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Robert isak Jonsson hefuri prigang
hampad Sjémannabikarnum.

Stud og stemning
i Laugardalnum

gummih@fréttabladid.is

Eitt skemmtilegasta sundmot
arsins er haldid i sundlauginni i
Laugardalnum i Reykjavik i dag
en pa fer fram hio arlega nyars-
sundmot iprottafélags fatladra.
betta sundmot er fyrir fo6tlud bérn
ogunglinga og hefur ®tid skapast
mikil og g6d stemning a bvien
margir patttakendur taka sin
fyrstu skrefikeppni & nyarssund-
motinu.

Sjémannabikarinn verour
afhentur en hann er veittur peim
keppanda sem vinnur besta afrek
motsins . bad var Sigmar Olason,
sjomaour fra Reyoarfirdi, sem gaf
bikar til keppninnar ario 1984
begar fyrsta nyarssundmot fatladra
for fram.

Willum Pér heidursgestur

Hefo hefur skapast fyrir pviad
bjo6oa heidursgesti 4 motio og hann
verour ad pessu sinni Willum bér
borsson heilbrigdisradherra. Hann
mun afhenda verdlaun og sérstaka
vidurkenningu til allra keppenda i
lok métsins.

Skélahljomsveit Képavogs matir
a keppnissva0id og mun sja um
tonlistarflutning, beodi dduren
motid hefst og vid métssetninguna
en hljémsveitin setur jafnan
hatiolegan og skemmtilegan ble &
motshaldio.

Iprottasamband fatladra hvetur
folk til ad koma og fylgjast med
skemmtilegu moti en pad hefst
stundvislega klukkan 15. 1

Alla daga

gegn kulda og sél

Apétek, Hagkaup og Fjardarkaup

www.celsus.is
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Steinar Gislason synir verk sin a utskriftarsyningu nemenda Ljésmyndaskoélans. Syningunni lykur 8 morgun en i dag og a morgun klukkan 14.00 og 16.00
verda nemendurnir med leidségn um syninguna. i verkum sinum glimir Steinar vid nidurlaegjandi slanguryrdi. FRETTABLADID/ANTON BRINK

Faranleiki myndanna
endurspeglar faranleika ordanna

Utskriftarsyningu diplémanema vio Ljosmyndaskéla Islands Iykur um helgina par sem niu
nemendur syna verk sin. Einn peirra, Steinar Gislason, synir verk undir yfirskriftinni: Hvada
bull er petta? Verkin eru tilraun til ad varpa ljosi a kvenfyrirlitningu i islenskri tungu. 2
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Steinar segist alltaf hafa verio for-
vitinn um asynd hluta, alveg fra
barnasku.

,Eg hefalltaf verio dalitill sveim-
hugi. begar ég var krakki fannst
mér allt svo undravert og snidugt,
sama hversu hversdagslegt pad var
irauninni. Svo begar ég varo eldri,
unglingur og sidan fullordinn, ba
hvarfpessi forvitni edalaidvalai
morg ar,” atskyrir Steinar.

Hann segir ad forvitnin hafi
kviknad aftur pegar myndavél-
arnar a snjallsimunum urdu betri.
Hann keypti sér ba g60a myndavél
og for ad mynda umhverfio i
kringum sig.

,En ég kunni i raun ekkert 4 vél-
ina, mig langaoi ad lera meira, pa
var bara ekkert annad i stddunni
en ad fara i nam. Eg byrjadi a pvi
aod fara a kvoldnamskeio i Ljos-
myndaskélanum, pad voru bara
einhver prja kvold, en mér leist
svovel 4 pad ad ég akvao aod skella
mér i fullt ndm,” segir hann um
addraganda pess ad hann skellti
séritveggja og halfs ars nam i ljos-
myndun.

Steinar segir namio algjorlega
hafa stadist veentingar sinar, en
hann fér i nAmid meo opinn huga.

»Maour parfad vera duglegur
a0 smakka & hlutunum ef madur
vill fa sem mest Gt tr peim. Sum
faraipetta ndm med fastmotadar
skoodanir & pvi hvad pau vilja gera
og hvada tegund ljésmyndunar
pau vilja halda sig vid. Eg reyndi
a0 losa mig vio allt svoleidis og
vera bara mjog opinn. En pad er
audvitad misjafnt hvad hentar
hverjum og einum,” segir hann
og beetir vid ad hann sé enn ad

’ Efpetta er skrefi
rétta att ad ein-
hvers konar vidhorfs-

breytingu pa er ég sattur.

Steinar Gislason

uppgotva nyja hluti innan ljés-
myndunarinnar sem heilla.

,Eg er mikiod nina i analog lj6s-
myndun, eda sem sagt filmuljés-
myndun. Eg heflika verid ad vinna
svolitid i deadpan ljosmyndun.
pad erirauninni svipbrigda-
laus ljésmyndun, tilfinningalega
fjarleeg eda hlutlaus nalgun a
viofangsefni. Pad er allt 60ruvisi
en pad sem ég hefveriod ad gerai
atskriftarverkefninu minu.”

Hvadabull er petta?
Yfirskrift verka Steinars & atskrift-
arsyningunni er: Hvada bull er
petta? Hann segir myndirnar vera
tilraun til ad varpa ljési a kvenfyr-
irlitningu i islenskri tungu. Hann
gerir bad 4 gamansaman hatt til ad
vekja athygli 4 faranleika ordanna
sem myndirnar talka.
»+Hugmyndin a0 utskriftar-
verkefninu kviknaoi pegar ég las
stutta grein a Visindavefnum eftir
Gudranu Kvaran, fyrrverandi
professor vio islensku- og menn-

30% afsldttur
af laser[yﬁingw

Laser andlitslyfting styrkir htdina med pvi ad 6rva

nymyndun kollagens og

eykur teygj anleika med ]ovi

ad beeta elastin. Vid [oaa l}{ftist hudin, andlitslinur
minnka og hudin verdur faﬂegri.
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Tryggdu pér tilbodid med pvi ad boka tima 4

www.hudin.is eda stma 519-3223
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Steinar veltir pvi fyrir sériverkum sinum af hverju pvi, sem stenst ekki vaentingar og krofur, er gjarnan likt vio konur.

Nunnupiss. Steinar fann ordin
iymsum bokum en nunnupiss
merkir [élegt eda punntvin, eda
heimabrugg.

ingardeild HI. bar var han ad fjalla
um hin ymsu ord sem tengjast
kaffidrykkju. bad sem stakk mig
vio lesturinn var hve morg pessara
orda voru litud af kvenfyrir-
litningu, eins og kerlingarsopi,
kerlingartar og kerlingarvatn.

bar las ég lika petta skritna ord
meyjarhland, sem myndin a kynn-
ingarbaklingnum fyrir syninguna
talkar. Ordid merkir vist punnt
kaffi. Eg for ad velta pvi fyrir mér
hvernig ég gaeti sntid pessu ordi a
haus. Ur vard mynd af manni ad
pynna kaffii gegnum narbuxur,”
atskyrir Steinar.

,bessi grein var kveikjan ad
verkefninu, en svo for ég a0 skoda
fleiri beekur. Eg skodaoi til demis
Oord, békina um vond islensk
oro eftir Jéon Gnarr, og fann par til
demis ordio tengdamoémmubox.
Eg skooad lika ordabokina um
slangur, par fann ég alls konar
skrytin ord eins og nunnupiss. Eg
erad vinna meo alls konar ord i
myndunum og reyna ad snia peim
a haus. Faranleiki myndanna a
svolitid a0 endurspegla faranleika
ordanna.”

Kellingar og nunnur

Steinar fékk karlmenn til a0 talka
orodin & hluta af myndunum. Hann
sagodist hafa notad karlmenn par
sem oft er talad um ad karlar hafi
verid virkari en konur a slangur-
ordasvidinu.

»,Mér fannst pess vegna passa
betur ad nota karla d myndunum,
ad mata pa vio pessi hlutverk sem
peir hafa l1atid konum i té. Til-
gangur verksins er i raun ad varpa
fram spurningunni: Af hverju parf

alltafad likja pvi sem er punnt
og veikt og stenst ekki kréfur vid
konur. Tala um kellinga-petta eda
kellinga-hitt, eda tala um vinnu-
konur eda nunnur? Eg er svolitid
ad nota htimor i myndunum til ad
benda a betta,” segir hann.

4Ef petta er skrefirétta att ad
einhvers konar vidhorfsbreyt-
ingum pa er ég sattur. Eg lit 4 mig
sem einhvers konar fulltria peirra
sem heimta vidhorfsbreytingar.
bvi pessi oro dukka lika oft upp
ialmennri umraou. bad er til
demis mjogalgengt a svidi iprotta
ad pjalfarar liki frammist6ou
sinna leikmanna vio kellingar, ef
peir standa sig ekki négu vel. Eda
kellingar i saumaklabbi eins og
var sagt fyrir ekki svo 16ngu sidan.
Pao er svo rikt i okkur ad likja
6llu sem stenst ekki visindalega
skodun, eda stenst ekki strongustu
krofur eda er 1élegt, vid konur.
Vinnukonuvatn er 1élegt ilmvatn,
nunnupiss er lélegt vin, punnt vin
eda heimabrugg, eitthvad sem er
omerkilegt.”

Leyfir sér ad vera forvitinn
Steinar segir a0 mestoll sidasta
onn hafi fario i undirbining &
lokaverkefninu og syningunni, en
han stendur yfir a Ljésmyndasafni
Reykjavikur og er opinidagoga
morgun.

,Fyrsta ario i naminu foriao
na tokum a undirstéduatridum
tekninnar. Madur lerir ad nota

FRETTABLADID/ANTON BRINK

Meyijarhland.
Ordid merkir
punnt kaffiena
myndinni sést
tulkun Steinars
aordinu par
sem karlmadur
pynnir kaffii
gegnum naer-
buxur.
MYND/STEINAR
GISLASON

studioljos og flass og stafreena og
filmuljésmyndun og allt sem teng-
ist bvi, bedi i myrkraherberginu
og a helstu myndvinnsluforritum.
Seinni hluta namsins er meiri
dhersla a skdpun og fredina bak
vio ljosmyndun, og svo vinnan vid
lokaverkefni® og pessi syning,"
segir hann.

Steinar stefnir 4 ad halda
otraudur afram i ljosmynduninni
nana pegar ndminu er lokid og er
med tvo verkefni i gangi eins og er.

,Eger a0 taka eins konar dead-
pan myndir af fétboltamoérkum
sem ma finna vitt og breitt um
landid. betta eru mork sem eru
ordin svolitio vedrud og ég lit
4 pau sem eins konar takn um
gamla tima. Eftir ad KSI setti upp
sparkvelli & 61lum skélaléoum pa
eru krakkar svolitid hattir ad nota
pessa velli, en peir fa ad standa,
eins og minnisvaroar,” atskyrir
hann.

I hinu verkefninu er ég ad fara
afturireturnar. bao er eins konar
dagbok. Eg er ad nota 35 mm filmu
og taka myndir af umhverfinu i
kringum mig. En bao er astedan
fyrir ad ég for i namio til ad byrja
me0, ad leyfa mér ad vera for-
vitinn. bag er tilfinning sem
fullordnum heettir til ad gleyma.
En svo stefni ég audvitad ad pvi
ad vinna vio eitthvao tengt lj6s-
myndun i framtidinni, samhlida
pviad halda afram med pessi
verkefni.“ M

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.




BESTI TIMINN TIL AD FJARLAGJA HAREDASKEMMDIR i ANDLITI

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

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

-]
Fyrir pa sem gera krofur um gadi og arangur <

Bokid frian tima i skodun/vidtal

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

Gudrun Jéhanna eigandi Snyrtistofunnar Hafbliks pekkir
petta b6él sem harsedaskemmdir valda & eigin skinni. Hja
henni komu peer i kjolfar rosroda en paer geta komid af
margs konar &8rum astzedum lika. Ar eftir ar purfti han
ad fara i lasermedferdir hja hudlaeknum i tilraun til ad laga
haraedaskemmdir sem gaf litinn sem engan arangur pratt
fyrir ad vera eina lausnin a peim tima. Nu er lausnin komin
med pessari taekni sem petta hljédbylgjutaeki bydur upp a.
Hér a myndunum er deemi um arangur haraedaslitsmed-
ferdanna hja Snyrtistofunni Hafblik.

o A N
‘ ) Sl
Snyrtistofan Hafblik

Hlidasmara 9 ® Kopavogi @ S. 893 0098  snyri@snyrt.is ® www.snyrt.is
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Harlosvandamalid er ir sogunni

Fanney Doéra Veigarsdottir
byrjadi ad préfa ad taka inn
Pure Omega-3 fra Good
Routine eftir ad hafa upplifad
mikid harlos. Arangurinn
kom henni virkilega & 6vart
en han hefur ekki purft ad
losa har ar harburstanum
sinum i tvo manudi.

Fanney Déra eignadist barn fyrir
19 manudum sidan og missti mikio
harikringum brjéstagjofina. Hun
bjost vio ad bad myndi lagast med
timanum en harlosio hélt bara
afram. ba taladi hun vid vinkonu
sina sem benti henni 4 a0 taka inn
Pure Omega-3 frad Good Routine.

,Eg for fyrst i blooprufu, en ég
er mikill studningsmadur pess ad
lata athuga hvada vitamin madur
parfadur en maodur byrjar ad taka
inn baetiefni. Pad kom i1j6s ad mig
vantadi téluvert af vitaminum,”
atskyrir han.

[ kjolfar blodprufunnar byrjadi
Fanney Doéra a0 taka inn Pure
Omega-3 en hin akvad ad taka
lika inn Synergize-Your-Gut fyrir
magafléruna og Daily-D3 d-vita-
min, allt fra Good Routine.

,Pad er svo mikid afalls kyns
vitaminum & markadnum og
pao er erfitt ad atta sig a pvi hvad
madur 4 a0 taka og hvao er betra
en annad. Astzdan fyrir pviad ég
valdi betiefni fra Good Routine er
ao pegar vinkona min sagoi mér fra
bessumerki pa leist mér svo vel 4
hvernig batiefnin eru framleidd og
hver innihaldsefnin eru,” atskyrir
Fanney Dora.

,Pad skiptir mig mali ad pad séu
ekkiinnihaldsefniipeim vitamin-
um sem ég tek sem ég pekki ekki
eoda get ekki audveldlega fundio at
hver eru.”

Munurinn kom a 6vart
Eins og a0ur segir var Fanney Dora
buin ao glima vid mikio harlos, en
hun var lika farin ad sofa frekar illa
og finna fyrir preytu.

,Pad eru komnir tveir manuoir

Fanney Dora segist aldrei hafa fundid eins mikinn mun a sér og eftirad hin
byrjadiad taka inn Pure Omega-3 fra Good Routine.

Eg hef ekki fundio
svona mikinn mun
a mér adur pegar ég tek
inn vitamin. Eg hef alveg
fundido mun, en petta er
alveg sjaanlegur munur.

Pure
Omega-3

hylkin saman-
standa af 6mega-3
fitusyrumiisinu
nattarulega

formi.

FRETTABLADID/EYPOR

¢0U1\

FOOD SUPPLEMENT itis

PURE OMEGA-3

-

OOD {

(O] W H

: z 1
— ‘pOU"{\

FO00 SUPPLEMENT

PURE OMEGA? _

Raol6gd notkun af Pure Omega-3 eru tvo hylki a dag med mat eda vatni.

sidan ég byrjadiao taka inn pessi
betiefni og munurinn sem ég finn
a mér hefur komid mér virkilega &
6vart. Adur fyrr purfti ég ad hreinsa
har ar harburstanum minum ad
medaltali annan hvern dag. En ég
hefekkert purfa a0 gera pad sidan
ég byrjaoi ad taka Omega-3 fyrirad
verda tveimur manudum.”

,Eg veit ekki hvort bad er blanda
af pessu prennu, en leeknar voru
oft bunir ad segja mér ad taka inn
Omega-3. Eg hefekki fundid svona
mikinn mun & mér adur pegar ég
tekinn vitamin. Eg hefalveg fundid
einhvern mun, en petta er alveg
sjaanlegur munur. bag er lika aug-
ljbsara nana pvi ég var ad breyta
um haralit, ég var dokkheerd en
er niina med rautt har, svo efég sé
harliggja einhvers stadar pa sé ég
pao alveg a lithum hvort petta eru
gomul har eda ny. betta er augljos-
lega ad virka fyrir mig.“

Kostir Pure Omega-3

Pure Omega-3 frd Good Routine
inniheldur haesta styrka af Omega-
3 fitusyrum i hverri skammta-
steerd (1430 mg). Hylkin saman-
standa af 6mega-3 fitusyrum i sinu

nattdrulega og stdduga prigly-
seridaformi sem tryggir upptoku i
frumuhimnum.

Pure Omega-3 er framleitt
med einkaleyfisvordu tekniferli
Flutex™, sem felur i sér fjogurra
stiga sértaekt hreinsunarferli. Pad
tryggir a0 pungmalmar og 6nnur
mengunarefni eru fjarlegod an pess
ad notast sé vid leysiefni, haan
hita eda adrar 4gengar adferdir
sem gaetu haft 4hrifa gedi.

Melt er med Pure Omega-3 til
a0 tryggja heilbrigoi hjarta, augna,
taugakerfis, hidar, beina og lida-
mota, til ad vidhalda edlilegu
magni lipida i bl6dinuy, styrkja
onemiskerfid og koma i veg fyrir
ofnaemisvidbrogo og studla ad
vellidan peirra sem neyta ekki
négu mikils af goori fitu. Rao-
16g0 notkun eru tvo hylki a dag,
tekin med mat eda vatnsglasi eda
samkvamt tilmalum sérhaefds
radgjafa. l

Sélustadir Good Routine eru Hag-
kaup, Lyf & heilsa, Apotekarinn,
Krénan, Fjardarkaup og www.
goodroutine.i

Listin ad syngjast a vid Ofeliur nitimans

A fyrstu plétu sinni, Mod-
ern Age Ophelia, fetar
Anna Séley Asmundsdéttir
nyjar og spennandi leidir &
morkum fortidar og natidar
og a forvitnileg samtél vid
persénur bokmennta- og
mannkynsségunnar.

jme@frettabladid.is

Anna Séley segir plétuna Modern
Age Ophelia sameina tonlistarkon-
una og békmenntafraedinginn i
sér. ,Eg for i djassséngnam i ArtEZ i
Arnheim i Hollandi og utskrifadist
2021. Eftir pad for ég i eins ars MA-
nam i Utrecht. BA-ritgerdin min i
bokmenntafraedi tr HI fjalladi um
lagatexta. Par greindi ég lagatexta
Bob Dylan me0 greiningartekjum
ar tonlistinni og b6kmenntafraeo-
inni,” segir Anna Soley.

Innblastur ar 6likum attum
Breidskifuna segir Anna vera undir
dhrifum natimadjass, gravs, popps
og alpyouténlistar. ,Eg fékk inn-
blastur ar 6likum tonlistargrein-
um og blanda saman. [ sumum
l6gum eru dkvedin spunaelement
sem tala til djassstefnunnar &
medan annars stadar ma greina
ahrif popp- og alpydutdnlistar.
Platan 4 lika raetur i séngvaskalda-
stefnunni,” segir Anna Séley.

A plétunni vinnur hin meira
meo texta en adur. ,Adur en ég for
atindm gaf ég Gt tver smaskifur
sem voru undir dhrifum grav-tén-

listar. Login 4 Modern Age Ophelia
eruadeins 60ruvisi. bar er meiri
dhersla 4 texta og raddbeitingin
er 6lik. Eg nota lika mismunandi
adferdir vio ad semja 16gin a
plotunni. Oftast hef ég byrjao &
hljémaframvindu eda litum pegar
ég sem lag. Ut fra pvi koma laglina
og texti heegt og rélega saman vio.
Hér gerdi ég margar olikar til-
raunir. [ sumum tilfellum byrjadi
ég a a0 semja laglinu, hljémsetti
eftir 4 og setti svo texta vio. Sums
stadar kom petta allt 4 sama tima.
Og i titillagi plotunnar skrifaoi ég
fyrst textann og hugsaoi svo eftir a
ad hann gaeti virkad sem lagatexti.”

Samt6l vio sogupersonur

,Eg hef alltaf haft gaman af ségum
og seki innblastur { peaer. Eg szki
lika i persénur, skaldadar eda raun-
verulegar. Sidasta lagio 4 plétunni,
Echo, er innblasio af ségunni af
Ekko og Narkissosi og personan
iBrighter Day er lauslega byggo &
Pollyénnu. betta eru textaleg og
tonlistarleg samtol vio persénur
sdgunnar en eins og titillinn gefur
til kynna eru pau med talkun fra
okkar tima. Eg er a0 skrifast og
syngjast 4 vid personur, sem hafa
allar talao til min 4 einhverjum
timapunkti i lifi minu.

Pad er svo margt sem maour
hefur hlustao 4 og lesid sem hefur
ba0i bein og 6bein ahrifa mann
pegar madur er a0 skrifa og semja.
Eg heflika lengi haft ahuga a
mannlegu edli, hvad talio er edli-

Anna Séley er spenntad flytja l6gin af plétunni i HOrpu a pridjudag.
FRETTABLAPID/VALLI

legt a hverjum tima fyrir sig og
hvar morkin par 4 milli liggja.“
Modern Age Ophelia er titillag
plotunnar en titillinn kemur aldrei
fyririlaginu. I pessu lagi 4 ég ton-

listarlegt og bokmenntalegt sam-
tal vio Ofeliu, sem drukknadi, eins
og fregter, i leikritinu Hamlet eftir
Shakespeare. Vatnio finnst mér
vera taknraent fyrir tilfinningar,

og isogunni fer hun yfir akvedin
mork. En ég g vil ekki kafa of djupt
imerkingu textans svo ég taki ekki
talkunina fra hlustendum.”

Tonleikar a pridjudaginn
Platan kom 1t a streymisveitum
iseptember og hefur hlotid par
go0a hlustun. A pridjudaginn
verda svo utgafutonleikar i Bjortu-
loftum i Hérpu og segist Anna
Soley vera spennt a0 flytja 16gin
fyrir dhorfendur 4samt bréour
sinum Mikael Mdna Asmundssyni
a gitar, Birgi Steini Theodérssyni &
kontrabassa, Magnsi Trygvasyni
Eliassen & trommur, Steingrimi
Teague a pian6, hljombord og
raddir og Tuma Arnasyni a tenor
saxo6fon.

,Pad eru mikil forréttindi ad
fa ad vinna med svona feerum
tonlistarménnum. Allir nema
Steingrimur spiludu meod mér inn
a plétuna og paod er einstaklega
gaman aod fa ao flytja tonlistina
med peim aftur 4 lifandi tén-
leikum. Efallt gengur ad 6skum
verdur svo haegt ad naela sér{
ploétuna a vinyl.

bad er mjog goa tilfinning ad
vera buiin ad senda pessi samtol
fra mér Gt i heiminn og leyfa peim
pbannig ad 60last eigio lif i hugum
hlustenda. Eg held ad pad veroi
afar notaleg stemning i Bjortuloft-
um 4 pridjudaginn. ba geri égrad
fyrir a0 ahorfendur fai tekifeeri til
pess ad hugsa oglita adeinsinn a
vio,“ segir Anna Séley ad lokum. H


mailto:jme@frettabladid.is

Sund fyrir alla

Sundlaugarnar i Képavogi bjéda upp 3
fyrirmyndaradsttdu med vatnsrennibrautum,
gufu, heitum og kéldum pottum.

Fritt fyrir yngri en 18 ara og 67 ara og eldri.

Sundlaugar Képavogs

Opid
virka daga 6:30-22:00,

laugardaga og sunnudaga
8:00-18:00

Sundlaug Képavogs
Borgarholtsbraut 17

Salalaug
Versolum 3

kopavogur.is
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Albert Eiriksson matarbloggari og lifskunstner med meiru hefur pr6ad og
profad lifsstilsnamskeid sem ber heitid Bordum og lifum betur. MYND/ADSEND

Albert kennir folki ad
borda og lifa betur

sjofn@frettabladid.is

Albert Eiriksson er pekktur fyrir
a0 vera mikill matgaedingur og
halda ati heimasidou par sem er ad
finna margar seelkerauppskriftir.
Pao er pviafar spennandi ad
freodast nanar um namskeio hans
um hvernig borda ma betur og
huga um leio ad alhlida heilsu og
aukinni vellidan.

Albert hefur préad og proéfad
namskeid sem hann kallar Bordum
og lifum betur. Namskeidio
stendur i fjérar vikur og naesta
namskeio hefst 9. jandar. I mérg ar
hef ég notid handleidslu Elisabetar
Reynisdoéttur neringarfredings og
leert fjolmargt af henni. Vid byrj-
udum saman med namskeio og
nu stend ég einn og 6studdur. bad
var gaman ad upplifa hve margt
breyttist hja folki vio pad eitt ad
taka hressilega til i mataraedinu,
en égfann ad folk vildi meira,”
segir Albert og baetir vid ad hann
hafi tekid pad besta ir namskeioi
sinu og Betu og bett bad 4 ymsan
hatt. Ntina séu ymis heimaverkefni
sem folk glimi vid og leysi sem eru
viobot.

Famatsedil fyrir hvern dag
Albert hefur alla tid verio mikill
ahugamadur um mat og ahrif hans
alikamann. [ haust voru haldin
nokkur prufundmskeid meo
gédum arangri. , batttakendur fa
matsedil fyrir hvern dag allar fjor-
ar vikurnar. bad er studningshépur
anetinu og vikulega eru netfundir.
bar segjum vio fra hvernig gengur,
hvernig okkur lidur, hvad er fram

undan og annad sem nytist,” segir
Albert.

Er hér komio enn eitt megrunar-
ndmskeiodio?

»Nei, nei, petta er ekki megr-
unarnamskeio og pad er tekid
skyrt fram. F6lk getur lifad g6ou
lifi meo nokkur aukakilé og ef vid
erum satt i eigin skinni meo kil6in
ba er pao fint. bad hefur hins vegar
gerst a0 patttakendur hafa misst
morg Kkil6 - 1itum & pad sem auka
gladning. Vio erum hvorki ad
svelta okkur, drekka marga litra af
vatni a dag, gaffa i okkur fedu-
bétarefnum med latum né hafa
petta leidinlegt. A namskeidinu er
sneddur heidarlegur, godur matur,
engin framandi hraefni eda annad
sem folk ekki pekkir.

Betri netursvefn, minnibélgur
Adspurdur segir Albert ad medal
pess sem patttakendur hafa nefnt
ad hafa fundio fyrir eftir patttok-
una a namskeidinu er betri naetur-
svefn, minni bolgur, pad sé léttara
yfir f61ki, minna bakflaeoi, meiri
orka, aukin lifsgaoi og leegri bl6o-
prystingur. ,bad er nd kunnara en
fra purfi ad segja ad matur er fyrir
6llu. Hins vegar getur verid sndid
a0 finna Gt hvao fer vel i okkur og
hvao fer siour vel 1 okkur. Gott er
ad hafa 1 huga: Ad stérum hluta
erum vio abyrg fyrir eigin heilsu
og muna ao pad er aldrei of seint ad
byrja,” segir Albertad lokum. W

Nanari upplysingar um nam-
skeidid erad finna a heimasidu
hans: alberteldar.is

BROSTU i
SKAMMDEGINU

'; .. 0g kroftug islensk burnirt

Orkublandan fra ICEHERBS
hjalpar pér as vakna a
dimmum vetrarmorgnum

2000 einingar af d-vit

i hverju hylki

}

ICEHERBS

NATURAL SUPPLEMENTS

Ljuffeng litil sitronubaka

Gunnlaugur Arnar Inga-
son, bakari og , pastrychef”,
alltaf kalladur Gulli Arnar,
hefur unnid hug og hjértu
seelkera landsins med
sinum guddoémlegu og fal-
legu eftirréttum. Gulli var
6nnum kafinn i bakariinu
um hatidirnar.

sjofn@frettabladid.is

,Eg hefalltaf haft mikinn ahuga
4 bakstri og eldamennsku yfir
hofud. Bakstur er min helsta
astrida. Eg a pad til ad kaffera
mina nanustu i umraedum um
bakariid. Eg elska a0 standa i
bakariinu og hitta mina tryggu
vidskiptavini.“

bo6tt aramatin séu lidin er um
ad gera a0 gledja bragdlaukana,
til demis i matarbodum a nyju
ari. Gulli segir a0 smaréttir séu
pad vinselasta i dag. ,Franskar
makkarénur og eftirréttasma-
bitar passa einstaklega vel meod
freydivini til ad skdla med gédoum
vinum. S6rur eru avallt 6missandi
svo meli ég alltaf meo einhverju
fersku og einf6ldu eins og berjum
ogis.”

Gulli gefur hér uppskrift ad
sinum uppédhaldseftirrétti pessa
dagana sem a alltafvel vid.

Lemon tart
Tart-botn

200 g sykur

400 gsmjoér

30 g eggjaraudur
50gegg
600 g hveiti

Blandio saman sykri og smjori.
Batid eggjum vid. Setjio hveiti
saman vid og hnooid saman. Gott
er ad keela deigid adur en pad

er flatt 4t i tart-form. Bakio vio
180°C 1 10-12 minttur eda par til
pad er gullinbrunt.

Lemoncurd

4 g matarlim
300gegg

210 g sitrénusafi
240 g sykur

60 gsmjoér

Gulli Arnar hefur mikla astridu fyrir starfi sinu og tofrar fram dyrdlega sma-

rétti og eftirrétti alla daga.

Svona litur eftirrétturinn hans Gulla
Arnar ut og er uppahalds.

FRETTABLADID/VALLI

Leggid matarlim i bleyti. Hraerid
saman eggjum og sykri. Hitio
sitronusafa og hellid i mjorri

bunu yfir eggjablonduna medan
hreert er. Setjio blonduna aftur {
pottinn og hitid vid mjég veegan
hita medan hreert er upp i sirka
85°C. Hreerio matarlim at i kremio.
Hellio sitronukreminu i tart-skel-
ina og kelid, til deemis yfir nott.

ftalskur marengs
100 g vatn

400 g sykur
200 g eggjahvitur

beytid eggjahvitur. Sj60iod sykur
ogvatn saman i sirép i sirka 120°C.
Hellio sirépinu i mjérri bunu at
ieggjahviturnar medan peytter.
Stifpeytid og smyrjid marengs-
inum yfir kremio. B

Kjuklingasupa sem yljar

sjofn@frettabladid.is

begar vetrarlegt er Gti og snjérinn
fegrar umhverfio er yndislegur
timi til ad laga ljuffenga stipu sem
yljar og kitlar bragolaukana. bessi
sipaer ein af peim sem alltaf hitta
imark og mun t6fra matargestina
upp ur skénum.

Hagt er ad sleppa kjuklingnum
og 6llum dyraafurdum og gera
hana vegan. Allt hraefnio i pennan
rétt faest i Bonus.

Dyrdleg kjuklingasupa
fyrir 6

800 g kjuklingalundir eda
4 kjuklingabringur

Krydd lifsins fra Pottagdldrum,
kryddid eftir smekk

Olifuolia til steikingar

Hitid ponnu 4 hellu 4 adeins meira
en miolungshita og setjio 6lifuoliu
a.
Kjuklingalundir/bringur eru

skornar i bita, snoggsteiktar med
Kryddi lifsins og pipar. Kjuklinga-
bitarnir eru settir til hlidar medan
sapan er 16gud.

1 parrulaukur

2 vorlaukar

2 graenar paprikur

2 raudar paprikur

1 appelsinugul paprika
6 hvitlauksrif
Olifuolia til steikingar

Byrjio 4 pviaod setja pott & hellu
stillta @ midlungs hita. Allt green-
metio er saxad og brytjad smatt,
settipott oglatio krauma i 6lifu-
oliunni nokkrar mindtur eda par
til grenmetio verdur mjukt.
Beetid eftirfarandi hraefni ati
pottinn med greenmetinu:

400 grjémaostur

2 storir grenmetis-suputeningar
(leysid upp i sodnu vatni, setjid
Orlitid vatn i litid mal)

2 storir kjuklinga-suputeningar
(leysid upp i sodnu vatni, setjio
orlitid vatn i litid mal)

1 pelirjdmi eda matreidslurjémi
1,4 1vatn

4 dl kokosmjolk

1 flaska Heinz-chillisosai litlu gler-
fléskunni

2 tsk. karri

2 tsk. paprikuduft

Krydd lifsins, salt og gréfur pipar

Kjuklingasupa sem kitlar bragdlauk-
ana a kéldum vetrarkvéldum.

eftir smekk
1 dés/krukka nidursodnir tématar

begar allt hraefni er komio at i
pottinn er hrert reglulega i pott-
inum 4 miodlungs heitri hellu par
til sudan kemur upp. Léttsteiktu
kjuklingabitarnir settir at i pegar
sudan er komin upp og latnir malla
idagoéoa stund.

Ljaft er ad framreida kjiklinga-
stipuna med itélsku, heimabdkudu
sardeigsbraudi, svértu Doritos-
snakKi, rifnum osti, soxudu
kériander og syroum rjéma. betta
er 6motstedilega ljaffengt saman.
Njo6tid og verdi ykkur ad g6ou. l


mailto:sjofn@frettabladid.is

Smaauglysingar

550 5055

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

Bilar & m Heilsa

Farartaeki NUDD NUDD NUDD

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

Busléodaflutningar

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

Bilar 6skast

DYRASIMAR WIFI-NET

2008-2010 OG JEEP Rafeindameistarinn ehf 777-4944

CHEROKEE 2008-2012

Mitsubishi Outlander 2008-2010 og
Jeep Cherokee 2008-2012 oskast til Ke t

kaups. S: 8699766.
&7 Selt

bjonusta

Til s6lu

MALARAR
Tokum ad okkur alla almenna
malningavinnu, vid erum
fagleerdir med mikla reynslu og

myr anaut

sanngjarnir i verdum. Gaeda ungnautakjot beint fra byli. H 4 H
5,782 4540 loggildurmalaria e e e Byrjendanamskei
gmail.com snitsel og steikur. www.myranaut.is

5. 868 7204

Gitarinn ehf.

Starhaofai 27
Simi 552 2125

Huasavidhald

FLiISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK
Asamt 6llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Kassagitﬁrﬂr

Aratuga reynsla og pekking skilar é t“boai'

fagmennsku og geedum.

Timavinna eda tilbod.

Gitarar og

Huasna0i

Geymsluhasn®oi

GEYMSLUR.IS

SiMI1 555-3464
parftu pitt plass? Vid erum med nog
af pvi. Allt ad 20% afslattur. www.
geymslur.is

job
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Erum vid

ad leita ad pér?

(Jarglh glugginn dr,
nyi glugginn i
...svo einfalt er pad

Nfsmid 4 gluggum og hurdum,
dsamt fsetningum og vidhaldi.

Hafdu samband og vid metum dstandid.

Smidjuvegur 12, raud gata - $.566 6630 - gluggagerdin@gluggagerdin.is
7 W <1

Létt og skemmtileg spaenskunamskeid

Verda haldin i MiR salnum & Hverfisgotu 105.

o:

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

www.gitarinn.is Framhaldsnamskeid spaenska II:

: Manudaga og midvikudaga:  19:15 - 20:45
Framhaldsnamskeid spaenska Il
Pridjudaga og fimmtudaga:  17:30 - 19:00
Framhaldsnamskeid spanska IV:
Manudaga og midvikudaga:  10:00 - 11:30

Framhaldsnamskeid spaenska V:
S ———— hljombord Pridjudaga og fimmtudaga:  13:00 - 14:30

i miklu Grvali
Verd vid allra haefi

S. 893 6994

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

Kennarar eru Jakobina Davidsdottir og Carmen Nogales.
Meiri ahersla er 1ogd a tal og minni @ malfraedi. Namskeidin standa i 4 vikur.
Bodid er upp a byrjendanamskeid og framhaldsnamskeid.

Namskeidin okkar byrja manudaginn
9. januar og pridjudaginn 10. janiar og
peim lykur svo fimmtudaginn 2. februar.

Verd a mann er 37.500 kronur.

Upplysingar i sima 790 5033 eda
spaenskuskolinnhablame @gmail.com

Facebook: Spaenskuskolinn Hablame
Instagram: spaenskuskolinn_hablame

Geymsluskurar

Framleidum einangrunarlok
og yfirbreidslur a allar
tegundir potta.

Metum astand og gerum vid.
www.fjardarbolstrun.is

LF_jarBarbéIstrun S. 561 4188 * 840 0339 * fiardarbolstrun@gmail.com

= * Pappi og barustal a paki.
228  Rofar og tenglar IP44 rakaheldnir.

/gestahis til solu

* brjar staerdir 7,5/9,5/14,9 fm.
« Veggjagrind uit 45x95 timbri.
« Skiirar sem pola vedur og vinda.

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

Simi 550 5055

ER BIiLSATID RIFID ?

Bilszetavidgerdir-, motorhjola og
-] snjosledaszeti. Hiishilakladningar

2 ‘ og oll almenn bélstrun. Vid erum

\ pekktir fyrir fljota og goda
pjonustu. Skodid video af vinnslu
a www.hsbolstrun.is

Formbolstrun

Hamraborg 5 Kép, Hamrabrekkumegin S. 544 5750 www.hsbolstrun.is

Ferdapjonustuhus

Vondud his sem henta
o vel i ferdapjonustuna,
o _ afhendast fullklarud.

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

viftur.isq,

Viftur e Blikkror @ Aukahluti

iIshusid

5:566 6000 @ Smidjuvegur 4a, 200 Képavogur

Allafimmtudaga oglaugardaga

arnarut@frettabladid.is
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HEILBRIGT LOFT #

HEILBRIGD HEIMILI

OFTRESTIKERFIMED <
VARMAENDUVINNSLU

-BETRI LOFTG/BI |
-RETT RAKASTIG
-MINNA RYK
-F/ERRI ORVERUR
-MINNA ORKUTAP

ER PIN IBUD EKKI ﬁRUGéLEGA MEB'FG['IBU LOFTREESTIKERFI?

A2 ishusio Sviftur:s

S:566 6000 ® Smidjuvegur 4a, graen gata, 200 Képavogur

RADG]JOF

LEITAR bU AD STARFSMANNI?

HH Radgjof hefur vondud vinnubrogd og fagmennsku ad leidarljosi. Vid leggjum metnad okkar i ad veita afburdarpjénustu og
ad rétti einstaklingurinn finnist fyrir pa adila sem nyta sér pjénustu okkar vegna radninga starfsfolks i allar tegundir starfa.

ATVINNUAUGLYSING HJA HH RADGJOF KOSTAR ADEINS 24.500 kr.’

A Atvinnuvefnum geta fyrirtaeki sett sjalf inn atvinnuauglysingar og nytt radningarkerfid okkar til ad vinna ur
umsoéknum eda beint umsoknum 4 eigin sidu.

D skivirkt |

¢ Sanngjarnt lagt verd ¢ Flokkunarkerfi ® Py setur inn atvinnuauglysingu i radningarkerfi
e Einfold verdskra * Adstod vid textagerd o Mottekur umsoknir i radningarkerfi
e Svarpostar * Flokkar og vinnur Ur umsoknum i radningarkerfi
e Vidbotarpjonustur e Svarar umsaekjendum i radningarkerfi
¢ Fjoldi umseekjenda a skra ¢ Radgjafar HH Radgjafar alltaf tiltaks ef & parf ad halda
Atvinnuauglysingin pin birtist i Atvinnuappinu og a Atvinnuvef HH Radgjafar og dv.is “Verd er an vsk.

HH RADGJOF www.hhr.is - simi: 561 5900 - hhr@hhr.is




