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bau eru falleg kirsuberjatrén i Japan.

Japanir fagna
vorkomunni

elin@frettabladid.is

Vorid er komid i Japan og pad er
mun fyrr en venjulega. Japanir vita
ad vorio er komiod pegar kirsu-
berjatrén blomstra og paod hafa pau
sannarlega gert nt pegar. [bdar i
Tékyo eru pvi peir fyrstuiheim-
inum sem geta barid augum pessa
dyro petta vorid. Samkvaemt Japan
Times eru trén ad blomstra um tiu
doégum fyrr en venjulega.

Kirsuberjatrén i Japan pykja
einstaklega falleg og pusundir
ferdamanna flykkjast til landsins
avorin til ad skoda trén i fullum
bléma. Veturinn hefur verio
6venju mildur i Japan og ntidraga
kirsuberjatrén ibua atialmenn-
ingsgarda til a0 njota fegurdarinn-
ar.bao er til sids i Japan ad halda
upp a vorio pegar kirsuberjatrén
eruifullum bléma. ba er haldin
hanami-hatid i gordum sem er jap-
anskur siour til a0 njota skamm-
vinnrar fegurdar blomanna. Félk
kemur med veitingar og fagnar
undir bleikum fossi peirra.

Allar hémlur a bak ogburt
Medan a Covid-faraldrinum
st6d fengu Japanir ekki ad halda
hanami-hatio en na hefur 6llum
hoémlum verio aflétt svo ibuar
fagna vorinu raekilega.

Trén blomgast fyrst i Tokyo
pann 15. mars en blémstrunin naer
hamarki 22. mars svo timabilid er
ekki langt. I Kyot6 blémstra trén
22.mars og i Osaka 31. mars. H
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Inga var buin ad préfa mymaorg harvitamin pegar htin akvad ad préfa Smoother Skin & Hair fra Eylif sem hiin segir ad raunverulega virki. FRETTABLADID/VALLI

Sumt er gott en petta er best

Inga borisdottir stjornendapjalfi segist barnslega glod yfir frabserum ahrifum af baetiefninu
Smoother Skin & Hair fra Eylif & hari0. Harlos er tr sogunni og harid vex sem aldrei fyrr. 2
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Inga er stjornendapijalfi i fyrir-
teki sinu Via Optima par sem htn
vinnur med stjérnendum sem
koma til hennar i stjérnenda-
markpjalfun dsamt pviao vera
med namskeid fyrir fyrirtaki og
stofnanir. Han er feedd og uppalin
4 Akureyri en hefur na btiid lengur
iKoépavogi en fyrir nordan.

,Eg hefmikla astridu fyrir pvi
ad vinna meo folki i krefjandi
storfum pvi ég reyndi bad sjalfa
eigin skinni pegar ég starfaoi lengi
ifjarmalageiranum,” segir Inga
sem er i0in vid a0 stunda golfi fri-
stundum.

,Eg heflengi glimt vio harlos og
profad 6tal harkira med mis-
gooum arangri, en pegar ég rakst
aviotal vio Ragnhildi Sigurdar-
déttur golfkennara, par sem hun
melti heils hugar med beaetiefninu
Smoother Skin fra Eylif, vissi ég ad
Ragga myndi aldrei gefa sin meo-
meli nema hiin veeri anegd med
véruna. Eg hugsadi meod mér ad ef
Ragga finnur svona mikinn mun
4 hari sinu ®tla ég ad profa lika,”
segir Inga sem na hefur tekid inn
Smoohter Skin & Hair i a0 veroa
prja manuodi.

,Egerntna ad klara pridja
skammtinn og fann flj6tlega mun,
en pegar hargreioslukonan fér ad
tala um gréskuna i harinu a mér,
hugsadi ég med mér: ,Getur verio
ad petta virki svona vel?“ Eftir
klippinguna dkvad ég ad lata Oléfu
Ran hja Eylif vita hversu étralega
anaego ég er med Smoother Skin
& Hair og hvao paod virkar vel. Pad
er eitthvad i pessu beetiefni sem

svinvirkar pvi ég er me0 ny har ati
um allt & h6foinu. Harlosio er ar
sogunni, fullt af nyjum harum og
hario er alltannad,” segir Inga, svo
sannarlega anaegd meod drangur-
inn.

Eralszl med arangurinn
Inga hefur pr6fad mjég morg
harvitamin 4 markadnum.
yPar af hefur sumt verio gott
en Smoother Skin & Hair er best.
Betiefnamarkadurinn er frum-
skégur og pegar madur stendur
fyrir framan hillur verslana med
gridarlegu urvali vitamina er
erfitt a0 vita hvao virkar i raun.
Stundum heldur madur ad pad
dyrasta sé best ogreynirad ryna i
innihaldsefnin en i Smoohter Skin
& Hair fann ég loksins baetiefni
sem raunverulega virkar. betta er
frabeer betiefnablanda
fyrir harid og einhver
samsetning i pvi sem
virkar mjog vel. I pvi er
kollagen, sink, biétin,
magnesium og kopar,
sem allt eru vitamin
og steinefni sem eru
260 fyrir harid, en hja
Eylif eru pau harrétt
blondud og arangur-
inn letur ekki a sér
standa,” segir Inga
sem finnur lika mun
4 hao sinni eftir ad
hin fér ao taka inn
Smoother Skin &
Hair.
,1 frosthérkunum {
vetur hef ég verid med

’ , Pbad er eitthvad i

pessu batiefni sem
svinvirkar pvi ég er med
ny har atium allta
hofdinu. Harlosio er ar
sogunni, fullt af nyjum
harum og hario er allt
annaod.

minna exem en ég fae vanalega a
veturna. bad er gaman a0 upplifa
pennan arangur og mér fannst
skemmtilegt pegar hargreidslu-
konan spurdi hvort ég sai hversu
mikid veri af nyjum harum, en til
pess purfti ég hennar gleraugu pvi
ég sé ekki ofan i harsvérdinn. Han
atti ekki einasta ord yfir arangr-
inum. Mér fannst pad mjog sterkt
og ba vard ég endanlega sannfero.
Smoother Skin & Hair er raunveru-
lega ad gera sitt gagn,” segir Inga.
Hun melir med Smoother Skin
& Hair fyrir alla sem eru ao velta
fyrir sér hvada harvitamin séu g6o.
,Eg gef Smoother Skin & Hair
min bestu medmeli. bad er virki-
lega gaman a0 finna hvao harid
nytur gods af pvi og ég er barnslega
glod yfir pviad petta virkiiraun
svona fardnlega vel. Eg er alsel* W

Lifrin i toppstandi med Stronger Liver

Trésmidurinn Ragnar
Alfredsson hafdiigrunn-
inn ekki tra a beetiefnum en
akvad ad %efa Stronger Liver
séns med frabserum arangri.

,B16010 i mér hefur verid ad hlada
upp jarni og fylgjast parf naio
med gildunum pvi ef pau veroda of
hé parfad fara i aftéppun. Eg fer
pviibléoprufur a priggja manada
fresti en eftir ad ég for ad taka inn
Stronger Liver fra Eylif hafa lifrar-
gildin, sem voru a0ur ekki upp &
tiu, snarbreyst til hins betra. bad
er einfaldlega allt i topplagi eftir
a0 ég for ad taka inn petta magn-
ada betiefni sem hefur breytt
otralega miklu fyrir mig,“ segir
Ragnar, alsell med drangurinn.

’ Eg vard nanast

orodlaus yfir pvi
hvad lifrargildin h6fou
breyst mikid pegar ég for
naest i blodprufu.

Hann hefur tekio inn Stronger
Liver samviskulega upp 4 dag
hvern i halftannad ar.

,Eg meli 100 présent med
Stronger Liver pvi ég pekki pad
af eigin raun. Eg er yfirleitt ekki
ginnkeyptur fyrir té6flum eda
batiefnum en fékk dbendingu um
Stronger Liver fra Eylif. I fyrstu
var ég hikandi og hafdi enga tra a
ahrifum pess en eftir ad ég fér ad
lesa mér til um baetiefnid akvad
ég ad profa. Eg var nykominn
ar blédprufu par sem lifrar-
gildin voru alltof ha og fannst ég
ekki hafa neinu ad tapa a0 gefa
pessu séns. Eftir priggja manada
skammt vard ég svo nanast oro-
laus yfir pvi hvad gildin héfou
breyst mikid pegar ég for naest

Ragnar Alfredsson segir Stronger Liver hafa breytt 6tralega miklu fyrir heilsu sina.
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Baetiefnalinan fra Eylif samanstendur af fimm baetiefnum sem unnin eru tr gaedahraefnum drislenskri natturu.

’ Nyrnastarfsemin

var lika i pinu
6lagi hja mér en nyrna-
gildin hafa einnig lagast
eftir ad ég for ad taka inn
Stronger Liver.

ibléodprufu. Stronger Liver var
greinilega ad svinvirka,“ segir
Ragnar, og leknirinn hans var
lika hissa a betri lifrar-
gildum.

,Eg sagoi lekninum

a0 égveriad takainn
Stronger Liver og hann
sagdi pad greinilega virka
mjog vel, sem eru sannar-
lega g60 medmeli. Vita-
skuld ma maour ekki vera
med fordoma fyrir fram
og deema pad sem madur
veit ekki um. bad heilladi
mig lika a0 baetiefnid er
unnid dr nattarulegum
og islenskum hraefnum,*
segir Ragnar sem melir
eindregid med Stronger
Liver.

,Nyrnastarfsemin var
lika i pinu 6lagi hja mér en petta
virdist haldast i hendur pvi nyrna-
gildin hafa lika lagast eftir a0 ég
for ad taka inn Stronger Liver. Eg
er mjog anaegdur og mun halda
afram ad taka inn petta einstaka
betiefni inn fyrir heilsu mina. Eg
meli pvi hiklaust meo Stronger
Liver fyrir alla sem glima vid 6jafn-
vaegiijarnbuskapnum pvi allt
hefur paod lagast i minu tilviki og
ég hefpurft ad fara miklu sjaldnar
iaftéppun en aour. Eg heflika
hvatt félaga mina sem eru med of
ha lifrargildi ad taka inn Stonger
Liver og senn kemur i 1jés hvort
gildin hafi ekki lekkad hja peim
lika.“®

Allter kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavorurogpjonustuiformividtala og
umfjallana. ibladinu er einnig hefdbundid rit-
stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.
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Erum ad halda upp a oll afmalin

Hljomsveitin Fjallabreedur
tredur upp i Haskoélabi6 i
kvold og verdur 611 til tjaldad
hja peim braedrum og
reyndar einni systur.

gummih@frettabladid.is

Fjallabraedur akvadu ao skella i

15 ara afmalistonleika en aldrei
adurisogu hljomsveitarinnar hafa
verio haldnir sérstakir afmeelis-
toénleikar. Halldor Gunnar Palsson,
korstjori Fjallabraedra, lofar studi
og stemningu 4 ténleikunum, sem
uppselter a.

,Pad er svona sma a reiki hja
okkur hversu gdmul hljomsveitin
er. Eg er feeddur ario 1981 og i
25 ara afmeli minu urdu Fjalla-
bredur til 6formlega. Vid hlj6tum
pviad veraa 16. ari. Vid hofum
aldrei haldio upp a afmeeli svo viod
erum eiginlega ad halda upp 4 61l
afmeelin meo pessum ténleikum,*
segir Halldor Gunnar.

Spurdur hvort medlimir séu
ekki spenntir fyrir ,gigginu“ segir
Halldér:

,J4, heldur betur. bad er leidin-
legt ad nota petta ord, Covid, en
bao gerodi okkur erfitt fyrir enda
um stéran kor ad reda. Vio vorum
bara slakir i gegnum pann tima en
nuna aod vera koma aftur saman
til pess ad gera eitthvad svona
skemmtilegt, pbad er alveg geggjaod.
Eg var ad reikna petta saman ad
ég er buiinn ad meeta a koraefingar
4 pridjuddégum i 15 ar. ba er pad
oroin mikil festa i lifinu ef maodur
hittir sama mannskapinn alltaf
einu sinni i viku. Pad er svo gaman

Halldér Gunnar Palsson er korstjori
Fjallabraodra.

pegar petta byrjar aftur. Vio naer-
umst hverjir af 6drum,” segir fyrir-
lidi Fjallabraora.

Halldor segir ad tonleikagestir
viti ekki hvad er a0 fara a0 gerast
a afmelisténleikunum i kvéld.
»2Hver veit nema 6vaentir atburdir
eigi sér stad,” segir Halldor og
hler. ,Vid munum stikla a stéru {
pvisem vid h6fum gertigegnum
tidina. Vio hofum verid ad vinna i
nyju efni lika i gegnum alheimsfar-
aldurinn pegar vido héfum nao ad
hittast. Vid aetlum ao lita til baka,
dvelja i nuinu og horfa til fram-
tioar,” segir Halldor Gunnar.

pad verdur 6llu
tjaldad til hja
Fjallabraedrum i
kvold.
MYNDIR/
SVEINBJORN
HAFSTEINSSON

Orugglega eina konan i karlakeér
Halldér reiknar med ad 63 meo-
limir muni troda upp i Haskélabié
a tonleikunum og par af ein kona.
,E0li malsins samkvemt pa
verda alltaf einhverjar breytingar
4 hépnum. bad koma timabil sem
menn detta Gt en svo koma peir
aftur inn. Kjarni h6épsins hefur
haldio sér fra fyrsta ,giggi“. En eins
og ég hefsagt vid menn ad ef peir
komast ekki par sem peir eru ad
fara a0 gera eitthvad annad pa geta
peir komid aftur pegar beir eru
klarir. bPad er ein kona { hépnum,
Unnur Birna Bjérnsdottir, sem

’ Vid hofum verid ad

vinnainyju efni
lika og vid aetlum ad lita
til baka, dvelja i niiinu og
horfa til framtidar.

Halldor Gunnar Palsson

er fidluleikarinn okkar. Han er
buin ad vera med okkur neer allan
timann og er érugglega eina konan
sem er { karlakér. En vio erum samt
eiginlega hljomsveit frekar en kér
og vid viljum skilgreina okkur

sem hljémsveit. bad eru rosalega
margir séngvarar i henni.

Um aldursbilio i hljémsveitinni
segir Halldor: ,bad eldist med
okkur,” segir Halldor og skellir upp
ur ad hlatri. ,Elsti heidursfélaginn
okkar er feddur 1934 en bad er
afi minn. Hann var med okkur {
hljémsveitinni til ad byrja meo og
sénginn 4 eina plotu med okkur.
Hann metir ad sjalfsogou a ton-
leikana. beir yngstu eru feddir upp
ar 1980-1990. Hann er ansi breidur
aldurshépurinn. Eg man pegar vid
vorum ad byrja pa voru menn i
kérnum sem voru 4 fermingaraldr-
inum en ndna eru peir oronir
fulloronir menn. betta eru nokkrar
kynsl60ir sem maetast. betta er
fallegur félagsskapur. Vid hofum
brallad margt saman { gegnum
tidina, gert plotur, fario erlendis og
djoflast saman i hinu og bessu.“ W

Unnur Gunnarsdéttir,
framkvaemdastjori hja
Engey kids, hefur notad
feerdubotarefnin fra Good
Routine undanfarna manudi
og er mjog anaegd med
virkni peirra. Han tekur inn
Daily-D3 2000 IU®, Syner-
gize-Your-Gut® og C-Your-
Imnnunity®.

Good Routine eru hageoda betiefni
me0d einstakri virkni og hamarks
upptéku & n@ringarefnum. betta
nyja vorumerKki er fyrir ba sem
gera krofur um hrein baetiefni og
fyrir pa sem vilja gefa sér tima fyrir
godar venjur.

Voéndud og spennandi faedu-
bétarefni med mikla virkni
Good Routine feduboétarefnin hafa
slegid i gegn undanfarin misseri.
Pau eru gerd dr nattarulegum
innihaldsefnum og geta studlad a0
bettri heilsu & 6]ikan hatt, meoal
annars meo pviad vernda pvag-
feerakerfio, styrkja 6nemiskerfio
og bata meltingu.

,Eg fann mun eftir ad hafa tekid
betiefnin i 3-4 vikur. Eg hef ageetis
pekkingu 4 fedubotarefnum pvi ég
hefalltaf hugsad vel um mig og ég
fann pao strax ad petta er frabaer
vara,”“ segir Unnur.

,Eg frétti af pessum fedubotar-
efnum { gegnum vinafélk og sa
pettaiverslunum og fannst petta
strax mjog spennandi. Eg hef
alltafverid dhugamanneskja um
betiefni, eins og ég segi, svo ég var
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Oflug parmafléra er
undirstada heilsunnar

Unnur Gunnarsdottlr framkvamdastjori hja Engey kids, hefur verlé ad
profa nyju faadubotarefnin fra Good Routine undanfarnar vikur og er mjog

anaegd med virkni peirra.

anaegd med ad fa ad profa eitthvad
nyttog spennandi,“ segir Unnur.
»MEér finnst virkilega hafa verio
vandao til verka og petta er mjog
fjolbreytt lina af fedubotarefnum
svo ég 4 eftir ad profa fleiri efni, en
betta lofar mjog gédu hingao til
og mér finnst allt vid pbetta merki
mjog faglegt.”

MYND/ADSEND

Betri melting og parmafléra
,2Maour vill alltaf hugsa vel um sig
nd er ég ordin amma, svo ég parf
ad hugsa vel um 6naemiskerfid og
meltinguna. Mér finnst dhrifin af
Synergize-Your-Gut® sérstaklega
eftirtektarverd ogjakvaed,” segir
Unnur.
,Eg heftekid eftir pvi ad meltingin
hefur oroid betri og pad er meira
jafnvaegi a parmaflérunni. bad

’ , Eg heftekid eftir

pvi ad meltingin
hefur ordio betri og pad
er meira jafnvaegi a
parmaflorunni. Pad kom
mér aovart hvad ég finn
mikio fyrir pessu.

Unnur Gunnarsdéttir

kom mér a 6vart hvad ég fann fljott
mun & mér. begar farid er i gegnum
breytingaskeidid er mikilvegt ad
vera meo heilbrigda barmafléru.
Han er mjog mikilvaeg pvi pannig
nytum vid 61l neringarefnin betur
ilikamanum. G606 parmafléra
hefur einnig gifurlega g6d ahrif

a hormoénakerfid okkar. Han
hjalpar til vio ad brj6ta nidur og
melta fedu dsamt pviad fram-
leida akvedin vitamin og fitusyrur
sem eru okkur naudsynleg. G6d
parmafléra er pvi undirstaoa fyrir
heilbrigda meltingu, sem skilar
séri bettujafnvaegi hormoéna-
kerfisins.

Eg myndi virkilega meela med
pessum feedubotarefnum. Eg hef
mikla tra 4 pessum vorum og
gb0a tilfinningu fyrir peim,” segir
Unnur. ,Eg held lika ad pau sem

i Unnur
} fann fljott
i mun a sér pegar
i hun forad taka inn
Synergize-Your-
Gut fra Good
Routine.

fylgjast med i vitaminheiminum
eigi eftir a0 sja pad fljott hvao petta
er vonduo og flott vara.

Loksins a Islandi

Tiu af vorum Good Routine fasta
Islandi. Medal annars Comfort-U®,
sem veitir pvagferakerfinu stoduga
vernd, Daily-D3 2000 IU®, sem

er D3-vitamin af nattirulegum
uppruna, Synergize-Your-Gut®,
sem er fyrir barmaheilsu og heil-
brigda parmafléru, Pure Omega-3,
sem er kraftmikid omega-3 i gel-
hylkjum, og C-Your-Immunity®,
sem inniheldur C-vitamin, quer-
cetin, hesperidin og bromelain {
einu hylki og hjalpar f61ki sem er
viokvemt fyrir kulda og hita-
breytingum.

Asamt pvi ad sérheefa sig i fedu-
bétarefnum leggur Good Routine
mikla dherslu & ad studla ad
vitundarvakningu um ad géodar
venjur séu lykilatrioi pess ad lida
vel alla daga. Pad spannar allt fra
hreyfingu og neringu til andlegrar
heilsu. ®

Good Routine fast i Hagkaup,
Lyfjum & heilsu, Apotekaranum
Kronunni, Fjardarkaupum oga
www.goodroutine.is
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FOOD SUPPLEMENT
SYMERGIZE-YOUR-GUT'
MATURALLY

SUPPLEMENT YOUR
INTESTINAL FLORA

BFLATED

CAPEGLES ’




LAUGARDAGUR 18. mars 2023

FRETTABLADID

ALLT KYNNINGARBLAD 5

Meltingin vard
allt onnur med
tilkomu Bio-Kult

borsteinn Mar Ragnarsson
hefur verid ad taka inn Bio-
Kult Original til lengri tima
med einstaklega gdum
arangri og meelir hiklaust
med fyrir alla.

Oflug parmafléra er forsenda
heilbrigdar starfsemi meltingar-
feeranna asamt pviad hafa g6o
ahrif a 6n®mis-, tauga- og horm-
6nakerfio. Parmafléran ver okkur
ad auki gegn 6askilegum 6rverum
og hefur margs konar jakvaed ahrif
4 heilsu okkar almennt. Til pess ad
viohalda heilbrigdri parmafloru
er mikilvaegt ad huga ad hollu og
fjolbreyttu matara0i, reglulegri
hreyfingu asamt pvi ad gott getur
verid ad taka inn 6fluga gdédgerla
iformi betiefna til ad halda jafn-
vaegi 4 flérunni.

Godgerlar studla ad

betri meltingarfléru

Goédgerlar eru eru hluti af 6rlif-
verum parmanna en beir eru eins
olikir og peir eru margir og meo
mismunandi virkni. Gédgerla ma
ymist finna i feedu og meltingar-
vegi mannsins en peir gegna lykil-
hlutverkiiao stydja vio heilbrigdi
meltingarferanna. Géogerlar
studla svo sem a0 betri meltingar-
fléru, med bviad 6rva hreyfingu i
meltingarveginum og beeta par af
leidandi meltingarferlid. Jafnframt
adstoda godgerlar vid nidurbrot,
upptdku og nytingu neringar ar
fedunniivédvabyggingu, vidgerod
og endurheimt. Googerlarnir

fra Bio-Kult eru einstaklega g60
viobot inn i daglega rutinu en
gerlarnir hafa ymis heilsueflandi
ahrif 8 mannslikamann med pvi
a0 efla meltingu og frasog neer-
ingarefna.

Hafabreyttlifinu til hins betra
Porsteinn Mar Ragnarsson, fadir
og grunnskoélakennari i borlaks-
hofn, hefur verio ad taka Bio-Kult
Original i dag6dan tima meo fra-
berum arangri. ,Eg byrjadi ad taka
inn godgerla fra Bio-Kult vegna
pess ad ég hefalltaf verid med
veikan maga og finn oftar en ekki
fyrir 6pegindum tengdum maga
og meltingu. Ef ad ég borda bungan
eda 6hollan mat, ba finn ég nanast
alltaf fyrir miklum 6paegindum
ogvanlidan eftir maltio. betta
vandamal hefur hrjad migilangan
tima en eftir a0 ég fér ad taka inn

2 hylki & dag af Bio-Kult Original
gbédgerlum hefur lif mitt breyst

til hins betra par sem ég hefverio
mun betri i maganum. Eg byrjadi
a0 finna mun 4 mér nanast strax,
ég finn ekKki fyrir pessum miklu

Blo-KuIt ﬁ
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’ Eftir ad égforad

takainn 2 hylkia
dag af Bio-Kult Original
googerlum hefur lif mitt
breyst til hins betra par
sem ég hef verio mun
betri i maganum.

6pagindum lengur eftir mal-

tidir og lidur almennt betur. Eg
tek hylkin inn 4 morgnana en mér
bykir best ad taka pauinn med
morgunmatnum og get sagt ad
pessi hylki eru ad virka mjog vel
fyrir mig. Eg myndi mela med
Bio-Kult googerlum fyrir alla sem
vilja huga vel ad meltingunni og
sérstaklega fyrir pa sem glima vio
magavandamal,“ segir borsteinn
Mar um tilkomu Bio-Kult gédgerl-
anna sem hefur sannarlega komid
sérvel i hans ratinu.

Bio-Kult godgerlar g6dur kostur
ipinadaglegu ratinu

Bio-Kult samanstendur af fimm
hagaeda vorum par sem allir geta
fundid eitthvad vio sitt heefi. Bio-
Kult Original hylkin innihalda 14
tegundir sérvaldra frostpurrkadra
gerlastofna sem hafa pad a0 mark-
midi ad byggja upp 6fluga parma-
fléru og styoja vio edlilega virkni
o6namiskerfisins. Bio-Kult Migréa
inniheldur einnig 14 gerlastofna
asamt magnesium og B6-vitamini
en pad tvennt studlar ao edlilegri
starfsemi taugakerfisins sem og
kemur i veg fyrir 6not tengd h6foi.

Bio-Kult Mind inniheldur
einn godgerlastofn, villt blaber
og vinberja-extrakt dsamt sinki
sem studlar a0 edlilegri vitsmuna-
starfsemi. Mind hentar vel beim
sem vilja efla minnid a nattaru-
legan hatt.

Bio-Kult Candéa inniheldur 7
tegundir gerla dsamt hvitlauk og
greipaldinpykkni sem m.a. hefur
verid pekkt fyrir ad drepa nidur
candida albicans sveppinn.

Bio-Kult Pro Cyan inniheldur
privirka formualu af vinveittum
gerlum, trénuberjapykkni og
A-vitamin sem studlar a0 edlilegri
starfsemi slimhudoar.

Pro Cyan hentar svo afar vel
fyrir bau sem glima vid 6paegindi
eda kvillaipvagras.

Bio-Kult godgerlarnir eru frabeer
kostur en badi er haegt ad taka
hylkin inn og opna pau og baeta til
demisigraut eda safa. A0 auki ma
taka inn allar tegundir Bio-Kult
gerlanna samhlida syklalyfjum en
melt er med ad Bio-Kult sé tekid
1-2 klukkustundum eftir inntdku
syklalyfja. ®
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Egbyrjadiad taka inn godgerla fra Bio-Kult vegna bess aé ég hef alltaf verid med veikan maga og finn oftar en ekki

fyrir 6paegindum tengdum maga og meltingu, segir Porsteinn Mar.
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Kryddilmur i loftinu og gledin i havegum hofo

Safa Jemai, eigandi
Mabrika, sem flytur inn
heimagert krydd fra heima-
landi sinu Tnis, fagnadi
eins ars afmaeli Mabruaka
sidastlidinn pridjudag. Af pvi
tilefni budu Safa og teymi
hennar til gleesilegrar
afmeelisveislu sem haldin
var a veitingastadnum
Sumac.

sjofn@frettabladid.is

Yfir 100 manns fognudu eins ars
afmeeli Mabriika med Sofu Jemai
4 Sumac og par matti sja landslios-
kokka, matreioslumeistara, mat-
g®odinga, raidamenn landsins og
fleiri g6da gesti sem hafa kynnst
kryddunum hennar S6fu og notid
peirra i matargero sinni.

Mikio var um dyrdir i veislunni
og booid var upp a létta skemmiti-
dagskra og einstakan sjo rétta
afmelismatsedil sem innihélt rétti
fra Tanis sem brainn Freyr Vig-
fasson matreidslumeistari, eigandi
Sumac, og teymio hans t6frudu
fram af sinni alkunnu snilld.
Tonlistin sem 6madi var fra Mio-
jaroarhafinu og atti vel vid medan
veislugestir nutu pess ad sneda
pessa dyrindis rétti sem allir budu
upp a brago og aferd fra Tanis par
sem kryddin fra Mabruika léku
adalhlutverkio.

Sprottid afast
Safa sagodiiraedusinni pegar hiin
tok 4 méti gestum ad pad hefdi
verio askorun a0 koma Mabrika
af'stad en pau vaeru mjog spennt
a0 halda dfram a0 skapa skemmti-
legar minningar og audga islenska
matarmenningu meo pviad bua til
taniskar og nordurafriskar vérur
og flytjainn til landsins. ,Eg er
otralega heppin med teymio sem
hefur verid med mér i pessu, veitt
mér studning og hvatningu allan
timann og haft trad a pessu verkefni.
[ teyminu erum vid sj6 en héra
landi eru pad fvar Gudmundsson, \ s
verkefnastjori Kelechi, Anna Haf- . b
stad markadsstjéri og brédir minn

630 mg
Fosfdlipid (EPL)

Ljufari lifur,
alla daga
GUARD-YOUR-LIVER®

Verndar lifrina og
stydur vid hreinsun

100 mg
Silymarin

37,5 mg
Burnirdt

Fosfatidylkdlin

GOOD ROUTINE® faest i ApStekaranum,
Nettd, Fjardarkaup, Hagkaup, Krénunni,
Lyf og heilsu og a goodroutine.is

peir voru fjélbreyttir matardiskarnir sem bornir voru fram i veislunni.

FRETTABLADID/VALLI

’ , Petta eru fersk
krydd sem
mamma min i Tanis byr
til fra grunni eins og i
gamla daga og purrkar i
solinni en ekkKi i ofni.

Yosri sem nti er kominn hingad til
lands,” segir Safa og er i skyjunum
me0 pau vidbrégo sem kryddin
peirra hafa fengid. ,betta eru fersk
krydd sem mamma min i Ttnis
byr til fra grunni eins og i gamla
daga og purrkar i sélinni en ekki 1
ofni, krydd sem huan gerir sjalf og
velur adeins besta hraefnid sem vol
er 4 beint fra beendum,” segir Safa
ogbeetir vid ad i dag sé Mabruka
nyskopunar-matarfyrirtaeki sem
byr til handgert og sélpurrkad
krydd baoi fyrir veitingastadi og
heimili.

Bambalouni med hunangsis, hin
berjum ogloomi.

Kuskus med rasinum, lauk og harissa.

»Mabrika er annad og meira
en bara kryddfyrirteki. Mabruka
stendur fyrir valdeflingu kvenna,
samfélagsabyrgo, er kraumandi
sudupottur mismunandi menn-
ingarheima, par sem nordurafrisk
menning blandast saman vio nor-
rena og islenska.

Mabrika er fyrirteki sem er
medvitad um abyrgo sina, en
lika tekifeeri til a0 1ata gott af sér
leioa. betta er verkefni sprottio af
astriou.”

Harissa ny vara Mabriika

Safa notadi jafnframt tekiferio og
kynnti nyja voru til leiks: Harissa.
,Harissa er chilli-mauk fra Tanis.

[ Harissa er chilli, hvitlaukur, salt,
tabel og mikio af 6lifuoliu. bessi
uppskrift sem vid notum er fra
Norour-Tanis, Bizerte, par sem
fjolskyldan min byr.

Harissa er mjog vinselt uiti og er
alista UNESCO yfir menningar-
verdmeti{ heiminum,” segir Safa
ad lokum og @tlar ad halda dfram
ad stekka og blomstra. B

Grillad flatbraud, med hummus og harrisa idyfu.
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Gefur fotum framhaldslif fyrir salina og samfélagio

Johanna Maria
Einarsdottir
jme
@frettabladid.is

bann 1. febraar var opnud
ny verslun ad Austurstrénd
10 & Seltjarnarnesi. bad er
svo sem ekkiifraségur
feerandi nema fyrir peer sakir
ad budin byggir alfarid a
frjalsum framlégum og allur
ag60i rennur 6skiptur til
gédgerdarmala.

Sigridur Marta Haroardottir
starfrekir verslunina Elley i huas-
na0i sem er i hennar eigu. Allur
hagnadur rennur éskiptur til
Kvennaathvarfsins og varningur-
inn samanstendur algerlega af
frjalsum framlégum i formi fatn-
aodar og gjafavoru. Sigriour segist
afar pakklat fyrir vidotokurnar
sem verslunin hefur fengid sem
og alla fatapokana sem bidinni
hafa borist sidan han var opnud i
febraar.

Pradiad gefatil baka

begar Sigriour Marta, eda Sigga
eins og hun er alltaf kolluo, flutti

til baka til Islands eftir tiu ara veru
iBandarikjunum, { midjum Covid-
19 faraldri, kviknadi hugmyndin
ao pviao finna leio til ad gefa

til baka til samfélagsins. ,Eg var
sjalfbooalioi i sambeerilegri bid i
Bandarikjunum og i Los Angeles
tok ég pattiao safna fjarmagni til
a0 borga fyrir lista- og tonlistar-
kennslu fyrir bérn { almennings-
skélum. Svo pegar ég var i meistara-
namiilogfraedi i Duke University
iNordur-Karélinu ték ég patt i
ymsum ,,pro bono“verkefnum. Svo
pegar ég flutti til Islands i faraldr-
inum fér ég ad hugsa med mér hvad
ég geti gert til a0 gefa til baka til
samfélagsins. Hvernig geetum vid
hjalpad peim sem standa héllum
feti,“ segir Sigga.

Forréttindi og hollt fyrir salina
»Sjalfbodalidastarf hefur alltaf
verid eitthvad sem togar i mig pvi
pad er svo goo tilfinning ad gefa til
baka. bad eru hreinlega forrétt-
indi og andlega hollt fyrir salina ad
gefa ef madur getur og pad kemur
margfalt til baka.

I meistaranaminu minu var ég
framkvamdastjori logfraedinga-
pjonustu Logréttu, félags laga-
nema vio HR, og for i samstarfvio
Kvennaathvarfid. bar veittum vio
endurgjaldslausa radgjof til peirra
sem burftu a pvi a0 halda. bannig
kynntist ég starfi Kvennaathvarfs-
ins og fannst 6trulegt ad verda
vitni ad pvi hvernig pau gripu
konur sem voru a0 upplifa versta
timabil lifs sins og veita peim
studning.

Egbjoitiu ar samtals i Banda-
rikjunum og afpeim var égum
sjo ariLos Angeles eda LA eins
og Kaninn kallar borgina. Padan
kemur lika nafnid a budinni. I
Los Angeles varo ég fyrir miklum
ahrifum af pvi hvernig second
hand-buoir eru na i fyrsta sinn ad
vaxa hradar en hradtiskurisarnir.
bad er nefnilega sorgleg stadreynd
a0 tiskuidnadurinn er annar mest
mengandiidnadur i heimi og pad
er ljost a0 petta er ekki sjalfbeert
demi og mun ekki ganga mikio
lengur. Unga f61kid i dag er meod
puttann & palsinum i pessum
malum og velur frekar a0 gefa
flikum framhaldslif heldur en ad
kaupa nytt. Pad pekkir pau nei-
kvaedu dhrif sem hradtiskuionao-
urinn hefur 4 umhverfid og myrku
hlidarnar & pvi ad vera stanslaust
a0 kaupa ny f6t. Hugsaou pér. bad
parfprja pusund litra af vatni til
pess ad bua til einn bémullarbol.
bao samsvarar drykkjarvatni fyrir
eina manneskju i prja ar!“ segir
Sigga.

Vandadri flikur
»Sjalfer ég af peirri kynsl6o sem a
sinum tima leit varla vid notudum

I
Sjalfbodalidastarfio hefuralltaf togad i Sigridi Mortu Hardardottur og ur vard ad hun opnadi godgerdarverslunina Elley a Seltjarnarnesi.

Sigridur vill pakka Eddu Sif Gudbrandsdoéttur hja Studio Brandi fyrir ad hanna innividi verslunarinnar.

Sigga er pakklat fyrir 61l framlogin og segir flikurnar seljast fljott. Nu pegar
hefur safnast hatt i half milljon sem hefur runnid beint til Kvennaathvarfsins.

flikum, bvi bad var eitthvert tabu.
En stadreyndin er sa a0 flikurnar
sem fast i second hand-budunum
erualmennt i mun meiri gedum
en hraotiskufotin. betta sést lika
abviad paod er eiginlega undan-
tekning a0 ég fai hradtiskufot til ad
selja i budinni, einfaldlega vegna
pess ad pau endast ekki négu lengi
til a0 eiga sér framhaldslif. I dag
leitast ég sjalf mun frekar eftir pvi
a0 gefa fotum framhaldslif bvi
petta erualmennt vandaodri fot og
agoéouverdi

Sigga beetir vid ad pad sé hollrao
a0 lata hraotiskuionadinn ekki
segja sér hvad madur eigi ad kaupa
heldur a0 syna frekar sjalfsteda
hugsun 1 fatavali og sképunargleoi.
,Pad er svo miklu skemmtilegra ad
skapa sinn eigin stil og finna hvad
manni sjalfum pykir flott, heldur

Kvennaathvarfid nytur gods af starfsemi Elley.

en ao lata tiskubransann mata sig a
pvi. Eg segi lika stundum ad pegar
pu kaupir fét Gr nytjaverslun pa
sértu ao velja dar fallegum fétum
sem adrir hafa valid a0 kaupa
aour. Margt afpvisem égerad fai
budina er lika ar budum sem sjast
ekki hér 4 landi. Sumt kemur fra
Paris eda jafnvel Egyptalandi. Félk
er ba buid ad ferdast um heiminn
og finna sér eitthvad fallegt. Svo
begar timi er kominn er pad til-
buio ad gefa flikinni framhaldslif
og kemur med hana hingad.

Hefur safnast hatti halfa milljén
Elley berast frjals framldg & nanast
hverjum einasta degi og kemur
ymislegt fallegt upp ur gjafapok-
unum, allt fra fatnadi til gjafavoru.
ybegar vid maetum a daginn til ad
opna budina bida eftir okkur nyir

pokar af fétum og hlutum sem f6lk
hefur ekki lengur not fyrir. bad er
frabeer tilfinning ad vita til pess
a0 fotin sem pjéonudu manni vel
eitt sinn, en ekKki lengur, geti att sér
framhaldslif hja nyjum eiganda,
istad bessad hanga 6notud i
fataskdpnum, htka i poka inni{
geymslu eda veltast um i gdma-
skipi 4 1eid i sorpbrennslu erlendis.
Enn betra er ad vita til pess a0
ago6oinn sem hlyst af solu fatanna
rennur beint og 6skiptur til g60s
malefnis,” segir Sigga. ,Allt sem
vio seljum rennur til Kvennaat-
hvarfsins og pau sem vilja borga
me0 korti leggja upph®dinainn a
reikning Kvennaathvarfsins. Vid
héldum skra yfir bad sem hefur
safnast sidan 4 opnunardeginum
og er uppha0in komin upp i hatt
i halfa milljon. betta er gott fyrir
alla, pau sem gefa og bau sem
versla. Gott fyrir salina, samfélagio
og gbédgerdarmalin,” segir hin.

Alltaf plass fyrir hjalp
Sigga segir bad gaman a0 geta gefid
folki teekifeeri til a0 gefa til baka
til samfélagsins. ,Vid erum alltaf
meo opnar dyr fyrir sjalfboodalida
og kunnum ad meta alla pa hjalp
sem vid getum fengid, hvort sem
folk getur séo af einni minttu eda
tiu klukkustundum a manuadi til ad
hjalpa tilibudinni. betta 4 ad vera
skemmtilegt samfélagslegt verkefni
par sem f6lk getur 14tio gott af sér
leida. Vid reynum ad standa vakt-
ina fra klukkan 15.00-17.00 alla
virka daga og laugardaga og h6fum
naod ad manna flestalla dagana fra
opnun. Svo auglysum vio & Insta-
gram og Facebook ef vid erum med
opnanir a 60rum timum.

Eg bjostiraun alltafvid pviad
petta myndi ganga vel bvi pad
er markaour fyrir petta. Flk vill
gefa hlutunum framhaldslif og
versla vio dhugaverdar budir par
sem hagt er ad finna einstaka
hluti. Enda sést pbao ao flikurnar
fara hratt at. betta gengur vel. Ad
lokum vil ég pakka enn og aftur
fyrir 611 pau framlog sem okkur
hafa borist og pau sem eiga eftir
ao berastiframtidinni. Hérna
sjadum vio samfélagid vera a0 gefa
til baka.”

bad verdur spennandi ad fylgjast
me0 Elley vaxa og dafna og halda
afram ad studla ad battu sam-
félagi. ®
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bad er
undan-
tekning ad
ég fai
hraotisku-
fottil ad
seljai
badinni,
einfaldlega
vegna pess
ad pau
endast
ekki nogu
lengi til ad
eiga sér
framhalds-
1if.
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