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Slokkvilidsmenn boroust i geer vid mikinn eld a starfssvadi Sorpu i Alfsnesi. Helsti eldsmaturinn var dekkjakurl. ,betta er

erfitt vio ad eiga og parfad beita 6hefobundnum adferoum; hugsa at fyrir rammann,” sagodi Jon Vidar Matthiasson slokkvi-
lidsstjori siodegis i geer. Reynt var ad kafa eldinn meo pvi a0 moka yfir hann jardvegi med vinnuvélum. FRETTABLADID/ERNIR
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Spa risvoxnum
auolindasjooi

ORKUMAL Ef stofnadur verdur auo-
lindasjédur utan um arogreioslur
Landsvirkjunar geta safnast upp
377 milljaroar kréna 4 tiu ara tima-
bili. Lagning saestrengs og frekari
orkuvinnsla geta haft veruleg
ahrif a st60u sjoosins pannig ad
hann yroi naer 900 milljardar eftir
sautjan ar.

betta kemur fram i nyrri skyrslu
radgjafarfyrirtekjanna Reykja-
vik Economics og Intellecon um
islenskan raforkumarkad sem
verour kynnt & fundi Landsvirkj-
unar i dag.

I skyrslunni eru syndar prjar
sviosmyndir af sj60sstéounni fyrir
timabilid 2025 til 2035; frekari nyt-
ing orkuauolindanna, 6breytt orku-
vinnsla og sidan lagning sastrengs
til Bretlands.

- tfh / sja sidu 6

Storukeppni er til litils

Hugsanlegt a0 fjogur stéttarfélog sliti kjaravioraeoum sinum vid Samtok atvinnu-
lifsins ef arangur nzest ekki 4 samningafundi hja rikissattasemjara i fyrramalio.

KJARAMAL Pao er til litils a0 vera i
vidredum sem ekkert pokast afram &
medan launpegar tapa segir formadur
VR. Til greina kemur a0 stéttarfélogin
fjogur, sem visad hafa deilu sinni til
rikissattasemjara, muni slita vio-
reoum vio Samtok atvinnulifsins
(SA) ef enginn arangur nest a
sattafundi & morgun.

,Pad hljota allir a0 gera sér
grein fyrir pvi ad ef ekkert pokast
i vioredunum ba verdum vio
a0 gera eitthvao til ad yta peim
afram,“ segir Ragnar bor Ing-
6lfsson, formadur VR.

Verdi bad nidurstadan a0
fundi loknum a0 litid hafi

pokast munu félégin skoda pad alvar-
lega ad slita vidredunum formlega.
Ragnar segir a0 pao liggi i hlutarins
e0li a0 lagt verdi upp med adgeroa-
aztlun um pad hvernig hagt
sé ad brysta a ad , kréfum um
manns@mandi lifskjor veroi
meett”,
y  Pegar samningavioradur
stodu yfir fyrir premur arum
sampykkti félagio verkfall
en ekki kom til pess.
AoOspurdur hvort
ekki sé fullsnemmt
ad slita sattavio-
redum formlega
segir Ragnar bor

a0 pao hafi ekkert upp a sig ad standa
ivioreoum sem ekkert pokast afram.
Mikilvaegt sé a0 fa hreyfingu 4 peer.

,Pad eru engin aték i kortunum
nema félagsmenn akvedi og sampykki
a0 fara i slikt. Pao er ekki akvoroun
formanna eda samninganefnda. Vio
vinnum eftir kr6fum sem félags-
menn sampykktu en enn sem komio
er hofum vio ekki fengio synileg vio-
brogo. bao er til litils ad standa i ein-
hverri stérukeppni,” segir Ragnar.

Formadurinn segir ad meo hverjum
manudi sem samningar dragast veroi
launpegar af premur til fjorum millj-
O6roum. St tala midast vio kréfugerdir
félaganna. - jee

UttektaRUV

STJORNSYSLA Rikisendurskooun
hyggst gera stjornsyslutttekt a
Rikisatvarpinu. Uttektin mun na
til ffairmoégnunar, reikningsskila
og samkeppnisreksturs RUV.

EkKki feest uppgefio hvert tilefni
attektarinnar er.

Skuli Eggert
bpordarson.

.
<

LYmsar asteour eru fyrir pvi
ad Rikisendurskodun kanni
fjarhagsst6ou, hagkvemni og
skilvirkni embzatta umfram pad
sem hefobundin fjarhagsendur-
skooun leidir i 1j6s,“ segir Skali
Eggert Porodarson rikisendur-
skodandi. - smj/ sja sidu 4
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Nordaustan 13-20 um landid
nordvestanvert, en 5-13 sunnan og
austan til. Vida él og frost 1 til 7 stig,
en sums stadar frostlaust vio sudur-
strondina. Nordan 10-18 undir kvold
og kélnar i vedri. sIASipu 14

Orlogin
raoast i dag

BRETLAND Umradu um samning
rikisstjérnar Theresu May forsztis-
radherra vid ESB um tutgdéngu Breta
lykur a breska pinginu i dag og greioa
pingmenn atkvzoi i framhaldinu.
Oljost er hvernig fer fyrir samn-
ingnum. Hann viroist p6 vinselli en
pegar greioa atti atkvaedi um hann {
desember. Pa var ljést a0 meirihluti
veeri ekki fyrir hendi, einkum vegna
varuoarradstéfunar er varoar landa-
meeri frlands og Nordur-irlands, og
frestadi May atkvaeodagreidslunni.
May sagoi i reodu i ger ad pingio
geeti lamast og traust & stjornmalum

Theresa
May.

purrkast ut verdi samningurinn
felldur. Pa hefur han sagt breska
pingio liklegra til ad stoova Brexit
alfarid en sampykkja atgéngu an
samnings. Petta geti gert ad verkum
a0 horoustu Brexit-sinnarnir i Thalds-
flokknum, sem hafa ekki stutt samn-
ing May hingad til, snuist a sveif med
henni. Breskum skyrendum pykir
po liklegra ad samningurinn veroi
felldur.

Verdi samningurinn ekki sam-
pykktur feer May prja virka daga til
ad setja fram azetlun um framhaldio.
Buist er vio pvi a0 hun haldi pa til
Brussel strax 4 morgun til vidredna.

Verkamannaflokkurinn malist
vinszlli en Thaldsflokkurinn i nyrri
kénnun YouGov sem birtist i geer.
Nytur studnings 41 prosents saman-
borid vid 35 prosent Ihaldsflokksins.
Frjalslyndir demokratar maeldust med
ellefu présent. Likur eru & ad Verka-
mannaflokkurinn leggi fram van-
traust a stjorn May verdi samningur-
inn felldur. Flokkurinn hefur krafist
nyrra kosninga undanfario. - pea
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Skogarhogg i Holavallakirkjugaroi
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Unnid var a0 pvi i geer ao grisja i grenitrjaaréd i Holavallakirkjugaroi, nast Ljosvallagotu. ,Vio tokum sjo tré i pessum umgangi. Pad eru tekin pau
tré sem oro0io hafa verst uti af sitkalas,“ segir Orri Freyr Finnbogason, einn priggja arborista hja fyrirteekinu Trjapryoi. Ad 61lu er farid meo gat og
trjanum slakao i butum nidur eftir virum. ,Vio eigum eftir ad taka nokkur i viobot i rolegheitum, segir Orri. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

GrikKir raeoa
um vantraust

GRIKKLAND Umra0a um vantraust a
grisku rikisstjornina hefst 4 pinginu
idag. Buist er vid a0 atkvaedagreiosla
fari fram annad kvold.

Alexis Tsipras forsatisridherra
kalladi sjalfur eftir umreounni
eftir a0 Sjalfsteedir Grikkir, sam-
starfsflokkur Syriza, flokks Tsipras,
sagoi sig ur stjornarsamstarfinu a
sunnudag vegna gerdar samnings
vid Makedéna um breytingu 4 nafni
pess rikis.

Syriza hefur 145 seti af 300 &
griska pinginu og hefur a0 auki
getad treyst & stuodning eins ping-
manns utan flokka. I ger tilkynnti
Elena Kountoura, ferdamalarao-
herra og pingmaodur Sjalfstedra
Grikkja, og annar samflokksmaodur
ad pau myndu styodja Tsipras i
atkvaedagreioslunni. Pau voru i kjol-
farid rekin ur pingflokki Sjalfstaedra
Grikkja. - pea
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Kirkjan ao loka a ellefu
alda buskap i Skalholti

Abudarsamningur i Skalholti rennur at i vor. Kirkjurad vill ekki semja um
frekari leigu. Fjosio er barn sins tima og dyrt yroi a0 koma skikki a mjolkur-
framleioslutaeki. Buskapur hefur verio i Skalholti nzer 6slitio allt fra landnami.

LANDBUNABUR Utlit er fyrir ad
buskapur leggist af i Skalholti i vor
pegar nuiverandi abidarsamningur
rennur sitt skeio. Kirkjuradsmaour
segir asteeduna pa a0 fjosbygging 4
stadnum sé drelt og ad lagferingar
komi ekki til meo ad standa undir
kostnaoi.

Buskapur hefur verid i Skal-
holti nar 6slitid fra pvi ad Island
var numid. Jérdin hefur verio eign
kirkjunnar eftir htn fékk hana a0
gjof fra rikinu ario 1963.

Fyrir fimm arum var til skodunar
hvort haetta tti ao leigja joroina til
abuoar en ad endingu var afraoio
a0 gera fimm ara leigusamning. A
sidasta fundi kirkjurads var hins
vegar sampykkt ao stefna ad pvi ao
buskap ljaki 4 jéroinni i vor.

,Midao vid pa adst6ou sem er til
buskapar parna, pao er fjosbygg-
inguna, og greioslumarkid sem
fylgir jordinni pa er petta i raun hio
eina i std0unni,” segir kirkjuraos-
madurinn Stefan Magnusson.

,Fjosio er barn sins tima og stenst
eiginlega ekki par kréfur sem na
eru gerdar. Mioao vio pa éru préun
sem verid hefur i mjélkurfram-
leidslu undanfarin ar og aratugi pa
eru framleidslutakin
arelt. Mjolkurfram-
leiosla setir bysna
strongum kréfum
og reglugerdum
og baod er fyrst og
fremst bad sem byr
aod baki. Nu standa
menn frammi fyrir
tveimur kostum,
annars vegar ao
setja 200 milljonir i

L

nybyggingu eda ad heetta buskap,”

segir Stefan.
Oljost sé hvad verdi um paer
: byggingar
sem tengj-

ast rekstr-
inum. Ibdoar-
husio verdi
vafalaust afram
nytt og senni-
legt er a0 ttinin
verOi leigd ut.
Pa er sennilegast
ad mjolkurkvoti
jaroarinnar, undir
¢ hundrad pusund
litrum, verdi med
timanum seldur

Bufjarhald var i Skalholti naer 6slitid fra landnami. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI
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po ekki hafi verio tekin formleg
akvoéroun um pao.

,Paod er ekki mikill kvéti parna.
Edlilegast er ad hann verdi seldur.
Metnaour kirkjunnar liggur ao
sjalfségou ekki i pvi ad standa i
framleidslu 4 mjolk enda veeri pao
nokkuo skritio ef hun feeri a0 standa
isliku,” segir Stefan.

Adspurdur segir Stefan ad nuver-
andi 4buandi hafi viljad framlengja
samninginn en vilji til pess sé ekki
fyrir hendi hja kirkjunni.

Fréttabladio reyndi a0 na tali af
abuanda jardarinnar en hann var
vant vio latinn vio ad hafa uppi &
nautgrip sem sloppio hafdi ur fjés-
inu. joli@frettabladid.is
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Vel tekio i aform raoherra um styrki til ao fjolga i kennaranami

MENNTAMAL ,Haskoli Islands fagnar
aformum mennta- og menningar-
malaradherra um ao veita kennara-
nemum sérstaka styrki ar LIN til a0
auka adsokn i kennaranam og baeta
starfsadstaeour kennara,“ segir Jon
Atli Benediktsson, rektor HI.

Lilja Alfredsdo6ttir menntamala-
radherra vinnur ad frumvarpi sem
medal annars mun pyoa ao starfs-
nam kennara a fimmta ari veroi
launad og ad LIN greidi sérteka
styrki til kennaranema.

Jon Atli segir ad an adgeroa blasi
vid mikill skortur & naestu dratugum.

»Astandio er sérstaklega alvar-
legt i leik- og grunnskoélum lands-
ins,“ segir rektor og batir vio ad
allir verdi ad leggjast 4 eitt til ad
gera starfid eftirsoknarvert. Ein leid
sem komi til greina sé fjarhagslegur
studningur vio kennaranema.

Bindur rektor miklar vonir vio
aod slikir hvatar, samfara styrk-
ingu kennaranamsins, muni skila
arangri. Slikt hafi gefist vel erlendis.

Astandio er sérstak-
lega alvarlegt i
leik- og grunnskolum
landsins.
Jon Atli

Benediktsson,
rektor Hi.

Skuli Helgason, formadur skola-
og fristundarads Reykjavikurborgar,
er sbmuleiois jakvaeodur. Bregdast
verdi vid hruni i adsokn i kennara-
nam eftir ad pad var lengt i fimm ar.

,Su préun er fordemalaus en
kennaranemum hefur fakkad um
hvorki meira né minna en 75 pro-
sent fra 2002, segir Skuli. Rottaekar
ogjafnvel 6venjulegar adgeroir purfi
pvi til ad snua henni vid. Sérstakir
styrkir til kennaranema i gegnum
LIN séu af peim toga. Hann kvedst

stydja sdmuleidis hugmyndir um
launad starfsnam. Bendir Skuli p6
4 ad mjog stor hluti kennaranema
vinni vid kennslu med nami. 70 pré-
sent grunnskoélakennaranema og 90
prosent leikskdlakennaranema.

,bessi tillaga mun pvi kannski
ekki skipta sképum vardandi
ads6kn ad naminu en ég geri mér
p6 vonir um ad hin muni hafa pau
jakvaedu ahrif ad draga ar brott-
hvarfi ar nami sem verid hefur
vandamal.“ - smj

Tekin i pant. FRETTABLADID/ERNIR

Afram kyrrsett

SAMGONGUR Dornier-skrufupota
flugfélagsins Ernis satti enn kyrr-
setningu i geer. Vika er sidan vélin var
kyrrsett af Isavia vegna skulda.

Guojon Helgason, upplysingafull-
trai Isavia, segir boltann hja Erni. Eina
leioin til ad losa vélina sé a0 gera upp
skuldina eoa leggja fram tryggingu.

Hordur Guomundsson, eigandi
Ernis, hefur sagt ad skuldin vegna
ogreiddra pjonustugjalda sé 98 millj-
onir krona.

Isavia gaf heimild til ad taka
potuna inn i skyli fyrir helgi til ad
sinna viohaldi. Han var sidan aftur
tekin at um helgina og stendur ati &
braut, afskorduo og undir eftirliti uns
skuldir verda greiddar. - smj

Hotun breytir
engu um heimfor

BANDARIKIN H6tun Donalds Trump
Bandarikjaforseta um a0 leggja hag-
kerfi Tyrkja i rast, radist peir & Karda i
Syrlandi, hefur engin &hrif a dkvéroun
forsetans um ao kalla allt bandariskt
herlio heim fra Syrlandi. betta sagoi
Mike Pompeo utanrikisradherra i geer.

Tyrkir eru ekki hreeddir vio Trump,
sagoi Mevlit Cavusoglu utanrikisrao-
herra i sjonvarpsavarpi i ger. ,Banda-
menn halda ekki vidradur um svona
mal & Twitter, & samfélagsmiolum,”
sagoi Tyrkinn. - pea

Mike
Pompeo.

Rikisendurskooandi akveour
a0 gera stjornsysluuttekt a RUV

Uttekt mun taka til fjarmognunar, reikningsskila og samkeppnisreksturs Rikisutvarpsins. Uttektin er a0
frumkvadi Rikisendurskodunar og su fyrsta sem gero er a RUV i 24 ar. Rikisendurskooandi veitir ekki upp-
lysingar um tilefni fyrr en endurskodun er lokio ad pvi er fram kemur i skriflegu svari til Fréttablaosins.

STJORNSYSLA Rikisendurskodun
hefur akveoid ad hefja stjornsysluat-
tekt & Rikisatvarpinu sem taka mun
til fjarmoégnunar, reikningsskila og
samkeppnisreksturs stofnunarinn-
ar. Rikisendurskooandi segir ymsar
astaedur geta verio fyrir pvi a0 radist
sé i slika uttekt. Ekki faest uppgefio
hvert tilefni uttektarinnar er, eda
stada, en Rikisendurskodun kannar
almennt i slikum attektum meoferd
og nytingu almannafjar og bendir &
leidir til ad arbota. Utvarpsstjori
telur attektina timabeera.

,Ymsar asteedur eru fyrir pvi a0
Rikisendurskooun kanni fjarhags-
stoou, hagkvemni og skilvirkni
embetta umfram pad sem hefo-
bundin fjarhagsendurskodun leidir
i1j6s,“ segir Skali Eggert Pordarson
rikisendurskodandi i skriflegu en
almennu svari vio fyrirspurn Frétta-
bladsins um malio.

Samkvaemt upplysingum fra
mennta- og menningarmalaradu-
neytinu atti Rikisendurskodun
frumkvaedi ad umraddri stjorn-
syslutttek sem taka mun, sem fyrr
segir, til fjarmoégnunar, reiknings-
skila og samkeppnisreksturs.

»Raouneytid hefur verid upplyst
um fyrirhugada stjérnsysluattekt en
er ekki beinn adili ad malinu,” segir
isvari raduneytisins.

Skali Eggert segir ad ekki séu
veittar upplysingar um einstaka
athuganir eda uttektir fyrr en endur-
skodun eda stjornsysluuttekt er
lokio. Skyrslur fari fyrir stjornskip-
unar- og eftirlitsnefnd til umraeodu
og sidan a vef stofnunarinnar par
sem paer verda 6llum adgengilegar.

Samkvaemt I6gum um rikisendur-

Rikisendurskodun hefur stjornsysluuttekt a Rikisutvarpinu. FRETTABLADID/ERNIR

Vio munum ao
sjalfsogou adstooa
vio verkio eins
og oskao
er eftir.
Magnus Geir
pérdarson
Utvarpsstjori

skodanda getur Rikisendurskodun
gert stjornsysluattektir hja 6llum
peim adilum sem fjarmagna starf-
semi sina meo rikisfé, rikio a ao
halfu eda meira eda njota framlaga
ar rikissj6di vegna pjonustu sem
peir veita. Nokkur hluti attektanna

ERT PU MED

er jafnan saminn ad beidni Alpingis,
einstakra raduneyta eda rikisstofn-
ana en adrar eru unnar ao frum-
kveoi Rikisendurskodunar eins og
na er raunin med RUV. begar Rikis-
endurskodun a frumkvadid eru
vidofangsefnin medal annars valin
at fra fjarhagslegu umfangi peirra,
dhaettumati, svigrami til arbota og
fyrri attektum stofnunarinnar.
Eftir pvi sem nast verdur komist
for sidasta stjornsyslutttekt Rikis-
endurskoounar a Rikisdatvarpinu
fram fyrir 24 arum, arid 1995, pa
a0 6sk fjarlaganefndar Alpingis.
bar adur var slik attekt gero ario
1988. Utvarpsstjoéri segir edlilegt
ad radist sé i uttektina nu. Uttektir
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sem bessar séu eitt af hlutverkum
Rikisendurskoounar en engin slik
hafi farid fram sidan ROV var gert
ad opinberu hlutafélagi ario 2007.
Eolilegt sé a0 taka stoduna.

,Pessi timapunktur er ad mérgu
leyti dgaetur, ram tiu ar eru lidin fra
ohf-veedingu og RUV hefur veriod
rekio hallalaust fra arinu 2014,“
segir Magnus.

»Rikisendurskodun ber abyrgd a
endurskodun arsreikninga RUV en
pao er auovitad hid besta mal ad
fa dypri greiningu a tilteknum fjar-
hagslegum atrioum fra ohf-vaeo-
ingu og vido munum ao sjalfségou
adstooda vio verkio eins og 6skad er
eftir.“ mikael@frettabladid.is
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Strefen

16,2 mg/mi |

liisning |

flurbiprofen /
Anvinds B kortvarkg symtoaBindring
vid halsont has vioena frin 18 &, {

Bolgueydandi og
verkjastillandi munndoi
vio seerindum 1 halsi

enusihalespray,
B

Risning ¥
fluripreden
D ]

Strefen 16,2 mg/ml munnholsidi, lausn inniheldur flurbiprofen. Strefen er notad sem skammtimamedferd til ad draga tr einkennum bradra halsseerinda hjé fullordnum.
Einn skammtur (3 G0askammtar) aftast i halsinn 4 3-6 klst. fresti eftir porfum, upp ad hamarki 5 skammtar 4 24 Klst. timabili. Radlagt er ad nota lyfid ad hamarki i prjd daga.
Lesid vandlega upplysingar 4 umbtidum og fylgisedli fyrir notkun lyfsins. Leitid til laeknis eda lyfjafraedings sé porf a frekari upplysingum um dhzettu og aukaverkanir.

Sjé nénari upplysingar um lyfid 4 www.serlyfjaskra.is.
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Hundruo milljaroa satnist a tiu arum

Veroi auolindasjoour stofnadur utan um ardgreioslur Landsvirkjunar geta safnast i hann taeplega 400 milljardar krona a tiu arum, sam-
kvaemt nyrri skyrslu. Aukin orkuvinnsla og saestrengur geta staekkao sjodinn verulega. Uppskipting Landsvirkjunar ekki sogo fysileg.

Porsteinn Friorik
Halldorsson
tfh@frettabladid.is

Arogreidslur Landsvirkjunar getu
a tiu arum byggt upp auodlinda-
sj60 sem nemi 377 milljoroum
krona. bPetta kemur fram i nyrri
skyrslu radgjafarfyrirtekjanna
Reykjavik Economics og Intellecon
um islenskan raforkumarkao sem
verdur kynnt & fundi Landsvirkj-
unar, Orkumarkaoir i motun; vero-
metasképun og pjéodarhagur, i dag.

,bessar télur gefa okkur hugmynd
um steerdargradu audlindasjoods ef
honum verdur komio a fot. Raf-
orkugeirinn hefur verid skuldsettur
vegna mikils vaxtar en nu er utlit
fyrir ad skuldsetning hans fari leekk-
andi og arogreioslugetan vaxandi,*
segir Magnus Arni Skilason, hag-
fredingur hja Reykjavik Economics
og annar skyrsluh6funda.

Auknar arogreidslur Landsvirkj-
unar vekja spurningar um hvernig
eigi ad raostafa peim hagnadi sem
safnast upp. I skyrslunni eru nefnd-
ar prjar leioir sem geta komio til
greina.

Landsvirkjun geeti aukid aro-
greioslur til rikissj60s sem geeti
raostafad tekjunum ad vild, til
dzemis dregio ur skuldum eda aukiod
atgjold. ba geeti Landsvirkjun lekk-
a0 vero til notenda eda safnad aro-
greidslum i sérstakan audlindasj6o.

,begar vel tekst til geta slikir sjoo-
ir or6id miklir ad voxtum og tryggja
a0 auolindin skili aroi til framtidar
pegar hun er uppurin, sbr. oliulindir
Noromanna og i Mid-Austurlénd-
um,“ segir i skyrslunni.

Olia er 6endurnyjanleg audlind
en vatnsaflio & Islandi er endur-
nyjanlegt og getur pvi skapad ard
til mjog langs tima. Audlindasj6our
utan um arogreidslur af endurnyj-
anlegum auolindum skilar bannig
vidboétaravinningi til allrar fram-
tioar svo lengi sem ekki er gengio a
hofuostol hans.

»Einn af kostunum er a0 slikur
sjoour getur vario hagkerfio fyrir
sveiflum 4 markadsverdi audlindar-
innar a hverjum tima. Ao auki geeti
slikur sjoour tekist & vio askoranir
sem tengjast lyofreedilegum breyt-
ingum svosem 6ldrun pj6édarinnar,”
segir { skyrslunni.

Allt ad 878 milljardar

Settar eru fram prjar svidosmyndir
sem @tlad er a0 varpa ljosi 4 stero-
argraou islensks audlindasjoos

T
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Raunvextir: 3,5%

Svidsmynd 1: Gert rad fyrir frekari
uppbyggingu og betri nytingu orku-
audlindanna ad medtalinni nytingu
fleiri endurnyjanlegra orkugjafa.
Gert er rad fyrir ad nyframkvaemdir
séu fjarmagnadar an skuldsetningar.

Sviosmynd 2: Gert rad fyrir
6breyttri orkuvinnslu fra pvi sem
nu er.

Svidsmynd 3: Gert rad fyrir sae-
streng en ljost er ad mikillar évissu
geetir um timasetningar og ardsemi
slikrar framkvaemdar. Toflunni er
einungis 2tlad ad varpa ljosi a
staerdargradu frekar en ad um spa
sé ad reda.

a arunum 2025 til 2035. Midast
atreikningarnir vid 3,5 prosenta
raunvexti a timabilinu.

Sa fyrsta gerir rad fyrir frekari
uppbyggingu og betri nytingu
orkuauodlindanna ad meotalinni
nytingu fleiri endurnyjanlegra orku-
gjafa. Auk pess er gert rad fyrir ad

nyframkvamdir séu fjarmagnaoar
an verulegrar skuldsetningar. Ef
arlegar arogreioslur Landsvirkjunar
isj60inn nema 32 milljdroum kréna
geta 377 milljaroar hafa safnast upp
eftir tiu ar. Endanleg upphad raedst
af mérgum pattum, til deemis orku-
verdi.

ENDURNYJADU TENGSLIN
MED KODIAQ'OG KAROQ.

KODIAQ OG KAROQ. FYRIR FOLKID PITT OG NATTURUNA.

Pad er mikilvaegt ad vera i g6dum tengslum vid félkid sitt og nattiruna. Hvort sem
pa velur margverdlaunadan KODIAQ eda glaenyjan og snjallan KAROQ gerir pu
hvort tveggja. Komdu og préfadu jeppabraedurna fra SKODA. Hiokkum til ad sja pig!

SKODA KODIAQ 4x4 fra:

5.790.000 kr.

Onnur svidsmyndin gerir rad fyrir
obreyttri orkuvinnslu fra pvi sem nt
er. Pannig verda arogreioslurnar 16
milljaroar krona og staerd sj60sins
188 milljardar ario 2035.

I pridju svidsmyndinni er gert
rao fyrir lagningu saestrengs til Bret-
lands en 1 skyrslunni segir ad 1jost
sé a0 mikillar 6vissu geeti um tima-
setningar og ar0semi slikrar fram-
kvamdar. Samkvamt gefnum for-
sendum ma pa tla a0 arogreioslur
Landsvirkjunar verdi 75 milljaroar
krona a ari og ad 878 milljardar
safnist upp a timabilinu.

Uppskipting 6fysileg

I skyrslunni eru teknar fyrir hug-
myndir um hvort heppilegt geti
reynst ad skipta Landsvirkjun upp
me0 bad ad markmioi ad auka sam-
keppni.

Bent er 4 ad Landsvirkjun sé hlut-
fallslega litio fyrirteeki & sinu svioi &
alpj6olegum samkeppnismarkaoi
raforkuframleidenda pott pad sé
stort a innlendan melikvaroa.

»Einn staersti kostnaoarliour i
rekstri Landsvirkjunar eru fjar-
magnsgjold, pvi skiptir h6fuomali
fyrir fyrirtaekio ad lagmarka kostn-

milljardar geta safnast ef
lagour verour seestrengur.

a0 vio lantdkur en 6liklegt verour ad
teljast ad pad markmio naedist meod
uppskiptingu fyrirtaekisins,“ segir i
skyrslunni.

Pa veeri avinningurinn af pvi ad
skipta fyrirtekinu upp moégulega
aukin samkeppni a heildsélu- og
stornotendamarkadi. I 1j6si sam-
setningar vidskiptavina Lands-
virkjunar par sem 80 prosent raf-
orkuframleidslunnar eru seld til
stornotenda, sem oftar en ekki eru
alpjooleg fyrirtaeki, veroi avinn-
ingur pess hops hlutfallslega meiri
en adila a heilds6lumarkaoi.

,Okosturinn vid uppskiptingu
Landsvirkjunar veeri liklega heaerri
fjarmagnskostnaour, skert staerdar-
hagkvemni, aukinn kostnadur vio
stjornun og annan rekstur. P4 ma
®tla ad samningsstada gagnvart
alpj6olegum stérkaupendum yroi
verri.”

SKODA KAROQ fra:

4.690.000 kr.

el
o1
ES
o)
]
c
2
©
=
[
<
H
H
H
©
©
2
=
E
o
S
@
©
P
s
©
£
=
a
5
o
2
>
Qo
£
£
5
o0
8
2
2
E
=
2
2
Q.
2
o
3
=
=)
I~
i}
E.
£
3
3
3
2
L
=)
e
0
=
ES
Qo
£
o
5
n

B85 [:] HEKLA - Laugavegi 170-174 ~Reykjavik - Simi 590 5000 - hekla.is
— ey Holdur Akureyri - Bilasala Selfoss - Bilas Akranesi - HEKLA Reykjanesbze - BVA Egilsstéoum

www.skoda.is




»Utbodsping S

Verklegar framkvaemdir 2019

Grand Hotel Reykjavik, fimmtudaginn 24. janudar kl. 13-17.

Samtok idnadarins boda til Utbodspings par sem kynntar verda
fyrirhugadar framkvaemdir helstu opinberra framkveemdaadila.

Dagskréa
» Setning » Orka nattarunnar
Gudrun Hafsteinsdottir Marta ROs Karlsdottir
formadur SI forstédumadur teeknipréunar

» Reykjavikurborg
Dagur B. Eggertsson
borgarstjori

» Faxafl6éahafnir
Jon porvaldsson
adstodarhafnarstjori Faxafloahafna

p Samtok sveitarfélaga

a hofudborgarsveedinu
Hrafnkell A. Proppé
sveedisskipulagsstjori héfudborgarsveedisins

» Veitur
Inga Déra Hrolfsdottir
framkveemdastjori

» ISAVIA
Maren Lind M&sdattir
deildarstjéri farangurskerfa
teekni- og eignasvid Keflavikurflugvallar

» Vegagerdin
Oskar Orn Jénsson
forstbdumadur framkveemdadeildar

» Landsvirkjun

» Framkvaemdasysla rikisins
Gunnar Gudni Tdmasson

Gudran Ingvarsdottir

framkveaemdastjori framkveemdasvios forstjori
» Landsnet » Fundarstjori
~ Unnur Helga Kristjansdottir Sigurdur Hannesson
yfirmadur verkefnastjérnunar framkvaemda framkvaemdastjori Sl

Samtok

Skraning a www.si.is ‘ ; )
9 ol idnadarins

FELAG VERKTAKA
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Eldhafi Sorpu

,Vi0 erum a0 draga saman mannskapinn og erum ad
stefna a ad setja menn a vakt fram a kvoldio og nottina,“

sagoi Jon Vioar Matthiasson slokkvilidsstjori undir
kvold i geer er verulega hafdi dregio ar eldi sem

menn hoéfou barist vio allan daginn hja Sorpu a Alfsnesi.
Vinnuvélum var beitt til a0 moka yfir eldinn.
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Politiskur ofsi

Kolbran
Bergporsdottir
kolbrunb@frettabladid.is

Tillagan er
peim sem ao
henni standa
til litils soma.

raggamaliod svonefnda er 6skemmtilegt
dami um 6stjornlegt brudl og vitaverdan
skort a eftirliti i stjérnsyslunni. Sem adsti
yfirmaour borgarinnar ber borgarstjorinn
i Reykjavik, Dagur B. Eggertsson, abyrgo i
malinu, pott langt i fra sé haegt a0 klina a hann allri
sok. Engin astae0da er po til a0 hann segi af sér vegna
malsins, enda hefur hann ekki adhafst nokkud

i gleepsamlegt eda refsivert.

battur borgarstjorans er po svo rikur ad pad
var ba0i sjalfsogo og edlileg krafa ad hann viki ar
priggja manna h6pi sem a ad ryna i nidurstéour
skyrslu Innri endurskodunar Reykjavikurborgar um
braggamalio. Borgarfulltrai Sjalfstaedisflokksins,
Hildur Bjoérnsdottir, sem szeti atti i hopnum, vildi ad
hlutlaus aoili teeki sati borgarstjora i nefndinni. Pad
var skynsamleg tillaga, eins og Dagur B. Eggertsson
hefoi att ad gera sér glogga grein fyrir. Hann hefoi
betur brugdist vid samkvemt pvi. I stadinn neitadi
hann a0 vikja og Hildur dkvao ad hverfa ar nefnd-
inni.

Pbad kom ekKki & 6vart a0 borgarstjori skyldi ekki
sja astaeou til pess ad draga sig ar hinum priggja

i manni hopi. Alltaf geta kjosendur verid neesta vissir
: um aod stjornmalamenn, hvar i flokki sem beir

standa, komi sér undan pvi a0 gangast vid abyrgo

sinni og vidurkenna mistok. Dagur B. Eggertsson

er engin undantekning fra pvi. Hann geroi ekki

paod sem hefoi verio langskynsamlegast fyrir hann i

stdounni; ad gangast vid abyrgd meo pvi ad vikja ur

nefndinni. Pad hefdi ordid honum til alitsauka.
Fj6lda dema ma finna um a0 opinberar fram-

kveaemdir hafi farid tr béndum og kostnadur reynst

allur annar og mun meiri en lagt var upp mea.

Braggamalio er slemt deemi um slikt og borgarstjor-

inn er i hopi peirra sem par gerdu mistok. Hildur

Bjornsdottir syndi pa sanngirni ad benda 4 ad

bao hefdi ekki verio viljandi, htun sagodi um 6vilja-

i verkao reda. Alltof sjaldan er sanngirni vio vold i

islenskum stjornmalum, en pessi ord Hildar minna
a ao hun fyrirfinnst par stundum

Paod er hins vegar enga sanngirni a0 finna i tillogu
Vigdisar Hauksdottur, borgarfulltraa Mioflokksins,
og Kolbranar Baldursdéttur, borgarfulltraa Flokks
folksins, um a0 visa skyrslu Innri endurskodunar
um framkvaemdir vio braggann til héraossak-
soknara. Su gjoro lyktar langar leidir af politiskri
heift. Offors og heift i gard p6litiskra andstaedinga
er ekkert nytt. [ politik pykir sjalfsagt ad hoggva til
andstaedingsins gefist a pvi feeri. Rikar astaedur purfa
ekki endilega a0 vera fyrir hendi, pad nagir einfald-
lega ad andstaedingurinn liggi vel vio héggi. Um leio

i er ekki tekid nokkurt tillit til bess sem er sann-
i gjarnteoa rétt. I hita leiksins er pad ekki talid skipta

neinu mali. Pad a einmitt vid um tillégu fulltraa
Mioflokksins og Flokks f6lksins, sem byggist ekki
arokum og stadreyndum heldur & 6skhyggju um
misferli politiskra andstadinga sem peir vilja 6lmir
koma fra voldum. Tillagan er peim sem a0 henni
standa til litils soma, enda ber hun fyrst og fremst
vott um politiskan ofsa.

Halldor

\ehbuGe s e+ I8
VO

ISEO

Lyklalaust adgengi a hurdir.
Bluetooth tenging vid snjallsima, kort og lyklabolu.
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Fra degi til dags

Falsfréttatrain

Gl60um elds rignir yfir Jon
Baldvin Hannibalsson eftir
umfjéllun Stundarinnar um
slaandi fj6lda asakana um kyn-
feroisbrot og ekki annad a0 sja
en hann hafi safnad peim ad
hofoi sér i aratugi. Loftvogir
samfélagsmiola sveiflast ein-
dregio meo peim fjolda kvenna
sem stiga nd fram a medan
nokkrir hirast i medvirku mengi
hvar Donald Trump er glesileg-
asti gullkalfurinn. Par blasir vio
samszri ESB-sinna sem 61mir
vilja pagga niour i Joni eftir ad
hann snerist gegn ESB. Hvernig
tindatum Brussel-veldisins
tokst ad tofra fram vitnisburoi
allra pessara kvenna er bo flestu
semilega hugsandi folki hulin
radgata.

Nei, takk

Formaour Islensku pjoofylk-
ingarinnar kjarnar agetlega tra
beirra sem tio gefa medalinu
tilgang begar hann rekur retur
,arooursins“ til pess a0 ,vinstra
lioio stendur a 6ndinni vegna
bess ad loksins talar hann hreint
ut um pa arfavitlausu stefnu

er hann hefur fylgt“. ,Meira
seigja [sic] vekja peir upp gamla
drauga, sem oft hafa komio upp,
en hafa verid latio [sic] nidur
falla, til pess eins ad sverta og
gera Jon Baldvin 6traverdougan
[...] Islenska pjoofylkingin segir
nei takk,“ en pad gera lika miklu
fleiri, bara a allt 60rum for-
sendum. thorarinn@frettabladid.is

Um staoreyndir

Dora Bjort
Guojonsdottir
oddviti Pirata

i Reykjavik

i allri vinnu
okkar Pirata
leggjum vid
hofudaherslu
a upplysinga-
gjof og
adgengi a0
réttum
upplysingum.

tadreynd: Pao var meirihlutinn sem lagoi fram

tillégu i borgarradi um aod 6llum steinum skyldi

velt vid i braggamalinu. Engin yfirhylming hefur
att sér stad — heldur er pad einmitt vilji meirihlutans ad
upplysa petta mal ad fullu. Pao er btiid a0 vidurkenna
mistok og nt 4 ad radast i rottekar breytingar. Hversu
oft h6fum vid séd pessi viobrogo vio erfioum malum i
islenskum stjérnmalum?

Stadreynd: Borgarrad par sem allir flokkar hafa
adkomu ber hina formlegu abyrgo a innleidingu
abendinga braggaskyrslunnar, hépurinn sem borgar-
stjori situr i er 6formlegur og a bara a0 méta tillégur
sem borgarrad tekur afstéou til. Borgarstjori er ekki
a0 fara ad rannsaka sjalfan sig, rannséknin hefur fario
fram af 6hadum adila og nd er kominn timi til ad taka
nasta skref.

Pegar komast parf'til botns i floknum og alvarlegum
malum er mikilvaegt ad halda sig vid stadreyndir.
Annao er markleysa, getur verio villandi og afvegaleitt
umraduna.

Pvi miour hefur ymsum rangfzerslum verio haldio
fram i umraedu um braggamalio. Vigdis Hauksdottir
hefur haldio pvi fram ad skyrslan syni fram a hegn-
ingarlagabrot og a0 astaoa sé pvi til ad visa henni til
héradssaksoknara — sem er rangt. Margoft hefur pad
komio fram i umraedunni ad télvup6stum Hrolfs, fyrr-
verandi skrifstofustjora SEA, hafi verio eytt — sem er
rangt. Rangfaerslurnar eru ymiss konar.

[ Bakpénkum Sirryjar Hallgrimsdéttur hér i Frétta-
bladinu um helgina var ég skrifud fyrir oroum um
borgarstjora sem ég 1ét aldrei falla. Pegar Sirry attaoi
sig 4 mistokum sinum baodst htin strax afsékunar og er
hin kona ad meiri fyrir pad. Ymsir maettu taka Sirry sér
til fyrirmyndar a0 pessu leyti. Pad er 61lum hollt ad jata
mistok sin og leera af peim.

[ allri vinnu okkar Pirata leggjum vid h6fuddherslu
a upplysingagjof og adgengi ad réttum upplysingum.
Borgarstjornarflokkur Pirata hefur pvi bodad grasrot
sina a fund na a fimmtudag til ad fara yfir paer upp-

i lysingar sem nu liggja fyrir og ryna skyrslu Innri endur-
: skoOdunar saman. Pannig naum vio arangri.
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Flytum framkvaemdum -
feekkum slysum

Sigurdur Ingi
Jéhannsson
samgoéngu- og
sveitarstjornar-
radherra

arkmidio med metnadar-

fullri samgoénguaaetlun

verOour ekki melt i kilo-
metrum, heldur mannslifum og lifs-
geoum. Til ao stuodla ao fekkun slysa
og auka umferdaroryggi er ahrifa-
rikast ad endurbeeta vegakerfio sem
leetur vioda a sja i kjolfar aukinnar
umferdar og pungaflutninga, m.a.
vegna mikillar fjélgunar erlendra
ferdamanna. Sambzrileg framlog
og a undanférnum arum maeta
engan veginn uppsafnadri porf'til ad
breikka og tvofalda vegi til a0 maeta
aukinni umferd. Tekjur af 6kutaekj-
um og eldsneyti renna ad staerstum
hluta til vegageroar en spar gera rad
fyrir a0 med aukinni nytingu ann-
arra orkugjafa muni paer minnka a
nastu arum. Ny leio i fjarmoégnun er
ad f6lk greioi fyrir notkun sina.

Storaukid alag a vegakerfinu
Fjoldi ekinna kilometra a pj60-
vegum landsins hefur aldrei verio
meiri en nd. Umferdin hefur breyst
mikid & undanfé6rnum arum og
aukist um 46% a Hringveginum a sl.
fimm arum. Vegakerfid annar varla
umferdardlaginu enda var bad ao
miklu leyti byggt upp pegar bilar
voru ferri, pungaflutningar minni
og umferdarhradinn laegri. Fjolgun
feroamanna hefur itrekad fario
fram ur bjartsynustu spam og eru
akveOnir stadir vinszlli en adrir med
tilheyrandi alagi a stofnadar pjod-
vegakerfisins til og fra Reykjavik.

Almenningssamgéngur

Aukning i umfero er ekki einungis
a vinselum ferdamannaleioum
og helstu tengingum ut ar h6fud-
borginni. Umferdaraukning hefur
einnig verio a4 h6fudborgarsvaedinu

2

CITROEN

Brimborg Reykjavik
Bildshofoa 8
Simi 515 7040

“Oruggur stadur til ad vera 4

en midao vio obreytt astand pa er
aztlad ad hun aukist um 40% til ars-
ins 2040. Vioraour eru i starfshopi
rikisins og sveitarfélaganna um upp-
byggingu samgangna 4 h6fudborgar-
svaeoinu.

Fjarmdégnun samgangna
Fjarmagn vegna 6kutzkja og elds-
neytis skilar rikissj6di um 47 millj-
O6roum og er hlutfall bess sem rennur
til vegagerdar um 70%. Restin, eda
um 30% af fjarmagni vegna 6ku-
tekja og eldsneytis fer 1 tengda 1ioi,
okkar sameiginlegu sj60i, og deilist
at i heilbrigoiskerfio, tollgaeslu og
16ggeeslu, medal annars til ad standa
undir kostnadi vio eftirlit og afleid-
ingar af notkun ékutakja. A allra
nastu arum munu orkuskipti leida
til pess ad proun skatttekna af 6ku-
tekjum fer minnkandi.

Stora stokkio

Astand i samgéngum a ekki ad hefta
lifsgaeoi eda hafa neikvad ahrif a lif
folks, heldur pvert & moti. Feera parf
vegakerfio upp um umferdaroéryggis-
flokka og ljést ad akvednar fram-
kvemdir 4 fj6lfé6rnum stdoum purfa
aod eiga sér stad a skommum tima.
Umfang aztladra flytiframkvemda
er um 10% af heildarsamgéngu-
aetlun, um 60 milljaroar krona. beer
fela i sér alvoru framkvaemdir s.s.
breikkun vega, tvéf6ldun a vegum og
aodskildar akstursstefnur. Tvofoldun
Reykjanesbrautarinnar og adskiln-
aour akstursstefna er gott demi
um hve miklum arangri ma na meo
slikum adgeroum en verulega hefur
dregio ar alvarlegum slysum a peirri
leio eftir framkvaemdina. Bylting
verdur i umferdaroéryggi pegar Vest-
urlandsvegur og Sudurlandsvegur
verOa tvofaldaoir.

Gjaldtoku lykur

Gert er rad fyrir ad afmarkaoar leidir
veroi fjarmagnadar af beim sem nyta,
likt og pekkt var i Hvalfjardargdng-
um. Gjaldtaka hofst og gjaldtoku
lauk. Afmdérkudu leidirnar purfa ad
taka mio af st60u svaeoa, ferdapjon-

-
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Brimborg Akureyri
Tryggvabraut 5
Simi 5157050

-300.000
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ustu, 6ryggissjonarmioum og vali
um adra leid par sem bvi verour vio
komid. A0 loknum framkvemdum
og endurbétum verdur innheimt
timabundio gjald og gjaldtoku heett
aod lokinni uppgreioslu lans. Tima-
linan gzeti verio pessi: Utbod hefjast
a pessu ari, framkvaemdir a pvi naesta
oginnheimta ad peim loknum, ario
2024. Gjaldtakan myndi pa hefjast a
svipudum tima og skatttekjur af 6ku-
tekjum feeru minnkandi.

Satt um samgonguaatiun
Samgonguaztlun hefur verio til
umfjéllunar hja umhverfis- og sam-
gongunefnd Alpingis, sidan i okto-
ber. Mikilvaegt er a0 satt naist um
hvaoa leidir 4 ad taka ut fyrir sviga
og setja i flytiframkvamdir. For-
senda pess ad fario veroi i gjaldtoku
er gagnsai um radstofun fjarmagns,
ad innheimt gjold fari til afmérkudu
framkvemdanna.

Jafnraedi

Stefnt er ad pvi ad leggja fram frum-
varp 4 vorpingi um framtidarfjar-
mognun vegakerfisins. Jafnraedi parf
ao rikja um greioslu gjalda. Mark-
mioid er ad sem flestir taki patt,
ao gjaldio deilist a sem flesta, t.d.
pannig ao ferdamenn greidi einnig.
Ba0di kostnadur flytiframkvaemda
og umfero er mismikil a hverri leid
fyrir sig. Pannig parf umfjéllun ao
eiga sér stad um annars vegar a0
sama gjaldio gildi fyrir allar leidir,
6hao umferd eda hins vegar hvort
gjaldio eigi ad endurspegla kostnad
framkvaemda og umfero a hverjum
stad. Mikilvaegt er ad fa sameigin-
lega syn en niodurstdédur starfshops
og nanari utferslur munu liggja
fyrir 4 naestu déogum sem frum-
varpio mun byggja a.

Markmioid med flytiframkvaemd-
um er a0 auka umferoaroryggi, skil-
virkni { umferdinni og feekka slysum.
bratt fyrir allar pessar adgeroir erum
pao fyrst og fremst vio sjalf sem
radum pvi hvada arangri vid naum
i umferdaroryggi og slysavérnum.
Hogum akstri eftir adstedum.

—
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Nyir og notadir bilar:
Séludeildir eru opnar virka daga kl. 9-17
og laugardaga kl. 12-16

AO taka afstOou
meo nattarunni

Stefan Mar
Gunnlaugsson
stjornarmadur i
Landssambandi
veidifélaga

grein i Fréttabladinu sem birtist
pann 9. januar eftir Gudmund
Inga Gudbrandsson umhverfis-
malaradherra fer hann yfir pau
malefni sem ad hans mati eru efst
a baugi 4 nyju ari. Nefnir hann par
sérstaklega friolysingar, stofnun
pjodgards & midhalendi Islands,
adgerdaaztlun i loftslagsmalum og
gegn plastmengun. Petta eru porf
og g60 mal og almenn satt er um
pbau, b6 mérgum byki meira sagt
en gert. Pad sem vekur athygli er
a0 umhverfismalaraoherra sér ekki
asteou til pess ad nefna staerstu
6gnina sem nu stedjar a0 islenskri
nattaru og lifriki hennar: stérioju-
laxeldi i opnum sjéokvium meo
frjdan norskan lax.
bogn og afstoouleysi radherrans
til sjokviaeldis er hropandi, likist
afneitun eoda flotta. Sjokviaeldid
hefur stéraukist & undanférnum
arum og aatlanir um risaaukn-
ingu i undirbtningi. Erféanefnd
landbtinadarins komst ad peirri
niourstoou ao eldi a frjoum laxi i
sjokvium geti valdio 6afturkraefum
breytingum & erfdasamsetningu
islenskra laxastofna og radleggur
stddvun a atgafu leyfa. bratt fyrir
fogur fyrirheit, pa verda mannleg
mist6k og sjokviarnar pola illa
islenskar adstaedur, eldislax sleppur
og gengur upp i laxveidiar nzer og
fjeer fra kviunum og veldur erfoa-
bléondun vio islenskan villtan lax.
P4 hefur eiturefnum verio sleppt
i kviarnar til ad drepa lisina med
ofyrirsjaanlegum afleidingum fyrir
viokvaemt lifriki fjardanna. Svar
sjokviaeldisins er ad horfast ekki {
augu vid pbau umhverfisvandamal
sem eldinu fylgja heldur halda bla-
kalt fram ad eldio sé umhverfisvaent.

———
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Afstada og framganga Guo-
mundar Inga umhverfisrao-
herra varoandi opna sjokvia-
eldio er pvi profsteinn a tra-
verougleika hans eda hvort
politisku eftirmzelin veroi ao
a hans vakt hafi villta laxa-
stofninum verio fornad fyrir
norskt fiskeldi a Islandi.

Nu liggur fyrir Alpingi frumvarp
um breytingar 4 16gum um fiskeldi
og ner allar breytingarnar mida ad
pbvi ad audvelda starfsemi og voxt
laxeldis i opnum sjokvium. I 16g-
unum er dregio ur badi kréfum
til eldisins og vaegi visindalegrar
radgjafar og dhaettumats Hafrann-
soknastofnunar. Laxeldi i opnum
sjokvium er gdmul og trelt adferd
og hefur valdido miklum skaoda a
skdmmum tima eins og reynslan
staofestir alls stadar par sem pao er
stundao. Erlendis hafa pegar verio
préadar nyjar og umhverfisvenni
adferdir, en a sama tima erum vid
a Islandi ad festa ureltar adferdir
i sessi og draga ur naudsynlegu
aodhaldi. Lég um fiskeldi parf a0
endurskoda fra grunni og marka pa
stefnu ad hérlendis verdi umhverfis-
vant landeldi eoda eldi i lokudum
kvium me0d geldan lax.

Miklar vonir voru bundnar vio
nyjan umhverfisradherra sem kall-
adur var til pjénustu i rikisstjorn tr
samtékum nattaruverndar, par sem
hann hafdi ord a sér fyrir malafylgju
i pagu umhverfis og nattaruverndar.
Afstada og framganga Gudmundar
Inga umhverfisradherra vardandi
opna sjokviaeldid er pvi profsteinn
a truverougleika hans eda hvort
politisku eftirmaelin verdi ad 4 hans
vakt hafi villta laxastofninum verio
foérnad fyrir norskt fiskeldi a Islandi.

AD EIGNAST CITROEN BERLINGO
A FRABZRU TILBODSVERDI
2.048.000 KR. AN VSK
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Citroén Berlingo er sparneytinn og fjélnota

sendibill med premur framszetum, riflegu

hledslurymi og 850 kg burdargetu.

Citroén Berlingo 1,6 BlueHDi disil 5 gira.
Verdlistaverd 2.790.000 kr. m.VSK.
N adeins 2.490.000 kr. m.VSK/2.048.000 kr. an VSK.

NU ER TZKIFZARID TIL AD
EIGNAST FJOLNOTA SENDIBIL A
FRABZRU VERDI. KOMDU i KAFFI!

citroen.is
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Maour leiksins
Bjorgvin Pall Gustavs-
son reyndist Bareinum
O6bagur ljar i pufu. Hann
varoi 15 skot, eda helm-
ing peirra skota sem
hann fékk 4 sig. bar
af voru fjogur viti.
Bjorgvin gaf einn-
ig tveer stodsend-
ingar i leiknum.

: Haettulegustu mennirnir
: Mork + stodsendingar

Arnér Pér Gunnarsson 8+0
Olafur Gudmundsson 5+2
Aron Palmarsson 3+4
Elvar Orn Jénsson 4+1
Teitur Orn Einarsson 3+2
Stefan Rafn Sigurmannsson  4+0
Omar Ingi Magnusson 2+2

: prosent var skotnyting islands i
. leiknum gegn Barein.

skot vérdu markverdir Barein i
Ollum leiknum.

af niu vitakdstum Bareina voérou :

islensku markverdirnir.

Markvorourinn Bjoérgvin Pall Gustavsson fagnar gladbeittur med lidsfélogum sinum a varamannabekknum eftir leikinn gegn Barein i gaer. FRETTABLADID/EPA

~ Viti ’

PN Hradaupphlaup Gegnumbrot
A %

Enginn einbeitingarskortur i sigri

Island vann fyrsta sigur sinn 8 HM i handbolta i geer pegar Strakarnir okkar unnu 6ruggan atjan marka
sigur a leerisveinum Arons Kristjanssonar i Barein. Spilamennska Islands var goo a badum endum vallarins.

HANDBOLTI Island komst & blad
med fyrsta sigri sinum 4 HM i
geer pegar Strakarnir okkar unnu
atjan marka sigur a Barein, 36-18, i
Miinchen. Haegt var ad titla penn-
an leik sem skyldusigur & bladi ef
Island ®tladi sér ad komast i milli-
riola og stoost islenska landslidio
allar kréfur og ramlega pao. Spila-
mennskan var g6d 4 bAdum endum
vallarins gegn lioi Barein sem st60
lengi vel i lidoi Maked6niu deginum
aour. Islenska 1idio fékk stuttan
undirbuningstima eftir sj6 marka
tap gegn Spanverjum, eda um atjan
tima, en feer nt tvo sélarhringa til
a0 safna kroftum fyrir leik gegn
leerisveinum Dags Sigurdssonar i
Japan.

Lioin skiptust & mérkum i upp-
hafi fyrri halfleiks pott Island
hafi alltaf verio med frumkvaoio.
Islenska lidinu gekk illa ad hrista
Barein af sér i byrjun leiks pratt
fyrir a0 markverdir Barein hafi
ekki vario skot fyrr en undir lok

halfleiksins. Um miojan fyrri half-
leik tokst Islandi a0 slita sig fra
Barein og baeta vid forskotid. Hagt
og bitandi juku Strakarnir okkar
forskotid og var 1j6st i hvad stefndi
pegar 20 minatur voru til leiksloka
eftir 11-2 kafla islenska lidsins og
munurinn var kominn upp i pret-
tan mork. bPao var ekkert hik a
islenska lidinu sem tok fotinn ekki
af bensingj6finni og hélt afram ad
bata vio forskotio allt par til leikur-
inn var flautaour af.

Stefan Arnason, alitsgjafi Frétta-
bladsins, segist vera anaegdur med
a0 sja islenska 1idid halda sifellt
afram og gefa Barein engin grio.

»Spilamennskan var flott, bad
var greinilegt a0 1idio t6k pennan
leik mjog alvarlega og peir gafu
allt i petta fra fyrstu minatu par
til a0 leikurinn klaradist. beir gafu
toninn snemma séknarlega og
leikurinn var i raun buinn frekar
snemma. Getumunurinn a pessum
lioum er mikill, sérstaklega pegar
islenska 1idid meetir jafn einbeitt i
leikinn og i geer og strakarnir volt-
udu yfir pa snemma sem leiddi til
pess ad leikmenn Barein foru ao
missa hausinn,” segir Stefan og
heldur afram:

,Lid undir stjérn Gudmundar eru
ekkert a0 slaka a og taka alla leiki
mjog alvarlega og bad var greini-
legt ad yngri leikmenn lidsins
voru astir i ad sanna sig. bad komu
hungraoir leikmenn inn og pao
virtist sem svo a0 allir leikmenn-

irnir @tludu aod syna sig og sanna.
bao er buiid ad dreifa dlaginu vel
i sidustu tveimur leikjum og allir
sem koma inn eru klarir i slaginn.
bao virdast margir vera tilbanir
aod taka patt i stormotum. betta er
mikilvegur lidur i pvi ad buaa til
landslio framtidarinnar. Svo viroist
vera sem Guomundur sé ad hugsa
um betta mo6t med framtidina i
huga, hvernig 1i0i0 verour a naestu
stormotum. bad er gott ad vita til
pess ad leikmennirnir sem eru ad
koma inn séu reidubtunir pratt
fyrir ungan aldur,” segir Stefan sem
hrosar soknarleiknum.

,Eg tok eftir pvi ad pad var betri
taktur i s6knarleiknum, lidid geroi
mun betur i yfirtélu. Olikt pvi sem
var i fyrstu tveimur leikjunum
enduou flestar s6knir i yfirtélu
me0 marki pvi ad 1i0io var a0 dreifa
boltanum betur. Skytturnar voru
o6gnandi og pegar feri gafst nadi
1lidid aod nyta hornin vel.“
kristinnpall@frettabladid.is
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HM i handbolta

B-riaill

island - Barein 36-18
Mérk islands (Skot): Arnor Pér Gunnarsson
8/3(8/3), Olafur Gudmundsson 5 (5), Elvar
Orn Jonsson 4 (4), Stefan Rafn Sigurmanns-
son 4/1 (4/1), Teitur Orn Einarsson 3 (3),
Aron Palmarsson 3 (3), Bjarki Mar Elisson

3 (4), Sigvaldi Gudjonsson 3 (3), Omar Ingi
Mgnusson 2 (3), Gisli Porgeir Kristjansson
1(3).

Varin skot: Bjérgvin Pall Gustavsson 15/4
(30/8,50%), Agust Eli Bjérgvinsson 1/1 (4/1),
25%).

Mork Barein: Mohamed Merza 5, Ali Merza
3/1, Ahmed Jalal 3, Mohamed Abdulredha
2, MahdiSaad 2/2, Abdulla Yaseen 1, Husain
Alsayyad 1, Komail Mahfoodh 1/1.

Kroatia - Makedonia 31-22
Spann - Japan 26-22
Stig pjoda: Spann 6, Kroatia 6, Makedonia
4,island 2, Barein 0, Japan 0.

A-rioill

Serbia - Brasilia 22-24
Russland - Pyskaland 22-22
Frakkland - Korea 34-23

Stig pjoda: Frakkland 6, Pyskaland 5, Russ-
land 4, Brasilia 2, Serbia 1, Kérea 0.

C-ridill

Tanis - Sile 36-30
Noregur - Austurriki 34-24
Danmérk - Sadi-Arabia 34-22

Stig pjoda: Danmork 6, Noregur 6, Austur-
riki 2, Tanis 2, Sile 2, Sadi-Arabia 0.

D-riaill

Ungverjaland - Katar 32-26
Argentina - Egyptaland 20-22
Svipjod - Angéla 37-19

Stig pjoda: Svipjod 6, Ungverjaland 5, Katar
2,Egyptaland 2, Angéla 2, Argentina 1.

Domino’s-deild kvenna ¢& 778

Snafell - Keflavik 78-82
Snafell: Angelika Kowalska 27, Kristen
Denise McCarthy 25/13 frakoést, Gunnhildur
Gunnarsdéttir 8, Berglind Gunnarsdéttir 5,
Rebekka Ran Karlsdottir 5.

Keflavik: Brittanny Dinkins 41/14 frakost/9
stodsendingar, Salbjorg Ragna Saevarsdott-
ir 18, Bryndis Gudmundsdottir 10, Irena Sol
Jonsdottir 7, Katla Run Gardarsdottir 3.

®

Man. City - Wolves 3-0

1-0 Gabriel Jesus (10.), 2-0 Jesus, vitaspyrna
(39.), 3-0 Conor Coady, sjalfsmark (78.).

Enska urvalsdeildin

Biour enn eftir
fyrsta sigrinum

FOTBOLTI Islenska karlalandslidio i
fotbolta meetir pvi eistneska 1 vin-
attulandsleik i Katar i dag. Leikurinn
hefst klukkan 16.45.

Petta er seinni leikur Islands i
pessum landsleikjaglugga. Islend-
ingar gerou 2-2 jafntefli vid Svia &
fostudaginn. Ottar Magnus Karlsson
og Jon Dagur Porsteinsson skorudu
mork islenska lidsins.

Karlalandslio Islands og Eist-
lands hafa fimm sinnum aour
maest. Islendingar hafa unnio prja
leiki, Eistlendingar einn og einu
sinni hefur or6io jafntefli. Island og
Eistland maettust sidast fyrir tepum
fjorum arum. beim leik lyktadi meo
1-1 jafntefli. Rarik Gislason skoraoi
mark Islands.

Erik Hamrén styrir Islendingum i
attunda sinn i dag. Hann bidur enn
eftir sinum fyrsta sigri sem lands-
lidspjalfari Islands. Islenska 1idio
hefur leikio 14 leiki i r60 an pess ad
vinna. Sidasti sigurinn kom gegn
Indonesiu fyrir ari. - ips
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Eiginmadur minn, fadir okkar,
tengdafadir, afi, langafi og magur,
Pborsteinn Sigurdsson
Lambastekk 1, Reykjavik,

lést laugardaginn 12. jandar &
hjukrunarheimilinu Eir. Hann verdur

jardsunginn fra Bustadakirkju

pridjudaginn 22.januar kl. 15.

Erla Hermina borsteinsdottir
Sara Bertha Porsteinsdottir Kristinn Hilmarsson
Sigridur Halldéra Porsteinsdoéttir Pall Asgeir Palsson
Sigurdur Porsteinsson Caroline Tayar
Lilja borsteinsdottir Sverrir Agustsson
Margrét bPorsteinsdottir
barnabérn og barnabarnabérn.

> .

Astkeer fadir okkar, tengdafadir,
afioglangafi,

Sigurdur E. Guomundsson
MA, fv. framkvaemdastjori
Husnadisstofnunar rikisins,
Raufarseli 11, Reykjavik,

- sem lést a Landspitalanum vid Hringbraut
hinn 6. jantar 2019, verdur jardsunginn fra Frikirkjunni i
Reykjavik midvikudaginn 16. jantar klukkan 13.

Gudrun Helga Sigurdardottir Friorik Frioriksson
Benedikt Sigurdsson
Kjartan Emil Sigurdsson

Aldis Eva Frioriksdottir

Dagur Pall Fridriksson

Emelia Rut Vidarsdottir
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islgifur Jonsson Steinunn Magnusdéttir
Utfararstjori Utfararpjonusta
Farsimi 821 5353 Farsimi 861 3441
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Alfheimum 35, 104 Reykjavik
Simi 553 5353 og 821 5353
WWW.UST.iS
isleifur@usr.is
Pjonusta allan solarhringinn

Vid erum t1l stadar
pegar pii parft d
okkur ad halda

Jon G. Bjarnason,
jon Gtfara

Vg N

Utfararpjonusta e
& logfradipjonusta

Vio énnumst alla peetti undirbinings og fram-
kveemd Utfarar asamt vinnu vid danarbudsskiptin.
Vio pjénum med virdingu og umhyggju ad
leidarljési og af faglegum metnadi.

Med keerleik og virdingu

Utfararstofa Kirkjugardanna
Vesturhlid 9, Fossvogi | Simi 551 1266 | utfér.is

Fyrirlestur um pa sem
hirtu herflutningana

I fyrsta erindi vormisseris i ro0 fyrirlestra, sem Sagnfraedingafélag islands skipuleggur i
samvinnu vid bjoominjasafnio, mun Arnor Gunnar Gunnarsson sagnfreoingur flytja
fyrirlestur um Rainbow Navigation-malio fyrir bandariskum domstolum 1985-1991.

dag flytur Arnér Gunnar Gunnarsson
hadegisfyrirlesturinn ,Scalia, Gins-
burg og Keflavikurst6oin. Rainbow
Navigation-malid fyrir bandariskum
domstélum 1985-1991“. Fyrirlesturinn
fer fram i fyrirlestrasal Pj6Ominjasafns
Islands k1 12.05 og er fyrsta erindi vor-
misseris i r60 fyrirlestra sem Sagnfraed-
ingafélag Islands skipuleggur i samvinnu
vid Pj6ominjasafnio. Pema pessa vors er
réttarfar og refsingar, segir i tilkynningu.
Um midjan 9. aratuginn ték banda-
riskt fyrirtaeki, Rainbow Navigation,
ovent ad sér voruflutninga fyrir Banda-
rikjaher 4 Islandi. Islenskum skipafyrir-
tekjum var ekki skemmt enda hofou
pau séd um flutningana fram a0 pessu.
A0 kroéfu islenskra stjérnvalda reyndi
rikisstjorn Ronalds Reagan a0 koma
flutningunum aftur til islenskra fyrir-
taekja en pao reyndist prautin pyngri par
sem bandarisk fyrirtaeki h6fou forgang
16gum samkvaemt.
I kjolfarid urdu tvé domsmal vestra
sem ho6fou mikil ahrif & deiluna. 1 fyrra

Ronald Reagan og Margaret Thatcher a
g60ri stundu. NORDICPHOTOS/GETTY

Bandarikjastjornar til ad beita undan-
pbagudkvaeodi demdar 616glegar og Rain-
bow Navigation hélt flutningunum um
sinn. Léndin leiddu malio til lykta meod
millirikjasamningi seinna & arinu 1986
en fljétlega var framkvaemd samnings-
ins kaerd og ur vard seinna meiri hattar
domsmal vegna voéruflutninganna

I petta skiptid vard nidurstadan
islensku fyrirteekjunum hagsted. Dém-
arar i malunum (sem voru m.a. Antonin
Scalia, Ken Starr og Ruth Bader Gins-
burg) attu pannig eftir ad hafa umtals-
verd ahrif a malefni Islands og Banda-
rikjanna 4 sioari hluta 9. aratugarins.

[ erindinu verdur ahersla 16gd a doms-
malin en einnig reynt ad setja Rainbow
Navigation-malid i samhengi vid st60u
Islands i kalda stridinu 4 9. aratugnum,
auk pess sem ahrif fyrirteekjanna a utan-
rikismal verda kénnuo. Likt og démarar
toku skyrt fram var um umtalsverda
utanrikishagsmuni ad raeda fyrir Banda-
rikjamenn - en bratt fyrir pao var ekki
hzagt a0 hunsa hagsmuni innlenda fyrir-
taekisins Rainbow Navigation meo aud-
veldum hzatti.

Arnor Gunnar Gunnarsson skrifadi
BA-ritgerd i sagnfredi um Rainbow
Navigation-malio sem hann skiladi i
jandar 2018. Hann leggur nt stund a
meistaranam i Evropuségu vid Col-
umbia-haskola i New York.

Tilkynningar um merkisatburoi, storafmeeli
og utfarir ma senda a netfangio
timamot@frettabladid.is.

Auglysingar 4 a0 senda a auglysingar@frettabladid.is
eda hringjaisima 550 5055.

domsmalinu (1985-1986) voru tilraunir ~ (1988-1991).

benediktboas@frettabladid.is

.I.

Astkaer fadir okkar, tengdafadir og afi,
Robert Rébertsson
vorubifreioarstjori,
fra Bran Biskupstungum,
Grenumork 2, Selfossi,

Iést a Heilbrigdisstofnun Sudurlands
8.januar. Utforin fer fram fra Selfosskirkju
fimmtudaginn 17. januar kl. 13.30.

Bryndis Gudrun Rébertsdottir
Anna Rosa Rébertsdottir Tomas Luo Shunke
Rébert Sveinn Robertsson Pérunn Maria Bjarkadottir
Alfgeir A. Onnuson, Bjarki Fannar og Birkir Robert
Robertssynir.

.l.

Elskuleg mo6dir min, tengdamodir,
amma og langamma,
Sigridour Porarinsdottir
Kambaseli 29,
lést a gjorgaesludeild Landspitalans

midvikudaginn 9.januar. Utfér fer fram fra
Seljakirkju fimmtudaginn 17.januar kl. 13.

borarinn Mar Sigurdsson  Ingebjorg Sigurbjornsdattir
Ragnhildur Egholm bérarinsdéttir

Sigridur byri Pérarinsdéttir Périr Mar Olafsson

Atli Mar borarinsson Dyrleif Sveinsdottir

og barnabarnabdrn.

.l.

Astkeer eiginkona min, moadir,
tengdamodir,amma oglangamma,
Ingibjorg E. Danielsdottir
Arsolum 1, Kopavogi,

Iésta liknardeild Landspitalans
midvikudaginn 9. januar sl. Utférin

fer fram i Askirkju féstudaginn
18.januarkl. 13.00.

Jon Sigurdsson
Hildur Kristin Fridriksdottir
Solran Runarsdottir
Inga Birna Traustadottir

Sigurdur Reynisson

Daniel Reynisson

Egill R. Reynisson

Johanna Gunnarsdoéttir
barnabérn og barnabarnabérn.

Astkaer modir okkar, tengdamoair,
' amma, langamma og langalangamma,

Raohildur Ingvarsdottir

_ Sléttuvegi 11, adour
Alftamyri 2, Reykjavik,

sem lést pann 28. desember sl.
verdur jardsungin fra Hateigskirkju
fimmtudaginn 15.januarkl. 15.

Sigmundur Heidar Valdimarsson
Sigurjon Hafberg Valdimarsson  Guodlaug Eliasdottir
Einar Magnisson

6ommu-, langdmmu- og langalangémmubdrn.

Astkaer médir okkar,

Ol6f Helga Sigurdardottir
Brekkan

tannlaknir,

lést fimmtudaginn 10. janudar sl. Utférin
fer fram fra Neskirkju vid Hagatorg
fimmtudaginn 17.jantar klukkan 13.00.

Fridrik Brekkan Johanna Jéhannsdéttir
Elisabet Brekkan bporvaldur Fridriksson
Hoélmsteinn Brekkan

Helga Brekkan

Hanna Brekkan
barnabérn og barnabarnabérn.

.l.

Astkeer eiginmadur minn, fadir okkar,
tengdafadir, afi og langafi,

Helgi Kristofersson
Haaleitisbraut 43, Reykjavik,

Iésta Landspitalanum vid Hringbraut
30.desember sidastlidinn. Utforin hefur
farid fram ad 6sk hins latna.

Margrét Einarsdottir
Guoran Helgadottir
Kristofer Helgason Bylgja Elin Bjornsdottir
Einar Helgason Rakel Yrisaksen
Aron Kari, Karen Erla, Lena Rut, Gabriel Eric, Felix
Dagur, Hekla Ran, Saga Katrin og Bjorg Viktoria
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Bjork Bogadottir, iprotta-
og heilsufredingur, fer

»y
nar daglega i likams-
rektarst60. Han undir- e a n I
byr sig na af kappi fyrir '

maraponhlaup. Han vill

a0 heilbrigoi sé lifsstill | -
fremur en ataksverk- i ro ss I
efni. =>4 .

Arni Bjorn Kristjansson,
stodvarstjori hja CrossFit

—— J XY, ervegan ogkann pvi
vel. Hann segir marga halda

DAG HVERN LESA a0 veganismi og CrossFit
_ | fari ekki saman en hann
116'000 | hefur reynt hid gagnstaeda
ISLENDINGAR v 4 eigin skinni.
FRETTABLADID ‘ -

AD MEDALTALI

™

: Arni Bjérn gerdist vegan arid 2017. bad tok hann sma tima aé finna at ar pvi hvernig hann geti tryggt naegan kaloriufjélda i takt vid stifar afingar en hann komst
ERENTABEADIDLMESIIESNADAGELADEANT ST bo fljotlega a rétta sporid. Hann xfir tvisvar a dag fimm daga vikunnar og bordar 3.500-4.000 kaloriur. Ekkert af bvi sem hann bordar er ar dyrarikinu. MYND/STEFAN
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Vera
Einarsdottir
vera@frettabladid.is
~

rni Bjorn Kristjansson
Abyrjaéi ad @fa CrossFit

haustid 2009. Hann f0i og
keppti i tennis sem barn en eftir ad
hann lagoi tennisspadann & hill-
una var hann i nokkur ar ad finna
Gt tr pvi hvao geeti tekio vio. ,Eg
var ordinn ansi pungur og profadi
CrossFit i peim tilgangi ad léttast,”
segir Arni Bjérn sem nadi fljott
godum arangri og keppti a sinum
fyrstu heimsleikum tveimur arum
sidar, eda ario 2011. Hann hefur
sidan fario tvisvar til viobotar a
heimsleika og i 61l skiptin keppt i
lidakeppni. I dag er hann stéovar-
stjori og einn af medeigendum
CrossFit XY i Garoabe og stefnir a
heimsleikana i einstaklingskeppni.
,Eg stefni 4 Reykjavik CrossFit
Championship sem verour haldio
imai en bao er undankeppni fyrir
heimsleikana. A pa komast adeins
40-50 manns a heimsvisu svo sam-
keppnin er héro.”

Vigtar matinn

Arni Bj6érn geroist vegan ariod

2017 og kemur pad ad hans s6gn
morgum a 6vart enda ekki endi-
lega samasemmerki a milli pess og
stifrar CrossFit-idkunar i hugum
folks. Adspurdur segir hann
matarae0id hins vegar ekki koma
ad sok nema siour sé og er hann i
praelg6ou formi.

,Petta snyst bara um ao vita
hvad madur er ad gera. Til ad byrja
meo var ég ekki alveg meo pad a
hreinu og rak mig adeins a. Eg var
hreinlega ekki ad borda nog mioad
vio hversu mikio ég zfi og léttist
meira en ég kaeroi mig um. ba bra
ég a pad rad ad fylgjast betur meo.
Eg hafoi 4dur profad ad vigta mat-
inn minn i peim tilgangi ad léttast
en tok upp a pvi aftur til pess ad sja
til pess ad ég fengi o6rugglega nog,“
utskyrir Arni Bjérn, sem hefur
sidan haldio sér i peirri pyngd sem
hann vill vera i.

Hann fylgir akvedinni formalu
sem tekur mid af orkup6rf hans
yfir daginn en hun fer eftir bvi
hversu mikid hann zfir. ,Eg «fi
tvisvar a dag fimm sinnum i viku
og midad vio pad parf égad inn-
byrda um 3.500-4.000 kaloriur &

, betta snyst um a0

vita hvad madur er
ao gera. Til ad byrja meo
var ég ekki alveg meo
pad a hreinu. Eg var ekki
a0 bordoa nog midao vio
hversu mikio ég fi og
léttist meira en ég keeroi
mig um.

dag.“ Arni Bjorn passar upp a ad
hafa gott jafnveegi a milli kolvetna,
proteins og fitu og leggur rika
aherslu 4 grenmeti, avexti, baunir
og adra proteingjafa eins og seitan,
t6fti og oumph.

»2Morgunmaturinn samanstend-
ur yfirleitt af hafragraut, hnetu-
smjori, banénum og proteindrykk.
[ hadeginu f ég mér svo til deemis
hrisgrjon eoa saetar kartéflur
asamt einhverjum af ofangreind-
um proteingjofum. I millimal
boroa ég mikio af grenmeti og
avoxtum og er til a0 mynda dug-
legur ad japla a gulré6tum, papr-
ikum og girkum. A kvoldin eldum
vio fjolskyldan svo venjulegan
heimilismat 4n dyraafuroa og er af
nagu ao taka. Vio kaupum yfirleitt
inn i Kréonunni en par er mikio og
gott veganurval. bad er bvi alltaf
veisla hja okkur,” segir hann og
hler.

Fylgdi fordeemi konunnar
Eiginkona Arna Bjérns, Gudrin
Osk Mariasdottir, kom honum a
vegan-bragdio. ,Hun geroist vegan
ari a undan mér. Han er matvala-
fredingur a0 mennt en i gegnum

Arni Bjérn fir
nu fyrir Reykja-
vik CrossFit
Championship
sem verour
haldid i mai en
pad er undan-
keppni fyrir
heimsleikana i
CrossFit.
MYND/STEFAN

Arni Bjérn er i praelgédu formi og setur markid hatt. MYND/STEFAN

Uppskrift ad demigerdum
morgunmat Arna Bjorns:

Ofurgrautur
70 g hafrar

15 g hnetusmjér

100 g af banana

40 g hindberjasulta

50 g af vegan préteini (ég nota
Bulkpowders sem fast i Hreysti)

Sj60i0 hafarna i vatni. Batid
hnetusmjérinu vid svo pad braoni
alveg saman vio grautinn. Skerio
banana i sneidar og setjid uta
grautinn. Setjio svo sultu yfir allt
heila klabbio.

Me0 pessu fa ég mér 50 g af
vegan proteindufti sem ég blanda
at i iskalt vatn med klokum.

Pessi maltio inniheldur 725
kaloriur. bar af eru 52% kolvetni,
22% fita og 26% protein.

namio komst htin ad raun um
hvernig framleiosla dyraafurda

fer fram. I stuttu mali er pao ekki
sérlega huggulegur idnadur og
var0 hun i kjolfario athuga dyraati.
Petta er ad miklu leyti falinn
idnadur og baod er engin tilviljun.
betta er eitthvad sem folk keerir sig
ekki um a0 sja,“ segir Arni Bjérn og
eru pau hjénin pvi fyrst og fremst
vegan af sidferdislegum astaedum.
,bad er bad sem knyr okkur
afram.“

Fair vegan i CrossFit
Adspurdur segist Arni Bjorn ekki
vita um marga CrossFit-idkendur
sem eru vegan, hvorki hér heima
né erlendis. ,Pad kemur mér i raun
svolitid 4 6vart pvi petta er a0
veroa sifellt algengara hja iprotta-
folki i hinum ymsu greinum og
kemur alls ekki ad sok.”



vidd.is/utsala

Baejarlind 4 - Képavogi - 554 6800 ‘/I'DD
Njardarnesi 9 - Akureyri - 466 3600
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Undirbyr maraponhlaup

Bjork Bogadottir,
iprotta- og heilsu-
fraedingur, fer naer
daglega i likams-
raektarst6d. Hun
undirbyr sig nu af
kappi fyrir mara-
ponhlaup. HUn
vill ad heilbrigdi
sé lifsstill fremur
en ataksverkefpi.

Solveig
Gisladottir
solveig@frettabladid.is

jork hefur alltaf hreyft sig
B mikio. £foi handbolta og

dans a yngri arum en fékk
dhuga 4 likamsrakt 4 unglings-
arum. Han t6k i kjolfario patt i
nokkrum fitnesskeppnum.

Hvada likamsreekt stundar pii
dag?

Eg hef enn mikinn dhuga a
almennri likamsrakt og fer nar
daglega a likamsraktarst60.
Sidastliona manudi hef ég auk pess
verio a0 undirbta mig fyrir mara-
ponhlaup. Undirbaningurinn felst
helst i reglulegum atihlaupum og
lyftingazefingum.

Hvad efir pii oft i viku?

Eg fi 5 til 7 sinnum 1 viku.

Hver er uppdhaldsefingin pin?

Eg a mér margar uppéahalds-
®fingar. Ef ég ®tti ad nefna eina
pa veeri pad hnébeygjan. Eg legg
sérstaka aherslu a styrktaraefingar
fyrir feetur pessa dagana vegna
hlaupsins sem er fram undan.

Aohyllist pti einhverja sérstaka
stefnu i mataraedi?

Min stefna er bara ad borda
fijolbreyttan mat og borda hann
reglulega yfir daginn. Allt er gott
i hofi. Eg vil gera heilbrigdi a0
lifsstil i stadinn fyrir ataksverkefni
og pa er mikilveegt ad halda sér i
jafnvaegi. Eg verd mjog fljott leid a
pvi ad borda sama einhafa matinn
i hvert mal og pvi hefur fjolbreytt
matareedi verid lykillinn fyrir mig.
Eg legg mikla aherslu 4 ad hafa
engin bod eda bonn i matareeoi.

Er eitthvao sem pii neitar pér um?

Pao eriraun ekkert sem ég neita
mér um. Almennt kys ég bara ad

Bjork Bogadottir starfar sem iprotta- og heilsufraedingur hja Heilsuborg. Hun atlar ad hlaupa sitt fyrsta marapon a arinu. MYND/ANTON BRINK

, ’ Mikilvagast finnst
mér ao hver og einn

finni sitt jafnvaegi, baeodi
hvad vardar mat og
hreyfingu.

borda hollan mat umfram éhollan
p6 svo ad égleyfi mér sma 6holl-
ustu af og til.

Getur pu lyst demigeroum mat-
sedli yfir daginn?

Eg tek yfirleitt fingu klukkan
sex a morgnana og eftir hana fa
ég mér oft hafrabrauo og hleoslu
eda ommilettu. I millimal fz ég
meér hrokkkex med hummus og
avoxt. Hadegismaturinn er yfirleitt
fidlbreyttur en mér finnst mjog
gott a0 fa mér kjuklingasalat eda
kjuklingavefju. Tanfiskur bland-
adur meo tomotum, kotaszelu og
raudlauk finnst mér algjort lostaeti
ogauovelt ao finna til pegar ég
er a hraofero. Seinna millimalio
yfir daginn er heimagerour boost
og poppkex me0 hnetusmjori.
Algengur kvoldmaour er kjaklinga-

fajitas eda kjuklingaréttur. begar ég
vil gera vel vio mig er heimagerdur
hamborgari i miklu uppahaldi.

Hvao bordar pii fyrir og eftir
e@fingu?

Eg boroa yfirleitt ristad hafra-
brauo eda hafragraut fyrir &fingu
og hledslu eftir efingu.

Hvada bordar pu milli mdla?

Eg grip mér oft avexti og pa
helst banana. Hrokkbraud meo
kjuklingaaleggi eda hummus er
lika alltaf gott.

Lumar pii d einhverjum géoum
heilsuraoum?

Mikilvaegast finnst mér ad hver

og einn finni sitt jafnvaegi, baodi
hvao vardar mat og hreyfingu.
Pad sem hentar einum parf ekkert
endilega ad henta 60rum. bPess
vegna er mikilvaegt ad profa
sig afram og finna hvad hentar
hverjum og einum. Allt er gott i
hofi tel ég vera lykilpattinn i a0 til-
einka sér heilbrigdan lifsstil.
Strengir pii dramétaheit?
Eg strengi ekki aramoétaheit en
ég set mér markmio. Ba0di lang-
tima- og skammtimamarkmio.
Fyrir komandi ar hef ég meoal
annars sett mér pad markmid ad
hlaupa mitt fyrsta marapon.

KONUR i ATVINNULIFINU

Bladid er unnid { samtarfi vio FKA - Félag kvenna i atvinnulifinu.

Utgéfa bladsins verdur ad morgni bess dags sem arleg vidurkenningarhatid FKA
fer fram, par sem prjar glaesilegar konur fa sérstakar vidurkenningar fyrir ad hafa
veri® 6drum konum { atvinnulifinu hvatning og fyrirmynd. Daginn eftir munu svo
vidtol vid pessar gleesilegu konur birtast i Fréttabladinu.

Oll fyrirtaeki og stofnanir sem eru stolt af pvi ad hafa jafnrétti kynjanna f havegum
stendur til boda ad taka patt f pessu bladi med auglysingu eda umfjoliun.

Nanari upplysingar um bladid veitir:

Johann Waage markadsfulltrai Fréttabladsins.
Simi 550 5656 / johannwaage@frettabladid.is

FRETTABLADID K=l
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Kjotkompanl er sannkollud h
\.\g{aradls kjidtunnenda. | verslun- /.
m Kjétkompanis i Hafnarfirdi =
. og utia Granda er mikio og gott
val af fallegum steikum, girni-
legu medlaeti og s6sum, sem
fagmenn verslunarinnar afgrelégf“
af sinni alkunnu snilld.

Jon Orn Stefansson matreidslumadur stofnadi Kjdtkompani arid 2009. Hrédur verslunarinnar hefur vaxid og dafnad a peim aratug sem hin hefur starfad. MYND/STEFAN
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Nyrri verslun Kjotkompanis ati a Granda hefur verio frabarlega tekid enda kaerkomin vioboét i pa skemmtilegu fléru verslana sem er ad finna i hverfinu.

10 sérhaefum okkur i vel
VVerku6u og vel medho6ndl-

udu kjoti af 6llu tagi og
seljum til deemis ekki nautakjot
nema paod hafi fengio ad hanga
iminnst 25 daga,” segir Jon Orn
Stefansson matreioslumaodur sem
stofnadi Kjotkompani ario 2009
en hrodur verslunarinnar hefur
vaxio og dafnad a peim aratug
sem hun hefur starfad enda starfa
fagmenn bak vio kjotbordio og
ahersla er 16go a gaedi og vonduo
vinnubro6go. ,Vio leitumst alltaf
vio a0 vera meo ferskasta hraefnio
sem byost hverju sinni og pad er
ad steerstum hluta upprunnio hja
islenskum beendum.”

Peir sem adhyllast lagkolvetna
keto-fedi koma ekki a0 tomum
kofanum hja Kjétkompanii.
»Starfsfolk okkar pekkir ageetlega
til ket6-mataraedisins og getur
adstodad folk en auk pess eru
gooar innihaldslysingar a 6llum
vorum Kjotkompanis og audvelt
fyrir kinnann a0 leita eftir upp-

Utgefandi: Torg ehf

\ Abyrgdarmadur: Kristin Porsteinsdottir

Kjotio gerist ekki betra.

lysingum,“ segir Jon Orn. Starfsfolk
Kjotkompanis er einnig oft spurt
atiréttuleioina til a0 elda kjot

og Jon Orn segir 6llu svarao eftir

ks !;.— - Iy f‘
Fullkomid lagkolvetnafaedi.

bestu getu. ,En einnig bendum
vio folki & siduna okkar www.
kjotkompani.is par sem heegt er
ad finna leiobeiningar og fjolda

Smaréttirnir
eru vinsalir i
veislur og adra
vioburai.

, Hamborgararnir
okKkar eru sivin-
salir og seljast i bilf6rm-
um, enda ar hundrao
prosent kjoti og med

réttu fituhlutfalli.

kennslumyndbanda um hvernig
best sé ad meohondla steikur.”

Hamborgarar i bilformum
En hvao er vinsceelast?

,Pad fer mikid eftir arstima en
p6 ma nefna nautalund delux sem
kryddud er med trufflusveppum.
Hun er afskaplega vinszl likt og
nauta ribeye-i0 okkar. [ lambinu
ma nefna lambakonfektid i krydd-
legi og svo eru hamborgararnir

\ Soélumadur auglysinga: Arnar Magnusson, arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652,

15. JANUAR 2019 PRIDJUDAGUR

Smaréttir Kjot-
kompanis hafa
sannarlega
slegid i gegn.

okkar sivinszlir og seljast i bil-
formum, enda ar hundrad présent
kjoti og meo réttu fituhlutfalli.”
Hann segir tilbinu stpurnar einn-
ig vel pekktar og sivinsalar enda
tilvaldar i veislur af 61lum toga.

Veislupjonusta og ny verslun
a Granda

Kjoétkompani rekur veislupjéonustu
sem nytur vaxandi vinsalda. ,Sma-
réttirnir okkar eru grioarlega eftir-
sottir og eru pantadir vid fjolmorg
tilefni. Viod sjadum einnig um storar
veislur, bradkaup, arshatioir og
fleira,” segir Jon Orn.

Fyrir raimu ari var opnud ny
verslun Kjotkompanis ati a
Granda. ,ba0 hefur gengio frabeer-
lega og vio h6fum fengio flottar
viotokur. Enda er budin kerkomin
viobot i pa skemmtilegu floru
verslana sem er a0 finna 4 Granda.”

1
Nanari upplysingar ma finna 4
www.kjotkompani.is

\ Veffang: frettabladid.is
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Magaverkirnir hurfu og
orkan kom til baka

Enzymedica er fjélbreytt vorulina af 6flugum meltingarensimum sem baeta meltinguna og gefa
okkur aukna orku asamt pvi ad losa folk vid fjdlmérg vandamal tengd erfidri meltingu.

og loft pegar pti bordar

steik? Verki ef pu leyfir pér
sma mjoélkurvérur? Sumir fa lika
6pagindi, upppembu og vindverki
eftir maltio en vita ekki af hverju.
Afar liklegt er a0 betta tengist
skorti a meltingarensimum, sem er
algengt vandamal pvi pbau sja um
nidurbrot fedunnar.

Faeréu i magann, upppembu

Ensim brjota nidur faduna

Meltingarensim eru af mérgum
tegundum og hafa 611 mis-
munandi hlutverk en hja 6llum
hefst meltingin i munninum. bar
eru fyrstu meltingarensimin sem
fedan kemst i snertingu vio og
hefja pau niourbrot a kolvetnum.
I maganum taka svo fleiri tegundir
af ensimum vid og brj6ta meoal
annars nidur protein, fitu og lakt-
6sa. Stundum gerist pao pegar vio
boroum of mikid og/eda ad sam-
setning matarins er svo slem ad
likaminn nzr ekki a0 ,lesa skila-
bodin rétt“ eda getur ekki framleitt
naegilega mikio af ensimum. bPetta
getur valdid vandamalum hja fjo6l-
morgum. Ekki bara magaonotum,
preytu, feduépoli eda 6drum
kvillum, heldur getur pao gerst

a0 vio faum ekki pa neeringu sem
maturinn a ao skila okkur.

Orkumeiri og naerist vel
Kristin Sif Bjérgvinsdéttir er 34 ara
ipréttakona sem hugsar vel badi
um hreyfingu og mataradi. Hin
er sannkalladur orkubolti, tveggja
barna mo60oir sem starfar sem
atvarpskona a K100 og pjalfari i
CrossFit Reykjavik auk pess sem
han afir med keppnislidi Mjélnis
iboxi og keppir ba0di i CrossFit og
6lympiskum hnefaleikum. Maga-
onot kringum maltioir hafa p6 hao
henni en eftir a0 hun fér ad nota
Digest Gold meltingarensimin fra
Enzymedica hafa lifsgaeoin aukist
til muna:

,,Eg fann oft fyrir orkuleysi
kringum hadegio og fékk oft illt
i magann eftir maltioir. Eg for ad
taka Digest Gold meltingarensim-
in og fann strax mikinn mun,
magaverkirnir hurfu békstaflega

og orkan kom til baka. Eg borda
hollan og g60an mat og vanda mig
mjog vid ad fa rétt hlutfoll af neer-
ingarefnum yfir daginn. Meo pvi
ad taka inn Digest Gold veit ég lika
ad likaminn nar ad nyta naringar-
efnin til fullnustu, ég er orkumeiri
og get bordad ahyggjulaus pvi
magaonotin eru horfin.*

Hverja vantar meltingar-
ensim?

Afleidingar vegna skorts & melting-
arensimum geta verio viotekar og
hugsanlega finnum vid fyrir 66rum
einkennum en meltingarénotum.
Einkenni skorts & ensimum geta
verio:

@ Brjostsvidi

® Vindverkir

® Upppemba

@ Kvidverkir og 6gledi
® Bolur

® Nefrennsli

® Kramparipérmum
@ Ofullnaegt hungur
® Exem

® Hofudverkur

@® Skapsveiflur

@® Lioverkir

® Huoklaoi

® Hudrodi

@ Svefnleysi

Einnig @ttu allir peir sem eru

ad taka inn mjoélkursyrugerla

a0 skooa hvort meltingarensim
geti ekki hjalpao til vio ad koma
meltingunni i gott horf og auka par
med almennt hreysti og vellidan.

Nokkrar stadreyndir um
ensim

Ensim i baetiefnaformi geta dregid
ar einkennum faeduodpols og geta
hjalpad pérmunum ad na eodlilegri
virkni pannig ad peir virki betur
en nokkru sinni fyrr. Med inntéku
getur f6lk skilad meira fra sér en
aour og reglulegar og hungur-
tilfinning minnkar eda hverfur
pvi naringin dar fedunni nytist
likamanum betur. Orkan eykst

og geta ensim hreinlega hjalpao
heilbrigdu folki a0 verda enn heil-
brigdara.

Enzymedica

Til eru fjérar tegundir meltingar-
ensima fra Enzymedica og fer pao
eftir einkennum hvao hentar best.
bad sem er einstakt vio pessar
vorur er ad ensimin eru unnin med
aoferd sem kallast Therablend

en ba er blandad saman moérgum
stofnum ensima sem vinna & mis-
munandi pH-gildum og na pannig
a0 melta hvert orkuefni mun betur
og hraodar. Ensim sem unnin eru
me0 pessari adfero hafa meelst

a bilinu 5-20 sinnum 6flugri og
vinna meira en sex sinnum hradar
en 6nnur leidandi meltingarensim.

Meltingarensim
eru avallt tekin
rétt fyrir eda
med mat.

, Meo pvi a0 taka
inn Digest Gold
veit églika ad likaminn
nzr ad nyta naeringar-
efnin til fullnustu, ég er
orkumeiri og get bordad
ahyggjulaus pvi maga-
onotin eru horfin.
Kristin Sif Bjorgvinsdottir,

utvarpskona, CrossFit-pjalfari
og tveggja barna mooir

Pu finnur
muninn strax!

Sdlustadir: Apg
heilsuhl'ls'::)tek’
heilsuhillyr

verslana

Non "
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4 - Optimal digestive support*
- America’s #1 selling digestive
enzyme! 45
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Bio-Kult gédgerlar styrkja meltinguna!

Hagaoeda gddgerlar, heilbrigd bakteriufléra.
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Bio-Kult Infantis

Godgerlar fyrir born a ollum aldri. Eflir
parmafloruna, an allra aukaefna og er bragdlaust.

Bio-Kult Pro-Cyan
Styrkir pvagrasina og virkar sem 6flug vorn
gegn pvagrasarvandreedum.

Bio-Kult Candéa

Godgerlar sem styrkja meltinguna og vinna gegn
fjélgun Candida sveppsins i meltingarvegi.

Bio-Kult Original

Oflug blanda gédgerla sem byggir upp
parmafléruna og styrkir varnir likamans.

Feest i 6llum apétekum, heilsuversilunum og heilsuhillum stérmarkadanna.
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Faedumst ekki nammigrisir

Einkapjalfarinn
og rithéfundur-
inn Gunnar Mar
Kamban er andlit
keto-mataraedis-
ins alslandi. A

25 ara ferlisem
einkapjalfari hef-
ur hann aldrei séd
vidlika arangur
begar kemurad
vidsnuningi lifs-
stilstengdra sjuk-
déma og hré6du
pbyngdartapi.

Pbordis Lilja

Gunnarsdottir
thordisg@frettabladid.is

Hvad er ket6?

Keto er viss uppsetning a
mataraedi sem hjalpar f61ki ad
léttast a audveldan hatt og baeta
heilsu sina. Synt hefur verid fram
4 ad keto-matara0i getur hjalpao
vid a0 koma aunnum lifsstilssjik-
démum i edlilegt horf, svo sem
of haum blooprystingi, of mikilli
bloofitu og aunninni sykursyki.

Hefur keté dhrif d lifsstilstengda
sjukdoma?

Ja. Eitt helsta markmid keto6-
mataraois er ad bata lidan og
folk finnur strax hvernig orka pess
eykst i dagsins 6nn. Matarae0id
dregur ar bélgum og bolgu-
tengdum sjukdomum, og hefur
oft verulega goo ahrif a vissar
tegundir af gigt. Keto-mataraeoi
getur adstodao folk ad minnka
lyfjaskammta eda jafnvel heetta &
lyfjum vid of haum blodprystingi,
sykursyki og gigt.

Fyrir hvern er keto-matarae0i?

Alla fullorona einstaklinga sem
Kkljast vio ofpyngd og lifsstils-
tengda sjukdoma. Nt eru sex af
hverjum tiu Islendingum of pungir
og fjoroungur landsmanna bjaist
af offitu. beir sem aettu hins vegar
ad sneida hja ket6 eru mjolkandi
meour, peir sem hafa sykur-
syki typu 1 og born og unglingar
sem eru enn ad taka at proska. I
bokinni set ég upp matseola til
fjogurra vikna til ad koma folki af
stad og peir henta flestum. Allir
matseolar eru uppbyggoir af hefd-
bundnum heimilismat sem heegt
er ad kaupa i hvada stérmarkaoi
sem er; uppskriftir

sem tekur um 10 til 25 minatur ad
matbuia og innihalda fimm til 4tta
hraefni. [ ket6-mataraedi eru engir
floknir drykkir né feedubédtarefni

i mjolformi. bao parfheldur ekki
ad taka inn nein batiefni pvi i
ket6-matarzedi er einblint  neer-
ingarrikasta matinn i hverjum
orkuefnaflokki. Pannig bordum
vio rétt magn af'kjoti, fiski og
eggjum ar prétinflokknum; fléru
af fjolbreyttum fitusyrum ur kjoti,
mjolkurvérum, avékado, hnetum
og freejum. Pao er lika gnaegd
kolvetna i keto-matara0i en vid
bordum eingdngu pau trefja- og
naringarrikustu sem koma fra
grenmeti og salati. Vio tokum pvi
slakari kolvetnisgjafana t, eins
og braud, pasta og hrisgrjon, sem
eru tiltdlulega naeringarsnaud
hraefni, og sykur sem er algjor-
lega naringarsnaudur, og bordum
eingdngu besta matinn ar 6llum
naringarflokkum fyrir frumur
likamans.

Hvao er til rada meo sykur-
piikann sem leetur oft 6fridlega eftir
mat?

1 békinni gef ég uppskriftir ad
stukkulaoi og snakki til métvaegis
vid hefobundin setindi, en raeost
p6 adallega a orsdkina til a0 svara
pvi af hverju vio erum sélgin i sett
eftir matinn. Asteedan er 6jafn-
vagi a bloosykri. Pao er nefnilega
enginn feddur nammigris og meod
pvi ad halda blédsykrinum i jafn-
vagi komum vio i veg fyrir I6ngun
iseett. I pvi felst grunnurinn ad
ket6 og min skodun er st ad
ket6-matara0i sé auOveldara en
nokkur 6nnur aofero til ad létta sig
og bata heilsuna, vegna pess a0 ef
madur gerir allt rétt losnar madur
loksins vio sifellda 16ngun i brauo
og sxtindi.

Er keté-matar®dio evilong
skuldbinding?

Nei, pvi pegar bl6osykurinn
heldur jafnvaegi nast stjorn a
kolvetnaléngun, madur haettir
ad upplifa 16ngun i sykur og vera
matgradugur og boroar ekki lengur
yfir sig. Orkan verour jafnari og
pa verour audveldara ad komast i
gegnum freistingar hvunndagsins.
Matarza0id hjalpar f6lki ad léttast
ogsnua vid aunnum sjukdomum.
Pegar folk er komio a g6oan stao i
ferlinu og btid a0 na markmioum
sinum 4 ket6, mali ég meo ein-
hverri utgafu lagkolvetnamatar-
®0is, sem leyfir manni ansi mikio, i
stad pess a0 fara aftur i hefobundid
matara0i.

barfleknir ao gefa greent ljos
dour en fario er d ket6-mataredi?

Laeknar, hér a landi og um allan
heim, eru margir hverjir mjog
hlynntir ket6-matara0i og eftir
ad hafa starfad sem einkapjalfari
i25 ar kemur nda til min f61k med
aunna sykursyki, of hatt kdlesterol
og of haan blodprysting sem hefur
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Gunnar gaf nylega

Liin ¢

ut nyja bok um keto.

Arangurssaga Hollu Gunnarsdéttur

Eg get ekki lyst breytingunum sem ordid hafa & mér
sidan ég byrjadi a lagkolvetnafadinu og nu keto-
mataradinu i framhaldinu. Eg hef glimt vid gigt i
langan tima og verid had sterkum gigtarlyfjum til
fjdlda ara. Eg hef ordid ad minnka vid mig vinnu og
verkirnir hafa oft og tidum veri®d obzerilegir. Eg hafoi
ekki hreyft migilangan tima pegar ég akvad ad taka

heilsu mina féstum tékum og for af stad i hreyfingu og

tok mataraedid i gegn samhlida pvi.

Ef ég vaeri ekki ad upplifa pad a eigin likama og lidum hefdi ég
ekki truad pessum vidsnuningi a svo skdmmum tima. Allt fra arinu
2012 hef ég purft ad taka inn daglega gigtarlyf en eftir faeinar vikur a
keté-mataraedinu er ég haett a pvi lyfi og lidanin i likamanum er hreint
otruleg. Orkan er audvitad allt 5nnur pegar ég er laus vid verkina og ekki
skemmir fyrir ad ég missti 10 kil 4 tiltélulega skdmmum tima. bar sem
ég hef svo haldid mig vid petta mataraedi, ekki sist vegna vellidunar,
stend égi dag 20 kiloum léttari fra pvi ég byrjadi a keto, adeins nokkrum
manudum seinna. Pessi vegferd hefur gengid otrulega vel og er langt
umfram minar vonir. Lidanin er stérkostleg og petta er sa lifsstill sem ég

mun halda mig vid.

hreinlega verid bent 4 a0 tileinka
sér keto-mataraedi af leknum. Mér
finnst sérstaklega dnaegjulegt ad
upplifa ad leeknar sjai ad mogulega
sé til 6nnur lausn en aod setja f6lk
alyfedaiskurdadgeroir, og séu
farnir ad horfa til pridju lausnar-
innar sem er a0 folk snui lifsstils-
tengdum sjakdémum vid sjalft
me0 matara0i og lifsstilsbreytingu,
pvi pad veldur raunverulegum
breytingum til batnadar.

Hvad getur folk dtt von d ad létt-
ast hratt d keto-matare0i?

Slikt er einstaklingsbundid og
getur fario eftir pvi hvort undir-
liggjandi vandi standi i veginum en
pa léttist f61k ekki eins hratt. Mikil-
vagt er ad kynna sér matarae0dio vel
og vera meo adgerdadatlun adur
en lagt er af stad, fylla isskapinn

meo réttum matvalum til ao foro-
ast aukaverkanir eins og h6fud-
verk eda ef vatnsbuiskapurinn fer
i 6jafnvaegi, en mjog audvelt er ad
koma i veg fyrir slikt ef rétt er gert.
Algengast er ad folk missi nokkuo
morg kilo fyrstu dagana pvi kol-
vetni binda vékva og begar neysla
peirra er minnkud rennur vokvi af
folki. Sidan er byngdartapio jafnt
og bétt og algengt ad f6lk missi
halft til eitt kilo a viku. bvi fylgir
vellidan ad sja strax & vigtinni ad
breytingar a mataraedinu virka og
voékvatapio er lika hvetjandi pvi
margir eru fullir af bjug og meo
umframvoékva i likamanum sem er
O6bzgilegt ad upplifa.

Hvernig komstu sjdlfur d snodir
um keto-matareoio?

Eg gaf it Lagkolvetnabokina

Gunnar Mar
kynntist keto-
mataraedi

fyrst pegar
hann keppti i
vaxtarrakt um
aldamétin 2000.
Hann segir keto
vera audveldara
en nokkra adra
aoferd til ad
létta sig og bata
heilsuna.
MYND/TINNA
STEFANSDOTTIR

2012 um LKL-lifsstilinn sem naut
mikilla vinszelda og gaf godan
arangur. Keto er raunhzaft fram-
hald 4 pvi. Eg keppti sjalfur i fitness
og vaxtarrekt um aldamétin 2000
og kynntist par ket6-mataraedi

i gegnum vaxtarraektarfolk sem
notadi pad til a0 skera sig niour og
virkadi vel. Eg hef pvi i langan tima
haft ahuga a pessari mataradis-
meofero en keto er sambland af
pvi sem hefur virkao best fra pvi ég
gaf it LKL-bokina. Eg nota ni lika
fostur og meeli meo ad ahugasamir
profi ad fasta meo keté-matarzeoi.
Til eru margar atgafur en ég maeli
sérstaklega med 17:7 fostunni. ba
boroar f6lk fra klukkan 12 a hadegi
til klukkan 19 4 kvéldin en fastar

i 17 tima par & milli. Meo pvi fer
likaminn hradar og fyrr i ad nota
sinn eigin fituforda sem orkugjafa,
sem er trikkio i ket6. Eg gef folki
kost a alls kyns féstum 1 bokinni.

[ 17:7 féstunni meeli ég alltaf med
a0 boroa fulla maltio i hadeginu en
ekkert smotteri pvi ella er hattara
vid a0 madur missi sig seinni-
partinn pegar likaminn parfnast
meiri fyllingar. Ad fasta fram a0
hadegi, borda tver go0ar maltidir
og millimal ef f6lk kys en pao eru
fullt af hugmyndum ad millimalum
i bokinni.

Huvers vegna ket6?

Eg hef sjalfur gooa reynslu af
ket6 en pad hafa lika pasundir
Islendinga sem farid hafa i gegnum
keté-programm. A 6llum minum
ferli, sem spannar yfir 25 ar, hef ég
aldrei nokkurn timann séd vidlika
arangur, sérstaklega hvao vardar
lifsstilstengda sjukdoma. Pao er
ekki ofsogum sagt a0 folk 60list
algjorlega nytt lif.
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Einfaldir og g60ir keto-réttir

Pad er alls ekkert flokid ad elda eftir keto-uppskriftum og haegt er ad finna mikid Grval af peim
i matreidslubokum, a uppskriftasiOum og ymsum matarbloggum. Hér koma prjar einfaldar og

gomsaetar uppskriftir sem allir settu ad rada vel vid og falla ad smekk

Starri Freyr Es
Jonsson 3
starri@frettabladid.is P
llmandi kjaklingaréttur
Fyrir 6

700 g kjuklingabringur

2 msk. garam masala

3 tsk. rifinn engifer

3 tsk. hvitlaukur, smatt saxadur

120 ml hrein jégurt

1 msk. kékosolia

Sdsan:

2 msk. smjor

1 laukur, saxadur

2 tsk. ferskur rifinn engifer

2 tsk. smatt saxadur hvitlaukur

1 dés maukadir tomatar

1 msk. kérianderduft

Y2 msk. garam masala

2 tsk. kummin

1 tsk. chili-duft
1/ bolli rjomi
Salt

Skerio kjaklinginn 1 haefilega
munnbita og setjio i stora skal
asamt 2 msk. af garam masala, 1
tsk. af rifnum engifer og 1 tsk. af
soxuoum hvitlauk. Batio jogurt
atiog hreerio vel saman. Keelio 1
a.m.k. 30 minutur.

¥

B a4,

i

Til ad bua til s6suna skal setja
laukinn, afganginn af engifer og
hvitlauk, maukudu tématana og
kryddin i blandara. Maukio bar til
sosan verour fin.

Setjio 1 msk. af oliu & stéra
ponnu og steikio kjuaklinginn vid
miodlungshita i 3-4 min. a hlio
eda par til hann er brinn og fal-
legur. begar allur kjuklingurinn
er steiktur er sésunni hellt Gt & og
latio malla 1 5-6 min. Baetio neest
rjomanum og smjorinu atiog

Garam masala kryddblandan setur skemmtilegan svip a pennan rétt.

g

§j60i0 i minatu. Smakkio til med
salti. Gott er a0 stra koriander yfir
aour en rétturinn er borinn fram.
Med honum ma bera fram blom-
kalsgrjon.

Ljaffengur
bléomkalsofnréttur
Fyrir 8

8 sneidar af stokku beikoni

1 stort blomkal, skorid i bita
1/ bolli syrour rjomi

MCT OLIA

TILVALIN | BULLETPROOF KAFFI

Hentar 4 keto
matareeoi

MCT fitusyrur
meltast hradar
en venjulegar
fitusyrur og
gefa pvi
skjotfengna orku

MCT fitusyrur
eru godar fyrr
byngdarstarnun
0g auka
grunnbrennsluna

MCT oliur eru
sedjandi og
minnka pvi

hungurtilfinningu

~

2 bolli majénes

1 msk. ranch seasoning krydd

Y4 tsk. svartur pipar

1 bolli rifinn Monterey Jack ostur
(annars blanda af gouda og par-
mesan)

1 bolli rifinn cheddar-ostur

6 msk. saxadur graslaukur

Hitio ofninn i 190 gradur. Gufu-
$j00i0 blomkalio par til pad

er mjukt. Blandio saman i skal
syroum rjéma, majonesi, ranch
seasoning kryddi og svértum
pipar. Nest fer Gt i blomkal,
helmingur af beikoni, bolli af
cheddar-osti og 3 msk. af graslauk.
Hrerid vel saman.

Smyrjio meoalstort fat og hellio
innihaldinu i pad. Setjid Monterey
Jack ostinn og hinn helminginn af
beikoninu ofan a. Setjio alpappir
yfir og bakid i ofni i 20 min. Takid
pa alpappirinn af og bakid auka-
lega i 5-10 min. eda par til ostur er
orodinn gulbrinn og fallegur. Straid
a0 lokum afgangi af graslauk yfir.

Pessi réttur hentar baedi sem
meolaeti og sem adalréttur fyrir
fjora.

Bragdgoodur kjotréttur
meo kurbitsspagettii

450 g sirloin-steik, skorin i hafi-
lega munnbita

4 karbitar, medalstorir, skornir

i spagetti med skraelara eda sér-
stoku ahalda til ad bua til ,,spag-
etti“ ar greenmeti

1 msk. olia

3 msk. smjor

2 tsk. saxadur hvitlaukur

Y4 bolli (60 ml) kjotsod (annars
graenmetissod)

1 msk. steinselja, s6xud

1 tsk. ferskt timian

Y, tsk. chili-flogur (ma sleppa)

Safi ur %2 sitrénu

Marinering:
Y bolli sojasésa

flestra fjdlskyldumedlima.

Kurbitsspagettiio er frabart med
pessum bragdgoda kjotrétti.

1 msk. olia

1 msk. Sriracha-sosa (eda alika
sosa)

Svartur pipar

Safi ar 2 sitronu

Setjio innihald marineringarinnar
istéra skal og baetio kjotbitum at i.
Blandio vel saman og latio standa
a.m.k. 120 min. Hitio oliu 4 storri
ponnu. Takio kjotbita tr mariner-
ingunni og geymio hana. Steikio
kjotbitana par til gullinbranir.
EKkKi setja of marga bita i einu,
steikio frekar i nokkrum hlutum.
Beetio uti2 msk. af smjorinu og
hvitlauknum, steikio i 1-2 min. og
hraerid vel 4 medan. Setjio naest
kjotio a disk.

Setjio naest 4 sdomu pénnu afgang
af smjorinu, sitronusafann, chili-
flégur, kjotso0id og afganginn af
marineringunni. Sj60i0 i 2-3 min.
og hreaerid reglulega.

Batio naest karbitsspagettiinu
atioglatiod sjoda i 2-3 min. Hreerid
reglulega. Ferskri steinselju og
timiani baett Gt i og s6sunni leyft
a0 sjo0a adeins nidur (karbiturinn
gefur gjarnan fra sér vatn). Berio
fram heitt.
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Keto
pitsubotnar

eir sem etla sér aod taka upp
p lagkolvetna keto-mataraoi

hraeodast oft tilhugsunina um
ad missa af skyndibitamat & boro
vio pitsur. En ekki parf ad érventa
pvi hagt er a0 finna frabzera stao-
gengla i stad pitsubotna ar hveiti
og geri. Hér eru tveer uppskriftir
ar blémkali annars vegar og osti
hins vegar.

Pitsubotn ur blomkali

1/, stort hofud af blomkali,
nidurtaett (sett i 6rbylgjuofn i um
8 min.)

1 stort egg eda 2 litil

1 bolli rifinn ostur

Vio petta ma til deemis blanda:
1-2 tsk. 6regand, hvitlauksdufti,
maukudum eda ferskum hvitlauk
og salti.

Hagt ad baeta vio 1-2 msk. af
mondlumjéli til ad binda betur
saman, en parf ekki.
Orbylgjublémkalinu blandad
saman vid innihaldid i botninum
og flatt ut 4 békunarpappir,
bakad i 15 min. vio 200 gradur.
Pegar botninn er ordinn gylltur
er hann tekinn at. Aleggi er radad
a hann og pitsunni stungio aftur
inn i ofn.

Pitsubotn ur osti

170 grifinn ostur
2 msk. rjomaostur
85 g méndlumjol
legg
salt og krydd ad smekk

Ostur og rjdomaostur settur i skal
og hreert saman. Breett i 6rbylgju-
ofni, en hraert reglulega inn a
milli.

Mondlumjéli, eggi og kryddi beett
saman vio og hrart i meo gaffli.
Hnooad saman. Gott er ad bleyta
putta pvi blandan er klistruo.
Sett 4 bOkunarpappir med adra
ork yfir. Dreift ir med héndum
eda kokukefli.

GOt eru stungin & botninn meod
gaffli og hann bakadur par til
gylltur.

Botninn tekinn Gt og radad a
hann aleggi og sidan er pitsunni
stungid aftur inn i ofninn.

Gerdu vel vio pig a keto

0 adhyllast ket6-mataraedi pydir
Aekki ad pu purfir ad lifa mein-

leetalifi. Hér er listi yfir peer fadu-
tegundir sem falla undir ket6. Hann er

ekki temandi en gefur téninn.
Kjot: Rautt kjot og fuglakjot.

Larpera.

Hrein grisk jogart.

Svolitid af berjum; bromber, jardarber
og hindber hafa frekar lagan sykur-
studul en blaber haerri.

Kaffi og te.

Feitur fiskur: Ma par nefna lax, silung,
tanfisk og makril.

Godar oliur: Eins og élifuolia, kokosolia
og avékadoolia.

Egg.

Smjér og rjémi.

Feitur ostur.

Graenmeti med lagan sykurstudul. bad
sem vex ofanjardar eins og spinat, kir-

bitur, blémkal, gulraetur og margt fleira.

Hnetur og free.

Ferskar kryddjurtir.

ExTrAVIRGIN
(1]

VIRGI |
RS 011‘”
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GOGO orkudrykkur

hollari valkostur

GOGO erislensk-
ur orkudrykkur
sem inniheldur
einungis natturu-
leg efni. Adeins
prjar hitaeiningar
erui100 ml.
Enginn sykur

né kemisk efni.
GOGO er frabeer
orkudrykkur fyrir
pa sem vilja fa
aukaorku yfir
daginn og er um-
hugad um inni-
haldsefni.

ardar Stefansson hja fyrir-
G tekinu Good Good ehf.,

segir ad GOGO sé ein af
nyjustu afurdum fyrirtekisins.
Good Good hof aod framleioa
steviudropa fyrir nokkrum arum
sem nu fast i 6llum verslunum og
er vinszl vara. Good Good hefur
sérheeft sig i nattarulegum saetu-
efnum og framleidir vérur eins og
Sweet Like Sugar sem er kaloriu-
laust setuefni. ,pao er frabaer
lausn i stad sykurs en hefur hvorki
ahrif a bl6osykur né tennur. Vio
bjooum einnig upp a sykurlausar
sultur sem hafa verid mjog vin-
saelar asamt sakkuladismjoérinu
okkar, Choco Hazel, sem einnig er
an viobetts sykurs. Oll véruproun

ZERO SUGAR

NO'ARTIFICIAL
SWEETENERS

NATURAL CAFFEINE
105 MG

DG
o < Q
4]

Good Good og asynd er unnin
hér 4 Islandi en sidan finnum vio
hentuga framleidendur erlendis,“
segir Garoar en vorurnar eru
seldar um allan heim.

Good Good hefur verio starf-
reekt fra arinu 2013 og er sifellt
ad koma nyjum voérutegundum &
markad. Fyrirtekio er 1 stoougri
proun. ,Vio seljum vorur okkar
baeoi i Evropu og Bandarikjunum.
Orkudrykkurinn GOGO er ein af
nyrri afurdunum. Vid saum ad
pao var porf a markadonum fyrir
hollari orkudrykk, an allra gervi-
og aukefna. Good Good vinnur
eingongu med god og nattdruleg
innihaldsefni og vio akvidum ao
proa heilsusamlegan orkudrykk
enda fundum vio fyrir eftirspurn
eftir slikum drykk,“ segir Garoar.

,GOGO er ny lina hja okkur sem
er beint framhald af Good Good
vorunum. Vio vildum gera drykk
fyrir f61k sem er alltaf & ferdinni
og parfauka orku yfir daginn. A
sama tima vildum vid ad hann
veeri statfullur af vitaminum og
naringarefnum. bad eru ellefu
vitamin i GOGO og i einum drykk
eru 15% af raologdoum dag-
skammti. [ drykknum er einnig
ginseng og guarana, asamt natt-
arulegu koffini.

Vio hofum fengid virkilega
godar mottdkur og bad var augljos
porfa ad fa hollari orkudrykk a
markadinn. GOGO hentar fra-
bearlega aour en farid er i likams-
rekt pvi asamt orkunni gefur
hann mikid af vitaminum og
steinefnum sem likaminn tapar
pegar hann svitnar og pular. Eins
er drykkurinn meo gingseng og
guarana sem eykur einbeitingu
og hentar pvi vel i amstri dagsins.
Folk getur pa sleppt kaffiboll-
anum i stadinn. I rauninni hentar
drykkurinn fyrir alla sem eru eldri
en sextan ara,” utskyrir Gardar.

GOGO kom a markad i septem-
ber 2018 og & naestunni koma

ﬁ-..--""-'-

Gardar Stefansson med GOGO drykkina sem eru sykurlausir og an allra aukefna. GOGO er hollur kostur i dagsins 6nn.

Vio hofum fengid
virkilega gooar

y

mottdkur og pao var
augljos porfa ao fa
hollari orkudrykk a
markaoinn.

fleiri bragdtegundir i s6lu. ,bad
eru spennandi bragotegundir

ad koma med sérstakri Islands-
tengingu,“ greinir Gardar fra.
»Fyrir er hegt ad fa GOGO sem
nefnist Flower og er me0 peru- og
villiblomabragdi og Tropic sem
er med sudrenum avoxtum. A
nastunni eru einnig veentanlegir
heilsubarir, an viobeaetts sykurs,
med hollum innihaldsefnum.
Heilsubarinn er hugsadur fyrir
natimaf6lk sem parf aukna neer-
ingu og orku yfir daginn. Pao

verour frabar millibiti, segir
Gardar. ,Vid setjum ekkert &
markad nema pao sé fullkomin
heilsuvara, til demis henta GOGO
drykkir baedi fyrir pa sem eru ket6
eda vegan.”

GOGO er einn hollasti val-
kosturinn sem til er a markadnum
idag pegar kemur ad pvi ad velja
orkudrykk. GOGO fest i flestum
matvoru- og heilsuverslunum hér
alandi. Haegt er a0 skoda voruteg-
undir & heimasidunni goodgood.
net.
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Rauodrofur, fetaostur og valhnetur
mynda saman adislegt bragd.

Dasamlegt
raudrofusalat

Raudro6fur eru mjog hollur matur
enda statfullar af naeringar- og
pléntuefnum a bord vio jarn, A-,
B6- og C-vitamin, magnesium og
kalium. Utan pess innihalda pzer
g00 kolvetni, trefjar og 6flug andox-
unarefni. Hér er einf6ld og ljuffeng
uppskrift ad godu salati bar sem
raudrofur eru i lykilhlutverki.

Fyrir 4 sem medlaeti

250 g raudrofur, sodnar, skerido
nidur i paegilega bita/sneidar

120 g klettasalat

60 g fetaostur (eda geitaostur)

3 msk. valhnetur, kramdar grof-
lega (annars kasjihnetur, méndlur
eda s6lblomafrae)

Salatsosa:

2 Y2 msk. olia

1 msk. balsamic edik
1 msk. hunang

1 tsk. salt

Svartur pipar

Setjid hraefnio fyrir salats6suna i
krukku og hristio vel. Kannski parf
ad nota skeio til ad dreifa hunang-
inu betur. Salti0 eftir smekk. Setjid
klettasalatio i fallega skal eda disk.
Dreifio raudréfubitum yfir, neest
fetaostinum og a0 lokum valhnet-
um. Hellid s6sunni jafnt yfir.

Nicoise-salat med tunfiski og haro-
sodnu eggi er frabaer hadegisverdur.

Léttur
hadegisverdur

Miojarodarhafssalat er akjosanlegur
hadegisverdur, vitaminrikur og
bragdgoour.

Blandad salat eftir smekk
Kirsuberjatomatar

1 litill raudlaukur, skorinn i punnar
sneidar

Y2 agarka

Fetaostur

Svartar, steinlausar kalamata-
olifur

1 s00i0 egg

1 dés tunfiskur i vatni

Efboroa a salatio i hadegishléi i
vinnunni er best ad rada 6llu sér {
boxid og blanda sidan rétt adur en
boroad er. Gott er a0 bragdbata
salatio meo salti og pipar, jafnvel
oregano. Sumum finnst gott ad
hafa vinedik ut a salatid en einnig
ma nota balsamedik. Einfaldur en
sadsamur og hollur hadegisverour.

Holl og g60 graskerssipa

Oft langar mann i heita og g60a
stupu pegar kalt er { veori. Graskers-
supa er virkilega goo og matar-
mikil og vert er a0 profa hana.

Uppskriftin er midud vid fjora
600 g bitar af graskeri

2 skalottlaukar

2 hvitlauksrif

2 msk. olia

1 litri greenmetissod

Salt

1/ tsk. pipar

Safi ut halfri sitrénu

2 msk. graskerskjarnar

4 msk. rjomi

2 msk. ferskt timian

Skerio graskerio i tvennt og takio
fra fraein. Afhy0io graskerio og
skerio i bita. Skerio lauk og hvit-
lauk smatt. Hitid oliu 4 g6oum
potti og steikio lauk og hvitlauk.
Beetid graskerinu a pdnnuna og
14tid steikjast i nokkrar minatur.
Hellio grenmetissodinu yfir og
latio suduna koma upp. Lekkid
hitann og latio malla i 20 mindatur

eda pangao til graskerio er ordid
mjakt. Bragobaetio meo salti, pipar
og sitronusafa. Pad ma setja sma
chilli-pipar i sipuna ef 6skad er og
einnig engifer og cumin.

Notid tofrasprota til a0 mauka
stpuna par til han verdur kekkja-
laus. Batio vio vatni ef parfad
pynna hana. Stipan a b6 a0 vera
svolitio pykk. Bragdbztid med
pipar og sitrénusafa ef burfa pykir.
Berid stpuna fram med graskers-
freejum, rjoma og timian.

FAOdisleg graskerssupa sem yljar i
vetrarkulda og flestum finnst g60.

ONE
ONE.

ARMANI

USATLTAY

2 0=

reima

ASICS SKOR KR. 14.000.- 2 POR A KR. 24.000.-

/0% arsiattur,

(valdar vérur - takmarkad magn)

HOKA HLAUPASKOR 30% valdar vérun
CASALL OG KARI TRAA 30-50% (valdar vérur)
REIMA BARNAFATNADUR 30 -40%

ARMANI ULPUR 70%

MORKIN B8 | 108 REYKJAVIK | S:520-1000 | SPORTIS.IS

HKARI TRAA

g asics.




Smaauglysingar

Bilar &
Fararteki

BILA
GALLERI

STORA

BILASALAN
v

PLUG IN HYBRID
BMW 530e Plug in hybrid, M sport
IShadow line ! Argerd 2018, ekinn
adeins 7 b.km, bensin og rafmagns,
Sjalfsk, Ledur, 19” M felgur, ofl
ofl I Tilbodsverd 6.990p. Sja
Radnr.102515. a www.bilagalleri.is

100% LAN
AUDI A4 S-Line. Argerd 2007, ekinn
135 P.KM, bensin, sjalfskiptur.
Tilbod 1.180.000. Rnr.150865.

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

PLUG IN HYBRID 4X4
BMW 225 XE 4WD Plug in hybrid
bensin og rafmagn ! M sport,
Shadow line. Argerd 2018, ekinn
adeins 4 b.km, Sjalfskiptur,Ledur,
18” M felgur ofl. Tilbods verd
4.990p Sja Radnr.102514. a www.
bilagalleri.is

wWe by adee @Bamaheill

Bilagalleri bilasala
Simi: 663-2430
www.bilagalleri.is

Buslédaflutningar

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

Husavidhald

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

©) KROKUR

PARFTU AD KAUPA
EDA SELJA BIL?
Bilauppbod.is er uppbodsvefur
par sem pu getur keypt eda selt
bil a einfaldan og hagkvaeman
hatt. Kynntu pér malid. www.
bilauppbod.is Simi 522-4610.

Bilauppbod - Krokur
Simi: 522 4610
www.bilauppbod.is

bjonusta

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og gaadum.

Timavinna eda tilbod.

Pipulagnir

Structor byggingapjonusta ehf.

S. 893 6994

PiPULAGNINGARPJONUSTA
Vidgerdir, vidhald og nylagnir.
Uppysingar i sima 868-2055 RAFLAGNIR OG

DYRASIMAKERFI S. 896 6025

Tilbod dyrasimakerfi,
mynddyrasimar, tofluskipti.
Loggildur rafverktaki. rafneisti@
simnet.is

VY-PRIF EHF.
Oll almenn prif, fyrir heimili,
husfélog, fyrirtaeki ofl. Gerum
verdtilbod. S. 512 4010 www.vy.is

NUDD

Slokunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Janna.

Abendingahnappinn ma
finna @ www.barnaheill.is

Vel bonir
Bluetooth Hiti i saetum
Arekstrarvari USB og Aux tengi

*Yaris 1,0 bensin beinskiptir ngr bill drgerd 2018

586 1414

stora@stora.is - stora.is
facebook.com/storabilasalan

Kletthalsi 2 - 110 Reykjavik

Akreinavari

Bilar.{ 4byrgé

_ U b
kaffi a kdnnunni
opid man-foés 10-18

SR

- s |
B alers

s .
L S
T

g

653
201 7 Fyimyndartyietad

Viadkiptabladio Zdkeldan

= $k6§'ym t'r_rea uppitoku a éllum tegundunibifreiéa

550 5055

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

Keypt

65 Chlt Sérverslun

med drona

Ao
-

Mavic 2 Pro

Til s6lu

b .
myranaut = sk
dji.is
Lakjargata 2a
Simi 519 4747

Ungnautakjot beint fra byli.
Minnst 1/8 ur skrokk. Hakk,
gullas, snitsel og steikur. www.
myranaut.is s. 868 7204

\

Vérubilastddin Silfri ehf hefur 11 trukka, par af einn ADR bil
og einn 4 6xla vérubil og kranabil.

Grunnar, malarkeyrsla, flatvagnar o.fl.

G6d pjonusta - vondud vinna paulvanir menn - Avallt gott verd.

Silfri ehf | S.894 9690 | silfriehf.is

AHK 10,05%

** Migad vid 80% lan til 84 manada - Arleg Vaxtakjor 7,95%. AHK 9,64%

***Midad vid 90% lan til 84 manada - Arsvextir eru 8,15%.

STORA BILASALAN

.. verdi fyrir pig!
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Oskast keypt Geymsluhuasnadi Tilkynningar

KAUPUM GULL -
JON & OSKAR
Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

Huasn20i

TIL LEIGU NYLEGT 165-570
FM ATVINNUHUSNADI 1116
REYKJAVIK VERD FRA KR
990 FM
165 og 285 fm bilmed alltad 9 m
lofthad, storar innkeyrsludyr, g6d
malbikud 169, og greid adkoma.
Nanari upplysingar veitir
Sverriris. 661 7000

Atvinnuhisna0i

HUSNZEDI TIL LEIGU:
Laust 55 fm verslunarhusnadi i
Portinu Nybylavegi 8.

Laust allt ad 700 fm
verslunarhusnadi ad Nybylavegi 6.

Laust 140-280 fm
atvinnuhsnaedi ad Audbrekku 3.

Nanar uppl.
gretar@lundurfasteignir.is

GEYMSLUR.IS

SIMI 555-3464
Suma hluti er betra ad geyma.
Geymslur fyrir danarbuid, allt ad
20% afslattur. www.geymslur.is

Tilkynningar

Atvinna

BTN
Heimaas

200 M. KRONA
FASTEIGNATRYGGT LAN
OSKAST
Fasteignafélag a
héfudborgarsvadinu leitar ad 200
m kréna skammtima fjarmognun
gegn traustu vedi i fasteignum.
Allt ad 15 prosent vextir.

Upplysingar i
fasteignalan@gmail.com

PuU finnur draumastarfio a

jOb.iS i

GLZENY 0G
FERSK STORF

Ve

| HVERRI VIKU

VERKAMADUR /
BYGGINGARVINNA

Heimaas oskar eftir ad rada
verkamann i byggingarvinnu.

Nanari uppl. is. 8636399 Styrmir

heimaas@heimaas.is merkt
“atvinna”

Yfirvélstjori oskast a Fridrik
Sigurdsson AR 17. 682 KW.
Upplysingar i 8996405 Larus.

Atvinna oskast

22 ara gamall strakur oskar eftir
mikilli vinnu. Uppl. s: 696-2381

[SSIE b e @Barnaheill
A

Save the Chidren & [sandi
big . .
VN9 et d
L "‘*d_?f}f Cine ¢ |

SKIPULAGSBREYTINGAR

Tillaga ad breytingu a deiliskipulagi Hvaleyrarvatns og Hofda.

Baejarstjorn Hafnarfjardar auglysir hér med tillogu ad breytingu a deiliskipulagi Hvaleyrarvatns og Hofda i
Hafnarfirdi skv. I. mgr. 43. gr. skipulagslaga nr 123/2010. Breytingin nzer til reits | sem er adstada
skagraektarfélags Hafnarfjardar a niverandi uppdrzetti og felur i sér staekkun og fjolgun byggingarreita fyrir
hus, grédurhus og kennslustofu asamt [6darstaekkun.

Breytingartillagan verdur til synis hja Umhverfis- og skipulagspjonustu a Nordurhellu 2 og i pjonustuveri Hafnarfjardarbaejar
Strandg6tu 6, fra 15. januar — 26. febriar 2019. Haegt er ad skoda tillogurnar a vef Hafnarfjardarbaejar

www.hafnarfjordur.is Nanari upplysingar eru veittar hja Umhverfis- og skipulagspjénustu.

beim sem telja sig hagsmuna eiga ad gaeta er gefinn kostur & ad gera athugasemdir vid breytinguna og skal peim skilad
skriflega til umhverfis- og skipulagspjonustu Hafnarfjardarbaejar, eigi sidar en 26. febriar 2019 eda a netfangid

berglindg@hafnarfjordur.is

HAFNARFJARDARBZAR
RADHUS HAFNARFJARDAR

STRANDGOTU 6

PJONUSTUVER 5855500
OPID FRAKL.8.00-16.00 hafnarfjordur.is HAFNARFJORDUR
ALLA VIRKA DAGA

Myndirdu
=" &

En é

Vid sjaum geedi matveela, en loftgaedi eru dsynileg. Alpjodaheilbrigdisstofnunin | .

telur skort & loftgaedum innandyra steersta heilsufarsmal nutimans. |
Vid dveljum ad medaltali 23 klukkustundir & dag innandyra & pessum arstima.

Hugum ad loftgaedunum bzadi heima og i vinnunni. |

aish

i &

S:66 6000 ® Smidjuve

ata,

1da ad pér men UU lofti?

avo

Hljédlatar viftur
o r a , Fyrir heimili og hotel

U .\:};

| Loftraesting
| Fyrir heimili
| L T

]

@m

| \ smal %
-

Vi Ftu |:.is

-andadu lettar
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SALLCT INNIFALID

MEDP OLLUM LEGSTEINUM

Hér hici
Rrﬁm W.:rgré:. jrimu’arrar

Hir M'.l'kh'd 4
kd; S L R

Rasa Marerét Jons ddie W gt
5 RRIGLIne xR

Mdimosingy foim v i fi e

355.900 KR

Jll
e 1

(")LL OKKAR VERD MIDAST VID
FULLBUINN STEIN MED UPPSETNINGU

AUKAHLUTIR S.S. LUKT OG VASI FYLGJA EKKI MED

PARF AD ENDURN YJA
LETRID A STEININUM?

GRANITHOLLIN TEKUR AD SER AD
HREINSA OG ENDURMALA LETUR A
LEGSTEINUM. EINNIG TOKUM VID AD
OKKUR AD RETTA AF LEGSTEINA SEM
ERU FARNIR AD HALLA.

- A @
=,
- Py 9
! o -
i »

*Fri uppsetning midast vio uppsetningu d héfudborgarsvaedinu.

Med fyrirvara um prentvillur og uppseldar vérur.

MORKIN 4 Fan Ith llin SIMI 555 3888

108 REYKJAVIK Legsteinar GRANITHOLLIN.IS
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VEDUR, MYNDASOGUR ¢ PRAUTIR

Priojudagur Midvikudagur Fimmtudagur

Nordaustan

13-20 um landid 2°15
nordvestanvert,
en 5-13 sunnan 4 4 -2°€5

A° €45 Reykjavik isafjoréur Akureyri Reykjavik 'Isaﬁi)'rdur i Akureyri

_40 _70 _60 _00 - o

Fogrontair 4\ 27640 ; | R L
Stobar hosthust 0P €6 ol €3 K5 K2 €3 K5 M1
Ygi_s,h’gfgjﬁr‘l’gfj{g e T Egilsstadir Kirkjul?anarkl- Hveravellir Egilsstadir | Kirkjubaejarkl. : Hveravelllr
mdriedides Gl e Y % D & N
szPg'l;irrlfc)iﬁjamn' ———— RLT g -5° E wppe -5° -1° _EO

landid sunnan-

vert. 4235 N 13

Y8 P2 €8 17

LETT MIDLUNGS PUNG Kl’OSSgata
1 519 5 9 813 LARETT LODRETT
1. skésveinn 1. pratefli
8 3 7 1 4 915 1 618 7 3 5.hvila 2. manudur
6. 6xull 3.bergmala
8. arfleida 4. ytarlega
4 2 315 8 6 4 216 10. stdougt 7.spadémsbok
11. yfirbreidsla 9. undanhaldi
713 6 | 2 119 9 3 1|5 12. hjara 12. hljomur
13. vidauki 14. holf
51916 |7 21 8 8 41 6 5 1 2 15. tonlist 16. tveir eins
17.gildra
6 1 8 415 9 7 2 8|3
501 6 289 1 26 EE 4 .
6 8 30141 6 7 309 5 . 5
716 2 3 4 | 8 8 o
10 11
3/11(8|5|6(9]4|712 416 |1|3]7]9]5]8]2 412161357198
Sl{ﬁl{ Gunnar Bj('irnsson 5(912|7|1|4]|8|6]3 7151214 (6[8]9|1]3 59131861247 12
6|4|712|8[3]9|1]5 8191352 |1|4|6|7 1(8(719]2]|4|5|3]|6
Guomundur Kjartansson Svartur a leik 712]1[8|9)6|5|3|4a]||1|2|9|6|8|3]|7]|4|5]||6|4|8]|2]|7]|5]|3]|1]9 13 114
(2.424) atti leik gegn Oskari al3|e|1|s|2|7]ol8||3]als|7]|9|s5]|e6|2]1||o]3]2|4a]|1]8|6]|7]5
Long Einarssyni (2.019) a Skak- 8ls5/9l3la|7]6l2l1]|s5|7]6]|1]al2]3]o|8||7]5|1]6]9]3]4a]8]2 5 16
pingi Reykjavikur i fyrradag. 2l6|alols|s|1]s|7]6|1|als|3|7]2]5]0||s]6|al|s]|3]o]7]2]1
22....Rxb4! 23. Hxc7 Hxc7 9|8 |3|al7|1]|2|5]6||9|3|5]|2|1|4fs8]|7]|6||2|7|9|1]4]|6]|8|5]3 7
24.Db3 Rxd3 25. Hxc7 Dxc7 1175628349 |2|8|7]|9|5]6|1|3|4||3]|1|5[7|8|2|9]6]|4 .
26. Dxd3 Be7 og svartur vann

nokkru sidar. lan Nepomni-
achtchi er efstur 4 Tata Steel-

Prautin felst i pvi ad fylla tt i reitina bannig ad i hverjum 3x3 reit birtist

télurnar 1-9. I hverri niu reita linu, baedi larétt og 160rétt, birtast einnig 9T SEA L U0V ZT BHOl 6 Bees

"/ Yeueu 'y ‘ewWo "¢ un( -z Seised T :L1INA0T

motinu i Wijk aan Zee med t6élurnar 1-9 og aldrei ma tvitaka neina t6lu i ré0inni. Lausnin verdur birt { ‘eIBUS /T 1QUBY ‘ST 10GR ST ‘8103 7T HE|
21/ vinning eftir 3 umferoir. nasta toélublaoi Fréttabladsins. “TT1S°0T 'BUJRUR '8 'SR 9 ‘WNI G ‘UUO(] ‘T : 1134V
Magnus Carlsen hefur 1% vinn-
ing. Pridja umferd Skakhatioar
MotX fer fram i kvold. Pondus Eftir Frode Bverli
www.skak.is: Tata Steel-motio. Huga! Nd hefur pu teekifeeri Kldrlega! Stelpur Liklega vegna

til ad segja ,komdu med digga bad pegar bess ad pu skaust

bad, elskan” og bd verdur gaurar skjota i paer honum i augad &

bii ad nota pad! Skjéttu gostoppum! hennil

tappanum i pjunal Allt  godu ..
FROKEN!

Gelgian Eftir Jerry Scott & Jim Borgman

Eg fann petta app sem skrdir dleggid Sidan um paskana er ég 8,7 svin.
sem ég borda d pitsu. akkdrat 8,71 Pepperdniid og
pulsan leggjast

saman.
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Eftir Jerry Scott & Rick Kirkman

Nei, en hann

Sollu fannst | Eger nokkud vis , , P veit hann pad.
gaman ad 2 ung ad hann \gti e?:tﬁ\?: ?/:g‘;rl‘g? gefur voda
A B¢ %o i hafa Dolla sem 1 ad éger bradir ! oft, parna, .ég
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Kia Soul EX

Argerd 2018, ekinn 4 pus. km,
disil, 1.582 cc, 136 ho, sjalfskiptur,
framhjoladrifinn, eydsla fra 5,2 1/100 km.

Radnumer: 993595

ABYRGD

&I Notadir

Kia Carens EX 5M

Argerd 2018, ekinn 4 pus. km,
disil, 1.685 cc, 142 ho, beinskiptur,
framhjoladrifinn, eydsla fra 5,1 I/100km.

Radnumer: 993346

3.190.000 kr.

Kia Picanto X

Argerd 2017, ekinn 7 pus. km,

bensin, 998 cc, 67 ho, beinskiptur,
framhjoladrifinn, eydsla fra 4,2 1/100km.
Radnamer: 993352

1.790.000 kr.

Kia Rio EX

Argerd 2018, ekinn 31 pus. km,
disil, 1.396 cc, 90 ho, beinskiptur,
framhjoladrifinn, eydsla fra 3,8 1 /100 km.

Radnuamer: 993692

2.690.000 kr.

Birt med fyrirvara a verdbreytingum, innslattarvillum og myndarugli

Abyrgd er i 7 ar fra skraningardedgi bifreidar.

Allt ad 6 ara abyrgd fylgir

NUttu pér teekifaerid og tryggdu pér Kia a betra verai!

EFTIR AF
ABYRGD

(IR Notadir

3.290.000 kr.

Kia cee’d EX

Argers 2018, ekinn 30 pus. km,
disil, 1.582 cc, 136 ho, sjalfskiptur,
framhjoladrifinn, eydsla fra 4,4 1/100km.

Radnumer: 993654

3.490.000 kr.

&ID Notadir

Kia Sorento EX

Argerd 2017, ekinn 65 pus. km,

disil, 2.199 cc, 200 ho, sjalfskiptur,
fjorhjoladrifinn, eydsla fra 6,7 I/ 100km.
Radnamer: 993637

5.790.000 kr.

Kia Picanto GT Line

Argerd 2018, ekinn 1 pus. km,
bensin, 998 cc, 100 ho, beinskiptur,
framhjoladrifinn, eydsla fra 4,5 1/100 km.

Radnumer: 993784

2.590.000 kr.

Forsendur abyrgdar eru reglulegt pjonustueftirlit sem kaupandi ber kostnad af.

Kia Stinger

Argerd 2017, ekinn 19 pus. km,

disil, 2.199 cc, 200 ho, sjalfskiptur,
fjorhjoladrifinn, eydsla fra 6,4 1/100 km.

Radnumer: 993774

EFTRAF
ABYRGD

Kia Ceed Kappa

Argerd 2018, ekinn 1 pus. km,
bensin, 998 cc, 120 ho, beinskiptur,
framhjoladrifinn, eydsla fra 5,5 I/100 km.

Radnumer: 291994

3.290.000 kr.

ABYRGD.
@B Notadir

Kia Stonic EX

Argerd 2018, ekinn 29 pus. km,
disil, 1.582 cc, 110 ho, beinskiptur,
framhjoladrifinn, eydsla fra 4,2 1/100 km.

Radnimer: 993647

2.950.000 kr.

Kia Sportage EX

Argerd 2017, ekinn 65 pus. km,
disil, 1.995 cc, 136 ho, beinskiptur,
fjorhjoladrifinn, eydsla fra 5,2 1/100 km.

Radnumer: 993574

3.690.000 kr.

@ NOTAPIR BILAR

ASKIA www.notadir.is

I Notadir

6.990.000 kr.

AR
EFTIRAF
ABYRGD

Kia Optima PHEV

Argerd 2018, ekinn 2 pus. km,
bensin/rafmagn, 1.999 cc, 157 hé,
sjalfsk., framhjoladrifinn, dreegni 54 km.

Radnuamer: 100491

4.590.000 kr.

AR
EFTRAF
ABYRGD

& Notadir

Kia cee’d SW LX

Argerd 2018, ekinn 3 pus. km,

disil, 1.582 cc, 136 ho, sjalfskiptur,
framhjoladrifinn, eydsla fra 4,4 1/100 km.
Radndmer: 993669

3.290.000 kr.

Kia Niro PHEV Luxury

Argerd 2017, ekinn 12 pus. km,
bensin/rafmagn, 1.580 cc, 105 ho,
sjalfskiptur, framhjoladrifinn, eydsla fra
Radnamer: 993503 1,31/100 km.

4.290.000 kr.

Kletthalsi 2
110 Reykjavik
590 2160

Opnunartimar:
Virka daga 10-18
Laugardaga 12-16
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Hvad?
Hvenaer?
Hvar?

bridjudagur

hvar@frettabladid.is

15. JANUAR 2019
Vioburodir

Hvad? Milonga Tangofélagsins
Hvenaer? 20.30

Hvar? 16n6

Argentinskur tang6 i I0n6, dj er
Kristinn. Allir velkomnir og ekki
parfad meta med dansfélaga.
Adgangseyrir er kr. 1.000 en fritt
fyrir 30 ara og yngri.

Hvad? Free Solo

Hvenaer? 20.00

Hvar? Bio6 Paradis, Hverfisgotu
Myndin Free Solo fjallar um
Alex Honnold, pao afrek hans

ao veroa fyrstur til a0 klifra einn
hinn heimsfraega klettavegg El
Capitan og undirbuninginn sem
hann purfti ad ganga i gegnum til
a0 lata pennan draum sinn verda
aod veruleika.

Hvad? Orkumarkadir i moétun — Vero-
maetaskdpun og pjodarhagur
Hvenar? 08.00

Hvar? Hilton Reykjavik Nordica,
Sudurlandsbraut

Hvernig fast sem mest verOmeeti
ar orkuaudlindum Islands? Hvar
stendur islenskur raforkumark-
adur i alpjoodlegum samanburoi?

Katla isaksdéttir segir afram fra triargéngu sinni og bata fra andlegum veikindum i fyrirlestri hja Gedhjalp i Borgartini. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

Hvernig er vioskiptum meo raf-
orku til stérnotenda hattad og
hver eru tekifaerin til framtidar?
A fundinum munu Magnus Arni
Skalason og Gunnar Haraldsson,
hagfraeedingar hja Reykjavik Eco-
nomics og Intellecon, kynna nyja
skyrslu sem ber heitio ,Orkuauo-
lindir Islendinga og hagszld

til framtioar*. Skyrslan verdur
adgengileg eftir fundinn.

Hvad? Hugleidingar um andlegar
upplifanir i
Hvenaer? 19.30

Hvar? Landssamtokin Gedhjalp,
Borgartuni

Framhald af fyrirlestri um and-
legar upplifanir sem haldinn var
i Geohjalp i névember. Katla
Isaksdottir segir afram fra traar-
goéngu sinni og bata fra andlegum
veikindum. Veikindasaga hennar
er samtvinnuo andlegum upp-
lifunum sem leiddu hana til traar
a upprisu og kraftaverk. Katla

er asamt Halldori Audar Svans-
syni skipulagsadili a0 Emerging
Proud, sem er alpjooleg hreyfing
og vitundarvakning um andlega

Dagskra fundarins:
1. Kosning stjornar félagsins
2.Umraedur og atkvaedagreidsla um onnur malefni sem léglega eru upp borin

ICELAND
SEAFOQD

INTERNATIONAL

HLUTHAFAFUNDUR
ICELAND SEAFOOD INTERNATIONAL HF.

verdur haldinn pann 5. februar 2018 kI.16.00
a Hilton Reykjavik Nordica,
Sudurlandsbraut 2, 108 Reykjavik

Fundarbodid i heild sinni hefur verid birt
i rafreenu upplysingakerfi Kauphallarinnar

itarlegri upplysingar um efni fundarins eru adgengilegar a vefsidu félagsins:
http://www.icelandseafood.com/Investors

. One Cut of the Dead (enc sus)
Shoplifters//Badapjéfar (icesus) 17:40
First Reformed (enaLisi-NnosuB) 17:40  One Cut of the Dead (ice sus)

Roma (sPANISH W/ENG SUB) Kalt strid // Cold War (ice sug)

17:30

Suspiria (ice sus)

19:30

Shoplifters//Budapjéfar (ena sus) 20:00

22:00
22:10
22:20

vakningu i tengslum vid geOraenar
askoranir.

Hvad? Skattadagurinn 2019
Hvenaer? 08.30

Hvar? Harpa

Hinn arlegi Skattadagur Deloitte, i
samstarfi vid Vidskiptarad Islands
og Samtok atvinnulifsins, verdur
haldinn ad pessu sinni i Horpu,
Silfurbergi, pann 15. janaar 2019,
klukkan 8.30-10.00.

Hvad? Hofy a skrifstofu Bendaferda
Hvenaer? 11.00

Hvar? Bandaferdir, Sidumula
Holmfridur Bjarnadottir, eda H6fy
eins og vio flest pekkjum hana,
verour a skrifstofu Bendaferoa
dagana 14.-18. januar kl. 11.00-
16.00. Kiktu vio i kaffi og fadu upp-
lysingar um feroir arsins fra einum
vinsalasta fararstjora Bendaferoa.

Hvad? Foreldramorgunn - Radgjof
um brjostagjof

Hvenaer? 10.00

Hvar? Bokasafn Hafnarfjardar
Harpa Lind Hilmarsdéttir hjakr-
unarfredingur kemur a foreldra-
morgun og gefur g6o rad og svarar
spurningum vardandi brjostagjof.

Syningar

Hvad? Ingolfur Arnarsson —Jardhaed
Hvenaer? 10.00

Hvar? Hafnarhusiod

Synd eru ny verk eftir myndlistar-
manninn Ingolf Arnarsson i A-sal
Hafnarhuss. Ing61fur hefur verid
ahrifamikill i islensku listalifi allt
fra pvi ad hann lauk listnami i
Hollandi snemma a niunda ara-
tugnum. Teikning hefur stio
skipao veigamikinn sess i list-
skopun hans en teikningar Ingolfs
einkennast af fingeroum linum,
nakvemni og tima. Hann hefur
jafnframt unniod verk a steinsteypu
par sem pyngd idnadarfram-

Bio6 Paradis synir kvikmyndina Free Solo sem fjallar um klifurkéttinn Alex.

leiddra eininga myndar undirlag
namra litatona.

Hvad? Litur—Skissa ll

Hvenaer? 10.00

Hvar? Hafnarhusid

Litur kemur vid ségu i 61lum
verkum pessarar syningar, badi
sem nattarulegt fyrirbeeri en ekki
sidur menningarlegt. Listamenn-
irnir visa i olikar attir, i ségu
malaralistar, efnafraedi, taknkerfi,
skynjun og jafnvel hasamalun.
Syningin er ein nokkurra skissa
sem listasafnio setur fram til ad
endurspegla afmarkad samhengi
innan islenskrar samtimalistar. A
sidasta ari var aherslan a verk par
sem listamenn vinna meo eigin-
leika efnis og natturulega ferla, a0
pessu sinni endurspegla verkin
vangaveltur um lit.

Hvad? Fjarsjodur pjodar — valin verk
ur safneign

Hvenaer? 10.00

Hvar? Listasafn islands

[ forum Listasafns Islands eru a
tolfta pusund verka af ymsum
gerdum, fra ymsum 16ndum og
ymsum timum. A syningunni
Fjarsjoour pjooar er dagott arval
verka ar pessari safneign, sem
gefur yfirlit yfir proun myndlistar
a Islandi fra 6ndverdri nitjandu
6ld til okkar daga. Syningin dregur
fram, med adstod um 80 listaverka,
fiolbreytni peirra miola og stil-
brigda sem einkenna pessa stuttu
en vioburodariku ségu. Fyrstu ara-
tugina byggoist safneign Listasafns
Islands einvéroungu upp a gj6fum,
malverkum eftir h6fdinglega
erlenda listamenn, einkum danska
og norrana, en upp ur parsioustu
aldamotum urdu listaverk eftir
Islendinga & meira aberandi. Nuna
er adeins um tiundi hluti lista-
verkaeignar safnsins erlendur p6
svo a0 enn séu 6gn fleiri erlendir
en islenskir listamenn hofundar
verka i Listasafni Islands.




NOKKUR VERDDAMI

Utlitsgalladar vorur og sidustu eintok med miklum afslatti

LG sjonvorp med allt ad 300.000kr afslaetti

Panasonic sjonvorp med allt ad 120.000kr afsloetti

1400snuninga og 8kg pvottavélar fra 39.995 o = .
Uppbvottavélar med allt ad 25% afslzetti sl a allt urval’a
Blandarar med allt ad 63% afslzetti a’ ht_ iS

Sharp orbylgjuofnar fra 9.995

Witt spansuduhellubord fra 29.995 - 40% afslattur

Yfir 100 gerdir af kaeliskapum a utsolunni

iRobot ryksugur med allt ad 30% afslaetti

Barkalausir purrkarar fra 49.995 OPID ALLA

Pradlausir Bluetooth hatalarar og

heyrnartol med miklum afslaetti H E LG I NA!

Dolce Gusto kaffivélar fra 3.995

OPIP A SUDURLANDSBRAUT VIRKA DAGA
FRA 10-18, LAUGARDAGA 11-16
0G SUNNUDAG 13-17.

@Lc casio

Melissa -firiete. €lna vestrraesT Robot MeDIsANA  Whirigool DASWVOO €2
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Islenskar heimildarmyndir
i januar

Boroda, raekta, elska
pridjudaginn 15. jan.

Vistraekt og skopun sjalfbaers samfélags.

Hans Jonatan
midvikudaginn 16. jan.

Hans Jénatan faeddist preell & eynni St. Croix i Karibahafi.

Madurinn sem minnkadi
vistsporid sitt

pridjudaginn 22. jan.

Ad lifa i neyslusamfélagi med sjalfbeaerni i huga.

Svarta gengio
midvikudaginn 23. jan.

borbjorn Pétursson fjarbondi og einsetumadur.

Landslidid
midvikudaginn 30. jan.

Islendingar f virtustu snjohéggskeppni heims.
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bridjudagur

RUV SJONVARP

13.00 Ur Gullkistu RUV: Utsvar
2011-2012

14.00 Handboltalid islands
14.20 Russland - Brasilia

16.05 Menningin - samantekt
16.35 Paradisarheimt

17.05 islendingar Fjallad er um
islendinga sem settu svip sinn a
islenskt samfélag um sina daga
med margvislegum haetti.
17.50 Taknmalsfréttir

18.00 KrakkaRUV

18.01 Ofurmennaaskorunin Sjon-
varpsmadurinn Tim Fitzhigham
hittir folk med haefileika sem
teljast varla mennskir og skorar &
pad i prautir a heimavelli.

18.29 Honnunarstirnin Stilist-
arnir Nico og Andrés leita ad
nyrri hdnnunarstjérnu og leggja
skemmtileg verkefni fyrir fjéra
nyja keppendur.

18.46 Hja dyralaekninum

18.50 Krakkafréttir

19.00 Fréttir

19.25 iprottir

19.30 Vedur

19.35 Kastljos

19.50 Menningin

20.00 Borda, raekta, elska

20.55 Satt og gott Danskir paettir
um kékubakstur og eftirrétta-
gerd. Mette Blomsterberg utbyr
kraesingar.

21.10
Tiundi
aratug-
urinn

21.10 Tiundi aratugurinn Heim-
ildarpaettir um tiunda aratuginn

i Bandarikjunum. Fjallad er um
atburdi og einstaklinga sem settu
mark a aratuginn, eins og forseta-
tid Georges H. W. Bush og Bills
Clinton, hrydjuverk, taeknifram-
farir og tonlistarstefnur.

22.00 Tiufréttir

22.15 Vedur

22.20 K6dinn Onnur pattarod
pessara astrélsku spennupatta
um braedurna Ned og Jesse
Banks. beir eiga & haettuad vera
framseldir til Bandarikjanna og
saksottir vegna 6ryggisbrota sem
peir hafa framid, en pegar ungum
drengerraentoghannseldur
barnanidingum & huldunetinu
bjéda astrolsk stjornvold braedr-
unum fridhelgi ef peir adstoda
vid leitina ad drengnum. Adal-
hlutverk: Dan Spielman, Ashley
Zukerman og Adele Perovic. Atridi
i pattunum eru ekkivid haefi
ungra barna.

23.20 Luther Sakamalapatturi
tveimur hlutum um hardsnunu
I6gguna John Luther sem fer
sinar eigin leidir. Medal leik-
enda eru ldris Elba, Ruth Wilson,
Warren Brown og Paul McGann.
Atridi i pattunum eru ekkivid
hafibarna. e.

00.15 Kastljos

00.30 Menningin

00.40 Dagskrarlok

GOLFSTODIN

08.00 PGA Highlights 2019

08.55 PGA Tour 2019

12.25 PGA Tour 2019

15.55 PGA Special: Arnold Palmer
16.35 PGA Tour 2019

20.05 PGA Highlights 2019

21.00 Estrella Damm
Mediterrenean

SJONVARP SIMANS

08.00 Dr. Phil

08.45 The Tonight Show
09.30 The Late Late Show
10.15 Siminn + Spotify

12.00 Everybody Loves Raymond
12.20 King of Queens

12.40 How | Met Your Mother
13.05 Dr. Phil

13.50 Life in Pieces

14.15 Charmed

15.05 Ally McBeal

16.00 Malcolm in the Middle
16.20 Everybody Loves Raymond
16.45 King of Queens

17.05 How | Met Your Mother
17.30 Dr. Phil

18.15 The Tonight Show
19.00 The Late Late Show
19.45 Black-ish

20.10 Crazy Ex-Girlfriend
21.00 Code Black

21.50 The Gifted

22.35 The Chi

23.25 The Tonight Show
00.50 NCIS

01.35 NCIS Los Angeles
02.20 Chicago Med

03.10 Bull

03.55 Elementary

04.40 Siminn + Spotify

ROV RAS EITT

06.45 Morgunban og ord
dagsins

06.50 Morgunvaktin
07.00 Fréttir

07.30 Fréttayfirlit

08.00 Morgunfréttir
08.30 Fréttayfirlit

09.00 Fréttir

09.05 Segdu mér

09.45 Morgunleikfimi
10.00 Fréttir

10.03 Veodurfregnir

10.13 A reki med KK

11.00 Fréttir

11.03 Mannlegi patturinn
12.00 Fréttir

12.02 Hadegisutvarp
12.20 Hadegisfréttir
12.40 Vedurfregnir

12.50 Danarfregnir

12.55 Samfélagio

14.00 Fréttir

14.03 Trio

15.00 Fréttir

15.03 Frjalsar hendur
16.00 Siodegisfréttir
16.05 Vidsja

17.00 Fréttir

17.03 Lestin

18.00 Spegillinn

18.30 Utvarp Krakka RUV (223
af 400) Menningarheimurinn -
Rokktonlist

18.50 Vedurfregnir

18.53 Danarfregnir

19.00 Endurémur ar Evréopu
20.35 Mannlegi patturinn
21.35 Goodi datinn Svejk (28 af
39)

22.00 Fréttir

22.05 Vedurfregnir

22.10 Samfélagio

23.05 Lestin

00.00 Fréttir

00.05 Naturutvarp Rasar 1

STOD 2 Bi0

09.35 A Quiet Passion
11.40 Moneyball

13.50 The Age of Adeline
15.45 A Quiet Passion
17.50 Moneyball

20.05 The Age of Adeline
22.00 Maudie

23.55 Rules Don’t Apply
02.00 Lowriders

03.40 Maudie

STOD 2

07.00 The Simpsons

07.20 Lina langsokkur
07.45 Friends

08.10 The Middle
08.30Ellen

09.15 Bold and the Beautiful
09.35 Save With Jamie
10.20 Veep

10.50 Suits

11.35 Um land allt

12.10 Einfalt med Evu

12.35 Nagrannar

13.00 Britain’s Got Talent
14.10 Britain’s Got Talent
14.35 Britain’s Got Talent
15.45 Britain’s Got Talent
16.10 Fright Club

17.00 Bold and the Beautiful
17.20 Nagrannar

17.45 Ellen

18.30 Fréttir Stodvar 2
18.55 island i dag

19.10 Sportpakkinn

19.25 Modern Family

19.45 Lose Weight for Good
20.20 Hand i hand

21.05 The Little Drummer Girl
21.50 Outlander

22.45 The Zen Diaries of Garry
Shand

01.05 The Cry

02.00 Lovleg

02.25 Sally4Ever

02.55 The X-Files

03.35 NCIS

04.15 Black Widows

05.00 Black Widows

05.45 Friends

STOD 3

19.05 Insecure

19.35 Mom

20.00 Seinfeld

20.25 Friends

20.50 One Born Every Minute
21.40 Supernatural

22.25 Game of Thrones
23.25 Bright Lights: Starring
Debbie Reynolds and Carrie Fisher
01.00 It’s Always Sunny in
Philadelpia

01.20 Gotham

02.05 Insecure

02.35 Mom

03.00 Seinfeld

03.25 Friends

03.50 Tonlist

STOD 2 SPORT

08.20 Spansku morkin
2018/2019

08.50 Football League Show
2018/19

09.20 Leicester - Southampton
11.00 Burnley - Fulham

12.40 West Ham - Arsenal
14.20 Messan

15.25 Crystal Palace - Watford
17.05 Cardiff - Huddersfield
18.45 Premier League Review
2018/2019

19.40 Blackburn - Newcastle
21.45 Manchester City - Wolves
23.25 Stjarnan - KA/bor

STOD 2 SPORT 2

07.10 Rayo Vallecano - Celta
08.50 Valencia - Real Valladolid
10.30 Villarreal - Getafe

12.10 Real Betis - Real Madrid
13.50 Real Sociedad - Espanyol
15.30 Spansku morkin
2018/2019

16.00 Manchester City - Wolves
17.40 Wigan - Aston Villa

19.20 Stjarnan - KA/bor

21.00 Football League Show
2018/19

21.30 iR- Haukar

23.10 Grindavik - Skallagrimur

UTVARP

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

2 ROV okkar allra
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;'k Boraséig
: Powerpac FTS210-121B m/rafhlédu
s BorusiStes 3 BLPP3A-502B DEFUEL ONETKEY

« Stingsé =

. Hjélgagg * Boruél 60Nm, kolalaus Alvéru bordség fra Milwaukee

. Li6 * Hjols6g 165mm sem skilar aflinu til pess ad saga
Jos « Suerdség an pess ad dragi nidur i henni

* 5,0Ah rafhlada ” vid venjulegar adstaedur. Steerd
' * 2stk 5,0Ahrafhléour blads 210mm med 63mm

* 2,0Ah rafhlada .
* Hledslutaeki og taska skurdargetu i 90°.
Vnr: MW 4933459407 Vnr: MW 4933464225

TILBOP 54.900 KR.
Adur 74.900 kr. . TILBOD 99.900 KR. TILBOD 152.900 KR.
- Adur 127.900 kr. Adur 179.900 kr.

brennenstuhl ¢ ‘& FUTECH
BEEEA Rafmagnskefli [ '/ A8¥ 2ja linulaser

Udabrusi 1'5L [ Sterkt rafmagnskefli. Lengd ¢ | Saturn 2 RED tveggja linulaser

kapals er 25m og leidir 1,5q. | AN fra Futech asamt prifeeti.
Keflid sjalft er ar jarni. 4 tenglar. &

Vandadur Gdabrusi fra italiu
fyrir tjdruleysi og hreinsiefni.
Hefur stillanlegan stut. Vor: BR 1198550

Vnr: FUT 01002
| j TILBOP 19.900 KR.
Vnr: EP 7831-R001 TILBOP 7.990 KR. — Adur27.900 kr.

TILBOD 3.390 KR. Adur 9.990 kr.
Adur 4.490 kr.

TELWIN -' o
Girkassa- Pinnasuduvél . - w
t]akkur Force 165 pinnasuduvél fra i ¢ VE R K FE RA
) ) s Telwin med fétoselluhjalm
Girkassatjakkur fra sem
polir allt ad 500kg. Vnr: TW 815863 I
Vnr: TJ TEL05004S TILBOD 47.900 KR. S A I 3 A N

TILBOD 25.415 KR. AoursS.S00ks ey

Adur 29.900 kr.

¥ 4

VERKFARASALAN SIDBUMULA 9, REYKJAVIK DALSHRAUNI 13, HAFNARFIRDI DALSBRAUT 1, AKUREYRI S: 560 8888
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Reykjavik
588 8477
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5881100

SKEIDI 1
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456 4566
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Hvita lidid skartadi fleiri stjornum ur MLB-deildinni en pratt fyrir pad vard 1idio ad luta i laegra haldi.

Storst

jornur

sofnudu peningum

Nokkrar af storu stjornum pessa heims meettu til ad safna
peningumj fyrir fornarlomb skogareldanna 1 Kaliforniu og skot-
arasa i Thousand Oaks. Leikarar, NBA-godsagnir og fleiri godir
sofnudu miklum upphaedum fyrir pa sem a purfa ad halda.

alifornia er enn i
sarum eftir skogareld-
ana sem légdu fjolda
hasa i rast og akvadu
hafnaboltaleikmenn
ur MLB-deildinni sem
koma fra rikinu a0 safna fregum
einstaklingum saman og spila
ipréttina. Safna pannig peningum
fyrir pa sem purfa a peim a0 halda.
Sidast pegar fréttist h6fou um 500
pusund dollarar safnast, ramar 60
milljénir kréna. Leikurinn var ekki

adeins fyrir féornarlémb skogar-
eldanna heldur einnig fyrir pa sem
pjast eftir nylegar skotarasir. Parna
mettu Adam Sandler, Mira Sorv-
ino, Jamie Foxx, Brad Paisley, Baker
Mayfield, Reggie Miller og Patrick
Schwarzenegger, svo faeinir séu
nefndir.

Charlie Sheen meiddist a 6xI og
var pvi pjalfari. ,Eg 6lst upp hérna
og sa hus vina minna brenna. Aud-
vitao skoraoist ég ekki undan,“ sagoi
Sheen vio bandariska fj6lmiola.

Graa lidid var med Jamie Foxx og Adam Sandler i sinum r6dum og vann sannfarandi sigur. NORDICPHOTOS/GETTY

Charlie Sheen er alltaf til i sma gledi.

o3 A
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VINNINGASKRA HAPPDRETTI $15%

I: flokkur 2019 Happadrztti SiBS er hornsteinn
Utdrattur 10. januar 2019 framkvaemda a Reykjalundi
ABDALVINNINGAR  kr. 5.000.000 AUKAVINNINGAR  kr. 100.000

70653 70652 70654

PENINGAVINNINGAR  kr. 500.000

770 2262 8729 21755 24276 32456 34310 45530 70134 73783

PENINGAVINNINGAR  kr. 100.000

385 6841 12568 19464 24915 28698 31045 38650 47736 52778 57034 0408 64868 72177 78676
12569 7409 12705 19510 24996 29031 335l0 39622 48722 54219 57082 6I780 65837 72788 7948l
1351 7608 15239 20865 25586  292Il 34387 39756 49885 54439 57531 62144 66418 73178
1378 7907 15724 21202 25960 29426 34499  4/021 50012 4609 59328 62448 6671l 77625
1851 8868 16330 23086 26557 29533 34631 44625 50333 55541 59391 64225 68769 77714
2896 10110 17114 23841 27919 9650 34948 46237 51433 56158 59428 64619 70714 77779
5337 10564 17453 24478 28095 30338 36249 46617 52048 56491 59551 64771 71022 78282

’ Y / W o PENINGAVINNINGAR  kr. 50.000

301 4362 7743 12928 16291 22276 26855 31025 35084 40706 46851 49788 55308 63176 67237 71724 7667
718 4501 8136 14103 16478 23180 26961 31167 36313 40926 47166 50539 56382 63287 67954 71735 76987
967 4656 8964 14296 16567 23451 27066 31357 36562 41769 47319 50739 56422 63585 68381 72035 7718
79 4733 9644 14445 (6741 23603 27569 31590 37147 41839 47750 51144 57084 63774 68716 72293 77237
131l 4986 10230 14542 18101 243I7 27616 31992 37157 41853 47953 51626 57856 64519 68805 72863 77564
1470 5172 10838 14805 1841l 24358 27676 32441 37763 43068 48395 51714 58028 64693 68992 74677 78129
1576 5273 10867 (5172 18597 25267 28106 33131 37817 43638 48587 52464 58377 64852 69432 748l 78222
1858 5362 11404 15255 18959 25272 28537 33312 38l10 44096 48915 52741 59082 65874 70631 75037 79Il
2297 5451 12192 15271 19028 25518 29154 34238 38428 44942 48984 53217 60527 66196 70882 75404
2827 5877 12237 15486 19828 25732 29258 34356 38802 45282 49214 53327 60538 66295 70930 75847
3299 6975 12300 15980 20335 25915 29940 34402 40085 46213 49328 53440 60757 67034 70931 75883
3560 7585 12841 16123 22215 26793 30503 35013 4055 46448 49380 53480 61137 67/05 7165 76164

VORUUTTEKT HJA HAGKAUPUM  kr. 30.000

27 4026 9047 3268 (7599 22028 25700 30054 33827 39412 44438 50309 55292 6II78 65339 7I860 7676l
5| 4044 9058 13286 (814 22047 25842 30137 33881 39441 44707 5033 55334 6I261 65428 71966 77076
158 4164 9103 13336 8152 2218 26013 30150 33966 39564 44758 50535 55383 6I317 65911 72310 77123
159 4317 9367 13339 8257 22412 26050 30237 34022 39822 44833 50658 55444 61329 66131 72313 77146
289 4357 9392 13343 18375 22454 26113 30385 34041 39923 45008 50710 55464 61338 66153 72490 77275
382 4374 9438 13396 8568 22457 26202 30598 34098 39992 45077 50748 55497 61372 66286 72526 77377
422 4456 9479 (3434 (8587 22513 26204 30609 34227 40341 45231 51056 55543 61526 66386 72592 77573
_ 807 4518 9675 (3438 18759 22727 2624 30676 34630 40349 45252 51282 55636 61578 66413 72714 77600
: ; ; —. ; — 1091 4632 9730 (3458 (8776 22848 26285 30690 34838 40371 45420 51315 55716 61886 66420 72885 77725
Leikkonan Mira Sorvino spiladi NBA og Indiana Pacers godségnin 1168 4829 988 13572 9186 22866 26355 30745 34902 40408 45499 5I369 55790 61922 66504 73114 77726
nokkrar lotur og st sig vel. Reggie Miller stillir sér upp. 146 4925 9907 13620 19202 22870 26594 30879 35001 40453 45539 5/406 55844 62025 66535 73118 77820
1460 5033 9927 (3679 19299 2291l 26637 31026 35264 40522 45562 5708 55890 62294 66536 73189 7798
1499 5213 100l 14146 19385 22973 26775 31082 35297 40728 45628 5(735 56238 62307 66634 73396 78103
1558 5269 10331 14183 19386 23339 26816 31092 35306 40737 45695 51794 56301 62361 66716 73456 78264
1636 5302 10333 14195 (9605 23467 26821 31147 35507 40948 45788 51859 56348 62436 66718 73506 78449
1715 5401 10382 14256 19638 23487 26919 31236 35673 4I516 45822 5I987 56369 62591 66729 73545 78787
1930 5498 10459 14538 19669 23498 27027 31278 36042 41654 45936 5I991 56510 62771 66743 73559 78788
1963 5507 10470 14610 19759 23502 27038 3I385 3603 41717 46152 52025 56586 62820 66840 73569 78795
2317 5963 (0646 14714 19880 23677 27182 3I612 36308 42182 46163 52353 56805 62822 67164 73712 79044
2371 6040 1083 14850 19906 23681 27525 3621 36345 42184 46322 52379 56966 62870 67265 73994 79158
2524 6220 10938 14974 19959 23781 27610 31623 36462 42229 46841 52779 57564 62908 67384 73999 79249
2695 6524 (1019 (5(22 20107 23958 27688 3I743 36575 42349 46861 52811 57657 62998 67584 74240 79263
2696 6561 1107 563 20668 24187 27909 31779 36579 42495 46963 52835 57720 63(23 67774 74297 79303
2706 6612 11096 (5330 20731 24283 27914 32068 36835 42522 47042 53028 57982 63227 68738 74510 79356
2872 6638 11237 5355 20742 24459 28675 32579 36841 42531 47127 53185 58043 63301 68748 74516 79582
2924 6646 (1279 (5388 20749 24531 28875 32645 37082 4261l 47419 53213 58271 63433 68973 74753 79662
3054 6677 11312 (5555 20816 24650 28956 32658 3744 42655 47601 53376 58839 63460 68995 75261 79717
3055 6745 11316 (5575 20937 24733 28980 3274 37476 42780 47631 53460 59377 63492 69490 75355 79964
3168 705! (1546 15705 20957 24749 29130 32939 37762 42882 47783 53463 59443 63591 69564 75382
3261 7065 (1961 5733 21094 24930 29183 33007 3785 43082 47850 53573 59676 63710 69736 75505
3359 7228 (261 (5759 21187 24961 29394 33064 37892 43112 47892 53623 59707 63913 69770 75542
3540 7273 12200 16101 21288 24979 29414 33094 37957 43117 48204 54027 59734 64227 6984/ 7562l
3579 7592 12204 (6149 21323 25019 29428 33223 38068 43236 48592 54147 59927 64287 70286  757II
3596 7630 12319 (6898 21380 25052 29455 33520 38146 43291 49289 54248 59984 64398 70594 75795
3657 7686 12441 16930 21398 25054 29520 33564 38271 43391 49350 54410 60083 64596 70840 75945
3751 7714 12493 (712l 21529 25167 29536 33627 38387 43394 49389 54565 60099 64606 71093 75984
3800 8069 (2620 (7127 21537 25216 29726 33742 38636 43517 49490 54583 60142 64641 7110 76055
3899 8348 2636 (7129 2I57| 25228 29837 33749 38643 43658 49589 54737 60166 64988 71174 76145
3927 8446 12645 (7131 21575 25282 29848 33763 38700 44042 49717 55047 60760 65022 71181 76162
3967 8698 (2753 17149 2185/ 25303 29887 33764 38716 44134 4987 551l 60902 65060 71278 762I3
3979 8721 2799 (7282 21963 25307 29910 33767 39001 44221 5001 55(73 60950 65096 71375 76303
3998 8916 12937 (7296 21990 25398 29932 33788 39265 44275 50054 55221  6II51 65106 71440 76440

PENINGAVINNINGAR  kr. 25.000

7 4190 8776 13255 18184 22773 27730 32340 37I181 41575 46404 5(700 57230 62770 66348 71455 76425
144 4237 8997 13261 18240 22890 27896 32558 37220 4161l 46551 51707 57247 62812 66398 71621 76459
287 4270 9021 (3531 18272 22893 28057 32585 37307 41767 46732 51787 57354 62910 66414 71692 76460
357 46l 907 13861 18305 23005 28062 32666 37325 41815 46733 51831 57369 62980 66436 71798 76487
447 4684 9361 13998 18389 23078 28244 32676 37413 42012 46738 52021 57391 63077 66628 72057 7655l
472 4701 9468 14009 18429 23278 2828 32796 37443 42093 46849 52045 57454 63112 66631 72068 76583
564 4860 9494 14123 18473 23387 28357 32799 37464 42170 46854 52076 57935 63259 66681 72070 76630
591 4906 961 14162 8595 23500 28413 32844 37486 42206 46922 52312 57997 63326 66865 72172 76686
623 5041 9658 14281 18606 2357 28534 32858 37554 42226 46928 52352 58121 63331 66921 72472 76708
788 5133 9936 14460 18706 23796 28774 32882 37639 42242 47024 52363 58165 63370 66942 72519 76779
806 5155 10022 14562 18722 23977 28900 33212 37773 42248 47116 52525 58218 63401 66968 72608 76782
916 5263 10032 14634 (8807 24045 29032 33285 37797 42265 47245 52543 58490 63419 67056 72684 76975
1060 5277 10100 14695 18920 24080 29209 33408 37907 42490 47301 52608 58655 63599 67342 72690 77026
1247 5356 10145 14749 18964 24400 29238 33537 37980 42592 47626 52740 59150 63654 67354 72705 7710l
1270 5519 10174 14847 19436 24423 294I13 33618 38065 42766 47758 52898 59261 63707 67407 72724 77506
1384 5679 10304 14883 19481 24427 29427 337I0 38123 42773 47777 52918 59296 6371l 67627 72766 77546
1461 5871 10361 14927 19498 24755 29522 33939 38189 42774 47841 52934 59397 63731 67850 72877 77557
1482 5957 10482 15005 19576 24814 29556 34026 38222 42814 47945 53037 59680 63825 67925 72918 7758|
1498 6035 10589 15032 19601 24939 29566 34097 38233 42847 48219 53053 59729 63826 67934 72979 77688
1658 6167 10609 15047 19604 24992 29679 34107 38421 43227 48223 53059 59835 63839 67941 73146 78038
1692 6207 10757 15049 19916 25072 29742 34120 38517 43256 48231 53252 59859 64061 68009 73188 78090
1769 6300 10758 15456 20072 25147 29890 34223 38519 43653 48366 53383 59894 64185 68131 73225 78130
184 6306 10814 15553 20294 25321 29959 34230 38602 43697 48561 53394 59898 64503 68281 73447 78215
2034 6314 10817 15693 20365 25340 30066 34250 38615 43808 48645 53549 59961 64691 68443 73494 78223
2048 6342 10885 15806 20417 25371 30110 34423 388l2 43824 48902 53952 60029 64697 68568 7368 78364
2091 6597 10918 15916 20797 25513 30112 34485 39056 43841 48953 54039 60195 64812 68601 73688 78484
2163 6663 10975 15987 20805 25515 30284 34502 39104 44075 48963 54088 60229 64886 68996 73713 7850I
2170 6812 11077 16008 20942 25531 30544 34578 39454 44086 49167 54196 60300 65047 68998 73758 78587
2232 6844  lN7 16010 20953 25785 30552 34604 39494 44092 49176 54202 60390 65093 69166 73761 78604
2283 6935 11135 16273 20988 25903 30584 34672 39543 44178 49215 54369 60636 6501 69199 73829 78606
2302 7049 11223 16335 21080 26015 30798 34709 39629 44414 49295 54387 60722 65160 69263 73944 78719
2306 7289 11243 16483  2(121 26067 30896 34876 39638 4442 49417 5472| 60824 65276 69480 74282 78722
2718 7439 11266 16676 2122| 26139 31003 34957 39655 44545 49654 55005 61053 65342 69558 74486 78800
2731 7449 11277 16754 21272 26206  3ll2I 35112 39659 44575 49740 55025 61179 65534 69666 74518 78864
2749 7508 11388 16757 21346 26287 31267 35274 39732 44585 49784 55/96 61298 65584 69722 74528 78909
2962 7612 11477 16771 21539 26404 31273 35434 39782 44605 49943 55413 61640 65630 69747 74734 79004
3013 7698 11722 16858 21547 26426 31280 35460 398[2 448I7 49964 55431 61760 65685 69826 74735 7902|
3202 7955 11897 17022 21634 26450 31403 35845 39827 4486l 49983 55635 61794 65729 69867 74795 79236
3399 7995 11976 (7147 21654 26561 31459 35926 39895 45075 50056 55910 61867 65736 69929 74889 79295
3463 8088 12008 (7235 21859 26565 31502 36317 39940 45115 50193 56092 61965 65763 69986 74916 79307
3510  8II3 12226 17326 21884 26608 31505 36323 40263 45177 50230 56126 62048 65804 70186 75201 7938l
3745 8270 12376 17348 21960 26695 31525 36377 40426 45308 50555 56319 62285 65857 70290 75238 79477
3775 8285 12665 17364 22343 26802 31567 36381 40545 45662 50704 56391 62376 66081 70357 75259 79494
3872 8494 12676 17422 22477 26862 31653 36428 40612 45884 51018 56405 62464 66087 70389 75271 79591
4027 8539 12771  I751l 22535 26924 31768 36508 40647 45890 51044 56459 62502 66098 70393 75556 79604
4047 8548 12890 (7547 22555 27415 31900 36523 40648 45931 51082 56531 62504 66127 70402 75584 79669
4073 8590 12926 17803 22587 27478 32060 36605 40907 46113 51266 56738 62557 66140 70607 75741 79736
4077 8741 12944 17883 22670 27508 32240 36630 41088 46131 51338 57046 62575 66175 71127 76365 79836
4123 8760 I3l 17917 22672 27622 32323 36953 41406 46370 51686 57056 62679 66270 71283 76366

HIN Markadssamskipt / SIA

Tryggdu pér mida a sibs.is eda i sima 560 4800 Afgreidsla vinninga hefst pann 24. januar 2019

Birt an abyrgdar um prentvillur




M llu heilkornabraud

LIFSKORN

Lifskorn frerir ﬁe:ﬂ mallid af ﬂﬁmnum

HEILKORNA
BRAUD

- Lifskorn faerir pér hollustu
og orku fyrir heilsuraektina

Lifskorn er god hugmynd ad vellidan og hluti af
heilsurakt pinni. I Lifskorni finnur pd pin gédu
fraekorn, trefjarnar, proteinin og bragdgaedin.

Lifskorn er trefjagjafi pinn - fraesafn pitt og
heilsuraekt - hefur hatt hlutfall heilkorns, med
lagt fituhlutfall og inniheldur litid af salti.
Lifskorn inniheldur B- og E-vitamin og steinefni
sem likaminn parfnast.

Pi finnur plontuefni, protein og kolvetni
heilkornsins i Lifskorni og undirbyrd pig pannig
fyrir heilsuraektina. Lifskorn ferir pér maltid af
akrinum, hollustu og orku fyrir heilsuraektina

- Bragdadu 6Ll braudin og veldu pitt uppahalds
Lifskorn. Ol Lifskornabraudin eru vegan.

Neering fyrir freeid,
inniheldur andoxunarefn,
E-vitamin og B-vitamin

Orkugjafi, inniheldur
kolvetni og prétein

Ytri skel sem ver fraid,
inniheldur trefjar,
B-vitamin og steinefni

LiFID - FRETTABLADID

15. JANUAR 2019 PRIDJUDAGUR

Stelpurnar i Cyber eru alltaf hressar og katar, jafnvel pott paer séu ad fjalla um hrylling og skrifstofur.

S.A.D. festival fer fram 1 byrjun febraar en par koma fram
nokKrir hressir og katir tonlistarmenn sem munu veita gestum
gledi-innspytingu i pessum dimmustu og koldustu manudum
arsins. barna verdur skammadeginu sagt strid a hendur.

a0 er gifurlega mikill
janaar akkarat nana og
eins og allir vita eru jandar
og februaar leidinlegustu
manudir arsins; atgafa a
tonlist, biomyndum og 60ru afprey-
ingarefni liggur i dvala - jantar og
febraar eru kallaoir ,dump months*
i kvikmyndaheiminum til deemis
pviao pangad ,déompa“ framleioslu-
fyrirtekin sléppustu myndunum
sinum. Bladamenn sitja sveittir alla
daga vio ad reyna ao finna fréttir
enda er petta lika svokolluo garku-
ti0. Alvarlegra mal er svo a0 petta
plas vedurharkan og skammdegio
hefur neikvao ahrif a gedheilsu
folks. Red Bull 4 Islandi veit petta og
efnir pvi til tonlistarhatidar i byrjun
febraiar a skemmtistadnum Paloma
—S.A.D. festival. Fl6ni, Alvia, Cyber,
Elli Grill, Ragga Holm og fleiri munu
par gera sitt besta til a0 leekna folk af
skammdegispunglyndinu.

L,Parna verour i boodi sérvalin
tonlist gegn D-vitaminskorti og
skammdegispunglyndi,“ segir
Einar Stefansson, skipuleggjandi
hatidarinnar, en S.A.D. stendur fyrir
»seasonal affective disorder” eins
og skammdegispunglyndi kallast a
ensku.

LAllir pessir listamenn taekla sorg-
ina i tonlistinni sinni, hver a sinn
einstaka hatt, og pvi fannst okkur
nauosynlegt ad fa pau til ad spila &
festivali a pessum erfioa tima,“ segir

|

Hin litrika Alvia er eins og D-vitamin-
sprauta i svartasta skammdeginu.

BODI SERVALIN
TONLIST GEGN D-VITAMIN-
SKORTI 0G SKAMMDEGIS-
PUNGLYNDI.

g PARNA VERDUR i

Einar adspurdur hvernig pau hafi
valid listamenn a festivalio. Fl6ni
er einn fyrsti rapparinn 4 Islandi til
ao gefa ut tonlist i neo-emo rapp-
stilnum sem hefur ordid nokkuo
stor vestanhafs a sidustu arum og

o

Floni er kannski emo-rappari en
hann er samt alltaf i g60u skapi.

verid gerour vinsell af réppurum
eins og lil uzi vert og Juice WRLD.
Alvia er svakalega litrikur tonlistar-
maour, beodi bokstaflega litrik i
atliti en gerir lika einstaklega hress-
andi muasik sem keatir. Cyber hefur
baoi kafao i hrylling meod plétunni
Horror en lika i litrika fantasiu um
fyrirteekjarekstur a plétunni Biz-
ness. Elli Grill hefur aldrei ekki verio
brosandi og bara réddin i honum
geti komid manni i gott skap
og Ragga Holm gerir drifandi ,bang-
era“ sem tti ao rifa flesta upp.
stefanthor@frettabladid.is

SIMAR AUGLYSINGADEILDIR — AUGLYSINGASTJORI: J6hanna Helga Vidardottir johannahelga@frettabladid.is ALMENNAR AUGLYSINGAR: SiM1 550 5050:

Gustaf Bjarnason gustaf@frettabladid.is, Hjordis Zoéga hjordis@frettabladid.is, Sigfus Orn Einarsson sigfus@frettabladid.is, Valdimar Birgisson valdimar@frettabladid.is
Orn Geirsson orn.geirsson@frettabladid.is FOLK/SERBLOD SIMI 550 5077: Atli Bergmann atli@frettabladid.is, Arnar Magnusson arnarm@frettabladid.is, Jon fvar
Vilhelmsson jonivar@frettabladid.is, Ruth Bergsdottir ruth@frettabladid.is. FOLK OG SERBLOD EFNI: Elin Albertsdottir elin@frettabladid.is og Ragnheidur Tryggvadottir
heida@frettabladid.is RADAUGLYSINGAR /FASTEIGNIR SIMI 550 5056: Hrannar Helgason hrannar@frettabladid.is, Vidar Ingi Pétursson vip@frettabladid.is
PJONUSTUAUGLYSINGAR SiMI 550-5055: Arna Rut Kristinsdottir arnarut@frettabladid.is, Gudran Inga Grétarsdottir gudruninga@frettabladid.is



“-
\u )
{ L) &

OTSALAN ER i FULLUM GANGI!
ALLT AD 50% AFSLATTUR!

STORLAKKAD VERD A YFIR1000 TOLVUVORUM
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U GETUR NALGAST FRITT EINTAK AF

y 4
FRETTABLABINU VIDSVEGAR UM LANDID.
Oskir bt eftir pui ad fa bladid i askrift, hafou samband vid Péstdreifingu.
EREESES®  FRETTABLAPID
m,;- mest lesna dagblad landsins. |
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“«. Gerid gaeda- 0
var bjaninn P\
S
verdsamanbur
hinn yngri var vid stjérnvolinn
i Bandarikjunum og skaut mér : '

reglulega skelk i bringu me0 bjana-
gangi. bad voru goodir timar pvi pa
hélt ég i fafreedi minni ad verra geeti
pao ekki ordiod og var pvi vel til i ad
bida bjanaganginn af mér.

En svo er einsoglifio hafi, i gra-
leitri gamansemi sinni, dkve0io ad
sanna fyrir mér ad lengi geti vont
versnao. bad vari a0 bera i bakka-
fullan leekinn a6 tala um Trump,
sem gerir Bush ad dadadreng, svo
ég xtla a0 segja ykkur litillega hvad
sveitungar minir hér i Andalasiu
voru ao kjosa yfir sig.

Nystofnadur 6fgahaegriflokkur,
Vox, komst i pa kjorstoou ad tryggja
nyrri haegristjorn i Andaldsiu
brautargengi. Fyrir studninginn
feer hann ymsu framgengt einsog
ad afnema 16g sem sett voru til ad
auovelda rannséknir 4 6dedum
stjornar Francos og leekka skatta a
audmenn og storfyrirtzeki. Onnur
pjooprifamal komust i gegn einsog
a0 audvelda veidoimoénnum idju sina
og helstu aherslur peirrai, menn-
ingarmalum“ nadust fram en pad
er ad ey0a meira af almannafé i
nautaat pvi peir vilja vera maetir
Spanverjar. Onnur barattumal
peirra, sem ekki naoust fram i petta

Stillanleg ram i drvali

sinn, eru ad afnema l6g sem tlad er A )
a0 vernda konur gagnvart heimilis- . VA LH 0 L L |
ofbeldi og aform um ad reka um 5 Sask heilsud I | Ha 5a7 Saskiot
fimmtiu pasund innflytjendur ar Hagaeda sjo sveedaskipt heilsu Yna ! . . , I Fagee0a / sveeoasKiptar
i ANPTET ! V. kipt heil n ! : g
Bkt ad el viori 4 sem stydur rétt vid likamann . Ssvaedaskiptheilsudyna 1 hejlsudynur
()bo%(kaﬂokkanabaetandi oftir ad A5l ¢ lik fur betri 5nd : G60 millistif heilsud)’/ga 4 frdbaeru :
oklatlok ; 1 agast likamanum og gefur betri 6ndun. 5i. Pok kerfi, gaedabolstun. . brystijo i nu,
skipulogd ran og peningapvztti G6d prystijéfnun og réttur studningur tryggir {'/E;a'mgai%%r?gg%w?na? apostn. E&ﬁ?&ﬁ%ﬂfﬁ;ﬁtg{ yj;gg;ﬂ%?slr’[,ﬁr:qdyn”
Lyoflokksins litu dagsins ljos. beir betra bl63fleedi og pu feerd dypri og betri : | Verd med botni og fotum:
unnu sér pad einnig til freegdar ad svefn. Verd med botni og fétum: , ,
selja hreegammasjooum félagsibuoir . |
akostakjorum. 80x200 cm , 80x200 cm . , 80x200 cm .
~ En éger bjartsynismadur svo Verd adeins kr. 74.900.- ' Verd adeins kr. 74.900.- ' Verd adeins kr. 94.900.-
égheld ad heimurinn muni senn ' ' ' ! ! 140x200
hlaupa af sér 6fgaheegri hornin. Oga 120x200 cm : 120x200 cm : X crr.m
medan hugsa ég til peirra dasamlegu Verd adeins kr. 94.900.- . Verd adeins kr. 94.900.- . Verd adeins kr. 139.900.-
daga pegar Bush var bjaninn. ° ° ° I ' 153x203 cm
160x200 cm : 153x203 cm : 5 adeins k
Verd adeins kr. 119.900.- ' Verd adeinskr.114.900.- | Verd adeins kr. 149.900.-
| 1
FYRIR SVANGA 180x200 cm \ 180x200 cm . 180X§00§”J "
FERDALANGA Verd adeins kr. 134.900.- . Verd adeinskr.134.900.- | Verd adeins kr. 169.900.-
Ath. fleiri steerdir i bodi. * Ath. fleiri sterdir i bodi. + Ath. fleiri staerdir i bodi.
ikid U Jrval af stillanlegum rdmum stor og veglegur s6
Mikid urval Urval af stillanl TURII?I | fi
{ A med rafstillanlequm saetum og tungu
3£rg\f/r|!idar5t0|um Litir: Svart, hvitt og gratt Verd kr. 890.000.-

kr. 69.900.-
“ Roberto
s Rafstillanlegur,
. -y ledur
me3d kjoklingabaunum og kinéa nokkrir ||t|r

Verd kr. 179.900.-
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