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Leidir hafa skilio hja Gisele Biindchen
og Tom Brady. FRETTABLADID/GETTY

Velferd barnanna
i havegum hofo

thordisg@frettabladid.is

Ofurparid Gisele Biindchen og Tom
Brady einblinir & velferd barna
sinna nd pegar pau hafa 4kvedio
a0 skilja eftir prettan 4ra hjona-
band. Saman eiga bau Benjamin,
12 ara, og Vivian, 9 ara, en auk pess
er Gisele stjupmo0ir Jacks, 15 dra
sonar Toms ur fyrra hjéonabandi.
Badi hafa pau lyst yfir vilja
til goorar samvinnu i foreldra-
hlutverkinu svo bérnin bidi sem
minnstan skada af skilnadinum.
,Vid nutum peirrar blessunar ad
eignast yndisleg bérn sem verda
@tid midpunktur alheimsins {
okKkar tilveru og i sameiningu
sjaum vio til bess ad pau njoti afram
astar og athygli sem pau purfa og
verOskulda,” sagdi Tom 1 yfirlysingu
vegna skilnaoarins.

Vildu meira af Tom heima
Ofurfyrirsetan Gisele tok { sama
streng og sagdi i sinni yfirlysingu:
,Fremst i forgangsrodinni eru, og
hafa alltaf verid, bérnin okkar sem
égelska af 6llu hjarta.”

Orsok skilnadarins er 6seetti
Gisele vio ad Tom tli ad halda
afram sem atvinnumadur i amer-
iskum fétbolta. I nylegu viodtali vio
timaritio Elle sagoi hin:

,petta er afar ofbeldisfull iprott
og vid krakkarnir viljum ad Tom
sé meira til stadar. Vid hofum raett
petta fram og til baka en pegar upp
er stadio veroda allir a0 taka sinar
akvardanir.“ W
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Prji hundrud prada ramfotin okkar eru &dislega mjuk og pau eru lika flest straufri sem félk kann ad meta, segir Hildur Pérdardottir verslunarstjori.
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Rumfot sem haefa kongafolki

Hillurnar eru ad fyllast fyrir jolavertidina hja Rumfot.is, staerstu sérverslun landsins med
ramfot. Verslunin bydur upp a afar vondud ramfot a sanngjornu verdi. 2
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Stersta sérverslun landsins med
ramfot er vafalaust Rumfot.is vid
Nybylaveg 28 i Képavoginum.
»<Kosturinn vid okkur er breiddin i
verdi og dherslan 4 ga0i. Seengur-
fotin okkar henta vel til jolagjafa
pvipauerubetri og 6dyrari en
ramfotin sem samkeppnisadilar
okkar eruad bjéoa. brji hundrud
prada ramfotin okkar eru edislega
mjik og pau eru lika flest straufri
sem folk kann ad meta. Folk elskar
pau og kemur aftur og aftur ad
kaupa fleiri, enda audvelt a0 vera
med ramfatablaeti pegar pad sér
arvaliod hja okkur,” segir Hildur
bordardéttir verslunarstjori.

,600 prada ramfotin okkar
eruordin freeg um allt land. bau
eru Orlitid dyrari, um 16 pasund,
en eru enn pa mykri og 6rlitid
pykkari. bau henta sérlega vel
peim sem eru ekki meo adstéou
til a0 hengja ramfotin upp, heldur
nota purrkara. Vid melum aldrei
med miklum tima i purrkara fyrir
ramfo6tin, pvi hann getur rifid
ar efninu svo ramfétin endast
skemur og verda hrjufari med tim-
anum. Betra er ad brjéta ramfotin
saman og hengja pau yfir pvotta-
sndru eda jafnvel hurd ef folk er
ekki meo neinar snarur.”

Fleiri praedir py0a meiri mykt
Fyrir um pad bil einu ari héfu
Rumfot.is ad einnig ad selja ramfot
ar 900 prada bémullarsatini ad
sogn Hildar. , bvi fleiri praedir, pvi
meiri mykt og satinafero. Ef folki
verdur of heitt A néttunni er gott
ad sntia peim viod og ba er efnid
svalt og kelandi. Vid préfum alltaf
a0 pvo rumfotin okkar til ad sja
hvernig pau pola pvott og pessi
voru mykst og gedalegust eftir
marga pvotta.”

Pad ma segja ad budin hafi
byrjad i horninuiafgreioslu
bvottahtss A. Smith. ,begar Fata-
bidin og Veriod 16gou upp laupana
myndadist stért skard og fram-
bo0id af vondudum ramfétum
var vegast sagt frekar 1élegt. Folk
borgadi haar fjarhaoir fyrir ram-
fot sem urdu svo ad einu krumpu-
stykki eftir adeins einn pvott. Vid
sdum petta pegar vio pvodum
pessar vorur fyrir vidskiptavini
okkar og bloskraoi hreinlega. betta
var kannski islensk hénnun, en
g®0in 4 efnunum afspyrnuléleg.
Vio forum bvi a stafana og h6fum
sjalfinnflutning 4 ramfotum 1
margfalt betri gedum.”

Quagliotti var eitt af fyrstu

’ , Sangurfétin okkar

henta vel til jola-
gjafa pvi pau eru betri og
asanngjarnara verdi en
samkeppnisadilar okkur
eruad bjooa.

Hildur Pérdardottir

merkjunum sem Ramfot.is flutti
inn. ,betta italska fjolskyldu-
fyrirteki er neestum hundrad

ara og vefur hageoda ramfot fyrir
flottustu hotel heims og sérstaka
vioskiptavini, svo sem bresku
konungsfjolskylduna, milljaroa-
meringa og sidan okkur. beir hafa
nu ofid og saumad ramfoét fyrir
okkuribradum 17 ar, medal ann-
ars sama mynstur og peir fram-
leida fyrir Ritz hotelid i Paris.”

Bj60da upp a islenska framleidslu
»~Annars kaupum vio fullt af
dyrindis efnum fra 60rum vefara
aItaliu og erum stolt af pvi ad geta
bodiod upp 4 islenska framleioslu,*
segir Hildur. ,Folk veit ba nakvaem-
lega hver saumadi ramfotin.”

Saumakona Rumfot.is, Mar-
grét Gudlaugsdottir, er meo 60 ara
reynslu og hefur saumad ramfot
fyrir tugi pasunda Islendinga. , Eg
fae a0 stjérna tima minum sjalf.
Sauma kannski i fjéra tima hér
og fer svo heim og legg mig. Eg
held ég myndi bara leggjast i kor
ef ég hefoi ekki félagsskapinn og
verkefnin hérivinnunni. bad er
svo dyrmeett ad halda sér gangandi
og ekki sidur ad halda heilanum
virkum,” segir Margrét.

Hildur segir efnin sem pau
kaupa vera ur sérvalinni egypskri
bémull, fra 600 brada og allt upp
11.400 praoa. ,Ein eru til demis
ar Giza 87 sem er besta bomull i
heimi. betta er ymist damask eda
satin. Damask pydir ad mynstrio er
ofid 1 efnid og satin pyoir glans-
andi afero.”

Hun segir enn vera til folk sem
heldur a0 satin sé nafn 4 einhverju
polyester-gervidrasli. ,Vido erum

Rumfoéti 6llum regnbogans litum.

Luxusramfot
fraitolskum
vefurum, 34.000
krénur.

Klassisk ramfot
416.800 krénur
fra litaiska
fyrirtaekinu
DecoFlux.

Hja Rumfot.is
ma finna lands-
ins breidasta
urval af

600 prada
bémullarsatini.

endalaust a0 leidrétta pad. bad er
heldur ekKkert silki i silkidamaski,
heldur er pradurinn fingerdur svo
efniod verdur silkikenndara. betta
erunattirulega dkvedin freedi og
pad er bara gaman a0 freeda folk
og leyfa pviad finna muninn &
6likum efnum.”

Margrét er bain ad vera allt
ario ad sauma fyrir jolavertidina
a0 sogn Hildar og sidustu dagana
fyrir j6l eru hillurnar med sett-
unum hennar venjulega ordnar
témar. ,bess vegna er gott ad vera
timanlega og koma strax 4 medan
arvalio er hvad mest.“

Rumfot.is era Nybylavegi 28 i
Képavoginum og opnunartimi er
virka daga kl. 12-17.30 og laugar-
dagakl. 11-15. Nanar a rumfot.is.

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

Helgi Gudmundsson hitsa-
smiour byrjadi ad taka inn
D-vitamin orkubléndu med
burnirét fra ICEHERBS fyrir
nokkrum arum. Hann segir
blénduna gefa sér orku og
hafi g6 ahrif a sig almennt.

,Egbyrjadi fyrst ad taka petta

inn til ad halda sjéninni vid, en

ég er feddur og uppalinn { sveit
ogvandist vio ad borda mikio af
kraekiberjum sem ég held ad hafi
studlad ad pvi ad ég hefalltafverid
med g6da sjon. En ég er viss um ad
D-vitamin orkublandan hafi lika
sitt ad segja vio ad styrkja sjonina
enda er ég ordinn 81 ars gamall og
ekki enn farinn ad nota gleraugu,”
segir Helgi.

Baett orkabaetirlidina

Helgi er menntadur hisasmiour
og starfadi lengi sem slikur. ,Eg
var ordinn nokkuo sle@mur i
hnjanum 4 tima enda var ég starf-
andi smiour, 1d mikid 4 hnjanum {
vinnunni og bélgnadi upp i peim.
Fyrir nokkrum arum kynntist ég
beatiefnunum fra ICEHERBS og
fannst spennandi a0 préfa pau.
Enda er ég vanur fjallagrosum, bla-
berjum og kreekiberjum fra jurta-
rikinu dr sveitinni fyrir vestan og
trai pviad pad sé réttao treystaa
nattaruna. begar ég byrjadi a0 taka
inn D-vitamin blénduna fra ICE-
HERBS fannst mér hiin gera mér
gottad ymsu leyti.

Eg er niina hattur ad vinna en
pad er p6 ekkilangt sidan ég var
ad fiktaipessuad gamni. Pad eru
kannski um prju eda fjogur ar
sidan ég var a0 leggja parket, b6
petta gamall. Eg tel mig nii nokkuod
gbédan og er viss um ad D-vitamin
orkublandan hafi haft g60 ahrif &
lidina en lika orkuna. Meiri orka

S

Helgi Gudmundsson hefur tekid D-vitamin orkublondu fra ICEHERBS i um
arabil og segir ahrifin ekki hafa latid a sér standa.

gerir mér kleift ad hreyfa mig
reglulega, eda um 3-4 sinnum i
viku. ba fer ég 2-3 i viku i reektina
og geng 1-2 i viku. bad hefur
hjalpad til vid ad minnka bélgurn-
arihnjanum og batalidanina.

Egfinn ad ég er orkumeiri
almennt og petta hefur ahrifa
hvort annad, orkan og lidanin.
Eftir bvi sem madur hreyfir sig
meira pa eykst orkan. Eg heflika
haldio sjéninni, eda htn hefur alla
vega ekKki versnad i pessu tiu ar,”
segir Helgi.

Fann fyrir mun
,Eg tek D-vitamin orkublénduna
allt 4rid um kring en inntakan er

FRETTABLADID/VALLI

ekKki svo stifao ég taki petta med
mér 1 hverja helgarferd. En svona
flesta daga. Eg fann b6 mun 4 mér,
eftir ad hafa fario i manaodarferd
norour i land &n pess ad taka bati-
efnid med mér. Eg er ekKki fra pvi
a0 ég hafi verio stirdari eftir 4, en
bao batnadi fljott aftur eftir ad ég
byrjaodi ad taka petta inn aftur.”

Vio faum einfaldlega ekki nog
D-vitamin er eitt mikilvaegasta
vitaminid sem likaminn parfnast.
bao hjalpar okkur a0 vinna kalk
ar feedunni til pess ad fyrirbyggja
kalkskort og hefur jakvaeo ahrifa
sjénheilsu & ymsan hatt. Skortur
a pvi getur valdid ymsum kvillum

eins og sarsauka i lioum og i verstu
tilfellum alvarlegum heilsufars-
vandamalum. I mérgum tilfellum
pegar lidvandamal orsakast af D-
vitaminskorti ma sntia vandanum
vio me0 inntéku a D-vitamin
batiefni.

D-vitamin faum vio ar feedu og
ar sélarljosinu en fjoldi rannsékna
synir fram & ad nitimamadurinn
feer ekki nég af D-vitamini ar fed-
unni. Vio sem btium & nordlegum
sl60um erum enn verr sett pvi vio
faum lika of litio af s6larljési, hvao
paisvartasta skammdeginu. bvier
lykilatridi ao taka inn D-vitamin
sem betiefni til pess ad tryggja
naegilegt magn.

Einst6k orkublanda
Orkublandan fra ICEHERBS inni-
heldur 2.000 einingar af D-vita-
mini og hreina islenska burnirét.
Orkublandan er snidin fyrir pa
sem glima vio skammadegisslen.
ICEHERBS feer mikio af gooum
viobrogdum fra neytendum um
hvad varan gerir peim gott.
Flestallir finna mun a

sér eftir ad hafa tekio
Orkublénduna dag-
legai5-10 daga, og

folk vaknar mun

hressara.

Hiod norrenaginseng
Burnirétin er ein
magnadasta lekninga-

jurt sem vex 4 Islandi

og eitt best geymda
leyndarmal jurta- -
rikisins. Jurtin er oft

kollud hid norrena

ginseng en hun er

bekkt fyrir einstok ahrif

sin 4 aukna orku, einbeitingu og
uthald. Adur fyrr var hiin meira
ad segja notuo til ad auka frammi-

stoou hermanna. Kliniskar rann-
soknir syna einnig fram & ad hun
hjalpar folki ad vinna gegn stressi
ogalagi. Burnirétin er oft notuo til
ad vinna gegn orkuleysi, sleni og
depurd og pannig vinnur htin vel
med D-vitamininu.

Innihaldsefni sem Orkubland-
an fra ICEHERBS samanstendur
aferualgert dandur fyrir aukna
orku, snerpu og tthald. I hverju
hylki eru 2000 einingar af D-vita-
mini sem er vidmidunargildi fyrir
efri mork daglegrar medalneyslu
a D-vitamini. Burnirétin i Orku-
bléndunni er handtind 4 Islandi,
purrku®, verkud og mulin. Ol1
batiefni ICEHERBS eru framleidd
a Blonduosi. B

ICEHERBS faesti6llum betri
matvoruverslunum, apétekum,
heilsuvéruverslunum ogi glaesi-
legri vefverslun iceherbs.is.

ICEHERBS

NRLAL SLPPLEMINTS

Orkublanda med
kroftugri burnirat &
d=vitamini 2000 a
BOHLKI | FADUBGTAREFNL
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fsland 4 tiu fulltraa 4 heims-

meistaramotinu i utan-

vegahlaupum sem fram

fer1Chiang Mai i Tailandi

alaugardaginn en islenski

hépurinn kom a afangastad i
er eftir sélarhringsferdalag
ra Islandi.

gummih@frettabladid.is

Allir sterkustu utanvegahlaup-
arar heims taka patt i métinu

en keppt verdur i tveimur vega-
lengdum i fjalllendi Chiang Mai,
40 kilometrum og 80 kilometrum.
Frioleifur Frioleifsson er lidsstjori
islenska lidsins sem 1 eru fimm
konur og fimm karlar. Konurnar
eru: Andrea Kolbeinsdéttir, Sigbéra
Brynja Kristjansdottir, Elisabet
Margeirsdottir, Iris Anna Skula-
dottir og Rannveig Oddsdottir. T
karlalidinu eru: Halldér Hermann
Joénsson, Sigurjén Ernir Sturluson,
Porbergur Ingi Jénsson, Porsteinn
Roy Jéhannsson og bérélfur Ingi
borsson.

,Petta verOur bara mjog spenn-
andi. Vio h6fum sjaldan verio med
jafnoflugt 1id og na. Vio hofum nad
ad mynda sterkasta lidid sem vid
héfum farid med a heimsmeistara-
mot og ég er virkilega anegour
med bad,” segir Fridleifur.

Keppt verour baoi i lida- og
einstaklingskeppni i Tailandi vid
krefjandi adstedur par sem pad
er badi heitt og rakt & pessum
sl6oum.

Andreaerrisandistjarna

,Vi0 tokum patt i bAdum keppn-
unum og verdum meo fimm kepp-
endur i hvorri grein. brir karlar og
tver konur hlaupa 80 kilémetra og
prjar konur og tveir karlar keppa
140 kilémetra hlaupinu. I 40 kilo-
metra hlaupinu erum vid til ad
mynda med Andreu Kolbeinsdott-
ur sem er risandi stjarna i pessum

Krefjandi adstedur
bida i Tailandi

islenski hopurinn sem tekur patt 4 heimsmeistaramotinu i utanvegahlaupi.

utanvegahlaupaheimi. Han er
skrad til leiks i seeti namer atta af
beim sem taka pattihlaupinu. bad
verdur mjog fréolegt ad sja hvernig
henni mun ganga gegn stelpum
sem hafa komist 4 verdlaunapall i
stéorum horkuhlaupum i Evrépu og
Ameriku,” segir Fridleifur.

Spurdur um ventingar hans til
sins folks segir Fridleifur: ,Namer
eitt, tvo og prjua er ad allir geri sitt
allra besta eins og alltaf. Vio forum
pbannig séd ekki & petta mot frekar
en fyrri daginn meo haleit mark-
mid um verdlaunaseti. betta er
iraun og veru verkefni sem snyr
adallega a0 pviad gera hlaupurum
aIslandi kleift ad taka pattisvona

’ Petta verdur bara
mjog spennandi.
Vid h6éfum sjaldan verid
med jafnoflugt lid og na
og hofum nad ad mynda
sterkasta li0id sem vio
hofum farid med a
heimsmeistaramot.

Fridleifur Fridleifsson

MYND/ADSEND

stérum vioburdi eins og heims-
meistaramotio i utanvegahlaupum
er. Vio leggjum mikio upp ur pvi

a0 fara me0 eins marga og Frjals-
ipréttasambandio raedur fjarhags-
lega vid og ad mynda meiri stemn-
inguikringum utanvegahlaup &
Islandi. Vid viljum gera petta ad
eftirsknarverdu verkefni og ad yta
vonandi 4 einhverja takka med ad
fa fljotari og betri hlaupara eftir pvi
sem arin 1ida,” segir Fridleifur.

Gifurlega vinsalt a Islandi
Er petta ekkivaxandiiprottagrein
hérdlandi?

yUtanvegahlaup er ad verda
gifurlega vinszl 4 [slandi og ef vi®

hofum tok 4 ad senda tiu hlaupara
4 heimsmeistaramoét pa hikum
vio ekki vid ad gera pad. betta

er ileidinni hvatning fyrir yngri
hlaupara ad pad sé svona stort og
flott verkefniibodi. Svo er aldrei
ad vita hvernig petta sport proast.
Eg heffulla trti 4 pvi ad bessi iprott
endi 4 Olympiuleikunum innan
tioar,” segir Frioleifur.

Fridleifur segir ad undirbuning-
urinn fyrir heimsmeistaramotio
hafi adallega verid i hondum
hlauparanna sjalfra.

,Peir hafa verid mjog duglegir.
Fjorir dar lidinu eru fra Akureyri
og adrir fra héfudborgarsvaedinu.
bau hafa ymist verid ad nota
fjollin i Eyjafiroi eda Esjuna og
onnur fjoll hér i kringum hofud-
borgina til pess ad reyna ad na
sérieinhverja hedarmetra. betta
snyst oft um pad a0 reyna ad
verda sé it um klifurmetra. bad
hefur bara gengid vel. Vid vitum
hvernig adsteedur munu verda.
Hitinn verdur i kringum 30 gradur
og mikill raki bidur hlauparanna
i Tailandi. Adstaedur a Islandi til
a0 stunda utanvegahlaup eru fra-
beerar. Hitinn er aldrei of mikill en
pad getur stundum blasid svo-
1itid. A Tailandi erum vio ad fara i
adstedur sem hlaupararnir hafa
nanast aldrei komio i. Pad mun
reyna vel a hlauparana, ekki bara
a okkur Islendingana, heldur alla
fra Evropu,” segir Frioleifur. Hann
hefur ekki ndkvema tolu yfir
fjolda keppenda sem tekur patt i
heimsmeistaramétinu en peir eru
um 3.000 talsins fra 50 bjédum.

,Pad ma segja fra pviao vio
sendum jafnstort lid til leiks eins
og til demis Japan og stefnan er
st ad vera meo 1id 4 hverju einasta
HM sem vio getum. betta er upp-
byggingarstarfsem mun taka
einhver ar en vid erum komin med
Andreu Kolbeinsdéttur sem er
mjog hatt skrifud.“ B



Malping Natturulaekningafélags islands - 8. névember 2022

Kold bod og sjosund

— heilsuefling eda ofgar?

Fraeoslunefnd NLFi efnir til malpings 4 Icelandair Hotel Reykjavik Natura,
. Dingsalur 2, pridjudaginn 8. névember 2022 kl. 19:30.

=

Hvada jakvaedu dahrif hafa kéld bod a heilsufar?

Eru kéld b66 ahaettusém og hvad ber ad varast?

Geta kéld bod styrkt cedakerfid, minnkad bolgur og dreqid ur streitu?
Eru kéld b6 og sjosund fyrir alla ?

Frummalendur:

Sjorinn er skelfilega godur
Dr. Bjérn Runar Ludviksson professor og yfirleeknir dnemisfredideildar LSH

iy
IlDr. ij":.n Runar Vilhjélmur Andri Hmttu aa V&Ia komdu aa kala
Luviksson Einarsson Andri Iceland, Vilhjalmur Andri Einarsson heilsu- og lifsleiknipjalfari

Sjorinn leeknar allt
Erna Hédinsdottir kennari, lydheilsufreedingur og markpjalfi

Fundarstjori:
Erna Hedinsdottir Margret Grimsasir— Mlargrét Grimsdottir framkveemdarstjori hjukrunar
a Heilsustofnun i Hveragerdi

Oll velkomin. Adgangseyrir 3.000 kr.

Fritt fyrir felagsmenn Berum abyrgd a eigin heilsu

www.nlfi.is
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Léttir og godir heimilisréttir

bad er ekki endilega naud-
synlegt ad borda heitar og
matarmiklar sapur eda pott-
rétti pétt kominn sé vetur.
Léttur matur getur verid
ageetis tilbreytin% hvort sem
bad er fiskur eda kjuklingur.
Hér koma hugmyndir ad
hversdagsréttum.

elin@frettabladid.is

Adur fyrr var fiskigratin vinsell
matur og var 4 bordum pegar f6lk

Byrjid 4 ad gera hvitan jafning.
Braeoid smjor { godum potti,
hraerid hveiti saman vid pannig ad
blandan verdi jofn og fin. Betiod
ba mjolkinni rélega ut i og bakio
upp sésuna. Latid malla i nokkrar
mindtur en getid ad brenna ekki.
Smakkio til med muskati, salti og
pipar. Takio af hitanum.

Sj60i0 fiskinn, bein og rod-
hreinsid hann og skerio i litla bita.
Sj60i0 makkaronur eftir leidbein-
ingum 4 umbudum. Skiljid eggin
og hrario einni eggjaraudu i einu

vildi gera vel vid sig hversdags.
Hvernig veri ad endurnyja kynnin
vid pennan rétt? [ hann ma nota
afgang af fiski eda bara pann fisk
sem folk kys helst. Fiskigratin er
oftiuppahaldi hja bérnum.

saman vid jafninginn. bvi naest
er fiskbitanum batt saman vio,
makkarénum og bladlauk.
Stifpeytid eggjahviturnar og
blandid peim varlega saman vio.
Hitid ofninn i 200°C. Smyrjid
eldfast m6t med smjori og
hellid bléndunni i formid. Dreifiod
braudraspi yfir og setjid formio
nedarlega i ofninn. Bakio i 40
mindtur eda par til rétturinn
hefur fengio a sig fallegan lit.
Berio fiskgratinid fram meo
braeddu smjéri og sodnum kart-
o6flum. Gott er a0 hafa salat til
hlidar eda brauod.
Venjulega er notadur hvitur
fiskur i réttinn en morgum finnst

Heimagert fiskigratin
fyrir fjora

2 msk. smjor

3 msk. hveiti

4 dl mjolk

1 tsk. muskat

Um pad bil 400 gsodinn fiskur
100 g makkarénur

1, bladlaukur, smatt skorinn

3egg gott ad blanda hann smavegis
2 msk. braudrasp med reyktri ysu. bad fer p6 bara
Salt og pipar eftir smekk.

= —

)) Fiskigratin og pasta
er matur sem

krakkar eru hrifnir af og
petta eru flottir hvers-
dagsréttir.

Heimagert fiskigratin er alltaf gott og uppahald margra.

ERT PU KLAR _
I VEIDINA? = 3

ﬂ i vefverslun okkar 4 ggsport.is ma finna meira urval af 6llu sem parf i sevintyrid pitt!

ﬁ @ggsport.is @gg_sport

Smidjuvegur 8, green gata - 200 Képavogi - Simi: 571-1020 - ggsport.is
Opnunartimi: Virkir dagar 10:30-18, laugardagur 11-15
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Kjuklingur med spinatpasta er hollur og godur réttur.

Kjuklingur med spinatpasta

Hér er annar réttur sem er beoi
hollur og géour. Einfalt er ad gera
pennan rétt og krokkum finnst
hann ageetur.

Um bad bil 500 g kjuklingabringur

1 msk. olia

Sésa

Y5 dés syrdur riomi, 18%

Epli og perur med mulningi

Hvernig veri ad koma heimilis-
folkinu & 6vart meo fraberum
eftirrétti? Uppskriftin etti ad
komast i sex litlar skalar eda
alform. Pao eru ekki margar hita-
einingar i bessum rétti.

2 epli, skorini punnar sneidar

2 perur, skornar i bunnar sneidar
Rifinn sitronubdrkur og safi ar
einnisitrénu

100 g frosid spinat

2 hvitlauksrif

2 kvistir ferskt rosmarin, smatt
skorid

1,5 dl kjuklingasod

2 tsk. pudursykur

75 grifinn ostur

Sjavarsalt og pipar

200 g tagliatelle pasta

Setjio spinat i kalt vatn, skolid og
berri0. Setjio i pott dsamt 60rum
innihaldsefnum i sésuna. Bland-
i0 vel saman. Latio malla par til
sésan pykknar og bragdbeetid
med salti og pipar.

Steikid kjuklinginn a
ponnu par til hann verour
gegnsteikur. Bragobatiod
med salti og pipar. Nota ma
onnur krydd eins og basil

eda 6regand. Einnig '
er gott a0 dreifa f‘
smavegis bal- _

Mulningur

75 gvalhnetur
150 g braudrasp
75 gsmjor
75 gpudursykur
Moéndlur,
sneiddar

Hitid ofninn
'/ 1190°C.
Blandio
saman
eplum, perum,
sitronuberki,
rosmarin og
puoursykri. Betio

samsirépi yfir sitrénusafa saman vio.
kjaklinginn a Ty Skiptid blondunni i eld-
poénnunni. S o4 fostform.

Sj60id pasta . ; ; Hakkio valhnetur i
eftir leio- ”"l __+ 4 matvinnsluvél, beetio
beiningum. " vio raspi, smjori og sykri.
Setjio pastad uti Hreerid allt saman og
sésuna og blandid straid yfir peru- og eplabit-
saman. Adislegur ana. Formid er sett i ofninn

Setjio kjuklinginn eftirréttursem  ogbakad i 25 minutur.

a disk meo pastanu og einfalterad Skreytid med mondluflog-
skreytid gjarnan med gera. unum. Einnig er gott ad setja

olifum, kirsuberjat6-
motum, grenu salati og
sitrénubitum.

granateplakjarna yfir. Berio
fram med peyttum rjéma eda
vanilluis. ®

4
.
.
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MIKID URVAL AF SPARIFTUM
NYJAR VORUR | HVERRI VIKU

Fallegar og vandadar danskar vorur i sterdum 42-58
Sjadu trvalid i netverslun Curvy.is
Eda komdu i verslun Curvy vid Grensasveg
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Lucy Glimmer toppur, |} 4
A 117

Opid alla virka daga fra k. 11-18 og laugardaga fra kl. 11-16
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Lina sparkle velur kjdll

12.990kr 4

, Kaffe Blazer jakki

oo : -y 2 16.990 kr

15y
A
L]
i [
3 L,

T L i

Sama lurex toppur

8.990kr

$a
Svartar Buxur
11.990 kr

Kaffe Buxur__

11.990 kr -



550 5055

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

Smaauglysingar

Huasnaeoi

Bilar &
Farartzeki

Keypt
& Selt

Gitarinn ehf,

Stérhofai 27
Simi 552 2125
www.gitarinn.is

:I"\

Skipulagsstofnun

Umhverfismat framkvaemda
Umhverfismatsskyrsla i kynningu

Geymsluhisnadi

GEYMSLUR.IS
SimI 555-3464

CEI—

vy

Kassaéitﬁrar

Strandavegur um Veidileysuhals i

@’MARAS

Léttar og medfaerilegar
brunadeelur fra Tohatsu
VE1500

107Tkg
2050 Limin (6 Bar)

Py

a tilbodi

Suma hluti er betra ad geyma.
Geymslur fyrir danarbuid, allt ad
20% afslattur. www.geymslur.is

WWW.GEYMSLAEITT.IS
Sérgeymslur a mjog godum
verdum. Fra 2-17 m2. S: 564-6500

Arneshreppi

Vegagerdin hefur lagt fram umhverfismatsskyrslu vegna umhverfismats
Strandavegar um Veidileysuhals i Arneshreppi.

Kynning @ umhverfismatsskyrslu: Tillaga ad ofangreindri framkvaemd
og umhverfismatsskyrsla liggur frammi til kynningar fra 2. névember til

Bensin 2eyl/ 2 gengis [ 14. desember 2022 hja Verzlunarfielagi Arneshrepps, Nordurfirdi og hja
Sogar 9 metra hed TouATSU G]ta ra r 0g . Skipulagsstofnun. Umhverfismatsskyrslan er einnig adgengileg a vef
Hagt ad radtengja.. L) & Skipulagsstofnunar: www.skipulag.is
.1 Km hver daala hljombora L]
i miklu drvali i v Umsagnarfrestur: Allir geta kynnt sér umhverfismatsskyrsluna og lagt
- fram umsdgn. Umsagnir skulu vera skriflegar og berast eigi sidar en 14.

Verd vid allra hasfi

desember 2022 til Skipulagsstofnunar, Borgartini 7b, 105 Reykjavik
eda med télvupodsti a skipulag@skipulag.is

FYRIR
ADSTOD

INNANLANDS

2022 6ekinn Ford Transit

Custom langur 6 manna. bPetta er
vinnuflokkabill med vérurymi fyrir
aftan 2. seetar6d. Nu er haegt ad
taka mannskapinn med a einum
bil. Til afhendingar strax. Verd:
6.250.000 an vsk.

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

Bilar 6skast

intellecta.is
V4

RADNINGAR

Midhrauni 13 - 210 Gardaba=
S: 555 6444 - www.maras.is

BLOPIN

Bl dag ogsafn eldr blada frettabladids

gjofsemgefur.is

907 2003

<L Hjalparstarf
\dlJ kirkjunnar

VILTU LOSNA VID GAMLA
BILINN ?

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

VERSLUNARTAKNI ©°

www.verslun.is

VESTFREGST

y 4 I I SOLUTIONS

o o
—~ elirl
bjonusta g www.geiriehf.is

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

REGNBOGALITIR EHF

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

Buslédaflutningar

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

Huasavidhald

i
[
)/
Innimalning
Parketlagnir
Gluggaskipti
Mirvidgerdir
Epoxy
Pakskipti

runarmur @gmail.com
U A

A P
Runar Murari ehf
S. 774 3800

WEFG 45 - Stzer0 (hxbxd) 820 x595 x573
(+5-+10/+10-+18°C)

WFG 185 - St. (hxbxd)
1850%x595 x596 mm (+2 - +10°C)

RAFLAGNIR, DYRASIMAR. = ' = VERSLUNARTAKNI gelrl STORELDHUS Sirazammar .
S. 663 0746. Hm A . .. . FOODSERVICE DESIGN AND SHOPFITTINGS . . g
Tofluskipti, myndsimar. Hagstaed i www.verslun.is www.geiriehf.is ...hillukerfi =
verd. Straumblik eht. Loggiltur Syningareldhus - Draghalsi 4 - 110 Reykjavik - Simi: 535 1300 - verslun@verslun.is ﬁ Netverslun a www.verslun.is =

Rafverktaki. straumblik@gmail.com



