KYNNINGARBLAD

14. OKTOBER 2017

LAUGARDAGUR

Helgin

Friorik Ellert Jonsson

er einn priggja sjakra-
pjalfaralandsliosins i
fotbolta sem tryggdi sér
sati alokamoti HM fyrr i
vikunni. Hann segir for-
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Lovisa Elisabet Slgrunardottlr eda Lay Low er ad trekkja tonlistarvélina aftur i gang eftir hlé. MmYND/ANTON BRINK

Flutti Ut i sveit og fann
aftur spennuna i téonlist

Tonlistarkonan Lovisa Elisabet Sigrinardoéttir er med tvaer plétur i smidum og
kemur fram a tonleikum i kvéld asamt Pétri Ben. HUn er haestanaegd i sveita-
saelunni, busett i Olfusi, og segist vera ad trekkja tonlistarvélina i gang eftir hlé.
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10 Pétur Ben hofum lengi verio
VVinir og bekkjumst pvi vel.

OKkkur finnst mjog skemmiti-
legt ad hafa verio bedin um ad koma
fram og akvadum strax a0 splaesa
tonleikana saman,” segir Lovisa
Elisabet Sigranardottir, eda Lay Low
tonlistarkona, en pau Pétur koma
fram 4 Menningarhatio Seltjarnar-
ness i kvold par sem bau flytja baeoi
glenytt og gamalt.

,Eg mun flytja efni dr 61lum attum,
allt fra pvi 4dur en Lay Low varo til
oglika ny 16g. Eg veit ad Pétur verdur
meo fullt af efni sem ekki hefur
komio at adur. Vio hofum eeft okkur
mikio og ég held a0 petta verdi mjog
Kkosi,” segir Lovisa en pao er talsvert
langt sidan htn tr6o upp sidast.

,Eg hef verio i goori pasu. Steig af
svidinu ef svo ma segja en bo ekki
alveg. Eg for til deemis med Fjalla-
braeorum til Abbey Road i fyrra par
sem peir toku upp plotu. Svo kikti ég
iHavari i sumar, var bara i frii oga
ferdalagi um landio og skelltii eina
tonleika parna fyrir austan. Annars
hef ég verio a0 taka pad rélega med
litla strakinn heima,” segir hin en
htin eignadist drenginn Frooa Stefan
med sambyliskonu sinni, Agnesi
Ernu Estherardottur, 2015.

A sinum tima var pvi slegio fram
a0 Lovisa hef0i falio 6léttuna fyrir
6llum nema sinum nanustu. Han
segir bad hins vegar toma vitleysu.
Meogangan gekk vel og Frodi er
nybyrjaour a leikskola.

»+Hann er a0 veroa tveggja ara og
vio hofum haft pad fint saman. Eg
akvao ao gefa mér bennan tima med

,Vid Pétur Ben h6fum lengi verid vinir og pekkjumst pvi vel. Okkur finnst mjég skemmtilegt ad hafa verid bedin um ad koma fram og akvadum strax ad splaesa
tonleikana saman.“ Lay Low og Pétur spila badi gleenytt og gamalt efni a tonleikunum i kvold.

honum af pvi ad ég gat gert pad og
lika til a0 kupla mig adeins ut. Eg
hafdi verio a tonleikaferdalagi meira
og minna, baoi hér heima og tti, i
ein tiu ar. bPad var alveg kominn timi
a pasu, reyna ad na tengingunni og
finna aftur spennu i pvi sem ég var
a0 gera. Mér finnst ég vera bain ad

Pu finnur draumaeignina
a Costa Blanca hja Masa International

Skodunarferd til Costa Blanca a Spani
02.11-05.11 | Verd kr. 34.998 & mann

Hafdu samband og kynntu pér ferlid!
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[ ]

Kynningarfulltriar MASA & islandi: Jén Bjarni 896 1067 - Jénas 842 1520

masaiceland@gmail.com - www.masainternational.com

Upplifir pu stjornleysi gagnvart
seetindum/mat og athegoun?

medferdum vid pessum vanda.

Einn helsti medferdaradili vid matarfikn og atroskunum mun stjérna
5 daga medferdarnamskeidi asamt Esther Helgu fra MFM midst6dinni
dagana 22-27. oktober n.k. Hlidardalssetri, Olfusi.

Philip Werdell MA. fra Bandarikjunum hefur yfir 30 ara reynslu i

Félagasamtékin Matarheill standa fyrir fundi i Voninni, Efstaleiti 7
laugardaginn 21.10.17. kl. 13-15 par sem Philip Werdel mun halda
fyrirlestur um malefnio undir yfirskriftinni

“Samtal um medferdir vid matarfikn”.

Par verdur einnig haegt ad fa nanari kynningu & namskeidinu.

€I

MFM MIDSTODIN

Medferda og freedslumidstoo
vegna matarfiknar og atraskana

bvi ntna,” segir hun. Han hafi séod
feedingarorlofio i hillingum par sem
naegur timi geefist til bess ad semja.
,Fritiminn“ hafi reyndar ekki verio
eins ramur og hun hélt.

,Eg strauk 4 mér bumbuna og sa
fyrir mér hvernig ég myndi semja
tonlist og taka upp heila plotu i
feedingarorlofiny, litla barnid yroi
bara med mér i stadidinu. Pad varod
ekki alveg,“ segir htin sposk. , Fyrstu
manudirnir féruiad horfa d hann
og eftir pvi sem hann eltist og feeroi
sig upp a skaftio varo svo sannar-
lega ekki timi til neins. Nu er hann
kominn a leikskola og bess vegna er
ég komin af stad med mitt.“ Han hafi
ekki verid einmana eda einangruo i
faodingarorlofinu p6 hin hafi kaplad
sig ut og saknadi ekki hamagangsins
ar tonlistarlifinu né midbeejarlifsins.
Litla fjdlskyldan festi kaup a gobmlu
hsi rétt fyrir utan Hverageroi og
flutti allt sitt hafurtask upp i sveit.

Hveragerdi ,,The Hood*

JEg var svo tilbtin i petta. Eg var
buin ao vera svo mikio i kringum
{61k, koma fram fyrir framan fjélda
folks, alltaf innan um 6kunnuga ad
,mingla“. Eg var alveg tilbdin i ad
flytja tisveit og hitta ekki neinn,”
segir hun. ,Sveitalifio a vel vid mig.
betta er draumastadur par sem ég

er meo stidi6 heima til ad vinna.

Eg fer audvitao oft til Reykjavikur

en paod er gott a0 eiga sitt rymi. Vio
bjuggum niori i midbz og petta var
spurning um a0 vera i litilli ibtd
baenum eoa taka sénsinn og flytja ut
isveit og geta pa keypt staerra. Nu er
Hveragerdi ,,The Hood“!“ segir htin
brosandi. ,bar er Fr6di i leikskola og
vid kaupum i matinn. bao er fullt af
finum stooum til ad hanga a ogallt
sem maour parf, yndisleg natttira
alltikring og nad eru allur gréourinn
i haustlitunum. Svo kynnist madur
folki i bakariinu og i sundi. bad er goo
stemming { Hveragerdi. begar madur
byr svona uppi i sveit feer madur lika
allt 60ruvisi heimsoknir en 1 beenum.
Folk stoppar lengur og pad ma jafnvel
plata pao til a0 gista. bad var minna
um pao pegar vid bjuggum i mio-
banum, nema kannski eftir djamm,*
segir hun hlejandi. Han hafi einnig
mynda0 sérstakt vinasamband vid
flottafjolskyldu.

,Eg kynntist flottafjélskyldu fra
Syrlandi hér i Hverageroi gegnum
patttoku i studningsfjolskylduverk-
efni Rauoa krossins. Vio heim-
sekjum hvert annad og leerum hvert

“Hann er ad verda tveggja ara og vid héfum haft pad fint saman. Eg akvad
ad gefa mér pennan tima med honum af pvi ad ég gat gert pad og lika til ad
kapla mig adeins ut.” Lovisa og Frodi a godri stund. MYND/LOViSA ELiSABET.

, ’ bao var alveg
kominn timi a
pasu, reyna ad na teng-
ingunni og finna aftur
spennu i pvi sem ég var
aod gera. Mér finnst ég
vera biin ad pvi nana.

Lovisa Elisabet Sigranardéttir

af 60ru um 6lika menningu og tungu-
mal. Pau eru afskaplega elskuleg og
skemmtileg. Vi h6fum fengio alls
konar dyrindis maltiodir hja peim og
erum alltafad lera eitthvad nytt i
matargerd. [ gegnum petta ferli hefur
proast fallegt vinasamband sem mér
pykir mj6g vaent um,” segir Lovisa.
Spurd hvernig han eyoi helgunum
isveitinni segir htin paer fara i heim-
s6knir en oft sé lika nog ad gera.
»Agnes vinnur vid békahald og
vinnur heima lika og um helgar

reynum vid ad heimsakja vini og
fj6lskyldu ef pao er ekki einhver
vinna sem kallar. Vio erum reyndar
a0 gera upp husio. betta er gamalt
hts og vid vinnum ad pessu mest-
megnis sjalfar, svona pad sem vio
getum. Huan er ,yfirsmiour” og ég
handlangari. Hlutirnir ganga best
pbannig,“ segir hiin sposk.

Hvao er framundan?

,Eg er svona ad hita upp vélina.
Pad er margt a dofinni og medal
annars er égao vinna i Lay Low plotu
en han mun p6 ekki koma at fyrr en
anasta ari. Eg er lika i hljomsveitinni
Benny Crespo’s Gang og vio erum ad
taka upp plotu sem kemur at i haust.
Vio héfum starfad i tiu ar saman og
héfum unnid ad pessari plotu mjog
lengi. Eg er afar spennt yfir pvi ad htin
sé loksins ad veroa tilbain.”

Tonleikar Lay Low og Péturs fara fram
i Félagsheimili Seltjarnarness i kvold
og hefjast klukkan 21.

Folk er kynningarblad sem bydur auglysendum
ad kynna vorur og pjonustu i formi vidtala og um-
fjallana. i bladinu er einnig hefdbundid ritstjérnar-
efni. Bladid fylgir fréttabladinu daglega.
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Frabeaer virkni Bio-Kult

Parmafloran hjalp-
ar til vid ad brjota
nidur og melta
faeduna. Heil-

brigd parmaflora
er par af leidandi
forsenda pess ad
meltingarfaerin
starfi rétt. GOO
melting leidir til
pess ad vid tékum
upp og nytum neer-
ingarefni faedunnar
betur og styrkjum
Oll kerfi likamans.

Vard betri af magakveisu

begar Ragna Loa

Stefansdottir

kom heim fra

Marokko var

hiin meo slema

magakveisu og

leio illa. Han fér

til leknis sem

gaf henni lyfvio

kveisunni. ,En

pad var eins og

égnedi mér

ekki alveg af

magakveisunni

og akvao pvi ad

profa Bio-Kult

Original par sem

ég hafoi heyrt svo

vel af pvi latio,“

segir Ragna Loa.

Arangurinn lét

ekki a sér standa og fann Ragna Loa 6trulega flj6tt mun
eftir ad hafa tekio Bio-Kult i nokkra daga. ,Eg hef fundio
ad meo aldrinum vero ég viokvaemari i maganum

og bao er ekki sama hvao ég boroa, ég parfad passa
betur upp a matarae0i0 til ad halda meltingunni i lagi.
Bio-Kult Original kemur par sterkt inn fyrir mig pvi
mér finnst ad meltingin sé betri og ég finn ad pad gerir
mér gott,“ Iysir han og baetir vio ad bao eigi sérstaklega
vio pegar f6lk sé undir alagi pvi pa eflir Bio-Kult varnir
likamans. ,Eg meeli med Bio Kult Original, pad hefur
reynst mér mjog vel.“

Hefur reynst mér vel

Margrét Alice

Birgisdottir

heilsumarkpijalfi

melir meo pvi

vio vidskipta-

vini sina ad peir

fai meltingu

sina gooda. ,Mér

finnst sérstak-

lega mikilvaegt

a0 meltingar-

feerin starfi eins

og bau eiga ad

gera. Ef bakteriu-

flora likamans

er i ojafnveegi

starfar hann

ekki eins og

hann a ad gera.

Bio-Kult hefur

reynst afar vel

til a0 beeta starf-

semi meltingarinnar,“ segir Margrét. Sjalf greindist
Margrét med colitis ulcerosa, eda sararistilbolgu, fyrir
fjortan arum. I dag er ég lyfja- og einkennalaus og hef
verid pad ad mestu til margra ara. Eg er sannfaerd um
a0 bakteriurnar sem ég hef tekid i gegnum tidina sam-
hlioa jakvedum breytingum a lifsstil hafi sitt a0 segja
vardandi pad hve vel mér gengur. Eg meli heils hugar
me0 Bio-Kult, baedi Candéa med hvitlauk og grape
seed extract til ad halda einkennum niori og med Bio-
Kult Original til ad viohalda batanum, badar tegundir
hafa reynst mér vel.

Mzelir heils hugar med Bio-Kult Candéa

Guobjorg Gisladottir finnur stérkostlegan
mun a sér eftir ad htin hof notkun Bio-Kult
Candéa. Han hefur mjog géda reynslu

af notkun Bio-Kult Candéa hylkjanna og
finnur mun 4 sér eftir ad han for ad nota
pau. Eftir ad ég komst & akvedinn aldur fér
égao finna i auknum meeli fyrir 6paegindum
vegna breytinga i slimhadinni en eftir ad
ég byrjaoi ad nota Bio-Kult Candéa fann ég
storkostlegan mun a mér. [ gegnum tidina
hef ég einnig glimt vio alls konar vandamal
tengd 6jafnvaegi i floru likamans og ég finn
a0 Bio-Kult Candéa er a0 virka rosalega vel
fyrir mig,“ segir Guobjorg.

BIO-KULT FYRIRALLA

Innihald Bio-Kult Candéa hylkjanna
er &flug blanda af vinveittum gerlum. :
Bio-Kult hentar vel fyrir alla, einnig
fyrir barnshafandi konur, mjélkandi
madur og born. Félk med mjoélkur-
og sojadpol ma nota vorurnar. Melt
er med Bio-Kult i bokinni Meltingar-
vegurinn og gedheilsa eftir dr. Na-
tasha Campbell-McBride.

meltinguna.

hylkjum.

® Bio-Kult reynist vel til ad baeta

i ® Mikilvaegt er ad vidhalda réttri

 bakteriufloru likamans.

: ® Haegt er ad fa bakteriur ur

¢ faedu en peir sem borda ekki
slikan mat geta tekid bakteriur i

© ® Margrét Alice heilsumarkpjalfi

meelir baedi med Bio-Kult.

Voérurnar eru faanlegar i 6llum apétekum, heilsuverslunum og heilsuhillum

stérmarkadanna.

Selma Bjérk er mjog anaegd med ahrifin af Femarelle.

40+
FEMARELLE REJUVENATE

® Minnkar skapsveiflur

@ Studlar ad reglulegum svefni
@ Eykur orku

@ Eykur teygjanleika hudar

@ Vidheldur edlilegu hari

Femarelle skiptir Valgerdi miklu mali.

50+
FEMARELLE RECHARGE

@ Slzer hratt a einkenni (hitakéf og naetursviti minnka)

@ Studlar ad reglulegum svefni

@ Eykur orku

@ Eykur kynhvot

@ Hefur engin ahrif a vef i brjostum eda legi

Eva Ol6f er hressari pegar hiin notar Femarelle.

60+

FEMARELLE UNSTOPPABLE

@ Inniheldur kalsium og D3-vitamin sem eru naud-

synleg til ad styrkja bein ad innan
@ Studlar ad heilbrigdri slimhid legganga
@ Eykur lidleika
@ Studlar ad reglulegum svefni

@ Eykur orku sem studlar ad andlegu jafnvaegi

Femarelle’ vorulinan
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Hver dagur eins og aevintyri

Fridrik Ellert Jonsson er einn priggja sjukrapjalfara landslidsins i fotbolta sem tryggdi sér seeti a
lokamoti HM fyrr i vikunni. Hann segir forréttindi ad vera i kringum strakana i landslidinu.

Starri Freyr
Jonsson
starri@365.is

landsliosins i fotbolta hefur

ekki fario fram hja mérgum
en lidid tryggoi sér fyrr i vikunni
sati a lokamoéti HM i fotbolta {
fyrsta sinn. I fagnadarlatunum
eftir lokaleikinn gegn K6s6vo
vard pjalfara lidsins, Heimi Hall-
grimssyni, og leilkménnum lidsins
tidreett um stéran patt félksins a
bak vio tj6ldin i arangri lidsins
undanfarin ar. Par kemur vid s6gu
starfsfolk KSI en ekki sidur fjoldi
starfsmanna sem fylgja lidinu i
leikjum heima og erlendis.

Einn peirra er Friorik Ellert
Jonsson sjukrapjalfari sem hefur
starfad sem sjukrapjalfari lands-
lidsins undanfarin t6lf ar og fylgst
me0 ungu strakunum vaxa og
proskast i a0 veroa eitt af betri
landslioum Evrépu. Hann hefur
lika pad skemmtilega hlutverk ad
styra fagnadarlatum lidsins eftir
sigurleiki sem eru eitt helsta ein-
kennismerki landslidsins.

Frébaer arangur islenska karla-

Oft langir dagar

Verkefni sjikrapjalfaranna priggja
eru fjdlbreytt og vinnudagurinn
er oftast mjog langur. ,Hlutverk
okkar er adallega ao losa um stifa
voova og lidi til ad 6rva endur-
heimtuna auk freedslu og forvarna
fyrir leikmenn lidsins. Alagio a
pessa straka er mikio og getur
myndao stifleika vida i likamanum
auk pess sem stundum parfad
sinna minni hattar meioslum.“
Auk bess a0 starfa sem sjakra-
pjalfari lidsins hefur Friorik starfad
sem sjukrapjalfari knattspyrnulios
Stjérnunnar undanfarin fimm ar
en aour gegndi hann sama hlut-
verki hja Valsménnum. Adalstarf
hans er b6 a0 vera sjukrapjalfari
hja Sjukrapjalfun Islands i Orku-
hasinu.

Stemning og samstada
Undankeppnin fyrir HM var ein-

»Menn hafa notid hverrar einustu minitu med astriduna ad leidarljosi, algjorlega tilbunir ad forna sér fyrir islensku pjodina. Og pessi hopur okkar hefur sidur
en svo sagt sitt sidasta ord,“ segir Fridrik Ellert Jonsson, einn af premur sjukrapjalfurum islenska landslidsins i fotbolta. MYND/EYPOR

Sjakrapjalfararnir prir a EM i sumar
(f.v.) Runar, Stefan og Friorik.

stok upplifun ad s6gn Fridriks.
,Pad er mikil gledi, stemning og
samstada i pessum hopi. bad eru
algjor forréttindi ao fa ad vera i
kringum pessa straka og vinna
me0d 6llu pessu frabaera starfsfolki.”
Hann segir a0 vel hafi gengid ad
gira sig i gang eftir eevintyrio mikla
i Frakklandi sumario 2016. , Allir
ilidinu stefndu i sému att og voru
medvitadir um markmioin sem
sett voru. Eg man ad Gylfi bor sagoi
eftir tapio i umspilsleiknum gegn
Kroatiu fyrir HM i Brasiliu: ,Petta
er tilfinning sem ég tla ekki ad
gleyma.“ Strakarnir leerdu mikio af
peim leik og i dag er stadan pannig
ad peir standa sig allra best pegar
mikio er undir. Pad h6fou allir tra
a pviao vio geetum fario 4 HM,
pratt fyrir a0 vera i einum erfidasta
ridlinum.“
Mikid i hafi
Hoépurinn & bak vid landslioid er
stér og samhentur par sem allir
stefna i sému att ad ségn Frio-
riks. ,Allir eru medvitadir um
hlutverk sitt og reyna ad sinna
pvi eftir bestu getu. Stundum
eru miklir alagstimar og litio um
svefn, en pad er reynt ad geta
pess ad vio faum pa hvild sem vio
purfum svo ao vio getum sinnt
vinnu okkur sem best. Pad verour
ao vera jakvaed og goo orka i
kringum strakana og pa sérstak-
lega i sjukraherberginu, par sem
peir eyda miklum tima. P6tt pad sé
mikio alag a okkur 61lum i pessum
feroum, enda mikio i hufi, pa
hefur hver einasti dagur verio eins
og otralegt evintyri. Menn hafa
notio hverrar einustu mintatu meo
astriduna ad leidarljosi, algjorlega
tilbtnir ad forna sér fyrir islensku
pjodina. Og pessi hopur okkar
hefur sidur en svo sagt sitt sidasta
oro.“

Nytt hlutverk

Stemningin kringum 1i0io og
studningsmenn pess er einstok.
Par leikur Friorik stort hlutverk en
hann styrir fagnaodarlatum lidsins
eftir sigurleiki par sem fagnio ,var
pad ekki?!“ kemur alltaf vio sogu.
betta nyja hlutverk Fridriks ma
rekja til Hannesar bP6rs Halldors-
sonar, markmanns lidsins. ,Hann
kom til min eftir sigurleik gegn
Tyrkjum hér heima i september
2014. Petta var fyrsti leikurinn i

yVar pad ekki?“. Friodrik tekur fagnio fraega eftir lokaleikinn gegn Kosovo a
manudaginn. Pad er tekid uti vid sérstakar adstadur.

, ’ Eg man ad Gylfi

Por sagoi eftir tapio
i umspilsleiknum gegn
Kroatiu fyrir HM i Brasil-
iu: , Petta er tilfinning
sem ég xtla ekkiad

gleyma”.

Friorik Ellert Jonsson

riolinum fyrir EM 2016 og Hannes
sag0di a0 stemningin i klefanum
vaeri nanast slappari en eftir sigur-
leik i Pepsi-deildinni.”

Hannes sagoi Fridriki ad hann
yroi ao taka pad a sig ad bua til ein-
hverja stemningu eftir sigurleiki.
,Eg akvao ao sla til og tok petta
fagn eftir naesta leik sem var sigur-
leikur gegn Lettlandi. Eg sa pad
fyrst hja Gudmundi Benedikts-
syni pegar hann kom til Vals 2005.
Annars veit ég a0 Sigurour heitinn
Hallvardsson notadi petta lika eftir
sigurleiki hja brotti, svo ég held ad
petta hafi upphaflega komio fra
peim mikla meistara.”

Bestu studningsmennirnir

Friorik segir margt standa upp ar
pegar horft sé til baka en b6 helst

hvad lidio er rikt ad eiga pessa fra-
bearu studningsmenn. ,Vid eigum
ekki bara bestu studningsmenn {
heimi, heldur lika freegustu studn-
ingsmennina. Tolfan a hros skilid
fyrir sitt framlag. Pao var 6truleg
upplifun ao vera 4 vellinum i
lokakeppni EM, horfa 4 alla pessa
islensku studningsmenn og heyra
sungio ,Eg er kominn heim* allan
hringinn a vellinum. Skemmti-
legustu stundirnar voru pegar vio
tryggdum okkur szti 8 EM og HM.
Allt Evropumotio i Frakklandi var
frabeert en leikirnir gegn Englandi
og Austurriki eru sérstaklega eftir-
minnilegir.”

Rélegt framundan

Nu pegar HM sztio er tryggt réast
lifid adeins hja Fridriki sem er
giftur Vilborgu Stefinsdé6ttur en
saman eiga pau prja bérn. ,Nast

a dagskra er bara hefobundio lif;
ad mata i vinnu og vera meo fjol-
skyldunni. Audvitao verod ég ad
eiga smastundir med sjalfum mér
og pa finnst mér gott ad fara adeins
irektina eda i sund. Pad er nauo-
synlegt ad eiga g60an og skilnings-
rikan maka pegar madur er i svona
vinnu og mikio i burtu. I fyrra var
ég um 120 daga fra fjélskyldunni
pannig a0 pegar ég a fri fra bolt-
anum reyni ég ad nota timann vel
me0 krokkunum og konunni. Hian
hefur praukad meo méri25 ar
pannig aod ég hlyt ad vera ad gera
eitthvao rétt.”
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Fadir Magneu smidadi pennan fallega skap a askuheim-
ili hennar ad Bru i Fl6a. Han gerdi hann upp og maladi.

Pessi mynd af vinkonum er i dalati hja Magneu sem sa

hana i bladi og akvad ad endurgera hana ur filti, garni,

blundum og efnum.

Magnea handgerdi hverja einustu flis
i pessu gullfallega mésaikverki sinu.

Pad er heimilislegt hja Magneu i M6rk og margt sem minnir a gamla heimilid hennar, enda fylgdu
henni séfasettid, bord sem hiin mésaiklagdi, lampar og listaverk sem henni eru kaer.

bennan forlata, litrika og lodna stol
keypti Magnea sem simastol handa
manni sinum og hekladi pudann i
sessunni.

Magnea er listakona af guds nad. Hun skar at askinn og lampafétinn eftir eigin teikningu af konu i
badstofu, skapadi hafmeyjuna ur leir og listaverk ur kopar.

Gott a0 fa ast og heimsoknir

Listakonan Magnea Soffia Hallmundsdattir situr med fallegar fléttur i graena sofasettinu sinu a
hjukrunarheimlinu Mérk. Andrumsloftid er heimilislegt og fra pvi stafar kaerleiksriku peli enda
geymir herbergi Magneu sérvalda list- og husmuni sem henni voru keerir ar bui sinu, lifi og starfi.

bordis Lilja
Gunnarsdottir
thordisg@365.is

ao er vist lifsins gangur a0
p minnka vio sig, en pad er

ekkert gaman, og reyndar
fremur erfitt a0 pakka heimilinu
sinu saman og velja faeina hluti ar
buainu. Eg tok bara med mér pad
sem mér potti veenst um og leyfoi
barnabdrnunum ad velja pad sem
pau vildu ar btiinu,“ segir Magn-
ea sem flutti { Mork fyrir premur
arum, pa 92 ara.

Zskuheimili Magneu var 4 Bru
Floa, efsta b i Stokkseyrarhreppi.
Hun flutti til Reykjavikur & t6lfta
arinu og rak sidar heimili sin &
Réanargdtu 7 og i Hedargaroi 34.

,Eg er heppin ad hafa fengio
heimilisrymi hér a Mérk pvi her-
bergin eru svo ramg60 og mikill
kostur ad hafa sér badherbergi,*
segir Magnea i 25 fermetra herbergi
sem hun hefur gert ad notalegu
heimili med eigin hismunum og
atsynio af fjorou haeod Markar er
fagurt i litadyro haustsins.

yHeér lidur mér eins og heima og
finnst gott ad geta tekid vel a moti
folkinu minu. A méti kann fjél-
skyldan vel vio sig i gamla s6fasett-
inu og innan um kunnugleg boro,
myndir, listmuni og lampa af gamla
heimilinu,“ segir Magnea sem far
oft og idulega heimso6knir til sin i
Moérkina. ,Hingad koma freenkur
minar, sem mér pykir 6skaplega

Magnea Soffia Hallmundsdéttir vard 95 ara i sumar. Hun er heilsuhraust en er farin ad sja illa. MYNDIR/ERNIR

vant um, og bérn min, tengda-
dottir og barnaborn. Pad er mikils
virdi ao finna fyrir ast peirra og
umhyggju og njota félagsskaparins
vio pau hér a litla heimilinu minu.”

Alls bua tiu ibtiar & hverju heimili
i Mork og heimilisf61kio deilir eld-

husi, stofu og stérum svélum.

,Vio boroum saman ljémandi
gbé0an mat og sitjum saman i
stofunni og vio sjénvarpio, en b6 er
daio svolitio af folki sidan ég flutti
hingad og audvitad dapurlegt ad
missa nagranna sina,” segir Magnea

sem vard 95 ara i sumar.

,Eg skil ekkert i hvao ég lifi lengi
en ég er vist svona lifseig,“ segir
Magnea, sem var fimmta barnio {
r60 atta systkina sem 61l hafa kvatt
jardvistina. ,bad er ekkert sérstak-
lega gaman ao vera 95 ara, ég var

, Egnytlifsins en

gerirad fyrir ao
verda smeyk pegar
endalokin nalgast pvi
flestir vilja halda sem
lengst i lifio.

Magnea Soffia Hallmundsdéttir

feer i ymsu og ef mér datt i hug ao
gera eitthvao, pa gerdi ég bad. Eg
nytti lif mitt vel og er biin a0 gera
einhver lifandis 6skép um @vina,”
segir Magnea sem er leerour mynd-
hoéggvari. Listfengi hennar ma sja
hvert sem litid er, han er jafnvig

a allt handverk og hannyrdir, og
starfaoi vio listsképun lungann

ur starfsevinni, medal annars

vio téskuteiknun fyrir Ledurgero
Reykjavikur og hénnun leirmuna
hja Gliti.

»INU er ég halfblind og pykir leitt
a0 geta ekkert gert { hondunum
lengur. Eg let mér po aldrei leidast
og hef n6g um ad hugsa og minnast
gamalla daga. Stundum horfi ég
a skyjafario og bilana fyrir utan
gluggann, pott ég sjai pad orodid
allti moou, og mér finnst indzelt
a0 hlusta a tonlist og hljoobaekur.
Eg nyt lifsins en geri rad fyrir ad
verOa smeyk pegar endalokin
nalgast pvi pegar upp er staoio vilja
flestir halda sem lengst i lifio,“ segir
Magnea og brosir blitt i stofunni
sinni heima a Mork.
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Anda-confit meo
rauovinssosu

Langar pigad
bjéda gestumii
mat? Hvad er pa
betra en anda-
confit? Vinseell
hatidarréttur sem
flestum finnst
godur. Ondin er
haegeldud svo
pad parf ad gefa
sértimaipessa
matreidslu.

ad parf kannski nokkurn
p tima til a0 utbtia anda-confit

en pao er samt ekKki erfitt.
beir sem hafa gaman af pvi a0 elda
godan mat @ttu hiklaust ad profa
pessa uppskrift. Pad ma hafa rauod-
vinsglas 4 kantinum a medan a
eldamennskunni stendur og gestir

getarabbad saman i eldhtsinu
pegar lokahond er 16g0 a verkio.

bessi uppskrift midast vio fjéra en
audvelt er a0 steekka hana eftir pvi
hversu margir gestir eru i mat.

bPad sem parf

4 andalaeri

60 g groft hafsalt

2 hvitlauksrif

2 msk. smatt saxad timian

2 msk. smatt saxad rosmarin

500 g andafita

Raudvinssésa

2 skalottlaukar

1 flaska raudvin

5 dl kjotsod

100 g smjor

Salt og pipar

Setjio andaleerin 4 fat og purrkio
pau med eldhaspappir. Blandid
saman salt, hvitlauk og krydd-
jurtum. Veltio leerunum upp tr
saltbléndunni og 1atio liggja i
henni i tolf tima.

Hitio ofninn i 130°C.

Skolid andalerin undir rennandi
vatni. Geetio a0 pvi ad allt salt sé
skolao burt. Leggid pau i eldfast
mot og hellid andafitunni yfir
pannig a0 laerin séu a kafi. Setjio
lok & formio eda breidiod alpappir
yfir. Setjio formid i ofn og bakio {
4-5 Kklukkustundir eda pangao til

Ond confit er
frabaer réttur.
bad er gaman
ad elda hann
og ekki sidur ad
bjoda gestum.

a0 kjotio losnar fra beinunum.
Takio leerin upp ur fitunni, 1atio
adeins kélna og purrkid yfir pau
med eldhaspappir. Leggio aftur i
hreint eldfast form. Stillid ofninn
4250°C. Setjid formid i midjan
ofn og steikid afram { um paod bil
10 minutur eda par til skinnid er
oroio stokkt og fallega brunt.
Athugio a0 andafituna er haegt ad
nota aftur. Geymio hana i frysti
pangad til eetlunin er ad elda confit
aftur eda notio hana til a0 steikja
kartoflur eda greenmeti 1.

Til ad gera s6suna parfad fin-
hakka laukinn. Braedid smjorid og

)) Margir halda ad pao
sé erfitt ad elda 6nd

confit en svo er alls ekKi.
Hiin verour mjog brago-
g60 eldud a pennan hatt.

steikio laukinn par til hann verdur
mjuakur. Baetio raudvini ut i pottinn
og latio suduna koma upp. Lekkio
hitann og latio s6suna malla &
vaegum hita i 30 minatur. Baetid

pa vio kjotsoodi og sj60io aftur par
til s6san pykknar. Sigtid sésuna

og setjio sidan smjorio saman

vi0. S6san ma ekKi sj60a eftir ad
smjorio er komid saman vio pvi

ba skilur han sig. Bragdbaetio med
salti og pipar og haldio heitri par til
matur er borinn fram.

Meo andalerinu er gott ad hafa
kart6flumus, raudkal, salat eda
hvadeina sem hver og einn hefur
smekKk fyrir.

Til gloggvunar: Confit pydir ad
maturinn er eldadur i langan timaii
fitu 4 ldgum hita. Kj6tid verdur mjog
mjukt og bragdgott.

VELDU GADI!

3 TEGUNDIR AF
"SBRAUDUM

SI'NNLINIYd

. BJU RNSERHAR]

www.bjornsbakari.is

laugardaga
sunnudaga

méanudaga-féstudaga

7.30-17.30
8.00-16.00
9.00 -16.00

Austurstrond 14 e Hringbraut 35

Falkagata 18

Muaffura

hrekkjavoku

ad styttist i Halloween eda
p hrekkjavokuhatidina, Sifellt

ferist i voxt ad Islendingar
taki patt i hatidinni meo einhvers
konar uppakomum. bao getur til
daemis verid skemmtilegt ad baka
muffur og skreyta paer med marg-
vislegum furduverum. Lakkris
og annao selgaeti kemur par til
hjalpar. Hér er uppskrift ad sakku-
ladimuffum, 10 stykkjum.

200 g hveiti hraerivél og hraerid vel saman.

40 g gott kaké Fyllid muffuform ad %s. Bakid
280 g sykur nedarlega i ofni vid 175°Cium

3 tsk. lyftiduft pad bil 25 minutur.

80 g smjoér

1 tsk. vanillusykur Ef gerour er glassur parf 600 g flor-
2egg sykur, 200 g smjor og % dl mjolk.
%2 dl mjélk Heegt er ad breyta litnum med

Ya tsk. salt matarlit eda kakoi eftir pvi sem

Setjid allt i matvinnsluvél eda

vio a.
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512 5000

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

Smaauglysingar

Bilar &
Farartaeki

MERCEDES-BENZ GLA 220 CDI 4
MATIC. Arg 2015,ek. adeins 18.pus
km, disel, sjalfskiptur, offroad pakki,
einn eigandi,er a stadnum. Verd
5.690.000. Rnr.246935. S:562-1717 -
bilalif@bilalif.is

Bilalif
Kletthdls 2, 110 Reykjavik
Simi: 562 1717
Opid 10-18 virka daga
www.bilalif.is

PARFTU AD KAUPA EDA SELJA
BIL?

Bilauppbod.is er uppbodsvefur
bar sem pu getur keypt eda selt
bil & einfaldan og hagkvaeeman
hatt. Kynntu pér malid. www.
bilauppbod.is Simi 522-4610.

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

TOYOTA LAND CRUISER 150 VX
35703/2015, ekinn 49 b.km, disel,
sjalfskiptur. Verd 10.900.000 kr.
Radnr. 230512 Einnig 2014 sja radnr.
288836 a BILO.is

RENAULT MASTER DCI 125 L2/H2
Tveir bilar til afhendingar strax.
Nyskr. 01/2015, eknir 40/46 b.km,
disel, 6 gira, bakkskynjarar. Verd
2.899.000 +vsk. Sja BILO.is

TOYOTA AURIS H/B LIVE nyskr.
06/2014, ekinn 67 b.km, bensin, 6
gira. TILBODSVERD 1.550.000 kr.
Radnr. 256905 a BILO.is

HONDA CR-V. nyskr. 01/2008, ekinn
179 b.km, bensin, sjalfskiptur, mjog
gott eintak! TILBODSVERD 1.190.000
kr. Radnr. 256869 a BILO.is

PEUGEOT 108. 04/2015, ekinn

102 b.km, bensin, sjalfskiptur.
TILBODSVERD 990.000 k. Einnig til
hvitur! Radnr. 288824 og 230595 a
BILO.is

Ho6fdahollin
Funah6fda 1, 110 Rvk.
Simi: 567 4840
www.bilo.is

@ Barnabheill

Save the Children 4 sandi

TAMCO SPORT bensinvespa 50cc 25
km/h, 13 ara lamarksaldur, prir litir
i bodi. Ekkert prof, engar tryggingar,
BARA GAMAN. Verd Kr. 219.000,-

SUZUKI UMBODID ehf
Skeifunni 17, 108 Reykjavik
Simi: 565-1725
suzuki@suzuki.is
Suzuki.is / suzukisport.is

Bilar til s6lu

Hyundai Gets arg 2004,

ek 135 pus,km i godu
standivetrardekk,naesta skodun
2018. Verd: 250 pus kr. Uppl.is.
896-1683

VW Polo arg. 2003, ek 145.000 km
til s6lu 4 249.000 kr. Ahugasamir
hafi samband i sima 842 3361.

Mercedez Benz €230, 2002, ek 199
pus, skodadur 2018. Ymislegt buid
a0 lagfeera nylega. Kraftmikill bill. S:
8538619

Til s6lu Mazda2 arg. 2007.
Beinsskiptur 5 gira, ekinn 146.000,
naesta skodun 2018. Verd 450.000
kr. Uppl.is. 617-7266

Til sélu Range Rover

Supercharged 2007.

Verd 3.790 pis.

Petta er sennilega einn fallegasti, og best vardveitti
bill af pessari kynsl6d i landinu. Ekinn 147 pas km.
Hefur fengid reglulegt viohald og geymdur inni &
vetrum. Billinn er af smidaargerd 2007 breyttur i
2010-12 atlit, samlitum meo Overfinch stilbreytingum.

Sendid fyrirspurnir a: grenivellir@gmail.com

SUZU
Verd: 2.290.000

SUZU
Verd: 1.190.000

Verd: 1.

I Grand vitara prem-n

990.000

Bensin

Bensin

Argerd: 2013

Argerd: 2014 © Bensin
Ekinn: 89p.km. :

Ekinn: 120p.km. : 5 girar

Rnr.301946.

Argerd: 2009 :
Ekinn: 205p.km. :  Sjalfskiptur

Rnr.301970.

: Sjalfskiptur

Rnr.271147.

KOMDU 0G

PROFAPU!

RENAULT i [l RENAULT s
Verd: 2.590.000 Verd: 3.790.000 Verd: 1.990.000

Argerd: 2016 Disel Argerd: 2017 Disel Argerd: 2017 Bensin
Ekinn: 53p.km. : Sjalfskiptur Ekinn: 5p.km. Sjalfskiptur Ekinn: 17p.km. : 5 girar

Rnr.130500. Rnr.260668. Rnr.271108.
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Husavidhald

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

Aratuga reynsla og pekking skilar

BMW Skradur i des. 2007 Keyrdur fagmennsku og geedum.

66 pusund km. Kr. 1.250.000 uppl.
bjorgk@mh.is

Hjolbardar

Timavinna eda tilbod.

Structor byggingapjonusta ehf.

S.893 6994

Tek ad mér ad mala, flisa, og ymisl.
fl. Vondud vinnubrogd. Gott verd.
S.789 4249

Malarameistari og husasmidur
getur baett vid sig verkefnum. Uppl.
is.6627710

Unadsnudd 105 Reykjavik. S. 781
2666 Natalia

NYJU SAILUN DEKKIN A
FRAB/ERU VERDI.

Einnig trval notadra dekkja. Tokum

notud uppi ny. Vaka s. 567 6700 NUDD

Slokunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Zanna.

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

bjonusta

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

Keypt
& Selt
Bokhald

Bokhald, VSK, laun, skattskyrslur
og stofnun fyrirtaekja. Fagleg
vinnubrogd a sanngjérnu verdi.
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511
2930.

REGNBOGALITIR
Getum baett vid okkur verkefnum
innanhudss. Nymalun, endurmalun,
sportlun, I6kkun og fl. Vondud
vinnubrogd og snyrtileg umgengni.
Hrolfur Ingi Skagfjord 16ggiltur
malarameistari Upplys, malarar@
simnet.is, Simi 891 9890

Hagaeda Hornafjardarhumar
og sjavarfang. SERFRADINGAR |
SJAVARFANGI Heimsending. www.
humarsalan.is Péntunarsimi: 867
206677

Getum baett vid okkur inni
verkefnum. Véndud vinnubrégd
og g6d umgengni. Tilbod eda

timavinna. Litid Mal ehf. Sigurdur Revit - Hugbunadarleyfii 2 ar

896-5758 Til sélu Autodesk Revit 2018
-2020, prividdar teikniforrit fyrir
Architecture + Mep + Structure.
Buslodaflutni ngar Andvirdi 737.974 kr m vsk. Tilb.
verd. 600.000 kr m vsk. gudjonr2@
Ert pu a6 flytja? Baslodafl, internets 5. 7775066

fyrirtaekjafl., pianofl. o.fl. Extra
stor bill. Buslodalyfta. Flutningabj.
Mikaels. S. 894 4560 www.flytja.is
flytja@flytja.is

Stjérnuljos- Heilun og Spa. Simaspa
og timapantanir i s. 844 1596

SPASIMINN 908 5666
Stjrnuspa. Tarot. Arsspa.
Draumradningar, ast og peningar.
Andleg hjalp. Tranadur.

Oskast keypt

KAUPUM GULL -
JON & OSKAR
Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar
jonogoskar.is s.552-4910

Hljoofaeri

Harmonikur og
harmonikkugeisladiskar i trvali.
Tokum harmonikkur i umbodssélu.
Harmonikur fra 35 pus. Pokar og
olar. www.egtonar.is Simi 824 7610
& 660 1648.

The Gastro Truck matarbill il s6lu
Billinn, nafn og vidskiptavilda
mikil teekifeeri fyrir duglegt folk
Ahugasamir vinsamlega sendid a
thegastrotruck@gmail.com

Heilsa

FERDANUDD

Menntadur nuddsérfraedingur.
Karlmadur. Kemur a stadinn. Nanari
upplysingar & heimasidu: www.
mobile-massages.com eda i sima:
7612295

GEFDU

VATN

gjofsemgefur.is

907 2003

Gt'Hjélparstarf
\dlJ kirkjunnar

Skolar &
Namskeio

ICELANDIC & ENGLISH F.
FOREIGNERS - ENSKA

[SLENSKA f. utlendinga I, I1, Il.
ENGLISH f. Adults/ ENSKA f.
Fullordna: LIL1II. Start/Byrja: 30/10,
27/11-2018:8/1,5/2,5/3.2/4,
30/4.28/5, 25/6: 4 weeks/vikur x
5 days/daga. 2 - 5 students/nem.
Morn/Aftern/Evening. Morgna/
Sidd/Kvolds: www.iceschool.is - ff@
icetrans.is - Fullodinsfraedslan-
IceSchool, Armuli 5. s. 5571155 /
8981175.

Okukennsla, adstod vid
endurtdkuprof og akstursmat.
S.893 1560 og 587 0102, Pall
Andrésson.

Huasna0i

Husnadi i bodi

Hus i Dalaseli nr 7 i kjallara, 2

herb. eldhus m isskap. badherb.
Litil geymsla. 72 fm. 2 fataskapar.
Haegt er ad koma ad skoda e. kl. 17.
Uppl. 775 1231. V. 150p m hita og
rafmagn. 2 manudir tryggingu. Laus
1. néw.

Huasnadi 6skast

Hjon a besta aldri 6ska eftir 2-3ja
herb ibid med badkari til lengri
eda skemmri tima. Parf ad vera laus
um manadmatin okt/nov. Uppl.i S
869 1657

Atvinnuhisnadi

HUSNZDI TIL LEIGU:
Audbrekka 4 160 fm med
innkeyrsluhurd

Nybylavegur 4 430 fm med
innkeyrsluhurd og vorulyftu

Nybylavegur 8 “Portid” 55 fm
verslunarbil
S: 690 3031 og hafsteinn@
lundurfasteignir.is

HONNUN

VERKFRADITEIKNINGAR

Tek ad mérad gera
verkfraediteikningar af ibudarhusum
og sumarhtsum. Fast verd.
Upplysingar i sima 783 4180 eda
kjartangardars@gmail.com

Geymsluhuasnadi

GEYMSLUR.IS

SIMI 555-3464
barftu pitt plass? Vid erum med nég
af pvi. Allt ad 20% afslattur. www.
geymslur.is

Atvinna

Mekléjam stradnieku (us) kam
ir pieredze darbam ar formam
un betonésanu. 7600732 +371
28346292

Styrimadur éskast a 60 tonna
netabat Uppl. i sima: 868 2853

Oska eftir eldri ménnum
i husavidhald. Vinnutimi
samkomulag. Uppl. i sima 616 1569.

Til s6lu

S.773-4700 og 520-3500

Ferdapjonustufyrirtaeki til solu.

Til s6lu vaxandi fyrirtaeki i skipulogdum skodunar og
afpreyingarferdum. Mjog g6d kynningar og heima-
sida med bokunarvef. Nytur vaxandi vinszlda hja
ferdamonnum. Skemmtilegur og spennandi rekstur.

Uppl. gefur Oskar Mikaelsson 4 netfanginu
oskar@atveignir.is og i sima 773-4700

Oskar Mikaelsson, léggiltur fasteigna og fyrirtaekjasali 773-4700
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Hafdu pad skemmtilegra i haust med Stod 2
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 LOK A HEITA POTTA )
Framleidum einangrunarlok

og yfirbreidslur a allar
tegundir potta.

Metum astand og gerum vid.

www.fjardarbolstrun.is

iiardarbélstrun S. 561 4188 © 840 0339 * fiardarbolstrun@gmail.conﬂ
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Allafimmtudaga og|

augardaga

Simi 512 5407

arnarut@365.is sigrunh@365.is




365 oskar eftir godu folki

LANDSBYGGDARBLADAMADUR A FRETTABLADID
VILTU SLAST I HOP OFLUGUSTU FRETTAMANNA LANDSINS?

Fréttabladid oskar eftir Umsakjandi parf:
bladamdnnum biisettum a: - ad hafa goda pekkingu & islensku samfélagi Umsokl'llr asamt fe'rllskra skulu sendar & ?unnu
Sudurlandi og brennandi ahuga & malefnum lidandi stundar 2Ll Slgurb?rsdotturlgegnum LA
. > i sunnak@365.is
Vestfjoroum - ad hafa gott vald & islenskri tungu
Austurlandi - ad vera faer i mannlegum samskiptum Reynsla af fréttamennsku er skilyrdi.

- ad geta unnid undir alagi

365 er framsaekid fjolmidla- og fjarskiptafyrirtaeki sem veitir lifandi og Félagid a auk pessa Midi.is sem annast midasdlu & mannfagnadi og vidburdi,

upplysandi pjéonustu vid landsmenn, 365 daga arsins. 365 starfar a 6llum svo sem a leiksyningar, tonleika, kvikmyndasyningar, iprottaleiki og fleira.
svioum fj6lmidlunar; sjénvarps- og Utvarpsrekstri, bladattgafu og vefmidlun, Hja 365 starfa um 400 manns.
auk pess ad bjéda fjarskiptapjonustu, baedi net og farsima.

Snyrti & nuddstofan Smart

Kirkjulundi 19 « 210 Gardaba

Tilboo

Indverskt hofud og andlitsnudd,
litun og plokkun a augabrunir

a adeins 5.500.-

Verid hjartanlega velkomin.

Timapantanir i sima 789 3031 & 897 3035, helgasig2@gmail.com
eda a facebook sidu: Facebook.com/snyrti og nuddstofan smart
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