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Bobbi Kristina med foreldrum
sinum, séngfuglunum Whitney
Houston og Bobby Brown.

britug a himnum

thordisg@frettabladid.is

Bobbi Kristina Houston Brown,
einkadottir séngdivunnar sdlugu,
Whitney Houston og séngvarans
Bobby Brown, hefdi fagnad prjatiu
ara afmeli sinu i dag, hefoi henni
enst aldur til. Han 6lst upp i svids-
ljésinu vegna fraegdar foreldra
sinna og seinna raunveruleikapatt-
anna Being Bobby Brown.

Bobbi dreymdi um ad verda
séngkona, leikkona og dansari,
eins og mamma hennar og pabbi.
Hutin kom nokkrum sinnum fram
4 tonleikum med moéour sinni,
asamt pviad syngja dbreidu af
lagi médur sinnar, I'm your baby
tonight, i ddurnefndum raunveru-
leikapeetti. Pa birtist han i eigin
persénu i hinum ymsu sjénvarps-
pattum og for med hlutverk i
sjénvarpspattunum For better or
worse ario 2012.

Bobbi Kristina fannst meo-
vitundarlaus i badkeri a heimili
sinu 31.jantdar 2015 og hlaut par
svipud 6rlog og médir hennar sem
drukknadi fyrir slysni i badkeri a
Beverly Hilton hételinu i Beverly
Hills 11. febrtiar 2012, daginn fyrir
Grammy-verOlaunahatidina sem
Whitney hafoi hlakkad til ad sekja.

Bobbi Kristina andadist ur
lungnabélgu pann 26. juli 2015 og
hafoi pa legid i daudadai i halft ar.
Hun var ekki nema 22 ara pegar
hin kvaddi jardvistina, en lifi
hennar voru gerd skil i sjonvarps-
mynd 2017 og heimildarmynd
2021. 1
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Fimm stjornur til Arnars

Arnar Mér Olafsson, afrekspjalfari Golfklibbs Képavogs og Gardabaejar og PGA-golfkenn-
arl, hefur a skommum tima tekid 8 moti tveimur vidurkenningum fyrir storf sin en Arnar
hefur i morg ar verid i fremstu rod 1 afrekspjalfun atvinnukylfinga. 2
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Um sidustu helgi fékk Arnar edstu
viourkenningu CPG-samtakanna
en pad eruregnhlifarsamtok sem
40 PGA-samtok vios vegar um Evr-
6pu koma a0. Arnar fékk svokall-
ada fimm stjérnu vidurkenningu
fra samtokunum en pao er edsta
viourkenning sem PGA-samtokin
veita PGA-kennara sem hefur
helgad sig bjalfun kylfinga um ara-
tuga skeid.

,Eg er mjog anagour, hrerour
og stoltur meo pessa vidurkenn-
ingu. betta kom mér mjog a 6vart
enda eru néfn 4 listanum sem hafa
fengio pessa vidurkenningu miklar
fyrirmyndir,” segir Arnar, sem
veitti verdlaununum vidtoku vio
hatidlega ath6fn i Costa Navarino,
sem er afar skemmtilegt og fallegt
golfsvaedi i Grikklandi.

G060 auglysing fyrir islenskt golf
Arnar segist lita svo 4 a0 pessi
vidurkenning sé stadfesting & pvi
a0 hann hafi stadio sig vel og starf
hansigegnum arin hafi verio
mjog mikilvegt. ,betta er lika g60
auglysing fyrir islenskt golf og

vid hofum alveg efni 4 pvi monta
okkur sma med pad hvad vid
hofum nad gédum arangri,” segir
Arnar Mar.

Ekki alls fyrir Iéngu var svo
Arnar valinn golfkennari arsins
i pridja skipti 4 sidustu fjérum
arum og i fjorda skipti i sogunni en
tilkynnt var um valid a adalfundi
PGA 4 Islandi. Arnar hefur kennt
og bjalfad kylfinga i aratugi baedi
aIslandi og i byskalandi. Hann var
semdur gullmerki Golfsambands
Islands arid 2012 fyrir stérfsin i
hreyfingunni og fyrir ad tryggja
Golfkennaraskola PGA fulla vidur-
kenningu innan samtaka PGA i
Evropu.

,Pad er gaman ao fa vidurkenn-
ingar fyrir storf sin og a0 fa pessi
verdlaun hér heima er alltaf mjog
skemmtilegt. barna er ég valinn
af 60rum golfkennurum og pad
er heidur ad fa pbau. begar égeri
afreksmalunum og er ad pjalfa
Guomund Agast, Bjarka, Huldu
Kloru, Aron Snz og fleiri pa fe ég
athygli en vio hja PGA @ttum ad
vera miklu duglegri ad hrésa folki.
Bara eins og Ragnhildi Sigurdar-
dottur og Magnusi Birgissyni, sem
hafa verid 6endanlega dugleg viod
a0 koma f6lki i golf og David Barn-
well, sem hefur kennt bérnum golf
til fjolda ara fra pvi hann kom til
landsins. betta folk a svo sannar-
lega skilio klapp & bakid.”

Arnar atskrifadist ur seenska
PGA-golfkennaraskélanum arid
1991 og vard par med fyrsti leerdi
golfkennari landsins. Hann var
afrekspjalfari hja Golfklaibbnum
Keili i nokkur ar, var i tvo aratugi
vid storfi byskalandi en flutti aftur
heim 4rid 2006. Hann var ungl-
ingalandsliospjalfari og er einn
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’ Eg er mjog anaegd-

ur, hraerdur og
stoltur med pessa vidur-
kenningu. Petta kom
mér mjog a ovart.

af stofnendum Golfkennaraskoéla
PGA 4 Islandi, sem hann styrir i
dag, en yfir 60 PGA-kennarar hafa
loki® nami fra skélanum 4 Islandi
med fullgild PGA-golfkennararétt-
indi og 50 nemendur stunda par
nam um pessar mundir.

Sidustu ar hefur hann verio
afrekspjalfari hja GKG jafnframt
pvisem hann kemur ad pjalfun
atvinnukylfinganna Gudmundar
Agusts Kristjanssonar, Arons Snas
Jaliussonar og Bjarka Péturs-
sonar. Arnar Mar segir ad stofnum
Golfkennaraskoélans sé einn af
hapunktunum sem standi upp ur &
40 ara ferli hans sem golfkennara.

,Egheld ad pessi vidurkenning
sem ég fekk i Grikklandi sé fyrst
og fremst vegna skélans. Forsagan
a0 stofnun hans er st ad pad voru
orfair kennarar. Vid vorum sex
talsins en allir gdmlu g6du lands-
lids- og afrekskylfingarnir voru
farnir ad kenna vegna pess ad
bao var svo mikil eftirspurn eftir
kennslu. Vio saum fram 4 ad pad
yroi vesen i framtidinni ad vera
med tvo hopa, sem lerda kennara
og 6leroa.

Einhver varo a0 taka pad a0
sér ad koma golfkennaraskoéla a
laggirnar og ménnum tokst ad
sannfera mig um ad gera pad.

Eg byrjadi ad undirbua petta
verkefni{ kringum 2005. Skélinn
for afstad 2006 og vio utskrif-
udum fyrsta hopinn 2008. Ari
sidan fengum vid vidurkenningu
fra PGA 1 Evrépu. Skélinn hefur
gengid vel og ndna erum vid

komin med félag, sem telur 130
manns uti um allt land, sem er

a0 hjalpa f6lki ad byrja i golfi og
hjalpa krokkum ad efa. Okkur
vantar i félagiod afrekspjalfara. beir
eru of fair en paod stendur vonandi
til bota,” segir Arnar.

Mikil breyting a kennslunni
Arnar segir ad golfkennslan

hafi tekid miklum breytingum i
gegnum arin og ekKki sist med til-
komu golfhermanna.

,Pad hefur ordiod svakalega mikil
breyting a kennslunni par sem
golfhermarnir hafa spilao stort
hlutverk. betta er a0 feerast meira
ogmeirainnipad ad kennslan
fari fram i akvednu boxi. Pad
gefur okkur takiferi ad vera med
betta sem heilsarssport og pad ma
segja aod hér hja okkur i GKG sé
nd meira ad gera 4 veturna heldur
en & sumrin. Vid vitum eiginlega
ekki hvar pessi proun mun enda
en petta er mjog spennandi,” segir
Arnar og beetir pvivid ad tekin
sem golfkennarar vinni med i dag
séu pannigad pad sjaist strax i
peim hvad er a0 gerast med kylfu
og bolta kylfingsins og nasta skref
sé ad fa svor vid hvad likaminn
geri.

Arnar er bjartsynn & framtio
golfsins 4 Islandi og spurdur
hvort hann geti sé0 fyrir sér fleiri
islenska kylfinga komast 4 sterstu
svioin segir hann:

,T0lfredin segir okkur a0 pad sé
ekki moguleiki fyrir okkur en ad
vi0 skulum pé vera med einn inni a

Arnar, fyrir
midju, med
pjalfarateymi
sinu hja GKG. Fra
vinstri: Andrés
Jon Davidsson,
Astros Arnars-
dottir, Aron
Snaer Juliusson
ogris Lorange
Karadottir.
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Arnar Mar med
Gudmundi
Agusti Kristjans-
syni sem tekur
pattisterkustu
motardd i
Evropu.

efsta stigi { Evropu er frabeert. Vid
munum aldrei verda med marga

4 pessum stoéru svidum enda er
samKkeppnin gridarlega horo. En
pad skiptir okkur mjog miklu mali
ad eiga gooar fyrirmyndir eins og
Gudmund Agast og Bjarka. beir eru
duglegir ad spila med krékkunum
og gefa til baka. Vio purfum ad
gefa svolitid i kvennamegin p6 svo
vio eigum fraberar fyrirmyndir
eins og peer Gudranu og Ragn-
hildi. Vid héfum gert heilmikid en
vio purfum ad beeta i. bad er alltaf
samtal milli okkar i PGA og Golf-
sambandsins um pessa hluti og vio
reynum ad vinna eins vel saman og
haegter

Er songvari i hljomsveit

b6 svo ad golfio taki drjigan tima
og hafi gert pad i tugi ara reynir
Arnar Mér eftir fremsta megni ad
sinna fjélskyldu og vinum en pad
eru ekKki allir sem vita ad hann er
i hljomsveitinni Flying Elbows en
nafnio er skirskotun i golfsveiflu,
hvad annao!

,betta er mitt hobbi og pad
hefur stekkad toluvert sidan vid
byrjudum fyrir rimu ari sidan.
Vio hofum spilad mikio, haldio
tonleika og farid i stadi6 og ég hef
haft virkilega gaman af pessu,”
segir hinn harprioi Arnar, sem
er songvari hljomsveitarinnar og
spilar auk pess & rytmagitar. Efnis-
tokin hja hljomsveitinni eru oftar
en ekki klassiskt rokk en Arnar
og félagar munu nast troda upp a
Dillon pann 18. pessa manadar. &

Allter kynningarblad sem bydurauglysendum
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Gunnar Freyr Steinsson
hefur notad Glikésamin

& Kondréitin fra Natures
Aid idagdédan tima og med
einstdkum arangri. Hann
meelir med pessu baetiefni
fyrir 61l pau sem finna fyrir
eymslum ilidum.

Glukésamin er i h6pi efna sem
likaminn framleioir sjalfur og
nytir sér til gagns en st fram-
leidsla minnkar p6 med aldrinum.
Glukésamin byggir upp brjosk og
gagnast bvi vel vid hinum ymsu
kvillum sem tengjast lioum. Inn-
taka glikésamins i formi batiefna
eykur frambod pess i likamanum
sem pyodir ad vidgerdarhefni hans
eykst umfram pad sem annars
veri mogulegt. Betiefnablanda

af gluk6samini og kondréitini er
talin hafa afar hvetjandi ahrifa
brjéskfrumur i reektun en hvort
efnid um sig geeti gagnast hinum
mikla fjolda félks sem pjaist af
fjolda kvilla tengdum lidum.

Eittafalgengustu vandamalum
stoOkerfisins eru eymsliilidum
Ymislegt getur haft ahrif a lidheilsu
okkar og er pvi mikilveegt ad huga
ad akvednum pattum sem geta
haftjakveaed ahrif og jafnvel dregid
ar eymslum. Eitt af algengustu
vandamalum stodkerfisins eru
eymsli i lioum. Mismunandi er i
hvada lidum eymsli koma fram

en oft og tidum eru hné eda fingur
hvad verst. Margir finna einn-

ig fyrir eymslum { mjodmum og
6kklum. Til ad koma i veg fyrir
eoa fyrirbyggja slika kvilla er
mikilvegt ad stunda reglulega
hreyfingu vid heefi, styrkja vodva
ikringum lidina og huga vel a0
hollu og fjélbreyttu mataraoi. A0
auki getur verid goour kostur ad
taka inn blondu af glikésamini og
kondré6tini i formi baetiefna sem
hefur jakveeod ahrif a lidina.

Ordinn alltannar i hnjanum
,Lideymsli i hnjam er ettgengur
kvilli, mamma og badir bredur
hennar hafa 61l farid i hnjalida-
skipti 4 bAdum fétum, einnig
modurafi minn, svo ég pykist vita
hvad bidur min,” segir Gunnar
Freyr sem hefur glimt vid mikil
eymsliihnjam og notad Gluké-
samin & Kondréitin-formualuna fra
Natures Aid i dago6dan tima.

,Fyrir fimm drum var ég ordinn
pad slemur i hnjanum ad ég
stauladist um eins og gamalmenni,
pa ekki nema 43 ara. Tengdafor-
eldrar minir bjuggu a fjérou heo i
lyftulausu hisi og ég kveid pvi ad
heimsakja pau vegna pess hversu
vont mér potti ad ganga tropp-
urnar. Mér fannst ansi vont ad
ganga upp troppurnar en talsvert
verra a0 ganga nidur per. ba var ég
farinn ad purfa ad ganga a hlio til

Hattur ad finna til i hnjanum

Gunnar Freyr hattiad finna til i hnjanum adeins premur vikum eftir ad hann fér ad taka inn baetiefnid. MYND/APSEND

ad finna minna til,“ segir Gunnar
Freyr sem for alltafi géoar hné-
hlifar ef hann vissi ad hann pyrfti
ad ganga eitthvao ad radi.

»Svo gerist tvennt seinna um
sumario. Annars vegar fer ég ad
hjola af nokkrum krafti, nokkud
sem ég hafdi ekki gert nema i mjog
litlum meeli sidan ég var kannski 13
ara, og hins vegar for ég ad taka inn

Glukésamin & Kondréitin hylkin,
tvo a dag,“ segir Gunnar Freyr.
ypremur vikum eftir ad ég
byrjaodi ad innbyroa hylkin férum
vio 1 heimsokn til tengdaforeldra
minna. begar ég var kominn nidur
um eina eda tvaer haedir attadi ég
mig a pviao ég gekk edlilega og
fann engin 6peegindii hnjanum.
Allar gotur sidan hef passad upp a

taka inn hylkin daglega. begar ég
heffario i ferdalog, hvort sem bad
erinnanlands eda erlendis, hef ég
ekki alltaf nennt ad hafa hylkin
medferdis en pa er eins og vid
manninn mealt ad ég finn heldur
betur fyrir pvi i hnjanum. ba
eykst preytupirringur i hnjanum,
6pagindi og almenn vanlidan og
pad bott ég sé ekki endilega ad

)) Sidan ario 1981
hefur Natures Aid
sérhaeft sigi framleidslu
a hageodabatiefnum en
peirra helsta markmid er
ao vera alltaf einu skrefi
aundan a svidi nattiru-
ogjurtaefna.

ganga mikio og breyta hnén. betta
fylgir mér ef ég gleymi ad taka inn
hylkin, sama hvort ég sé mikio
aferdinni eda einungis heima i
afsloppun,” segir Gunnar Freyr

og kvedst afar pakklatur fyrir til-
komu Glakésamins & Kondréitin-
formadlunnar isina daglegu ratinu
par sem lidan hans i hnjam er mun
betri.

Frabaert baetiefni fyrirlidina
Glukésamin & Kondréitin
formulan fra Natures Aid er vel
samsett lidbeetiefnablanda par
sem tekio er a fjolmoérgum pattum
sem tengjast gjarnan eymslum og
6pagindum i lioum. Auk glikosa-
mins inniheldur blandan kondroé-
itin salfat sem er byggingarefni
brjésks og geta pessi tvo efni verid
afar g66 saman fyrir lidina.
Dagskammtur inniheldur
1.000 mg af glukésamini og 200
mg af kondréitini, asamt engifer,
tarmeriki, C-vitamini og résaldini.
Engifer og tarmerik eru raetur
sem hafa lengi verid pekktar fyrir
heilsueflandi eiginleika sina og
C-vitamin studlar a0 edlilegri
myndun kollagens fyrir edlilega
starfsemi brjosks. B
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bvagporfin kom aftur med Hvannarrot

Birna Dis Olafsdéttir er

tve gga barna moédir sem
upplitdi 6heppileg 6paegindi
eftir ad hiin eignadist seinna
barn sitt sem tekid var med
keisara. Eftir faedinguna
missti han alla pvagporf.
Hun uppgoétvadi pa ICE-
HERBS Hvannarrot og
vandamalid hvarf fljott.

,Eg hef verid ad taka ICEHERBS
Hvannarrét i um bad bil halft

ar. bad er komid ar sidan ég for i
keisara og atti seinna barnid mitt
en eftir hann pa missti ég pvag-
porfina pannig ad ég fann aldrei
fyrir pvi pegar ég purfti a0 pissa,”
atskyrir Birna Dis.

,betta gerdist ekki eftir a0 ég atti
fyrsta barnid mitt meo keisara. En
eftir seinni fedinguna kom upp
sma vesen meo pvaglegginn eftir
keisarann og i kjolfarid byrjadi
petta vandamal. bad var ekkert mal
a0 pissaisjalfu sér, en af pvi ég fann
ekki fyrir pvi pa purfti ég alltafad
muna eftir pvi a0 fara 4 kl6settio &
akveonum timum. Stundum lidu
kannski atta timar pegar ég attaoi
mig a pviad ég var ekkert buin ad
pissa pann daginn sem hefdi geta

Birna Dis er pakklat fyrir ad hafa kynnst ICEHERBS Hvannarrotinni.

ICEHERBS og sa ad hvannarrot &tti
a0 hafa ahrifa pvagblodruna svo ég

leitt til enn steerri dkvad ad profa.”
vandamala.“
Eins og gefur 4 9 Tradi ekki hvad hin
ad skiljafannst . f{@ 3 lagadist fljott
BirnuDispetta Y44 & Birna Dis segir a0 eftir ad
vandamalmjog =~ % * htn byrjaoi ad taka
Opaegilegt og vildi inn ICEHERBS
leita lausna. i "w Hvannarrot hafi
,Egvar ordin %, ICEHEIRBS htn mjog fljott
frekar 6rventing- < fundio pvag-
arfull yfir pessu og porfina koma
for ad skoda hvort i aftur.
ég geeti tekid einhver q s nittinden ,Mig minnir
vitamin eda batiefni sem i ao ég hafi
gtu hjalpao. Eg akvad b fundid mun
ao lesa utan a vitamin fra eftir svona

viku. Eg gefst yfirleitt mjog fljott
upp 4 ad taka inn baetiefni, en af
pviaod ég fann mun svona snemma
pba hélt ég afram ad taka pau inn.

Eg truoi pvi varla ad hvannarrétin
hefdi pessi ahrif par sem mér fannst
petta gerast svo hratt. Eg akvad ad
heetta ad taka hana inn eftir eitt
glas, en pa bara hvarfpvagporfin
aftur. Eg for pess vegna ad taka
hana inn aftur og hefhaldio mig vid
pad sidan.”

Birna Dis pekkti adeins til
betiefnanna fra ICEHERBS og hafdi
medal annars verio a0 taka inn
Astaxanthin og fleiri baetiefni fra
pvi merki.

,Eg hefverio hrifin af vor-

g !p'

FRETTABLADID/ANTON BRINK

unum beirra og pess vegna valdi ég
hvannarrétina fra peim. Eg hef pvi
midur ekki alltaf verid négu dugleg
ao taka inn baetiefni, en afpviad ég
finn hvad ICEHERBS Hvannarrétin
virkar vel pa hef ég passad upp 4 ad
taka hana daglega,” segir hin og
betir vid ad hiin myndi pottpétt
mala med ICEHERBS Hvannar-
rétinni fyrir konur sem upplifa
sama vandamal.

Hvannarrot fra ICEHERBS
ICEHERBS Hvannarrot er ur
islenskri etihvonn, sem heitir a
latinu Angelica archangelica. Zti-
hvonn hefur sterkar reetur sem
bua yfir miklum krafti og rétin &

plontunni virdist vera virkari og
hafa mun meiri 6rvandi ahrifen
adrir hlutar pléntunnar. Hvannar-
rétin fra ICEHERBS er purrkud og
molud hvannarrét i hylkjum ar
jurtabedmi, sem gerir véruna 100%
nattarulega.

Atihvonn er ein pekktasta nytja-
og lekningajurtin sem notud var
aIslandi og vidar i Norduralfu til
forna, en hun vex adallega 4 noro-
leegum sl6oum eda hatt til fjalla
i Evropu. Allir hlutar pléntunnar
hafa verid nyttir i gegnum tidina
en rétin var einna mest notud
til lekninga par sem styrkleikar
hennar hafa alltaf verio vel pekKktir.

Jurtin er pekkt fyrir ad vinna
gegn einkennum ofvirkrar pvag-
blodru og getur vidhaldio heil-
brigori pvagblédru og pvagras.
Synt hefur verid fram a ad notkun
hvannar geti fekkad salernisfero-
um og par med haft jakvaeo ahrif
asvefn ogum leid baett daglegt lif.
Ahrifhvannarroétar eru margvisleg
og fyrir utan jakveed ahrif hennar
4 pvagblooru hefur hiin lengi verio
notud vio hvers kyns meltingar-
vandamalum, til ad 6érva meltingu
og draga ar upppembu og lofti i
maga. Dagleg inntaka hefur mikil
jakveed ahrifa lidan folks.

A seinni arum hafa svo veriod
gerOar miklar visindalegar rann-
soknir a virkni og efnainnihaldi
@tihvannar sem hafa leittilj6s a0
st virkni sem kennd hefur verio
vio hvonnina i pusundir ara er
sannanleg og ad etihvénnin sé
einkar virk og 6flugjurt. ®

Hvannarroétin fra ICEHERBS faest i
6llum apo6tekum og heilsuvoru-
verslunum, Hagkaupum, Nett6
og Fjardarkaupum. Sja nanara
iceherbs.is.

Leitad i smidju bandariskra tonskalda

Korverk nokkurra héfudton-
skalda Bandarikjanna verda
iadalhlutverki tonleikaradar
sem Kammerkér Nordur-
lands stendur fyrir i mars-
manudi.

starri@frettabladid.is

Kammerkér Nordurlands heldur
fimm ténleika i marsmanudi
undir heitinu, Sound of Silence*
en fyrstu tveir tonleikarnir verda
idag og 4 morgun sunnudag. A
tonleikunum veroa flutt nokkur
af gleesilegustu nyrri korverkum
hofuodtonskalda Bandarikjanna
auk pj6dlaga, truarlegra laga og
pekktra popplaga i nyjum og
metnadarfullum Gtsetningum.

»+Kammerkor Norourlands hefur
igegnum tidina lagt mesta aherslu
aflutning islenskrar kérténlistar
og audgad hana allnokkud med
verkum sem kérinn hefur pantad
hja islenskum ténskaldum,” segir
Gudmundur Oli Gunnarsson,
stjornandi korsins sem hefur gefio
at prja geisladiska.

Leitad a 6nnur mid
A0 bessu sinni var hins vegar
akvedid a0 leita & Gnnur mid og
nidurstadan varo ad einskorda
efnisvalio vid bandariska kortén-
list. ,Leitad var i smidju peirra tén-
skalda sem hafa verid hvad mest
aberandi 4 peim vettvangi vestra &
undanférnum arum. M4 par nefna
ténskaldin Eric Whitacre, Jake
Runestad, René Clausen, Ola Gjeilo
og Morten Lauridsen.”

bau verk sem heilludu mest og
urdu fyrir valinu eiga pad sam-
eiginlegt a0 vera flest nokkud stor

’ Til ad auka a breidd
efnisskrarinnar
voru valdar atsetningar
pekktra bandariskra
pjoolaga og popplaga en
par flytjum vid medal
annars 16g eftir Paul
Simon og Billy Joel.

Gudmundur Oli Gunnarsson

isnidum ad s6gn Gudmundar
auk pess a0 gera miklar krofur til
flytjenda par sem oftar en ekki
er um a0 reoa attraddadan kor
og krefjandi einséngshlutverk i
sumum peirra ad auki.

Margslungin raddskipan
,Verkin eiga pao p6 jafnframt
sameiginlegt ad vera mjog
adgengileg aheyrnar. Til ad

auka a breidd efnisskrarinnar
voruvaldar Gtsetningar pekktra
bandariskra pjodlaga og popplaga
en par flytjum vid medal annars
16g eftir Paul Simon og Billy Joel.
Utsetningar pessara laga kallast
avio hin nyrri verk med marg-
slunginni raddskipan par sem
moguleikar blandada kérsins eru
nyttir med margvislegum heetti

Gudmundur
Oli Gunnars-
son, stjérnandi
Kammerkors
Nordurlands, er
lengst til vinstri
ifremsturoo
i hvitri skyrtu.
Asgeir Bodvars-
son, formadur
stjornar korsins
ogeinn kor-
félaga, erlengst
til haegria
mynd.
MYND/ADSEND

ekki sidur en gert er i hinum nyrri
verkum.”

Ténleikarnir um helgina verda
idagi Selfosskirkju og & morgun
sunnudag { Guoridarkirkju i
Reykjavik. Helgina 18.-19. mars
heldur kérinn ténleika i Egils-
stadakirkju og i Ténlistarmiost6o
Austurlands a Eskifiroi. Lokatén-
leikarnir verda svo i Hofi 4 Akur-
eyri pann 25. mars.

Gefandiad syngjaikor
Kammerkor Nordurlands var
stofnadur haustio 1998 en korfélag-
ar eru vioa af Norourlandi. Flestir
peirra eru menntadir séngvarar

og tonlistarfolk sem gerir kérnum
kleift ad eefa i skorpum og vinna
markvisst pratt fyrir dreifda bisetu
segir Asgeir Boovarsson, formadur

stjornar Kammerkoérs Nordur-
lands og einn kérfélaga. ,Ad jafnaoi
@fum vid pvi heila helgi { hverjum
manudi og pess & milli efir hver og
einn heima hja sér.”

Hann segir einstaklega gefandi
ad syngja i kér. ,Madur verour ad
einbeita sér ad verkefnunum og
gleymir pvi venjulegu daglegu
amstri og dhyggjum. Fj6ldi rann-
sokna hefur synt fram a aukin
lifsgaedi tengd pvi aod hlusta a eda
skapa tonlist og ég er ekki i vafa
um heilsubztandi ahrif tonlistar.”

Pao ad syngja saman hefur um
aldir verio stor pattur i félags-
legri patttdku 4 Islandi ad hans
sogn. ,Mér finnst reyndar liklegt
ad almennt hlj6oferaleysi okkar
Islendinga gegnum aldirnar hafi
knuiod okkur til ad nota eina hlj6d-
feerio sem til var, sem auk pess sem
pao var alltaf,meo i for“ pegar folk
hittist.”

Spennandi tonleikar i vendum
begar bessari tonleikar6d lykur
taka vid 6nnur spennandi verk-
efni. ,Vio héfum reynt ad kynna
verkefni okkar sem vidast um
landid. Venjulega er Kammerkor
Norourlands meo prju verkefni &
hverju ari auk samvinnuverkefna
vid aora kora eda annad ton-
listarf6lk. Til deemis stendur til ad
flytja Magnificat eftir John Rutter
nuna um paskana a Selfossi meo
Sinfoniuhljémsveit Sudurlands og
Kirkjukor Selfosskirkju og Skag-
firska Kammerk6érnum. bad verdur
nu ekki leidinlegt!“

Verkefnio er styrkt af Ténlistar-
sjo0oi. Allir tonleikarnir hefjast
klukkan 16. Midasala fer fram a
Tix.is.H
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Aflifun heilbrigora geludyra ekki edlileg orlog

Dyrahjalp Islands vinnur
mikilveegt starftil ad finna
geeludyrum og dyrum a ver-
gangi nytt heimili. Samtokin
eru meo fésturheimilakerfi
fyrir dyrineyd en 6flugir
sjalfbodalidar halda starfinu
uppi ad mestu leyti.

Margir hafa talad um ad aukning
hafi ordio 4 auglysingum um gefins
fullordin geludyr a samfélagsmidl-
um undanfario. Sonja Stefansdott-
ir, framkvemdastjéri Dyrahjalpar
Islands, segir ad pau geti ekki talad
um mikla aukningu a auglysingum
a heimasidu peirra, ad 6dru leyti
en a0 par hafa aukist um helming
sidan Covid-eftirspurnin var sem
mest arin 2020-2021.

,Arid 2022 er med svipadar
t6lur og vio vorum ad sja 2019, svo
er spurning hvernig 2023 verour.
Vid héfum alltaf séd dkvedna
arstidabundna toppa, sérstaklega
ikringum sumario. Eg held ad vid
séum aod sja dkveona fjolgun ndna
sem vid tokum sérstaklega eftir
vegna pess ad pad var svo otrulega
miKkill fjoldi sem fékk sér geeludyr a
pessum Covid-tima og eftirspurnin
var mun meiri en frambooid,“ segir
Sonja.

,Folk notadi greinilega tekiferio
til a0 fa sér geeludyr par sem pad
hafoi tima til ad taka 4 moti pvi og
sinna. Svo eins og gerist pa gengur
sambudin ekki alltaf upp eda
adstedur breytast hja f6lki og pad
parfad finna dyrinu nytt heimili
og pegar svona mikill fjéldi fékk
sér dyr a sama tima pa tekur madur
kannski meira eftir pvi pegar
akveoid hlutfall gengur ekki upp.
Vio teljum p6 ao hérlendis hafi
adstedur verid pannig i nokkur ar
fyrir Covid og i gegnum bad tima-
bil, a0 eftirspurn eftir geludyrum
var umtalsvert meiri en frambod
og pvi hafi val 8 heimilum gengio
betur en ef adstedurnar hefou
verid 6fugar. bvi erum vio ekki ad
sja samberileg eftir-Covid dhrif og
morg 6nnur 16nd eru ad glima vid
idag“

Sonja segir ad pau hja Dyrahjélp
Islands finni aftur 4 moti fyrir ad
dyrum sem koma inn til peirra
me9 erfid atferlisvandamal eins
og hljodfzlni, mikla hraedslu vid
umbhverfio eda folk eda arasargirni
hafi fjolgad. betta eru vandamal
sem parfad vinna meo, med
adstod fagfolks. Eins segir hiin ad
eftirspurn eftir dyrum hafi adeins
minnkad midad vid sidustu tvo ar.

Leitar folk til ykkar ef bad parf
ao finna ny heimili fyrir geludyrin
sin?

,J4, folk leitar mikio til okkar,
sérstaklega begar pad er komio i
mikinn vanda, oft erum vio jafn-
vel sidasta trredio sem pad hefur
pegar pao er ad seekja um fostur-
heimili. Annars er f6lk almennt ad
nyta sér heimasiduna okkar sem
gbédan vettvang til ad auglysa dyrio
sitt. bar getur pad sett inn itarlega
lysingu & dyrinu sinu og feer i fram-
haldinu umsoéknir fra f6lki med
upplysingum um heimilishagi og
pess héttar, sem getur hjalpad pvi
ad velja hentugt heimili fyrir dyrio
sitt.”

Fosturheimili fyrir djrineyo
Heimasidan Dyrahjalpar Islands er
dyrahjalp.is en par geta ahugasém
skodad dyr i heimilisleit og bodid
sig fram til a0 gefa dyri framtidar-
heimili eda timabundio féstur-
heimili. Fésturheimilakerfio virkar
pannig ad tekid er d méti dyrum
imikilli neyod og pau vistud &
fésturheimilum sem eru 4 skra hja
Dyrahjalp, par til framtidarheimili
finnst.

A peim tima fa 611 dyrin
skodun hja dyraleknum, geldingu,
ormerkingu, bélusetningu og
ormalyfeftir pvi sem parfasamt

Sandra Guordan
Guomundsdottir
sandragudrun
@frettabladid.is

endurhafingu ef parf. Einstakling-
ar sem purfa a0 leita til Dyra-
hjalpar vegna pess a0 folk getur
ekkilengur haft dyrin sin hja sér
ma senda post a dyrahjalp@dyra-
hjalp.is,” segir Sonja.

,ba fer akvedio ferli i gang par
sem eigandi parfad afsala dyrinu
til okkar og skrifa undir samninga
pess efnis. Vio byrjum yfirleitt & pvi
a0 senda ut beioni a fésturheimili
okkar og pegar vio faum hentugt
fosturheimili og umsjonaradila pa
sekir umsjénaradilinn dyrio til
eiganda og fer me0 pad a féstur-
heimilio,” atskyrir han og baetir
vid ad hoflegt gjald sé tekid fyrir
a0 taka vid dyrum sem eiga ad fara
a fosturheimili en midao er vid ad
gjaldid sé legra en aflifunargjald a
dyraleknastofum.

,pettaer gjald sem vi0 tokum
par sem a0 vio tokum alla abyrgo
adyrinu og greioum fyrir dyra-
leeknakostnad, uppihald og fleira
sem geeti komid upp & peim tima
sem bao er i okkar vorslu og
abyrgd. En aftur 4 moti kostar ekk-
ertad auglysa dyr 4 heimasidunni
okkar,” batir hun vid.

,Geeludyr sem finnast tti purfa
aftur 4 moti ad fara i gegnum ferli
hja sveitarfélaginu sem pad finnst
i, ber peim alla jafna a0 auglysa
pauiakveodinn tima oger beim
svo heimilt a0 finna peim heimili
edaradstafa med 60rum heetti.
Vio hofum svo oftar en ekki tekid
vio dyrum sem enginn hefur gert
tilkall til og fundio peim heimili.
Vio hofum lika tekid vido mikio
afkaninum sem finnast ati, bedi
gelukaninum sem hefur veriod
hent at af eigendum og kaninum
feeddum uti, i samstarfi vid félagio
Villikaninur og Reykjavikurborg.”

Sonja segir ad einnig hafi pau
tekio vid dyrum fra danarbaum
eftir a0 eigendur hafa latist.

,Dyr hafa mikla adlégunarhafni
og geta vel notio sin 4 nyju heimili

————

efvalid er vandao og pau fa heimili
sem hentar peim. bad er almennt
ekkilengur litid 4 pad sem edlileg
orlog geludyra ad pbau séu aflifud ef
pau eru heilbrigo, ef eigandi fellur
fra eda eigendur geta ekki lengur
haft pau afram.”

Dyriod parftima og nadis

Pao er margt sem parfad huga

a0 pegar stalpud dyr, og ungvioi
auovitad lika, skipta um heimili ad
ségn Sonju.

,Pad fer baedi eftir tegundum,
hundum, kéttum, kaninum og svo
framvegis. Svo er lika einstaklings-
bundid hvernig dyrunum gengur
a0 adlagast nyju heimili. Oftast
gengur pad mjog vel og ef pad
eru byrjunarérougleikar pa parf
bara ad veita dyrinu tima og nzdi.
Mestu mali skiptir a0 reyna a0 lesa
iatferli dyranna a nyja heimilinu
ogreyna a0 minnka streituna sem
pvi fylgir, pvi dyrid veit audvitad
ekkert hvao er i gangi,” segir htin.

,Pad eru nokkur atridi sem
vio getum nefnt, til demis ao fa
leidobeiningar fra fyrri eiganda
um ruatinur, lista med ordum sem
notud eru fyrir skipanir og 6nnur
samskipti og hversu oft er matar-
timi. Dyr eru oft dgetlega vanafost
og eiga audveldara med umskiptin
pegar sému rutinu er haldio sem
var a fyrra heimili.

Sonja nefnir einnig ad lykt af
fyrri eiganda sé oft réandji, svo
,Ohreinn“ bolur ma alltaf fylgja
me0 til ad leggja i bli.

,Pad erlika hegt ad kaupa
réandi lyktispreybrisum og
60rum umbadum. bar mé nefna
Adaptil fyrir hunda, Feliway fyrir
ketti eda Pet Remedy. bao getur
hjalpao vio ad minnkad stress
vegna breytinga,“ segir hun.

,Svo er mikilveegt ad hafaré a
heimilinu fyrstu dagana og ekki
vera fa inn mikio af gestum eda
sliku, leyfa dyrinu a0 fa d&kvedinn

Sonja Stefans-
dottir, fram-
kvaemdastjori
Dyrahjalpar
islands, i géngu
med hundinum
sinum Oskju,
sem fer ordid
lengri géngur i
bakpoka s6kum

gigtar.
MYNDIR/ADSENDAR

Dyr hafa
mikla
adlégunar-
haefni og
geta vel
notid sina
nyju heim-
ili ef valio
er vandad.

Dyrahjalp islands er med mikid af
kaninum i heimilisleit.

betta er hin 6 ara Mandarina, hun
leitar nyrra eigenda.

Spon er 10 ara gamall hundur sem
missti eiganda sinn. Hann leitar nu
ad rolegu og godu framtidarheimili.

adlogunartima par sem pao lerir a
nyja heimilio og heimilio & dyrio.”

Near eingongu rekin a styrkjum
Dyrahjalp fslands hefur ner ein-
gongu verio rekin a styrkjum og
meo s6lu varnings. En i fyrrasumar
fékk félagio langpradan styrk fra
matveelaraduneytinu fyrir einu

og halfu stodugildi til tveggja ara.
Starfsmenn eru pvi tveir, einn
fullu starfi og annar i halfu en auk
pess starfa um pad bil 65 sjalfboda-
lidar fyrir samtokin, fyrir utan
adila sem eru skradir med fostur-
heimili.

Sonja hefur verid hja Dyrahjalp
sidan 2010, fyrstu t6lf arin sem
sjalfboodalioi medfram vinnu en
var svo radin i fullt starf sem fram-
kvemdarstjori pegar styrkurinn
fra matvaelaraduneytinu fékkst.

,1 kjolfarid gatum vio farid ad
vinna markvisst ad pvi ad sekja
um styrki til ad geta haldid afram
ad vera med launada starfsmenn
en umfang starfseminnar var ordio
svo mikio ad pao var ekki haegt ad
reka petta eingdngu a sjalfbooa-
lidum,“ segir han.

Sonja segir ad hegt sé a0 styrkja
Dyrahjilp med fjarframlogum inn
areikning 513-26-4311, kt. 620508-
1010 eda i formi ymissa vara/gjafa.

,Geludyr.is & Smaratorgi hefur
veri0 svo almennilegt ad taka vio
dyratengdum vorum sem folk
vill gefa okkur, pad parfbara ad
passa ad hafa pad hreint/pvegio og
merkja pad vel ,Dyrahjalp*“. Svo er
haegt ad styodja vio okkur med pvi
a0 kaupa varning af okkur par sem
vid erum ad selja i Kolaportinu,
Verzlanahollinni og af vefverslun-
inni okkar,” segir hin.

Dyrahjalp hefur verid meo
markad i Kolaportinu undanfarnar
helgar og verour hann alla vega ut
marsmanuo.

»En vonandi gengur hann svo vel
ad vid getum verid lengur.“ l



o
]
|

o
]
-

LAUGARDAGUR 4. mars 2023

FRETTABLADID

ALLT KYNNINGARBLAD 7

Ofurkona sem keppir i pripraut

Margrét Agastsdoéttir er
otrileg ofurkona begar
kemur ad hreyfingu. Hin
stundar pripraut og leetur
ekki aldurinn stoppa sig. Til
ad verja lidi tekur han Active
JOINTS fra Eylif.

Margrét segist vera buiin ad stunda
priprautiellefu ar en pvi fylgir
mikio alag 4 likamann. ,A pessum
aldri og eftir miklar likamlegar
@fingar i gegnum arin purfti ég
a0 finna eitthvad sem héldi lida-
moétunum gédum. Eg var biin ad
profa ymislegt pegar ég rambadi
a Active JOINTS fra Eylif fyrir
svona tveimur arum. Sidan hef ég
ekki fundid fyrir neinu i lidunum.
Active JOINTS virkar svona vel
fyrir mig. bPess vegna finnst mér i
godu lagi a0 maela meo pvi fyrir
adra. Eg vil ad folk viti af pessu
fedubotarefni,“ segir Margrét.
,Egvar farin ad finna fyrir
eymslum i liounum eftir strangar
efingar, sérstaklega 4 morgnana
pegar ég for fram ar. Eg finn ekki
fyrir pvi lengur. Ad keppa og ®fa
mikid fylgir meidslahatta. Ef pad
gerist parfad slaka adeins &, ég fer
til sjukrapjalfara og passa upp a
mig,“ heldur Margrét afram. , Fyrir
tveimur &rum naodi ég mér i bein-
mar { hné og parf stundum ad nota
spelku fra Ossuri ef ég finn mikid
fyrir pvi. Lidirnir eru finir og pad
pakka ég Active JOINTS.”

Byrjadi eftir immtugt

,Eg var komin yfir fimmtugt

begar vinnufélagi minn paverandi
kynnti mig fyrir pripraut og ég
kolféll fyrir ipréttinni. Mér fannst
petta ofbodslega skemmtilegt,
godur félagsskapur og ®fingarnar
meirihattar fyrir likamann. Eg
@foi mikio, 8 til10 tima & viku.

Eg féll vel { pennan hép og fannst
einstaklega gaman ad keppa. Mér
finnst alltaf gott ad reyna a mig lik-
amlega,” segir Margrét. ,briprautin
samanstendur af sundi, hlaupi og
hjoélreidum. Vegalengdirnar eru
mislangar, allt fra sprettbraut sem
ég klara 4 45 minatum upp i heilan
jarnkarl sem er 16 tima vinna.

Eg =fi og keppi med briprautar-
deild Breioabliks. Priprautin 4 hug
minn allan og mig langar ekkert ad
hetta. Eg ®tla ad halda afram svo
lengi sem ég get og finnst gaman.”

Tok pattijarnkarli

[ fyrrasumar for Margrét til
Danmerkur og tok patt{ halfum
jarnkarli. ,bad var 6tralega

gaman. Keppnin felst i 1.900 metra
sundi sem fram for i h6fninni a
Helsingjaeyri. Sidan hj6ludum viod
190 kilémetra um Norour-Sjaland
og hlupum sidan halft marapon {
miobe Helsingjaeyrar. betta fannst

Margrét vard 65 ara i haust sem leid og tok pattihalfum jarnkarlii Danmaorku i fyrrasumar. Han keppiriari Svipjéo.

mér 6skaplega skemmtilegt. Vid
eigum a0 gera pad sem vid hofum
anaegju af, sérstaklega pegar aldur-
inn feerist yfir og ekki fyrir neinum
a0 sja nema okkur sjalfum.”

Margrét segist reyna ad hvila
einusinni til tvisvar i viku.
,Stundum eru &fingar tvisvar a
dag“ segir hiin. Margrét keppir i
sinum aldursflokki en han vidur-
kennir ad hépurinn sé ekKki stor.

Pao er merkilegt a0 Margrét var
aldrei i ipréttum pegar htin var
yngri. ,Ahuginn vaknadi pegar
égvardregininnipetta komin
yfir midjan aldur,” segir hun og
hler. ,Eg fann strax hvad petta var
gaman og hentadi mér vel. Eg =fi
bessar prjar greinar sem briprautin
er, en meO fram pvi parfégad gera
styrktarefingar og teygjur. bad er
afar mikilveaegt,“ segir hun.

CrossFitipasunni

Margrét tok lika patt i sprett-
praut sem fram fér i Reykjanesbze.
»Sprettprautin er stysta vegalengd-
in, pa er synt 400 metra i sundlaug,
hjolad 10 kilémetra og hlaupio 2,5
kilémetra,” segir bessi ofurkona.
»Nasta sumar fer ég svo { halfan
jarnkarliSvipj6o med félogum
minum i Breidabliki,” segir Mar-

grét sem hefur eignast marga

vini i kringum sportio. ,betta er
svolitid extreme sport og hentar
ekki 6llum. Hins vegar &ttu allir

ad reyna ad finna eitthvao vio sitt
hefi, hreyfing 4 pessum aldri er
mjog mikilvaeg pott hun purfi ekki
ad vera keppnis. Eg er orkumikil og
finnst gaman a0 vera til. briprautin
gefur lifinu lit,“ segir hun.

Margrét tekur prja hylki af
Active JOINTS fra Eylif a morgnana
eins og mlt er meo. , Eg fann mjog
fljotlega ad lidleikinn vard allt
annar. Eg er pvi dkvedin i a¢ halda
afram a0 taka Active JOINTS. Mér
finnst mikill plts ad Active JOINTS
er islenskt fedubotarefni med
hreinum efnum ar okkar nattaru-
auolindum.”

Heilsan er djrmeetust

Vorulinan Eylif byour upp & fimm
frabeerar heilsuvorur sem reynst
hafa f61ki vel. bar eru Active
JOINTS, Stronger BONES, Smooth-
er SKIN & HAIR, Happier GUTS,
og Stronger LIVER er nyjasta
varan. Vérurnar eru framleiddar

a Islandi ar hreinum, islenskum
hraefnum og engum aukefnum er
bett vid. Ol6f Ran Tryggvadottir er
stofnandi Eylif.

y,Hugmyndin ad vérulinunni
kom til vegna pess a0 mig langadi
a0 setja saman pau frabaru hra-
efni sem framleidd eru a Islandi
asjalfbaran hatt tr islenskum,
nattirulegum audlindum og auka
pbannig adgengi f6lks ad pessum
hraefnum,” upplysir Ol6f.

Framleioslan fer fram a Grenivik
og bréun varanna er i samstarfi vio
sérfredinga fra Matis. ,Vinsalasta
varan okkar er Active JOINTS sem
inniheldur fjogur islensk naer-
ingarefni og syna margra ara rann-
soknir fram 4 jakvad ahrif peirra,”
segir Ol6f Ran.

,Vio vondum til verka, sekjum
isjalfberar audlindir tr sjé og af
landi, og notum hreina, islenska
nattaruafurod og hrein hraefni sem
eru framleidd af vidurkenndum
islenskum framleidendum.”
Hraefni sem notud eruibatiefnin
fra Eylif eru ekki erfdabreytt. ,bau
studla ad heilbrigdi og sveigjan-
legri likama bvi pa erum vio ferari
um ad takast a vid verkefnin i
dagsins 6nn. Vid vitum 61l ad
heilsan er okkur dyrmatust og
pvier svo mikilvegt ad geta vel ad
henni og fyrirbyggja ymis heilsu-
farsvandamal. Heilbrigd melting
er grunnur ao godri heilsu og pess

vegna vildum vid hja Eylif bjooa
upp & hagaedavoru fyrir melting-
una,” segir Ol6f Ran. W

Eylif vorurnar fasti 6llumapo-
tekum, Fjardarkaupum, Hagkaup,
Nettod, Heilsuhusinu, Kronunni og
Melabudinni. Okeypis heimsend-
ing ef keypt er fyrir 7000 kronur
eda meira a eylif.is

E e
S EYLIF
Active

WIALTY & ACTIVE o WIRUT
[~

Vorulinan Eylif bydur upp a fimm
frabaerar heilsuvérur.

Fedubodtarefni kemur ekkiistadinn fyrir fjdlbreytta faedu. Ekki @tlad bérnum né barnshafandi konum. Ekki er radlagt ad taka meira en radlagdur dagskammtur segir til um. Geymist par sem bérn na ekki til.

Happier

1 -3 EYLIE
Active
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Freistandi bakki
med ostum,
kexi, berjum,
avoxtum, hnet-
um, hraskinku,
reyktum lax og
foie gras.

-

Leyfum hugmyndafluginu ad rada
hvada krasir fara a veislubakkann.

Chili con Carne
erveislu-

réttur sem hittir
alltafimark og
pessinystar-
lega utgafaer
einfaldlega
omotstadileg.
MYNDIR/ADSENDAR

=
-

Bakadur brie-ostur med mangoé chutney er salkeraréttur sem fair standast.

Hér er ljuf-
fengt, litrikt

og brakandi
fersktandasalat
med sumar-
ivafi, toppad
med friskandi
appelsinudress-
ingu.

Partiréttir sem steinliggja med Songvakeppninni

boroardottir
sjofn
@frettabladid.is

Fram undan i kvéld er
Séngvakeppni og pa er lag ad
bjo6da i gdmsaeta partirétti til
ad njota med fjdlskyldu og
vinum.

A sjonvarpskvéldum er gaman

a0 vera me0 bragdmikla og fjol-
breytta stemningsrétti sem audvelt
eraod borda. Hér eru tillogur ad
réttum sem eiga eftir a0 kitla
bragolaukana og steinliggja 1 partii
eda a sjonvarpskvoldi.

Freistandi selkerabakkar
Upplagt er ad setja saman
skemmtilegan osta- og s&lkera-
bakka. P4 er fjolbreytnin radandi
og alltaf freistandi a0 tefla saman
ljaffengum avoxtum, ostum,
hraskinku, pistasiuhnetum og
fleira googeeti.

Abakkanum hér 4 eftir er
geitaostur, hraskinka, kryddpylsa,
hratt nautakjot, bromber, hindber,
blejuber, vinber, kryddkurl,
pistasiuhnetur, hrékkkex, perur,
ferskja, reyktur lax og foie gras.

Meod reykta laxinum er borinn
fram syrour rjémi sem er toppadur
me0 steinselju og foie gras sem
er toppad meod gréfum, svortum
saltflogum. Vert er ad leyfa hug-
myndafluginu ad rada hvad fer a
bakkann og svo getur hver og einn
valid sina uppahalds osta, avexti,
seta bita eda hvad eina sem hann
langar til ad bj6da upp a. Svo er lag
ad vera meo bakadan brie-ost med
pessum selkerabakka.

Ljuffengt andasalat

1 andaleeri

Ferskt blandad salat

2-3 mandarinur

Hindber

Ferskar sprettur

1 pera

Létt dressing:

SyOur riomi

Safi urappelsinu

15 mindtur eda par til osturinn
hefur bélgnad adeins Gt 4n pess ad
opnast. Berid fram meo strdeigs-
braudi eda kexi ad eigin vali.

Chili Con Carne med nyrri
utfeerslu

500 g nautahakk

1 laukur, smatt skorinn

2-3 hvitlaukar (pessir i korfunni,
geiralausir), smatt skornir

Ferskt andasalat er keerkomio

4 pessum arstima og tekur
orskamma stund ad utbua. Rifid
niour andakjot og setiod a bakka.
Setjid blandao salat meo, d&samt
mandarinulaufum, hindberjum og
ferskum sprettum. Salatid er svo
toppad meo perubitum og léttri
dressingu med, syroum rjéma meo
appelsinukeim.

Bakadur brie-ostur med
mangé chutney

1 stk. brie-ostur ad eigin vali

2 stk. ferskt rautt chili smatt skorid

1 tsk. chiliduft

1 tsk. paprikuduft

1tsk.cumin

300 mlsodid vatn

1 msk. nautakraftur

1 dés nidurskornir tomatar

2 msk. tomatpurra

14 tsk. oregané

1 dos raudar nyrnabaunir

Salt og pipar eftir smekk

Medlaeti

Tortillabatar eda mini tortillu

Syrdur ridmi

Nachos-flogur

1 krukka mangé chutney

Rifinn mozzarellaostur

Valhnetur eftir smekk

Byrjio 4 ad hita ofninn i 200°C.
Setjid ostinn i eldfast mo6t eda litla
ponnu sem ma fara inn i bakar-
ofn. Setjid mango chutney yfir
ostinn, hafid magnio eftir smekk
og toppio ostinn med nokkrum
valhnetum. Bakio { um pad bil

Byrjid 4 ad steikja lauk vid lagan
hita a djapri pénnu eda i potti
par til hann er ordinn mjakur.
Betio pa hvitlauk, fersku chili,
chilidufti, paprikudufti og cumin
saman vio.

Steikid nautahakkid 4 pénnu
vio haan hita og brtnio pao.

) Pad er alltaf freist-

andi a0 tefla saman
ljaffengum avéxtum,
ostum, hraskinku,
hnetum og fleira g6o-
geeti.

Setjio hakkid sidan saman viod
laukinn og hitt hraefnid. Betiod vio
nautateningnum asamt 300 ml af
heitu vatni (getio forsodio vatnio

i tekatli), hellid bvi it a pénnuna/
pottinn dsamt tomodtum, témat-
purru og oregand. Latid malla i um
pad bil 20 mindatur.

Batio pa nyrnabaunum saman
vio oglatio mallai 10 minatur
til vidbotar. Saltid og piprio eftir
smekk og beetid vio chilikryddi ef
purfa pykir. Mikilvaegt er ad leyfa
réttinum ao standa i 10 minatur
aour en hann er borinn fram.

begar rétturinn er tilbtiinn
erlag ad setja eina til tver
medalstérar ausur af blondunni
i tortillabata eda a mini tortilla-
ponnukdékur, toppa sidan med
syrdum rjéma, rifnum osti og
nachos-flégum.

Raodid a bretti eda bakka og
berio fram. Gott er ad hafa syrdoan
rjoéma, rifinn ost og nachos-flégur
til hlidar svo hver og einn geti
beatt vid meolati eftir smekk. W




