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og sum fangelsin hafi verio a undanpagu fra
heilbrigoiseftirliti um aratugaskeio. Hann hefur
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Skortur a arreoum fyrir born geosjukra

HEILBRIGPISMAL Skortur er & meo-
ferdarpjonustu fyrir bérn gedsjakra.
Umbodsmadur barna hefur bent a
vanda barna sem eiga foreldri sem
glima vid fikn, gedsjukdéma eda
onnur veikindi.

»,Mikid vantar upp 4 salfredipjon-
ustu fyrir bérn og er bad mismun-
andi eftir basetu hvort slik pjonusta
er i bodi gjaldfrjalst. Nokkrir adilar
eru b6 ad bjoda pjonustu fyrir bérn,

til deemis SAA, Hugarafl, Hlutverka-
setrio og fleiri,“ segir Margrét Maria
Sigurdardoéttir umbodsmadur
barna.

Kristjan Por Jaliusson heilbrigdis-
radherra hefur kynnt rikisstjérn
tillégu ad pingsalyktun um stefnu
og aogerdadztlun i gedheilbrigdis-
malum til fjégurra ara. Par er ad
finna verkefnid T6lum um bérnin/
Fjolskyldubrain.

,Pad verour ad hefja strax adgero-
ir i sambandi vid pessi bérn sem
eiga undir hogg ad sakja en ekki
tuttugu arum seinna pegar pau eru
ordin fulloroiod f6lk,“ segir Styrmir
Gunnarsson, fyrrverandi ritstjori,
sem seti atti i starfshopi vegna nyju
geodheilbrigoisstefnunnar.

Markmio verkefnisins er ad draga
ar haettu a a0 gedheilsuvandi flytjist
milli kynsloda. - kbg/ sja sidu 6.
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Sudaustanatt 5-13 metrar a sekundu

og dalitil veeta. Nordaustlegari siddegis
og baetir i vind og irkomu, fyrst
sudaustanlands. Vida rigning um kvoldid.
Hiti 4 til 9 stig. SJA SibU 22

Fé drapst a fjolmorgum bylum langt
umfram pad sem edlilegt er.
FRETTABLADID/VILHELM

Lélegt foour
liklegur
sokudolgur

LANDBUNAPUR Matvealastofnun,
i samvinnu vio adrar stofnanir og
samtok, undirbyr framhaldsrann-
sokn a sauodfjardaudanum sem olli
miklu tjéni hja bendum veturinn
2014/2015. Ranns6knir sem gerdar
hafa verid fram ad pessu hafa ekki
gefid afgerandi svor.

Valdir verda beir vitt og dreift um
landio sem urdu fyrir miklum affoll-
um og beim fylgt naid eftir, tekin
syni og pau borin saman vio pa bzi
par sem engin vandamal voru til a0
kanna hvort einhverjir peettir finnist
sem geti skyrt bennan mun.

S6kum mikillar vaetutioar sidasta
sumar var erfitt a0 heyja og ma =tla
at fra fooursynanidurstéoum ad vida
hafi heyfordinn samanstaio af ar
sér sprottnu grasi sem dugar skammt
til a0 vidhalda peirri orku sem fé parf
til ad dafna, og ekKi sist pegar fostrin
hja anum fara ad taka til sin. I kjél-
farid tok vid afar kaldur vetur og vor
sem kalladi enn frekar & orku sem
f60rio innihélt ekki.

P6 er ekki haegt ad atiloka undir-
liggjandi orsakir og er pvi porfa frek-
ari ranns6knum. Vid ranns6knina
munu ymsar hugmyndir ad skyring-
um verda hafdar til hlidsjéonar, m.a.
hvort um sé ad reeda ahrif mengunar
fra eldgosinu i Holuhrauni, en enn er
ekkert sem stydur pa tilgatu. — sha

Pinex'Smelt

£
Pinex’Mixtira —

20% afslattur | ndvember

Ztla metti ad rapparinn Atli Sigborsson hafi fallio i trans par sem hann tr60 upp sem Kétt Gra Pé a Bryggjunni Brugghiisi i geer. Kott Gra Pé er einn fjo6l-
margra listamanna sem troda upp a Iceland Airwaves sem ho6fst i vikunni. FrRETTABLADID/STEFAN

Piramidarnir
voru geymslur
fyrir korn

BANDARIKIN Skurdleknirinn Ben
Carson, sem s&Kkist eftir pvi ad
veroda forsetaefni Republikana-
flokksins, sagdist i geer enn peirrar
traar a0 Josef, ein af ségupersénum
Gamla testamentis Bibliunnar, hafi
reist piramidana i Egyptalandi.
Carson hélt pessu fram i haskola-
fyrirlestri fyrir sautjan arum og var
spurour Gt i pessi ord sin i geer.
Hann segist enn sému skodunar,
og itrekaoi jafnframt ad hann telji
enn ad piramidarnir hafi verio
byggoir sem korngeymslur. - gb

Ben Carson,
skurdleknir og
frambjodandi

Oldruoum booio i
hressandi hjolatar

Samtokin Hjolafeerni hafa safnad fyrir premur sératbinum hjolum til ad bjoda
O0ldruoum a0 njota ativeru. Hjolin verda h6fo a hjukrunarheimilum. Fram-
kvaemdastyran byrjadi a pvi ad bjoda 86 ara gamalli moOur sinni i hjolatar.

SAMFELAG ,Svona faum vio teki-
feeri til byggja bra inn i samfélagio
og gera lifid betra,” segir Sesselja
Traustadottir, framkvaemdastyra
Hjolaferni, sem hefur flutt inn prju
hjél fra Christiania bikes. Hjolin eru
@tluo til hjolatdra med 6ldrudum
sem buda a hjakrunarheimilum.

Hugmyndin kemur fra Danmoérku.
bar var madur sem t6k upp a pvi ad
bjo0a eldra f6lki i hj6latira. Tararnir
voktu svo mikla lukku ad Kaup-
mannahafnarborg fjarfesti i hjé6lum
til ad hafa 4 hjakrunarheimilum. Na
teepum premur arum sidar eru prji
hundrud hjukrunarheimili i Dan-
morku meod hjol og sjalfbooalida
sem fara med heimilisf6lk i hj6la-
feroir.

yPannig ad vid dkvadum ad safna
fyrir hj6lum og pbau komu til lands-
ins i fyrradag,“ segir Sesselja gl60 i
bragoi. Hjukrunarheimilin Grund
og Soltun fa sitt hj6lio hvort og svo
mun eitt hjol flakka & milli hjakr-
unarheimilanna i Ké6pavogi.

Fyrsta verk Sesselju var ad fara
4 hjukrunarheimilid Rooasali og
bj6oa moéour sinni, 86 ara, i hjélatur.
,pegar ég baud henni ut ad hjéla
stukku nokkrar konur & fetur og
s6goust verda ao sja pao. bad er ekki
a hverjum degi sem ég sé konurnar
verda svona forvitnar. Eg efast pvi
um ad bad muni skorta eftirspurn.”

Sesselja er verkefnisstjori i verk-
efninu en 4 hverju hjikrunarheimili
verOur hjélastjéri sem sér um bok-
anir sjalfbodalida og heimilismanna.

,Pad geta allir verid meo. bao er
rafmagn i hjélunum sem hjalpar
manni upp brekkur og pad er
gott jafnvaegi 4 hjolinu. Svo hjélar
madur bara rélega, svo bad sé hagt
aod spjalla i leidinni. bPetta er mjog
gefandi starf og yndislegt ad sja hvad

Sesselja og mo6dir hennar, Gréta Finnbogadaottir, foru i jomfraarferdina i fyrradag.
Ferdin vakti mikla gledi, medal peirra sjalfra og annarra vegfarenda. MYND/EDDA

betta er mjog

gefandi starf og
yndislegt ad sja hvad pad
gleour eldra folkio ao
komast ut og fa sma vind i
kinnarnar.

Sesselja Traustadottir,
framkvaemdastyra Hjolafaerni

pad gledur eldra folkio ad komast at
og fa sma vind i kinnarnar.”
Sesselja segir skemmtilegt a0 sja
viobrégo vegfarenda. ,bad voru
allir svo gladir pegar peir sau okkur

moémmu hjéla um. Maour sa félk
lyftast upp i bilunum af hamingju.
Og mamma var lika svo dnzgd. betta
var friskandi fyrir okkur baodar og
samverustundin dyrmaet.“

Sesselja @tlar ad setja s6fnun
af stad og panta fimm hjél til vid-
boétar sem fyrst. Hvert hjol kostar
atta hundruo pasund krénur og pvi
vonar han a0 sveitarfélég og sterri
samtok gangi til lids vio s6fnunina.
»Okkur langar ad hafa hjél a hverju
hjtakrunarheimili 4 Islandi. Pad er
markmioid. Svo eru fleiri h6par sem
hafa ahuga a hjélunum, til demis
foreldrar fatlaora barna.”

Haegt er ad skra sig sem sjalfboda-
lida og styrkja s6fnun meo pvi ad
hafa samband 4 hjolafaerni@hjola-
faerni.is. erlabjorg@frettabladid.is



MITSUBISHI OUTLANDER

LIUTLANDER

Mitsubishi Outlander er kominn med nytt utlit. Betur bdinn fjorhjoladrifinn
fiolskyldubill er vandfundinn og ekki skemmir verdid fyrir. Komdu i reynsluakstur og fadu
tilfinninguna sem svo erfitt er ad lysa — jafnvel eftir ad pu préfar.

Mitsubishi Outlander

Sjalfskiptur, fjérhjéladrifinn fra: "
5.390.000 kr. MITSUBISHI

MOTORS
FYRIR HUGSANDI FOLK

HEKLA - Laugavegi 170-174 - Reykjavik - Simi 590 5000 - hekla.is
Umbodsmenn um land allt: Héldur Akureyri - Bilasala Selfoss - Bilas Akranesi - HEKLA Reykjanesbae - Heklusalurinn isafirdi
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Bush eldri athuoar baoi Donald Rumsfeld og Dick Cheney

BANDARIKIN George HW. Bush, fyrr-
verandi forseti Bandarikjanna, segir
Donald Rumsfeld hafa verid hroka-
gikk og Dick Cheney of mikinn haro-
linumann i kj6lfar ardsanna 11. sept-
ember 2001.

Peir hafi reynst syni sinum, George
W. Bush, illa og viobrogo peirra vio
arasunum hafi verio vanhugsuo.

betta er haft eftir Bush eldri i nyrri
@visdgu hans, sem Jon Mecham
skrifar og kemur Gt i naestu viku.

Bush eldri gagnrynir par einn-

ig son sinn fyrir @singatal i kjo6l-
far atburdanna 11. september, og
nefnir par sem deemi ao allt tal um
»Oxulveldi hins illa“ hafi ekki reynst
hjalplegt.

Pa gagnrynir hann son sinn einn-
ig fyrir ad hafa latido Cheney, sem pa
var varaforseti, komast upp meo a0
halda qti ,,sinu eigin utanrikisradu-
neyti“.

Cheney var varnarmalaradherra
i stjorn Bush eldri arin 1989-93, en
sidan varaforseti arin 2001-2009,

pegar Bush yngri var forseti. Donald
Rumsfeld var svo varnarmalaraoherra
istjérn Bush yngri arin 2001-2006.

Bush segir a0 eftir 11. september
hafi Cheney ,0rdid mikill hardlinu-
madur og mjog 6likur peim Cheney,
sem ég bekkti og starfadi meo*. Viod-
brégoin vid 11. september hafi verid
heimskuleg: ,Just iron-ass.“

Cheney sjalfur sagoist i geer vera
nokkuo anagdur meo bessa ,jarns-
rass-likingu“. Hann geti hrein-
lega verio stoltur af pvi: ,Arasirnar

11. september voru verri en Pearl
Harbour,“ sagdi hann i viotali vio
sjénvarpsstdoina Fox.

Um Rumsfeld segir Bush sidan
ad peir hafi aldrei verid mjog nanir
hvort ed er: ,bad er parna akvedinn
skortur & audmykt, skortur a pvi ad
atta sig 4 pvi sem aorir eru ad hugsa.”

Hins vegar sagdist Bush eldri
standa meo syni sinum, pratt fyrir
allt: ,Hann er sonur minn, hann
gerdi sitt besta og ég stend med
honum. Pad er svo einfalt.“ - gb

Rumsfeld og Cheney asamt George W.
Bush, paverandi forseta, i Hvita hasinu
arid 2006. FRETTABLADID/EPA

Hneyksli
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ahrif a s6lu
vIDsKIPTI Utblasturshneyksli pyska
bilaframleidandans Volkswagen
virdist ekki hafa teljandi ahrif & s6lu
bilanna hér. Malid kom upp i sidari
hluta september en markadshlut-
deild Volkswagen i okt6éber jokst
milli ara. , oktéber i fyrra pa vorum
vid med markaoshlutdeild sem var
rétt um sjo prosent en hin er yfir tiu
proésent i oktéber i ar,“ segir Fridbert
Friobertsson, forstjéri Heklu, umboos
Volkswagen 4 [slandi.

Alls voru 83 nyir Volkswagen-folks-
bilar seldir i oktéber & pessu ari midad
vid 37 i oktéber fyrir ari, en heildar-
bilasala i oktober jokst um 44,6 pro6-
sent milli ara.

I Bandarikjunum jékst sala a
Volkswagen-bifreidumum 0,2 présent
milli manada. Par hefur Volkswagen

bo0id bila a talsverdoum afslaetti eftir
a0 hneykslio kom upp. -ih

brjar milljonir
til Evropu

PYSKALAND Evrépusambandio
reiknar med pvi ad prjar milljénir
fléttamanna muni koma til adildar-
rikja pess fram til loka arsins 2017,
til vidbotar peim sem pegar eru
komnir.

Framkvaemdastjorn ESB segir ad
petta hafi jakvaeo ahrif & efnahags-
lif rikjanna. Hagvoxtur aukist, en b6
adeins um 0,2 til 0,3 prosent.

Stridsastandid i Syrlandi a steerst-
an patt i fléttamannastraumnum
til Evréopu, en naest koma Afgan-
istan og S6malia. Meira en fimm
puasund manns koma nu yfir hafio

LEIDRETT

Ranglegavar sagtifrétt
Fréttablaosinsigeer ad A-hluti
borgarsjods verdirekinn med halla
til drsins 2020. Rétt er ad adalsjoour
borgarinnar verdur rekinn meo
halla d pessu timabili.

Voru a vergangi i Grikklandi

Wael Aliyadah og Feryal Aldahash voru naudbeygo til a0 sekja um heeli i Grikklandi. AObanadur par var

sleemur og oft var fjolskyldan a vergangi. bau fludu til islands til ad tryggja 6ryggi deetra sinna, Jonu og Joulu.

MANNRETTINDI Wael Aliyadah og
Feryal Aldahash leggja hart a0 sér i
islenskunami. ,Faou pér ad borda,”
segir Feryal a islensku og leggur
disk me0 nidurskornum avéxtum
a stofubordio. ,Eg parf ad gera erf-
itt heimaverkefni i kvéld,“ baetir
hun vid og flettir i verkefnabok i
islensku. Han veltir fyrir sér endingu
islenskra oroa eftir pvi hvort kynio
er avarpaod. ,Ertu gift?“ Les han upp
ar bokinni. ,Ertu giftur?“ ,betta er
allt ad koma,“ segir hin og kimir.
»Epli,“ segir Jana déttir hennar stolt
og bendir a diskinn.

Fjolskyldan dvaldi meira en eitt ar
i Grikklandi fyrir komuna hingad.
»Vi0 vorum buin ad missa traust a
yfirvéldum vid komuna,“ segir Wael
en i Grikklandi var honum og Feryal
hotad fangelsi. ,bess vegna sotti ég
um heli. Eg tladi ekki ad gera pbad
en ég bordi ekki annad. Logreglan
sagdi mér ad ég myndi fara i fang-
elsi og eiginkona min lika. Datur
minar, par hefou verio sendar eitt-
hvad annad. Pad voru tekin af mér
fingrafér og ég fékk eitthvert plagg
sem ég skildi ekki almennilega.”

bau voru a vergangi i Grikklandi
stéran hluta dvalarinnar par. ,Vid
gistum oft i gérdum og skiptumst a
ad vaka yfir stelpunum. Vid vorum
daudhraedd um ad peim yroi reent,”
segir Wael. ,Vio gistum einu sinni
i gardi fyrir aftan kirkju og badum
oft um mat. Eg fékk stundum mat
en ekki nog til ad feoda alla fjol-
skylduna.“

begar Jana og Joula veiktust af
vosbuodinni segjast bau hafa attad
sig 4 a0 fjolskyldan geeti ekKki prif-
ist par. ,Vid vissum a0 stelpurnar
pyrftu syklalyf og leeknisadstod og
leitudum a sjakrahus. Vio attum
enga peninga og var pvi visa0 fra.
ba tok vio erfio atburdaras en ad
lokum eftir 6tal fyrirspurnir fengum
vio adstoo fra gooviljudu folki sem
greiddi leeknisadstod og huisaskjol.“

2Fyric? tilbod & Hugeati m gistingu & Hotl 4 Eln:rl-i:ﬂ.l-
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Vid vissum ao

stelpurnar pyrftu
syklalyf og leeknisadstoo og
leituoum a sjakrahuas. Vio
attum enga peninga og var
pvi visad aftur at. ba tok vio
erfio atburoaras

Wael Aliyadah,
flottamadur og fjolskyldufadir
fra Syrlandi

Fjolskyldan fékk pak yfir h6fudio
en var enn ein 4 bati. Enginn mégu-
leiki var a skolavist fyrir stelpurn-
ar, fe0i eda kledum. Wael leitadi a
naodir @ttingja sinna sem enn voru
i Syrlandi. ,.Eg vildi bjarga deetrum
minum. Bréoir minn lanadi mér
fyrir ferdinni til Islands og hingad
komum vio fyrir fjorum manudum.
Vid lentum um midja nétt um helgi.
Vio férum strax a veitingastadinn
Ali Baba og badum eigendur par um
adsto0. beir voru beir einu sem vio
vissum a0 veru hér. bad var bjart ati
pott pad vari nott og Islendingar ad
skemmta sér. Peir hjalpudu okkur
pessanott.”

Pau sottu um hali en ums6kn-
inni var hafnad. Hun var ekki tekin
fyrir vegna pess ao fjdlskyldan var
komin med heli i Grikklandi. ,,Hvad
hefdir pu gert i s6bmu adsteedum?
Eg spurdi ad pessu a Utlendinga-
stofnun en paod var litid um svor.
Eg var naudbeygour, ef ég hefoi
ekki sott um heli pa heetti ég a
a0 missa detur minar fra mér.”
kristjanabjorg@frettabladid.isum

Wael Aliyadah og Feryal Aldahash asamt daetrum sinum Jénu og Joulu. bau fa ekki

landvistarleyfi hér. FRETTABLADID/ERNIR

Fjalla ekki um umsokn syrlensku fjolskyldunnar

Akvérdun Utlendingastofnunar ad hafna pvi ad fjalla um umsokn fjdlskyldunnar

var kaerd og pvi mun keerunefnd utlendingamala taka malid fyrir. Hjértur Bragi
Sverrisson, formadur keerunefndar Gtlendingamala, segist ekki tja sig um ein-
stok mal, en svarar spurningu um hvort eitthvad standi i vegi fyrir pvi ad veita
fjdlskyldum dvalarleyfi a grundvelli mannadarsjénarmida.

L,Stjornvoéldum er heimilt ad veita dvalarleyfi a grundvelli mannadarsjonar-
mida samkvamt télftu grein Gtlendingalaganna,” segir hann og kvedur raunar
mega faera fyrir pvirok ad proskuldurinn sé adeins laegri pegar born eigi i hiut.
Slik leyfi séu hins vegar bara veitt i undantekningartilvikum.

Hér hefur nokkrum sinnum verid veitt haeli a grundvelli tolftu greinarinnar.
+En ég held ad pad hafi alltaf verid a grundvelli fjordu malsgreinar hennar sem

heimilar veitingu dvalarleyfis ef haelisleitandi hefur dvalid hér a landi i tvo ar eda

meira 8 medan mal hans er til medferdar hja stjornvéldum.”

Kenna bornunum naungakearleik

SAMFELAG ,Me0 bessu erum vid ad
kenna bérnunum naungakerleik
likt og segir til um i adalnamskra,”
segir Hronn Rikharosdéttir, skoéla-
stjori Grundaskola a Akranesi.

Bornin i Grundaskéla st60u fyrir
so6fnun fyrir skoélabérn i Malavi i
ger. Ad s6gn Hrannar safnadist
hatt { halfa milljén. I araradir hefur
pao verio jolasiour hja skélanum
a0 safna peningum i stad pess ad
nemendur og starfsf6lk gefi hverjir
60rum jolagjafir. ,betta er i fimmta
skiptid sem vio erum meod markaod
en fimmtanda arid par sem vid
stondum fyrir s6fnun fyrir bérn i
Malavi.

I ar var akvedin nybreytni vid s6fn-
unina en unglingadeildin hélt ati kaffi-
hisi par sem bo0i0 var upp a veitingar
og tonlistaratrioi.

Yngri bérnin voru med markao par
sem peirra eigi® handverk var til sélu.
Hronn segir ad skolinn hafi verid full-
ur afahugasému folki og mikil anzegja
var med uppakomuna. - srs

Hatt i halfa milljon safnadist i Grundaskala i gaer. FRETTABLADID/ANTON BRINK
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Kringlan, Skeifan, Spong, Garoabeer,
Borgarnes, Njarovik, Selfoss og Akureyri.
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Segja born
veikra vera
skilin atundan

Skortur er A meoferoararredum fyrir born geo-
sjukra.Umboodsmaour barna segir bornum veikra
mismunao eftir pvi hvar pau bua.

HEILBRIGDPISMAL ,bad verdur a0 hefja
strax adgeroir i sambandi vi0 pessi
boérn sem eiga undir hogg ad sekja
en ekki tuttugu arum seinna pegar
pau eru oroin fulloroio folk,“ segir
Styrmir Gunnarsson, fyrrverandi rit-
stjori, sem saeti atti i starfshopi vegna
nyrrar gedheilbrigdisstefnu, og visar
til adsteedna barna sem alast upp vio
veikindi foreldris.

Kristjan Por Jaliusson heilbrigois-
radherra kynnti i byrjun vikunnar
a fundi rikisstjérnar tillégu ao
pingsalyktun um stefnu og adgerda-
aztlun i gedheilbrigdismalum til
fjégurra ara. I Aztluninni er ad finna
verkefnid Télum um bérnin/Fjo6l-
skyldubrtin.

Markmio verkefnisins er ad draga
ar heaettu 4 ad gedheilsuvandi flytjist
milli kynsl6da med pvi ad veita ein-
staklingum med gedraskanir og fjol-
skyldum peirra freedslu og meta porf
fyrir studning i uppeldishlutverki
peirra.

Verkefnid verour framkvamt med
pvi ad pjalfa starfsfolk i heilsugzeslu i
vinnubrégdéum sem verkefnio gerir
krofu til en ekki eru nefnd nein sér-
teek medferdarirraeoi til sgunnar.

Styrmi finnst ekki nog gert. ,Eg
einbeiti mér ad einu mali. Ad reyna
a0 koma pvi i kring a0 pad yroi tekio
inn i med einhverjum heetti i 16g b6
ad pingsalyktun sé ekki 16g, ad ged-
heilbrigoiskerfinu bzeri samhlida
medfero a gedveiku folki ad taka til
meoferdar lika bérn hinna gedsjtku.
bao er svo augljost ad petta er pattur
sem hefur verio vanraktur. betta a
vid um miklu fleiri bérn en bérn geo-
sjakra.“ Hann segir skodun sina ad
snda eigi velferdarkerfi pjéoarinnar
vid og leggja dherslu 4 petta i upphafi.

Styrmir segir lerdom felast i
reynslu og lifi uppkominna barna
geodsjukra. Hann sat nyverid a mal-
pingi Gedhjalpar, Odruvisi lif, par
sem Einar Zeppelin Hildarson raeddi
um uppvoxt sinn med gedveikri
moour sinni sem sagdi pad tralegt
ad hann hafi komist heill i gegnum
veikindi hennar.

bad er svo augljost

ao petta er pattur
sem hefur verio vanraktur.
betta a vio um miklu fleiri
born en born geosjuakra. bad
verour ao hefja strax ao-
geroir i sambandi vio pessi
born sem eiga undir hégg a0
sxkja en ekKi tuttugu arum
seinna pegar pau eru oroin
fulloroio folk.
Styrmir Gunnarsson,
fyrrverandi ritstjori,
sem sat i starfshopi
vegna nyrrar ged-
heilbrigdisstefnu

Mikio vantar upp a

salfraedipjonustu
fyrir bérn og er pad mismun-
andi eftir busetu hvort slik
pjonusta er i booi gjald-
frjalst. g

Margrét Maria
Sigurdardattir,
umbodsmadur
barna

Umbodsmadur barna hefur einnig
bent 4 vanda barna sem eiga foreldri
sem glima vid fikn, gedsjukdoma
eda 6nnur veikindi og pann skort a
arreedum sem peim hoépi stendur til
booa.

»,Mikid vantar upp a salfredipjon-
ustu fyrir bérn og er pad mismun-
andi eftir basetu hvort slik pjénusta
er i bodi gjaldfrjalst. Nokkrir adilar
eru b6 ad bjoda pjonustu fyrir boérn,
til demis SAA, Hugarafl, Hlutverka-
setrio og fleiri,” segir Margrét Maria
Sigurdardéttir, umbodsmadur barna.
kristjanabjorg@frettabladid.is

FRETTIR - FRETTABLAPID

Hjalpargogn flutt fra boroi

6. NOVEMBER 2015 FOSTUDAGUR

Verkamenn afferma flugvél meo hjalpargégn fra Rasslandi i Sanaa, h6fudborg Jemens, i ger. Rassar sendu
vélina til Jemens, sem er i greipum borgarastyrjaldar og ad storum hluta a valdi uppreisnarmanna, med yfir
23 tonn af hjalpargognum, par a medal matvzeli og tjold. FRETTABLADID/AFP

burfa ad borga LIN-lanio

DOMSMAL Heaestiréttur deemdi
Lénasjéodi islenskra ndAmsmanna
i hag 1 keerumali erfingja Stein-
grims Hermannssonar, fyrr-
verandi forseetisradherra, gegn
sjéonum.

Erfingjunum er gert ad greida
upp namslan Steingrims Neil,
sonar Steingrims Hermanns-
sonar, sem fér i vanskil eftir ad
Steingrimur eldri 1ést.

Lanid var tekid arin 1983 til
arsins 1988 pegar Steingrimur
Neil var { leeknandmi en Stein-
grimur Hermannsson gekk {

abyrgd fyrir pbad og greiddi af
pvi til &rsins 2010 pbegar hann
1ést.

Born Steingrims eldri purfa
pvi ad greida 12 milljéna kréna
lan auk drattarvaxta fra pvi ad
malid var pingfest { héradsdémi
i desember &rid 2013.

Gudmundur Steingrimsson,
sonur Steingrims vildi 1itid tja
sig um malid en segir mikilveeg
akveedi 1 logum um abyrgdar-
menn ad engu gerd og ad réttur
abyrgdarmanna gagnvart lana-
stofnunum sé enginn. -srs, ak

Livigurweerd kr, 70,000, - m, hiss)od.
Eign fyrir vandlata.

Elina weitir nanari uppl. . 511-1600,

Gleeny ibiad til leigu i midbae Rykjavikur.

Giesilag 118m* 4 harb. ibod | Stakkhols med sarbilastedi | lokadn
bitageymsh. Eldhis opd vab stofu. Parket. Swalir

ada sendid fyrirspurn d alina@|eigulistinn.is

L.

Telur litlar likur & umhverfisslysi

UMHVERFISMAL ,Vio bidum eftir ad
skipid komi upp,” segir Jon Arilius
Ing6lfsson, ranns6knarstjori hja
Rannséknarnefnd samgonguslysa,
spurdur um Perluna sem s6kk i
Reykjavikurh6fn 4 manudag.

Vont vedur i geer hamlaodi pvi
a0 haegt veri ad koma skipinu a
flot. Tilraunir til hins sama a mio-
vikudaginn misheppnuodust pegar
radur i bra skipsins brotnudu.
Buanadur sem & ad losa bjérgunar-
bata sleppti ekki batnum i skipinu.
Jon Arilius segir asteeduna liklegast
vera ba ad skipio hafi ekki verid a
nagjanlega miklu dypi. ,Pad er lik-
legasta skyringin en vio eigum eftir
ad préfa pennan buinad.“

Komid hefur fram ad 12 pasund
litrar af skipaoliu voru i skipinu og
umtalsvert magn af glussa lika. Gisli
Gislason hafnarstjori segir a0 gripio
hafi verid til radstafana til ad koma
i veg fyrir a0 olian leki ut. Medal
annars hafi 6llum ténkum a skipinu
verid lokad, baid sé ad koma fyrir
mengunarvarnargirdingu umhverfis
skipio og skipid sé vaktao. ,Vid
erum ao fylgjast med pannig aod i
sjalfu sér er minnsta 4hattan ntna,”
segir Gisli. Ekki hefur verid hugad

KR R RE
g
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Tilraunir til ad koma Perlunni a flot hafa misheppnast. FRETTABLADID/ERNIR

ad pvi ad dela oliunni tr skipinu.

ba telur Gisli litlar likur a pvi ad
skipid hamli skipaumfero par sem
bao er i dag. ,Neij, petta er a beim
tima sem umferd er tiltdlulega
réleg. bad er ekki stéra malio nuna,”
segir Gisli.

Hja Umhverfisstofnun fengust
ber upplysingar ad fylgst veri
med malinu. Vidobrégoin vaeru
16gum samkvamt a abyrgd hafnar-
stjéra, en Umhverfisstofnun geti
veitt a0sto0 ef 6skad verour eftir
henni. - jhh
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Glesilegt drval af vondudt
Columbia uativistarfatnadia
alla fjéiskylduna.

“w . 3
' ‘ ' afsldttur af

L ] ' 6llum Columbia
' vorum
COLUMBIA LAY ‘D’ DOWN COLUMBIA ALPINE COLUMBIA MINI LAY ‘D’ COLUMBIA BUGABOO
DUNULPA BARNAULPA DOWN BARNA DUNULPA COLUMBIA CONSPIRACY Il KULDABUXUR
Staerdir XS-XL Steerdir XXS-XL Staerdir XXS-XL Staerdir 36-46 Staerdir S-XXL
39.992 kr. 12.632 «r. 15.992 kr. 18.392 kr. 15.992 kr.
VERD: 49.990 KR. VERD: 15.790 KR. VERD: 19.990 KR. VERD: 22.990 KR. VERD: 19.990 KR.

CQLUMBIA GLOBAL COLUMBIA SWEET AS COLUMBIA BARLOW PASS COLUMBIA TRASK COLUMBIA LEWIS
GONGUBUXUR SOFTSHELL 550 TURBODOWN™ MOUNTAIN ULPA KULDASKOR
Steerdir 36-42 Steerdir XS-XL Steerdir S-XXL Steerdir XS-XL Steerdir 32-39
15.832 «r. 19.992 kr. 47.992 kr. 27.992 kr. 8.792 kr.
VERD: 19.790 KR. VERD: 24.990 KR. VERD: 59.990 KR. VERD: 34.990 KR. VERBD: 10.990 KR.

COLUMBIA PEAKFREAK

3 COLUMBIA SNUG GALLI GONGUSKOR COLUMBIA FLASH ULPA COLUMBIA SNOWSLOPE
COLUMBIAWINTERHUFA Steerdir 68-86 | Ymsir litir Steerdir 41-47 Steerdir S-XXL Steerdir XXS-XL
2.792 kr. 10.312 «r. 15.992 kr. 23.992 kr. 11.192 kr.

VERD: 3.490 KR. VERD: 12.890 KR. VERD: 19.990 KR. VERD: 29.990 KR. VERD: 13.990 KR.

LEITADU RAPA HJA OKKUR

- ) - - ) . . REYKJAVIK AKUREYRI OPNUNARTIMI o
Hja Ellingsen starfa sérfraeedingar i 6llum deildum. Vid veitum faglega og I n Se n
vandada radgjof og finnum réttu vorurnar sem uppfylla pinar parfir. Fiskislod 1 Tryggvabraut 1-3  Man.-fés. 10-18
Vid seljum eingdngu prautreyndar hdagaedavorur sem henta fyrir Simi 580 8500 Simi 460 3630 Lau. 10-16

- FULLT HUS £VINTYRA

islenskar adstaedur.
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Island fyrir EFTA-domstolinn fyrir a0 innleida ekKi tilskipanir

UTANRIKISMAL Eftirlitsstofnun
EFTA, ESA, hefur komist ad peirri
nidurst6ou ad Island hafi gerst
brotlegt vid a0 innleida ekki fjora
EES-tilskipanir.

ESA hefur beint malunum fjor-
um til EFTA-démstolsins.

Um er ad reoda tver tilskipanir
er varda lyfja- og sjaklingadryggi.
bridja tilskipun varoar tutblastur
groourhusalofttegunda og su
fjéroa varoar héfundarrétt.

Island hefoi att ad innleida til-
skipanirnar a timabilinu jani til
september.

Pann ellefta mars ario 2014 lagoi
rikisstjérnin fram Evrépustefnu
sina par sem fast er 4 kvedid um
eftirlit og framkvamd EES-samn-
ingsins. Par segir medal annars:
»,Meo hliosjon af stefnumorkun er
sterk hagsmunagzsla i tengslum
vid préoun regluverks EES afar
mikilveg.“

I adgerdaaztlun sem fylgir
Evroépustefnu rikisstjérnarinnar
er kve0id a um a0 stjornvold skuli
vinna ad pvi ad stytta innleidingar-
tima tilskipana og vinna ad inn-
leidingu peirra med skilvirkari
haetti.

I frammistédumati ESA 4 bessu
ari kemur fram ad Island steoi
sig einna verst en p6 hefur inn-
leidingarhallinn dregist saman fra
arinu 2014. -srs

Leida a gufu ar Hverahllb nidur i Hellis-
heidarvirkjun. FRETTABLADID/VILHELM

Nyta ma orku
Hverahlioar a
Hellisheioi

STJORNSYSLA Orkustofnun hefur
heimilad Orku nattarunnar, dott-
urfélagi Orkuveitu Reykjavikur,
ad nyta orku ar jarohitageymi vio
Hverahlio fyrir Hellisheidarvirkj-
un. Heimildin var gefin at i byrjun
manadarins, en svaedid baetist vid
onnur svaeoi a Hellisheidi sem virkj-
unin nytir.

I gildi er virkjanaleyfi fyrir allt
ad 303 megavatta orkuveri a Hellis-
heidi. ,Fram kemur i fylgibréfi
Orkustofnunar med leyfinu, ad ON
hyggst ekki auka framleidslu virkj-
unar, heldur er markmioio ad afla
uppbotargufu og jarohitavatns i
Hverahlio fyrir Hellisheidarvirkj-
un,” segir i umfj6llun Orkustofn-
unar.

ba sé meo leyfinu afmarkao nyt-
ingarsvaedi fyrir virkjun jardhita a
Hellisheioi i samraemi vio gildandi
rammaaatlun. - 6ka

i opnu rymi i Haskélanum i Reykjavik.
FRETTABLADID/ERNIR

Meintur
nauogari
sendur i leyfi

LOGREGLUMAL Starfsmadur Hotel
Reykjavik Marina, sem er grunadur
um hrottalega naudgun i félagi vio
nemanda i Hask6lanum i Reykja-
vik, hefur verid sendur i leyfi fra
storfum.

Fréttabladio greindi fra pvi a
midvikudaginn ad buid veri ad
leggja fram keerur 4 hendur tveimur
moénnum a fertugsaldri fyrir ad hafa
naudgad tveimur konum.

Naudganirnar eiga ad hafa att sér
stad hvor i sinu lagi, adra og pridju
helgina i oktéber, i badum tilfellum
eftir bekkjarskemmtun & skemmti-
stdoum i mioborg Reykjavikur.

Konurnar eru badar nemendur
vido HR en i fyrra tilfellinu var
annarri peirra naudgad af bekkjar-
broour hennar en seinni konunni
var naudgad af bAdum ménnunum
i heimahusi i Hlidunum.

Samkvamt upplysingum fra nem-
endum skoélans leikur grunur & ad
konunum hafi verid byrlud 6lyfjan.
-srs, hmp
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FEttingjar i Moskvu syrgja vio jardarfor eins farpeganna, sem forst med russnesku Airbus-vélinni i Egyptalandi um 5|6ustu helgl. FRETTABLADID/EPA

Bretar haetta flugi yfir Sinai

_"L

Ruassar og Egyptar segja viobrogo Breta Oparflega harkaleg. Bida eigi niourstoou rannsoknar aour en alykt-
anir eru dregnar um hrap farpegavélar yfir Sinaiskaga um sidustu helgi. 224 forust meo flugvélinni.

Bresk og irsk stjornvold hafa
bannao allt flug yfir Sinaiskaga
i Egyptalandi. Bandarikin hafa
sémuleidis bannad bandariskum
flugvélum a0 fljaga parna yfir.

Meo0 pessu er brugdist vio grun
um ao russneska farpegapotan,
sem hrapadi par um helgina, hafi
verid sprengd nidur.

David Cameron, forsatisrao-
herra Bretlands, segir ad meiri
likur en minni séu nu til pess ad
sprengja hafi grandao potunni.

,Vid vitum ekKki fyrir vist ad petta
hafiverio hrydjuverkasprengja, en
pad eru miklar likur a pvi,“ sagdi
Cameron i geer. Hann sagdi nauo-
synlegt ad bida nidurstdou rann-
soknar a flugvélarhrapinu, sem nu
er unniod ao i Egyptalandi.

Hann sagdist a0 visu hafa mikla
samid med Egyptum, enda sé
ferdapjonustan mikilvaeg i efna-
hagslifi Egyptalands. Hins vegar
eigi hann ekki annars kost en ad
lata 6ryggi breskra ferdamanna
hafa forgang.

Egypsk stjéornvold vara menn
eindregio vid pvi ad hrapa ad
alyktunum adur en ranns6kninni
er lokid og segja flugbannid vera
allt of harkaleg vidbrogo.

Rassnesk stjérnvold hafa einnig
sagt a0 of snemmt sé ad fullyrda
nokkuo um pad, hvort parna hafi
hrydjuverkamenn verio ad verki.

,bad er ekki hagt a0 utiloka
neina eina kenningu, en sem stend-
ur er engin astaeoa til ad segja bara
eina kenningu vera areidanlega,”
sag0i Dmitri Peskov, talsmaour
Vladimirs Puatin Rasslandsforseta
vio bladamenn i Moskvu i geer.

Flugvélin hrapadi a laugardag-

bad er ekki haegt ad

utiloka neina eina
kenningu, en sem stendur er
engin astzeoa til a0 segja bara
eina kenningu vera areioan-
lega.

Dmitri Peskov, talsmadur Russlands-
forseta

inn i Sinaiey0imoérkinni stuttu
eftir flugtak fra ferdamannabaen-
um Sharm el-Sheikh. Med henni
férust 224 manns, allir farpegar
vélarinnar og aho6fnin.

Ofgasamtokin Islamska rikio
lystu fljétlega yfir abyrgod sinni
4 hrapinu, en egypsk stjornvold
hafa ekki séo astazou til ad taka
mark a peirri yfirlysingu og segja
liosmenn samtakanna ekKki feera
um ao skjéta nidur farpegaflugvél
meo pessum heetti.

Undanfarin misseri hafa fleiri
svaedi i heiminum bott 6trygg til
almenns flugs vegna ataka par. bar
a medal ma nefna svaoi i austan-
verdri Ukrainu og nokkur svaeoi i
Afriku. Nu hefur Sinaiskagi baest
Vi0. gudsteinn@frettabladid.is

% Flugbannsvaedum fjolgar

Simatskagl | Egypraland] e ri komirm & lista yfir haettuleg s ferir farpegaliugedle
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OLOF
SKAFTADOTTIR
OLOF@FRETTABLADID.IS

VIKTORIA
HERMANNSDOTTI
VIKTORIA@FRETTABLADID.IS

,Vid vitum oft ekkert um einstaklinga
sem eru ad koma til okkar i geesluvaro-
hald. Peir gefa upp vitlaus néfn, kenni-
tolur. Stundum folk sem hefur engin
tengsl vio landiod. En um leid og viod
6flum okkur vitneskju um hagi einstak-
lings, heilsufar eda anna, pa latum vio
videigandi stjornvold vita. Gallinn er
sa ad a Islandi er 1iti® vid pessu haegt ad
gera. Mikio veikt f6lk, sem b6 er metio
sakheeft, er bara i fangelsi. Fangaverodir
eru hvorki raonir til ad sinna gedveiku
folki eda 60rum mikio veikum. Ekki
dettur okkuri hug ad fangaveroir geri ad
fétbrotnum manni,” segir Pall Winkel,
fangelsismalastjori.

Fréttabladio greindi fra pvi i vikunni
a0 proskahamladur hollenskur madur
seti i gaesluvardhaldi, grunadur um
storfellt fikniefnasmygl. I kjélfarid var
fjallad um trraedaleysi yfirvalda pegar
kaemi ad pvi ad finna vistun pegar slikt
kaemi upp. ,Ménnum dettur pad ein-
hverra hluta vegna i hug ad fangaveroir
eigi a0 sinna folki sem er andlega veikt.
Kerfio okkar er bannig ad fangar eru ad
pessu leyti annars flokks pegnar. bad er
ekki bara ég, einhver krumpadur emb-
@ttismaour, sem er ad segja pad heldur
er petta pad sem pyntingarnefnd Evr-
6puradsins hefur sagt og fleiri. En svo
kemur betta alltaf jafn ofboodslega a
ovart pegar pessi mal koma upp og
pau erualdrei leyst nema paurati i fjél-
miola. Petta er raunveruleikinn.”

Mikill nidurskurdur

Pall Winkel er 16gfraedingur og hefur
sinnt starfi fangelsismalastjéra um atta
ara skeid. Tvitugur for hann ad vinna i
16greglunni medfram naminu. Hann
starfaoi fyrir stéttarfélag logreglumanna
og hja rikislogreglustjora adur en hann
varo fangelsismalastjéri. Hann hefur
lifad og hreerst i fangelsunum i rama
tvo aratugi. Pall er halfur Dani, afleiding
agaets samnorrans samstarfs, eins og
hann segir sjalfur, en 6lst ad mestu leyti
upp hja médur sinni 4 fslandi. Hann
segir harkio allt pess virdi pegar hann
hittir fyrrverandi fanga sem hafa sntiio
vid bladinu. Alagio sé gridarlegt, ogenn
frekari nidurskurdur blasi vio, pratt fyrir
a0 stofnunin hafi pegar skorid nidur
fjorou hverja krénu fra hruni.

Oasattanlegt astand

,Pad eru a bilinu enginn og upp i fimm,
sex fangar 4 hverjum tima sem eiga vio
vandamal, til deemis proskaskerdingu,
ao strida, og ettu ekki ad vera i fangelsi.
Peir eru nokkuod margir ntina og pao er
hrikalegt alag.

Hann segir demi pess ad menn fari i
gedrofinniifangelsunum. ,En ég undir-
strika ad pad er ekkert samasemmerki &
milli gedveiki og haettulegrar hegdunar,
en pegar hittist pannig 4 ad vidkomandi
er andlega veikur og i mikilli neyslu
fikniefna, med ofbeldisfullan feril ad
auki —-pad er ekki g6d blanda.”

Hann segir sjaldgeft ad fangar fai
inni a geddeild. , Enda er geddeild a0
taka vio alls konar f61ki - fra ungu folki
sem liour illa yfir i gamalt f61k sem er
punglynt og allt bar a milli. Eg hef
fullan skilning a pvi ad kolbrjaladur
fangi, svo madur tali islensku, passi
ekki alveg inn.“

Pall segir vanta lokada deild par sem
oryggisskilyroi séu uppfyllt. ,Svoleiodis
er pao ekki og hefur ekki verio. Pad er
hins vegar pannig ad pegar eitthvad
gerist, eins og fyrir nokkud mérgum
arum, pa var madur ad ljaka afplanun
og vio vissum 61l a0 hann myndi gera
eitthvad rosalegt pegar hann kaemi at.
Hann drap annan mann. begar petta
gerdist vard timabundio politiskt vin-
selt ad setja fjarmagn i deild 4 Land-
spitalanum. Sidan breyttist eoli peirrar
deildar og eftir sitjum vid i somu st6du
ogadur.”

Hann segir fanga fa inni & geo-
deildum i 6rfiaum neyodartilvikum.
LAstzdan fyrir pvi ad ég kem fram og
segi fra hlutunum eins og peir eru,
er ad vio erum biiin a0 vera ad horfa
upp 4 bad ao fangar hafa fyrirfario sér
iafplanun og skdmmu eftir afplanun.

Hefur ihugao
a0 kaera muatur

Starfsfolk Fangelsismalastofnunar er ao segja upp
vegna alags. Pall Winkel segir politiskan vilja vanta
til ad baeta hryllilegt astand i fangelsunum. Flestir
fangar séu ageetis folk en adbtnaour peirra sé til
skammar. Nyting fangelsanna sé i hamarki og marg-
ir domar fyrnist. Deemi séu um a0 folk reyni ymis-
legt til pess a0 gera sér fangelsisvistina baerilegri.

I
.

Fangelsismalastjora finnst hugmyndin um ad afglaepavada fikniefnaneyslu mjég ahugaverd. Pyngri refsingar virki ekki. FRETTABLADID/ANTON BRINK

Paod er 6asaettanlegt. bao er ekki nogad
segja ad petta gerist lika i peim 16ndum
sem vid berum okkur saman vio. Eg
veeri alveg sattur ef vid veerum ad gera
allt sem samfélagid getur gert. Vid erum
ekki a0 gera pad.”

Huvao stendur i vegi? ,Adallega poli-
tiskur vilji, pvi petta kostar. Pegar menn
eru ad gera langtimadztlanir i malum
pa vill {61k sja arangur flj6tt en pad er
ekki raunin i pessu. bad tekur tima ad
graeda a pvi ad pad séu feerri i fangelsum,
pvi bad kostar ji peninga. bessi betrun
sem parfad verda tekur morg ar, meira
en kjortimabil. Pad er alls ekkert salu-
hjalparatrioi hja mér a vegum hvers
pad er. Eg vil bara ad veikir menn fai
pjonustu.”

Missa starfsfolk vegna alags
Hann segir petta skapa alag. ,Eg er ad
missa starfsfolk sem ég hefilla efni 4 ad
missa. Svona mannaudur er ekKi eitt-
hvad sem b tinir upp af gétunni. bad
parf sérstaka typu af folki til ad vinna
sem fangaverdir, menn purfa ad halda
uppi 16gum og reglu en ekki sidur hafa
brjéstvit og manngaesku.”

Hann segir astandid hafa versnao.
»Refsingar hafa pyngst heiftarlega. Bio-
listar myndast. Strax pegar pessi biolisti
var ad fara af stad 1étum vio vita af pvi
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i 6llum pingflokkum sem nenntu ad
hlusta. Peir einu sem hafa alltaf stadid
meo okkur er domsmalaraduneytio
og nu innanrikisraduneytio, pad er
fullur skilningur, en pad bara nzer ekki
lengra.”

Hann segir petta lika sntiast um
oryggi fangavarda. , Folk er langpreytt.
Menn eru kannski ad vinna einir innan
um tiu fanga, par afhelmingurinn mjog
illa staddur og hinn i einangrun - lok-
aour inni 23 tima & sélarhring. Petta er
hrikalegt. betta er spurning um 6ryggi
starfsmanna, vellidan beirra og ekki
sidur um Oryggi okkar skjolsteedinga.

Bitnar a 6llum

Til pess a0 rétta stoduna segir Pall ad
leiorétta purfi nidurskurdinn a pessu
ari og a0 auki purfi 100 milljéna inn-
spytingu & naesta ari. Ekki hafi verio
haegt a0 mennta fangaveroi lengi vegna
fjarskorts. ,Vio purfum ad geta sett
fram neydarlista, geta tekio inn f6lk
i afleysingar. Vio purfum ad hafa lag-
marks 6ryggisatrioi i lagi. Vio purfum
a0 haetta ad skera nidur pad sem fang-
arnir purfa. Utivist, heims6knir, nam,
vinnu og svo framvegis. Vid verdum a0
halda pessu tti pvi petta er dstand sem
verour erfidara, ménnum lidur verr.
Pao endarilla. Vid erum gagnrynd fyrir
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ymislegt, til demis vorum vio ad loka
svokodlludu Barnakoti um helgar, sem
er aostaoa fyrir born fanga til ad koma
iheimsoknir. bao er ekki vegna pess ad
vio h6fum gaman afpvi, heldur afpvi ad
vio eigum ekKi fyrir pvi.“

Alltof margir bida afplanunar
Teeplega 500 manns eru & bidlista niina
til pess ad hefja afplanun en 155 afplan-
unarplass eru i fangelsum landsins.

,Pbetta er ofsalega skritin tilfinning.
bao er ekki lengra sidan en sex sjo ar
ad menn foru i afplanun pegar peir
h6fou fengid dom. Nina, pessum arum
seinna, erum vio ao taka f6lk inn til
afplanunar sem var deemd fyrir fjérum,
fimm arum. Heaett i dépi og vitleysu,
buid a0 mennta sig, komid meod bérn
og i vinnu. ba bankar Fangelsismala-
stofhun upp a og segir, heyrou pa ert ad
fara i fangelsi og vid purfum a0 taka pig
inn pvi démurinn er ad fyrnast. betta er
geggjao astand,” segir Pall.

Hann segir pad gerast i miklum meeli
a0 domar fyrnist., bad eru peir sem hafa
hegoao sér hvad best. Vio purfum ad
forgangsrada og taka pa sem eru afram
i brotum og pa sem hafa tveggja ara
refsingu eda meira.“ Hann segir petta
vera pvert a allar kenningar um tilgang
refsingar.

,Til pess ad refsing virki parf han
a0 koma i beinu framhaldi af brot-
inu. Grunnlégmal hegdunar. Sjaum
meo bdrnin okkar, pad pyoir ekki ad
skamma pau mérgum drum seinna eftir
a0 bau gera eitthvad af sér. bao parflika
a0 gefa ménnum taekifzeri til pess ad
taka aftur patt i samfélagi mannanna,
petta er bara rugl.“

Aztlad er ad fangelsid 4 Holmsheidi
veroi tilbwid i jandar og starfsemi par
geti hafist um paska. Pall segir pad
breyta miklu.

»Hegningarhusid og Kvennafangelsio
i Képavogi eru fangelsi sem hafa verio
rekin 4 undanpagum heilbrigdisyfir-
valda um aratugaskeid. Fangarnir eru
a0 fara ur 6forsvaranlegum adstedum
yfir i fyrsta fangelsio sem hannao er
fra grunni sem fangelsi sidan 1871 a
Islandi.“

Langtimaadstada fyrir konur i afplan-
un verdur betri en verio hefur.

,barna verdur heimséknaribao par
sem bdrn fanga geta verid hja adstand-
endum. barna er téluvert plass fyrir ein-
angrunarfanga. Oryggismal eru i lagi.“
Auk bess batast um 30 plass vio, pott
tekio sé tillit til lokana annarra fangelsa.

»En ef vio ekki héfum fjarmagn til
pess ad reka pad breytir pad kannski
ekki svo miklu. En ég er bjartsynn.”

Gert er rad fyrir 70 milljonum auka-
lega i fjarlogum naesta ars fyrir fangelsio
4 Holmsheidi. Ljost er p6 ad pad fer nan-
ast allt i fasteignagjold a0 sdgn Pals og
par ad auki sé gert rad fyrir 11 milljéna
nidurskurdi til vidbotar.

,Pao kannski hljémar litid, en pegar
pu ert bainn a0 skera fjérdu hverja
krénu nidur fra hruni og baeta nytingu,
eins og kallad er, 611 fangelsi full, pa er
petta snaid.”

Hvernig ferou a0 pvi skera niour?
,Ekki hugmynd. Eg er opinn fyrir uppa-
stungum. Eg finn ad pad er skilningur
medal pingmanna ur flestum flokkum.
Eg eiginlega geri rad fyrir pvi ad vid
faum innspytingu med fjarlogum

Pall segir pad gera starfid pess virdi pegar hann rekst a gamla skjolstaedinga sem hafa sntiid vid bladinu. FRETTABLADID/ANTON BRINK

komandi ars. Eg 4 erfitt med ad tria
60ru. En ef ekkert gerist og petta verdur
nidurstadan, pa bara hdldum vio &fram.
Purfum pa ad loka fleiri fangelsum,
htisum, pad verdur bara a0 komalj6s.
I minum huga er pad politiskt mal hvar
menn vilja loka fangelsum.“

Gridarlega strangar reglur

Oft hefur komio upp i umredunni

ad fangar bii vio lixus i fangelsum.
Er Kviabryggja eins og liixushétel?
,Nei, alls ekki. Klefarnir eru ekki meo
rimlum, reyndar heldur ekki i njjum
fangelsum, pao er 60ruvisi stemming
iopnu fangelsinu. Pau eru ekki afgirt
—ekki 4 Kviabryggju og ekki a Sogni.
En bad eru mjog strangar reglur sem
menn purfa ao fara eftir. Grundvallar-
atrioio er frelsissviptingin.

Pa ert fastur og efpti ferd, eins og tveir
pjakkar gerou af Kviabryggju fyrir ekki
svo l6ngu, pa ferdu i lokao fangelsi og
pad vilja faestir. Pess vegna hefur gengio
vel. bad er sjaldgeeft ad menn strjaki, en
reglurnar eru eins fyrir alla.“

Hagi fangar sér vel eiga peir kost 4 ad
afplana i opnu fangelsi. ,Vio leggjum
aherslu & pad ad sé gulrét i kerfinu. Ad
menn sjdi tilgang i pvi a0 taka sig a4 og
lata renna af sér, fara i nam eda vinnu,
pannig ad peir geti tekio patt i lifinu, pvi
allir koma peir tit. Sem betur fer.“

Pao var fjallad um a dégunum ad
Kauppingstoppar komust fljott { afplan-
un eftir a0 démar féllu. Vildu margir
meina ad midad vio biolista hefou peir
fengio adra medferd en adrir sem bidu
afplanunar. Er gert upp d milli folks?

,Nei. Vio erum med verklagsreglur og
forum eftir beim. Hun er svo spaugileg
pessi umraeoda um efnahagsbrotamenn.
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Fyrst var talad um a0 peir myndu aldrei
fara inn, démarnir myndu fyrnast og
allt var vitlaust i bloggheimum. Svo
féru peir inn og ba voru allir brjaladir
yfir bvi ad beir veeru teknir & undan.
Pad er alveg sama hvad vio gerum. Eini
sénsinn sem vio eigum er ao gera hlut-
ina eftir reglum og vid gerum pad viod
litinn f6gnud almennt, bannig ad pad
er mikilvaegt ad pad sem vid gerum poli
dagsljosio. Ad vid séum ekki ad hygla
akveonum moénnum en séum heldur
ekki ad taka patt i hefnigirni almenn-
ings 4 einhverjum timabilum. “

Hefur hugsad um ad kara mutur
Hefurou lenti pvi ad menn séu ad reyna
ad bua i haginn fyrir sig dour en peir
komainn, gera sér vistina beerilegri? ,J4,
ég hef reglulega lent i pvi ad einstak-
lingar sem eiga eitthvad undir sér, og pa
er ég alls ekki endilega a0 tala um tengt
hruninu, heldur fra peim tima sem ég
byrjadi pa reyna menn ymislegt. Menn
vilja reyna a0 komast snemma at og
hafa pad eins gott og haegt er, skiljan-
lega. En grundvallaratridio er pad og
bao er pad sem ég segi 6llum, ég raeodi
ekki malefni einstakra fanga vio 16g-
menn né aostandendur. Pao eru allir
fangar i minum huga ndmer a blaoji,
vegna bess ad mér ber ad koma eins
fram vio alla og fara eftir reglunum. Jg,
menn hafa reynt ymislegt og pad hefur
nokkrum sinnum gerst, ad ég hafi verio
4 nippinu meo bpad a0 kera til 16greglu
mutur, en bad hefur p6 ekki farid pann-
ig yfir linuna enn. En ég mun gera pao ef
til pess kemur. Ef borid verdur fé 4 mig
verdur pad kaert.”

Hefur pd verid yjad ad pvi a0 haegt sé
ad borga pér?

»Ja, svona farid snyrtilega i kringum
pad. Hvort vanti ekki hitt og petta. Eg
hef bent ménnum a pad ad audvitad
langi mig i peninga og allt pad en ég er
opinber starfsmadur og vinn eftir beim
reglum sem gilda. Vilji menn setja fjar-
magn i betta, eda vildarvinir gera vel,
fara peir i gegnum Alpingi.“

Pall hefur einnig lent i pvi ad vera
hétad af fongum. , J4, ja, ég held ad vid
héfum flest sem vinnum i pessu kerfi
lent i pvi, pad a vio fangaveroi og mig
lika. Vid tékum mid af pvi ad vid erum
ad vinna i pessum geira og pad smitar
alveg i fjolskyldur okkar sem vinnum
i fangelsiskerfinu. Pad hefur komid
madur heim til min, 6sattur med min
storf. En vio 16gum okkur ad pessu 611,
segir hann.

Var rdoist d pig? ,Ja, hann kom inn.
Vid nd0um nt aod tala hann til en petta
getur & stundum verid harkalegt.”

Pall segir mikla stéttaskiptingu vera
innan fangelsismdranna. Er petta eins og
madur sér i biomyndunum, eda pdttum
eins og Orange Is the New Black?

»2Menn eru mishatt settir. Pa0 er ekk-
ert launungarmal og ég held pa0 viti
pad allir ad einstaklingar sem demdir
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" huga numera blaoi |
vegna pess a0 mér ber ad
koma einsfram vidalla™
og fara eftir reglunum.

- Ju, nienn hafa reynt

Tymislegtogpao hefur

:hdk'krum sinnum gerst,”

120 ¢ég hafi verio a mipp-
fint'meo pad ao kaera til |
logreglu mutur. }

Skrautfiskaraekt og astin

Pall a sér lif fyrir utan heim fang-
elsanna og hefur nylegt astarsam-
band hans vid fjolmidlakonuna
M@ortu Mariu Jonasdottur vakid
nokkra athygli. ,Folk hefur einhverra
hluta vegna ahuga a pessu, ég veit
ekki alveg af hverju,” segir hann
brosandi. ,Hn ték vidtal vid mig og
ég sa bara ad petta var bysna dhuga-
verd manneskja,” segir Pall um pad
hvernig pau kynntust en hann baud
hennii géngutar i framhaldinu.
Ahugamalin eru af fjdlbreyttum
toga. Pall er ahugasamur um punga-
rokk og hefur medal annars elt
hljémsveitina Rammstein 4 tonleika
vi®da um heim. Svo & hann sérannad

eru fyrir brot gegn bérnum eru laegst
settir. Allavega purfum vio aod hafa sér-
stakar geaetur 4 beim og gerum bao. Eg
segi ekki a0 betta sé eins og bessi pattur
en pad er 4kveodin sterk menning inni i
fangelsunum. Flestir fangar eru agzetis
folk. Hlutirnir eru ekki svartir eda
hvitir.“

Hann segir fikniefnaneyslu algenga.
,Hun er algeng i fangelsum um allan
heim. b6 pad veeri ekki annao pa getur
maour sett sig i pau spor ad sé f6lk lokaod
inni i Klefa vilji pad deyfa sig.“

Hann segir bad verkefni fangelsis-
malayfirvalda ad reyna a0 koma i veg
fyrir streymi fikniefna inn i fangelsin en
einnig ad draga ur eftirspurninni meo
pvi ao hjalpa peim sem glima vio fikn.
Pall segir hlutfall fikla i fangelsum hatt,
um 50-70%

,Paod eru margir langt leiddir. Fikni-
efni munu alltaf koma inn i fangelsi
meo einhverjum hztti. betta kemur
med heimsoknargestum og me0 send-
ingum. Menn eiga almennt, ef beir eru
ilagi, rétt a heims6knum fra nanum
aostandendum og vinum. Svo madur
segi petta hreint tt, pa kemur petta til
daemis tr einum endaparmi og fer yfir
iannan. bao fer ekki alltaf mikio fyrir
pessu, pad er ekki lykt af 6llum fikni-
efnum. Vio geetum komio i veg fyrir
petta med pvi ad banna heimsoknir en
pao yroi hryllilegt. Pad dettur engum
heilvita manniihug.“

Pynging refsinga virkar ekki
Midad vio pann fjélda fanga sem eru fikl-
ar, erum vio ekki ad gera eitthvad rangt?
,Egheld ad vid naum aldrei tokum a
pessu en deili peirri skodun med morg-
um ad pynging refsinga almennt skili
ekki pvi sem menn ztla sér. Eg held pad
hafi ekki afgerandi ahrif pegar pu ert ad
velta fyrir pér ad flytja inn dép hvort bt
fariri 10 eda 12 ara fangelsi. Almennt er
ég ekki hrifinn af pungum refsingum. g
sé alveg, hafandi verid i pessu kerfi lengi,
a0 pao er ekki gott a0 loka menn inni

ahugamal sem kom bladamoénnum
spanskt fyrir sjonir. ,Eg raekta skraut-
fiska,” segir hann 6rlitid vandraeda-
legur. ,Eg byrjadi a pessu pegar ég var
9 dra. bad er rosa menning i pessu,
petta eru engir gullfiskar,” segir hann
hlejandi. ,Mér lidur hvergi eins vel
ogidyrabud. Pegar ég parf andlega
adstoo pa fer égi Fisko.” Pall er ekki
mjog duglegur i skrautfiskaraektun-
inni i dag midad vio pad sem adur
var. | dag er petta half eymdarlegt,
ég er med eitt 300 litra bur. Pegar
mest var pegar ég var krakki, pa fékk
ég sveppiilungun, pa var ég med
tuttugu buar i herberginu og pad voru
bara ad vaxa a mig talkn.”

lengi. Madurinn kemur skemmdari at
eftir pvi sem hann er lengur inni.

Hann segir palinguna um afglaepa-
vaeodingu fikniefna dhugaveroa. ,ba
sérstaklega i tengslum vio einstaklinga
sem eru langt leiddir fiklar og eru ad
stela fyrir dopi. Eg held ad pad séu ekki
gleepamenn. Eg held pad purfi ad greina
amilli peirra sem eru langt leiddir fiklar
og eru i brotum sem eru tengd neysl-
unni og peirra sem eru ao skipuleggja
allt heila klabbio.

Pall segir marga sérfr6oa farna ad
velta fyrir sér moéguleikanum 4 afglepa-
vaeodingu. ,betta fikniefnastrio eins og
pao er had i dag er ekki ad virka. Pad
hefur ekkert breyst nema efnin eru
haroari.”

Pall segir veruleikann innan fangels-
anna hafa hardnad eftir pvi sem domar
hafi pyngst. N sitji 1 fangelsum beir
sem hlotio hafa pyngri doma.

,Pad eru engir inni fyrir itrekadan
6lvunarakstur. Pad er lidin tio, peir eru
annadhvort i samfélagspjonustu eda a
biolistanum eda hvort tveggja.“

Pao hefur feerst i aukana ad folk sinni
samfélagspjonustu i stad pess ao sitja
inni. beir sem hlj6ta allt ad niu manada
fangelsisvist geta afplanad déminn
med samfélagsvinnu. ,A hverjum tima
eru a bilinu 150-170 manns ao vinna
6launada vinnu i pagu samfélagsins.
Hja Rauda krossinum, ipréttafélogum,
sambylum og kirkjunni medal annars.
Pau eru ad vinna storf sem ella yrou
ekki unnin og eru ad gera gagn um leid
og bau eru ad afplana fangelsisvist.

b6 ao starfio geti reynt & med nidur-
skurdi og 6llu sem fylgir segir Pall bad
sannarlega vera pess virdi. ,bad sem
skilar mestu er einmitt pegar maour fer
iKringluna og hittir bar menn og konur
sem hafa nad sér og eru heaett i ruglinu.
Maour sérad pad er séns.”

visir.is Vidtalid ma hlusta a
i lengri utgafu inni a Visir.is,
i hladvarpinu Fostudagsviodtalio.
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Verslanir a Laugavegi 182 og i Smaralind - simi 512 1300 - epli.is

pjonustudeild Epli er opin laugardaga 12-16
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Fanney Birna
Jonsdottir
fanney@frettabladid.is

Augljost er a0
mistok geta
avallt att sér
stad og munu
eiga sér stad
afram i
adsteoum
par sem
mannfolk er
vio storf.

LIFEEAELFUR AFRAM T NOVIAMGRR

geer lauk adalmeoferd i mali dkaeruvaldsins gegn

hjakrunarfredingi sem sakadur er um ao hafa gert

mistdk sem ollu dauda sjaklings & Landspitalan-

um. Um er a0 reeda fyrsta mal sinnar tegundar, par

sem starfsmaour heilbrigoiskerfisins er dreginn
fyrir dom i sakamali fyrir meint mistok.

[ Fréttabladinu i geer var greint fra vitnisburdi hjtkr-
unarfraedingsins fyrir domi. Han sagdist, eoli malsins
samkvaemt, hafa fengiod taugaafall eftir atburdinn.
,Imyndadu pér ad vera g6d og heidarleg manneskja og
ptlendiri pvi ad pu telur ad einhver hafi d4io af pinum
v6ldum, at af einhverju sem pt hefur gert. b ferd i toélu-
vert afall. Eg er hjakrunarfreedingur af astaedu. bad gefur
mikid ad vera g6o vid adrar manneskjur og bad er ekKki tt
aflaununum sem ég er hjikrunarfreedingur,” sagdi konan.

[ adalmedferdinni Iysti konan gridarlegu alagi &
starfsf61ki Landspitalans og eigin starfsskyldum pann
dag sem andlatio atti sér stad. Han hafdi sinnt tvofaldri
vakt, annars vegar a svaefingadeild og hins vegar 4 badi
gjorgaesludeild og voknunardeild. Gjorgaesludeildin var
undirménnud og mikid var a0 gera. Saks6knarinn sem
sotti malio fyrir hond rikissaksoknara sagdi meira ad
segja a0 hin akaeroa @tti sér miklar malsbatur. Hann bad
dominn ad lita til sérstakra adsteedna 4 Landspitalanum
pegar atvikio atti sér stad og nefndi manneklu og dlag.
Meira ad segja ekkja hins latna féll fra botakrofu sinni vio
medferd malsins fyrir domi og nefndi ad folk hlyti ad vera
samabyrgt begar svona gerist.

Heilbrigoisstarfsfolk er eins og gefur ao skilja uggandi
yfir malinu. Sérstakt atak hefur undanfarin misseri verio
gert til bess ad beeta 6ryggismenningu & spitalanum.
Starfsfolk er hvatt til ad tilkynna um hvers kyns mistok i
peim tilgangi ad haegt sé ad leera af peim og hindra ad pau
endurtaki sig.

Augljost er ad mistok geta avallt att sér stad og munu
eiga sér stad afram { adsteedum par sem mannfolk er vid
storf. bannig virkar mennskan. Ekkert okkar er fullkomio.
Og bvi er ekki ad neita ad heimild er fyrir bvi ad gefa ut
akaeru vegna manndraps af galeysi i umraddu tilviki.

bag er hins vegar storundarleg akvordun hja embaetti
rikislogreglustjora ad akveda ad gefa ut akaeru i malinu.
Embeetti sem itrekad hefur kvartao yfir mikilli manneklu
og fjarmagnsskorti. I slikri sto0u er augljost ad forgangs-
rada parfverkefnum og radast i pau sem brynust eru.
Akzra, refsing og fullkomin nidurleging pessa hjiukrunar-
fraedings getur varla verid mikio forgangsatrioi. Hafi htn
gert mistok er [jost ad mistokin voru & engan hatt adeins
hennar og jafnvel ma leida ad pvi likur ad mun fleiri beri
jafn mikla, ef ekki meiri, abyrgo a dauodsfallinu. Einhver
ber abyrgd manneklunni, einhver ber abyrgd 4 alaginu og
pad eina sem liggur 1j6st fyrir er ad hjukrunarfreedingur-
inn er ekki sa sem ber pa abyrgo.

Démur mun liggja fyrir 4 naestu vikum. Veroi konan
sakfelld spyr maour sig hver sé baettari eftir pa nidurstdou.
Verdi konan syknud verdur rikissaksoknari ad spyrja sig
hver eigi ad bera abyrgd a bvi helviti sem hjtkrunarfraeo-
ingurinn hefur purft ad ganga i gegnum sidustu prja arin.
Einhver virdist ja vist alltaf burfa a0 bera abyrgo.
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Fra degi til dags

Kvotum petta allt

Fyrir flokksstjérnarfundi Sam-
fylkingarinnar liggur tillaga um ad
auk kynjakvoéta a frambooslistum
flokksins skuli einnig komio a
aldurskvotum. Tillagan er til
komin vegna litillar endurnyjunar
a pbingflokki Samfylkingarinnar
eftir sidustu alpingiskosningar
auk peirrar stadreyndar a0 ping-
flokkurinn er sa elsti a Alpingi. b6
a0 godur hugur fylgi tillégunni
meetti yfirfeera hugmyndina um
kvota yfir & margt annad. Flestir
vilja treysta ungu f6lKki til starfa,
flestir vilja lika a0 Alpingi endur-
spegli fj6lbreytileika mannlifsins.
En seint munum vid koma upp
fatlaorakvota, innflytjendakvota,
transkvota og par fram eftir gotum.

Vilji er allt sem parf

A miévikudaginn var Justin Trud-
eau svarinn i embeetti forsaetisrao-
herra Kanada. Pad vakti athygli

ao rikisstjorn hans er jafnt kynja-
skipt, par er ungt folk og eldra, auk
fatlads manns, frumbyggja, sikka,
muslima auk annarra minnihluta-
hopa. I Kanada er kvotum ekki
beitt a hvers kyns samfélagsh6pa
heldur var pa0 vilji forsaetisrad-
herrans ad hafa stjérnina sem fjo6l-
breyttasta. betta geta stjornmala-
flokkarnir a Islandi tekio til sin. Ef
peir vilja syna ad peir vilji ungt folk
til ahrifa & ahrifafolk ao velja pad
eda kjosa til ahrifa 1 krafti trausts
en ekki kvota.
stefanrafn@frettabladid.is

Nei vio miolaegu eldhusi
fyrir grunn- og leikskola

Gunnar
Svanberg
Bollason
formadur hags-
munasamtaka
faglaerdra mat-
reidslumanna

i grunnskélum
Reykjavikur-
borgar

Bornin
okkar eiga
skilio annao
og betra en
fjoldafram-
leiddan
verksmioju-
mat.

ylega birtist forsioufrétt pess efnis ad Reykja-

vikurborg hygdist skoda uppsetningu a

miolaegu eldhusi fyrir grunn- og leikskola
borgarinnar. Samkvamt fréttinni er markmioio fyrst
og fremst ad na fram hagradingu i rekstri. I umfjoll-
uninni er vitnad i Skila Helgason, formann skéla- og
fristundasvios, en hann segir a0 erfitt sé ad rada starfs-
folk i niverandi métuneyti og a0 morg moétuneyti
parfnist endurnyjunar eda betra rymis.

barna nefnir Skuli vandamal sem hafa lengi verio
augljos og hefdi purft ad taka a fyrir I16ngu. Pad ad
athysa matreidslunni i midlaegt verksmiojueldhus tti
iba, sem keyrir matinn i hitab6kkum 1t i skélana, er
hins vegar ekki rétta lausnin. Ef stjérnvoéld i borginni
vilja bjoda upp a godan mat handa bérnum og starfs-
folki verdur pad best gert med fagmennsku og gédri
adstéou i hverjum skoéla fyrir sig. Til pess ad svo megi
verda parfad bata ménnun og starfsadstedur peirra
sem sinna pjonustunni eins og Skuli segir sjalfur.

Foreldrar, kennarar og skélastjérnendur vita ad
adgengi barna ad hollum og gédum mat er grunnfor-
senda fyrir velferd og vellidan i leik og starfi barna.
Krafa sk6lasamfélagsins hefur stio verid ad bata holl-
ustu og gaedi moétuneyta i sk6lum. betta skilja stjorn-
malamenn i addraganda kosninga en flj6tlega eftir
kosningar fara augun ad beinast a0 Excel-skjolum i
stad beettrar pjonustu.

Eg skora 4 fulltrda borgarinnar 4 skola- og fri-
stundasvioi, jafnt stjornmalamenn sem embzettis-
menn, a0 standa voéro um uppbyggingu & g6oum
motuneytum i hverjum og einum skoéla. Einnig skora
ég a skolasamfélagio allt ad halda afram a0 gera krofur
um bestu mogulegu moétuneytispjonustu fyrir nem-
endur. Bornin okkar eiga skilid annao og betra en
fjoldaframleiddan verksmidjumat sem hendist um
i bilum 1 hitabékkum 16ngu adur en hann er fram-
reiddur.
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A traustum grunni visindalegra stadreynda

i DAG

borlindur
Kjartansson

anast eins lengi og ég man

eftir mér hef ég haft pa

sakleysislegu arattu ao telja
alltaf troppur, sérstaklega pegar ég
geng upp per. Mér gedjast mjogilla
a0 bvi pegar fjoldi peirra er odda-
tala pannig a0 ég parf a0 stiga oftar
upp me0 60rum faetinum heldur en
hinum. Eg hef enga hugmynd um
afhverju petta er. begar ég var barn
var ég viss um a0 petta myndi eldast
af mér. En pad hefur ekki gerst.

Petta hair mér svo sem ekki
mikid; ég fel petta. Ef ég er einn hins
vegar ba a ég pad til a0 stoppa i
nastefstu tréppunni og hoppa jafn-
feetis upp 4 efsta pallinn og koma
pannig i veg fyrir ad jafnvaegi skop-
unarverksins gangi ar skoroum.

[ hvert einasta skipti sem ég finn
hja mér pessa porftil pess ad jafna
at skrefafjéldann i tréppum pa
hugsa ég med mér hversu faranleg
pessi hugsun sé. En htin er parna
samt - sarameinlaus en fullkomlega
heimskuleg.

Hjatra og hindurvitni

Flestir kannast eflaust vio ad hafa
vanio sig 4 eitthvad sambeerilegt &
lifsleidinni. ipréttamenn kladast
6pvegnum sokkum vikum saman ef
peir halda ad pao fri peim heppni.
Leikarar nefna ekKki heiti leikritsins
Macbeth, af pvi pad bodar 6heppni
og 6ska ekki hver 60rum goos gengis
heldur flytja bélbanir um beinbrot
istadinn. Jéakim Adalénd, rikasta
6nd i heimi, atti happapening sem
hann taldi uppsprettu og forsendu
rikideemis sins. Hahysi vida um
heim hafa enga prettandu hao,
bara t6lftu og fjértandu. Fj6ldi f6lks
fylgist me0 stjérnuspam og leggur
tra 4 talnaspeki. Og stor meirihluti
jaroarbtuia adhyllist einhvers konar
traarbrégd sem i mismiklum meeli
gera ba krofu ad menn afsali sér
heilbrigori skynsemi og rokhyggju
en leggi i blindni tranad & ymiss
konar kraftaverkasogur.

Og svo eru bad peir sem vilja traa
pvi ad ef framlidnir eigi vio pa erindi
pa geti peir komid skilabodum &
framfeeri i gegnum sérpjélfada sja-
endur.

N i vikunni fjalladi atvarpsmao-
urinn Frosti Logason um midilsfund
sem hann sétti, eda 6llu heldur
ofsotti. Hann var litt hrifinn. I kjél-
farid spratt upp einhver skemmti-
legasta tilgangslausa deila sidari ara.
Utvarpsmadurinn benti 4 bad sem
@tti 6llu hugsandi folki ad vera full-

Flautum og
hringjum a
eineltisdaginn

Ogmundur Helga Bjork

Jonasson Magnusd.

alpingismadur Grétudottir
tonlistarkennari og
aktivisti

Undanfarin ar h6fum vid undirritud
sameiginlega sent fra okkur yfir-
Iysingu i tilefni af alpj60legum degi
gegn einelti, 8. n6vember. Tildrog
pessa er samstarf sem vio attum a
arinu 2009 pegar annad okkar var
heilbrigdisradherra en hitt aktivisti
sem beitti sér fyrir adgeroum gegn
einelti, par 4 medal ad komid yroi &
markvissu samstarfi milli rdiduneyta
um ao takast a vio eineltisvandann
i skélum, 4 vinnust60um og i pj6d-
félaginu. Samradshopur varo til og
sidar var fagrao sett 4 laggirnar, sem
an efa hefur haft bydingu malefninu
til framdrattar.

Annad i verki en i ordi

Efleitad er eftir samanburdi aftur i
timann leikur enginn vafi & ad pekk-
ing 4 einelti og vitund um skadsemi
pess hefur aukist med arunum.
Margir hafa oroio til pess ad beita
sér i barattunni gegn einelti. bar er
mest um vert framlag allra peirra
einstaklinga sem stigid hafa fram
og sagt fra reynslu sinni. Slikt er
hagara sagt en gert og krefst mikils
hugrekKis.

Pratt fyrir allt petta prifst eineltio
og verdur oftar en ekki drraedaleysi
og i sumum tilvikum viljaleysi ad
brad. Stadreyndin er st ad radu-
neyti, stofnanir, skolar og fyrirtaeki
rada illa vid einelti og kynferodis-
areiti. Stundum er neitad a0 re0da
vandann, medal annars a peim for-
sendum a0 pad sé ekki i verkahring

vidkomandi a0 re0da eoda takast a vio
seinstok mal“. Sidan er pao sorgleg
stadreynd ad sumar stofnanir og
fyrirtzeki sem segjast vilja uppreaeta
einelti og hafa i havegum tal um
»,mannaud“ og virdingu fyrir honum,
syna sidan hid gagnsteda pegar
a hélminn kemur, stundum med
andvaraleysi og jafnvel i sumum
tilvikum med framkomu i garo ein-
staklinga sem varla verdur flokkuo
60ru visi en sem einelti.

Hringjum bjéllum

og pbeytum horn!
Sunnudagurinn, 8. névember, er
hugsaour til ad halda okkur vio
efnio. bess vegna eru allir sem vilja
lja pessari mannréttindabarattu
studning hvattir til ad hringja bjoll-
um eda peyta flautur og horn 4 slag-
inu klukkan 13:00 i sj6 minatur, eina
minatu fyrir hvern dag vikunnar.

Med pessu mo6ti synum vid takn-
renan studning vio fornarlémb ein-
eltis og heitstrengingu um ao rjafa
pognina sem hefur lengi umleikio
einelti.

Mikilvaegt er ad enginn standi
pogull hja. Reynum bvert 4 méti ad
hafa g60 ahrif 4 umhverfi okkar neer
og fjeer, ekki sist pad sem stendur
okkur naest.

Mikilveegt er ad bera virdingu fyrir
fjolbreytileikanum og beita ekki
valdi i samskiptum. Pad a vido um
einelti eins og morg pj6ofélagsmein
ad baod krefst stoougrar arvekni aod
na arangri i glimunni vid pau

Hringjum bjéllum og peytum
horn klukkan eitt 4 sunnudag

Vekjum samfélagio, voknum sjalf.

komlega augljést; midilsfundurinn
var a0 sjalfsogou algjort plat og frat.
Midillinn kunni ekkert ao tala vid
framliona heldur reyndi af sinni
bestu getu ad giska a hvada skilabod
fundargestir geetu talid traverougt
a0 peir fengju ad handan. Spamio-
illinn svarad meo pvi ao segjast
bara vist kunna ad tala vio drauga.
Fjélmidlar voru audvitad mjog
ahugasamir um ad kanna malio
betur, gefa bAdum sjénarmioum til-
hlyoilegt vaegi og leyfa ahorfendum
ad vega og meta. I 6llu falli, frabaert
sjonvarpsefni.

Og til pess ad toppa skemmtunina
voru pao fulltriar hinnar kristnu
islensku pj6okirkju sem fyrstir og
akafastir komu hindurvitnunum til
varnar. Pad er ahugavert i 1j6si bess
a0 kennisetningar kirkjunnar leggja
blatt bann vio hvers kyns anda-
kukli og leggja meira a0 segja vio pvi
pyngstu mogulegu refsingu. Gamla
testamentio vill meina ad saringar-
menn skuli gryta til dauds. Verour
ipviljosi ad telja ao starfsoryggi
spamidla hafi tekid umtalsveroum
framférum & umlidnum 6ldum ar
pvi dénaskapur ar munni ttvarps-
manns pyki na vera svo 6bodleg
framkoma a0 han kalli 4 bannfzer-
ingarkrofu fra fulltraa kirkjunnar.

Utvarpsmadurinn benti 4 pad,
algjorlega meo réttu ad minu mati,
a0 starfsemi spamioilsins veeri i raun
peningaplokk, par sem lagt er net

fyrir pa sem eiga um sart ad binda,
og beim seldar falskar vonir og
ventingar, hughreysting og huggun. I
pessu ljosi meetti taka undir ad vinna
spamidils sé ekki beinlinis heioarleg
i strangasta skilningi pess ords. En
mikilvaega spurningin er kannski
ekki endilega hvort pessi starfsemi sé
heidarleg, heldur hvort petta skipti
yfirh6fud einhverju mali.

Dagleg tilvera okkar er uppfull
af alls kyns starfsemi, sem er ekki
beinlinis ,heidarleg” heldur hluti
af eins konar samfélagslegum leik
par sem hvert og eitt okkar tekur
akvordun um batttoku. Er pad til
damis heidarleg vinna a0 selja
folki lottémioa, & peim forsendum
a0 pannig geti bad komio i veg
fyrir a0 lottéspilarar annars stadar
i heiminum fai vinning? Er pad
heiodarlegt a0 byggja upp spennu i
kringum iproéttaleiki og halda pvi
fram a0 pessi og hinn leikurinn sé
ymikilvegur” pegar vid vitum 611 ad
nidurstadan skiptir ndkvemlega
engu mali um lif okkar eda afkomu?
Er pad heidarlegt pegar leknar og
prestar segja sjuklingum og bag-
stoddum ad bad sé von, pegar hin
er i raun og veru engin?

Skadlaus 6skynsemi
Stjérnusparnar i Morgunbladinu
voru lengi vel eina efnid i pvi bladi
sem asteda potti til a0 setja sér-
stakan fyrirvara um. bar st60 nedst

a0 paer byggoust ekki & traustum
grunni visindalegra stadreynda.
En pad matti samt hafa gaman af
peim og pao er liklega algjorlega
skadlaust a0 ganga inn i daginn
me0 pa tri ad einhver 6kunn-
ugur muni gera gédverk, eda ad
dagurinn sé upplagdur til pess ad
taka storar akvardanir. Pao skadar
heldur engan ad telja tréppur og
vonast eftir sléttri télu og meira ad
segja bad a0 ganga i 6hreinum og
sveittum sokkum er ekkert tiltdku-
mal, bannig séd.

A0 sama skapi er pad ekkert
endilega neitt tiltokumal pott ein-
hverjir hafi lifsafkomu sina af pvi
a0 segja folki ad afi vaki yfir peim a
himnum og segi ad petta muni allt
fara vel. Stundum purfum vid a pvi
a0 halda, og veljum a0 trtia pvi, pott
vid vitum a0 pao sé ekki endilega
byggt 4 traustum grunni visindalegra
stadreynda.

Svanavatnid

St. Petersburg Festival Ballet
asamt Sinfoniuhljomsveit Islands

Hatidarballettinn fra Pétursborg slé i gegn fyrir tveimur arum med
glaesilegri uppfeerslu i Horpu a einni fegurstu perlu dansbékmenntanna.
NU snla rissnesku dansararnir aftur og flytja verkid dsamt Sinféniu-
hljémsveit {slands i sérstokum vidhafnarbuningi i Eldborg.
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14. november kl. 15:00 & 19:30
15. november kl. 15:00 & 19:30

Born 12 ara og yngri fa 50% afslatt af midaverdi i midasolu Horpu

www.harpa.is/svanavatnid
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Eyjolfur Hédinsson spiladi sinn fyrsta leik i eitt og halft ar i sidustu viku og gat ekki annad en brosad pratt fyrir tap. FRETTABLAPID/GETTY

Eyjolfur Hédinsson er
liklega a heimleio fra
Midtjylland i Danmorku
eftir halft prioja ar hja
donsku meisturunum.
Breiohyltingurinn hefur
verio mikio meiddur
undanfarin ar en telur
sig eiga mikio eftir.

Tomas Por
Poroarson
tom@frettabladid.is

FOTBOLTI Knattspyrnumadurinn
Eyjolfur Hédinsson spiladi bikarleik
med Danmerkurmeisturum Midt-
jylland i sidustu viku. bad veeri svo
sem ekKki i fraségur feerandi ef pessi
pritugi Breiohyltingur hefdi ekki
veri0 ad spila sinn fyrsta leik sidan
11. mai a sidasta ari.

Hann hefur verid mikido meiddur
meira og minna sidan hann geroi
tveggja og halfs ars samning vio
Midtjylland arido 2013, en padan
kom hann fra SénderjyskE par sem
hann var einn besti madur liosins
ogvar ao sla i gegn i dénsku trvals-
deildinni.

,betta er biiid ao vera alveg priggja
ara demi. Eg meidist fyrst i naranum
fyrir premur drum og b6 ég naeodi ad
spila nokkra leiki vorid 2014 var pbad
bara galgafrestur. Eg er bdinn ad
fara i prjar adgerdir. Sa sidasta var
i febraar a pessu ari og hun virodist
hafa heppnast,“ segir Eyjolfur i vid-
tali vio Fréttabladio, en timinn an
fotboltans hefur verid langur.

,Eg sparkadi ekki i bolta i 16 man-
u0i frd mai i fyrra par til ntina i haust.
bad er na alveg spurning um hvort
maour megi kalla sig atvinnumann {
fétbolta,” segir hann og hler.

Skemmtilegur tapleikur

Danmerkurmeistarar Midtjylland
voru 6vaent slegnir ut ar bikarnum
af B-deildarlioi Hroarskeldu eftir
framlengdan leik. Eyjélfur sneri
aftur og spiladi 58 minatur. ,bad var

algjor snilld ad spila fétbolta aftur.
Vio vorum ekki med sterkasta 1idio
okkar pvi alagio a lidinu hefur verid
mikid en pad er samt engin afsékun,”
segir hann.

Eolilega voru allir draugfalir meo
a0 tapa leik og hvad pa bikarleik, en i
ratunni heim leyndist einn brosandi
Breidhyltingur. ,Eg rembdist alveg
vio a0 brosa ekki,“ segir Eyjolfur.
»Audvitad var ekkert gaman a0 tapa
en ég var bara svo hrikalega gladur
ad hafa loks spilad aftur leik. Svo
fékk ég margar hamingjuoskir sem
mér botti vent um.”

Eoli malsins samkvaemt hefur
Eyjolfur verid mikid i endurhafingu
og styrktarpjalfun til ad komast i
gegnum meioslin og na fyrri styrk.
Hann hefur litio @ft med lidinu og
hefur ekki enn nad ad zfa heila viku
meo pvi.

,Eg er bara btiinn ad vera i likams-
reektarsalnum sidan ég kom til
Midtjylland. Eg hef nanast
ekkert fario ut a efingavoll-
inn. Eg rétt svo rata pangad
en parfeiginlega GPS-taeki,“
segir hann og hlaer datt.

,Pad er i fyrsta sinn nana
sem ég fer reglulega tut
a efingavéllinn en er
samt ekki kominn i
fulla efingu. Eg efi
meo lidinu svona 2-3
sinnum i viku.”

Litur ekKi a sig sem
danskan meistara

A medan Eyjolfur sat uppi i stuku
a sidustu leiktid og gat ekkert

2ft med Midtjylland vard lidid
danskur meistari. P6 hann fagnadi
med vinum sinum og lidsfélogum
var erfitt ad horfa upp a gledi
peirra sem voru ad spila.

.Eg lit ekki @ mig sem danskan
meistara. Alls ekki. Eg a afskaplega
litinn patt i pessum titli. Eg maeti
alltaf a eefingar og styd strakana,
en pegar madur sparkar ekki i fot-
bolta getur madur ekki kallad sig
meistara og pad geri ég ekki. Pad
var erfitt ad upplifa petta,” segir
Eyjolfur.

Hann segir p6 ad hafa horft a
lidsfélaga sina klifa pennan hzesta
tind danska boltans @ medan
hann var i sinum erfidleikum
hafi gert mikid fyrir sig.

,Pad var pvilik hvatning
F fyrir mig ad fylgjast med
peim vinna ad einhverju a
hverjum degi og upp-
skera svo med
titli. petta er
eitthvad sem
égparfad
upplifa og var
min hvatning

igegnum
Farid afturi pessi meidsli.
gedum Mig langar ad
begar Eyjolfur upplifa sigur
gekk i raoir ogadvinna
Midtjylland eitthvad.
var pao lio betta var
um midja . blessuni
deild i dulargervi,”
donsku y segir
arvals- ' Eyjolfur
deildinni. ™ Hédins-
Nu er pad son.

rikjandi Danmerkur-
meistari og spilar i ridla-
keppni Evréopudeildar-
innar. Peningarnir eru
mun meiri, 1idi0 stefnir
hatt og 6flugir leikmenn
hafa verid keyptir. Allt
a4 medan Eyjolfur hefur
meira og minna setid uppi i
staku.

»Samningurinn minn er ad renna
Gt um aramoétin og pao er ekkert sleg-
ist um mig. Eg byst vid ad koma heim
um aramotin. A medan Midtjylland
hefur ordid meistari og keypt sterka
menn hefur mér fario aftur i gedum
eftir allan pennan tima. Eg er ekkert
heimskur og veit a0 ég a ekki mikla
framti® hér. Eg parf ad spila fotbolta
og bvi stefni ég ad pvi ad koma heim
og finna mér eitthvert 1id," segir Eyj-
olfur.

Eyjolfur komst agetlega i gegnum
bikarleikinn en fékk aoeins i lerid.
Ny meidsli eru oft eftirkdst sterri
meiosla.

,Eg var bara med besta moti i
pbessum leik og eftirkostin hafa veriod
nokkud jakvaed. Eg ték nokkrar
verkjatoflur en pad er ekkert dedlilegt
vid pad. Eg er nokkud bjartsynn 4, a0
ef ég kem heim um aramétin geti ég
byrjad a fullu i janaar og tekiod patt i
undirbtiningsmétunum,” segir hann.

27 i fotboltaarum

b6 Eyjolfur sé liklega a heimleio
nuna, fyrr en axtlad var, er hann
anaegdur meod atvinnumannsferilinn
sem hoéfst hja GAIS i Svipjoo fyrir
niu &rum. Hann hefur alltaf spilad
i efstu deild og atti mjog goéda tima
hja SénderjyskE.

,Eg spiladi 100 leiki i efstu
deildinni i Svipj6d sem var frabzer
reynsla. Svo gerdi ég vel hja Sénder-
jyskE sem varo til pess ad ég fékk
tekifaeri hja Midtjylland. Audvitad
er ég sattur med ferilinn en endirinn
er svekkjandi. Gremjan kemur lik-
lega bara fram seinna hja mér. Ntuina
er ég bara svo sattur meod aod vera
byrjadur aftur,” segir Eyjolfur sem
telur sig hafa mikio fram ad faera og
@tlar ad spila lengi til vidbotar.

,Eg er bara 27 ara i fotboltaarum,*
segir hann og hler vio. , bad er gott
ad hugsa petta pannig. Ef narinn
verdur til frids & ég morg ar eftir pvi
fyrir utan hann hef ég aldrei verio
meiddur,” segir hann.

Eyjolfur flytir sér hagt til baka
og tekur endurkomuna skref fyrir
skref. , Eg held mér alveg a jordinni
og tek bara einn dag fyrir i einu.
Markmidid pegar ég vakna er bara
ad geta ft. Eg plana ekkert lengra
en viku fram i timann,” segir Eyj-
olfur Hédinsson.
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Nyjast

Gulldeildin - Afingamét i handbolta

Noregur - Island 27-28
Mork islands (Skot): Aron Palmarsson
8(12), Gudjon Valur Sigurdsson 6/3 (7/3),
Runar Karason 4 (7), Kari Kristjan Krist-
jansson 3 (3), Arnor Atlason 2 (4), Bjarki
Mar Elisson 1 (2), Rébert Gunnarsson 1 (2),
Gudmundur Arni Olafsson 1 (3), Tandri Mar
Konradsson 1 (3), Theodor Sigurbjérnsson
1(3), Asgeir Orn Hallgrimsson (2),.

Varn skot/Viti: Bjorgvin Pall Gustavsson
24/2 (51/2,47%).

Bjorgvin Pall l rc‘
Gustavsson lokaoi - ]
islenska markinu | 4%

(vardi 7 af sioustu 9
skotum) og islenska
lidid vann upp fjégurra

marka forskot 4 lokakaflanum.

Domino’s deild karla i kérfubolta

Njarovik - Tindastoll 82-73
Stigahastir: Maciej Baginski 19, Marquise
Simmons 18, Logi Gunnarsson 14, Hjoértur
Hrafn Einarsson 13 - Darrel Lewis 23/14
frak., Helgi Rafn Viggésson 16, Jerome Hill
14 /11 frak.. Haukur Helgi Palsson meiddist
i seinni halfleik og klaradi ekki leikinn.
Stjarnan - Grindavik 87-64
Stigahastir: Justin Shouse 22, Al'lonzo
Coleman 17/15 frak./ 7 stods., Marvin Valdi-
marsson 16/10 frak.- Omar Orn Sevarsson
14, J6hann Arni Olafsson 12, borleifur

Olafsson 12.

Snafell - Keflavik 87-96
Stigahastir: Sherrod Nigel Wright 39,
Sigurdur A. porvaldsson 15 - Earl Brown
Jr.29/19 frak., Gudmundur Jonsson 21,
Magnus Por Gunnarsson 12, Magnus Mar

Traustason 10.

Keflvikingar unnu sinn fimmta leik
ird0 ogeru afram med fullt hus a
toppi deildarinnar. Njarovikingar
unnu St6lana 60ru sinni a fjérum
dégum, na eftir framlengdan leik.

FREYR PJALFAR TVO LANDSLID
Freyr Alexandersson, pjalfari
A-landslios kvenna i fotbolta, var i
geer radinn pjalfari 17 ara lands-
lids kvenna til tveggja ara. Freyr
mun bvi adeins sinna starfi fyrir
KSI naestu misseri. Ulfar Hinriks-
son, sem hefur pjalfad 17 ara lidio,
mun veroa Frey til adstodar auk
pess ad sinna verkefnum vardandi
yngri landslidoshopa kvenna.

SIGURINN A ISLANDI SKILADI
TYRKJUM UPP UM 19 SATI
Islenska karlalandslidio féll nidur
um atta seti 4 nyjum Styrkleika-
lista FIFA sem birtur var i ger en
Island er i 31. szti 4 névember-
listanum. Tap 4 méti Tyrkjum og
jafntefli gegn Lettum
felldu islenska lidid
en Tyrkir féru
aftur & méti upp
um 19 seti pokk sé
meodal annars sigr-
inum a Islandi.
Island er
samt afram
efst Norour-
landanna
en Dan-
mork er
nasti35.
sati.

.

I dag

19.00 Hottur-KR

Sport

22.00 Kérfuboltakvold Sport
03.30 NBA: Kings-Rockets  Sport
18.00 Haukar - Hamar Asvellir
19.15 bér borl.-iR porlakshéfn
19.15 Hottur - KR Egilsstadir
20.00 Haukar - FSu Asvellir



Kominn heim

Korfuknattleiksmadurinn Haukur Helgi
hefur sniiid heim eftir sex ara vidburda-

rika dvél erlendis. Hann spilar med
Njardvik i vetur.
SiDA 2

HEILSUFZDPA | HYLKI

ARCTIC STAR KYNNIR Sebjigu eru pekkt heilsufeeda i Kina. Ni md fa pau
godu ahrif sem fast af peim a einfaldari mata en pau fast ni i hylkjum.
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&bjigu hafa verid pekkt sem
Sheilsufae("ji i gegnum aldirnar i
Kina, heimalandi S6ndru Yunhong

She, eiganda Arctic Star, framleidanda
sabjignahylkjanna. ,f gamla daga heima
hja moémmu voru saebjigun eldud. bPad
tekur hins vegar mjog langan tima ad
gera bad pannig ad vid fengum pa hug-
mynd ad bia til seebjligna-
hylki,“ atskyrir Sandra.

Adur en Sandra og
fidlskylda foru ad fram-
leida hylkin og mark-
adssetja pbau gerdu
pau nokkurs konar
tilraunir 4 sjalfum sér
og sinum nanustu.
,Vi0 tékum saebjigna-
hylkin { um tvé ar
4dur en vid férum ad
framleida pau. Fyrir
mig virkadi petta af-
skaplega vel og medal
annars vard 6naemis- o
kerfid i mér sterkara. begar
ég var yngri fékk ég alltaf flensu nokkr-
um sinnum & &ri. A sidustu d&rum hef ég
varla ordid veik. begar flensan er Gti um
allt i pj6dfélaginu fee ég 1 mesta lagi sma
hausverk i einn dag en ekki meir. Pann-
ig ad ég finn mikinn mun 4 mér.“

Seebjignahylkin féru i framleidslu
fyrir um tveimur arum. Peir sem fengu
ad profa seebjugnahylkin héfdu yfirleitt
g60a sogu ad segja af peim. ,Flestir sem
hafa préfad petta hja okkur komast ad
sému nidurstodu, ad petta sé gott fyrir
lidamétin og leekki kolesterdl. Virknin
er b6 misjofn hja f6lki en eins og 4dur
segir b4 vorum vid lengi med voruna i
rannsokn og préfudum hvernig varan
virkadi a f6lk og mismunandi kvilla sem
pad hafdi. Vid settum svo saebjigna-
hylkin & markad i sumar og vidtokurnar
hafa verid gédar,“ segir Sandra.

JAKVZED AHRIF

Arctic Star saebjignahylkin innihalda
yfir fimmtiu tegundir af naeringarefnum
sem geta haft jakveed ahrif 4 lifedlis-
freedilega starfsemi mannslikamans,

til deemis er mikid kollagen i pvi en
bad er eitt helsta uppbyggingarproétein
likamans.

EKKVER

Nybylavegur 2 Képavogi & Lyngas 20 Gardabae
Simi: 578 7474 www.dekkverk.is
OPID ALLA DAGA 10-19

S/ZBJUGU ERU PEKKT FYRIR:

¢ Hatt préteininnihald og lagt
fituinnihald.

® Ad minnka verki i lidum og
lidamo6tum.

® Ad byggja upp brjésk og draga
ar tioni lidskemmda.

® AJ beeta 6naemiskerfid.

® Ad auka bl6ofleedi.

® Ad koma i veg fyrir aedakolkun.

® AQ auka orku likamans, studla.
ad myndun hidproéteins og
insilins.

[ Kina eru saebjigu pekkt sem heilsu-
bétarfadi og notud til béta vid hinum
ymsu meinum. Kinverjar kalla seebjigu
gjarnan ,ginseng hafsins“ og til eru
sagnir um notkun saebjigna par fyrir
meira en bisund arum.

VERDUR SiDUR VEIK
Sandra finnur mun & sér
eftir ad hafa tekid inn
saebjugnahylkin. Henni
finnst dnaemiskerfi sitt
vera sterkara en adur.

MYND/GVA

UPPLYS-
INGAR

Framleidandi
seebjlgna er Arctic
Star ehf. Allar
nanari upplysingar
fast 4 arcticstar.is.
Arctic Star sae-
bjugnahylki fast

i Lyfju og { Apo-
tekinu.
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og bjénustu i formi vidtala og umfjallana. i bladinu er einnig hefdbundid
ritstjérnarefni. Bladid fylgir Fréttabladinu daglega.
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FARANLEGA
FLOTTUR

Med Skemmtipakkanum fylgja sex sjonvarpsstodvar.
Spennandi islenskir og erlendir paettir, kvikmyndir
og vandad talsett barnaefni. A0 auki fa askrifendur
internet, heimasima, St60 2 Marapon og adild ad Vild.*

Adeins 310 kr. a dag

¥4 3 98 ' HBO srave VAT W4 G

20 GB i interneti og 100 min. i heimasima & O kr. Greitt er 9,7 kr. upphafsgjald
pegar hringt er ar heimasima. Nanari upplysingar & 365.is
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Fadu peér askrift i
sima 1817 eda a

“Gildir fyrir eina askrift. Vidskiptavinir sem taka pessu tilbodi fyrir 31. desember halda pessum kjorum i eitt &r.

KLETTURINN , par sem madur hefur alltaf obilandi trdi & sjalfum sér og lidinu pa vissi ég ad vid gaetum stritt einhverjum stérpjds-
um,” segir korfuboltamadurinn Haukur Helgi Palsson, sem leikur & Islandi i vetur eftir atvinnumennsku ytra undanfarin ar.  mvyno/sTerAN

LIFID EKKI ALLTAF
DANS A ROSUM

KOMINN HEIM Eftir sex ara vidburdarika dvol erlendis snyr Rorfuknattleiks-
madurinn Haukur Helgi Palsson heim og spilar med Njardvik i vetur.

lidsins i korfuknattleik, Haukur

Helgi Palsson, skrifadi undir samn-
ing vid 1id Njardvikur i sidustu viku og
klarar timabilid heima eftir fjdgurra ara
atvinnumennsku i Evrépu. Haukur Helgi
var lykilmadur islenska landslidsins &
Evrépumétinu i sumar bar sem 1idid
nadi eftirtektarverdum arangri og st6d
sig 6trilega vel gegn moérgum af sterk-
ustu kérfuboltapjodum Evrépu.

Veturinn fram undan leggst vel i Hauk

og hann segist mjog sattur vid akvérdun
sina um ad koma heim. ,,Eg var kominn
med mikla heimpra og pad er gott ad
vera kominn heim. Mér list vel & deild-
ina og held ad hian verdi jafnari i ar en
i fyrra. Lifi0 er adeins 6druvisi hérna
par sem madur pekkir marga og stutt er
i fjolskyldu og vini. Mér lidur mjog vel
hér og hef audvitad meira ad gera utan
korfuboltans sem er gott mal.“

LEK GEGN NBA-LEIKMONNUM

Pad eru morg ar sidan Haukur 1ék sidast
a Islandi. Vorid 2009 kvaddi hann lids-
félaga sina i Fj6lni og h6f ndm vid Mont-
verde Academy i Flérida i Bandarikj-
unum. Skélinn var afar sterkur og lenti

i 60ru seeti & landsvisu pann veturinn
eftir arslitaleik gegn Findlay Prep-skol-
anum sem innihélt ekki 6merkari leik-
menn en Tristan Thompson og Corey
Joseph sem badir hafa leikid i NBA-
deildinni undanfarin ar. I kj6lfarid var
Hauki bodinn skélastyrkur vid Mary-
land-haskoélann sem er sterkur haskoli
me? rika korfuboltahefd. Dvolin par
st60 b6 bara yfir i eitt ar og eftir patt-
toku i Evropumo6tinu med U-20 1idinu
um sumarid dkvad Haukur ad hella sér
Gt { atvinnumennskuna.

TOK UPP GITARINN

Neestu fjogur timabil 1ék Haukur Helgi

& Spani og i Svipj6d. Atvinnumennskan
var ekki alltaf dans & r6sum bétt petta
hafi yfirleitt verid g6dur timi ad hans
sogn. ,Lifid gekk ad mestu leyti Gt & af-
ingar og leiki. Fyrstu arin &4 Spéni tengd-
ist ég lidsfélogum minum vel og peir
voru duglegir ad bj6da mér Gt ad borda
eda heim til sin.“ bridja arid 4 Spani

1ék Haukur med CB Breogan & Nordur-
Spani. ,,Pad var ekki beint skemmti-
legasta timabil sem ég hef upplifad. Pa
hékk ég mikid heima hja mér en nadi po
ad heimsaekja lidsfélaga minn 1 landslid-
inu, Hord Axel, sem 1€k i borginni Valla-
dolid skammt fra.“

Einn besti leikmadur islenska lands-

Veturinn 2014-2015 1ék Haukur Helgi
i Nordur-Svipj6d bar sem veturinn var
dimmur og kaldur. ,bar kynntist ég fyrst
kaffihisamenningunni. Vid félagarnir
eyddum flestum stundum milli sefinga
og leikja 4 kaffihisinu saman enda fatt
annad i bodi en ad hanga uppi 4 her-
bergi 1 kuldanum.“

Lifid i atvinnumennskunni gat p6
verid tilbreytingarlitid. Haukur eyddi
miklum tima ad eigin s6gn i PlayStation,
annadhvort einn eda med lidsfélégum
sinum. ,Sidar byrjadi ég adeins ad fikta
vid ad spila 4 gitar. Eg vildi reyna ad
finna eitthvad annad ad gera en ad spila
PlayStation alla daga. Annars f6r bara
staerstur hluti dagsins i ad bida eftir
nastu sefingu.”

VOTEYGPDIR LEIKMENN
Arangur islenska landslidsins i sumar
kom flestum mjog a 6vart en Island
lenti i sannkolludum daudaridli bar
sem leikmenn 6ttu kappi vid nokkrar af
skaerustu stjornum NBA-deildarinnar
undanfarin ar. ,Par sem madur hefur
alltaf 6bilandi trud 4 sjalfum sér og lidinu
ba vissi ég ad vid geetum stritt einhverj-
um stérpjéodum. Eftir fyrsta leikinn gegn
byskalandi fann ég ad vid attum mogu-
leika ef vid myndum halda afram ad
spila okkar leik med studningi f6lksins i
stikunni.”

bratt fyrir ad hafa spilad gegn nokkr-
um stérstjornum 4 bord vid Nowitzki,
Gallinari og Gasol segir Haukur ad
frammistada islenska studningsmanna-
hoépsins standi upp ur. ,begar hépurinn
s6ng ,Eg er kominn heim* eftir loka-
leikinn held ég ad flestir leikmenn hafi
verid voteygir enda 6gleymanleg sjon.*

FRAMTIPIN ORAPIN

Haukur Helgi er adeins 23 ara gamall

og stefnir & nokkur g60 ar til vidbotar i
atvinnumennskunni. Pegar pvi sevintyri
Iykur gerir hann rad fyrir ad setjast ad
a Islandi. ,Audvitad veit madur aldr-

ei hvad gerist sidar i lifinu. Mér finnst
margt f6lk & minum aldri vera litid
spennt fyrir framtidinni hér a landi og
vilja profa ad bia erlendis. Nokkrir vina
minna hafa gert pbad en svo toga aud-
vitad fjolskyldan og vinir i marga heim
aftur. Hvad tekur vid eftir kérfuboltann
er ekki alveg ljost & bessu stigi en vid-
skiptahlidin og flugnam heillar eins og
er. Eg held ad ég myndi hafa gaman af
badum pessum valkostum eins 6likir og
peir eru.“ B starri@365.is

FRABZR ARANGUR
islenska landslidid i
korfubolta vakti mikla
athygli i Berlin i sumar.
Haukur Helgi stéd sig
mjog vel & métinu.

MYND/VALLI

LiDUR VEL

,Eg var kominn
med mikla heimpra
og pbad er gott ad
vera kominn heim.
Mér list vel & deild-
ina og held ad hun
verdi jafnari i ar en
i fyrra. Lifid er ad-
eins 6druvisi hérna
bar sem madur
bekkir marga og
stutt er ( fjolskyldu
og vini."



' ‘ Sigga Dogg Arnardéttir | Elisabet Gunnarsdéttir Eypér Rinarsson
kynfraedingur trendnet matarvisir
KYNHNEIGD i NU ER VEDUR AFTUR A SKJAINN
OLLUM SINUM FYRIR LEDUR A MED GOMSATAR
OLIKU MYNDUM 4 | LANDINU 10 UPPSKRIFTIR 8
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KOMA SVO,
AF STAD!

Bdara Mjoll pérdardéttir er
markadsstjéri Vodafone og
pekkt fyrir ad ganga vasklega
um fiéll og hlaupa endilangt
um Gardabae og Alftanes. Hér
deilir hin sinum uppdhaldslég-
um sem keyra hana &fram.

© MOVES LIKE JAGGER
MAROON 5

S HAPPY
PHARRELL WILLIAMS

© GOOD FEELING
FLO RIDA

S 1 LIKE IT
ENRIQUE IGLESIAS

© DON’T WAKE ME UP
CHRIS BROWN

© DANCE AGAIN FT.
PITBULL
JENNIFER LOPEZ

© DON’T YOU WORRY
CHILD
SWEDISH HOUSE MAFIA
ft. John Martin

© SEXYBACK
JUSTIN TIMBERLAKE FT.
TIMBALAND

© RUN THE WORLD
(GIRLS) BEYONCE

© DANGEROUS
DAVID GUETTA

HUSMOD

R

N

Hvad gerir upptekin husmédir pegar upppvottavélin segir upp stérfum og heimtar haerri laun? Er
bad sidferdislega rangt ad henda skitugu postulini eda borda af pappadiskum i 6ll mal?

Fridrika Hjérdis
Geirsdottir
umsjénarkona Lifsins | rikka@365.is

ad er sagt ad enginn viti
hvad att hefur fyrr en
misst hefur. Oftar en ekki
er bessi setning dregin
fram vid dramatiskari ad-
staedur en pegar heimilistaeki
lata & sér standa i dagsins 6nn.
I heimi par sem litil vandamal
geta ordid staerri en gengur og
gerist setur pad strik i reikn-
inginn pegar upppvottavélin 4
heimilinu segir upp starfi sinu
og heimtar heerri laun. Petta
var einmitt tilfellid 4 minu
heimili niina { haust og er enn.
Liklega er pad framtaksleysi
eda prjésku hismédurinnar ad
kenna ad astandiod er enn pad
sama p6 ad pad standi nu til ad
rada bot a pvi.

Astand 1 eldhisinu

Eg hef mikid verid ad velta pvi
fyrir mér ad taka upp frekari ni-
vitundarhugsun { lifinu og med
bvi vera séatt vid pann stad og
stund sem ég er stodd 4 hverju
sinni. Flestir tengja navitund vid
einhvers konar hugleidsluastand
bar sem bu barft ad koma pér
fyrir i peegilegri stodu og gefa
bér gb60an tima. Feestir tengja
nivitund vid vinnuna og sjalf-
sagt enn feerri vi0 heimilisverk-
in. A bessum timapunkti fra

bvi ad upppvottavélin min sagdi
upp ba komst ég aftur 4 moti
smam saman ad pvi hvad pad er
i raun réandi ad vaska upp og ad
auki fann ég ad barna var ég {
nuinu. Eg horfdi 4 sdpuna freyda
& postulininu og diskana veroa
alveg skinandi hreina. Ljéom-
andi hrein lykt fyllti eldhisio og
ég fann fyrir hitastigi vatnsins
& fingrunum. Eg er ni svo sem
ekKki sérfraedingur um nivitund

YFIRHAFNADAGAR

152 afslattur af 6llum yfirhéfnum ofl.

NY SENDING!

AF VINS/ELU KULDASKONUM
MED MANNBRODDUNUM

aﬁi'& a
TiZKAN
Skipholti 29b  S. 551 0770

Sjaid myndirnar 4 facebook.com/Parisartizkan

en betta hljémar ekki 6likt pvi
sem um raedir. Er kannski nivit-
und allt { kringum okkur?

An alnetsins

Mér finnst dasamlegt ad sitja i
flugvél, 6likt moérgum 6drum.
Par er ekkert heegt ad gera nema
a0 slaka 4 eda fa frio til ad vinna

i verkefnum, nd eda lesa bok. Eg
er alfarid 4 méti pvi ad f4 internet
i flugvélar, b4 finnst mér sidasta
vigio vera falli0 og hvergi frid ad

fa fyrir areiti alnetsins. Netid er
gott til sins briks og naudsyn-
legt en baod er dgeett ad vera &n
bess viod og vid. Eg hef upplifad
bad tvisvar & arinu ad vera sima-
og netlaus i viku 1 senn og sjald-
an hvilst eins vel og ad auki haft
eins mikinn dhuga 4 pvi sem f6lk-
i0 { kringum mig var ad segja. Eg
hef heldur aldrei verid eins mikid
i ndinu og ndkvaemlega b4, nuvit-
undin er nefnilega alls stadar i
kringum okkur ef vid kjésum ad
sja hana og upplifa.

Eg er alfarid & moti
bvi ad f& internet |
flugvélar, pa finnst
mér sidasta vigio vera
fallid og hvergi frid ad

fa fyrir dreiti alnetsins.

LIFID MALIR MED

BARNAVORUMARKADI

NG er ekki seinna vaenna ad
huga ad j6lagjsfum og kjor-
id ad kaupa %aer timanlega
og & hagsteedari kjdrum en
ella. A laugardaginn verd-

ur markadur fra fyrirtaekjun-
um Tulipop, As We Grow o
Fl6. Par verdur alls kyns holl-
umhae fyrir bérnin svo sem
piparkékur, litabaekur, and-

litsmdlning, kennsla i fingra-
priéni og happdraetti. Mark-
adurinn fer fram i hosnaedi
Tulipop ad Fiskisl6d 31 oti
4 Granda.

Lifid

www.visir.is/lifid

Auglysingar Atli Bergmann atlib@365.is
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Selma Bjornsdottir
Songkona, dansari, leikkona,
leikstjori, dansh6fundur

VIRKA

Fyrir mig

"Eg vinn yfirleitt ad mérgum verkefnum i einu
og barf pvi ad hafa mikla orku og skapandi huga.
Spirulina hjalpar mér svo sannarlega i gegnum
daginn. Eg finn ekki fyrir streitunni hef miklu
meiri orku, lidur vel og hef betri einbeitingu”.

,Lifestream er mitt uppahald nota pad daglega
til ad lida vel og halda go6dri heilsu”.

Lifraent og hreint - yfir 100 naeringaefni

m. a. 29 vitamin og steinefni, 18 aminosyrur, GLA fitusyrur, SOD ensim, bladgraena, omega

 Ekkert skordyraeitur  * Vegan

« Enginnillgresiseydir  * Engin aukaefni, litar- eda bragdefni 1

* Engin mengun » Ekkert genabreytt - GMO free I eS reO I I I
natturuleqg uppspretta baetiefna

CELSUS ehf. | Faest i apétekum, heilsubidum, Krénunni, Hagkaup, Netté og Frih6fninni.
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SUND ER FRARA R HEILSUKOSTUR

Nanna Arnadéttir
ipréttafreedingur

Eg byrjadi nylega 4 pvi ad fara

i sund nanast 4 hverjum degi.
bad geroi ég til ad byrja med af
bvi ad madurinn minn er ritinu-
60ur og fann upp a pvi ad setja
ferd i heita pottinn { morgunrut-
inuna sina. Eg 4kvad ad proéfa

ad fara med honum, sji hvernig
baod feeri i mig og viti menn, mér
likadi pad svona ddsamlega vel.
Nt er ég ekki a0 segja a0 mér
hafi ekki alltaf pétt gott ad fara
i heitan pott en ad byrja dag-
inn & fersku lofti { heitu vatni er
alveg stérkostlegt. Madur verdur
svo ferskur og tilbdinn { daginn
begar madur er kominn upp ur.

purfti ad® mana mig

Mér fannst p6 ekki alveg nég ad
sitja bara i pottinum i korter og
fara svo upp ur. Fyrst ég veeri
komin i sund veeri alveg eins
gott ad synda orlitio { leidinni og
fa bloofleedid af stad. Eg er lika
6létt, med grindarverki og bvi
fatt betra en ad geta hreyft sig
an verkja i lauginni og minnka
likur & bjag i leidinni. Par sem
ég finn fyrir grindarverkjum
er b6 ekki meelt med pvi ad ég
syndi bringusund, heldur skrid-
sund. Eg vidurkenni pad fislega
ao ég er alls ekki sterk { sund-
ipréttinni og hvad b4 { skridsundi
en ég leerdi ni grunnsundtokin

i skélasundi og baetti svo adeins
vio pekkinguna { ipréttafreedi-
naminu svo ég akvad ad profa
skridsundio.

Fyrsta daginn synti ég adeins
tveer ferdir og purfti ad mana
mig upp { ad byrja. Paer gengu
ekkert sérstaklega vel og mér
leid eins og ég veeri ad drukkna,
alla bessa 50 metra. Daginn eftir
beetti ég tveimur ferdum vid
og bad gekk mun betur en dag-
inn adur. I dag er ég komin upp i
tuttugu ferdir, bara & skridsundi,
og mér finnst bad ekkert mal. Eg

Baettu sundinu vid 1 rdtinuna.

cetla ad halda &fram ad beaeta vio
ferdum svo lengi sem likaminn
og timinn leyfir.

Sund er frdbaert

En hvad er bad sem er svona gott
vio sund? Eg eetla ad leyfa ykkur
ad njéta nokkurra stadreynda um
sundid.

Pegar madur syndir snert-
ir likaminn aldrei jordina og lik-
aminn verdur { rauninni 1étt-
ari { vatninu svo alagid 4 lidina
er minna en t.d. vid hlaup. Petta
gerir pad ad verkum ad nanast
hver sem er getur hreyft sig til

heilsubétar 1 sundi sem geeti pad
ekki annars, t.d. peir sem bjast
af gigt, peir sem eiga vid meidsli
aod strida, peir sem eru of bung-
ir eda eiga erfitt med hreyfingar
af einhverjum asteedum. Sund er
frabeer leid til pess ad auka bolid,
auka adeins vid vodvamass-

ann og fa fitubrennsluna af stad.
Vid Islendingar erum svo hepp-
in ad sund er & skélandmskranni
okkar { mérg ar. Vid byrjum

ad leera sundid snemma, kynn-
umst vatninu og sundhreyfing-
unum og eydum svo naestu skéla-
arum { ad finpissa sundhreyf-
ingar okkar. b6 svo ad vid séum

ekki 61l mjog sterkir sundmenn
og sumir purfi ad hafa meira
fyrir sundtokunum en adrir pa
geta flestir komid sér i gegnum
nokkrar ferdir og beett sig til-
t6lulega hratt midad vid adrar
hreyfingar. bvi parf ekki mikid
til, einungis rétt hugarfar.

Sundid er adgengilegt

bad er audvelt a0 komast i sund-
laug 4 Islandi, { flestum sveit-
arfélogum eru upphitadar sund-
laugar par sem haegt er ad synda
og sundkortin fremur 6dyr
midad vid adra likamsraekt. bad

parf ekki mikid af btinadi { sund-
i0, adeins handkleedi, sundfot og
mogulega sundgleraugu. ba ertu
tilblin/n i slaginn! bad ad synda
er ekki bad eina sem haegt er ad
gera i sundi. Pad er haegt ad gera
ymsar afingar { vatni sem marg-
ir eiga annars erfitt med eins

og t.d. armbeygjur, madur parf
bara ad nota imyndunaraflid og
vera med viljann ad vopni, pa
eru manni allir vegir feerir.

Eg skora a ykkur keeru les-
endur ad préfa ad synda nokkrar
ferdir naest pegar bid farid i sund
og rifja upp gamla takta, bad er
svo gott og gaman!

GRIN, HASAR
0G ROMANTIK
ABIOSTODINNI

Bi6st6din er hluti af Skemmtipakkanum par
sem bodid er upp & kvikmyndir allan sélarhringinn.

365.is | Simi 1817

EN MIG LANGAR
BARA AD KURA

gMig langar svo ad forvitnast

® meira um pad ad vera asex-
ual, bad er ad hafa ekki kyn-
16ngun og vilja ekki vera med
o60ru folki kynferdislega, hvern-
ig virkar slikt og er betta raun-
verulega til eda hefur félk ekki
hitt & réttu manneskjuna?

Svar Sel, ég hef adeins fjallad
um betta mal 40ur og hafa Hin-
segin dagar i Reykjavik verio ad
opna umraeduna um kynhneigd

i 6llum sinum myndum og blee-
brigdum. Eg hef ekki rekist &4

ord fyrir asexual 4 islensku svo
enska heitid verdur ad duga i bili.
Asexual er einstaklingur sem
upplifir ekki lI6ngun til ad stunda
kynlif (i 61lum sinum afbrigdum,
samfarir, munnmok, og geelur)
med annarri manneskju. Vidkom-
andi getur samt sem adur haft
kynléngun og stundad sjalfsfro-
un en pa er dgeett ad hafa i huga
ad sjalfsfréun barf ekki alltaf

ad vera af kynferdislegum toga.
Sumir stunda sjalfsfréun til ad
fa likamlega, og andlega, utras.
Asexual einstaklingur getur fario
i romantisk sambond en pa er
kynlif ekki endilega hluti af pvi
sambandi b6 vissulega sé haegt
ad kira og rackta nand 4 annan

hatt en kynferdislegan. Pa eru
aromantics einstaklingar sem
hafa ekki 4huga & rémantiskum
sambondum og nzegir platénsk
vinatta.

Akvedin vitundarvakning
hefur 4tt sér stad um asexual
sem kynhneigd og margir sem
eru asexual greina fra pvi ad
hafa stundad kynlif af bvi bara,
pbad veeri bara eitthvad sem félk
i sambondum gerdi og pau téldu
sig & einhvern hatt afbrigdileg,
eda kynkold (sem er algeng 1ys-
ing & ¢jafnvaegi 1 kynlongun, sér-
staklega lagri kynhvot hja konu).
Dbetta er pvi ekki val félks, ekki
frekar en 6nnur kynhneigd, held-
ur hluti af félki. Pvi ber ekki ad
rugla pessu saman vid pa sem

kjosa ad lifa skirlifi, folk sem
neitar sér um kynlif pratt fyrir
ad finna fyrir kynhvot og long-
un. Petta er heldur ekki félk sem
finnur sér ekki bélfélaga af ein-
hverjum astzedum.

Ef big langar ad freedast ndnar
um kynhneigd pa eru Samtok-
in ’78 med frabaert freedslu- og
raogjafarstarf auk pess ad haegt
er ad sla asexual inn { leitarvél og
lesa sér nénar til.

VILTU SPYRJA UM KYNLIF?

Ef b0 hefur spurningu um
kynlif & getur b0 sent
Siggu Dégg pést og
spurningin pin gaeti birst {
Fréttabladinu.
sigga@siggadogg.is
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Fridrika Hjérdis
Geirsdottir
umsjénarkona Lifsins | rikka@365.is

Lifefnafreedingurinn, naeringar-
freedingurinn og ofurhlauparinn
Elisabet Margeirsdoéttir er morg-
um kunn dr vedurfréttum Stoov-
ar 2 en hin venti sinu kveedi {
kross i sumar pegar hiin ték vid
stodu framkvaemdastjora hja
fyrirteeki sem sinnir hennar heit-
asta dhugamali, hlaupum. Elisa-
bet hefur b6 ekki alltaf verid a
hlaupum og segir hradann hafa
stigmagnast fra drinu 2003. ,,Eg
man eftir bvi begar ég for Gt ad
hlaupa i fyrsta skiptid, pa var ég
mjog dnaegd ad klara hringinn {
kringum Hlidarnar { grenjandi
rigningu, mig minnir ad petta
hafi verio 1 kringum tveir kil6-
metrar. Sidan pa hefur petta stig-
magnast og um pessar mund-

ir eru tiu ar fra pvi ég hljéop mitt
fyrsta marapon. Mér datt ekki {
hug 4 pessum tima ad ég myndi
taka petta svona alla leid,” segir
Elisabet.

Adspurd hvad hefdi komid til
ad hin byrjadi ad hlaupa 1 upphafi
segir htin ad sér hafi p6tt hlaup
spennandi. ,,Eg held ad madur
geri aldrei neitt nema manni
finnist pad eitthvad ahugavert.“

Elisabet hvetur pa sem eru ad
byrja ad skella sér i hlaupahép
og laera pannig listina ad hlaupa,
bvi dyrkeypt getur verid ad gera
mistok { ipréttinni. ,Eg gerdi pad
b6 ekki sjalf og hljop tvo til prjd
marapon & eigin forsendum. bPad
var ekki fyrr en nokkrum arum
seinna, pegar ég var ad undirbia
mig undir mitt fyrsta Laugavegs-
hlaup fyrir sj6 arum, ad ég for ad
gera markvissari sefingar.“

Leid vel & skjanum

Sem barn &fdi Elisabet handbolta
en tok pad b6 aldrei alvarlega. ,,Eg
heetti 1 handbolta { grunnskéla og
fékk svo ekki aftur ahuga a iprott-
um fyrr en i menntaskédla.“

Eftir a0 Elisabet ttskrifadist tGr
Menntaskélanum { Reykjavik for
hin 1 lifefnafreedi { Haskoéla Is-
lands. ,,Mér fannst lifefnafreedi vera
ahugaverd auk pess sem ég stefndi
ad bvi ad vinna { lifteeknigeiranum.
Meér fannst morg lifteekni- og mat-
veelafyrirtaeki vera ad gera spenn-
andi hluti 4 bessum tima sem mig
langadi ad taka batt 1.

Pbratt fyrir ad ahuginn 4 liftaekni-
fyrirteekjum hafi dalad & medan
4 naminu st60 dkvad Elisabet ad
klara en settist svo fljétlega aftur &
skélabekk eftir titskrift og b4 i neer-
ingarfraedi. ,,Eg hafdi tekid marga
valafanga i neeringarfraedi og
fannst petta 16giskt framhald af pvi
sem ég var ad gera.“ Eftir utskrift-
ina ur lifefnafraedinni 4kvad Elisa-
bet ad leita sér ad vinnu medfram
meistarandminu i neeringarfraedi
og sa fyrir tilviljun auglysingu par

GODUR
ARANGUR
KALLAR A RETT
MATARADI

Elisabet Margeirsdéttir hleypur lengra @ viku en medalmadur keyrir til og fré vinnu.

sem auglyst var eftir vedurfrétta-
manni & St60 2. ,,Eg kannadist ad-
eins vid hana Soffiu Sveins sem var
btiin ad vera ad vinna sem vedur-
fréttakona & st6dinni og hdn hvatti
mig til ad seekja um, sem ég og
gerdi. Mér fannst petta spennandi
med sma bland af grini og sétti um
og var kollud i prufu daginn eftir.
Mér leid alltaf vel 4 skjanum og
fannst petta virkilega skemmtilegt
starf pessi sjo ar sem ég sinnti pvi.“
Eftir ad meistarandminu lauk
stofnadi Elisabet fyrirteeki utan um
neeringarradgjof samhlida vedur-
fréttastarfinu. ,Eg rak eigin neer-
ingarradgjof 1 prju til fjogur ar
en heetti pvi niina 4 pessu ari eftir
ad ég tok vid nyju og spennandi
starfi.“ Neeringarfraedina nytir
Elisabet til eigin nota sem og vin-
seella ndmskeida sem htin hefur
veri0 ad halda undanfarid um neer-
ingu hlauparans. ,,I grunninn er

ipréttansering mjog svipud 4 milli
iprétta en begar komid er ad pvi ad
einstaklingar eru farnir ad keppa
reglulega ba skiptir naeringin mjog
miklu mali. Petta er kannski {
grunninn ekki 6likt bvi sem madur
vill sj& hina venjulegu manneskju
borda en hlauparinn parf ad hugsa
meira um orkuna { heild og p4 horfa
helst til kolvetna og ba gdédra kol-
vetna. bau parf ad velja mjog vel,
pu ert ekkert ad rada ofan i pig
pasta, hvitu braudi og seetabraudi
fyrir hlaup og eetla ad né drangri,
pad er sjaldan pannig ad pu purf-

ir ad borda mikid af einféldum kol-
vetnum til ad f4 orkuna sem barf. I
kringum keppni getur verid hent-
ugt ad gripa i einfaldan orkugjafa
og ba skiptir méali ad dagsdaglega
sé matarae0id { géou jafnveegi pbann-
ig vid getum verid adeins sveigjan-
legri pegar kemur a0 pvi ad taka 4,“
segir Elisabet og baetir vid ad naer-
ing eftir hlaup skipti { raun meira
mali en pad sem hlauparar setja
ofan i sig fyrir hlaup. ,,Pad sem pu
bordar fyrir hlaup skiptir mali upp
4 vellidan en pad sem bti bordar
eftir hlaup skilar sér betur til voov-
anna og studlar pbannig ad uppbygg-
ingu heilbrigds likama.

Um fisll og firnindi

Nylega tok Elisabet vid stodu fram-
kvaemdastjora ferdapjonustufyrir-
teekisins Arctic Running en par
segist hiin vera komin 4 rétta hillu
i starfi. ,Eftir ad ég heetti { vedur-
fréttunum fér ég ad kanna pann
moguleika ad gera eitthvad meira
med hlaupin og taka pad lengra.
Mér var bodin vinna sem fram-
kvaemdastjori Arctic running en
pad er litid ferdapjonustufyrirtaeki
sem er tviskipt. Pad heldur utan um
hlaupasamfélag sem heitir Natt-
druhlaup og svo héldum vid utan
um hlaupaferdir par sem dhersla
er 16g0 4 erlenda adila. Fyrirtaekio
leggur dherslu 4 hlaupaferdir i
kringum hofudborgarsvaedio, alveg
fra Oskjuhlid og i lengri ferdir inn
Pérsmork par sem stundum er gist
yfir nétt. ,Vid erum mest ad keyra &

JFyrir folk sem byr
stérborgum erlendis er

paé frelsi ad koma il

lslands og f& ad hlaupa
hér um fridls, upplifa
eitthvad allt annad og
vera eitt 0t af fyrir sig.”

dagstlirum en erum einnig ad skipu-
leggja lengri ferdir fyrir sérhdpa,
bé er pad fra premur dégum upp i
heila viku par sem félk er ad hlaupa
eitthvad 4 hverjum degi og skoda
landid { leidinni.“

A0 sogn Elisabetar vilja pau alls
ekki gefa sig Ut fyrir ad vera ein-
ungis med skipulagdar ferdir fyrir
lengra komna heldur séu allir vel-
komnir. ,\Vid erum aftur 4 méti med
mjog gboa hlaupaleidsogumenn sem
eettu audvelt med ad preyta ansi
g60a hlaupara,” segir Elisabet og
brosir.,\Vio fengum prja straka til
okkar i vor sem voru mjog vanir
hlauparar, einn beirra hafdi nylok-
10 Pacific Crest-leidinni sem ligg-
ur fra Mexiko til Kanada og er taep-
lega fimm puisund kilémetrar. bad
var dskorun ad breyta ba og ad beir
fengju 1t dr pvi pad sem beir sott-
ust eftir. Pad tokst pbegar vid létum
bé hlaupa Fimmvorduhals par
sem snjérinn nédi peim upp i hné
i hverju skrefi,“ segir Elisabet og
hleer. ,,Fyrir félk sem byr { stérborg-
um erlendis er bad frelsi ad koma
til Islands og f4 ad hlaupa hér um
frjéls, upplifa eitthvad allt annad og
vera eitt tt af fyrir sig.”

Ofurhlaup & Islandi

Elisabet er ein af peim sem stofn-
udu Mt. Esja Ultra ofurhlaupid sem
haldid var nina { sumar i fjérda
sinn. Par geta patttakendur keppt

i utanvegahlaupi upp og nidur Esj-
una allt ad ellefu sinnum. Einn-

ig er 1 bodi ad hlaupa marapon uppi
a fjallinu en pad er nybreytni sem

bodid var upp 4 i fyrsta sinn { r.
,,bpad var lengi buiid ad tala um pad
ad setja upp svona erfitt hlaup til
pbess medal annars ad geta unnio sér
inn stig sem gilda til patttokuréttar
i utanvegahlaupum erlendis. Utan-
vegahlaup eru ordin mjog vinseel

i heiminum og faerri komast ad en
vilja og er pad halfgert happdreetti
ad komast ad. Pad parf ad klara
ymis hlaup sem gefa svo stig sem
safnast saman upp i patttokurétt-
inn. Petta gerir patttakendur lika
undirbia undir pad sem koma skal {
erfioum hlaupum.“

A0 sogn Elisabetar vantadi sar-
lega keppni hérlendis par sem ein-
staklingar geetu safnad pessum til-
teknu stigum og var keppnin pvi
svar vid peirri eftirspurn. ,,Adur
fyrr var eini valkostur peirra sem
hofdu dhuga 4 pvi ad fara { svona
hlaup ad fara utan med tilheyrandi
kostnadi.“ Patttakan hefur aukist
fré ari til ars en eins og gefur ad
skilja eru kannski nokkrir barna
ti sem veigra sér vio ad fara i
kapphlaup upp 4 Esju og hvad pa
allt ao pvi ellefu sinnum. , bad er
markmidio ad fa fleiri { keppn-
ina en hingad til hefur betta verio
ad mestu akvedinn hépur. Petta &
samt sem adur ekki ad vera audvelt
og myndi ég telja ad petta veeri ein
af peim erfidari keppnum sem félk
skrair sig i og eetlar ad gera vel hér
4landi. Hlaupid hefur mikla sér-
stodu og er gerdlikt 6llu pvi sem
gerist { almennum hlaupakeppnum
hérlendis.“ Fyrir p4 sem velta pvi
fyrir sér hvernig stigagjofin geng-
ur fyrir sig pa gefa ellefu ferdir
Mt. Esja Ultra tvo stig en til deemis
parf ad safna heilum niu stigum til
bess a0 fa patttokurétt i ofurhlaupi
eins og Mt. Blanc Ultra Trail pbar
sem hlaupnir eru hundrad og sjotiu
kilémetrar og haekkunin er teeplega
tfu pisund metrar.

A hlaupum um allan heim

Sjélf er Elisabet ekki 6kunnug pess-
um svokolludu ofurhlaupum en hiin
hefur lokid heilum sj6é hlaupum sem
6ll eru yfir hundrad kilémetrar a
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EVA LAUFEY KJARAN
HERMANNSDOTTIR

Sjarmi ad
fletta i gegnum
matreidslutimarit

Eg var ekki h4 i loftinu pegar ég
pveeldist um i eldhdsinu hennar
mommu og fékk par ad adstoda
og smakka ad vild. Matardhuginn
sagdi mjog fljott til sin og hefur
eingbéngu vaxid med drunum.
Fyrir nokkrum adrum akvad ég ad
stofna vefsidu sem fljotlega vard
a0 matarvef en b4 6radi mig ekki
fyrir pvi ad vefsidan eetti eftir ad
veita mér pau taekifzeri sem raun
ber vitni. I dag fee ég ad gera pad
sem ég elska og nyt bess i botn.

I minningunni var ekkert sjén-
varpsefni skemmtilegra en mat-
reidslupeettirnir hans Sigga Hall
og bad er 6trilegt ad vera i hans

sporum i dag. Lifid kemur mér
stodugt a 6vart. Allar uppskrift-
ir sem ég deili Gr minum pattum
rata inn 4 visi.is en eins og pad
er fint ad nota veraldarvefinn pa
finnst mér svo mikill sjarmi yfir
pvi ad setja uppskriftir saman

a einn stad og pad er astaedan
fyrir pvi ad mig langadi ad Gtbda
matreidslutimarit sem hefoi
a0 geyma uppskriftir stoovar-
innar.

Stod 2 hefur
verid leidandi 4
svioi matreidslu-
batta i fjolda-
morg ar og 4 st6o-

Sannkollud seelkeraveisla

[ pattunum Matargledi Evu, sem hafa verid & dagskra & St3d 2 i vetur, leggur Eva Laufey Hermannsdéttir dherslu 4 einfaldar
og heimilislegar uppskriftir sem allir zettu ad geta leikid eftir. Hér eru uppskriftir ad vinsaelum réttum Ur seriu tvo.

Forrettur

LETT OG GOTT SALAT
'INSALATA CAPRESE’

Dbetta salat inniheldur kannski
ekki morg hraefni en engu ad
sidur er pad algjor veisla fyrir
bragdlaukana. Pad er nefni-

lega pannig ad begar g60 hraefni
eiga 1 hlut b4 er algjor 6parfi ad
fleekja malin. Einfalt, fljétlegt og
6moétstaedilega gott.

1 askja kirsuberjatomatar

2 kiilur Mozzarella

Fersk basilikublod

1 pakki hraskinka eda eins og 6
hraskinkusneidar

1 skammtur basilikupesté

BASILIKUPESTO

1 hofud fersk basilika
Handfylli fersk steinselja
150 g ristadar furuhnetur
50 g parmesanostur

1 hvitlauksrif

safi ur %2 sitrénu

1 dl g60 élifuolia

Salt og nymaladur pipar

Skerid kirsuberjatémata i
tvennt og leggid 4 pappirs-
klaedda ofnpl6tu. Saldrid sma dlifu-
oliu yfir og kryddid pa til med salti
og pipar. Bakid vid 180°C i 20 min-

atur.
Utbuiid pest6id a medan tém-
atarnir eru i ofninum. Setj-
id allt i matvinnsluvél eda maukid
med tofrasprota, geymid i kaeli par
til pid aetlid ad bera réttinn fram.
Radid hraskinku a fallegt fat
eda disk, rifid nidur Mozz-
arella og dreifid yfir, radid tomot-
um og basilikublddum ofan 4. Ad
lokum set;jid pid nokkrar matskeid-
ar af pestoi yfir réttinn og berid
einnig pesto6id fram med réttinum
i sérskal.

Adalréttur

NAUTALUNDIRNAR

1 kg nautalund, skorin i fjora
jafnstora bita

Svartur pipar og groft
sjavarsalt

4-5 msk. smjor

HVITLAUKSKARTOFLUR
S storar kartoflur

12 hvitlauksrif

2 msk. 6lifuolia

1 msk. smatt saxad résmarin
Salt og pipar

PIPAROSTASOSA

1 askja sveppir

400 ml rjomi

15 piparostur

1 kjiklingakraftsteningur
Smavegis af résmarini

OFNBAKADUR ASPAS
Greaenn ferskur aspas
Salt og pipar

Olifuolia

NAUTALUNDIR
Brzedid smjorid & pénnu.
Kryddid nautalundina med
salti og pipar og brinid vel a 6llum
hlidum. Setjid hana i eldfast mét og
steikid vid 200°C i 10 - 12 minuatur.
Latid kjotid standa & bordinu
i ad minnsta kosti 8 minatur
adur en pid berid pad fram.

HVITLAUKSKARTOFLUR
Hitid ofninn i 200°C. Skolid
kartoflurnar og skerid i bata.

Leggid kartoflurnar og hvitlauks-

rifin i eldfast mét, saldrid élifu-

oliu yfir og kryddid til med salti og
pipar.

Setjid i ofn og bakid i 55-60
minutur. Hraerid i kartoflunum

2-3 sinnum medan a eldun stendur.

PIPAROSTASOSA

Pessa sosa er ljiuffeng ein og sér,
svo g60 er hiin. Hin hentar vel
med kjoti, kjuklingi og pastarétt-
um.

Skerid nidur sveppi og steikid upp
ur smjori, kryddid til med salti og
pipar. Hellid rijdmanum saman vid
og bzetid piparostinum Gt i. Naid
upp sudu og leyfid ostinum ad
bradna vid vaegan hita i nokkrar
minutur. Bzetid kjuklingateningi vid
og kryddid til med salti og pipar.
Hrzerid vel i sésunni og berid fram
med kjétinu.

FERSKUR ASPAS

Sj6did aspasinn i vel séltu vatni

3 minutur, takid aspasinn upp ur
pottinum og perrid vel med eld-
huspappir. Leggid aspasinn i eld-
fast mot og saldrid sma oliu yfir og
kryddid til med salti og pipar. Bakid
vid 200°C i 3 - 4 minatur

Eftirréttur

SUKKULADIBUBINGUR MED
HEITRI BERJASOSU

500 ml rjomi

150 g sudusiikkuladi

2 msk. sykur

Freein ur 1 vanillustong

2 plétur matarlim

Leggid matarlimsbld i kalt

vatn i 4-6 minutur. A medan
hitid pid rjoma ad sudu og batid
stikkuladi saman vid og bradid.

Ari var fyrsti sjonvarpskokkurinn

Ari Gardar Georgsson var fyrsti islenski sjénvarpskokkurinn & St6d 2. baettir hans féru i loftid pegar St6d 2 héf gbngu sina
arid 1986 og voktu mikla athygli, enda nyjung i sjonvarpspattagerd hér & landi. Ari Gardar rekur ntna tvo veitingahus i Kaliforniu.

Ari Gardar segir a0 fyrsti samn-
ingur Stodvar 2 um innlenda dag-
skrargerd hafi verido 4 milli sin
og stodvarinnar. ,,Eg var b4 yfir-
matreidslumeistari 4 Hétel Holti.
Jénas R., Sigurjon Sighvatsson og
fleiri voru 1 mat 4 Holtinu a pess-
um tima og ég var ad flambera
spinatsalat fyrir bordid. Jénas
kom til min og sagdi ad ny sjon-
varpsstéd veeri ad fara i loftid og
ad hann yrdi dagsskrarstjéri. I
framhaldinu spurdi hann hvort
ég veeri til { a0 vera med mat-

reidslupaetti 4 pessari nyju sjon-
varpsstod,” utskyrir Ari. ,,bad var
allt svo nytt ad engir samningar
hofou verid bunir til fyrir stoo-
ina. Eg hafdi samband vid David
Scheving hja Smjorliki en hann
setti mig i samband vid szenskan
sjonvarpskokk sem kenndi mér
ad dtbua samning. Petta var pvi
sogulegur samningur,” segir Ari.

,Eg hafdi 4dur verid yfirkokkur
i nokkur ar i Kaliforniu og lagdi
mikla aherslu 4 ad nota alltaf nytt
og ferskt hraefni. Reyndi a0 fara

nyjar leidir. Ahrif sjénvarpsins
komu strax i 1jés eftir ad paettirnir
minir féru i loftid. Pad var nytt og
framandi fyrir mér. Eg fékk teki-
feeri til ad kynna marga géda am-
eriska rétti fyrir islenskum ahorf-
endum. I einum af fyrstu pattun-
um gerdi ég sjavarréttapasta og
notadi ferskt islenskt pasta. Mér
var sagt ad pastad hefdi selst upp
ba vikuna og hveitido klarast en
framleidendur t6ldu sig vera med
priggja manada birgdir.

Fyrir jélin eldadi ég kalkdn og

A fiskmarkadi sem Ari hefur verslad
vid fra arinu 1978.

allir fuglar seldust upp hja eina
béndanum sem framleiddi pa.
Ntna er kalkinn ordinn hefd hja
morgum,“ segir Ari sem beetir
vid ad hann geeti vel hugsad sér
ad vinna meira fyrir sjénvarp.
Ari segist hafa tekid fyrsta
flug til Kaliforniu eftir ad hann
utskrifadist ur Hétel- og veit-
ingaskéla Islands 4rid 1977. , Eg
var a0 opna nytt veitingahus,
franskt brasserie, fyrir pyskan
matreidslumann. Hann réd til sin
yfirmatreidslumann sem heitir




in stért og flott safn matreidslu-
patta og aragria af uppskriftum.
Eg dkvad { pessu fyrsta riti ad
leggja dherslu & matreidslupaetti
Stodvar 2. I bladinu eru vidtél vid
sjénvarpskokka fyrr og ni 4samt
uppskriftum og 60rum froédleik.
Eg vona ad bladid eigi eftir ad
nytast ykkur. Pad er upplagt ad
fletta pvi i gegn med kaffibolla
og stikkuladimola vid hond.
Njétum og dreifum
matargledinni.

Hreerid i 8 medan og pegar

stkkuladid er bradnad baetid
pid sykri og vanillu saman vid, i
lokin kreistid pid vokvann fra mat-
arlimsbl6dum og hrzerid Ut i van-
illublénduna.

Hellid i skalar og geymid i kaeli

ad minnsta kosti i tveer til prjar
klukkustundir, best yfir nétt.

HEIT BERJASOSA

MED VANILLU

3 dl blaber

3 dl hindber

2 dl sykur

Safinn og borkur af halfri
appelsinu

14 tsk kanill

Freein ur 1 vanillustong

Setjid oll hraefnin i pott og naid
upp sudu, leyfid sésunni ad malla
i 3-5 mindtur. Berid fram med
stikkuladibudingnum og njétid vel.

Jonathan Waxman en hann ent-
ist stutt og ég fékk stodu hans.
Sidan 14 leidin til Ventana Resort
i Big Sur par sem ég ték vio yfir-
kokksstoou af Jeremiah Tower.
Dessir tveir yfirkokkar féru sidan
ad vinna saman 4 veitingahudsinu
Chez Panisse sem er { raun faed-
ingarstadur allrar matargerdar
i Kaliforniu. Seinna héf ég svo
storf 4 Quail Lodge sem er fimm
stjornu stadur og fimm demanta
hétel i Carmel,” segir Ari og held-
ur afram: ,,Arid 1978 opnadi ég
veitingastad fyrir Quail Lodge,
The Fish House on the Park, i
Carmel.“

Ari segist stundum heimsaekja
Island par sem yngsta déttir hans
stundi nam hér a landi { MR. ,,Mig
langar ad eyda meiri tima & Is-
landi.*“
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Matarvefur Visis

Matarvefurinn fer 6rt vaxandi og bar ma
finna fjolmargar uppskriftir og frodleik er
vardar matargerd. Sjonvarpskokkar Stodvar
2 deila uppskriftum ar pattunum a Matar-
visi og einnig ma finna uppskriftir eftir vin-
sala matarbloggara. Uppskriftir, myndbond
og frédleikur & einum stad fyrir sannkallada
salkera. Vertu med i matargledinni a visir.is

& visir.is/lifid/matur

Fylltu kjuklingabringur med ferskum kryddjurtum og rjémaosti og
toppadu matinn med fylltri papriku. Bragdlaukarnir veréa ekki sviknir

af pessari hollustu.

Hollustan hefst a gottimatinn.is
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Var | besta starfi i heimi

Matreidslumadurinn Siggi Hall var med matreidslupaetti & Stod 2 iellefu &r og vann hug og hjértu margra. Ein peirra er Eva Laufey Hermanns-
déttir, sem hélt mikid upp a paettina hans og fetadi sidar i somu fétspor. Hun hitti hann yfir kaffibolla og forvitnadist um timann a skjanum.

,Eg hitti Sigga Hall einn falleg-
an haustmorgun 4 Te og kaffi. Eg
var vaegast sagt spennt enda 6lst
ég upp vid Sigga i sjonvarpinu
eins og margir adrir. Vio fengum
okkur kaffi og croissant og flj6t-
lega férum vio 4 flug i matarspjalli
en mér 1ék forvitni 4 ad vita hvers
vegna hann dkvad ad fara i mat-
reidslunam og hvernig pad kom til
ad hann fér ad vinna { sjénvarpinu.

»Pu velur ekki fagid heldur
velur fagid pig,”“ segir Siggi ao-
spurdur hvort hann hafi alltaf
atlad ad verda kokkur. ,Eg var {
Verzlunarskéla Islands og dkvad
a0 taka mér pasu fra ndminu, end-
adi i Kaupmannahoéfn og fér ad
vinna 4 veitingastad. Asteedan var
s ad pad var borgad i lok dagsins
sem hentadi mér mjog vel,“ segir
Siggi med bros a vor.

Pannig hoéfst matreidsluferill
Sigga. Hann vann sig fljétt upp {
eldhisinu. ,,Eg byrjadi { uppvask-
inu, vard sidar adstodarkokkur og
fann ad petta veeri eitthvad fyrir
mig. Eg hringdi { mommu og sagdi
henni ad ég atladi ad koma heim
og fara { kokkinn. Henni leist nd
ekkert allt of vel 4 pad en ég dreif
mig heim, skellti mér i klippingu
eftir hippaarin i Kgben og foér
ad leera & Holtinu undir leidsogn
Francis Fons.*

Siggi segir bad hafa verid mjog
leerdémsrikt og gott ad leera 4 Holt-
inu. Par réd strong fronsk mat-
reidsla rikjum undir stjérn flott-
asta kokks Islandssogunnar ad mati
Sigga. ,,Francis Fons kom islenskum
mat og matargerd 4 kortid. Og svo
lagdi ég mitt af moérkum seinna,“
segir Siggi og skellir upp tr.

Arid 1992 byrjadi Siggi hja Stod
2 &n pess ad hafa sost sérstaklega
eftir pvi ,,I byrjun var ég rosa-
lega stifur, med kokkahattinn og
allt finptssad. Eg var alls ekki
ég sjalfur og fann ad petta var
ekki alveg ad ganga. Yfirmadur-
inn minn og vinur benti mér a ad
vera bara ég sjalfur, pannig veeri
ég bestur. bad er svei mér p4 besta
rad sem ég hef fengid. betta small
hja okkur og ég a ellefu farseel ar
ad baki i sjéonvarpi.*

Auk pess ad starfa sem sjon-
varpskokkur rak Siggi veitingahus-
i0 Odinsvé, gaf Gt matreidslubaek-
ur og var mikill frumkvodull 4 pvi
svioi ad kynna islenskt hraefni tti {

Matargledi

. Y 1rjomi

heimi. Hann hefur
einnig unnid mikil-
veegt starf 4 vegum
Food and Fun, en su
hatio fer ort stekk-
andi fra ari til ars. ,, Adal-
- markmid Food and Fun er ad
. kynna islenskt hraefni og auka tt-
- flutning 4 islenskum matvaelum og
- hréefni til matargerdar. Vid h6fum
. fengio frabaerar moéttokur og er-
i . lend timarit hafa komid og skrifad
- greinar um hatidina. M4 par nefna
- New York Times og matreidslu-
. timaritid Bon Appétit,”“ upplysir

. Siggi.
Pbao fer ekki 4 milli méla ad is-

Remmkiluis ad hetti Su}gm

2 eggjaraudur
2 heil egg
125 g sykur

200-250 g rommkilur

Sykur, eggjaraudur og egg peytt
saman par til pad er ljést og

|étt. ba er stifpeyttum rjéman-
um baett i asamt muldum romm-
kalum. Blandid varlega saman,
sett i hringlaga form og fryst i ad
minnsta kosti 4 klukkustundir.

Siggi ferdadist vida um heim og kynntist matargerd fra élikum Iéndum. ,,ba st6d ég i peirri meiningu ad ég veeri liklega i besta starfi i heimi.” MYND/GVA

lenskt hraefni er Sigga hugleikio
og béa sérstaklega fiskur og lamba-
kjot. Hann segist vera dnaegdur
med pad ad honum hefur aldrei
leidst eldamennskan og nytur
bess ad vera i eldhidsinu. ,,Mér
bykir ofsalega gaman ad elda og
er heppinn ad fa ad starfa vio pad
og timi minn sem sjénvarpskokk-
ur var einstaklega skemmtileg-
ur. b4 sérstaklega ferdapeettirnir
sem vid framleiddum, en péa fero-
adist ég vida um heim og kynnt-
ist matargerd fra 6likum londum.
D4 st60 ég i beirri meiningu ad ég
veeri liklega i besta starfi { heimi,*“
segir Siggi med bros 4 vor.

UTGAFUFELAG 365 midlar ehf., Skaftahli® 24, 105 Reykjavik, simi 512 5000, fax 512 5301 | Abyrgdarmadur Svanur Valgeirsson | Umsjon Eva Laufey Hermannsdéttir evalaufey@365.is
og Vera Einarsdéttir vera@365.is | Honnun Silja Astpérsdéttir | Umsjonamadur auglysinga Bryndis Hauksdéttir bryndis@365.is, simi 512-5434 | Veffang visir.is
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VINSALASTA SMAKAKAN?

Hvern hefdi grunad ad Noda lakkris og Sirius sukkuladi, blandad saman, yrdi grunnurinn ad
einni af vinsalustu smakokuuppskriftum & islandi? Vinsaldir lakkristoppanna aukast &r fra

ari og eru peir ordnir ad drjufanlegri hefd i kringum hatidarnar 3 fjolmaérgum heimilum.
Vidhaltu hefdunum - eda skapadu nyjar - med bokunarvorunum frad No6a Siriusi.

Néa lakkristoppar

3 stk. eggjahvitur

200 g pudursykur

150 g Sirius rjomasukkuladi
150 g Néa lakkriskurl

stifpeytid eggjahvitur og pudursykur. Saxid stikkuladid smatt.

Blandid lakkriskurli og sukkuladi varlega saman vid
stifpeyttu eggjahviturnar. Latid 4 plotu med teskeid.

Bakid i midjum ofni vid 150°C i 15-20 min.
Ath! Hiti og timi getur verid breytilegur eftir ofnum.

Sjalfbaerni og samfélagsabyrgd
Quality Cocoa Sirius stikkuladi er QPP framleitt. QPP (Quality Partner Program) gerir kakoraktendum Kleift ad
tora Befter Life  r@ktaog framleida kakoio & sjalfbeeran og abyrgan hétt. QPP ferlid tryggir fraedslu til kakobenda
vardandi reektunaradferdir sem og adbtinad starfsflks sem gerir peim kleift ad auka framleioni
sina & abyrgan hatt. Auk pess kemur QPP ad fraedslumalum, heilsugaslu og adgengi ad hreinu
vatni i kakéraktarsamfélogum og studlar pannig ad betri lifsskilyrdum peirra sem par bua.
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Skemmtilegast ad elda fisk

Eybor Runarsson, yfirkokkur & Gl6 og fyrrverandi medlimur kokkalandslidsins, byrjadi med pzetti sina, Eldhisid hans Eypdrs
fyrir taepu ari. Onnur seria pattanna hofst i gaerkvoldi en Eypér segir téluverdan mun a pvi ad elda i sjdnvarpi og annars stadar.

Eybér Rinarsson, yfirkokkur & Gl6
og fyrrverandi medlimur kokka-
landslidsins, segir bad vera 60ru-
visi dskorun ad vera sjonvarps-
kokkur en ad vera kokkur i daglega
lifinu. ,,Mér finnst petta skemmti-
legt og bad er gaman ad kenna
f6lki og koma bodskap sem madur
hefur mikla &stridu fyrir til félks.
Pad er hins vegar mikill munur &
ad elda fyrir sjénvarpspatt og ad
elda { vinnunni eda heima. bad er
toluvert langdregnara en ég hélt
ad gera einn batt og mikill undir-
biningur 4 bak vid hvern og einn
peirra, jafnvel alveg priggja daga
vinna,* atskyrir Eypor.

Fyrsti pattur { annarri seriu
Eldhissins hans Eypoérs fér 1 loft-
i0 { geer. Eypor segir ad hann sé
ordinn sj6adri i pattagerdinni fra
pvi fyrstu peettirnir voru teknir
upp. ,,pad er mikill munur 4 fyrstu
premur pattunum og beim nyjustu.
Eg veit betur hvad ég 4 ad gera {
dag og hvernig best er ad haga und-
irbiningnum. N er ég alltaf bdinn
ad undirbida hvad ég zetla ad segja
i upphafi patta og er med akvedna
punkta sem ég skyt inn 4 milli.“

Eybor gefur hér uppskrift bar
sem hann notar hriefni sem er
i uppahaldi hja honum, steiktar
andabringur med graskers-, fennel-
og appelsinusalati. Annars finnst
honum skemmtilegast ad elda fisk
,,Mér finnst gaman ad elda fisk par
sem hann er vidkveemur og madur
parf ad vera & tanum vid a0 mat-
reida hann. Eg hef lika gaman af
pvi ad gera alls konar salét. Somu-
leidis er ég hrifinn af 6llu anda-
kjoti, hvort sem bad eru leerin,
bringurnar eda 6ndin eldud heil.

Eldhiskrsburinn

Hollt eda rjomalagad? Meira
fyrir hollt en rjominn klikk-

ar ekkert. Mér finnst gott ad
borda mikid graeenmeti med
kjoti eda fiski. Er meira a
graenu linunni heldur en hinni
an pess b6 ad vera eitthvad
yktur.

Besta ahaldid i eldhiisinu?
Fyrst og fremst gédur hnifur.
Ef nokkrir hlutir eru til stadar

i eldhtsinu kemst madur ansi
langt, gédur hnifur, litid rifjarn,
sitréna og salt.

KJUKLINGUR

Eybor Runarsson styrir pattinum Eldhusid hans Eypérs. Hann gefur hér uppskrift ad andabringum. myND/PJETUR

MED GRASKERS-, FENNEL- OG APPELSINUSALATI

4 stk. andabringur

2 msKk. sojasésa

1 stk. lime

14 tsk. chili-flogur

1 stk. hvitlauksgeiri

1 msk. engifer fint rifid
3 msk. hlynsirép

Setjid allt hraefnid nema anda-
bringurnar saman i mortél og merj-
id vel saman. Setjid bringurnar a
kalda pénnu med fituhlidina nidur,
branid fituna par til hiin er ordin
gullinbrun. Snuid bringunum vid og
brunid i tvaer minatur a hinni hlid-
inni. Setjid bringurnar i eldfast mét
og smyrjid kryddblondunni yfir
fituhlidina. Setjid bringurnar inn i
180 grada heitan ofninn i sex min-
utur. Setjid alpappir yfir bringurn-
ar pegar paer koma dr ofninum og
|atid peer standa i fimmtan min-
utur.

KALKUNN

Graskers-, fennel-
og appelsinusalat

400 g grasker skorid i kubba
1 stk. fennel, fint skorid

2 stk. appelsinur, skraeldar og
skornar i litla bita

1 stk. granatepli

2 msk. fint skorinn kériander
15 poKi klettasalat

Olifuolia

Sjavarsalt

Svartur pipar tr kvorn

Kryddid graskerid med salti og
pipar og veltid upp ur dlifuoliu og
bakid vid 180 gradur i 30 minut-

ur. Kzelid pad svo nidur. Setjid gras-
kerid i skal med fennelinu og app-
elsinunni. Hreinsid kjarnana ar
granateplinu og baetid ut i skal-

ina dsamt kériandernum og kletta-
salatinu og blandid 6llu saman.

ENDUR

»)

GASIR

Pad er gaman ad kenna félki og koma til pess
bodskap sem madur hefur mikla astridu fyrir.

SILKIHANUR

STORA ALIFUGLABOKIN

Seelkerauppskriftir ad ollum peim tegundum
alifugla sem reektadar eru hér a landi eftir

Ulfar Finnbjérnsson.

SER\

=\
Salka

Stéra alifuglabdkin faest i 6llum bdkaverslunum og 4 salka.is
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Notum eingdngu islenskt
drvalshraefni unnio af
kjdtmeistara Isfugls
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Saeki innblastur til mommu

Fridrika Hjordis Geirsdottir byrjadi med matarpaetti 4 Sto6d 2 arid 2009 og urdu peir strax mjog vinsaelir. Fridrika nytur sin vel & skjanum
og matargerdin leikur i hdndunum a henni. Medal vinszella patta hennar var Matarast par sem hdn heimsaétti pekkta salkera.

Friorika var spurd hvernig pad
kom til ad hin gerdist sjénvarps-
kokkur. ,Eg hafdi verid ad vinna
a Gestgjafanum og var i fram-
haldinu bedin um ad taka ad
mér sumarafleysingar i Islandi
i dag. Upp fra pvi fleektist ég i
ad verda sjonvarpskokkur,” svar-
ar hin.

Fridrika, eda Rikka, eins og
hin er kollud, segir ad sér finn-
ist matur alveg éskaplega gédur.
,Eg get b6 verid matsar ef pvi er
ad skipta. Astaedan fyrir pvi ad
ég for i matreidslundm var samt
sem adur su ad ég var svo hreedi-
lega mikill gikkur sem barn, ég
vildi bara gera hlutina sjalf.
Pess ma b6 geta ad médir min er
afskaplega g6dur kokkur og ég
szeki innbl4stur til hennar. “

Rikka segist hafa fengid g60
viobrogd og komment fra eldri
sem yngri dhorfendum. ,,Mér
bo6tti mjog gaman ad fa spurn-
ingar fr4 bérnum og ungu félki.“

begar hin er spurd hvort
henni finnist skemmtilegra ad
elda hversdags- eda veislumat,
svarar hun: ,Eg er mikil hvers-
dagsmatmanneskja og i rauninni
ekkert sérstaklega mikio fyrir
veislumat. Eg vel til ad mynda
miklu frekar gédan italskan
hversdagslegan veitingastad en
Michelin-stjornustad pegar ég
fer Gt ad borda erlendis.“

Rikka segist vera hrifnust af
gé0um dogurodi og segist geta
setid lengi vid hann i gédra vina
hépi.

,Eg held ad pad skipti miklu
mali ad njéta pess sem madur
bordar med gédu hugarfari,”
svarar huin. ,,Svo finnst mér
alveg hreint 6skaplega réman-
tiskt ad elda med manninum
minum, 1 rauninni sama hvad
bad er. Bara vera saman i eld-
hisinu og njéta.

Rikka hefur verid med marga frabaera matreidslupaetti a St6o 2.

Hvad bordar pui pegar enginn
sér til? ,,Omnomm-sukkuladi med
lakkris og sjavarsalti, ég er reynd-
ar haett ad fela pad ...”

Hvad attu alltaf i isskapnum?
,Smjorva, sitrénu og parmesan-
ost.”

FYRIR 4-6 | TiMI 45 MiN.

180 g dodlur

1 tsk. matarsodi

300 ml sjodandi vatn
50 g smjor

160 g pudursykur

2 egg, hreerd

175 g hveiti

1 tsk. lyftiduft

15 tsk. negull

80 g valhnetur

KARAMELLUSOSA
120 g smjor

120 g pudursykur
150 ml rjémi

Vs tsk. salt

Vanilluis

Hitid ofninn i 180°C. Smyrj-

id eldfast form sem er u.p.b 24
x 24 cm. Byrjid & pvi ad bua til sés-
una: setjid allt hraefnid i pott og
hitid varlega par til smjorid hefur

bradnad. Haekkid pa hitann og latid
sésuna malla i 4-5 minatur. Hell-
id helmingnum af sésunni i eldfasta
formid og setjid i frysti 8 medan pid
buid til deigid.

Setjid d6dlurnar og matarsdd-

ann i skal og hellid heita vatn-
inu yfir.

Hraerid saman smj6r og sykur

par til blandan verdur ljés og
|étt. Baetid eggjunum smam saman
Ut i og hrzerid. Bzetid hveitinu, lyfti-
duftinu, negulnum og saltinu Gt i
og blandid vel saman. Handhraerid
dodlurnar saman vid asamt vatn-
inu og valhnetunum. Takid métid
ur frystinum og hellid blondunni
i pad. Bakid i 30 minutur. Stillid a
grillid i ofninum, takid kékuna ut
og stingid nokkrum sinnum i hana
med gaffli eda hnif. Hellid afgangn-
um af sésunni yfir og grillid i 3-4
mindtur. Berid fram med vanilluis.

Svakaleg keyrsla en skemmtilegur timi

Sjonvarpskokkurinn Joi Fel gerdi yfir 100 matreidslupaetti 4 tiu ara timabili & Stéd 2. Fyrstu arin einkenndust af mikilli keyrslu og oft gekk &
ymsu. Fjolmargir gédir gestir heimséttu Jéa Fel pessi ar. Hann & margar gédar og eftirminnilegar minningar fra pessum tima.

Ferskt pasta med godri steik

JOI FEL GEFUR LESENDUM HER GODA UPPSKRIFT.

Bakarameistarinn og sjénvarps-
kokkurinn Jéi Fel var gestur a
skjdum landsmanna um tiu ara
skeid en fyrsti patturinn var
syndur & St60 2 arid 2003. Gerdir
voru rimlega 100 peettir 4 pessu
timabili og margir skemmtileg-
ir gestir kiktu { heimsékn par
sem idulega var glatt 4 hjalla.
,Vid tokum peettina upp heima
hja mér og tékum 4 méti morg-
um eftirminnilegum gestum. Ein
eftirminnileg heimsékn var t.d.
begar félagarnir dr rokkhljéom-
sveitinni Minus komu i mat. Peir
héldu ad petta veer bara parti og
allt vinid 4 heimilinu klaradist
enda var svakaleg stemming og
stud { gangi.“

Preyttur i manud
Til ad byrja med voru gerdir
sex paettir sem allir voru teknir
upp 4 premur dogum. , Petta var
svakaleg keyrsla og ég held ad ég
hafi verid preyttur { manud eftir
upptokurnar. Vid tékum upp tvo
paetti 4 dag med gestum og 6llu
tilheyrandi pannig ad 4lagio var
mikid.«

beettirnir nutu mikilla vin-
saelda og attu stéran patt i ad
auka hrédur bakaria Jéa Fel
og peirra vara sem hann seldi {
60rum verslunum.

«Petta var svakaleg keyrsla og ég held ad ég hafi verid preyttur i manud eftir upp-
tokurnar,” segir J6i Fel um upptokur fyrstu pattaradarinnar arid 2003. myND/GVA

200 g steik 4 mann
100 g pasta

1 msk. smjor

1 msk. truffluolia
Parmesanostur, rifinn

Steikid kj6tid par til 55°C kjarn-
hita er ndd. L4atid standa og

kryddid med salti og pipar. Sj6did

pastad og |atid leka af pvi. Setj-
id smjor og truffluoliu saman vid
pastad og hraerid. Skerid kjotid
nidur og setjid yfir pastad dsamt
fullt af rifnum parmesan.

Hvad attu alltaf til i isskapn-
um? Isskapurinn er alltaf fullur
enda byr fimm manna fjélskylda
4 heimilinu. b6 verdur alltaf ad
vera til hvitlaukur og parmesan-
ostur.

Hver eru lykilatridin i bakstri?
Lesa vel yfir uppskriftina og hafa
allt vid hondina sem fer i bakst-

urinn. bad er ekki haegt ad laga
kokuna pegar ur ofninum er
komin.

Hvers konar mat finnst pér
best ad borda pegar mikid er
ad gera og litill timi gefstield-
hiisinu? Ferskt pasta med goédri
steik, tekur ekki nema 10 minat-
ur ad elda.
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Eldum sjalf
ok fTyrir Il born

er matreidslubdk fyrir bérn med uppskriftum
sem bau geta spreytt sig 4 sjalf. [ bkinni er ad finna hatt i
20 einfaldar uppskriftir fyrir born & aldrinum 4-10 ara.
Vid val & uppskriftum var 16gd dhersla & ad hafa fa
hraefni og taekjum og télum var stillt i hof.

Einfaldleikinn var hafour ad leid-
arljosi vio val 4 uppskriftum i
bokina svo allir i fjol-
skyldunni geti att
anaegjulega
stund i eld-
hiisinu. Ol X
skrefin eru )
synd mynd- =
reent pannig ad -
born purfa ekki

a0 kunna ad lesa
til ad geta eldad pa
rétti sem eru i bok-
inni. .

Uppskriftirnar i bokinni saman-
standa af réttum sem hentugt er
ad snaeda eftir skola, med kaffinu
og i kvoldmatinn. Pannig eru upp-
skriftirnar fjolbreyttar og haegt
a0 nota vio mismunandi adstaed-
ur. T.d. er uppskrift aé sigildum
heimilismat, plokkfiski sem er
baedi hollur og gédur matur fyrir
alla fjolskylduna. Einnig er bakk-
elsi 4 bord vid ponnukokur og
muffur { bokinni pannig ad born-
in geta adstodad vio undirbiin-

ing afmeela og annarra
kokubooda.

Eldum sjalf var
gerd med mik-
illi hjalp fra 18
litlum kokkum
sem spreyttu
sig 4 6llum
uppskrift-
unum
fyrir
framan
ljosmyndara og
tokst vel upp. Maturinn
var eldadur fra grunni og var
hvert skref i undirbiiningnum
fest 4 filmu. Med pvi ad elda med
Eldum sjalf leera born aé fara
eftir uppskriftum og fylgja beim
skref fyrir skref.

Uppskriftirnar i bokinni eru
valdar af Dogg Hjaltalin, Por-
bjorg Helga Olafsdéttir setti bok-
ina upp og adstodadi vio mynda-
tokur og Birgir Isleifur Gunn-
arsson sa um myndatoku.
Boékatitgafan Salka gefur békina
1it og er hiin veentanleg um midj-
an névember.

’f

Feest i ollum
bokaverslunum
og 4 salka.is

850 anadslegar

Evu Laufeyju Kjaran
Hermannsdottur




10 Matargl’da KYNNINGARBLAD | Féstudagur 6. névember

° y4 ° f ° _t ° ° ‘ °
Arni Olafur Jonsson hefur heillad pjédina med notalegri naerveru ibéttungm Hid blémlega bu. beir fjalla um matreidslumann sem flytur
upp i sveit, lifir af landinu og kynnist landbunadi fra fyrstu hendi. Ad ségn Arna var pad tilviljun ad hann fér ad vinna vid sjénvarp.

,Eg hitti hjénin Bryndisi Geirs-
déttur og Gudna P4l Seemundsson,
framleidanda og leikstjora patt-
anna, i veislu arid 2012. Vid spjoll-
udum heillengi um matargerd, hefd-
ir og landbiinad. Pad kom upp ur
dirnum ad Bryndis og Gudni voru
med hugmynd ad matreidslupeetti
og spurdu mig sidar hvort ég vildi
taka patt { honum med peim. Til ad
byrja med leist mér ekkert 4 blik-
una enda bj6 ég i New York og hafdi
enga reynslu af pvi ad standa fyrir
framan myndavél“ segir Arni.
Hann hafdi hugsad sér ad vera
afram { New York en pbremur man-
udum sidar var hann daudpreyttur
eftir langa vakt og hugsadi med sér
ad slikt teekifeeri fengi hann likleg-
ast ekki aftur. Hann sagdi pvi upp
vinnunni og 1ét Bryndisi og Gudna
vita ad hann veeri 4 leidinni til
landsins. , Petta gerdist allt mjog
hratt og vid vissum ekki almenni-
lega hvernig vid setludum nakvaem-
lega ad vinna petta. Vid renndum
pvi dalitid blint { sjéinn.*
Vidbrigdin voru vissulega mikil
fyrir Arna. Ad flytja dr sesingnum
i New York i kyrrdina i Borgarfirdi
en ad hans sogn var petta kaeerkom-
inn fridur. Hann ber sveitungum
sinum vel soguna og segir b4 hafa
gert flutningana audveldari. Fljét-
lega byrjudu upptokur & Hinu blém-
lega biii og ad sogn Arna var i raun
ekki unnid eftir neinu handriti.
,,Vid spiludum betta mikid af fingr-
um fram og pad for adallega eftir
pvi hvada hraefni var i bodi hverju
sinni, hvernig vidradi og hverj-
ir voru til { a0 koma i mynd hvad
vard Ur hverju sinni. Still pattanna
préadist sidan haegt og bitandi. Vid
vildum alltaf hafa aherslu 4 hraefn-
i0, ad freeda dhorfendur um islensk-
an landbinad og tengja soguprad
pattanna saman med matargerd.
Arni Olafur stundadi ndm { The
French Culinary Institute & Man-
hattan. Ad loknu ndmi gerdist hann
leerlingur & béndabylinu Wye-
brook Farm i Honey Brook i Penn-
sylvaniu. Dvélin bar vakti dhuga
hans 4 sjalfbaerum landbiinadi og
reynslan kom svo sannarlega ad
notum pegar hann dkvad ad hefja
buskap i Ardal { Borgarfirdi.
Sjénvarpsdraumurinn var aldrei
inni { myndinni pegar Arni var
yngri. ,,Ef einhver hefdi sagt mér
fyrir fjérum drum ad ég eetti eftir
ad starfa i sjénvarpi og pad fyrir
framan myndavélar pa hefdi ég lik-
lega hlegio.*

VILTU

HROKKVA
[ GIRINN?

beir sem hugsa um hollustuna velja BURGER
hrékkbraud. | pvi er enginn vidbaettur sykur og
ekkert ger. bad er lika einstaklega bragdgott!

Pad er engin tilviljun ad BURGER er vinsaelasta

hrokkbraudid a islandi.
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baettirnir hafa proast haegt og bitandi. L6gd er ahersla a hraefnid og ad freda

ahorfendur um islenskan landbiinaéd.

Matur? Allur matur eldadur af
ast og alud.

Drylkur? iskalt ofurkolsyrt vatn.

Veitingahiis? Of moérg til ad telja
upp en um daginn fér ég Ut ad
borda & Souvenir i Ypres i Belgiu.
Vilhjalmur Sigurdarson rekur
pennan frabara stad asamt Joke

Michiel, konu sinni. Mzeli hik-
laust med honum fyrir pa sem
eru a ferdinni um Belgiu.

Vefsida? Uff, paer eru margar en
til ad nefna nokkar pa meeli ég
med www.cooksillustrated.com,
www.seriouseats.com, www.
luckypeach.com og
www.madfeed.co

[ ] [ ]
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1 stort kringl6tt braud

100 gromm smjor

250 gromm skalottlaukar, af-
hyddir og saxadir smatt

50 gromm purrkadir kongssvepp-
ir, lagdir i bleyti yfir nétt, eda
500 gromm ferskir hvitir sveppir,
skornir {i litla teninga

Salt og nymaladur pipar

1 hika finsoxud steinselja

5-800 gromm entrecote eda rib-
eye sem eru svipadar ad flatar-
mali og braudhleifurinn
Dijon-sinnep

Piparroét

Skerid efsta fjéorounginn af
braudinu og haldid honum til

haga. Holid braudio ad innan.

Braedid smjorid a stoérri ponnu

og mykid laukinn. Bzetid
sveppunum a pénnuna asamt salti
og pipar. Steikid kongssveppina
par til peir eru ordnir gullinbranir.
Ef notadir eru ferskir hvitir svepp-
ir, steikid pa sveppina par til vatnid
i pbeim byrjar ad gufa upp og bland-
an er ordin tiltclulega purr. Takid
sveppablonduna af hitanum, baetid
vid vaenni luku af steinselju og setj-
id til hlidar.

Hitid steypujarnspdnnu par

til htn er ordin vel heit. berr-
id steikurnar vel og penslid paer
med oliu. Saltid paer vel en slepp-
id piparnum a pessu stigi par sem
hann verdur beiskur ef hann hitnar
of mikid. Leggid steikurnar a snarp-
heita pénnuna og brinid paer a
Ollum hlidum. Ef steikurnar eru til-
tolulega punnar pa er haegt ad elda
paer allan timann & pénnunni og

snla peim pa & 30 sekindna fresti
til ad peer eldist jafnt. Fyrir pykk-
ari stykki pa er betra ad klara steik-
inguna i 200°C heitum ofni. Fyrir
medalsteikt kjot, par sem midjan er
bleik a lit og heit, pa & kjarnhitinn
ad vera 60-65°C.

Smyrjid holt braudid ad innan

med sinnepi og rifid vel af pip-
arrétinni yfir botninn. Skerid steik-
urnar til og leggid eins margar og
komast i einu lagi i botn braudsins.
Setjid pvi nast alla sveppablénd-
una i braudid og prystid ut i hliad-
ar pess. Leggid pad sem eftir er af
steikinni ofan a sveppablénduna,
rifid piparrét yfir og smyrjid braud-
lokid med sinnepi. Ef notadir eru
purrkadir sveppir er gott ad leysa
upp skoéfirnar af ponnunni med
sveppasodinu og sjéda pad nidur
i pykkan kraft og baeta honum i
samlokuna. Einnig er haegt ad nota
vatn eda gott vin til ad leysa upp
skoéfirnar.

Setjid braudlokid ofan & braud-

id, pakkid samlokunni i smj6r-
pappir og bindid vel utan um hana
pannig ad hun liti Ut eins og bogg-
ull. Pakkid henni i tvo 16g af alpapp-
ir og setjid hana undir eins pungt
farg og haegt er i 6 klukkutima eda
yfir nétt. Haegt er ad fergja hana a
ymsa vegu en ég setti mina i osta-
pressu og fergdi hana med pungum
steinhnullungi. Einnig er haegt ad
setja stort sterkt skurdarbretti ofan
a samlokuna og fergja med 16dum,
steinum, nidursududdésum, hveiti-
pokum eda 6dru sliku.

Skerid samlokuna i geira og

berid fram.

HUGSABU UM
HOLLUSTUNA!



Audvelt ad opna og enn audveldara ad loka, umbadir sem svinvirka

Alegg beint fré bonda
fyrir krofuharda Islendinga
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AOdisleg veisluterta
BOTNINN

100 g smjor, braett

2egg

21/2 dl sykur

11/2 dl hveiti

2 tsk. vanillusykur

3 msk. gott kako
1/2 tsk. salt

Hitid ofninn i 175°C (blastur).
Braedid smjor i potti vid veegan
hita. Peytid saman sykur og egg
par til blandan verdur létt og ljds.
Blandid hinum hraefnunum saman
vid og hraerid i sma stund eda par
til deigid verdur silkimjakt. Smyrj-
id bokunarform (mér finnst best
ad nota smelluform en pa er mikid
pbaegilegra ad na kékunni ar form-
inu). Hellid deiginu i formid og
bakid vid 175°C i 20 minutur. Kzlid
kdkuna mjog vel adur en pid takid
hana upp ur forminu og bztid
stikkuladimusinni ofan & botninn.

-

b

—|

HIMNESK SUKKULAPIMUS
25 g smjor

150 g stikkuladi

3 egg, adskilin

2 msk. sykur

21/2 dl rjémi

Braedid smjor og sukkuladi vid

vaegan hita i potti, pegar sukk-
uladid er bradnad hellid pvi i skal
og leyfid ad kdlna. beytid rjéma og
leggid til hlidar. Stifpeytid eggja-
hvitur, um leid og pad byrjar ad
freyda i eggjahvitunum bzetid pid
sykrinum smam saman vid. Eggja-
hviturnar eru tilbinar pegar pzer
eru stifar og pid getid hvolft skal-
inni an pess ad peaer hreyfist.

Blandid eggjaraudum saman

vid suikkuladid, pad er mjog
mikilvaegt ad sukkuladid sé kalt
(annars geeti petta ordid ad sukk-
uladi-eggjahraeru). Blandid sukkul-
adi-eggja blondunni Gt i marengs-
inn og blandid rélega saman med
sleif. I lokin blandid pid rjémanum
saman vid med sleif.

ba er sukkuladimusin klar. Hell-

id sukkuladimusinni ofan a
suikkuladibotninn og kzelid i lag-
mark prjar klukkustundir, best yfir
nétt. Skreytid kokuna med fersk-
um berjum.

HEIMASIBAN nannarognvaldar.wordpress.com

’ : ’ ‘!’ E! [ [ J
bj6dargersemin Nanna Régnvaldardéttir heldur uti afar girnilegri og fr6d-
legri vefsidu. A sidunni ma finna uppskriftir ad gédum og heimilislegum
mat sem allir 2ettu ad geta leikid eftir. Nanna hefur sent fra sér 4 annan tug
matreidslubdka og ma par sérstaklega nefna Matarast sem allir dhuga-

menn um matargerd attu ad eiga. Frédleikur, girnilegar myndir og gédar
uppskriftir einkenna pessa vefsidu sem vid 8 Matarvisi maelum med.

Nyir ofnar fra Bosch
- med byltingarkenndum

nyjungum

Nyju Besch-ofnarnir i Serie 8 eru stutfullir af nyjum,
haproudum teeknibunadi sem audvelt er ad nota.

Mjog nakveemur, innbyggdur bakstursskynjari nemur rakann

i ofninum og leetur vita pegar kakan eda braudid er tilbuid.
Einnig er i ofnunum nyr kjothitameelir sem hefur prja nema til
ad meela kjarnhita i stad eins adur.

4D heitur blastur, sem er nyjung & markadnum, er nokkud sem
allir i eldhdsinu gledjast yfir. bokk sé serstoku viftuhjoli, sem
dreifir hitanum jafnt um allan ofninn, ma setja ploturnar a
hvada haed sem er. Med pessari adferd er somuleidis haegt ad
baka eda steikja a allt ad fjorum haedum i einu.

betta allt gulltryggir ad notendur verda haestanagdir med
nidurstoduna og setjast gladir til bords.
Kynntu pér malid nanar hja sélumonnum okkar.

BOSCH

Hlidasmara 3 - Simi 520 3090
www.bosch.is




sidustu fjorum arum. , Eftir ad hafa
hlaupid nokkur marapon kynntist
ég nattiruhlaupum 4rid 2008 pegar
ég tok patt i Jokulsarhlaupinu og
akvad svo i kjolfario ad hlaupa
Laugaveginn 4rio eftir, en hann er
fimmtiu og fimm kilémetra lang-
ur. Eg undirbj6 pa keppni mjog vel
og fékk gbda reynslu it Gr pvi. Lika
pbad ao fara lengra en heilt marapon
gaf mér gbda tru 4 getu minni til

ad hlaupa lengri vegalengdir.” Ad-
spurd hversu langan tima pad tekur
ad undirbtia bokkalegan hlaupara
fyrir Laugavegshlaup meelir Elisa-
bet med almennt gédum hlaupa-
grunni og ad pad sé kostur ad vera
me0d allavega eitt marapon ad baki
b6 svo ad pad sé ekki endilega naud-
synlegt. Gott sé p6 ad afla sér upp-
lysinga hja peim sem hafa reynsl-
una, sefa hugann fyrir verkefnio og
hafa gott sjalfstraust.

Sjalf skiptir Elisabet arinu upp
inokkra hluta og eru fyrstu haust-
manudirnir hvildartimi hji okkar
konu eftir prekraunir sumarsins.
,,Smam saman fer ég aftur inn i
eefingaritinu og einblini b4 adal-
lega 4 hlaup, léttar styrktarsefing-
ar og hot-jéga. Pannig undirby ég
keppnistimabilid sem er adallega
yfir sumartimann,“ segir Elisabet.
begar okkar kona er komin aftur i
keppnisform hleypur hin jafn langt
a viku og medalmanneskja keyrir
heiman fra sér og til vinnu viku-
lega eda attatfu til hundrad og prja-
tfu kilémetra.

Fram undan er keppni i jandar {
Hong Kong sem Elisabet hefur lengi
haft augastad 4 og kominn timi til
ad farai. ,Petta er fyrsta hlaupid
pessari Ultra Trail-seriu sem ég hef
verid ad taka patt 1 og er pad hald-
i0 23. jandar, pannig ad pad er ekki
langur timi til stefnu. Mig hefur
lengi langad ad fara i petta hlaup og
aftur til Asiu eftir ad ég hljép 1 Mt.
Fuyji-hlaupinu { Japan sem var teepir
hundrad og sjotiu kilémetrar,” segir
Elisabet og er hvergi neerri haett og
a greinilega fullt eftir, pad verdur
pvi aesispennandi ad fylgjast med
henni hlaupa { keppnum heimshorna
amilli.

MYNDAALBUMID

- 0 ® -
pd ‘ ;; helgina 6.-8. nov N

NAMSKEID OG JOGA
Ayurveda fraedin og joga med Dr. Shubangee.

INNGANGUR | AYURVEDA FRZEDIN Lifandi markadur

Fostudagur 6. nov, kl. 17.30-20.30 Borgartani 24.

Verd 7.900 kr. N

Sipa, braud og namskeidsgogn innifalin. . l‘
.

AYURVEDA FRAMHALDS NAMSKEID Lifandi markadur

Laugardaginn 7 nov, kl. 11.00-14.00 Borgartuni 24.

Verd 7900 kr.
Supa, braud og namskeidsgogn innifalin.

<~

: , e N
TENGINGIN A MILLI JOGA OG AYURVEDA Jogasetrio - .-—v
Sunnudaginn 8 noév, kl. 13.00-18.00 Skipholti 50 C. @ : J
Verd 9800 kr. ‘,?‘ "'::'h.'_h. |
Braud, hummus og namskeidsgogn innifalin. Fit =Sy f“"‘-

| o Y —
Py
Nanari upplysingar a jurtaapotek.is eda a facebook sidu okkar. - " i
Skraning og greidsla i Jurtaapotekinu eda i sima 552 1103. : j
Allir patttakendur a namskeidunum fa 15% afslatt af vorum i Jurtaapotekinu. Z1 L)

Dr. Shubangee fra Indlandi er ayurvediskur leeknir MD i jurtafreedum i
ayurvediskum plontum og hefur 20 ara reynslu. Hin er i dag mjog vinsaell
radgjafi hja fyrirteekjum i Evropu sem versla med ayurvediskar jurtir.

JURTA{APOTEK

KOLBRUNJ\NGRASALAKNIR

Jurtaapotek | simi 552 1103 | jurtaapotek.is | facebook.com/jurtaapotek | Opid virka daga 10-18 og laugardaga 11-14
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Sjonvarpskokkurinn gedpekki Eypor Runarsson er aftur kominn a skjainn a St6d 2 og er & sinum stad a fimmtudagskvold-
um fram ad jélum. Hann kennir okkur dhorfendum ad bua til gémsaetan og girnilegan mat sem allir settu ad geta leikid eftir.

‘ Eybér Runarsson
\ * Sjonvarpskokkur

220 g hveiti
3 g sykur

7 g ger

3 g salt

180 g vatn

1 tsk. olia
Hvitlauksduft
Paprikuduft

Setjid 8ll purrefnin saman i
hraerivélarskdl og blandid
saman. Hellid vatninu 0t i og
hnodid saman i 1-2 min. Set{id
deigid i skdl og hellid oliunni
yfir og 16tid standa i 30 min.
Skiptid deiginu upp i 8 hluta
og fletjid ot, steikid deigid &
énnu med élifuoliv & par til
Eoé er ordid gyllt og fallegt.

AVECI B0 B TE

Sérfraedingur fra Dior verdur i
Sigurboganum 5.- 7. nbvember.

SIGURBOGINN

150 g sodnar kjuklingabaunir
150 g frosnar graenar baunir
1 hvitlauksrif

10 bl68 mynta

3 msk. sitrénusafi

1 msk. sojasésa

1 tsk. cumminduft

Vatn

Sjavarsalt

Setjid allt hrdefnid saman

i matvinnsluvél og maukid
saman i um 2 min. Smakkid til
med saltinu.

1 box sveppir (skornir i fernt)
1 stk. raudlaukur (skraeldur og
groft skorinn)

1 poki graenkal (stilkurinn tek-
inn af og gréft skorid nidur)

1 stk. bufftématur

1 box baunaspirur

Olifuolia

Balsamic-edik

Sjavarsalt

*glessilegir kaupaukar

B A5

Svartur pipar or kvérn
Hitid pdnnu med élifuoliuv & og
setjid sveppina & pdnnuna og

steikid i um 3 min. Baetid raud-

lauknum 0Ot & og steikid i 3
min. i vidbdt. Setjid svo graen-
kalid ot & pénnuna i lokin og
steikid i 2 min. i viobot. Hell-
id balsamic-ediki Gt & pénn-
una og kryddid med saltinu og
piparnum. Skerid bufftématinn
i sneidar og radid samlokunni
saman med 6llu hréefninu.

200 g grisk jégort

100 g syrdur riomi

1 hvitlauksrif (fint rifid)

2 tsk. sitronusafi

3 tsk. dlifuolia

1 msk. fint skorin mynta

2 msk. tahini

Hnifsoddur af cayenne-pipar
Sjavarsalt

Setjid allt hrdefnid saman i
skdl og blandid vel saman
med pisk.

2 stk. avékadé

100 g parmesan (fint rifinn)
2 stk. egg

Sjavarsalt

Svartur pipar or kvérn

Skerid avékadsid til helminga
langsum og takid steininn Gr

bvi. Skerid avékadsid i fransk-

ar og veltid peim upp Ur egg-
inu og pvi naest parmesanost-

inum. Setjid frénskurnar & bok-

unarplétu med bdkunarpappir
og inn i 200 gré&da heitan ofn
i 10-15 min eda par til ostur-

inn er ordinn gylltur. Kryddid

med salti og pipar.

200 g heslihnetur én hy3dis
(ristadar i ofni vid 150 gradur
i 25 min.)

400 g mjslkursukkuladi himn-
eskt

1

Graenmetissumlok:-'
med hummus,
steiktum sveppum,

graenkali og

A avokadéfronskum

6 msk. olia

40 g flérsykur

1 msk. kakéduft

1 tsk. vanilludropar
1 tsk. salt

Braedid sokkuladid i vatnsbadi
og setjid i matvinnsluvél med
restinni af hréefninu og vinn-
id saman i um 3 min. Takid or
vélinni og setjid i skdl.

2 stk. hamborgarabraud
2 stk. bananar

2 box jardarber

1 msk. flérsykur

Setjia 2 msk. af hnetusmjor-
inu i midja samlokuna. Skerid
bananana og radid peim ofan
& hnetusmi|orid. Lokid samlok-
unni. Smyrjid samlokuna med
smjéri undir og ofan 4. Setjid
samlokuna i heitt samlokugrill-
id i 3 min. Radid jardarberj-
unum ofan & samlokuna og
dustid sma flérsykur yfir med
sigti.

Sukkuladihnetu-
smjorssamloka
med banana og
jardarberjum
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anhaldi fyrir veturinn. I flik-
inni er mikid notagildi og haegt
er a0 klaeda hana upp og nidur
eftir tilefni. Buxurnar virdast
henta 6llum aldurshépum en p6
i mismunandi dtfeerslum. Allir
settu ad geta nytt sér trendid,
sama hvada hlutverki vid gegn-
um { samfélaginu. Paradu paer
vid prjoénapeysu og groéfa ské
eda strigaské i hversdagsleik-

Elisabet Gunnars
|' trendnet.is
.

Pbao er ein flik sem vid preyt-
umst ekki & i fataskapnum -
ledurbuxur. Ef pud att paer ekki
til b4 eettu peer ad vera naest-
ar & innkaupalistanum. Trend-
i0 hefur haldist lengi inni
og virdist ekki vera 4 und-

2 wsiivon

MAN.-FIM.
kl.21:30 a
Gullstédinni

Allar seriurnar af Klovn eru komnar a

St6d 2Marapon. Njottu pess ad horfa a patt
eftir patt af faranlegu grini pegar pér hentar. 1_000 kist. §
A af sjonvarpsefni
B\ 4 Maraponinu.

365.is | Simi 1817 365

anum en dragdu fram heelana
og skyrtu fyrir finni tilefni.
Hvernig sem pu kleedir pig
vid peer b4 er petta flikin sem
gefur okkur betta extra sem vid
leitum eftir i ldkki. Petta snyst
um ad finna par sem hentar
binum vexti og blanda pvi vid
topp og ské sem gefa okkur 1étt
og snyrtilegt lukk.

Ledurbuxur eru ein af beim

i “1 |
ek

flikum sem hatiskan bland-

ar inn i fatalinur sinar hvad
eftir annad. b6 linur honnud-
anna breytist eftir timabilum
béa virdist pessi flik alltaf na ad
halda sér 4 p6llunum.

Urvalid hér 4 landi er mikid
bessa dagana og hér fyrir ofan
eru hugmyndir Gr mismunandi
verslunum. Er petta si flik sem
fer aldrei ut tisku?

Ag

F
Ty

Y

Ledurbuxur eru ein af peim flikum sem hétiskan blandar inn i fatalinur sinar hvad

eftir annad.



Happy Calm Focused

Nytt baetiefni loksins faanlegt 4 islandi

CHOICE

supplement

THE BRAIN SUPPLEMENT JMENICA LOVERS

R

- 4CF

SRSy - calm - focused
_ Ak

HCF;

happy - calm - focused' & '

HCF er 100% nattdrulegt og samanstendur af aminésyrum og Getur aukib orku Og einbeitingu
fidlvitaminum i akvednum hlutféllum sem er afrakstur margra ara
préunar. Radlagdur dagskammtur eru 3 hylki & dag @ morgnana c.a Getur aukio framkvaemdaglebi 0g framtakssemi

halftima adur en bordad er til ad tryggja fulla virkni.

Getur minnkad einkenni ofvirkni og athyglisbrests (ADHD)

Mikid af itarefni, innihaldslysingar og fleira asamt reynsluségum

Getur aukio prek og hjalpad vodvauppbyggingu

6hadra notenda ma finna inn a opinbera vef HCF -
www-happycalmfecused.com Getur haft réandi og slakandi verkun

Ef farid er inn & vef Amazon og slegid inn HCF til leitar ma finna fjélda Getur b%tt Skap
umsagna notenda um véruna sem eru ad mestu leyti mjog jakvaedar.

T Wonderbul Product! Amaring Resalts!
By Lana M Barkem on March 8 2015

Wi FooMe HCF 13 A Five.Star Mood Boosis .

By Pinils Sig8 TOP 1800 REVIDAER on Movember 14 2914 1 “Eg vard vor vio ad skapid batnadi til muna fljdtlega eftir ad ég
byrjadi ab nota HCF. Eg hafdi meiri mun meiri orku i vinnunni, svaf
betur a neeturna og fannst ég vakna mun uthvildari @ morgnana.”

Reynslusdgur nokkurra peirra sem hafa préfad HCF a islandi:

frir i CALL HAPPY and FOCUSED thurmbs WAY, WY, WAY LP
By PBrildtice TOF 68 REVIEWES o0 Augeal 31 2014

“Mikiu meira orka yfir daginn — betri svefn, og gladari i bragd. Eg
fann ahrifin & 66rum degi. Myndi ekki hika vid ad kaupa HCF aftur.
Onnur dvaent ahrif sem ég fann fyrir er ad sinadréattur sem ég hef
verid med [ fotleggjum arum saman hvarf fljdtlega eftir ad ég byrjadi
ao nota HCF.“

WRrErrer D absolutely can't live without this! My mood has improved so much!
By MySiylaSood on Juns 3 2015 A

TR Whees has this been all my Hisl?
By Handohlanos on March 30, 2015

HCF hefur verid Editor’s Pick 4 ar i r6d af vefsveedi sem metur virkni

yfir 3000 feedubdtarefna L “Eg byrjadi ad finna fyrir aukinni orku og einbeitingu eftir um pad bil
HCF Happy, Calm & Focused Review eina viku, sérstaklega siddegis. Mér finnst audveldara ad halda
oy T S framkvaemdagledi fram eftir kvéidi. Einnig finnst mér svefninn hafa
Edioe's, Reweew 4 55 [ draririrss . batnad. Mér finnst ég na dypri svefni og finnst ég eiga audveldara
w med ad vakna eftir 7 tima svefn. Eg tdk eftir breytingum & svefni eftir
Lo e Pl R o = o - 4 daga og aukinni orku eftir u.p.b viku tima.”

Utsolustadir:
Lyfja, Lyf&Heilsa, Heilsuhusid. Lyfsalinn Glaesibae, Blématorgid - Blémavali, Lifandi Markadur, G6d heilsa, Gards Apétek, Borgar Apotek, Fraeid Fjardarkaupum, Heilsuver.



VEFSIDAN LIFEAFTERDEATH.COM

Er lif eftir daudann?
Hvernig tala trdarbrogd um

handanheim?
\-U-’ Margir velta pvi fyrir sér hvort lif sé eftir daud-
\./ ann og hvad verdi raunverulega um sdlina
ad likamsvist lokinni. Hér er ymsum spurning-
um svarad og skodad hvernig 8lik troarbrégd
og miklir hugsudir likt og Deepak Chopra taka
& endurholdgun og lifi eftir daudann. Einnig
md lesa frasagnir félks sem var vid daudans

Iquarterlifepoetry dyr og var endurlifgad og hvernig er haegt a8
i Ali G da ad greftrun og fragangi likamsleifa.
Fyndin sméaljéo stan 9 g fragang

Stilkan & bak vid Quarterlifepoetry
er baedi skemmtilegur penni og
teiknari en hdn semur stutt [j63 vid
myndirnar sem hin teiknar og hitta
peer oft naglann & héfudid. Stund-
um er petta éttalegt bull en hver vill
ekki sma bull i sitt lif svona 63ru
hverju?

facebook

seems {o be largedy 3 matter of
o after otbers have el go

- Wilitase Feather

-'l:-:m';‘::n-- .- = .
/KeepInspiringMe
Stundum vantar huggunarord eda
hvatningarord inn i daginn og pvi
er pessi sida snidin fyrir notend-
ur fésboékar. Allskyns falleg ordatil-
taeki er hér ad finna og haegt er ad
breida 0t gledi og visku & hverjum
einasta dagi.

na’mékei()
-

Alltaf frabeer
arangur a TT!

/intuitive_souls
Hlustadu a eigin innsaei

Viltu lettast, styrkjast-og losna ur vitahringnum?

heilsu, baedi likamlega og andlega,
og hér eru r&d undir rifi hverju.
Baedi md finna matveeli og uppskrift-

y 1 4 L o a
ir sem eiga ad auka vellidan, auk
tilvitnana og réda um hvernig megi
stilla innsaeid og leera ad taka betur )

eftir pvi og hlusta & pad.

APP VIKUNNAR Alltaf frabaer drangur 4 pessum sivinsaelu adhaldsnamskeidum.

: Matarae0i, lifsstill og likamsraekt tekin fostum tokum.
Veburspa 2

Ny TT namskeid hefjast 16. november ©

A o & B . -

e e Innritun er hafin!

o Nanari upplysingar i sima 581 3730 og a jsh.is
Vedurstofan i simann

NG er kominn s& drstimi sem pad
er vissara ad vita hvernig vedrid

er pegar mikid liggur vid eda A , "

begar ferdast er um landid. Pad dkm'li’l I _

er alveg hreint émégulegt ad fest- (l/ 2 Okkw G LIKAMSR fEKT

ast einhvers stadar uppi & heidi ad

éporfu. App vikunnar er fré Vedur- leggur linurnar

stofu Islands og er ékeypis. Petta

er app sem allir seftu a8 hafa sem Lagmiila 9 « 108 Reykjavik * Simi 581 3730 * jsb@jsb.is » www.jsb.is

bia i landi par sem vedrid er sifellt
ad breytast.
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EASY CARE AKLADI

AVIGNON HORNTUNGUSOFI 258x203 cm kr.320.000 MINIMAL KLUKKA kr. 9.980

FINN BORBSTOFUBORD 90X150/195 kr. 115.700

al

FINN STOLL kr. 17.900

FINN SKENKUR 170 cm kr. 138.700 TURTLE STOLL kr. 239.000 HYPE STOLL kr. 35.990

SVEFNSOFAR SEM HENTA JAFNT FYRIR HEIMILI OG GISTIHUS

- SKOPADU URVALID OG MYNDBOND AF SOFUNUM INN A HEIMASIPU OKKAR -

CUBED UNFURL

GOB SVAMPDYNA - RUMFATAGEYMSLA GOP SPRINGDYNA GOP SPRINGDYNA - RUMFATAGEYMSLA
SVEFNBREIDD 140X200 - LITUR: GRAYRJOTTUR SVEFNBREIDD 120X200 -LITIR: GULUR / GRAR SVEFNBREIDD 140X200 - LITUR: GRAYRJOTTUR
KR. 159.900 KR. 109.900 KR. 139.900

&
BAJARLIND 16 KOPAVOGUR SiMI 553 7100 WWW.LINAN.IS
OPID MANUDAGA TIL FOSTUDAGA 11 -18 LAUGARD. 11-16
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smaauglysingar s

smaar@frettabladid.is / visir.is

512 5000

Afgreidsla smdauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 8-17

Allar smaauglysingar
vikunnar 3 visir.is

BILAR & HEIMSGYBILAR

FARARTEAKI

FRABART VERD.

RAFMAGNSBILL.
NISSAN Leaf. Arg. 2013, ek. 46 PKM,
rafmagn, sjalfskiptur. Verd 2.490.000.
uppl. s. 567-4000, er & stadnum.

VW GOLF TRENDLINE - TILBOD
Argerd: 12/2005 - Ekinn 175 p.km.
Bensin, 5 gira, fallegt eintak. Verd:
990.000 - R.nr. 104077 STADGR.
TILBOD KR. 850.000

7 MANNA, SUMAR 0G
VETRARDEKK
TOYOTA Previa 7 manna. Arg. 2004,
ek. 158 PKM, bensin, sjalfskiptur. Verd
1.670.000. BILL [ GOPU LAGI. uppl s.
567-4000

RENAULT MEGANE - TILBOD Argerd:
7/2005 - Ekinn 176 p.km. Bensin, 5
gira, nyleg timareim. Verd: 590.000

- R.nr. 103683 STADGR. TILBOD KR.
490.000

'-:n,‘__';a—_, i.:___.'

e

TOYOTA Corolla s/d terra. Arg. 1998,
ek. 159 PKM, bensin, sjélfskiptur. Verd
390.000.haegt ad greida med visa/euro
radgr. uppl s. 567-4000

SUZUKI BELANO GLX - TILBOD
Argerd: 10/1999 - Ekinn 159 p.km.
Bensin, sjalfskiptur, vel med farid
eintak. Verd: 390.000 - R.nr. 104006
STADGR. TILBOD KR. 320.000

TOYOTA Avensis s/d sol. Arg. 2005,
ek. 183 PKM, bensin, 5 girarvel med
farinn, er & stadnum. Verd 1.090.000.

Bilasala Gudfinns
Storho6fda 15/ Vid Gullinbrd, 112

Sﬁ;e_‘g'gg‘q'(‘)ss uppl. 5. 567-4000
www.guffi.is TN

STORA

BILASALAN
L

VW Golf comfortline. Arg. 2004, ek.
119 PKM, bensin, 5 girar.heilsdrsdekk.
LITUR VEL UT,er 4 stadnum. Verd
950.000. uppl. s 567-4000

Heimsbilar
Kletthalsi 2, 110 Reykjavik
Simi: 5674000
http://heimsbilar.is

Toyota Yaris Active - Nyir bilar
Argerd 2015. Beinskiptir. 1.3 bensin.
Bakkmyndavél. Hiti i seetum.
o.m.fl.. Eigum bila & stadnum. Verd )" gy @1
2.590.000kr. Radnr 157746. Sja a T
www.stora.is

Save the Children 4 slandi

@ Barnabheill

Stora bilasalan =
Kletthalsi 2, 110 Reykjavik i
Simi: 5861414 L i,
http://www.stora.is

Ek. 91pus. Bifreidin var innflutt ny. Asett verd 2.900.000.-
Verdur til synis fostudag og laugardag i Bilahollinni -
Bildsho6fda 5. Upplysingar i sima 567-4949/895-1700

BILAHOLLIN

5:567-45349

Kia Sportage EX 4wd. Argerd 2014,
ekinn 37 PKM, disel, 6 girar. Verd
4.850.000. Rnr.280028. 6 &r eftir af
verksmidjuabyrgd.

NISSAN Note visia. Argerd 2012, ekinn
94 PKM, bensin, sjalfskiptur. Verd
1.990.000. Rnr.240360.

TOYOTA Auris sol disel sjalfsk..
Argerd 2008, ekinn 127 PKM,
disel, sjalfskiptur. Verd 1.890.000.
Rnr.991449.

iy

MERCEDES-BENZ C 200 kompressor.
Argerd 2007, ekinn 80 PKM,

bensin, sjalfskiptur. Verd 2.980.000.
Rnr.250009.

ASKJA notadir bilar
Kletthdlsi 2, 110 Reykjavik
Simi: 590 2160

www.notadir.is
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BMW 520 D M-sport, 4/2014, ek 3 pus
km ,Alcantara sport innrétting - Pessi
er rosalegur, asett verd 8650 pus,
tilbodsverd 7990 bus, er & stadnum
radnr 119425.

Range Rover Vouge V8 Disel, 3/2007,
ek 194 pds km, Umbodsbill, Litur
mjog vel ut , Allur nyyfirfarinn hja
Edalbilum , Asett verd 5990 pus,
Tilbodsverd 4990 pus. Radnr 141675,
Er & stadnum

100 bilar ehf
i midbae Mosfellsbazjar,
Simi: 517 9999
Opid 10-18.00 virka daga. Lokad
4 laugard.
www.100bilar.is

Vinnuvéla- Lyftara- og
Bifreidaflutningar & verdi fyrir pig.

Vaka
Skutuvogi 8, 104 Reykjavik
Simi: 567 6700
24 tima pjénusta
http://www.vakahf.is

\
HOFDABILAR

— jpar sem bilar seljost

4
e

SUZUKI Grand vitara premium+
(cruise, a/c, dlfelgur). Argerd 2011,
ekinn 161 PKM, bensin, 5 girar. Verd
2.190.000. Rnr.210137.

VW Caddy maxi live. Argerd 2012,
ekinn 90 PKM, disel, 5 girar. Verd

3.290.000. Seljandi skodar skipti.

Rnr.210295.

CHEVROLET Captiva. Argerd 2007,
ekinn 115 PKM, disel, sjalfskiptur. Verd
2.450.000. Rnr.221501.

Hofdabilar
Fosshals 27, 110 Reykjavik
Simi: 577 4747
www.hofdabilar.is

Bilar til solu

DISEL TILBOP 295 PUS.
Nissan Terrano “33 drg 1999, ek. 260
bus. bsk, krékur. Sko “16. Verd 295 pus.
Uppl. i s. 891 9847

TOYOTA LCR GX 120 GLASILEGT
EINTAK &rg. 6/2006, ek 140p diesel,
sjalfsk. Verd 3.590 pus Uppl. 898-1395

500-999 puis.

AYGO SPARIBAUKUR -
TILBOD

TOYOTA AYGO arg 2006 ek.163 pus,

sk.16, beinskiptur, mjog sparneytinn

dsett verd 790 pus TILBOD 590 PUS

moguleiki & 100% visaldni i 36 man

5.841 8955

Bilar 6skast

BiLL GSKAST A 25-250pUS.
M3 parfnast lagfeeringa.
Hringdu S. 615 1815 eda sendu
sms.

Allar steerdir sendibila. Nyja
Sendibilast6din simi 568-5000.

FRABZAR DEKKJATILBOD
Ny og notud dekk i miklu drvali.
Tokum notud dekk uppf ny. VAKA S:
567 6700.

Startarar &
alternatorar

| bila, bdta ag vinnuwilar

L]
L

Bilaraf
Fiatahraged 25 - adraried

Simi 564 D400
www.bilaraf.is

PJONUSTA

ARATUGA REYNSLA
Tokum ad okkur almennt vidhald og
breytingar. Pipulagningapjénustan R
ehf.s. 780 3939

PiPULAGNIR

Fagleerdir piparar geta baett vid
sig verkefnum i baedi vidhaldi og
nylégnum. Véndud vinnubrogd.

Uppl. i s. 699 6069 & 663 5315.

Hreingerningar

Sl

ae™ Minn 2
N vegillinn
| 5 44 44 46

Hreingerningar - Bénun - Bénleysing
Flutningsprif - Prif eftir idnadarmenn
thvegillinn.is - Stofnad 1969 Traustir
og vanir menn.

Bdékhald

Bdkhald, VSK, laun, skattskyrslur og
stofnun fyrirtaekja. Fagleg vinnubrogd
4 sanngjornu verdi. Békhald og
pjénusta ehf. Simi 511 2930.

REGNBOGALITIR
Malningarpjénusta, vondud
vinnubrogd og snyrtimennska. Simi
891 9890 malarar@simnet.is

Buslédaflutningar

Ert pd ad flytja? Buslédafl.,
fyrirtaekjafl., piandfl. o.fl. Extra stér
bill. Buslédalyfta. Flutningapj. Mikaels.
S. 894 4560 www.flytja.is flytja@
flytja.is

Husaviohald

FLISALAGNIR
- MURVERK

- FLOTUN
Getum baett vid okkur verkum {

flisalognum, marverki og
murvidgerdum.

Aratuga reynsla og véndud
vinnubrogd

Timavinna og tilbod
Striictor byggingapjonusta ehf.
S. 893 6994

IVl R
VERKTAKAR

ALHLIBA
FASTEIGHAVIBHALD

Smidavinna - Pipulagnir
Raflagnir - Malningavinna
fir - Flisalagnir
Hellulagnir - Jardvinna
Ladavinna

Tilbod pér
& kostnadarlausi
Uppl. | sima: 820 8BES

VANTAR PIG
IDNADARMANN?

Vidd bidnusturn pig mad
litil sam Stdr verk,
Timavinna eda tilbod.
Simi 544-4444 / T77-3600
www.jiidnadarmenn.is

Tek ad mér allt alm. vidhald husa, s.s.
malun, murun, flisa- & parketlagnir og
trésmidi. S. 616 1569

Husasmidameistari getur baett vid
sig verkefnum, utan sem innanhdss,
uppslétt og fl. Aratuga reynsla. S. 867
7753
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NUDD

Slokunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 695 9434, Zanna.

Spadémar

661 3839 - SIMASPA
Opid fra kl. 14 alla daga.

SPASIMI 908 6116
Astir, fjarmal og heilsa. Einkatimar i s.
823 6393 Sirry.

RAFLAGNIR, DYRASIMAR.
S. 663 0746.
Bj6dum hagstaett verd f tofluskipti.
Straumblik ehf. Loggiltur Rafverktaki.
straumblik@gmail.com

RAFLAGNIR OG
DYRASIMAKERFI S. 896 6025
Tilbod dyrasimakerfi, tofluskipti.
Loggildur rafverktaki. rafneisti@
simnet.is

Vidgerdir

Heimilistaeki - Vidgerdarpjénusta.
Seekjum og skilum. Casa-Raf ehf S.
845 5976

KEYPT
& SELT

Oskast keypt

KAUPUM GULL -
JON & OSKAR
Kaupum gull til ad smida dr.
Sporum gjaldeyri. Heidarleg
vidskipti. Adeins { verslun okkar
Laugavegi 61.

J6n og Oskar - jonogoskar.is
s.552-4910.

Sjénvarps/videovidgerdir. Afsl. til elli/
oryrkja. Saekjum. Litsyn - Sidumdaili 35.
-S.552 7095.

= -
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Hals og lniids-
festa. 12.990,kr

KROS &

Crobie slore
WL, 15

& Lagmuhi 7 (&8
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L
&
L
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L
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TANTRA NUDD
Ekta vigsla i leyndardéma Tantra med
Tantra nuddi. Einstaed upplifun fyrir
por, konur og karla. 112 Rvk. S.698
8301 www.tantra-temple.com

HUSNZADI

Gistiheimilinu Fell i Gardabze. Verd
105P og 125P. Eru lausar strax. Uppl {
sima 8943110 og brekkuas@simnet.is

2ja herb. ibud i Gardabee til leigu. Laus
strax. Uppl. i s. 869 6414

Room for rent, herbergi til leigu &
sv. 101 RVK. Uppl./ after. kl. 18:00 S.
862 1846

Atvinnuhusnaeoi

HAFNARFJORDUR
- SKRIFSTOFUR
-‘VINNUSTOFUR
Nokkur 20 - 46 m2 rymi laus eda ad
losna i snyrtilegu hisnaedi. Nanar &
www.leiga.webs.com s. 898 7820

Geymsluhtiisn®di

Tokum hjélhysi og fellihysi til geymslu
i upphitudu hisnzedi 4 Eyrarbakka.
Verd kr. 5000 & fm. Uppl. i s. 859 0141

FYRSTI MANUBUR FRIR

WWW.GEYMSLAEITT.IS
Og 6dyrt eftir pad. Sterdir 1 til 17 m2.
Nytt, upphitad og vaktad. S: 564-6500

GEYMSLULAUSNIR.IS
Upphitad og vaktad geymslurymi.
Verd frd 2900kr.man. SAKJUM OG
SENDUM. S: 615-5005

WWW.BUSLODAGEYMSLA.IS
Buslédageymsla Olivers frd 3000 kr
man. Langtimasamningur i bodi. S.
567 4046 & 892 0808.

GEYMSLURTILLEIGU.IS
Nyjar sérhannad 300 geymslur, staerdir
1,7-10 fm. Tilbod: Fyrsti manudurinn
frir. Adgangur 24 tima sélarhrings,
upphitad og vaktad. Smidjuvegur 4
Képavogi. S: 4143000.

GEYMSLUR.COM
Fra kr. 3990 hja lkea i Gardabae og
Fiskisléd i Reykjavik. S. 555 3464

ATVINNA

Atvinna é6skast

VANTAR PIG SMID]I,
MURARA, MALARA EDA
JARNABINDINGAMENN?

Hofum & skrd menn sem éska
eftir mikilli vinnu og geta hafid
storf nu pegar.
Proventus starfsmannapjénusta
- Proventus.is S. 782-8800

TILKYNNINGAR

Karlar: 005-2000 | 535-5920
Kenur of karlar aughfsa frin:
535-9923

Skyndikynni & simatorgi. 100% leynd.
RaudaTorgid.is

908 5500 - SIMASEX
Opid allan sélarhringinn. Algjor
triinadur.

Makaskipti? Swinging? Prihyrningasr?
Cuckold? Islendingar.eu bjéda upp

4 frabeer samskiptataekifeeri - fritt,

a0 sjalfsogdu. Allar upplysingar hér:
Makaskipti.eu

ISLENDINGAR.EU
Ertu i makaleit? Langar pig &
stefnumét? Ertu med frjdlslynda
hugsun? Islendingar.eu bjéda upp &
frabaer samskiptataekifaeri - fritt, ad
sjélfsogdu. Littu vid! Islendingar.eu

| SMAAUGLYSINGAR |

|.EIKIR HELGARINNAR
LAUGARDAGINN 7. NOV

14:50 MAN.UNITED - W.BROMWICH A.

17:20 STOKE CITY - CHELSEA

SUNNUDAGINN 8. NOV
13:20 ASTON VILLA - MAN.CITY

15:50 LIVERPOOL - CRYSTAL PALACE

15:50 ARSENAL - TOTTENHAM

n http://www.facebook.com/cafecatalina

Gufe

6oata

i

na

Hamraborg 11 « 200 Kdpavogur « Simi 554 2166 « www.catalina.is
“Best geymda leyndarmal Kopavogs”

HLIOMSVEITI

.."':ll.l'

N KLETTAR

RUNAR POR,
RUNAR VILLAVALLA,
REYNIR GUDMUNDS.
0G SIGGI ARNA.
SPILA UM HELGINA

BYLGJAN

T TTTTTTT9o89
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Fadir minn og brodir okkar,

Jorundur Jéhannesson
listmalari,
andadist a heimilisinui Niva,
Danmoérku, 15. september sidastlidinn.
Balfor hefur farid fram i Danmorku.

Hann verdur jardsunginn fra Gudridarkirkju i
Reykjavik, pridjudaginn 10. névember kl. 15.00.

Johannes Jérundsson, Sveinfridur Johannesdattir,
Hakon Johannesson og Helga J6hannesdoéttir

.l.

Astkaer eiginkona min, mooir,
tengdamodir,amma og langamma,
Sigyn Georgsdottir
Vioilundi 20, Akureyri,

lést a hjukrunarheimilinu HIio,
sunnudaginn 1. névember.

Utfér hennar fer fram fra Akureyrarkirkju

manudaginn 9. névember kl. 13.30.

Gunnar L. Hjartarson

Anna Gunnarsdottir Girish Hirlekar
Hjérdis Gunnarsdottir Grétar Vidarsson
Omar Gunnarsson Arny Helga Reynisdottir

Gunnar Georg Gunnarsson Valgerdur Léa Gisladéttir
6mmubdrn og langdmmubérn.

.l.

Eiginmadur minn, fadir okkar,
tengdafadir, afi oglangafi,

Jakob Eyfjoro Jonsson

Grindavik,

andadist a hjukrunarheimilinu Vidihlid

laugardaginn 31. oktober. Utférin fer fram

fra Grindavikurkirkju manudaginn
9.november kl. 14.00.

Gudrin Steina Gamalielsdéttir

Sveinn Eyfj6ro Audur Armannsdottir
Elisa Eyfj6ro Jim Andersen

Jakob Gudmann Porbjorg Edvardsdottir
Gunnsteinn Agnar Ingibjorg borhallsdottir
David Arthur Dagmar Léa Hilmarsdéttir

barnabérn og barnabarnabérn.

.l.

Astkaer médir min,

Sigriour S. S6lvadéttir
Hrafnholum 6,
lést 26. oktdber sidastlidinn.

Utforin hefur farid fram i kyrrpey
ad osk hinnar latnu.

Fyrir hond adstandenda,

Jonina Jonsdottir

.|.

Astkeer fadir okkar, tengdafadir,
afi, langafi og brédir,

Halldér Halldorsson
bifvélavirki fra Isafiroi,
Iést pridjudaginn 27. oktobera
hjakrunarheimilinu Eir.

Hann verdur jardsunginn fra isafjardarkirkju
laugardaginn 7.november kl. 11.00.

Ingibjorg Halldorsdottir Hannes Gudmundsson
Sigran Halldorsdéttir Bjorn Johannesson
Marta K. Halldorsdéttir Valur b6r Norddahl

Einar Halldérsson Lanilyn Galo Secuya
afa- og langafaborn og systur hins latna.

Tilkynningar um merkisatburoi, storafmeli og
utfarir ma senda a netfangio timamot@365.is.

- = TRt
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Guorun fra Lundi, Disa
ljosaltur og ponk a Patro

Hin aoskiljanlegustu mal eru til umfjollunar a raostefnu sem nemar i meistaranami i
hagnytri menningarmiolun vio HI efna til i dag i Bratta vio Stakkahlio.

,Vid viljum fa 4heyrendur til ad bradna
fyrir stuttum og snjéllum erindum okkar
um margvisleg malefni,“ segir Steinunn
Inga Ottarsdottir. Han er ein peirra tutt-
ugu og tveggja meistaranema i hagnytri
menningarmidlun vid Haskéla Islands
sem halda malping i dag milli klukkan
13 og 17 i hasnzadi Hi vio Stakkahlio,
nanar tiltekid i salnum Bratta.

»+Hver og einn heldur fimm mindtna
erindi um sitt nérdalega sérsvio,“ lysir
Steinunn Inga og nefnir sem daemi
matjurtarektun i Reykjavik fyrr og ng,
o6peru um Disu ljésalf, pénk a Patro,
skreytingu Baltasars i Flateyjarkirkju,
6loglegt nidurhal, eskimoa i 6lgusjo,
bokas6fn Lunddanaborgar og Gudranu
fra Lundi. En hvad valdi Steinunn sjalf
sem umraouefni?

,Eg ®tla ad segja fra Magnusi Steph-
ensen konferensradi og sjéferd hans
til Kaupmannahafnar haustio 1825.
Eg skrifadi meistararitgerd um feroa-

g Madour parf ao kjarna

sig til a0 koma efni fra
sér a skilmerkilegan en fjorlegan
hatt a fimm minuatum.

sogur Islendinga fra upphafi til 1835 og
Magnus er svo skemmtileg typa, bvi bad
eru & honum svo margar hlidar. Hann
gat verio mikio merkikerti og snobb-
hana en svo gat hann verid mildur og
mjtkur lika. Magnuas kemur vio sogu i
nyju bokinni hans Einars Mas, Hunda-
dégum, pannig ad ég vitna i heimildir fra
upphafi ferdar til arsins 2015.“
Steinunn Inga segir pad 1i0 i naminu
a0 nemendur haldi svona radstefnu einu
sinni a vetri, og leggi par hver og einn sitt
af mérkum. ,Maour parf ad kjarna sig

til a0 koma efni fra sér & skilmerkilegan
en fjérlegan hatt & fimm mindatum,”
segir hun og kveodst afar anagd i hag-
nytri menningarmiolun. ,bar er glimt
freedilega vid menningararfinn og menn-
ingarp6litikin er krufin. Svo er hépurinn
fraber og kennararnir lika og buio ad
vera brjalad ad gera bad sem af er vetri,“
segir hin. En byst hun vid ad pad veroi
jafn brjalao ad gera pegar naminu Iykur?
,Pad vona ég en veltur kannski svolitio a
manni sjalfum. Mikio er ordid um sjon-
rena midlun og vio tokum namskeio i
a0 bua til stuttmyndir, heimildarmyndir
og vefi. bad er heilmikil kanst ad koma
menningunni ut til f61ks og gera hana
adgengilega.”

Steinunn segir alla velkomna a0 lita
inn i Bratta i dag hvenzr sem er ad
hlusta a valin erindi, fa sér kaffibolla og
kleinu og tekur fram ad 6keypis sé inn.
Dagskrana ma sja & menningarmidlun.
hi.is gun@frettabladid.is

PETTA GERDIST:
6. NOVEMBER 1954

Veitingahusio Naustio opnad vio Vesturgotu

Veitingahusid Naustid var opnad i Reykjavik
pennan dag arid 1954. Sveinn Kjarval innan-
hussarkitekt var fenginn til ad hanna utlit pess
og gerdi pad med sérstokum haetti. Allar inn-
réttingar og skreytingar minntu a sjosokn og
skip. Kyraugu voru i stad glugga og sulur innan-
dyra liktust mostrum. Adalsalurinn var eftir-
mynd af bordsal i gomlu seglskipi, bitar i lofti
og veggir bogadregnir likt og byrdingur.

Ljosakrénan i adalsal var styrishjol en hval-
skutlar, linustokkar, beituhnifar, 6nglar og ymsir
fleiri munir ar veidarfaerum voru til skreytingar,
a0 ogleymdri gamalli skipsbjollu sem setti svip
a husakynnin.

Uppi var setid med drykki undir sud a
bekkjum poktum kyrhtadum.

Naustid var fyrst veitingahusa til a0 bjoda
upp a pborramat a porranum, pad var veturinn
1958. i raun var ordid porramatur ekki til i mal-
inu fyrr en Naustid tok pad upp.

Naustid var selt arid 2006 og husnadinu var
breytt i kinverskan veitingastad. Sa lifdi po ekki
lengi og engin starfsemi er i husinu i dag.

Naustid og husin vid Vesturgotu og Adalstrzeti i jola og vetrarbuningi.
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Mackintosh Konfekt, 2 kg

Verd gilda til og med 8. november eda medan birgdir endast

Gjafakort Bonus Ns&ELasy,
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| Ollum verslunum Bonus

B&)NUS EXKERT BRUD

u onus: Manudaga-Fimmtudaga; 11:00-18:30 - Féstudaga; 10:00-19:30 - Laugardaga; 10:00-18:00 + Sunnudaga; 12:00-18:00
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Tilbodin gilda 5. - 15. n6vember 2015

| Tilbodin gilda medan birgdir endast. | Birt med fyrirvara um prentvillur og myndavixl. | Vorudrval getur verid breytilegt milli verslana. |
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Sudaustanatt 5-13 metrar 4 sekindu og dalitil veeta. Nordaustlaegari siodegis
og baetir i vind og trkomu, fyrst sudaustanlands. Vida rigning um kvoldid.
Hiti 4 til 9 stig.
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SKkak cunnar Bjérnsson

Rosentalis atti leik gegn Mitkov i Sviss
ario 1991.

Svartur a leik

1...g2!2. Hg4 Hh4! og hvitur gafst
upp. HM ungmenna klaraoist i ger.
Vignir Vatnar Stefansson og Oskar
Vikingur Davidsson fengu flesta
vinninga islensku keppendanna.
www.skak.is

Bikarsyrpa TR hefst i dag.

FRETTABLADID
er Helgarblaoio

Ofgahépar a islandi
Hatursglaepir hafa ordid sifellt meira
aberandiildndunum i kringum okkur
og island fer ekki varhluta af peirri
préun. Eru 6fgahopar raunveruleg
ogn alslandi?

Haettur ad vera reidur

Mikael Torfason var langveikt barn sem purfti a
leknisadstod ad halda sem foreldrar hans vildu ekki ad
hann fengi traar sinnar vegna. Lifi hans var margsinnis
stefnt i haettu en skrif nyrrar békar hans folu i sér uppgjor
vid foreldrana.

Mamma samtimamyndlistar

Edda Jonsdéttir stofnadi gallerii8 fyrir
sléttum 20 arum, pa um fimmtugt med
enga vidskiptapekkingu. i dag ganga
par kaupum og s6lum verk pekktra
listamanna fyrir hundrud
milljona a ari.
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Eftir Jerry Scott & Jim Borgman

/" Hér er ég med mikid drval
bréfa, fra pridja bekk og upp ,
ar. Veldu pér eitthvad fint.
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Ef'tlr Jerry Scol't & Rick Klrkman
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MORA MMIX
SDAGAR

Sérstok opnun @ morgun, 7. névember fra klukkan 10 til 16

30% afslattur 25% afslattur 25% afslattur

mora mmix blondunartaeki sturtuklefar og -hurdir IFO innréttingar

il S

Mora MMIX K5
b eld.h..l]st.eeki =

27.973 ..

Vid héldum upp & 30 ara samstarf Mora og Tengi med glaesilegum tilbodsddgum.
Gledin hefst laugardaginn 7. ndvember og verdur sérstok opnun fra klukkan 10 til 16,
komid og gerid frabaer kaup, vid erum med heitt a konnunni og med pvi.

Gadi, pjonusta, abyrgd - pad er Tengi TenGI

Sérstok opnun laugardaginn 7. ndvember fra klukkan 10 til 16.

Smidjuvegi 76 Kopavogi Simi 414 1000 Baldursnesi 6 Akureyri Simi 414 1050 www.tengi.is tengi@tengi.is
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Gerist 4 enda heimsins — par sem Kalt er 1 veQri

Pétur Hrafn Valdimarsson prentari hefur sett saman myndasoguhefti med brondurum. Efnid gerist a

vaktaskiptum i frystihisi. Margir karakterar koma vid sogu en peir skiptast hratt it.

,Eg hef alltaf skissad og byrjaoi a
bessum karakterum fyrir svona
tiu &rum. Svo varo bokin til haegt
og rélega. Eg vissi ekki hvort han
mundi nokkurn tima klarast,“ segir
Pétur Hrafn Valdimarsson prentari
um teiknimyndahefti sem hann
hefur gert. I bigerd er ad pyoda pad a
islensku enda benda fj6ll og firdir a
bokarkapunni til pess a0 pao gerist
a Islandi. H6fundur er b6 lodinn i
svorum pegar hann er krafinn
sagna um s6guslooir. ,Efnid gerist
4 einum vaktaskiptum i frystihusi a
enda heimsins, geeti verio hvar sem
er par sem dalitid kalt er i veori.”

Ségupradurinn er enginn. ,Eg
passa mig a ad hafa hvorki s6gu né
raudan prad. Bara bunka af bréond-
urum, likamlegt ofbeldi og grin,“
segir Pétur Hrafn.

,Kung fusion er eins og Pridu
leikararnir, ekki saga heldur syn-
ing og p6 enginn kunni ad meta
ofbeldi i verunni pa gildir annad
um myndaséguheiminn. Ofbeldi
par er svolitid eins og a0 detta
a hausinn. bad eru ansi margir
karakterar sem koma vid ségu i

gg EG PASSA MIG A AD
. HAFA HVORKI SOGU
NE RAUDAN bRAD. BARA BUNKA

AF BRONDURUM, LIKAMLEGT
OFBELDI 0G GRiN.

heftinu, peir skiptast hratt at, eftir
pvi hver er laminn og hver er uppi-
standandi.”

Pétur Hrafn er fra Selfossi en
hefur buid i Danmoérku fra arinu
1996. Hann vinnur a bokasafni i
Gentofte, en er leerdur prentari
og hefur unnio i pésti, hreingern-
ingum og hinu og pessu a0 eigin
s6gn. Kann hann vel vio sig i Dana-
veldi?,J4, ég er bara svo skotinn i
Kaupmannahéfn og a par marga
vini, for hingad at i eevintyri og er
enn staddur i pvi.“

Teiknimyndasagan er enn bara i
ljosritudu, litlu upplagi og ekkert
eintak hefur verio selt. ,Eg skrifaoi
hana a dénsku og dreifdi henni a
nokkur forlég i Danmérku en hef
engin vidbrogd fengio svo ég veit
ekki hvort nokkur hefur lesio hana
enn nema nanustu ttingjar og
vinir,” segir Pétur Hrafn.

Naest 4 dagskra er ad finna réttu
frasana i islensku pyodinguna ao
sdgn Péturs Hrafns. En er kominn
titill? ,Nei, mér datt helst i hug:
Heima er best —iskalt. Pa0 er vinnu-
titill enn pa.“ gun@frettabladid.is
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3. desember

Mioasala: tix.is
salurnnn, Ropavogi simi: 44 17 500

)
|

,Pad kann enginn ad meta ofbeldi i verunni en pad gildir annad i myndaséguheim-
inum,“ segir Pétur Hrafn. FRETTABLADID/VILHELM

Leikraen tilprif og samhaefo

dansspor

DANS

This conversation is missing a
point

1.8.8.8.8 ¢

Hofundar Unnur Elisabet Gunn-
arsdottir og Berglind Rafnsdottir
Framkvamdarstjori Hallfridur bora
Tryggvadottir

Dansarar Unnur Elisabet Gunn-
arsdottir og Berglind Rafnsdottir
Tonlist Porsteinn Eyfjord
Ljésahénnudur Arnar Ingvarsson
Baningar Erna Bergmann

This conversation is missing a point
er nytt islenskt dansverk eftir peer
Unni Elisabetu Gunnarsdoéttur
og Berglindi Rafnsdéttur sem var
frumsynt i Tjarnarbi6i 4. né6vem-
ber. Verkio fjallar um mannleg sam-
skipti og hvernig manneskjan tekst
a vio umbhverfi sitt vio vandraoda-
legar adstedur. Hvernig ma haga
sér félagslega og hvao er asattan-
legt ad gera og segja. Oll btium
vio i samfélagi bar sem oskrifadar
reglur rikja um pad hvernig sé vio-
eigandi ad haga sér. [ heiminum
eru tvaer gerdir manna, peir sem
leida samraodur og peir sem fylgja
peim. I verkinu faum vid innsyn inn
i hugarheim peirrar sidarnefndu og
hvernig pao getur verid hamlandi
ogjafnvel lamandi a0 purfa a0 laga
sig a0 adste@dum sem eru manni
ekki eolilegar.

Meo leikreenum tilprifum og
samhafoum danssporum talka paer
Unnur og Berglind a kdémiskan hatt
samtal tveggja einstaklinga hvor vid
annan og samfélagid ut 4 vio. Badar
hafa pzr gott vald & hreyfingum
og eru mjog ferar i peim stil sem
verkio er unnio ut fra.

Dansverkio er vel ft og fullt af
gledi. Héfundarnir hafa aberandi
gaman af a0 takast a vid kémik
sem var skemmtileg viobot i
dansfléruna 4 Islandi. Hins vegar
var innihald syningarinnar heldur
ryrt og vantaodi skyrari afstoou til

Berglind og Unnur tulka a komiskan
hatt samtal tveggja einstaklinga hvor
vid annan og samfélagid ut a vio.
FRETTABLAPID/GVA

pess samfélags par sem bod og bénn
rada rikjum.

Kaflar verksins voru keimlikir og
framvinda verksins hefdi matt vera
fjdlbreyttari, beittari og skyrari.
Fyrir bragdid virkadi ségupradur-
inn fulleinfaldur og jafnvel yfir-
bodskenndur. Efnid er skemmtilegt
og hefur upp 4 margt ad bjéda en
arvinnslu pess skorti dypt og skilur
verkio pvi ekki mikid eftir sig.

Toénlistin eftir Porstein Eyfjord
var semileg og studdi vid hreyf-
ingar og pasur i verkinu sem voru
ad morgu leyti géoar. Verkid er
byggt upp eins og samtal og eins
og i 6llum samradum verdur oft
hlé medan be0io er svars. Tonlistin
studdi vel vi0 petta an bess ad vera
beinlinis eftirtektarverd ad 60ru
leyti.

Buaningarnir voru dgaetir og bentu
til pess ad adstedur veru form-
legar og bad veeru vissar reglur
sem byrfti ad hlyda bzoi i kleda-
burdi og framkomu. Kara Hergils

NIDURSTADA:

Vel &ft dansverk sem var fullt af gledi,
en vantadi dypt og vard fyrir vikid heldur
yfirbordskennt.
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Gildir til 8. névember 4 medan birgdir endast.

Jélakafﬁ fré Te & kafﬁ SakkUIaai dagatdl 1 1UI1 GIIISTIDR DIIAaRVRAUUTIY
lImrikt med keim af hnetum og avéxtum. Mikid urval af dagatdlum. Tilbuid  ofninn.
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Guy Fieri pastasésur Butter Cookies Kims
Hagkaup meelir med Guy Fiery sésunum. Pessar med smjérbragdinu. All'In er 68ruvisi snakk.

TEATOX

100% NATTURULEGT NATURAL DEFENSE

Styrkir dnaemiskerfid og
er einstaklega bragdgott.
100% nattarulegt og
lifreent, rikt af vitaminum

MATCHA TE
Engin 6nnur faedutegund inni-
heldur eins mikid af andoxunar- Y
efnum og energy matcha sem r

er 10-15 sinnum &flugra en *

}?gljndoxuna’rﬁfnum! Inni- NATURAL e Mt Znnarél’ gri?tr:i ENERGY
eldur m.a. sélhatt, graent i P SE ergy Matcha er i duftfo MATCHA
te og engifer . . - og er baedi haegt ad hafa 2l

-] J ! sem heitt te eda Ut i boozta. ——1

Teatox te linan feest i Hagkaup Kringlunni, Smarlind, Eidistorgi og Gardabae

2 OPID

Gardabeer, Skeifan,

Spong & Eidistorg
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TILBOD

afslattur a kassa

3.22" kr/kg

verd adur Q.Zﬂg

[SLENSKA

HAMB
ORGARA
FABRIK

KAN

2010

GRISASAMLOKA

FABRIKKUNNAR
(Pulled pork)

s’

[SLANDS

TILBOD

afslattur 4 kassa

TILBOD

afslattur d kassa

verd adur 1,333

BAYONNESKINKA A
AB/ZRU VERDI

Verd a’6ur1.‘t$’1

Fery, ﬁhr TILBOD

“-.1.-

169 i

verd aour 4,099

TILBOD

afslattur  kassa

verd adur 2.899

RIFID GRISAKJOT UR REYKTUM
HAGELDUDUM GRiISABOGI i SERLAGADRI
,»PULLED PORK* SOSU FABRIKKUNNAR

Pakkinn inniheldur 500 g af grisakjéti sem passar vel fjérar grisasamlokur.
Munid ad gripa Fabrikkubraudin med. Grisasamlokan er ljiffeng
med Barbikjisésu Fabrikkunnar sem og japénsku majénesi.

HAGKAUP

Skemmbilegast a5 versla
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saymidy ALFABAKKA

SCOUTS GUIDE
ZOMBIE APOGALYPSE # [

*,

symidi EGILSHOLL

SYND MED iSLENSKU OG ENSKU TALI
SYND {2D 0G 3D

SCOUTS GUIDE 1.5:50-8-10:10 SPECTRE 1. 6-7:30-9:15-10:35
' SCOUTS GUIDEVIP 1.5:50-8-10:10 SCOUTS GUIDE 1.5:50-8- 11
THE LASTWITCH HUNTER K. 5:30-8-10:20 THE LAST WITCH HUNTER . 10:10
PANis.Ta 2D K.5:30 PANisTa 2D K. 5:30
e PAN&Tu3D 1.5:30 saymidiy KEFLAVIK
PAN Exsia T 2D w8 SPECTRE 1. 4:50-8-11:10
LEGEND 1. 10:30 SCOUTS GUIDE 1.8-10:10
BLACK MASS 1.8-10:30 PAN &Ta 2D 1.5:30
LAUGARASBIO  syningartimar EVEREST2D. x.5:30-8-10:30 savmidiy AKUREYRI
SPECTRE 5,6,9,11 saymidi KRINGLUNNI [N a0 SCOUTS GUIDE 1.8-10:10
JEM AND THE HOLOGRAMS 5 SPECTRE 1. 4:50-6:50-8- 10 - 11:10 JEMAND THE HOLOGRAMS 1.5:30-8 ()
CRIMSON PEAK 1030 THE LASTWITCH HUNTER 1. 10:30 THE LASTWITCH HUNTER 1. 10:30
SICARIO 3 PANisiTa 2D w ::30 W PAN&TA.3D 1.5:30
n THE INTERN w
HOTEL TRANSYLVANIA 2 - — "

Hvad?
Hvenar?
Hvar?

Fostudagur

6.0KTOBER 2015
Hatidir

Hvad? Unglist - Listahatio ungs folks
Hvenar? 16.00

Hvar? Hitt husid

Vettvangur fyrir ungt listafélk.

A hatidinni fer medal annars
skaldskapur, myndskdpun, ténlist
dans og leiklist ad fleeda. Hatidin
stendur til 15. bessa manadar og er
6keypis inn a alla vioburoi. Leikar
hefjast i dag pegar fjoldi
hljémsveita leikur i Hinu hdsinu
en ténleikarnir eru hluti af
utandagskra tonlistarhatidarinnar
Iceland Airwaves.

Fyrirlestrar

Hvad? Um avi og starf Edgars Cayce
Hvenzer? 20.00
Hvar? Lifsspekifélagid, Ingolfsstraeti 22

—

Gudjon Arnason greinir fra lifi og
starfi ljdsmyndarans Edgars Cayce
sem einnig var geeddur skyggni- og
leekningahafileikum.

Opnanir

Hvad? Nina Seemundsson - Listin a
hvérfum

Hvenar? 18.00

Hvar? Listasafn islands

Syning & verkum Ninu Semunds-
son opnud i kvéld. A syningunni
verdur leitast vio a0 gefa gestum
syn yfir alpj6olegan listferil Ninu &
timum mikilla breytinga og tveggja
heimsstyrjalda. Helstu lykilverk
hennar verda kynnt. Syningarstjori
er Hrafnhildur Schram.

Tonlist

Hvad? Utandagskra Iceland
Airwaves

Hvenar? 12.00

Hvar? Vidsvegar um borgina
Fjolbreytt off-venue dagskra {
tilefni af tonlistarhatidinni Ice-
land Airwaves er i booi vidsvegar
um borgina i dag. Dagskrana er
hagt ad kynna sér 4 vefsidunni
icelandairwaves.is.

Hvad? Hrafnar

Hvenar? 20.00

Hvar? Hannesarholt
Hljémsveitin Hrafnar er skipud
braedrunum Georg og
Vigni Olafssonum,
Helga og Hermanni
Inga Hermannssonum
og Hl6over Gunn-
arssyni. Hljomsveitin
leikur gjarnan irska
og skoska tonlist,
country, bluegrass
og blues. Hljom-
sveitin mun
leika bléndu
af efni sem

Hvad? Dundurfréttir

Hvenaer? 21.00

Hvar? Hlégardur, Haholti 2
Hljémsveitin Dundurfréttir fagnar
tuttugu ara starfsafmeli og leikur
klassiskt rokk. Midavero er 3.500
krénur.

Hvad? Belleville a Vokudégum
Hvenar? 21.00

Hvar? GarOakaffi, Akranesi
Harmonikkubandio Belleville
leikur goémul fronsk 16g og frum-
samio efni a ténleikum a Garoa-
kaffi i kvold. Hljomsveitin sérheefir
sig i svokalladri musete-tonlist
sem leikin var & harmoénikubo6llum
i Frakklandi 4 fyrri hluta 20. aldar.
Midaverd er 1.500 krénur.

Hvad? Mugison

Hvenaer? 21.00

Hvar? Edinborgarhusid, isafirdi
Toénlistarmadurinn Mugison leikur
a ténleikum i Edinborgarhusinu i
kvold. Midaverd er 2.500 krénur.

Hvad? DjHrénn
Hvenar? 21.00
Hvar? Frederiksen Ale House

Hvad? Tribadorarnir Alexander og
Gudmann

Hvenar? 21.00

Hvar? American Bar

Hvad? Ljotu halfvitarnir

Hvenaer? 22.00

Hvar? Café Rosenberg

Ljétu halfvitarnir spila & tén-
leikum & Café Rosenberg i kvold.
Mioaverd er 3.500 kronur.

o THENEWYORKER

o sion

Syning

= .

Lo OO ETR
JACAUES AUDIARD
ERSTIORA RUST XD BONE 0 A PROPHET

DHEEPAN

GULLPALMINY
S L0 205

Ljotu halfvitarnir spila a Café Rosenberg i kvold. FRETTABLADID/VALLI

Hvad? Frabbblarnir

Hvenzer? 22.00

Hvar? Grzeni hatturinn

Hljémsveitin Fraebbblarnir leikur
gomul 16g og nytt efni 4 Greena
hattinum i kvéld en i haust kom at
platan I hnotskurn. Auk pess hefur
sveitin gefio at fimm storar plotur
auk fimm minni platna en sveitin
var stofnuo i Képavogi ario 1978.
Mioaverd er 2.500 kronur.

Malping

Hvad? Malping um menningarmidlun
Hvenzer? 13.00

Hvar? Haskoliislands vid Stakkahlid
Nemar i meistaranami i hagnytri
menningarmidlun vid Haskéla
Islands efna til radstefnunnar
Menningarbradingur. Stutt
erindi um margvisleg malefni og

taka atvinnulifsins. Fundurinn er
6llum opinn og engin patttoku-
gjold.

Utgafuhof

Hvad? Landnam og landnamsfolk -
Utgafuteiti

Hvenar? 17.00

Hvar? Eymundsson, Skolavordustig
Utgafu bokarinnar Landnam

og landnamsf6lk eftir fornleifa-
freedinginn Bjarna F. Einarsson.

[ ritinu er fjallad um upphaf og
forsendur landnams 4 Islandi
par sem landnamsbylio H6lmur i
Nesjum er i brennidepli en Bjarni
stjornadi rannsokn par a arunum
1997-2011.

Leiklist

Wﬂﬂ HERTEX pegar tekur hvert erindi fimm minatur
NP Foteco mariasr hefur i flutningi. Dagskrain fer fram i Hvad? i hjarta Hroa hattar
komio Mugison spilar & ton- fyrirlestrasalnum Bratta, allir vel- Hvenar? 19.30
at og leikum a Isafirdi i kvold. komnir. Hvar? pjodleikhusid
nyrra efni. Midavero er 3.700-4.950 kronur.
Mioavero er ;
3.000 krénur. Uppakomur Hvad? (90)210 Gardabaer
Hvenar? 19.30
a4 7 Hvad? Stada og pbroun mannauds- Hvar? Kassinn, pjodleikhtsinu
B I O PA RA D I S HAPPY HOUR A stjornunar a islandi Midaverd 4.950 krénur.
BARNUM 17-20 Hvenzr? 08.30
, . .. . ' Hvar? Haskélinn i Reykjavik Hvad? Eddan
?;EE:;:C::&Z fieil:m?;:eyk]um ................................... }ggg Rannsoknarmidstas i mannauds- Hvenzr? 20.00
............................................ : stjornun vio Haskolann i Reykija- Hvar? Austurbaer
Macbeth ssus............ooooiiiiiii 20:00 vik gefur at skyrslu med nidur- Midaverd 4.900 krénur
Sparrows / Prestir excsus..............ccooooiiiiie 20:00 stooum CRANET-rannséknarinnar
Rams / Hritar enesus.........ooooooiiiiee e 20:00 2015 i dag og af tilefninu verdur Hvad? Mr. Skallagrimsson
el Glenyia testamentid ssus...................oooiiiiiiiiiiiii 22:15 oga haldinn morgunverdarfundur. Hvenzr? 20.00
_,_,_E,::‘ .-I F.-‘:L = Hvad er svona merki]eg't vid lea?(ki’cchen sink revolution). ... 22:00 TP_'E.]'.':'IJ":-ﬂENTlD Fundarstjori er DorStemn.Vig_ H\{ar? Landnamssetrinu i Borgarnesi
o SO = . : : lundsson, framkvaemdastjéri Sam-  Midaverd 3.900 kronur.



Besta sjonvarpié ?

Samsung UE55JS9005 hlaut haestu heildareinkun i gaedakonnun Neytendabladsins og ICRT, sem eru 6had alpjodleg samtok rannsokna og profana.
Nidurstoour pessarar konnunar voru ad 24 af 25 bestu sjonvorpum i steerdum 47” til 55” voru fra Samsung, skv. frétt Vioskiptabladsins 24. september sl.
http://vb.is/frettir/'samsung-med-mikla-yfirburdi-i-gaedakonnun-neytendabladsins/121050/

UE55)S9005

FYRSTA SUHD sjénvarpid Myndin er 2.5 sinnum bjartari Quantum litateeknin Samsung bydur prjar nyjar
kemur fra Samsung en i venjulegum sjénvérpum gefur 64 sinnum fleiri liti en linur af SUHD sjénvérpum
i venjulegum sjonvérpum fra 48" til 88"

SAMSUNG

SETRID

SIDUMULA 9 - SiMI 530 2900 - ormsson.is/samsungsetrid




V4| 19:25

LOGI

Storskemmtilegur fjolskyldupattur med Loga Bergmann.
Gestir hans i pessum paetti eru pau Ottarr Proppé, Marta
Maria og Bibbi i Skalméld. Bylgja Babylons verdur med
uppistand og svo tekur hljomsveitin HAM lagid i lokin eins og
henni einni er lagio!

SKEMMTILEGT

¥4 20:15
XFACTOR UK

Einn vinszelasti skemmtipattur veraldar par sem efnilegir
songvarar fa teekifzeri til ad sla i gegn.Eins og fyrri daginn er
pad Simon Cowell sem fer fyrir fridum flokki frabzerra
domara. | seinni paettinum eru svo urslit kvéldsins kynnt.

¥4 23:00
PEEP WORLD

preelg6d kvikmynd um
fjolskyldu sem hittist adeins
einu sinni a ari og 6ll eiga pau
erfitt med ad horfast i augu
vid fortidina.

@ | 22:00

THE DROP

Storskemmtileg mynd um
einmana barpjon sem flaekist i
ran sem fer Urskeidis. Med
adalhlutverk fara Tom Hardy,
Noomi Rapace og James
Gandolfini.

G 120:20
HLEMMAVIDEG
Frabaerir islenskir
gamanpaettir um fraskilinn
servitring sem rekur fremur
lina videoleigu rétt hja
Hlemmi. Adalhlutverk leikur
Pétur Jéhann Sigfusson.
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Fostudagur

STOD 2

07.00 Barnatimi Stédvar 2

08.10 The Middle

08.30 Make Me A Millionaire
Inventor

09.15 Bold and the Beautiful
09.35 Doctors

10.20 Mindy Project

10.50 Hart of Dixie

11.40 Bad Teacher

12.05 Guys With Kids

12.35 Nagrannar

13.00 Something's Gotta Give
15.10 Family Weekend

16.55 Community 3

17.20 Bold and the Beautiful
17.40 Nagrannar

18.05 Simpson-fjéiskyldan

18.30 Fréttir Stoovar 2

18.47 iprottir

18.55 island i dag.

19.25 Logi

20.15 The X Factor UK

22.15 The X Factor UK

23.00 Peep World

00.20 Persecuted

01.55 Skeleton Twins Kristen Wiig
ogBill Hader leika tviburasystkini
sem eru l6ngu haettad tala saman.
Dageinn lenda pau badiipeirri
lifsreynslu ad sleppa naumlega fra
pviad deyja og pad fer pau tilad
endurhugsa hlutina. bau akveda
a0 hittast a ny ogfara yfir hvad for
Urskeidis i sambandi peirra. Rann-
sokn peirra a fortidinni hefst med
pviad horfa til baka a samboénd
vid gamlar kaerustur og kaerasta og
margt dhugavert kemuriljos.
03.25 Mr. Morgan's Last Love
05.20 The Middle

05.45 Fréttir og island i dag

SPORT

08.00 UEFA Champions League
09.45 UEFA Champions League
11.30 itélsku mérkin

11.50 UEFA Europa League
13.30 UEFA Europa League

15.10 UEFA Europa League

16.50 UEFA Europa League
18.30 La Liga Report

19.00 Hottur - KRBein utsending
fraiDominos deild karla.

21.05 NBA

21.30 NFL Gameday

22.00 Kérfuboltakvold

23.25 Evropudeildarmorkin
00.15 Dominos deildin

01.55 Korfuboltakvold

03.30 Sacramento - Houston Bein
utsending fra leik Sacramento
Kings og Houston Rockets i NBA.

SPORT 2

13.15 Premier League

14.55 Premier League World
15.25 Premier League

17.10 Football League Show
17.40 Premier League

19.25 Messan

20.45 PL Match Pack

21.15 Premier League Preview
21.45 Premier League

23.30 Premier League

01.20 PL Match Pack

01.50 Premier League Preview

GOLFSTODIN

09.35 Golfing World

10.25 Inside The PGA Tour

10.50 HSBC Champions

15.50 Golfing World

16.40 Inside The PGA Tour

17.05 PGA Special: In the Spotlight
17.50 HSBC Champions

22.50 Shriners Open

02.05 Champions Tour Highlights
03.00 HSBC Champions

STOD 3

18.05 Glee

18.50 The Carrie Diaries

19.30 Suburgatory

19.55 Who Gets The Last Laugh.
20.20 Hollywood Hillbillies
20.45 Lip Sync Battle

21.05 NCIS. Los Angeles

22.20 Punkturinn

22.45 Suburgatory

23.10 Who Gets The Last Laugh
23.30 Hollywood Hillbillies
23.55 Lip Sync Battle

00.20 NCIS. Los Angeles

01.30 Tonlistarmyndbond fra Bravo

KRAKKASTODIN

07.00 Afram Diego, afram!
07.24 Svampur Sveins

07.49 UKI

07.54 Rasmus Klumpur 08.00
Fvintyri Tinna

08.23 Brunabilarnir

08.47 Latibaer

09.00 Ljoti andarunginn og ég
09.25 Lukku Laki

09.47 Evintyraferdin

10.00 Déra kénnudur

10.24 Morgaesirnar fra
Madagaskar

10.45 Doddi litli og Eyrnastoér
10.55 Tommi og Jenni

11.00 Afram Diego, afram!
11.24 Svampur Sveins

11.49 UKI

11.54 Rasmus Klumpur
12.00 Avintyri Tinna

12.23 Brunabilarnir

12.47 Latibaer

13.00 Ljoti andarunginn og ég
13.22 Lukku Laki

13.44 FEvintyraferdin

14.00 Déra konnudurDéra
14.24 Morgaesirnar fra
Madagaskar

14.45 Doddi litli og Eyrnastor
14.55 Tommi og Jenni

15.00 Afram Diego, afram!
15.24 Svampur Sveins

15.49 UKI

15.54 Rasmus Klumpur
16.00 Avintyri Tinna

16.23 Brunabilarnir

16.47 Latibaer

17.00 Ljoti andarunginn og ég
17.22 Lukku Laki

17.44 FEvintyraferdin

18.00 Déra konnudur

18.24 Morgaesirnar fra
Madagaskar

18.45 Doddi litli og Eyrnastor
18.55 Tommi og Jenni

19.00 Walking With Dinosaurs

: Svampur Sveins,
f kl. 07.24,11.24

’a ® og15.24

GULLSTODIN

18.50 Two and a Half Men

19.10 Friends

19.35 New Girl

20.00 Modern Family

20.20 Hlemmavideoé

20.50 It's Always Sunny in Philadelp
21.15 Hostages

22.00 The Americans

22.45 The Glades

23.30 The Mentalist

00.10 The Politician's Husband
01.10 Hlemmavideo

01.35 It's Always Sunny in Philadelp
02.00 Hostages

02.40 The Americans

03.25 Tonlistarmyndbénd fra Bravo

BiOSTODIN

10.00 Cast Away

12.25 Mirror Mirror

14.10 The Rewrite

16.00 Cast Away

18.25 Mirror Mirror

20.10 The Rewrite

22.00 The Drop Bob Saginowski
er einmana barpjonn sem tengist
rani sem fer urskeidis. Vid rann-
sokn malsins er kafad djuptifortid
hverfisins sem hann kemur fra
par sem vinir, fj6lskyldur og 6vinir
vinna allir saman til ad hafaisigog
4, sama hvad pad kostar.

23.50 The Number 23 Jim Carrey
fer héra kostum i 6venjulegu,
dramatisku hlutverki manns sem
gengur af géflunum eftir ad hafa
lesid skaldsdgu. Hann fyllist peirri
prahyggju ad sagan hafiverid
skrifud um hann

01.30 How I Spent My Summer
Vacation

03.10 The Drop

06.20 Blended Drew Barrymore
og Adam Sandler leika einstaeda
foreldra sem fara a misheppnad
blint stefnumét og eru sammala
um ad pau purfialdreiad hittast
aftur. Orldgin haga pvi hins vegar
pannigad badi skra pau sigisému
safariferdina i Afriku. Hugmynd
beggja var ad fara med bornin sin
i evintyraferd um Afriku og pegar
pau atta siga ferdafélogunum eru
pau ekki beinlinis satt.

RUV

17.00 Stiklur

17.45 Taknmalsfréttir

17.55 Litli prinsinn

18.20 Leonardo

18.50 Oldin hennar

19.00 Fréttir

19.25 ipréttir

19.30 Vedur

19.40 Vikan med Gisla Marteini
20.25 Friminatur

20.40 Utsvar

21.55 Poirot - bar sem siprus graer
23.30 Ryo og bein

01.30 Utvarpsfréttir i dagskrarlok

SKJAREINN

06.00 Pepsi MAX tonlist
08.00 Everybody Loves Raymond
08.20 Dr. Phil

09.00 Design Star

09.50 Million Dollar Listing
10.35 Pepsi MAX tonlist
13.00 Bundesliga Weekly
13.30 Cheers

13.55 Dr. Phil

14.35 Life In Pieces

15.00 Grandfathered

15.25 The Grinder

15.45 Red Band Society
16.25 The Biggest Loser
17.05 The Biggest Loser
17.50 Dr. Phil

18.30 The Tonight Show with
Jimmy Fallon

19.10 America's Funniest Home
Videos

19.35 The Muppets

20.00 The Voice island

21.30 Blue Bloods

22.15 The Tonight Show with
Jimmy Fallon

22.55 Elementary

23.40 Hawaii Five-0

00.25 Nurse Jackie

00.55 Californication

01.25 Ray Donovan

02.10 Blue Bloods

02.55 The Tonight Show with
Jimmy Fallon

03.35 The Late Late Show with
James Corden

04.15 Pepsi MAX tonlist

UTVARP

Allt petta og meira til i Skemmtipakkanum FM 88,5 XA-Radio
FM 89,5 Retro

FM 90,1 Ras 2

FM 90,9 Gullbylgjan
FM 93,5 Ras 1
FM 95,7 FM957

FM 96,3 FM Sudurland FM 98,9 Bylgjan
FM 96,7 Létt Bylgjan FM 99,4 Utvarp Saga
FM 97,7 X-id FM 100,5 K100

FM 102,9 Lindin

a adeins 310 kr. a dag.




KARL AGUST ULFSSON, PAI.MI’GESTSSIJN_,_ RANDVER PORLAKSSON,
SIGURDUR SIGURJONSSON & ORN ARNASON

apaugstoran kynnir

YFIR TIL piN

y

/ A \
7 EINROMALOF Y,
\/ V W/
\Y. GAGNRYNENDA! 2
- C 4
- .’
Hjortur J. Gudmundsson Maria Kristjansdottir Steinar Svan Birgisson
Morgunbladinu: ) Viosja: Facebook:
Fjorid og humorinn allsradandi. ,Anorfendur voru eftir sma varferni  ,bad &tladi allt um koll ad keyra pegar peir

i upphafi, 100% med i leiknum og lyftu félagar toku Yfir til pin i lokin og voru
i A Spaugstofunni i hadir med lofaklappi, vidtokur pad godar ad pakid tladi
Menningin Kastljsi: hlatraskollum, samsong og standandi  bokstaflega ad rifna af. Pessi kvoldstund
,08 svo hlo madur bara!“ uppklappi sem aldrei @tladi ad linna.“  fer i sogubzkurnar. bad er von min ad folk

LAU.7/11 KL.22.30 UPPSELT LAU. 21/11 KL.22.30 UPPSELT MID. 2/12 KL.19.30 6rfa saeti laus

FIM.19/11 KL.19.30 UPPSELT MIP. 25/11 KL.19.30 orfa seeti laus MID. 9/12 KL.19.30 nyttisélu

flykkist a pessa storbrotnu syningu,
ungir sem aldnir og njoti fyrsta flokks
kvoldstundar, gledi um langa hrid.“

Tinna Gunnlaugsdottir
Facebook:

»opaugstofan er gull og gersemi.”

FIM.10/12 KL.19.30 nyttisélu
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i ekki fyrirsaetur
vid erum

MYND/NANNA ELiSA

Rappsveitin Reykjavikurdaetur steig a svidid a Nasa a midviku-
dagskvoldid og vakti sannarlega athygli. ,Gedveik hlustun, sem vid
hofum ekki vanist adur a tonleikum eins og pessum,” segir Salka
Valsdottir, ein peirra kvenna sem mynda hopinn.

,Vi0 hofum oft fengid mikla athygli at
4 fotin okkar, og mikill fokus er settur
4 hvernig vio litum tt, en ekki pad sem
vio erum ad segja,“ titskyrir Salka Vals-
déttir, ein peirra kvenna sem stigu a
svid Nasa i blabyrjun Airwaves-hatio-
arinnar. Voru konurnar allar ikleeddar
beige-litudum nalonadhalds-
fatnaoi ar Lifstykkjabﬁé—
inni, med svarta augn-
malningu og harbeitta
texta ad vopni. ,Okkur
langadi einfaldlega ad
profa ad koma fram
og vinna med pad a0
6hjakvemilegt veeri
ad hlusta a textann,
og fékusinn vaeri a and-
litunum & okkur en ekki
hverju hver og ein kleddist,”
bendir Salka 4, og segir riisinuna

i pylsuendanum hafa verio pa yfir-
lysingu sem f6lst i ad sja peer standa
parna saman o6likar og gridarlega ber-
skjaldadar. ,Vio hofum ekkert a0 fela
og bad er akvedinn partur af peirri
opnun sem felst i tonlistinni okkar,
og me0 bessu fannst okkur si opnun
enn skyrari.“

| I e

40.000

A0spurd hvort einréma sampykki
hafi verid vardandi kleodnadinn,
sem er ju afar athjupandi, segir Salka
ad vissulega hafi einhverjar hikao
vid a0 stokkva a vagninn i fyrstu, en
krafturinn i h6pnum, par sem hver
bakkar nestu upp, hafi ad lokum

oroio yfirsterkari. Pannig sé um
akvedna samlikingu vid inn-
reid kvenna i islenska
rappsenu. ,Konur hafa
margsinnis reynt ad
komast inn i rappsen-

una i gegnum tidina,

i svo sem Beta Rokk og
1 Nadia en motletiod

Salka Valsdéttir segir

;’ [ 4 markmidinu sannarlega

hafa veriod nad.

hefur verid pad mikiod ad pad einhvern
veginn klikkar. Vid sem hépur h6fum
synt pad ad med pvi ad vera négu
drullumargar og peppa hver adra upp
hoéfum vid liklega rutt akvedna braut,
og biid okkur til plass,” atskyrir htn.

En na hefur klednadurinn vakio
grioarlegt umtal, hver tli sé munur-

#_ﬂ'

frettabyrstlr
notendur

inn a pvi umtali {
og umtali um
einhvern annan *
kleednad sem fjallad
hefur verid um?

»,Munurinn er sa ad
parna erum vio ad eigna okkur
umraeoduna a okkar forsendum.
Vid nadum okkar markmioi klar-
lega, okkur t6kst ad beina sjonum
ad pessu mali meo pessum hetti og
pad er fyrsta skrefio i att til pess ad
taka umraeoduna aftur til okkar. betta
hefur oft verio gert, og er naertaekast
a0 benda 4 brjéstabyltinguna i bessu
samhengi. Vid tdkum bad sem pykir
nidrandi og sntium pvi vid,“ svarar
Salka.

Jpetta gigg var sérlega nzrandi,
parna var einhver ré og brjalud orka
4 sama tima,“ segir Salka, sem segist
hreinlega ekki hafa hugmynd um
hvort peer endurtaki leikinn og klaeo-
ist neloninu 4 nastu tonleikum. , Eg
@tla bara a0 vona a0 skilabooin hafi
komist til skila og vid getum ba klaett
okkur eins og okkur synist, an pess
ad bad komid nidur & umfjéllun um
okkar tonlist.” gudrun@frettabladid.is

Smelltu pér a

FRETTABLADID

MYND/BIRTA RAN
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- l—--n.,.__ b ol i

hvar sem er og
hvenzr sem er.
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SIMAR AUGLVSINGAD?ILDIR - AUG.LYSINGAsTJ(')RI: Svanur Valgeirsson svanur@365.is ALMENNAR AUGLYSINGAR: SiMI 512-5401: Gustaf Bjarnason gustaf@365.is, Hjordis Zoéga hjordis@365.is, Sigfus O Einarsson sigfus@365.is, Svanhildur Ol6f Porsteinsdottir svansi@365.is, Orn Geirsson
orn.geirsson@365.is FOLK/LIFID/SERBLOD SIMI 512-5402: Atli Bergmann atli.bergmann@365.is, Bryndis Hauksdottir bryndis@365.is, Jon Ivar Vilhelmsson jonivar@365.is, Jonatan Atli Sveinsson jonatan@365.is, FOLK OG SERBLOD EFNI: Solveig Gisladottir solveig@365.is og Vera Einarsdottir
vera@365.is RADAUGLYSINGAR /FASTEIGNIR SiMI 512-5403: Hrannar Helgason hrannar@365.is, Vidar Ingi Pétursson vip@365.is PJONUSTUAUGLYSINGAR SiMI 512-5407: Arna Rut Kristinsdottir arnarut@365.is, Sigrun Helga Gudmundsdottir sigrunh@365.is



Markhénnun ehf

UTKALL

I hamifarasjo

A pridja hundrao
islenskir togarasjomenn
horfast i augu vid daudann.”

wEitthvert allra versta
sjovedur sem Islendingar
hafa lent i d oldinni.”

»logarans Jili frd
Hafnarfirdi er saknao
med 30 monnum.”

»Fulllestadur liggur Dorkell
Mni frd Reykjavik eins og
borgarisjaki d hlidinni.”

LOldurnar eru d vid
dtta heda hiis

»Hér er barist upp d lif
og dauda vid ad berja is.”

bU FINNUR

A TOPPNUM

0G ALLAR HINAR

Hraoi, spenna og nemi fyrir wvio-
melendum sem segja frd sonnum
atburdoum  hafa  pott  adalsmerki
Ottars Sveinssonar, hofundar Utkalls-
bokanna sem setid hafa i efstu
setum metsolulistanna sidastlioin 22 dr.
Gagnrynandi Morgunbladsins: ,Ottar
kann ad byggja upp spennu dn pess ad
beita fyrir sig odyrum stilbrogoum.”

METSOLUBZAKURNAR i

nettoé

OPIP ALLAN SOLARHRINGINN i NETTO GRANDA OG NETTO MJODD
Mjddd - Grandi - Salavegur - Budakor - Akureyri - Hofn - Grindavik - Reykjaneshaer - Borgarnes - Egilsstadir - Selfoss | Birt med fyrirvara um prentvillur og myndavixl.
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Vio segjum fréttir Smaauglysingasiminn og skiptibord 512 5000 R Visir Dreifing dreifing@postdreifingis
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Laerou ao ljuga

6rnum er uppalagt ad vera

g60 hvert vid annad, hegoa

sér vel og ekki undir neinum
kringumstedum segja 6satt. Samt
er um pao bil helmingurinn af
beim upplysingum sem born taka
meo sér ut i lifio lygi.

bao er til demis ekki rétt ad
svartir blettir myndist 4 tungunni
segi madur 6satt. Og ég hef aldrei
heyrt um neinn sem fékk garna-
flekju, pennan sjukdém sem
hljomadi hrottalegri en svarti
daudi og sarasott til samans, en :
var umsvifalaust h6tao i hvertsinn | :
sem mann langadi ad ralla nidur =
go0a brekku. EKki hef ég heldur
fyrirhitt nokkurn sem skartar o P N U M F Y R I R
ferkontudum augum eftir a0 hafa < =
horft of mikio a barnatimann eda N Y J A T I M A
risastoru nefi eftir ad hafa borad
ipad i ohofi. Pa er otalio nagandi e
samviskubitio yfir hnuggnum l' *
vangstyfoum englum sem madur
haf0i a samviskunni ad hafa svipt
flugfrelsinu vid pad eitt a0 fara
ogaetilega meo skeri.

I sku langadi okkur systur
mina 6skaplega mikio ad eiga kott,
litla mjaka kisu sem vid getum
klappad a sidkvoldum og latid
elta heimatilbuina snarisspotta.
begar formlegt sud hofst i mémmu
um ao lata pessa 6sk okkar retast
sagdist han svo gjarnan vera tili ad
gefa okkur kott. Paod vari bara pvi
miour ekki moégulegt, pvi hun vari
med bradaofnaemi fyrir kottum.
Sudid snarhzetti og vid systur
taruoumst i hlj6di yfir aumingja
moémmu og ofneminu hennar.

N eru pad eflaust ekki bara
beittustu hnifarnir i skaffunni sem
hafa attao siga pvi ad mémmu
plagar hreint ekki neitt nema
vontun a 16ngun til ad eignast kott.
Ofnemislaus er hiin med 61lu, pad
kom i ljos 16ngu sidar.

Vio uppalendur sem hyggjumst
feta svipadar brautir og m60dir min
til a0 losna undan sudi um geludyr
hef ég petta ad segja; 61l svik koma
upp um sidir.

Op(3 allan sélarhringinn
( Engihjalla,
Vesturbergi og
Arnarbakka

VERID VELKOMIN

Vi0 vildum skapa notalegt )
og adladandi umhverfi fyrir 15% AFSLATTUR AF

Vibskiptavini Okkar. Betra ...........................................................

bak kappkostar a0 innleida - Ralph Lauren jélailmum
nyjungar fyrir svefnverld - Ollum sengurfétum
L e Islendinga. Hja okkur faerdu - Serta Splendid heilsurtimi,
G RIN HASAR : rdm fra steerstu framleid- 160 X 200 cm
/ : endum heilsurima { heimi. Verddeemi: 250.000 kr.
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