofra fram einn af
sinum uppahalds grillréttum
fyrir helgina.

Sindri Freyr er uppalinn 4 Olafs-
firdi og hefur alltaf haft mikinn
dhuga a mat og matreidslugero.

,Mo0ir min, Agiista Kristjans-
dottir, einn besti heimiliskokkur
sem ég pekKki, ytti mikid undir
pbennan ahuga minn og st6d ég oft
uppi 4 kolli og adstodadi hana vio
eldamennsku heimilisins sem litill
strakur og leerdi mikio af henni.
begar ég var ellefu dra fluttum
vid til Akureyrar, par klaraoi ég
Lundarskoéla en leid min 14 sidan i
Verkmenntaskélann i grunnndm
fyrir kokkinn.

Eftir grunnnamio vann ég hluta-
vinnu 4 Strikinu d&samt pvi ad klara
stidentsprof fra Verkmenntaskol-
anum a Akureyri a vidskipta- og
hagfraedibraut. Eg komst svo &
namssamning { matreidslu hja
Strikinu, vann par undir Gardari
Kara og leerdi mikid par. Utskrifao-
ist svo sem kokkur i desember
2016. badan for ég til London og
vannieitt r & Texture sem var
a peim tima einnar Michelin
stjornu-stadur og leerdi helling af
Agnari Sverrissyni sem var eigandi
stadarins. I byrjun ars 2018 for ég
a0 vinna hja Blaa Loninu a8 Moss
restaurant og var par naestu fjogur
ar og vann mig upp sem adstodar-
yfirmatreidslumann par. [ mai a
pessu ari baudst mér ao flytja aftur
nordur og taka vid sem yfirmat-
reidslumadur hér a Aurora, sem ég
padi, og er pvi kominn aftur nordur
iheimahagana,” segir Sindri sem
nytur sin til fulls i matargerdinni
fyrir nordan nalegt heimahdog-
unum.

Arstidabundnir matsedlar
begar kemur ad pvi ad velja hriefni
og aherslur i matargerdinni er
Sindri me0 puttann a pulsinum.
»Aherslan i matargerd liggur
iad vinna meo arstidabundinn
matsedil. Vio tokum ekki sérstaka
matreidslustefnu, eins og italskt
eda nynorrant, heldur vinnum
vi0 med matsedlana arstida-
bundid og hvada hraefni er best
hverju sinni. Sem sagt 1éttan og
ferskan mat a sumrin par sem
vio notum ekki mikio af smjori

Sindri Freyr
velur ferskt og
léttara hraefni
asumrin og
nytur pess ad
grilla sjavarfang
med léttu og
fersku medlaeti
sem brago er af.
MYND/ADSEND

GLOANDI

MED ICEHERBS

islenskt

O-  MED E-ViTAMINI

, Astaxanthin 4 mg.

" 60 HYLKI| FADUBGTAREFNI

* Viltu einstaka vorn gegn geislum
sélar og baett rakastig hiaarinnar?

e Oflug virkni

fyrir gléandi hia

() ICEHERBS

NATURAL SUPPLEMENTS
I

ogrjéma i matargerdina. Vid
munum sidan med haustinu fera
okkur i hdpunktinn i arstidinni
sem liggur i berjum og 61lu pvi
sem islensk nattara hefur upp a
ad bj6oa. Medal annars munum
vid bj6da upp a villibradarseoil
ioktober og jolasedil um midjan
névember.”

Metnadurinn i matargerdinni
er mikill og Sindri horfir fram i
timann pegar kemur ad uppsetn-
ingu matsedilsins.

,Ijandar 2023 munum vié koma
me0 vetrarsedil sem verour tolu-

Grilladi laxinn litur einstaklega vel Ut med mangosalsa.

vert pyngri. bar eetlum vid okkur
ad vinna meira meo smjor, rjéma
og langtimaeldun sem vetrar-
stemningin hefur upp a ad bjéda.
Meo paskunum munum vio fara
aftur yfir i 1étta maltid og pegar
pad lidur & sumario feerum vid
okkur i sumarlegri sedil.”

Allir matseodlarnir eru préadir af
Sindra og eru med hans fingrafari.
,betta eru matsedlar sem hafa
proéast i hausnum a mér i gegnum
ferilinn og ég fae tekiferi til ad

lata ljés mitt skina i gegnum
matinn.”

Nytur sin i matargerdinni

,Pad sem mér finnst skemmtilegast
vio petta fag er hversu fjolbreytt
pad er. Enginn dagur er leidinlegur
pvimadur er mjég sjaldan aod gera
somu hlutina aftur og aftur.

Uppéhaldshraefnid mitt i
augnablikinu ntina eru tématar
yfir sumartimann, par sem peir
eru bragobestir, og hegt ad nota
ba a étrulega fjolbreyttan hatt.
Svo finnst mér ferskur fiskur alltaf
goour og eitthvad sem er a heims-
melikvarda hér a Islandi.

Vio hofum reyndar oft verid
heppnari med veorid hér fyrir
nordan a sumrin heldureniar
segir Sindri med bros a vor og er
spenntur fyrir ad tofra fram kraes-
ingar fyrir matargesti helgarinnar.

,Vi0 teymio & Aurora rest-
aurant erum 6tralega spennt fyrir
komandi tima.”

Sindri deilir meo lesendum
einum af sinum uppahalds grill-
rétti sem steinliggur. Hérer a
ferdinni sumarlegur og 6motstaedi-
lega ljuffengur lax med grilludu
guacamole, mangdsalsa ogjogurt-
s6sumeo dilli og garku sem allir
@ttuad rada vio.

Grilladur lax med
guacamole, mangoésalsa og
jogurtsésu

Fyrir fjéra

Mangésalsa

2 mango

2 raudir chili

2 medalstoérir skalotlaukar

50 g olifuolia

Borkur af 1 sitronu

Bérkur af 1 appelsinu

10 g ferskt kériander (ma sleppa)
Safidrl liménu

Salt eftir smekk

Mangoi0 er skorid meo steininum
og sidan skorid { litla bita. Chili er
skorid til helminga og freehreinsao,
saxad fint og baett saman vid
mango6io. Skalotlaukurinn er skor-
inn fint nidur og blandad saman
vid mango6io og chili. Sitrénan og
appelsinan eru svo raspadar saman
vid mangoéblonduna og 6lifuoliu
batt vid. Kériander er fint saxad og
battsaman vid og smakkao til med
salti. Ollu er blandad vel saman
restina og geymt i keli.

Grillad avékadéguacamole

3 broskud avokadd
6 kirsuberjatématar
1 skalotlaukur

Salt eftir smekk
Olifuolia

Avokadé er opnad og steinninn
tekinn dr. Olian er borin 4 avo-
kado6id og heilu kirsuberjatémat-
ana og svo skellt a heitt grillid,
grillao & sitt hvorri hlidinni i 2 min-
atur. Svo er petta sett saman i skal
og maukad meo gaffli par til groft
mauk hefur myndast. Laukurinn er
finsaxadur og blandad saman vio,
petta er svo smakkad til meo salti
ogjafnvel sma 6lifuoliu.

Jogurtsosa

150 ggrisk jogurt

Y glrka

10 g ferskt dill

2 msk. mangé chutney
Salt eftir smekk

Gurkan er flysjud og skorin endi-
langt i fjéra bita og kjarninn
skorinn ur henni. Gurkan er svo
skorin ilitla bita og blandad saman
vid jégurtina 4samt mango chut-
neyinu. Dillid er fint saxad og baett
saman vid. Smakkad til meo salti.
Njo6tid vel. B
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Smaauglysmgm

550 5055

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

Bilar &
Farartaeki

Bilar til s6lu

MBens 300D 4Matic 2019 Ek.75.000
AMG line. Svartur. Brunt ekta ledur
ad innan. Bill i toppstandi! Asett
verd 6.890.000. ATH: Faest a mjog
goou stadgreidsluverdi. Upplysingar
i sima 6233090

MBens 220D 4Mat|c 2020 Ek.36. 000
AMG line. Einn med 6llu! Svart ekta
ledur ad innan. Bill i toppstandi.
Sumar og vetratdekk 4 felgum.
Asett verd 7.990.000. Faest 4 goou
stadgreidsluverdi. Upplysingar i
sima 6233090

BLOPIN

Bladi dag ogsan eldr blada frettabladids

bjonusta

MALNINGARVINNA.

Get baett vid verkum. 30 ara reynsla,

fagmennska og sanngjoérn verd.
Einar malari s: 832-6017.

Busléodaflutningar

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

Huasavidhald

FLISALAGNIR - MURVERK
-FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK

Asamt 6llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og gaadum.

Timavinna eda tilbod.

Structor byggingapjonusta ehf.
S. 867 4254

Getum baett vid okkur utan
og innanhuss malningarvinnu.
runarmurari.is S. 7743800

NUDD NUDD NUDD

Slokunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Lausir timar. Simi 694 7881, Janna.

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

Keypt
& Selt

Gitarinn ehf.

Starhéfdi 27
Simi 552 2125
www.gitarinn.is

Gita Far og
hljombord
i miklu urvali
Verd vid allra haefi

Til sélu

de%l glugginn ur,
nyi glugginn i
...svo einfalt er pad

Nysmidi 4 gluggum og hurdum,
dsamt isetningum og viohaldi.

Hafdu samband og vio metum dstandio.

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

Steinhella 17

Lager-, verslunar- og
geymsluhiisnaeoi

1500 fm - 1000 fm - 500 fm lager- og
geymsluhdsnaedi til langtimaleigu.
Mikil lofthaed. Laust n( pegar.
Uppl.is. 8939777

VINNUPALLAR EHF

- ORUGGAR LAUSNIR -

Forddmar eiga ekki upp a pall hja okkur

Vinnupallar e Smidsbuid 10 e s. 7879933 e vpallar.is e vpallar@vpallar.is
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Til so6lu

myr anaut

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

Heilsa

Huasna0i

Nyjar 2-3 herb. ibudir i Mérkinni 8,
108 RVK fyrir rolega og reglusama
eintaklinga eda por (plus 30 ara).
Langtimaleiga. V. 250 p. Uppl.is.
898-7868 milli kl. 13-16.

G009 3 herb. ibud til leigu

i Foldahverfi i Grafarvogi.
Langtimaleiga 240.000. per man. 2
man. bankatrygging. Gaeludyr ekki
leyfd. Hussjodur og hiti innifalinn.
Upplysingar i sima 8675544.

Glaesilegt 130 fm ibud i
pingholtunum (101 RVK) til leigu,
fullbuin husgégnum. Laus 15 agust.
3 herbergi, storar stofur. Uppl. um
greidslugetu og fj6lskylduhagi
6skast. E-mail: hamingjusol@gmail.
com

A great 130 m2 apartmentin
pingholt (101 RVK) available for
rent. Fully furnished. Available on
August 15th. 3 rooms, large living
rooms. Info on payment ability
and family structure is requested.
E-mail: hamingjusol@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

HJOLHYSAGEYMSLA
Hjolhysageymslan Porlakshofn.
Laus plass fyrir veturinn 2022-
23 Steinsteypt hus upphitad
og loftraest og malbikud
bilastaedi. Upplysingar i sima
699-7720 eda senda fyrirspurn a:
thhjolhysageymsla@gmail.com

intellecta.is

RADNINGAR

Sl'm|.51?-8240 Sdadarvogur 20 www.eyjalind.is

Framleidum einangrunarlok
og yfirbreidslur a allar
tegundir potta.

Metum astand og gerum vid.

www.fjardarbolstrun.is

Fjardarbolstrun S. 561 4188 * 840 0339 « fjardarbolstrun@gmail.com

Allatimmtudaga og laugaldaga

FRETTABLADID

6.4gist 2022 LAUGARDAGUR

Geymsluskurar /gestahus til solu

* brjar sterdir 7,5/9,5/14,9 fm.

- *Veggjagrind it 45x95 timbri.

L. * Pappi og barustal a paki.

M « Rofar og tenglar IP44 rakaheldnir.
* Skurar sem pola vedur og vinda.

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

Simi 550 5055

Ferdapjonustuhus

Vondud his sem henta
vel i ferdapjonustuna,
afhendast fullklarud.

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

PJONUSTU
AUGLYSINGAR

HAFDU SAMBAND OG
VID GERUM PER TILBOD

FRETTABLADID

Simi 550 5055 | smaar@frettabladid.is

arnarut@frettabladid.is




