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Skildi einhver na draumahégginu a
Nesinuidag? FRETTABLADID/GETTY

Benz i bodi
fyrir holu i hoggi

gummih@frettabladid.is

bad dreymir alla kylfinga um ad na
draumahogginu en samkvemt tol-
fraedi Einherjaklibbsins 4 Islandi
na adeins innan vid 1% kylfinga

a0 fara holuihoggi arlega. Fra
fyrstu skraningum, arid 1936, hafa
um 3.000 draumahdogg islenskra
kylfinga verio skrad hja klabbnum
en af40.000 kylfingum 4 Islandi na
ad medaltali 130 draumahogginu &
hverju ari.

6. holan a Korpulfsstadavelli er
st hola par sem kylfingum hefur
oftast tekist a0 fara holu i hoggi
a sidustu tiu arum en 17. holan
a Grafarholtsvelli og 3. holan a
Hoélmsvelli i Leirunni, oftast nefnd
Bergvikin, eru peer holur pbar sem
kylfingum gengur verstad na
draumahogginu eftirsotta.

Korpilfsstadavollur

me0 flest draumahéggin
Abessu éri hafa 123 kylfingar
veri0 skradir i Einherjaklabbinn
en 4 sidasta ari voru peir 156
talsins. Korpulfsstadavollur er sa
golfvollur par sem algengast er ad
kylfingar nai ad koma kalunni i
holunaifyrsta hdggi en samkvaemt
tolfraedi Einherjaklubbsins hafa
219 draumahdgg verio slegin &
vellinum.

Allir sem hafa skrad holu i hoggi
hja Einherjaklibbnum a timabilinu
1.september 2021 til 31. gasta
pessu ari geta maett a Nesvollinn
rétt fyrir kl. 10 { dag. bar munu allir
fa eitt hogg 4 braut 2 og fyrir holu
1hoggi feer viokomandi Mercedes
Benz bifreio til eignar. B

POWERFUL NUTRITION
S FROM PLANTS #

AUKAKILOIN
BURT

Edda Erlendsdottir er golfari og mikil keppniskona. Pad voru pvivonbrigdi begar hun sleit lidpofa. Hun hefur notad FIT verkjaplastur og segir hann hafa
hjalpad sér mikid. Plasturinn deyfir verkina an pess ad hun hafi purft ad nota lyf. FRETTABLADID/ERNIR

Plasturinn bjargadi hnénu

Edda Erlendsdottir hefur spilad golf i 20 ar og nytur sin best & golfvellinum. Han er
nykomin Ur adgerd a faeti og hefur notad FIT verkjaplastur til ad halda nidri verkjum.
Plasturinn hefur gefid henni feeri a ad halda afram i golfinu. 2
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Edda og eiginmadur hennar eiga
sumarbistad i Uthlid par sem

bau dvelja yfirleitt um lengri

eda skemmri tima. bau hafa nytt
timann par og farid a golfvéllinn
sem oftast. bau hjénin spiludu
adur hja Golfklubbnum Oddi i
GarOabz en hafa ad mestu flutt sig
isveitina. ,Eger hettad vinna og
finnst gott ad vera i sveitaselunni,”
segir hun.

Pad var mikil 6heppni pegar
Edda sleit lidpo6fa fyrir tveimur
arum. Vegna verkja sem fylgdu pvi
var mér bent a ad nota FIT plastur
og hann virkar mjég vel. Eg hafdi
adur notad sams konar plastur
vegna bakverkja sem einnig
reyndist mér afar vel. begar ég fékk
ibakid benti vinkona min mér a
FIT plastur. Hin hafoi sjalf notad
hann vegna verkja i 6xlum og pad
reynst henni vel. Leknar vildu
fyrst ekkert gera fyrir mig vegna
lidopofans en sidan var adgerdin
sampykkt i lok mai og ég hefverio
ad na mér eftir hana. Eg hefnotaod
plasturinn i stadinn fyrir ad taka
inn verkjalyf og pao hefur verio
frabeert,” segir Edda.

,Eg var alltaf meo verki i fat-
inum og bad hamladi mér. Eg er
von ad fara ileikfimi prisvar i viku
yfir vetrartimann, fer reglulega
i gdngur og svo spila ég golf. Eg
var0 ao taka mér fri fra pessu 6llu
eftir adgerodina en er ad fara af stad
aftur. Plasturinn virkar og ég finn
mikinn mun pegar ég nota hann.
Eg fer rolega af stad og spila bara
9 holur enn sem komi®d er,” segir
hun.

Mikil keppniskona

Edda er keppnismadur i golfi og
hefur tekio patt i flestum métum.
,Pad erualls konar mét i gangi i
Uthlio og ég hef tekiod patti peim.
Pbar spila karlar og konur saman
og betta er goour félagsskapur,”
segir hun. ,Mér finnst golfid pad
skemmtilegasta sem ég geri. Yfir-
leitt er bad pannig ad annadhvort
fellur f6lk kirfilega fyrir ipréttinni
eoa ekki. Hreyfingin og ativeran
gerir manni lika gott. Eg er biiin ad
nota FIT plasturinn ntna reglulega
i nokkra manuoi. Eg for i golf-

ferd i fimm vikur 4dur en ég for i
adgerdina og plasturinn bjargadi
mér algjorlega i ferdinni. Eg fann
mikinn mun ef ég setti hann ekki
4 mig. bad er mjog l1étt fyrir mig

ad mela med plastrinum ef folk
finnur fyrir verkjum i hnjam, baki
eda oxlum.”

Edda starfadiibankageiranum i
38 aren er komin 4 eftirlaun. Hin
var kyrrsetukona og hefur passad
upp a hreyfingu og Gtivist i langan
tima. ,bad pydir ekkert annad,”
segir hiin og baetir vio ad o6ll hreyf-
ing sé goo fyrir lidleikann. ,Eg mun
nota plasturinn afram 4 meodan ég
parfa honum ad halda. Eg labba
ekki mikio ennpa en leeknirinn
sagdi ad pao teki migalltad atta
vikur ad jafna mig,“ segir Edda og
errokin Ut a golfvoll eins og sannir
kylfingar reyna ad gera daglega.

Nyskopun i verkjastillingu
Verkir af hinum ymsu gerdum
hafa fylgt mannskepnunni alla tio.
Verkir hafa verid meohoéndladir
4 ymsa vegu, meo nuddi, nala-
stungum og lyfjum, svo eitthvad sé
nefnt. Hin sidari ar hefur notkun
verkjalyfja aukist til muna, oft og
tioum meo sleemum afleidingum a
onnur liffeeri, til deemis maga.
OJK-ISAM er umbodsadili FIT
verkjaplastra sem eru faanlegir
flestum apétekum landsins. FIT-
plastrarnir eru itélsk uppfinning
sem byggja a innraudum geislum
likamans sem eru nyttir afturinn {
likamann og 6rva pannig hareda-
kerfid svo ad bl60id kemst betur
til aumu stadanna og trgangsefni
hreinsast hradar i burtu. Virkar pvi

, Egerbiiin ad nota
FIT plasturinn
niina reglulega i nokkra
manuodi. Eg for i golfferd i
fimm vikur adur en ég
for i adgerdina og plast-
urinn bjargadi meér
algjorlegai ferdinni.

nokkud svipad og nudd. Hjalpar
likamanum ad hjalpa sér sjalfum.

Plastrarnir eru unnir ar viour-
kenndu ofnemisfriu plastefni
oginnihalda lifraen steinefni (til
demis titan) sem endurvarpa inn-
raudum geislum likamans aftur
inn i likamann. Innraudir geislar
hafa margvisleg ahrif 4 likama
okkar:

B Auka virkni hareodakerfisins
sem eykur bl6ofledi svo ad
bl60id hreinsast betur af fitu og
argangsefnum.

M Beta surefnispéttni i likam-
anum.

M Bzeta vodvavirkni.

M Bzta svefn og vidhalda hita.

M Verkjastillandi — minni porfa
verkjalyfjum.

M Auka endurheimt védvanna -
gott ad setja pa & aum svaeoi eftir
efingar.

M Plastrarnir eru alveg nattaru-
legir, engar aukaverkanir par
sem peir setja ekkert i likamann
sem er par ekki nt pegar. Henta
6llum, lika 6léttum konum og

peim sem eru meo barn a brjosti.

Hvernig virka FIT plastrarnir?

M Setjio plastrana a svaedin, eins
og leidbeiningar syna, og bidiod i
tver mindtur eftir pvi ad hiti fra
likamanum losi vel um limefnid

svo ad plasturinn nai 6ruggri
festu. Nt breytist plasturinn i
bad sem verdur best lyst sem
spegli sem endurkastar orku
fra likamanum allt ad 8-9 cm
inn undir hudina: bessi orka
hefur verkjastillandi ahrif. Hver
plastur dugarialltad 5 daga og
ma fara meo hann{sturtu.

M Haldio meoferd afram par til
verkur hettir.

M Fra sama fyrirtaeki eru einnig i
bodi tidaplastrar sem nyta sému
tekni og draga ar tidaverkjum
kvenna.

M Verkjaplastrarnir fast i flestum
apotekum landsins.

Nanar malesaum
FIT-verkjaplastra a sidunni:
isam.is/ fit-therapy

Eg hafdi adur
notad samskon-
ar plasturvegna
bakverkja sem
einnigreyndist
mér afar vel,
segir Eddasem
meelir med FIT
verkjaplastrum.
FRETTABLADID/
ERNIR

FIT plasturinn
ereinfalduri
notkun.Hann
er setturd
svae0id par sem
verkurinn er
verstur.

FIT plasturinn er til
i nokkrum atgafum
sem henta fyrir
mismunandi svaedi
likamans.

Allt er kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavoérur ogpjonustu i formividtalaog
umfjallana. ibladinu er einnig hefdbundid rit-
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Batiefni naudsynleg viobét vid efnaskiptaadgeroir

Markmidid med efnaskipta-
adgerdum er ad baeta heilsu
og lifsgaedi en til pess ad
tryggja varanlegan arangur
eftir adgerd er naudsynlegt
ad innbyrda mikilvaeg beeti-
efni eevilangt.

Samkvaemt Alpjédaheilbrigdism
alastofnuninni (WHO) er offita
eitt steersta heilsufarsvandamal
heims hja fulloronum. Aukin
likamspyngd eykur likur &
ymsum kvillum sem geta haft
ahrifa likamsstarfsemi og
heilsufar. Pegar slikt 6gnar heilsu
og adrar leioir til bess ad missa
aukabpyngd hafa verio fullreyndar,
pa geeti purft ad framkvama
svokallada efnaskiptaadgero.

Baett heilsa og lifsgaedi

eftir efnaskiptaadgeroir

[ efnaskiptaadgerdum eru gerdar
breytingar a meltingarvegi til
pess ad studla ad pyngdartapi

og breytingu 4 horménum sem
tengjast meltingu. Magi minnkar,
upptaka naringarefna minnkar
samhlioa og tilfinning um svengd
og seddu breytist. Breytingar sem
slikar sem gerdar eru & meltingar-
vegi geta b6 haft peer afleidingar
ad neringarskortur verdur til eftir
adgero, sérstaklega D-vitamin,
B12-vitamin, kalk og jarn. Til pess
ad tryggja varanlegan drangur
eftir adgerd er naudsynlegt ad
breyta lifsstil, huga ad géou
mataradi og innbyrda naudsynleg
batiefni ®vilangt. Markmio efna-
skiptaadgeroa er a0 beta heilsu
og lifsgedi en eitt er po vist ad
betiefni er mikilveegur pattur til
ad takast 4 vid daglegt amstur og
uppfylla neringarporf.

Vitamin eru mikilvaeg
til frambuadar
Virkni vitamina 4 mannslikam-
ann eru margvisleg og hafa pau
ymis jakvaed ahrif 4 6nemiskerfi,
meltingu, voxt og viohald. Eftir
efnaskiptaadgerdir er naudsynlegt
ao tileinka sér pad ad innbyroa
naudsynleg beetiefni dag hvern til
frambuodar en Better You vitamin-
in hafa slegid i gegn vida um heim
og ekki ad astedulausu par sem
mikio er lagt upp ur gedum og ad
upptaka vitamina sé tryggo.
Vitaminin koma 6111 formi
munnuda sem tryggja goda upp-
toku i gegnum slimhd i munni
par sem 6rsmaar sameindir fra-
sogast hratt i gegnum slimhuo
imunni og eiga bannig leid Gt i
blooras likamans. bad gerir pad
ad verkum aod vitaminin snio-
ganga meltingarveginn og eiga
pvi meltingarénot sér ekki stao.
Munnudar sem slikir eru einféld
leio til ad innbyrda vitamin og
sérstaklega fyrir pa sem eiga erfitt
med ad kyngja t6flum sem og
peim einstaklingum sem gangast
undir efnaskiptaadgeroir.

Better You munnudar
tryggja vitamin-buaskap
D-vitamin er naudsynlegt til ad
nyta kalkio { likamanum fyrir
tennur og bein og hefur jafnframt
ahrif 4 6nemiskerfio. D3000 fra
Better You er frabeer kostur eftir
efnaskiptaadgerdir en radlagour
dagskammtur i D3000 sam-
svarar raologoum dagskammti
eftir adgerd samkvamt radlegg-
ingum Landspitala. B12-vitamin
er ad auki mikilveaegt eftir slikar
adgerdir en pad gegnir margvis-
legu hlutverki i likama okkar.
B12-vitamin er m.a.
naudsynlegt fyrir efnaskipti
likamans, vidheldur heilbrigoi
taugakerfis og & patt i myndun
raudra blédkorna. B12-vitaminio
fra Better You hentar afar vel
eftir adgerd, en mikilvaegt er ad

Nina Bjorg Haraldsdéttir vidskiptafraedingur segir Better You munnudana henta sér vel eftiradgerdina ogad han
finni mikinn mun a sér eftirad han byrjadi ad taka inn D3000- og B12-vitamin i munnudaformi.

- i ai Aldrei eins
Aldrei eins

gaman gaman
ad taka inn ad taka inn

VITAMIN

B12 munnuda vitamin

Sdlusiade: ApStek op almennar verslanic

fylgjast meo réttum gildum og
taka vitaminid eftir pérfum.
Jafnframt er jarnio fra Better You
einstdk blanda sem audvelt er ad
notast vio og ad auki mikilvegt
eftir adgerdir en jarn er m.a.
naudsynlegt fyrir sarefnisflutning

, , Munnudarnir hafa
hentad mér
einstaklega vel eftir
adgerdina par sem bpeir
fara ekki i gegnum
meltingarveginn og
valda ekki 6paegindum.

Nina Bjorg

ad viohaldi eolilegra beina og
tanna. Asamt pvi er mikilvegt
ad taka inn mikilvaeg steinefni
dagsdaglega.

Better You munnudar eftir
magaermi hafareynst afar vel
Nina Bjorg hefur gengist undir
efnaskiptaadgero og deilir hér
med okkur sinni reynslu 4 Better
You munnidum eftir adgerd. ,i
jali sidastlidnum fér ég i maga-
ermi, eftir slika adgerd er mjog
mikilvegt ad taka inn mikilveg
vitamin og steinefni dagsdaglega.
begar églas mér til um munn-
udana fra Better You akvao ég
ad profa og byrjaodi ad takainn
D3000 og er einnig byrjud ao taka
inn B12-vitamin og hefur pad
gengio mjog vel og finn ég mikinn
mun & mér. Munnadarnir hafa
hentad mér einstaklega vel eftir
adgerdina bar sem beir fara ekKki {
gegnum meltingarveginn og valda
ekki 6pegindum. A0 sama skapi
finnst mér frabaert hvad udarnir
eru einfaldir og paegilegir i notkun
og ekki skemmir fyrir hvad peir
eru godir 4 bragdio. Eg er mjog
spennt a0 profa mig afram 1 fleiri
tegundum.”

Oll erum vid 6lik!

Vert er b6 ad muna ad adgeroir
sem slikar eru ekki lekning a
ofpyngd, en allir sem gangast
undir adgero purfa a0 tileinka

sér breytta lifshatti. Langtima
arangur neest einungis ef einstakl-
ingar huga vel a0 eigin likama

og heilsu og taka inn mikilveg
betiefni til frambudar sem og fara
ireglulegt eftirlit. Ad auki er hver
og einn einstaklingur 6likur og

FRETTABLADID/VALLI

BetterYoud

VITAMIN

bagar sdlarljosid
Snidgengur fer minnkandi

meltingarveginn

Fer beint i
biddrasina

8

Nattarulegt
piparmyntubragd

D3000 munnuda vitamin

Utsélustadir: _ , . .
ilikamanum. Annar apotek Aid hentar vel eftir | er bvi mismunandi hvao hentar
skortur eftir adgerodir f e adgeroir. Kalk og hverjum og einum en eftir adgero

g c heilsubtidir og . )
getur ymist verio heilsuhill magnesium er svo parfad finna hvad hentar og lera
folinsyra, A-vitamin, i elisunitiur naudsynlegt fyrir inn a sinn eigin likama.
kalk, sink og magnesium  Stormarkadanna edlilega starfsemi Alltaf er best ad fa faglegt mat
en Calcium, Magnesium taugakerfisins hja neringarfraedingi eftir slikar

og Zinc blandan fra Natures asamt bviaod stuodla adgerdir. &
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Tofrar mjolkurp

Tobba Marinosdottir eigandi
Granolabarsins kynntist
Mjolkurpistli fra ICEHERBS

i gegnum vidskiptavin.
Sidan hefur hiin bodid upp &
mjoélkurpistil samhlida safa-
hreinsun a Granélabarnum.

Vidskiptavinurinn g60i hafoi
sjalfur notad mjoélkurpistil, sam-
hlida safahreinsunum. Hann hafdi
heyrtafpvi ad mjoélkurpistill ytti
undir hreinsandi ahrifin og stakk
pviupp & pviad Tobba byoi upp &
mjo6lkurpistil & Granélabarnum,
sem htn rekur med modur sinni
ati a Granda.

yPegar f6lk vill na sem mestum
,detox“ ahrifum er pad mjog 6flugt
ad para saman mjo6lkurpistilshylki
fra ICEHERBS og taka tvo hylki &
dag samhlida safahreinsun. Hylkin
ein og sér virka hreinsandi en ef
pua parar pau saman med safa-
hreinsun, pa ferdu enn 6flugri
nidurstoou,” segir Tobba. Hiun
segistiraun vera hissa 4 pviad han
hafi ekki heyrt af t6frum Mjolkur-
pistils fyrr.

»Mjoélkurpistill a sér langa
hefd sem leekningajurt en hann
inniheldur virka efnid Sylimarin
sem Orvar starfsemi lifrar og
nyrna. En mjélkurpistilinn
fra ICEHERBS inniheldur lika
fjallagros sem eru algjorir tofrar.
bad er dsteda fyrir bvi ad mamma
ogamma og langamma preludu
peim i sig. bad er af bvi pau gera
gagn,“ segir hin.

Tobba segir ad
hreinsunarahrifin séu ein jakvaod
hlid mjoélkurpistils, en 6nnur hlid
sem han hefur uppgotvad er ad
mjolkurpistill virkar mjog vel til ad
lagmarka eftirkost ef afengi er haft
um hoénd.

,Eg gerdi havisindalega rann-

Tobba Marinés segist hissa a ad hafa ekki heyrt af tofrum mjolkurpistils fyrr.

sokn um daginn pegar ég 1ét 24
konur taka mjoélkurpistil kvélds
og morgna i skemmtiferd, til ad
koma i veg fyrir lagskyjun daginn
eftir ad skalao var. baer komu allar
orispadar ar peirri ferd,” segir
Tobba og hler.

Nattirulegt baetiefni

Sylimarin, virka efnio i mjélku-
bistli er talid hafa g60 ahrifa lifur
ognyru. Efni ar Mjélkurpistli eru
talin hjalpa lifrinni vid myndum
nyrra lifrarfruma og vera pannig
nattaruleg hreinsun fyrir lifrina.

Pa hefur plantan andoxunarvirkni
og er pekkt fyrir ad hjalpa vid a0
losa 6&skileg efni tir likamanum
til demis eftir afengisneyslu.
Mjolkurpistillinn fra ICEHERBS
inniheldur lika islensk fjalla-
gros sem eru pekkt sem ginseng
Islands og ekki ad astedulausu.
bauinnihalda betaglikantrefjar
sem taldar eru geta hjalpad til vid
pyngdartap, a0 baeta meltingu og
styrkja parmana. Fjallagros eru
rik af steinefnum, einkum jarni
og kalsium, og bera i sér fléttuefni
sem talid er a0 hindri ézskilegar

istils otrulegir

MYND/ASTA KRISTJANSDOTTIR

bakteriur. Fjallagros eru 5
einnig talin hjalpa til
vio ad draga ur bjug.
Beatiefnin fra ICE-
HERBS eru hrein og
nattaruleg. Logd er
ahersla 4 ad virkni
skili sériréttum
bléndum og ad
eiginleikar innihalds-
efnanna viohaldi sér
a0 fullu. Vorurnar eru
framleiddar a fslandi
oginnihalda engin
6parfa fylliefni.

, , Eg geroi
havisindalega

ranns6kn um daginn
pegar églét 24 konur
taka mjolkurpistil
kvo6lds og morgnai
skemmtiferd, til ad
komai veg fyrir lag-
skyjun daginn eftir ad
skalad var.

Tobba Marinés

ICEHERBS faest i 6llum betri
matvoruverslunum, apoétekum,
heilsuvéruverslunum og glaesi-
legri vefverslun iceherbs.is.

Y,

ICEHERBS

RAL SUPPLIMINTS

Hreinsandi blanda
med flallagrésum

&0 HYLE] | FAEDLUBOTARE

FMI

Sendum ténlist itigeim!er
patttékuverkefni sem hefst
idagiHorpu i Reykjavik

og er @tlad bérnum. Bodid
verdur upp a fjélbreytta og
skemmtilega dagskra.

starri@frettabladid.is

Verkefnio Sendum toénlist at
geim! hefst med fjolskyldudagskra
i HorpuiReykjavikidag,
laugardaginn 10. september,

en um er ad reda nytt og
skemmtilegt patttékuverkefni
fyrir bérn. Vioburdurinn mun
marka upphafferdalags sem
mun standa yfir naesta misserio,
ferdalag um éraviddir ténlistar
og visinda sem teygir anga sina
atigeim og aftur heim ad ségn
Sigridar Sunnu Reynisdoéttur,
listreens stjornanda bYKJO.

,betta verkefni er innblasid
af Gullplétunni ,Sounds of
Earth“ sem var fest 4 Voyager
geimflaugarnar sem NASA sendi
konnunarferd um alheiminn arid
1977.

Gullplatan var statfull af
tonlist, hljodum, kvedjum og
myndefni til ad kynna mannkyn
oglifa joroinni, etlad geimverum
sem kynnu a0 rekast a flaugarnar.
Hugmyndin er a0 gefa bérnum
og fjolskyldum teekifzeri til ad
glugga i efnid a Gullplotunni meod
fjolbreyttum heetti.

Fjolbreyttir samstarfsadilar
Verkefnio er styrkt af Barnamenn-
ingarsjooi. PYKJO hénnunarteymi
leidir verkefnid og Harpa er adal-
bakistodin. ,bar ad auki eru sam-
starfsadilarnir Visindasmiojan,
ténlistarkonan Séley Stefansdott-

Sendum tonlist utigeim! verdur
haldiniHérpuidag.
ADSEND/HALLDOR BALDURSSON

ir, liffredingurinn Edda Elisabet
Magnusdottir, listgreinakennar-
arnir Halld6r Baldursson og
Dagny Arnalds, tonlistarteymio
Ingibjorg & Siggi og sidast en ekki
sist fullt fullt fullt af krokkum um

Bodid verdur upp a fjolbreytta dag-
skraiH6rpuidag.
ADSEND/HALLDOR BALDURSSON

land allt,“ beetir htin vio.

Margt spennandiibodi
Vioburdurinn skiptist i nokkra
hluta og hefst leikurinn k1. 11
me0d Stjérnu-Sevari sem kynnir

Sigridur Sunna
Reynisdottir
(t.v.), listraenn
stjornandi
PYKJO og Ingi-
bjorg Frida
Helgadottir,
verkefnastjori
barnamenn-
ingariHOrpu.
FRETTABLADID/
ERNIR

Hénnunarteymid bYKJO leidir verk-
efnid Sendum ténlist ttigeim!
ADSEND/HALLDOR BALDURSSON

geimavintyrio sem Voyager
leidangurinn var segir Ingibjorg
Frida Helgadéttir, verkefnastjori
barnamenningar i Hoérpu.
»Sevar segir okkur fra pessari
stéormerkilegu Gullplétu sem var

, Gullplatan var

stutfull af tonlist,
hlj6dum, kvedjum og
myndefni til ad kynna
mannkyn oglifa jéro-
inni.

send utigeim og sumir hafa kallad
metnadarfyllsta floskuskeyti
mannkyns.

[ kjolfario verda skapandi list-
smiodjur i bodi; geimverugrimu-
smidja med PYKJO og teiknismidja
med myndasdéguhéfundinum
Halldéri Baldurssyni. Booid verdur
upp a tvo ténlistarvidburdi. Ann-
ars vegar mun Soley Stefansdéttir
bjo6da gestum ad loka augunum
og skoda sig um a jordinni med
eyrunum a medan han leikur
med hlj60 sem voru valin & Gull-
plotuna. Hins vegar mun ténlistar-
teymio Ingibjorg og Siggi bjoda
upp a ténlistarsmidju par sem vid
hlustum 4 16gin sem voru valin
a Gullplétuna og matum okkur
vid pau. Dagny Arnalds bydur svo
gestum og gangandi a0 taka upp
kvedjur tilad senda atigeim.”

Lokahatid i Horpuivor
Verkefnio mun i kj6lfario flakka
um skoéla vida um land segja Sig-
ridur og Ingibjorg. ,,Med vorinu
verdur svo lokahatid i Hérpu par
sem vio faum ao sja og heyra hvao
krakkar a fslandi myndu setja &
sina eigin Gullplotu fyrir geim-
verur ef bau fengju ad velja.“
Vioburdurinn hefstkl. 11 i dagi
Horpu og adgangur er 6keypis.
Sja nanar 4 gullplatan.is. ®
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Indverskur gotumatur af bestu gerd

Amy Ramya Shyam, eigin-
kona indverska sendiherr-
ans a Islandi, hefur mikla
astridu fyrir ad elda og proéfa
sig afram med nyjar upp-
skriftir. Matarastrida hennar
hefur blémstrad a Islandi.

sjofn@frettabladid.is

Vio reddum vid Amy i tilefni pess
adiarvar haldin hatid tilad minn-
ast 50 dra stjornmalasambands &
milli Indlands og Islands. Meen-
kashi Lekhi, radherra utanrikis- og
menningarmala 4 Indlandi, heim-
sotti Island af pessu tilefni og tok
pattihatidarholdum til ad fagna 75
ara sjalfsteedi Indlands. Dagskrain
var hin metnadarfyllsta med s6ng
og dansi, Bollywood-dansflokki og
jogasyningu barna svo fatt eitt sé
nefnt.

Amy er me0 aosetur i Reykjavik.
Hun er med BA-gradu i menntunar-
freedi og meistaragradu i vidskipta-
freoi.,Eg hefbrennandi ahuga a
matreidslu og nyt pess ad préfa
nyjar uppskriftir, Snnur ahugamal
eru lestur, ségur, joga, ferdalog,
gonguferoir, hitta f6lk, 60last
skilning og pekkingu 4 nyrri menn-
ingu, allt petta hjalpar til vid a0
atvikka perséonulega reynslu mina,”
segir Amy.

»Mér finnst einstaklega gaman
a0 elda og profa mig afram med
nyjar uppskriftir ar stadbundnu
hréaefni eda tr heimabyggdinni.
Fusion-eldamennska er lika stor
hluti af matreidslutilraunum
minum par sem blandad er saman
hraefnum og ahrifum hédan og
padan tr heiminum. Hugmyndin
er ad profa mat sem hofoar til stad-
bundins h6ps med stadbundnu
hréaefni.”

Indland land fj6lbreytileikans
»Indland er land fjolbreytileikans
og flestir réttir eru itbdinir med
arstidabundnum avéxtum og
grenmeti. Kryddin eru 6adskiljan-
legur pattur i indverskri matar-
gerd. Snoggsteiking eda temprun
er algeng teekni, kryddin eru
mildud i ghee (hreinu smjori) eda
oliu og baett tit i sésuna. Eg hvet
lesendur til a0 ferdast og upplifa
fjolbreytta matargerd Indlands.”
Amy segir ad indversk matar-
gerd seki dhrif sin til Ayurveda-
freda sem eru indversk heilsuvis-
indi sem eiga sér nokkur pusund
ara sdgu. Ayurveda er ar sanskrit
og byoir , bekking lifsins“. ,Sam-
kvemt ayurvediskum fredum
er markmidio a0 veita leidsogn
vardandi hollt matara0i og heil-
brigdan lifsstil. Ayurveda-freedin
byggjast a premur megin Doshas
eda likamsgerdum sem skapa
hvern einstakling og mismunandi
likamsstarfsemi. Hveiti er grunn-
faeda a Norour-Indlandi en hris-
grjéna er meira neytt i Austur- og
Sudur-Indlandi. Hvort tveggja er
bordad meo grenmeti, kjoti og
fisk. Hirsi hafoi veriod vinselt fram
419. 6ld en hefur komio sterkt inn
aftur og fario vaxandi par sem pad
er glatenlaus heilsufeeda og rik af
af trefjum og neringarefnum. Ariod
2023 hefur verio lyst sem alpjoo-
legt ar hirsis af UNGA, eda Alls-
herjarpingi Sameinudu pjédanna.
Eg held matreidslunamskeid par
sem ég kynni indverska matar-
gerd fyrir folki med pvi ad nota
stadbundin hraefni. Eg reyni ad
matreida 4 einfaldan og baegilegan
hatt og bera pannig matinn fram.
Pao er lika tekifzeri til ad leera upp-
skriftir annarra pj6da sem og ad
notast vio peirra hraefni.”

Krydd gefur blebrigdarikt bragd
Kryddheimurinn i Indlandi er
pekktur fyrir ad vera stérfenglegur
par sem bragdio og aferdin eru engu

Meér finnst einstak-
lega gaman ad elda
og profa mig afram med
nyjar uppskriftir ar
stadbundnu hraefni eda
ar heimabyggdinni.

lik. Pegar Amy er spurd hvort htin
finni mikinn mun 4 kryddunum
sem hegt er ad fa héralandi og
peim sem huan fer & Indlandi segir
htin ad flest kryddin faist hér a
landi. Aftur 4 méti séu gaedin ekki
alltafhin sému. ,Madur veit ekki
hvenzr duftio hefur verid malad
og pakkad. Hjarta kryddsins er
innihald ilmkjarnaoliunnar sem
er viokvaemt, hita- og timanamt.
Nymalad krydd gefur matnum blz-
brigoarikt bragd i meira meli og er
@skilegt par sem bad er til stadar.
Annad mikilvegt rad er ad nota
nymalaod krydd med marineringu
sem gerir bragdinu kleift a0 siast
dyprainn.”

Islenska skyrio i uppahaldi
,Islenskt hraefni er lifrent og
ferskt. Lamb og fiskur, eldad med
indverskum kryddum, er ljuffengur
matur. Eg held jafnan mikiod upp &
islenskt skyr og islenskar mjo6lk-
urafurdir almennt og par passa
einstaklega vel i indverska matar-
gero. Eg er ad profa mig dfram meo
islenskar uppskriftir og mun koma
at meO per pegar neer dregur.”
Klednadur er lika stor hluti af
menningu Indlands. ,Sa kleon-
adur sem ég klaedist ntina er
Saree, hefdbundinn kleednaour
a Indlandi sem er notaour til ad
mynda a skrifstofum, heimilum
og a triar- og menningarhatioum.
Salwar kameez er annar vinszll
fatnadur. En Saree hentar baedi
fyrir formlega hatidarkvold-
verdi sem og 6formlega hittinga
eda samkomur. I fatnadinum er
handofio Uppada-silki, sem kemur
fra fylki i sudvesturhluta Indlands
sem heitir Andhra Pradesh. Efnid
erlétt og hefur silkimjtka afero.
Indversk {6t eru alla jafna litrik og
bera mikio af skreytingum.”

Gotumatur a Indlandi

Amy deilir hér med lesendum
nokkrum ekta indverskum réttum
sem hafa notid mikilla vinsalda i
arannaras. ,Réttirnir eru typiskur
gbtumatur fra norour- og vestur-
hluta Indlands sem krefjast ekki

Embassy of India
Reykjavik, Iceland

Amy Ramye
Shyam hefur
mikla astridu
fyrir matar-
gerd og heldur
gjarnan mat-
reidslunam-
skeid parsem
hunindverska
matargerd fyrir
folki.
FRETTABLADID/
ANTON BRINK

Aloo tikki-kartofluklattarnir eru
syndsamlega godir.

mikils undirbtiningstima. Pav
Bhaji-rétturinn var fundinn upp
fyrir verkamenn i Mumbai sem
einfaldur og flj6tlegur hadegis-
verdur. Rétturinn samanstendur
af tveimur bollum smurdum

med smjori, bornum fram meo
grenmetissosu. Hinn rétturinn er
kartofluklattar (aloo tikki) borinn
fram med kjuklingabaunasésu
(chole) og mintu-chutney.”

Aloo tikki-kartéfluklattar
Fyrir 4 klatta

3 kartoflur (sodnar og rifnar)
Y2 bolli baunir (sodnar)

1 graent chilli smatt saxad

1 tsk. engiferhvitlauksmauk
Ya tsk. tarmerikduft

Y tsk. cayenne-piparduft
Y tsk. kimenduft

2 msk. kériander, saxad

2 msk. minta, soxud

Salt eftir smekk

2 msk. maismjol

Olifuolia til steikingar

Byrjio 4 pvi aod sj6da og flysja
kartoflurnar. Geymio peer i kli {
30 minatur. Rifid paer nidur i stéra
skal. Maukid soonu baunirnar og
beetiod vio kartoflurnar.

Beetid engiferhvitlauksmauki
og grenu chilli vio kartéflurnar.
Betid 6llum purrefnunum vid
(tarmerik, kaimendufti, cayenne
pipar, salti) og blandio vel saman.
Beetid maismjoli ut i og blandio vel
saman. Ef mixio er svolitio blautt
pba ma beeta vio braudsneid sem
er bleyttivatni og kreist i kartofl-
urnar. Batio nt saxadri mintu og
koriander uti. Blandid vel saman
imjukt deig. Smyrjio hondina
med oliu og m6tid i tikkis (klatta).
Grunnsteikio klattana i oliu eda
ad 60rum Kkosti djupsteikid par til

Pav Bhaji rétturinn var fundinn upp fyrir verkamenn i Mumbai sem einfaldur og
fljotlegur hadegisverdur. Rétturinn samanstendur af tveimur bollum smurd-
um med smjori, bornum fram med syndsamlega godri graenmetissosu.

beir eru gullbrinir. Snaid vio og
eldio. Njotido med mintu-chutney.

Mintu-chutney

1 bollisaxad kériander

1 bolli sé6xud minta

2-3 greent chili freehreinsud

Y2 laukur

2-3 hvitlauksrif

Notid sitronusafa, ef pid viljid
vegan utgafuna — 2-3 teskeidar.

Salt eftir smekk

Byrjio 4 pvi ad blanda pessu 6llu
vel saman og batio vio vatni eftir
porfum. Berio fram med aloo
tikkis og pakodas.

Channa Masala

2 désir nidursodnar kjuklinga-
baunir

2 stk. laukur

3 stk. tomatar

1 tsk. engiferhvitlauksmauk

Ya tsk. tarmerikduft

1 tsk. cayenne-pipar

1 tsk. garam masala

1tsk. kérianderduft

Salt eftir smekk

Olia til steikingar

berrio kjuklingabaunirnar i skal.
Saxio laukinn og tomatana. Hitid
2 matskeidar af oliu & pénnu og
beetid engiferhvitlauksmaukinu Gt
ipad. Betid soxudum lauk utiog
steikio par til hann er gullinbrann.
Batid pa tomdtunum dt i oglatid
malla par til tématarnir eru sodnir.
Betid 6llu purrkryddi atiog
steikid 1 um pad bil 5 minttur par
til kryddid er eldad. Batiod einni

til tveimur matskeidum af vatni
atiog passid ad kryddio brenni
ekki. Betid na kjuklingabaunum
atiogu.p.b. 1 bolla af vatni. Saltiod
eftir smekk og 14tid sj6da i nokkrar
minutur. Skreytid med soxudum
korianderlaufum.

Pav Bhaji

1 stk. laukur

3 stk. tdmatar

1 tsk. engiferhvitlauksmauk

Ya bolli baunir

Y bolli paprika

1 gulrot smatt skorin og gufu-
sodin (ma sleppa)

2 storar kartoflur

1 tsk. cayenne-pipar

1 tsk. garam masala

1tsk. kérianderduft

Nokkrir dropar af sitrénusafa.

Salt eftir smekk

2 msk. af soxudu kérianderlaufi

Smjor og bollur til ad bera fram
meod

Sj6dio og flysjio kartoflurnar og
maukio peer vel. Saxid laukinn og
tomatana smatt.

Channa masala-rétturinn er einstak-
lega godur.

Hitid smj6r 4 pénnu og baetid
engiferhvitlauksmaukinu atiog
steikid i nokkrar mindtur. Betio
finsoxudum lauknum 1t i og steikio
par til hann er gullinbrann. Btid
tomotunum at i og eldiod par til
peir eru mjtkir og vel soonir. Betio
saxadri papriku it og steikio vel.
Betio nd 6llu purrkryddinu tt i
og eldid 1 nokkrar mintutur. Getid
pess ad brenna ekki kryddio. Betid
nd sodnum baunum, sodnum gul-
rétum og kart6flumusinni atiog
stappi0 vel. Betio nt vio halfum
bolla af vatni og salti eftir smekk.

Maukid vel i 5 minttur og beetid
vio 2 teskeidum af sitronusafa.
Berio fram med soxudu kériander
ofan 4. Berio fram med smuroum
bollum. Fyrir vegan atgafuna, notiod
pa oliuistadinn fyrir smjor.

Hirsi Kheer — Millet Kheer

21 mjolk

Y bolli hirsi

2 bollar af vatni

1 bolli pudursykur + %2 bolli vatn
Nokkrar kasjuhnetur og rusinur til
skrauts

1 tsk.smjor eda dsaltad smjor
Klipa af kardimommudufti

burrristio hirsi a pénnui5-7
minutur. bvoid hirsi og leggio i
bleytii20 minatur.

Sj60i0 tvo bolla af vatni og
batid vio blautu hirsi utisjéoandi
vatnio. Lokio og eldid i 15 til 20
minutur par til pad er tilbaid.
Sj60id vatn og baetid padursykri
at{pad. Takio af eldavélinni
pegar pad er ordid heitt. Sj6dio
mjo6lk i nokkrar mindtur og baetiod
sidan soonu hirsi ut{hana. E1did
inokkrar mindtur og passio ad
brenna ekki hirsio. begar pad
pbykknar adeins skal slokkva a
hellunni og kala pad adeins. Batid
pudursykursirépinu at i og blandio
vel saman. Sj60i0 pad i nokkrar
minutur. Steikid kasjahnetur og
rasinur i teskeiod af 6s6ltudu smjori
eda smjori og skreytid kheerinn. W
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Afgreidsla smaauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 9-16
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- Smaauglysingar
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bjonusta

REGNBOGALITIR EHF
Getum baett vid okkur verkefnum
innanhuss. Loggiltur malarameistari.
Loggiltir malarar. Vondud vinna,
vanir menn. www.regnbogalitir.is
malarar@simnet.is. Simi 8919890

Buslédaflutningar

Ert bu ad flytja? Buslodafl.,
fyrirtaekjafl,, pianofl. ofl. 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 gaedum.

Timavinna eda tilbod.

Structor byggingapjonusta ehf.

S.893 6994

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

g-‘. 08

«Betri loftgaedi
-Rétt rakastig

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

Bilar &
Farartaeki

2022 6notadur Ford Transit Edition

Trend Langur hapekju. LED ljos.
Stor litaskjar med bakkmyndavél
ofl. Petta er eini svona billinn sem
okkur hefur tekist ad fa a pessu ari
svo nu er ad vera snoggur. Verd:
5.840.000,- an vsk.

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

Batar

VEIDIPORTID

Grandagardur 3 » 5 552-9940

Utsala
25% af 6llum

slongubatum
Verd fra:
126.750 kr

238

S,

-~

AL SFT"
Gerid verdsamanburd!

www .veidiportid.is

e
FYRIR
ADSTOD

INNANLANDS

gjofsemgefur.is

907 2002

QL Hjalparstarf
\dlJ kirkjunnar

gy -

*Minni likur & myglusveppum

*Minna ryk

*Faerri veirur og bakteriur

*Minna orkutap

VEIDIPORTID

Grandagardur 3 » 5 552-9940

Utsala
20% af dllum
moétorum

J:ig;g

Verd frd 88.000 .k

Sars”

Gerid verdsamanburd!
www.veidiportid.is

Huasna0i

TIL LEIGU i AUSTURHLID 14,
105 REYKJAVIK.

Ny 2ja herb. 74 fm ibud a
fyrstu had i fjélbyli asamt 8,4
fm geymslu og sér bilastaedi
i bilakjallara. Leigist adeins
reglusdmu folki 60 ara, eda eldra.
Fallegt og rolegt hverfi.

Fyrispurnum svarad a
husfelagid.austurhlid@gmail.com

Heilbrigt loft - heilbrigt heimili

O RMS SO N ! Adeins 30 stykii

it O @a cAmsINE |

M_:Elns ‘ _ ThE Frqr;]neﬂ
i - -130.000 '

— kr. afsiattur

Gamli glugginn ur,
]lyl glllgglll[] 1 y
...o9V0 L’illt'd][ cr 1)110
Nvsmidi 4 glugpum og hurdum,
dsamt isetningum og vidhaldi

Hafdu samband og vid metum dstandid

$.566 6630 - gluggagerdin@gluggagerdin.is

Smidjuvegur 12, raud gata -

intellecta.is

RADNINGAR

Loftskiptikerfi

varmaendurvinnsla - loftsiun - loftskipti

—— is h (’Sia %Vj nighgtgj >
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Geymsluhuasnadi Heilsa

GEYMSLUR.IS

parftu pitts :J'I‘:slsggg-:;:lmeé nog RAD GJ O F

af pvi. Allt ad 20% afslattur. www.

RADNINGAR ~ / N
Keypt RANNSOKNIR inteltecta

&7 Selt

Sidumala 5 « 108 Reykjavik + 511 1225 ¢ intellecta.is

myranaut

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

finna 4 www.barnaheill.is

Gitarinn ehf.

Storhofdi 27
Simi 552 2125
www.gitarinn.is

r
“a“;?&i;a Atvinnubladio
a

— Mest lesna atvinnublao Islands —

Gitarar o W Parftu ad rada starfsmann?

hljombord
i miklu Grvali :
Verd vid allra haefi FINNDU RETTA
STARFSKRAFTINN
% | | MEST LESNA
. ATVINNUBLADI

G E F.D U LANDSINS!*
HANU ,
gjofsemgefur.is :::I::l::'ml: 3501388

907 2003 B o e T
G\‘ H aI arsta rf P —
3O Kirkjunnar

bjonustuauglysingar Simi 550 5055

Geymsluskurar /gestahus til solu

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

« Veggjagrind it 45x95 timbri.

= * Pappi og barustal a paki.

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

Gaﬂ;ll glugginn tir,
nyi glugginn i
..SVO e%%alt er pad

Nyamfﬂl 4 gluggum og hurdum,
dsamt fsetningum og vidhaldi.

Hafdu samband og vid metum dstandid,

Yfir 1.000 fcstelgnlr t|| solu
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Ferdapjonustuhus PJONUSTU

Vondud his sem henta P AUGLYSINGAR
vel i ferdapjonustuna,
. afhendast fullklarud.

HAFDU SAMBAND OG

Bilszetavidgerdir-, motorhjola og
snjosledaszeti. Hashilaklaedningar

og dll almenn bolstrun. Vid erum
pekktir fyrir fljota og g6da
pjonustu. Skodid video af vinnslu
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