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Bleikjan er feitur fiskur og eraudug
af D-vitamini og fitusyrum.

Er hollur og
fljotlegur ad elda

gummih@frettabladid.is

bao efast enginn um ad fiskur er
holl matvara og f6lk etti helst ad
vera meo fiskmeti { matinn tvisvar
til prisvar sinnum i viku sem
adalrétt. Pad er mikio af proteini i
fiski og ymis 6nnur neringarefni
ma finna { honum, ekKki sist jod en
joOskortur er eitt steersta ljoheilsu-
vandamal landsins.

Feitur fiskur er audugur af D-
vitamini og 6mega-3 fitusyrum
en pessi neringarefni eru i faum
60rum matvalum en sjavarfangi.
Rannsoéknir hafa leitt i 1jos ad
regluleg neysla 4 feitum fiski getur
dregid ar likum & hjarta- og ®0a-
sjukdémum. Zskilegt er ao ein af
fiskmaltiounum sé feitur fiskur
og bao getur verid lax, bleikja,
laoda eda makrill. Fiskur er ekki
einungis hollur heldur er hann lika
fljotlegur i matreioslu.

Nokkur hollrad um fiskneyslu

B Profa mismunandi adferdir vid
ad matreida fiskinn. Hegt er
ad sjo0da, gufusjoda, steikja eda
grilla fisk eda baka i ofni med
greenmeti og kryddjurtum.

M Nota hvert taekifaeri til ad fa sér
fisk, til d@mis i métuneytinu a
vinnustadnum eda pegar farid
erutadborda.

M Nota fisk eda skelfisk sem alegg
abraud,isaldt, supur og sma-
rétti.

M Nota afganga af fiskréttum i
salot, plokkfisk eda sem tor-
tillufyllingu.

Alla daga
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Fedgarnir Gisli Asgeirsson og Oskar Hengur Gislason eru badir med 6laknandi veididellu og miklir natturuunnendur. MYND/ADSEND

Litirnir falla inn i umhverfio og
nattiran fer ad njota sin

Veidihtsid Fossgerdi vid Sela a Nordausturlandi er eitt fegursta veidihuas landsins. Gerdar
hafa veri0 gagngerar endurbeetur & husinu innanhuss, pad steekkad og klarad ad fullu a
metnadargjarnan og vandadan hatt i anda umhverfisins og af virdingu fyrir nattarunni. 2
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Vinkaelarnir eru i sérrymi og padan séstiarininn.
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Sjofn
boroardottir
sjofn
@frettabladid.is

Gisli Asgeirsson er framkvemda-
stjori og leidsogumadur Six Rivers
Iceland og hefur haft yfirum-

sjon meo Fossgerodi. Gisli er med
6leknandi veididellu ogiraun
ativistardellu. Hann nytur pess ad
vera { umhverfinu sem veidihuasid
vid Sela bydur upp a og lidur hvergi
betur.

,Mér lidur best tti undir beru
lofti, helst i 6snertri islenskri natt-
aru,” segir Gisli sem hefur mikla
astridu fyrir starfi sinu.

begar Gisli er bedinn um a0 segja
fra d4nni Seld og natturuundrinu
sem einkennir umhverfid stendur
ekki a svorum.

,Vio erum beirrar skodunar ad
Sela og arnar 4 Noroausturlandi
séu par bestuiheimi. Audvitad
erum vio ekki alveg 6hlutdraeg en
vio ndnari skodun ma feera morg
rok fyrir peirri fullyrdingu okkar.
Osnert nattara, storir fiskar, vatns-
miklar ar og godur adbunaodur,”
segir Gisli og baetir vid ad pau
leggi mikla &herslu & ad vera med
framurskarandi pjonustu fyrir
gesti sina.

[ fyrra var farid i gagngerar
endurbatur a veidihtisinu Foss-
gerdi, pratt fyrir a0 ekki sé langt
sidan huasid var byggt.

,Husio var byggt og tekio i
notkun arid 2012. Vid sem st60um
a0 pviaod byggja hasid tokum
mikla dhaettu fjarhagslega med

Munir sem pryda husid eru ur eigin safniibland vid muni fra breskum antik-
s6lum. Myndirnar eru med islenska tengingu sem a vel vid.

MYNDIR/GOLLI

Heimilislegt umhverfi eins og i stofunni heima studlar ad vellidan gesta.

landeigendum og ef einhvers
stadar var til sparad matti segja ad
hoénnun innanhuss hefdi matt vera
betri pé ekki hafi verio kastad til
héndunum vid hana. bad var pvi
pannig ad pegar vid saum til lands
fjarhagslega var tekin akvoéroun
um ad klara husio ad fullu,” segir
Gisli og er mjog dnegdur meod
hvernig til tokst.

,Pad sem vakti fyrir okkur var ad
beata adstdOuna meo peim heetti
a0 gestir og veidimenn getu notio
pess ad verja tima sinum inni vid i
afsloppun eda lestur béka, i heim-
ilislegu umhverfi par sem stjanad
er vio veidimenn.”

Aodbunadur vio Sela er allur eins
og hann getur best ordio vio veiodia.
Fossgeroi stendur vio ana og er
atbuid 6llum paegindum eins og
a goou fimm stjornu hoételi i ein-
stakri nattdruparadis.

Husgognin endurnytt

Husid er hannao af Helga Hjalm-
arssyni en um val a munum og
uppsetningu innanhass sa Nadine
Bartholomew fra Noam arki-
tektum i London. Mikill metnadur
var lagduriad hafa hénnunina
sem umhverfisvenasta.

,Oll hénnun og tilhégun
rekstri midar a0 pvi a0 skada ekki
umbhverfid og pad mun gilda um
alla okkar starfsemi. Til demis
eru hiisgdgn endurnytt, efnisval

er lika a0 hluta endurnytanlegt

og bad sem boodid er upp 4 er ur
nerumhverfinu. Litir eiga ad falla
inn { umhverfid og heildarhénnun
er me0 peim heetti ad hasid kari
iumbhverfinu, verdi hluti pess en
ekki adskotahlutur. Oll atridi verda
ao falla ad pessari hugmyndafraoi;
annars gengur hun ekki upp,” segir
Gisli.

Opna rymid i Fossgerdi er ekki
svo mikid breytt fra pvisem var,
helst ma nefna barinn sem er nyr.

,Vid fundum fyrir porf vid-
skiptavina i mioju hussins par sem
allir hittast, geta safnast saman og
deilt sgum. Fallegur bar var pvi
tilvalin lausn ad okkar mati. Nyja
svitan er lika véndud viobot i hus-
inu og ibudin er einstaklega falleg,
segir Gisli.

Husio var upphaflega hannad
med bad ad leidarljosi ad geta hyst
6lika hopa oger svitan partur af
pvi.,Til ad mynda geeti fjélskylda
med born eda tvenn hjon nytt
svituna sem sitt afdrep fra 6drum
i hépnum. EkKki sidur erum vid ad
gefa adilum sem vilja vera heima
kost & a0 lida vel { umhverfi sem
minnir a veidihus og heldur vel
utan um gestina en gefur peim
kost 4 a0 njota nattirunnar meod
fallegu Gtsyni og beinni tengingu
vio Sel,“ segir Gisli og baetir vid ad
einstaklega vel hafi tekist upp med
svitunaialla stadi og Gitsynio sé i
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Innréttingar eru islensk smid ur endurnyttum efnivid.

m

A | i ]

i veidihusinu er dekrad vid veidifélk i mat og drykk.

raun draumi likast, lifandi malverk
blasi vio ut um gluggana sem fangi
augaod alla daga.

Virding fyrir nattarunni
Innréttingar innanhdss eruibland
islensk smidi og hénnun, en einnig
erunotaoar einingar sem gengio
hafa i endurnyjun lifdaga. Oft

er um eik ad reeda en golfefni og
veggkledningar eru endurnyttir
eikarbitar tr gdmlum jarnbrautar-
teinum. bao er eins og hver einasti
hlutur og hvert einasta smaatrioi
hafi veriod utpeelt. Sérstaklega
fangar gamla veidoido6tid augad.

Adspurour segir Gisli petta vera
a0 einhverju leyti muni ar peirra
safni og eigu en lika munir sem
fundust hja antiksélum a Bret-
landseyjum. Myndir & veggjum
eru oft af slandi og med islenska
tengingu sem 4 vel vio.

[ hverju rymi er skirskotun i
islenska nattdaru sem utfzerd er &
vandadan hatt.

,Vid erum umhverfissamtok og
i pvi felst takmarkalaus virding
fyrir islenskri nattaru i 6llu sinu
veldi. Vid notum fugla og fiska,
baodi uppstoppada og myndir til
a0 tengja vio okkar starfsemi og
umbhverfi,“ segir Gisli sem er afar
stoltur af pessari tengingu og af
pviad tekist hafi ad tengja islenska
nattdru svona vel vid vistarverur
veidimannsins 4 fallegan hatt. B

Oll hénn-
un mioar
adpviad
skada ekki
umhverfio.
Husgogn
eru endur-
nytt,
efnisval er
aod hluta
endur-
nytanlegt
ogpad sem
bodid er
uppaerur
narum-
hverfinu.

Allt er kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavorurogpjonustuiformividtalaog
umfjallana. ibladinu er einnig hefdbundid rit-
stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.
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HVERNIGLIDUR
PERI MELTINGUNNI ?

Bio-Kult Advanced inniheldur 14 tegundir
servaldra frostpurrkadra gerlastofna

Serhonnud godgerlablanda sem
Advanc Y hefur pad ad markmidi ad byggja
forr?f,l?g Sd mufi-strain )| upp ofluga parmafloru og stydja

14 strain vid edlilega virkni oneemiskerfisins.
Bio Kult Advanced er jafnframt ein
af faum godgerlablondum sem
innihalda jafn marga gerlastofna.

Bio-Kult godgerlar henta vel
samhlida syklalyfjum en maelt er
med ad Bio-Kult sé tekid 1-2 klst.
eftir inntoku syklalyfjanna fyrir
bestan aranguir.
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Fullt skegg, undir
fjorum tommum og
krullad yfirskegg

v
Johanna Maria
Einarsdottir
jme
@frettabladid.is

Islandsmeistaramotio i
skeggvexti fer fram i fyrsta
sinn pann 25. mars nast-
komandi. Jén Baldur byst
vid mikilli skeggfegur
enda segir hann Islendinga
Fekkta yrir einkar myndar-
egan skeggvoxt.

Jon Baldur Bogason hja Skegg-
fjelagi Reykjavikur sér um
keppnina en sjalfur skartar hann
myndarlegu alskeggi sem hefur
farid sigurfér um heiminn. ,Eg
tek ekki patt sjalfur ad pessu sinni
enda hafa margir sagt ao peir
myndu ekKki vilja keppa a moti
meér og skegginu minu. Eg @tla pvi
ad vera parna a stadnum, lita Gt
fyrir ad vera mikilvegur og sja til
pess ad allt gangi smurt fyrir sig,”
segir hann og hler.

Keppt er i fjorum flokkum: Yfir-
varaskeggi, halfskeggi, fullu skeggi
og skeggi meo frjalsri adferd/gervi-
skeggi. , betta er allt eftir alpj6d-
legri flokkun en sumum flokkum
purfti ad pjappa saman par sem
vio erum ekkert sérstaklega morg
hér a landi. [ samberilegum
keppnum erlendis er fullskegg
flokkad aftur nidur eftir lengd og
hvort menn séu meo krullad yfir-
varaskegg eda ekki. I halfskegginu
er munur a pvi hvort um sé ad reda
barta eda geitaskegg. Svo dkvadoum
vio ad sleppa freestyle-flokknum
par sem menn bua til alls konar
listaverk ar skegginu. bad potti
betra ad byrja smatt svona fyrst
um sinn,” segir Jon Baldur.

Yfirvaraskegg og mullet

Arid 2020 atti ad halda petta fyrsta
keppnismot i skeggvexti. ,Tuttugu
hofou pa skrad sig, nokkud jafnt i
alla flokka og mikil eftirveenting
iloftinu. En petta var 4 planinu
fimm minttur i faraldur og pvi
purfti ad haetta vid keppnina.

N hafa ellefu skrad sig a
Islandsmeistaramotid og er von a
ao fleiri skrai sig pegar ner dregur.
Mest finnst mér skritid ad pad
vantar f6lk i flokkinn yfirvara-
skegg, en liklega er f6lk bara enn
ad lata sér pad vaxa. Eg heffulla
tra a ao petta verdi fjdlbreytt og
skemmtileg keppni med noég af
flottu skeggi,” segir Jon sem byst
vid mikilli skeggfegurd pann 25.
mars.

Jon Baldur
segist spenntur
fyrir fyrstu
alvoru skegg-
vaxtarkeppn-
inni & Islandi.
FRETTABLADID/
ERNIR
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,Vid islendingar erum pekktir
fyrir a0 vera meod mikio skegg og
ndna finnst mér skeggio vera ad
koma til baka eftir faraldurinn.
Margir rokudu pad af pegar purfti
ad ganga med grimurnar, enda kom
alltaf 6polandi far i skeggio eftir
peer. Sjalfur rakaoi ég mig en hélt
yfirvaraskegginu. En ntina finnst
mér petta vera ad koma aftur og
ég sé marga me0 yfirvaraskegg og
flott mullet i stil. Z£tli bad sé b6 ekki
heimspekileg spurning hvort komi
dundan, klippingin eda yfirvara-
skeggid?“ spyr Jon og skellir upp ar.

Skeggid skapar manninn
Démararnir ad pessu sinni eru
pau Birgir Mar Sigurdsson, einn
eigandi boran distillery, Katla
Einars férounarfraedingur og Arni
Eirikur Bergsteinsson, hargreidslu-
meistari hja Harbeitt. Pegar kemur
a0 keppnisvaenu skeggi ba skiptir
margt mali.

,Pad skiptir mali hvernig pa
hirdir skeggio og moétar pad en lika
hvernig pad fer pér. bad fer ekki
6llum ad vera med yfirvaraskegg
en kannski lita menn betur at med
heilt skegg. Maour verdur ad finna
sitt. Heildarutlitio skiptir lika mali {
svona keppni. Félk verdur ad hugsa
atihario og kledaburdinn lika
og madur hefur jafnvel séd marga
ierlendum keppnum med bera
bringu.”

En skeggme0 frjdlsriadfero.
Hvao er pad?

yPessi flokkur er fyrir bau sem
geta ekki 1atio sér vaxa myndarlegt
skegg, adallega konur. Hér fa menn
frjalsar hendur um hvernig skeggio
eigi ad vera. Eg hefséd ymislegt
skemmtilegt i pessum flokki og ma
meodal annars nefna prjénad skegg,
feroatoskuskegg, blomaskegg og
margt fleira. Eg s eitt sinn eina
nota métorhjélavarahluti til ad
snida sér skegg og pad kom reykur
ar pvit

Var alla vega ekki nedstur

Jon Baldur er 36 ara og er einn af
peim sem hafa eiginlega alltaflatio
sér vaxa skegg sidan hann gat pao.
,betta byrjaoiikringum ario 2013.
Egvar ad horfa 4 fréttirnar og a
meodan textinn raulladi eftir & var

Jon og félag-
arnir skeggrae0da
malin eftir
keppniiAnt-
werpen 2019.
MYND/ADSEND

Jon platadi systur sina, Mariu Erlu Bogadottur, til ad

keppa med sériskeggkeppniiRugby i Bretlandi 2022 og
endudu pau badiifyrsta saetiisinum flokki.

synt fra heimsmeistaramétinu
skeggvextii Austurriki eda byska-
landi. bar sa ég geggjuo skegg
og hugsadi med mér ad ef peir
gaetu petta pa geeti ég pad lika. ba
byrjadi ég ad safna yfirvaraskeggi.
b6 svo ekki hafi verid haldin
keppni i skeggvexti a fslandi fyrr
en nud ba var haldin keppni i yfir-
varaskeggi a Tivoliigamla daga,
sem var kollud Tom Selleck mottu-
keppnin. Eg naoi sjalfur ad taka
pattihenni 2015 og var pad fyrsta
slika keppnin sem ég tok patt i,
segir Jon. Eftir bao var ekki aftur
snuio.

yIveimur arum sidar tok ég patt
iheimsmeistaramétinu i skegg-
vextiiAustin i Texas.“ Adspurdur
ihvada seti hann hafilent pa hler
hann datt og segir halfvandraeda-
legur:,Vid skulum segja ad ég hafi
verid meo. Eg held ég hafi verio i
22.eda 25.sxtiaf 33. Eg varalla
vega ekki nedstur,” segir hann og
heldur afram: ,bad eru nattaru-
lega bara peir allra bestu sem fara a
heimsmeistaramotin og barna var
fullt af flottum skeggjum.

Arid 2019 tok ég patt i keppni
iGlasgow og lenti i fyrsta seeti i
minum flokki sem er fullt skegg,
undir fjérum tommum og krullad
yfirskegg. Sama arlenti ég i fimmta
setiisama flokki & heimsmeistara-
moétinu i Antwerpen i Belgiu. I
sumar fer ég svo 4 heimsmeistara-
motid i Miinchhausen og stefnia ad
vera i topp premur { minum flokki.“

Algerlega pess viroi

Nna er ordid ansi langt sidan

Jén var naudrakadur i framan.
,Sioast rakaoi ég mig fyrri part ars
2014 en alla ti0 sidan hef ég verio
skeggjadur,” segir Jon. Hann segir
bad ekki einfalt ad sja um andlits-
harin. ,betta er nattarulega allt
of mikil vinna og miklu meiri en

MYND/ADSEND

harid. Efhario er ekki négu gott pa
setur maour bara hafu a hausinn.
Eg sneioi lika hjd dkvednum
matartegundum vegna skeggsins,
helst isnum og svinarifjum, ja
og kjuaklingavengjum. ba getur
skeggio verio mikio fyrir, sérstak-
lega efmadur er a0 feera pad til med
puttana tatadaisésu, en petta er
algerlega pess viroi,“ segir hann.
,Pad skemmtilegasta vid pessar
keppnir er ad peer snuast alltaf
um gott malefni. Eg hefkynnst
fjoldanum 6llum af skemmtilegu
folki i gegnum petta dhugamal. Pad
er mikio til sama folkiod sem tekur
reglulega patt. betta eru po6 alls
konar typur sem eiga pad sameigin-
legt ad vera miklar félagsverur og
finnst gaman ad hittast og drekka
bjor. Svo passa allir ad vera med
gottror meo sér,” segir Jon og hlar.

Fimmta fallegasta alskeggid
Keppnin fer fram 4 Gauknum 25.
mars og 6llum er velkomio ad taka
patt. Gjald fyrir patttakendur og
ahorfendur er 1.500 krénur. Aldurs-
takmark inn a stadinn er p6 20 ara.
Allur agodi af keppniskvoldinu
rennur til Krabbameinsfélagsins og
Krafts, studningsfélags fyrir ungt
félk sem greinst hefur meo krabba-
mein og adstandendur. Skraning fer
fram & beard.is.

Adspurdur hvao taki vio hja
sigurvegurunum i keppninni pann
25. mars segir Jén Baldur: , betta
snyst nattirulega adallega um goo-
ger0armalin og ad geta montad sig
afpviad vera med flottasta skeggio.
Sjalfur get ég montad migafpvi
a0 ég sé med fimmta fallegasta
alskeggio i heiminum sem er undir
fjorum tommum med krulluou
yfirskeggi. En pbad er nog af plassi
a0 skella sér med mér til Miinch-
hausen og taka patt i heimsmeist-
aramotinu i sumar,” segir Jon. B



