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Safna a fyrir nyjum kirkjuklukkum i
Midgardakirkju.
FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

Hljomar fra
heimskautsbaugi

gummih@frettabladid.is

A morgun verda séfnunarténleikar
i Hallgrimskirkju undir heitinu
yHljémar fra heimskautsbaugi*
par sem nordlenskir storséngv-
arar og tonlistarfélk kemur fram.
Séfnunarténleikarnir eru & vegum
soknarnefndar Hallgrimskirkju
sem hefur haft forgéngu um a0
safna fyrir nyjum kirkjuklukkum
i Midgaroakirkju sem verid er ad
reisa { Grimsey. Kirkjan brann til
grunnaiseptember a sidasta ari en
kirkjuklukkurnar tveer ar bronsi
sem voru i kirkjunni bradnudu i
eldinum og vard ekkert heilt eftir
nema kolfarnir, sem eru ar jarni.
Tonlistarfolkio sem tekur
pattisofnunarténleikunum eru
organistarnir Eypor Ingi Jénsson
og Bjorn Steinar S6lbergsson,
songvararnir Jénas bor Jénsson,
Kristjana Arngrimsdéttir, Oskar
Pétursson og Osp Eldjarn, auk pess
sem kor Hallgrimskirkju mun stiga
a svid undir stjorn koérstjérans
Steinars Loga Helgasonar.

Tekio vio frjalsum framlogum
Ténleikarnir i Hallgrimskirkju

a morgun hefjast klukkan 17 og
standa yfir { klukkustund. Hegt
er a0 nalgast mida vid innganginn
eda inni 4 vefnum tix.is. Mida-
ver0 er 3.000 kronur. Tekio er vid
frjalsum framlégum i s6fnunina
fyrir nyju kirkjuklukkunum i
Miogardakirkju a eftirfarandi
reikning: 0513-26-6902. Kennitala:
590169-1969. 1
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4Ef a0 eitt ord zttiad halda utan um pessa helgi ba er pad pakklzeti,” segir Kristjan Svanur Eymundsson hlaupagarpur.

[Etladi sér ad vinna keppnina

S
A
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Bakgardshlaup Nattaruhlaupa for fram um sidustu helgi i Heidmork. Kristjan Svanur Ey-

mundsson sigradi 1 hlaupinu en hann hljop taeplega 215 kildmetra. Hann segir sigurinn um

helgina fara ofarlega a listann yfir helstu hlaupaafrek sin.

4 hverjum klukkutima og sigrar
si keppandi sem hleypur flesta
hringi en hann parfauk pess ad
klara sidasta hringinn einn.

Eftir hvern hring geta kepp-
endur notad timann sem er
eftir af klukkutimanum til a0
hvilast og undirbua sig fyrir naesta
hring. betta er sidan endurtekid

starri@frettabladid.is 4 klukkutima fresti par til einn
hlaupari er eftir og klarar sidasta
hringinn einn, sem Kristjan
gerdi i ausandi rigningu. , Bak-
gardurinn fer ofarlega 4 listann

Kristjan Svanur Eymundsson
sigradi i Bakgaroshlaupi Natturu-
hlaupa sem fér fram um sidustu
helgi i Heiomork, en hann lauk
32 hringjum i brautinni sem gera
um 214,4 km. [ Bakgardshlaupinu
hlaupa keppendur 6,7 km hring

ad hlaupum. Eg er einnig mjog
stoltur af pvi ad hafa komio til

yfir helstu afrek min pegar kemur

baka eftir ad hafa lent i meidslum

4 hné ibyrjun jani eftir Hengil 50
km.“

Nattaran heillar

Hlaupin hafa fylgt Kristjani fra
pviibyrjun grunnskéla en modir
hans, Rosa Fridriksdottir, er ein af
hans helstu fyrirmyndum pegar
kemur ad hlaupum. ,,Han hefur
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hlaupio fjéldann allan af mara-
ponum hérlendis og erlendis fra
pviad ég man eftir mér. Eg byrjadi
snemma ao ®fa fétbolta og pol var
avallt minn helsti styrkleiki. Pad
hlakkaoi i mér pegar bad voru pip-
test i sk6lanum eda Cooper-test i
fotboltanum. Fra og med sumrinu
2018 for ég ad hlaupa markvisst
meo fram fotboltanum, med
pad i huga ad hlaupa mitt fyrsta
marapon um haustid. Eg gerdi pad
iFrankfurt oglét annan draum
verda ad veruleika par sem ad
mo0ir min hljép i sama hlaupi. Vid
hofum pvi klarad sama marapon.”
Arid 2019 t6k hann sér hvild fra
fotboltanum og lagdi aherslu a
hlaupin, med bad ad markmioi ad
beta tima sinn fra pvi arinu 4dur
imaraponi. bad tékst i Reykja-
vikurmaraponinu i lok sumars.
Ariod 2020 sneri ég aftur i fotbolt-
ann en fann ad hlaupin kolluou
miklu meira 4 mig. Eftir timabilid
pad arid setti ég pvialla aherslu a
hlaupin. I fyrra fréi ég alla mina
aherslu yfir i utanvegahlaup. Adur
hafoi ég einblint a g6tuhlaup en
fann hversu mikio nattaran heill-
a0i. bvi hef ég sidustu tvé sumur
einbeitt mér ad pvi ad standa mig
vel i utanvegahlaupum.”

Allir i somu barattunni

baod er fyrst og fremst hlaupa-
samfélagio sem gerir hlaupin svo
heillandi, a0 s6gn Kristjans. , bad
ad sameina hreyfingu vio pad ad
vera Gti i nattarunni er 6metan-
legt. Eg hef kynnst 6trilega mikio
af g6du f6lki i gegnum hlaupin

og fengid ad vera i mismunandi
hlaupahépum eins og Vengjum
Japiters, HHHC og Fjallahlaupa-
pjalfun Tobba og Evu. A sama tima

og betta er einstaklingsiprott ad pa
eruallir i somu barattunni, ad na
pvibesta at tr sjalfum sér.”

Hann segist stefna langt og ad
hann vilji nd sem bestum arangri i
hlaupum, en eigi um leid mjog aud-
velt me0 ad samgledjast beim sem
standa sig vel. ,bad lysir hlaupa-
samfélaginu i hnotskurn. Hlaupin
passa einnig mjog vel inn i min
gildi og venjur hvad vardar heilsu-
samlegan lifsstil.“

Litill undirbaningur

bratt fyrir sigurinn segir Kristjan
ad undirbiningurinn fyrir Bak-
garoinn hafi viljandi verio litill
sem enginn. ,Eg var ad efa fyrir
alltannadiar heldur en ad taka
patt i Bakgardinum um sidustu
helgi. Eg var me® markmid um ad
bata tima minn { Laugaveginum
og fleiri keppnum hérlendis dsamt
pviad farai eitt til tvé keppnis-
hlaup erlendis.”

Eftir ad hafa lent i erfidleikum i
byrjun jini breyttist keppnistima-
bilid og vidhorf Kristjans til pess.
,Eg for frekar ad einbeita mér ad
pviad fara afturiao taka,spont-
ant“ akvaroanir vardandi keppnis-
hlaup sem ég vildi taka pattiog
petta var eitt af peim.”

Varodandi markmid fyrir
hlaupio segist hann oft hafa fengio
spurninguna hvao hann tladi
marga hringi. ,Eg var ekki btinn
ad akveda pao sjalfur og svaraoi,
eins kokhraust og pad getur
hljémag, a0 ég ®tladi mér ad sigra
keppnina. Me0 pvi a0 setja sér
akvedinn fjolda hringja pa tel ég
a0 pu gerir pér erfidara fyrir begar
pad markmid hefur nadst. bvi var
petta spurning um ao berjast, hafa
gaman og taka eitt skrefieinu.

*gildir til 30. september 2022
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Ahugavertad hlaupainninéttina
Upplifun hans af hlaupinu var
fraber. ,Eg fékk a0 vera i samfloti
med minum moénnum i hlaupa-
hépi Vengja Jupiters, en beim
Asgeiri Dada og Sveini Atla tékst
ad fara 15 hringi, 100km, og Gunn-
ari Marteinssyni 16 hringi eda
teplega 107 km. bad var 6metan-
legt a0 hlaupa petta med peim par
sem ad vio gatum spjallad um allt
og ekkert. Einnig munaodi um pad
ad ég fékk adstod og studning fra
minum besta vini, Gunnari Smara,
en hann hefur adstodad mig og
stutt mig i mitt fyrsta marapon,
tvo Laugavegi og utanvegahlaup a
Madeira i april.“

begar samflotinu lauk eftir
16 hringi fér Kristjan a0 hrada
hringjunum og hljép einn med
sjalfum sér paod sem eftir 1ifoi
hlaups. ,bad var mjog ahugavert
ad hlaupainninéttina en ég hef
ekKki gert bad a0ur. Einnig var
skritid a0 brjota upp svefninn par
sem ég legg mikla dherslu a godan
svefn. Nottin var mér nokkud
ljuf, ég setti tonlist i simann og
hlustaodi 4 rélega téna til bess ad
byrja med.”

Hann lenti i sma erfioleikum
um prju leytid um néttina pbegar
hann skipti um hofudljos sem
hann hafoi fengid lanad hja médur
sinni. ,bad var ekki negrafhlada a
pviog eftir fimm minutur breytt-
ist g6oour hringur sem lysti veginn
ilitinn kassa bannig a0 erfitt var
fyrir mig ad sja meod vissu hvad
fram undan veeri & stignum.“

Pad ad sameina
hreyfingu vio pad
ad vera ati i nattarunni
er 6metanlegt. Eg hef
kynnst 6trialega mikio af
goou folki i gegnum
hlaupin.

ol

Likamsklukkan fér i gang
begar for ad birta um klukkan sex
segir Kristjan eins og likamsklukk-
an hafi fario a0 segja til sin og sagt
sérao vakna. ,Eg féekk mjog mikla
orku vid pad. Eg hljop hvern hring
frd og med midnatti a talsvert
hradari timum en pad sem margir
telja ®skilegt, eda kringum 35-38
minttum sem hentadi mér og
minni ratinu mjog vel pvi pa hafoi
ég meiri hvild 4 milli hringja.“
Hann segist hafa nefnt pad vid
félaga sina snemma i hlaupinu ad
sa keppandi sem hann endadi a ad
keppa vid i sidustu hringjunum,
Marlena Radziszewska, liti mjog
vel at og veri likleg til &rangurs.
,Pvikom mér ekkert & 6vart pegar
vid vorum tvé eftir. Eg var buinn
a0 imynda mér augnablikio pegar

Kristjan hljop
sidasta hringinn
einn. Pa var
byrjad ad rigna
all hressilega en
pad skemmdi
ekki stemning-
una.

MYND/ ADSEND

ég myndi sigra petta og ®tladi ekki
ad lata taka pad af mér. bao var
pvi 6lysanleg tilfinning 4 32. hring
begar Hlynur Gudmundsson, g60-
vinur minn ar hlaupunum, keyroi
upp ad mér eftir nokkur hundrud
metra og tilkynnti mér ad htn
vari haett.”

bad var 6gleymanleg tilfinning
ao taka sprettinn i mark i sidasta
sinn me0 allt f61kio sitt sem tok
4 moti honum. ,Efpad er eitt ord
sem tti ad halda utan um pessa
helgi pa er bad pakkleti. Fyrir
adstodarfolkio, studninginn, til
Gumma ljésmyndara fyrir ad
standa vaktina allan timann en
pad var étrilega gaman ad sja
hann a hinum og pessum st6dum
ibrautinni, allra peirra sem 16gou
fram hjalparhond og peirra sem
sendu mér hlyja strauma.”

Stefnir abaetingu i
Laugavegshlaupinu

[ vetur er markmioio hja Kristjani
a0 viohalda g6ou formi hlaupa-
lega en setja einnig sma aherslu
ajoga, styrk, heita og kalda potta
og gufur. ,Eins og ég hafdi nefnt
ad pa hef ég verio ad glima viod
sma meidsli og langar ad na mér
hundrad présent gooum af peim.
Sidan er ég med sama markmio &
nasta ari og ég var meo fyrir petta
ar, ad baeta tima minn i Lauga-
veginum. Finnst ég skulda mér
bad. Annars er pad bara ad na sem
flestum @fingum i samfloti med
hlaupavinum og hafa gaman af
pessu.“l

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

Umsjénarmenn efnis: Elin Albertsdottir, elin@frettabladid.is, s. 550 5761 | Gudmundur
Hilmarsson, gummih@frettabladid.is s. 550 5766 | Sandra Gudrun Gudmundsdaéttir,
sandragudrun@frettabladid.is, s. 550 5762 | Starri Freyr Jonsson starri@frettabladid.is, s. 550 5767
| Pordis Lilja Gunnarsdottir, thordisg@frettabladid.is, s. 550 5768

Utgefandi:
Torgehf

Abyrgdarmadur:
Jon périsson

Sélumenn:
Arnar Magnasson, arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652, Jén ivar Vilhelmsson, jonivar@frettabladid.is,
s.550 5654, Ruth Bergsdottir, ruth@frettabladid.is, s. 694 4103.
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Forum utsofin og ahyggjulaus i gegnum daginn

Sefitude fra Florealis er eina
lyfid vid kvida og svefn-
truflunum sem faest an lyf-
sedils & Islandi.

Nu pegar haustar og skammdegio
hellist yfir okkur finna fjélmargir
fyrir auknum kvida meo tilheyr-
andi svefnleysi.

,bessiarstimi getur reynst folki
erfiour og oft er aukid alag. Vid
@tlum okkur a0 klara allt og graeja
pao sem sat 4 hakanum i sumar-
friinu, en samhlidoa auknum
verkefnum getur kvidi og svefn-
leysi leedst ad okkur,” segir Karl
Gudmundsson, framkvamda-
stjori Florealis.

Hann segir kvioa og svefnleysi
néatengd fyrirbaeri sem geta haft
lamandi dhrif a daglegt lif.

»Ef vid missum tokin a kvida i
lengri tima getur verid erfitt ad
vinda ofan af vandamalinu. bad
er pvi mikilvaegt ad gripa sem
fyrstinn 14dur en malin flekjast,*
heldur Karl afram.

Hefur hjalpad pasundum
Islendinga

Sefitude fra Florealis hefur
hjalpad pusundum Islendinga vio
ad beta svefn og draga ar kvioa.
Lyfio er unniod ar gardabraodurot
(Valeriana) en fjélmargar rann-
soknir stadfesta réandi virkni
jurtarinnar.

»Sefitude er tekid inn ad kvoldi
til ad na r6 og sofna. bad getur
dregio ur pviad maodur vakni oft
anéttunni og studlad ad sam-

Vissirdu petta um Sefitude?

M Sefitude er réandi og
kvidastillandi lyf.

M Vidurkennt lyf sem fast
an lyfsedilsi 6llum apo-
tekum.

B Unniod Gr gardabruduroét
(Valeriana).

M Fjélmargar kliniskar rann-
soknir stadfesta virkni
jurtarinnar.

Gagnlegar upplysingar
Sefitude fast an lyfsedils i
Ollum apotekum.

B Notkun vid svefntrufl-
unum:

1 tafla %2-1 klst. fyrir svefn
fyrir fullordna og ung-
menni eldri en 12 ara.

B Notkun vid vaegum kvida:
1 tafla 1-3 sinnum a dag
fyrir fullordna og 1 tafla
1-2 4 dag fyrir ungmenni
12-18 ara.

felldum svefni. Sefitude er hvorki
sljovgandi né dvanabindandi, sem
er lykilatridi til ad madur vakni
hress og vel athvildur,” beetir Karl
vio.

,Vid heyrum @ oftar af ung-
mennum sem nyta sér Sefitude
til ad komast yfir timabundinn
kvida, en born niouri tolf ara
mega nota Sefitude,“ segir Karl ad
lokum. H

$#

Sefitude
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Sefitude er tekid innad
kvolditil ad na ro og sofna.

— L3000

1 Karl Guo-
mundsson er
framkvaemda-
stjori Florealis.
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’ Vid heyrum z oftar
af ungmennum
sem nyta sér Sefitude til

a0 komast yfir tima-
bundinn kvida, en bérn
nidur i t6lf ara mega nota
Sefitude.

Karl Gudmundsson

Ekkiradlagt bérnum yngrien 12 ara, pungudum konum eda konum med barn a brjosti. Lesid vandlega upplysingara umbudum ogi fylgisedli fyrir notkun. Leitid laeknis eda lyfjafraedings sé porf a frekari upplysingum um
ahattu ogaukaverkanir. Sja nanari upplysingarum lyfid a serlyfjaskra.is.

Elskar a0 gefa 60rum innblastur og hugmyndir

Matarbloggid Elisabets food
corner er tileinkad médur
Elisabetar Oskar Sigurdar-
dottur sem lést arid 2019. bar
birtir han ugpskriftir sem
sameina bad ad vera 6dyrar,
hollar og audveldar.

starri@frettabladid.is

Matarbloggio Elisabets food
corner for i loftid a Instagram i
sumar.

bad er Elisabet Osk Sigurdar-
dottir sem stendur a bak vid pad
en han hefur baid i Danmoérku
sidan 1996 og er sidan pvia
dénsku. ,Eg heflengi haft ahuga
4 matargerd og breyti til demis
Ollum uppskriftum sem ég nota.
Ahugi minn a matargero jokst
enn frekar pegar ég h6fao elda
fyrir médur mina og stjupfodur
daglega i tvo ar. A peim tima
glimdi m6our min oft vid mikla
6gledi vegna lyfjameodferoar. Pad
hjalpadi henni stundum ao koma
sma mat nidur ef ég gerdi matinn
litrikari og girnilegri a diskinum.“

Elisabets food corner er til-
einkud moodur hennar sem lést
2019. ,Hun hefoi svo sannarlega
elskad ao fylgjast med mér halda
afram ad proa mig i matargerd
og préa siduna mina enn frekar &
Instagram.”

A pessum tima hoéf han lika
meiri tilraunastarfsemi i eld-
husinu. ,ber tilraunir endudu oft
me0 60ruvisi hugmyndum, eins
og ad bua til rasp ur kartoflu- og
gulrétarskreeli dsamt braudi.
Raspid notadi ég svo til aod elda
hrisgrjonakadlur ar afgéngum af
hrisgrjonum sem ég atti, en pa
uppskrift ma finna & sidunni.”

Alltaf vinsal i eldhisinu
Hun segist enga menntun hafa

\

Gulrétarsupa er frabaer og 6dyr kostur pegar taka parf til

i grenmetisskuffunni.

Elisabet Osk Sigurdardéttir setti
matarbloggid Elisabets food corner
i loftid i sumar. i dag er hin med yfir
fimm pusund fylgjendur.

MYNDIR/ADSENDAR

eda starfsreynslu pegar kemur ad
matargerd. ,En maturinn minn
hefur alltaf verio vinsell hja 61lum
sem hafa bordad hja mér, baedi
ettingjum og vinum. Undanfarin
ar hafa ettingjar, vinir og jafnvel
folk sem ég pekki ekki, en hefur
séd matinn minn & matarsidum &
Facebook, verid a0 prysta a mig ad
setja upp einhvers konar matar-
sidu 4 Instagram.”

Einn daginn nennti sonur
hennar ekki ad bida lengur eftir
frumkvadi fra henni. Hann fékk
simann lanadan hja henni, bjo til
siduna og pannig byrjadi petta
allt saman. ,bau sem pekkja mig
vita ad ég elska pegar ég get gefio
60rum innblastur og hugmyndir

Spinatvaffla med reyktum laxi og kaviar-dressingu
hljémar spennandi.

isambandi vid mat og sparnad.
Instagram og Facebook eru full-
kominn vettvangur til ad dreifa
pvimeira en bara a medal minna
nanustu.”

Elisabet segist aldrei hafa 4tt von
a miklum vinseldum sidunnar
en idag hefur hin ramlega fimm
busund fylgjendur eftir ad hafa
verid i loftinu i nokkra manudi.

Stuttur eldunartimi

Inn a Elisabets food corner reynir
huan ao birta uppskriftir sem sam-
eina pad ad vera 6dyrar, hollar og
auoveldar. ,Stundum lauma ég
inn uppskriftum sem eru adeins

i dyrari kantinum. Eg nota mikio
grenmeti, beoi til ad drygja

kjotid og gera uppskriftirnar
hollari. Margar pessara uppskrifta
parfnast litils undirbinings og
eldunartiminn er stuttur, jafnvel
bara fimmtan minatur, sem hentar
til deemis barnafjolskyldum vel og
timabundnu f61ki. Einnig birti ég
talsvert af uppskriftum par sem ég
nota Airfryer sem er mjog vinszlt
nana.“

Mjog hagsyn i matargero

Utan Elisabets food corner heldur
Elisabet lika ati Facebook-sidunni
Odyrar mataruppskriftir og sparn-
adarrao. ,Eg hefalltaf verid pekkt
fyrir ad vera étrilega hagsyn pegar
kemur ad matargerd og 6llu 60ru.

I mérg ar hef ég tekiod ut akvedna
upphad vikulega sem parfad duga
fyrir mat og 60rum innkaupum
pavikuna, sem endar oft i keppni
hja mér a0 spara meira en vikuna
a undan. A pessari Facebook-sidu
deili ég sparnadarhugmyndum
minum og 6dyrum uppskriftum.”

Matarvero hefur fario hekkandi
vida i heiminum undanfarin ar og
er Danmork engin undantekning.
,A pessum timum, med haekkandi
verdi a flestllu, mun ég fokusa
enn meira a sparnad og hagsyni i
matargerd og um leid i hversdags-
lifinu. A nestu manudum stefni
ég 4 a0 setjainn fleiri baksturs-,
haust- og vetraruppskriftir. Sapur
eru til demis frabeer méguleiki
pegar taka parf'til i grenmetis-
skaffunni og elda mat sem er baodi
hollur og 6dyr og auk pess med
faum hraefnum.”

Heegt er skoda 6dyrar og hollar
uppskriftir 4 Instagram (elisa-
betsfoodcorner) en par er haegt ad
byoa uppskriftir ar donsku yfir
a ensku. Inn & Facebook (Odyrar
mataruppskriftir og sparnadar-
rdd) ma jafnframt finna gagnleg
sparnadarrio. i
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6.990 kr

Camp Jakki

16.990 kr

Cur\/g[b Fellsmula 26 v/Grensasveg | 108 Reykjavik | simi 581-1552 | www.curvy.is
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Island med flottustu matarafangastodum heims

boroardottir
sjofn
@frettabladid.is

I framlinu veitingastadarins
Hédins Kitchen & Bar eru
stofnendurnir og félagarnir
Karl Viggd Vigfasson og Elias
Gudmundsson sem eru badir
alvanir veitingamenn.

beir Elias og Karl Viggo eru afar
metnadargjarnir pegar kemur ad
geoum i matargerd og ekki sist
pegar kemur ad vali 8 kokkum og
peim sem t6fra fram heildarum-
gjordina sem gerir matarupplifun-
ina stérkostlega, beedi hvad vardar
fegurd og bragd.

beir Karl Viggoé og Elias opnudu
veitingastadinn Héoin Kitchen &
Barifyrrasumar og hefur stadurinn
vaxio og blomstrad sidan.

,Vid hofum verid ahugamenn
um matargerd i morg ar. Viggo tok
pad upp a haerra plan pegar hann
fér ad keppa meo kokkalandslidinu
og bréadi sin konsept padan. Eg
endaoiilifrena bransanum og
Glo6, sem var svolitid hinum megin
a skalanum. Vid h6fum svo talad
um bad i nokkur ar ad lata verda af
pviad opna stad par sem metnadur
fyrir mat og pjonustu er i fyrirrami.
begar okkur baudst svo ad opna
veitingastad hér 4 Seljaveginum
vard ekki aftur sniid, rymio er
einstakt og viod tok ad finna rétta
fagfolkio med okkur,” segir Elias.

Bestu kokka landsins i eldhiisid
begar kom a0 pvi ad velja adila sem
attuad préa og hanna matsedlana
ogstanda vaktina i eldhtsinu
akvadu peir félagar ad fa pa bestu.

,Paod kom ekki annad til greina
en ad reyna ao fa bestu kokka
landsins sem ekki voru med sinn
eigin stad i rekstri,“ segir Viggo.

,Ur vard ad Sigurjén Bragi byrjadi
me0 okkur, hann fér hins vegar &
sidasta ari ad keppa i Bocuse d’Or
og vio tok Sindri Gudbrandur
landsliosfyrirlidi. Vid h6fum verid
einstaklega heppnir med fagfolk i
eldhusinu og vid teymio beaettust
tveir landslioskokkar &samt 6drum
geoakokkum, b6kurum og nemum
ifégunum. I byrjun ars kom Siggi
Laufdal i hépinn sem ,executive
chef*. Siggi vinnur pvert 4 allar
deildir pannig a0 vio getum nytt
pad besta fra hverjum og einum,
hvort sem paod er Hédinn, bakariid
Hugge eda veislupjonustan. Ef
maour pelir adeins i pvipa eru
ekki margir veitingastadir eins vel
mannadir aflandslidsménnum og
60rum keppnisménnum i mat-
reioslu,” segir Elias og baetir pviviod
a0 metnadur sem pessi skili sér.

Adspurdur segir Viggo ao peir
hafi strax haft akvedna skodun &
pvihvernig hraefni peir vildu hafa i
forgrunni.

,begar kemur ad vali 4 hraefni
fyrir Island erum vid takmorkud
pvivid treystum of mikiod 4 inn-
flutning svo ad matseoill okkar
purfi alltafad vera meo , inter-
national“-yfirbragdi og ,Nordic
go local“-dherslum. Vio 4 Hédni
vinnum tut fra pviad gera allt fra
grunni. Ekki flokinn matsedil,
heldur 1étta rétti tr goou hraefni.
Svo ef gesti langar ad upplifa hvad
strakarnir geta, pa er @vintyra-
feroin fimm rétta matsedill sem
einnig er haegt ad fara i vinpérun
med, sannkallad evintyri. bar taka
landslidskokkarnir matargerdina
upp 4 heerra plan.”

Islenskir
mat-
reioslu-
mennerua
heims-
klassa, en
buaviod
mun
erfidari
adsteodur
en kollegar
peirrai
Bandarikj-
unum og
Evropu.

Elias og Viggo

Metnadurinn i havegum hafour
Lykilatrioi hja Eliasi og Viggé var ad
velja vandaoda kokka med astridu
fyrir sinu starfi.

,Vio leitum fyrst og fremst ad
folki sem passar i kaltarinn hja
okkur, folki meo astriou fyrir
mat og gestrisni. Vio vitum a0 vio
kunnum vel til verka innanhss,
ba0i { pjénustu og mat. Innan-
htussmenningin gengur lika Gt a ad
vera vettvangur fyrir metnadar-
fullt ungt fagfolk til ad vaxa. Med
pbessu moéti getum vid gefid gestum
okkar sem besta upplifun og einn-
ig veriod eftirs6knarverdur vinnu-
stadur,” segir Elias.

Matsedillinn er lifandi og breytist
eftir arstidoum.

,Vio erum alltafad prufa eitthvad
nytt og vinnum me0d arstidabundio
hraefni. Einnig ad velja hraefni ar
nerumhverfinu, eins og témata
fra Bjarna i Brautarholi og islenskt
wasabi. bannig vidholdum vid
skapandi neista i eldhtisinu og
undir handleidslu eldri kokka geta
yngri kokkar fengio a0 koma med
tillégur ad réttum.”

Keppnismenn i matreidslu
,Islenskir matreidslumenn eru

a heimsklassa en baa vido mun
erfidari adstedur en kollegar peirra
iBandarikjunum og Evrépu. Til

a0 mynda toku tveir kokkar hja
okkur patt i Nordic Cheffyrir
Islands hénd i mars 4 pessu ari, peir
Gabriel landslidskokkur og Sindri,
landslidsfyrirlioi og yfirkokkur a
Héoni. Gabriel vann ,Nordic Young
Chef“ med yfirburdum og Sindri
var i 60ru seti, adeins 0,8 stigum fra
fyrsta seetinu sem féll 1 hlut kokks
af tveggja Michelin-stjérnu stad i
Oslo.

Yfirkokkurinn okkar, Siggi Lauf,
er einn besti kokkur Evrépu og lenti
i4.setiiBocuse d’'Orarid 2021, 0,03
stigum fra 3. seetinu. Sa drangur er
otruleguriljési pess ad Siggi var
tvo ar launalaus a0 &fa sig i eldhusi
hja velviljudum heildsala pegar
peir sem hann var ad keppa a moti
hafa tugi milljona til radst6funar
vio undirbtining keppninnar. betta

-
-
-
-
L]
L)
L]
-

er eins og KR nai 3. seti i Premier
League,” segja peir Elias og Viggo
sem bera mikla virdingu fyrir kokk-
unum sinum og peirra vinnu.

Island sem matarafangastadur
Siggi Laufdal vann aour 4 veitinga-
hisinu Geranium i Kaupmanna-
hofn. Geranium er priggja Miche-
lin-stjérnu stadur og var nylega
kosinn besti veitingastadur i heimi i
World’s 50 Best.

,betta synir okkur Islendingum
ad vio eigum heimsklassa fagmenn
en naum einhvern veginn ekki ad
midla pvi dfram til slendinga og
umheimsins, eins og nagranna-
16ndin i kringum okkur gera. I dag
er talad um ,Noma-economics*, eda
ahrifin sem Michelin-stadurinn
Noma i Kaupmannahéfn hafoi a
efnahag Danmerkur. Bedi koma
pangad ,high end“-matarturistar til
a0 borda & Michelin-st6oum lands-
ins eda 6drum gedastodum. Hitt
er svo lifid sem matarmenningin
hefur faert i danskan landbtnad,”
segir Elfas.

Hann nefnir g6da ségu pegar
yfirkokkur Noma for til gulrétar-
boénda 4 Jétlandi.

»+Hann for ekki til ad kaupa gul-
reeturnar heldur vildi hann kaupa
ar tilraunabeoi bondans. Nina
rektar sa bondi eingdngu pad sem
hann var meo i tilraunabedinu.
Danskir bendur eru a fulluialls
konar nysképun ilandbtinadi og
reektun. Til ad mynda var adalbirgir
Gl6 i Danmoérku med 300 nyskop-
unarverkefni i lifrenni gr&nmetis-
rektun a &ri. bad er svo sérstakt
a0 pegar gerdur er nyr buvoru-
samningur hér a landi er eins og
vio litum prjatiu ar til baka. Pannig
ad i grenmetinu eru beingreioslur
ad mestu til framleidslu agarka,
tomata og paprika. bad segir okkur
a0 greenmetisbendur eru haoir pvi
a0 framleida peer vorur og nyskop-
un verdur litil sem engin. bad veeri
otrulega gaman ef vid flippudum at
ogsettum til demis eggaldin inn
nasta samning,” segir Elias.

»Reyndar var gerour vidauki vid
sidasta buvorusamning 2020 par

Félagarnir Elias
Gudmundsson
og Karl Viggod
Vigfusson eru
badiralvanir
veitingamenn.
beir eru metn-
adargjarnir
pegar kemurad
gadum i matar-
gerd og ekki sist
vali a kokkunum
sjalfum.
FRETTABLADID/
ANTON BRINK

sem beingreidslur i nnur verkefni
aukast en vio getum gert miklu
betur,” segir Viggo.

,Vi0 eigum okkar hraefni og
getum svo audveldlega gert betur
irektun. Eg veit ad komin er
nylidun i greenmetisreektun og ungt
athafnafolk er fullt af orku.

Hateknifyrirtekid Vaxa kom
sterkt inn & markadinn meo sitt
grenmeti og vid purfum ad styrkja
mikiod betur vio pessa adila pannig
a0 vio naum okkur a flug i pessum
efnum. Med ataki i pessum mala-
flokkum getum vio farid ad sekja i
hagkerfi ,high end“-matarturista,”
segir Elias.

Rekstrarumhverfid ad versna
Hvernig sjdio pid fyrir ykkur horfur
irekstriveitingastada d nestu
misserum?

»Rekstrarumhverfi veitinga-
stada hefur jafnt og bétt verid ad
versna og er nd ad na einhvers
konar hamarki. Launahakkanir,
verdbolga og hekkanir a alogum
inasta fjarlagafrumvarpi gera ad
verkum ao geirinn fer ad gefast upp.
Veitingafagio, kokkar og pjonar,
aundir mest hogg ad sekja pvi
pegar geirinn parfad leita leioa til
a0 spara bitnar pad fyrst og fremst
a peim og faglegum gedum,” segir
Elias og hefur ahyggjur af astand-
inu.

4Eftir ad hafa opnad veitingastad
i Danmorkuy, landi sem vid kjésum
a0 mida okkur vio, sé ég enn betur
hvao vid erum aftarlega i pessum
malum. [ Danmérku borgar madur
ekki i lifeyrissjod fyrr en madur
hefur klarad ad mennta sig eda er
kominn { framtidarstarf. bar eru
mun ferri opinberir fridagar og
yfirvinnutaxtar i veitingageiranum
byrja eftir klukkan 14 4 sunnudég-
um, opinberum fridégum og eftir
akveona vinnuskyldu. bar eru engu
a0 sidur sterk verkalydsfélog sem
sinna sinu folki. bad er eins og rada-
menn okkar skorti syn og skilning
til ad styoja vid pennan geira pann-
igad hann fai ad blomstra eins og i
nagrannaléndunum,” segir Elias ad
lokum. ®

RECARO

Barnabilstélar i arvali

BILASMIDURINN HF

Bildshéfda 16, 110 Rvk. | S. 567 2330
www.bilasmidurinn.is




- Smaauglysingar
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550 5055

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

Bilar 6skast

Bilar &
Fararteki

VILTU LOSNA VID GAMLA
BILINN ?
Kaupum bila 25-250pus
Hringdu S. 615 1810 eda sendu
sms og vid h6fum samband

bill

bjonusta

2022 6ekinn Ford Transit Custom
Trend langur til afhendingar strax
! Pad er margra manada bid eftir

pessum bilum i heiminum i dag.

Verd : 5.200.000,- an vsk.

Buslédaflutningar

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

Sparibill ehf flytja@flytja.is
Hatan 6A, 105 Reykjavik
Simi: 577 3344 HlleaviéhaId
www.sparibill.is
W ARSI e
Bilar til s6lu '11 Runar Murari ehf
| BIZ 5774 3800
Innimalning
Parketlagnir
Gluggaskipti
Mrvidgerdir
Epoxy
Pakskipti
Honda HRV 2004, 4wd, i flottu u
astandi, sjalfsk, ny dekk, ekinn runarmur @gmail.com
119pus Verd 600.000 kr S. 865-6889 | kusssumrissiiininisssssin

-Betri loftgaedi

<Rétt rakastig

*Minni likur & myglusveppum
*Minna ryk

*Faerri veirur og bakteriur
*Minna orkutap

| Yy —"
Heilbrigt loft - heilbrigt heimili

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK

Asamt 6llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og geedum.

Timavinna eda tilbod.

Strctor byggingapjonusta ehf.

S. 893 6994

NUDD NUDD NUDD

Slékunarnudd 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

A

GEFPU
HZENU

gjofsemgefur.is

907 2003

Gt'Hjélparstarf
\dlJ kirkjunnar

Keypt
& Selt

Gitarinn ehf.

Storhaofai 27
Simi 552 2125
www.gitarinn.is

Gitarar og
hljomboré

i miklu Urvali

Verd vid allra haefi

myranaut

Gaeda ungnautakjot beint fra byli.
Minnst 1/8 ur skrokk. Hakk, gullas,
snitsel og steikur. www.myranaut.is
5. 8687204

Gamli glugginn (r,
nyi glugginn {

...svo einfalt er pad
Nismidi 4 gluggum og hurdum,
dsamt fsetningum og vidhaldi.
Haftu samband og vid metum dstandid.
$.566 6630 - gluggagerdin@gluggagerdin.is

Smidjuvegur 12, raud gata -

PANTID SKODUN .
hja J6ni Rafni | sima 698 58

Mid-Dalur A2

B01Rangdrping eystra

1.9 hektara land undir
Eyjafjollum
Rangarpingi eystra med
tveimur hisum
* Stasrra hisid er 43 fmoog

minna hasid 20 fm
* Kalt vatn og rafmagn
* Eldra hisid endumyjad ad innan

* Fallegt land umvafid
nattiruperium

Jién Rafn
Valdimarsson
l6gg. fasteignasali
Simi: 495 5520
Jon@miklaborg.is

Verd: 39 I'I1i||j.

5467 7000 | Ligmila 4 | miklaborg.is
Db B Hitrdarion og Hmon Cudvraertiadn, gt teitegran sl

Loftskiptikerfi

varmaendurvinnsla - loftsiun - loftskipti

— 'ShUSia éjvjn'ig}i‘!tgg >
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Heilsa

Skolar &
Namskeio

ICELANDIC, ENGLISH,
NORWEGIAN, DANISH &
SWEDISH F. FOREIGNERS -
ENSKA, NORSKA, DANSKA,
SAENSKA

Only 1-4 students per course

! Also 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: 19/9, 3/10, 17/10,
31/10,28/11,12/12.* 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.

Abendingahnappinn ma
finna @ www.barnaheill.is

Huasn20i

Huasna0di 6skast

LiTIL iBUD/STUDIO
Litil ibud/studio m/fullbuid eldhus
oskast til leigu. Simi 897 7449

Geymsluhuasnadi

Oska eftir plassi f. husbil i vetur.
Uppl.is.893 7429

FERDAVAGNAGEYMSLA

Til leigu vetrargeymsla fyrir felli- og
hjolhysi a4 gdbdum stad i Reykjavik.
Uppl.is. 846 2986.

GEYMSLUR.IS

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

Atvinnuhiisnadi

SKIPHOLT-
SKRIFSTOFUHZD.
Glaesileg skrifstofuhad (
penthouse) til leigu, ca 265 fm.
Lyftuhts. Neeg bilastaedi. Utsyni.
G060 lofthaed. Laus strax.

Nordlingaholt- atvinnuplass
Gott atvinnuhtsnadi til
leigu a jardhaed ca 122 fm.
Innkeyrsluhurd.

Salur, skrifstofa, kaffistofa,
snyrting. Laus fljotlega.

Nanari upplysingar, Stefan
s. 8952049, stefan@storborg.is

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

RADNINGAR \ RADGJOF

Létt og skemmtileg spaenskunamskeid

Verda haldin i MiR salnum & Hverfisgotu 105.
Kennarar eru Jakobina Davidsdattir og Carmen Nogales.
Meiri ahersla er 1ogd a tal og minni @ malfraedi. Namskeidin standa i 4 vikur.
Bodid er upp a byrjendanamskeid og framhaldsnamskeid.

Byrjendanamskeid:

Manudaga og midvikudaga: 10:00 - 11:30
Manudaga og midvikudaga: 13:00 - 14:30
Pridjudaga og fimmtudaga: 17:30 - 19:00

Framhaldsnamskeid spanska II:

Manudaga og midvikudaga: 17:30 - 19:00

Framhaldsnamskeid spaenska Il
Pridjudaga og fimmtudaga: 13:00 - 14:30

Framhaldsnamskeid spaenska IV:
Manudaga og midvikudaga: 19:15 - 20:45

Framhaldsnamskeid spanska V:
Pridjudaga og fimmtudaga: 10:00 - 11:30

Namskeidin okkar byrja manudaginn

3. oktober og pridjudaginn 4. oktober og
beim lykur svo finmtudaginn 27 oktober.
Verd a mann er 35.000 kronur.

Uppplysingar i sima 790 5033 eda
spaenskuskolinnhablame@gmail.com

Vid bjodum einnig upp a einkatima og studn-
ingstima fyrir nemendur a menntaskolastigi.

Facebook: Spaenskuskélinn Hablame
Instagram: spaenskuskolinn_hablame

-

Ferdapjonustuhus

Vondud his sem henta
vel i ferdapjonustuna,
afhendast fullklarud.

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

Allatimmtudaga oglaugardaga

Simi 550 5055

PJONUSTU

Geymsluskurar /gestahus til solu
AUGLYSINGAR

* Prjar sterdir 7,5/9,5/14,9 fm.
.~ *Veggjagrind 1t 45x95 timbri.
= °* Pappi og barustal 4 paki.
B « Rofar og tenglar IP44 rakaheldnir.
« Skurar sem pola vedur og vinda.

HAFDU SAMBAND OG
VID GERUM PER TILBOD

FRETTABLADID

Simi 550 5055 | smaar@frettabladid.is

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

arnarut@frettabladid.is




