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A réttri hillu i lifinu
Eftir naer aratugar busetu i fjérum I6ndum
hefur upplifunarhénnudurinn
Valgerdur Pétursdottir komid sér
vel fyrir i London par sem hun

tekst a vid ny verkefni
a hverjum degi. =2

»Pegar kemur ad pvi ad hanna pjonustu er svo margt sem spilar inn i, m.a. paettir sem vido hugsum aldrei at i,“ segir Valgerdur Pétursdoéttir upplifunarhonnudur.
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Starri Freyr
Jonsson
starri@365.is

Framhald af forsidou =

4

tprain hefur lengi blundad
U i Valgeroi Pétursdottur sem

hélt at i heim eftir stad-
entsprof og er par enn, tiu arum
sidar. Eftir mislong stopp 4 Italiu, i
Svipj60 og Skotlandi flutti han til
London par sem htin hefur starfad
undanfarin fjégur ar sem grafiskur
upplifunarhénnudur hja vérupro-
unarfyrirtzekinu Mint Digital. Arin i
London hafa einkennst af skemmpti-
legum verkefnum, samferdaf6lki
meo 6likan bakgrunn og fjolbreytt-
um vioburdum sem heimsborgin
byour upp a.

Pao er ekki vist a0 allir atti siga
pvi hvao felst i starfsheitinu upp-
lifunarhénnuour. Valgerdur ttskyrir
betur hvad felst i starfi hennar.
»pegar kemur ao pvi ad hanna pjon-
ustu er svo margt sem spilar inn i og
m.a. paettir sem vid hugsum aldrei
ati. bvi er naudsynlegt a0 tala vio
sem flesta vioskiptavini og fa innsyn
ipao hvernig umraedd pjénusta
hjalpar peim. Eg feest adallega vid
pjonustu og upplifunarhénnun a
netinu bar sem sinna parf borfum
mjog olikra neytenda sem hafa um
leid mjog o6likar parfir.”

Verkefnin eru pvi fj6lbreytt og
vidskiptavinirnir eru olikir. I fyrra
for ég til deemis til New York par
sem ég vann med utgafurisanum
Penguin Random House sem var ad
setja upp siou fyrir unga lesendur.
Undanfarin ar héfum vio sett upp
pjonustu fyrir folk sem kaupir og
selur sjéonvarpsefni en BBC og Sky
hafa stutt pao verkefni. Nylega
vorum vid ad klara verkefni med
20 6likum sprotafyrirteekjum sem
eru ad keppast um ad gera bénkum
Kkleift ad bjéoa upp & betri pjonustu
ogiaugnablikinu erum vid ad vinna
a0 pjonustu til ad audvelda folki
lifio pegar kemur ad heilbrigoisgeir-
anum hér i Englandi. Pannig a0 pad
eru alls konar verkefni i gangi og pad
besta er ad engin beirra eru eins.”

Safnadi ekki i baukinn

Valgerdur for adra leid en flestir
jafnaldrar hennar eftir atskrift ar

framhaldsskola. Hun vildi leera
nytt tungumal og endadi 4 a0 fara
til Italiu { tungumalaskola i eitt
ar. Eftir heimkomuna skradi han
sig i ferdamalafra0i en segist hafa
klarad akveona afanga til pess ad
komast i skiptinam aftur til ftaliu.
»Pegar ao ég var buiin meo skipti-
namio i Milan6 akvad ég ao skra
mig i BA-nam i grafiskri hénnun
og listreenni stjérnun og fann ad
ég var komin a rétta hillu i lifinu.”
Eftir namio hoéf hiin storf sem
leerlingur a auglysingastofu i
Milanoé. ,Vid unnum med stérum
vioskiptavinum a bord vio IKEA
og Disney sem var skemmtileg
reynsla. En samt attadi ég mig a
pvi ad pad veri kominn timi til
a0 fara fra Italiu. Enda dvalio par
isex ar og pad var klart mal ao ég
var ekki ad fara ad safna i baukinn
i pessari vinnu. Halfu ari sidar var
ég komin til Stokkho6lms i fram-
haldsnam sem breytti lifi minu.”
Umratt nam var mastersnam
i gagnvirkri listrenni stjérnun
(e. Interactive Art Direction) og
haskolinn hét Hyper Island. , Par
leeroi ég ad nota hénnun til bess
ad gera bjonustu betri fyrir pa
sem nota hana. Um leid leeroi
ég a0 vinna me0d folki sem hefur
ekki sama bakgrunn og endi-
lega sdbmu skoOanir og ég. bad er
nefnilega pannig ad eftir pvi sem
meiri fjélbreytileiki er til stadar
pegar kemur ad hugmyndavinnu
og vorupréun, pvi betri verour
pjonustan og varan. bar leroi ég
lika a0 madur hannar meo f6lkinu
sem er ad nota pjénustuna og
peim sem vinna vid pjénustuna.
bad var eins og ég skildi loksins
allt saman.”

Fjolbreytileikinn bestur
Valgerdur kann afar vel vio sig i
stérborginni London sem hin
segir vera algjorlega yndislega. ,Eg
hélt alltaf ad Milané veeri stérborg
en svo kom ég hingad. Audvitad
fylgir henni oft endalaust mann-
haf og sirenur en pegar madur er
buinn ad venjast borginni og finna
taktinn er han algjor draumur.“
Og fjoélbreytileikinn i mann-
lifinu er pad besta vid borgina ad
hennar ségn. ,A0 vera i kringum
folk alls stadar a0 tir heiminum
hefur gefid og kennt mér svo

Utsynid ar ibud Valgerdar i London er fallegt. i bakgrunni ma sja hahysin i midborginni.

A blautum haustdegi i London med
Helgu Osk, g6dri vinkonu sinni.

i langpradu sumarfrii i Alberobello i
Pugliu a italiu sidasta sumar.

miklu meira en mig hefoi nokk-
urn tima grunad. Borginni fylgir
lika sa luxus ad geta bordad a alls
konar st60um og ad upplifa mis-
munandi hluti sem eru stéougt i
gangi. bao vill lika svo skemmti-
lega til ad mikid af pvi f61ki sem
ég hef kynnst 4 Italiu, i Svipj6d og
Skotlandi er saman komio hér {
London. Pannig a0 hér eru ekki
bara g6oir vinir fra Islandi heldur
alls stadar a0.“

Erum 6ll eins

Buseta i svo moérgum l6ndun
undanfarin ar hefur svo sannar-
lega kennt henni margt. Fyrst og
fremst b6 ad pegar upp er stadio
erum vio 6ll eins. Vissulega séu
mismunandi sidir og hefdir vio
1y0i en paod geri bara fjolbreyti-
leikann svo skemmtilegan. , A [tal-
iu leerdi ég ad meta litlu hlutina
ilifinuy, eins og stundina sem ég
atti alla morgna meo kaffinu minu
4 barnum. Bara ég og kaffio. Eda
lyktina af gooum témat. Gud hvao
ég sakna stundum hraefnanna a

Slakad a i haustsoélinni i Stokkhélmi, gogmlu heimaborginni.

Italiu. Matreidslan var svo einféld
par sem allt snerist um a0 leyfa
hraefnunum ao njoéta sin.”

1 Svipj60 leerdi hin hvad pad er
naudsynlegt a0 meta eigin tima.
»Par leerdi ég lika hversu naudsyn-
legt paod er a0 allir fai ad segja sitt
begar ad kemur ad akvérounum.
Vegna bess ad pegar vio hlustum
hvert 4 annad og skiljum af hverju
folki lidur eins og pvi lidur pa
t6kum vio betri akvardanir.“

Skotland kom henni mjég a
ovart, pa helst nattaran. ,bvilik
perla sem hun er og svo eru allir
svo andskoti nas. Eg var alltaf
aod lenda i skemmtilegum uppa-
komum par med innfeddum sem
voru svo tofrandi.”

Faer rjupu um jolin

Utan vinnunnar pykir henni
ekkert betra en ad ey0da gooum
stundum meo vinum. Hvort sem
pao er ad fara 4 tonleika, it a0
borda eda ilanga gongutara. ,bad
er svo mikio af fallegri nattaru

i kringum London og ég er svo

heppin ad eiga goda vini sem bua
isveitinni sem ég get préngvao
meér upp a pegar ég er preytt a
borginni.”

Fyrst og fremst segist htin po
vera i mikilli sjalfsvinnu. ,pad
er vist eitthvad sem gerist pegar
madur er kominn yfir pritugt og
mikio er ég gl6o yfir pvi. Ekkert er
ad gefa mér meira i augnablikinu.
bad er ekki alltaf audvelt en ég er
komin med ®0islegan salfreeding
sem er a0 opna fyrir mér nyjar
viddir. Sannarlega besta fjarfesting
lifs mins.“

En hvada augum skyldi svo
vidférul ung heimskona lita fram-
tidina? ,Eg er ekki mikid ad peela i
pvi hvao er fyrir framan mig nema
bara naesta skref. Eg vona bara ad
ég geti haldio afram ad vera ég i
framtidinni. Eg veit po a0 ég ®tla
ad vera heima um jolin, sérstak-
lega eftir a0 ég frétti ad mamma
veeri bain ad na i rjapur. Eg get
ekki hugsad mér betri stad til ad
vera a i heiminum yfir j6lin en
med fjolskyldunni a Islandi.”
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Syngja inn jolin a keltnesku

Birna Bragadottir, gardyrkjumadur og séngkona med Séngfjelaginu, hlakkar mikid til
jolatonleika korsins, enda segir hin keltnesku [6gin sem flutt verda 6trulega falleg.

Elin
Albertsdottir
elin@365.is

orinn hefur undirbtio sig
I(undanfarnar vikur en stora

stundin verdur i Langholts-
kirkju 4 sunnudaginn. ,Eg ztla ad
syngja inn jolin,“ sagdi Birna pegar
vid slogum a pradinn til hennar.
,Vi0 byrjudum a0 ®fa i september.
Eg sé um nétur fyrir korinn og pad
er algjorlega heil6g stund pegar
ég tek upp moéppuna sem geymir
per,” segir hin en Birna hefur
sungio med kérum fra pvi a ungl-
ingsaldri. ,Eg byrjadi a0 syngja i kor
Menntaskolans vid Hamrahlid, hélt
sidan afram i Hamrahlidark6rnum
en pad motadi mig mikio ad taka
patt i korstarfinu. Pad var mikill agi
i kornum, skemmtileg hoépvinna og
madur leroi tjaningu.”

Godur stjornandi

Eftir a0 hafa verio fra korstarfi i
nokkur ar fér hugurinn aftur a stja
og 16ngunin til ad syngja afram tok
yfirhéndina. ,Eg hitti Hilmar Orn
Agnarsson, stjornanda S6ngfjelags-
ins, uti i bud. Sameiginleg vinkona
kynnti okkur og mér leist svo vel
manninn a0 ég akvad ao ganga til

Camerarctica

Mozart by candlelight
Kammertonlist d adventu 2017

Hafnarfjardarkirfju pricjudag 19. des. K 21.00
KopavogsKirkju micvikudag 20. des. K 21.00
Garoakirkiu fimmiudag 21. des. K 21.00
Dmiirigumi { Reyljavik fostudag 22. des. K 21.00

WLl g

lids vid korinn. Hilmar segir hluti
a svo fallegan hatt, skammar ekki
en ner fram 6tralegum arangri
med humor og mykt. bad er virki-
lega gaman ad vinna med honum
og maour leggur sig allan fram i
songnum. Hilmar neer pvi besta
fram i folki og allir treysta 4 hans
listreena innszi,” segir Birna.

Miklar kanénur i heimsokn

Jolatonleikar S6ngfjelagsins eru
sérstakir ad morgu leyti. Sott er i
irska og keltneska jolatonlist sem
er framandi fyrir marga. ,Vio sakj-
um arfinn til Skotlands, Irlands og
Wales. Med okkur verda listamenn
fra pessum slo0um sem gefa ton-
leikunum nyjan ble fyrir okkur
Islendinga. Tonlistin er ttsett af fra
sem er stjornandi kammerkors i
Dublin og hefur vakio mikla athygli
fyrir mykt i song. Paod eru miklar
kano6nur sem koma fram a tonleik-
unum sem eru pekktar i heima-
l6ndum sinum. Vio erum a0 fara
langt at fyrir okkar pagindaramma
med pvi a0 fa svona flott f6lk til
okkar. Eg get nefnt séngkonuna
Lisu Knapp sem syngur einséng og
leikur & keltneska fiolu. Hun hefur
hlotid margvislegar vidurkenn-
ingar fyrir ténlist, medal annars
fra dagbladinu The Guardian.
Gerry Diver er konsertmeistari,
fidluleikari og sérfreedingur i irskri
og keltneskri tonlist. Hann var i
hljémsveitinni The Popes en hefur

Birna Bragadéttir er i kor Songfjelagsins og hlakkar mikid til ad vinna med keltneskum listaménnum a ténleikunum a sunnudag i Langholtskirkju. MYND/ERNIR

sioustu ar starfad vio upptokur og
atsetningar. Sjalf etla ég ao taka a
moti sekkjapipuleikara, Colman
Connolly, sem er einn fremsti kelt-
neski sekkjapipuleikari Bretlands.
Hann mun btia heima hja mér a
medan & heimsékninni stendur
og ég hlakka mikio til a0 kynnast
honum,“ segir Birna og beetir vid a0
pad sé svo o6trilega skemmtilegt ad
fa allt petta f61k med kérnum.
Songfjelagio er sex ara gamall kor
sem hefur vakid mikla athygli. Um
sjotiu manns eru skrad i kérinn.
,Pao er otruleg vinatta i pessum
kor,“ segir han.
Saekir jolatréd ut i skog
Par sem Birna starfar vid garoyrkju
hja Reykjavikurborg hlakkar hun
til ad finna sitt eigio jolatré ati i
nattarunni eftir ténleikana. ,Jo6lin
koma til min med trénu. Eg set pad
upp & borlaksmessu en adur er ég
buin ad bada pad og gera bao klart
fyrir inniveruna. I minum huga er
tréd taknraent fyrir j6lin, pa tekur
madur jéroina inn a heimilio. Eg
gef trénu gott plass 4 mioju stofu-
golfinu og skreyti pad mikio. Mér
finnst hapunktur jélanna pegar
jolatréd er skreytt. Svo bakar
madur auodvitao laufabraud. Pad
er skemmtilegur sidur en ntina
hlakka ég mest til tonleikanna a
sunnudag. Peir veroa hatiolegir og
sérstakir. Sidan mega jolin koma,*
segir Birna.

Borda minni fisk

oromenn hafa ahyggjur
N af minnkandi fiskneyslu

landsmanna. Greenmetisat
hefur hins vegar stéraukist. Yngra
folk bordar mun minni fisk en
foreldrar pess gerdu. A arunum
2015-2016 minnkadi fiskneysla
um 4% hja yngri aldursflokkum.
Pao er mjog mikilvaegt ad boroa
fisk til ad fa D-vitamin, jod og
selen, sérstaklega fyrir folk a noro-
legum sl60um. Neysla a greenmeti,
berjum og avoxtum hefur aukist
storkostlega a undanférnum arum.
Granmeti er vissulega hollt og
gott en fiskur parflika a0 vera a
boroum.

Ungt folk bordar mun minna af fiski
en foreldrarnir gerdu en neytir meira
graenmetis i stadinn.

Meod heilsubylgju undanfarinna
ara hefur sykurneysla jafnframt
dregist miki® saman. A pvi svidi
telja NoroOmenn sig vera a réttri
leio en hvetja folk til ad borda
meiri fisk.



Settu storan pakka
undir jolatréd!

Fullt verd 6.990 kr.
Tilbodsverd 4.990 kr.

Fullt verd 9.590 kr. Fullt verd 7.990 kr. Fullt verd 7.790 kr.
Tilbodsverd 7.690 kr. Tilbodsverd 6.490 kr. Tilbodsverd 6.190 kr.
Fullt verd 7.990 kr. Fullt verd 8.990 kr. Fullt verd 9.990 kr.

Tilbodsverd 6.490 kr. Tilbodsverd 7.290 kr. Tilbodsverd 7.990 kr.
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Kveikir a hamingjuhormoni

Hugarfostur Thelmu Bjarkar Jonsdéttur, jogakennara, fatahénnudar og listkennara, naesta arid er
SI6kun i borg. Thelma Bjérk verdur synileg a 6veentum stédum i borginni a erilsamri adventunni
vid ad veita borgarbuum almenna slékun, vellidan og ré6 med adeins ellefu minatna hugleidslu.

bordis Lilja
Gunnarsdottir
thordisg@365.is

ugleiosla gengur ut 4 pad ad
H vingast vio sjlfan sig og elska

sig eins og maour er nakvaem-
lega ndna, burtséd fra framtidar-
plénum eda fortiod. Ao pykja jafn
vant um okkur sjalf eins og okkur
pykir veent um mémmur okkar,
daetur, systur eda vinkonur, en pvi
miour er pad ekki alltaf raunin. Vio
erum alltaf'svo g6d vio adra, en lika
jafn g60 1 a0 deema okkur hart,“ segir
Thelma sem atlar ad maeta brynni
porfborgarbua til ad gefa sér tima
islokun og ro i ellefu minttur a
6vaentum stdoum um alla borg.

LA ellefu minatum naum vio ad
hafa ahrif a innkirtla- og taugakerfi
okkar,” segir Thelma sem vinnur
me0 montrur dr kundalini-joga.
»Fjolmargar visindalegar rannsoknir
styoja ao hugleiosla og slékun geta
auoveldlega dregio ar daglegri
streitu, feert okkur innri frio og baett
likamlega og andlega lidan. Vio
féorum med sému méntruna aftur
og aftur, en me pvi pjalfum viod
hugann at tr neikvaeedum hugs-
unum, eins og; ,Eg parf petta“, , Af

hverju er ég ekki svona?“ og ,Eg er
omurleg* yfir i: ,Eg er nog“ og ,Eg er
fullkomin eins og ég er*, en bo ekki
yfir i: ,Eg eetla ad verda besta ttgafan
af sjalfum mér* eda ,Eg tla ad
missa fimm Kkil6 fyrir j61“. Vid eetlum
ad njota pess ad vera til hér og ng,
nakvamlega eins og vid erum i dag.”

Hamingjan er inni i okkur
Hugleiosluferdalag Thelmu, Slokun
iborg, er samstarfsverkefni hennar,
Systrasamlagsins og Reykjavikur-
borgar. bao stendur yfir i heilt ar

en i kvold verdur han a Yogafood &
Grensasvegi.

,Pad barf ekki ad stunda joga til
a0 geta tekio patt i hugleioslu med
mér,” segir Thelma. ,Eg vil taka joga
og hugleidslu Gt tr jogasalnum og
kynna bad fyrir 6llum. Allir geta
i0kao slokun og hugleidslu, pao er
einfalt og 6dyrt og krefst i raun engra
sérstakra hafileika,“ segir Thelma og
er haestanaegd med samstarf sitt vid
borgaryfirvold enda sé pbao eina sem
vanti { borgarsamfélagio ad fa leyfi
til a0 slaka a8 og muna ad anda.

»NU er sa arstimi genginn i garo
pegar allt gengur ut 4 ad lifa utan fra
oginn, en ég vil reyna ad snda pvi
vio og lifa innan fra og ut. Vio leitum
isifelluad einhverju til ad kaupa,

Thelma Bjork Jonsdaéttir etlar ad faera kyrrd og vellidan yfir borgarbiia med hugleidslu a 6vaentum st6dum a advent-
unni og langt fram & naesta ar. i kvéld verdur hiin med ellefu minitna hugleidslu & Yogafood. MYND/ANTON BRINK

borda eda drekka; og a0 mata okkur
aeinhverju sem vio holdum a0 sé
hamingja. Eg vil syna fram a ad ham-

Falleg ljos sem lysa upp skammdegqid

Veggljés svart eda hvitt
kr. 7.990,-

Lofljés grind m.peru

kr. 18.900,-

Lofljés gler m.peru

kr.19.900,-

Skrifbordslampi
kr. 11.900,-

Bankalampi

kr. 16.990,-

kr. 7.450,-

Vegqgljés

Skrifbordslampi
kr. 3.495,-

Skrifbordslampi
kr. 3.495,-

Frostrés leidiskross Retro ljés m.peru
kr. 1.590,- kr. 3.700,- kr. 4.990,-

ingjan sé inni i okkur. Allt sem vid
purfum i lifinu er innra meo okkur
og me0d pvi ao gefa sér tima til ad
hugleioa kviknar 4 hamingjuhorm-
6num likamans,“ segir Thelma, og
hzegt er a0 hugleioa alls stadar:

,Vio getum til deemis hugleitt i
umferdinni pegar vid erum fimm,
tiu mintutur ad keyra heim. bad
parfekki a0 gerast i hugleiosluher-
bergi heima, i réttu fotunum eda viod
Buddastyttuna. Bara ptt meo pér er
nog.“

Dyrmaett ad elska sjalfan sig

Thelma verdur meo daglega hug-
leidslu og slokun hja Systrasam-
laginu fra 11. til 19. desember.

»Hver veit nema ég poppi lika
upp 1 miori j6ladsinni & Laugaveg-
inum til ad hugleida med gestum og
gangandi. Eg vann sjalf i verslunum
imiobaenum i tiu ar, fra klukkan
10 til 10 611 kvold i desember og
var algjorlega buin a pvi a lifi og sal
pegar jolin loks komu. Eg er lika
gémul miobzjarrotta sem er nyflutt
i Koépavoginn. Nu vil ég gefa til baka.
Slékun i borg er lika 60ur til starfs-
folks og gesta mioborgarinnar par
sem vio stoppum timann i ellefu
minatur. Sidan heldur hver og einn
at1lifid, en sama hvad hann tekur
sér fyrir hendur, pa er hann bainn
a0 leggja inn hja sjalfum sér og hug-
leida fyrir daginn.”

Thelma hvetur folk & 6llum aldri,
ba0oi konur, karla og bérn, til a0
koma, hugleida og eiga fallega stund
saman.

,+Adeins orfarra minttna slokun
og hugleidsla a dag getur radao 6llu
iréttar hillur, r6ad og feert innri frio,
en bad er eitt ad segja frd ogannad
ao finna. Vio hugleiosluna nota ég
heilunar- og fridarmontru sem gefur
frid 1 hjortun og frid tt i heim. bad
er svo dyrmeett a0 heila sjalfan sig,
pykja veent um sjélfan sig og hugsa
fallega til sjalfs sin pvi mattur orda
og hugsana er sterkari en margir
gera sér grein fyrir,“ segir Thelma og
hvetur til hugleioslu a adventunni
pegar areitio er mikio.

,NU er timinn til a0 gefa sjalfum
sér hugleidslu ao gjof, bara fyrir
sjalfan sig. Han er besta gjofin sem
maour getur gefio sjalfum sér; pad er
timi til a0 anda ad og anda fra.“

Joga gaf traust til lifsins
Thelma er pekktur fatahdnnudur,
mooir og jogakennari sem varo fyrst
hugfangin afjoga og hugleidslu &

medgoéngu. Padan la leidin i kenn-
aranam i kundalini-joga hja Audi
Bjarnadottur i Jogasetrinu.

,Joga og hugleidsla breyttu lifi
minu i alla stadi. Pad gaf mér innri
frio, sjalfstraust, kjark og tithald til
a0 stiga inn i drauma mina og tria
4 sjalfa mig. Eg hefnaod ad neera allt
pad bjarta og g6oa i sjalfri mér, og sja
pad i 60rum, auk pess sem ég upplifi
aukinn kjark og tuthald til a¢ takast
4 vio askoranir sem ég maeti i lifinu,“
segir Thelma sem umfram allt hefur
60last traust til lifsins i gegnum
jogaiokun sina. ,Eg treysti pvi a0 lifio
feeri mér allt sem ég parf og allt sem
égvil.“

Thelma kennir eldri borgunum
joga og hugleidslu i Jogasetrinu og
kundalini-j6ga i Hlidasmara 14. Hin
hefur einnig unnio meo Systrasam-
laginu og leitt joga og hugleidslu
fyrir hio fraega sveitasamflot sam-
lagsins. Nyverio lauk htin meistara-
nami vio Listahaskola Islands i
listkennslufreedum bar sem htin
vann og vinnur meo tengsl a milli
handverks og hugleidslu.

,Eg vann lengi a0 pvi ad hanna
hatta og spangir undir merki minu
Thelma Design, en fann a0 mig
langadi ad miola pvi sem ég hafoi
leert og fundio i gegnum joga. I j6ga-
kennarandminu fann ég kunnug-
lega vellidunartilfinningu sem ég i
fyrstu kom ekki auga & hvadan var
sprottin. I meistarandminu radadist
puslio loks saman og ég uppgotvaoi
hvadan bessi vellidan og hugarro
var komin; pad var pegar ég var ad
hekla og prjona med 6mmu,"“ segir
Thelma sem nti miolar reynslu
sinni i gegnum namskeio sin
»Slaka&Skapa“ par sem han blandar
saman hugleidslu vio skapandi ferli
hvers nemanda.

,Um leid og madur neer i petta
vellidunarfleedi, hvort sem pad er i
handavinnu, gardvinnu eda vio elda-
mennsku, tapar madur timanum og
fer i hugleidsluastand. Eg fann loks
ad petta tengdist allt. Eg hafoi hug-
leitt fra pvi ég var barn en i gegnum
annan midil; handverkio. bao parf
ekki meira en nal og tvinna til, og ad
anda og leyfa sér ad vera.

Haegt er a0 fylgjast meo hug-
leiosluferdalagi Thelmu i vio-
burdum a Facebook undir Slékun i
borg, fyrir alla, 8 heimasidu hennar,
andadu.com, og 4 systrasamlagid.
is. Hugleidslan & Yogafood, Grensas-
vegi 10, hefst klukkan 18.30 i kvdld.
Aogangur er 6keypis.
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Pastasalat er einfalt ad gera og haegt ad nota i pad allt mégulegt sem til er i isskapnum. Pastasalat parf ekki ad vera dyr matur frekar en madur vill.

Pastasalat a annasomum degi

Desember er annasamur hja flestum. Sumir vinna lengur en venjulega 8 medan adrir reyna ad
komast i budir eftir vinnu. Kvéldmaturinn parf pvi ad vera einfaldur en hollur pessa dagana.

20% AFSLATTUR
AF YFIRHOFNUM

[ JOLAPAKKANN HENNAR

- Tiskan __

Skipholti 21, 105 Reykjavik
Simi 551 0770 | www.tiskan.is

BIAISILIEIR MaxMara B RAX

Elin
Albertsdottir
elin@365.is

astasalat er einfalt a0 gera og

baod er mjoég godur og mett-

andi réttur med braudi. Hér
eru nokkrar hugmyndir ad ein-
féldum mat adur en folk tredur sig
at af dyrindis j6lamat. bessa rétti
er yfirleitt haegt ad gera ao hluta
eda o6llu leyti fyrirfram. Haegt er a0
nota margt fleira en upp er talio i
uppskriftunum i salatid, til demis
larperu, mango, gulraetur eda hvao
sem folki dettur i hug og er til i
isskapnum. Alls kyns afgangar af
osti eru gooir i svona pastarétt.
S6muleiodis er haegt ad nota mis-
munandi pasta i réttina.
Allar uppskriftirnar midast vid
fjora.

a eldhuspappir. Betid tomotum,
timian og hvitlauk & pénnuna og
bragobzetid meo salti og pipar.
Latio i skal. Skerio beikonio i litla
bita. Setjid beikonid saman vid
tématablénduna en geymiod sma-
vegis til skrauts. Blandan er hraerd
saman vio pastad.

Hrzerid saman majonesi og
syroum rjéma. Blandio saman vio
pastad og bragdbzetio meo salti
og pipar. Setjio pvi nast salatid
saman vio dsamt premur msk.

af graslauk. Skreytio salatio meo
beikoni og graslauk. Berid fram
meo brauoi.

italskt kjuklingasalat

3 bollar sodnar pastaskruafur eda
annad pasta eftir smekk

istéra skal og dreifid tveimur
matskeidum af oliu yfir. Batid
kjaklingi saman vid auk témata,
olifa, papriku, salami, lauks, salats
og steinselju. Bragobzetid meod
salti og pipar.

Setjid raudvinsedik i skal asamt
halfum bolla af 6lifuoliu. Hraerio
vel saman og setjio yfir salatio.
Best er a0 leyfa salatinu a0 standa
i minnst 30 mintatur 4dur en pad
er borio fram meo braudi.

Pastasalat med tunfisk

2 bollar sodnar pastaskrufur

1 dés tunfiskur

1> raudlaukur, nidurskorinn

6 vorlaukar, skornir i punnar
sneidar

1> paprika, smatt skorin

Y2 bolli auk tveggja msk. af jom-
fraaroliu

1 stor tomatur, smatt skorinn

Nokkrar skeidar majones

BLT pastasalat 1 bolli eldadur, nidurskorinn 2 msk. ferskt dill
kjuklingur 1 msk. sellerifrae
300 g pastaskrafur 1 bolli litlar agurkur, smatt Ferskt timian
% bolli mjoélk skornar Salt og pipar
300 g beikon 1 bolli kirsuberjatomatar, skornir | Smavegis sitronusafi
3 tomatar, medalstaerd, skornir til helminga 2-3 hardsodin egg
i bita Y bolli steinlausar dlifur
1 msk. ferskt timian, smatt 2 bolli nidurskorin grillud, raud Hreerio fyrstu sex af upptalning-
skorid paprika unni saman vi® majones. Notid
1 hvitlauksrif, marid 2 bolli nidurskorin itdlsk salami- | nzgilega miki® majones til ad
Salt og pipar pylsa eda pepperoni hraera saman salatio en po6 alls

1 bolli majoénes

1> raudlaukur, smatt skorinn

12 bolli syrour rjomi
4 msk. graslaukur, nidurskorinn

1, bolli nidurskorin, fersk stein-
selja

Blandad salat

Sj60i0 pasta i s6ltu vatni eftir leid-
beiningum a umbtdum. berrio og
blandid sidan saman vio mjolk-
ina. Geymio. Steikio beikonio

par til paod verour stokkt. berrio

100 g fetaostur eda annar eftir-
letisostur

14 bolli raudvinsedik

Blandad salat

Keelio pastao eftir sudu meo koldu
vatni. bPerrio sidan mjog vel. Setjio

ekki of mikio (ekki eins og tan-
fisksalat i majonesi). Batio krydd-
inu saman vio til ad bragodbzeta. ba
er sitronusafa baett tti.

Kelio salatio i nokkra tima. Pegar
pao er oroio kalt og hressandi
heerid pa allt vel saman aftur og
batid majonesi vio ef porf reynist.
Beetio eggjunum saman vio i
lokin.



CANADA GOOSE

LODGE - HERRA LODGE - DOMU CITADEL KENSINGTON
79. . r.79.990.-
kr.119.990.- kr.109.990.-
HYBRIDGE
CHATEAU kr.59.990.-
VICTORIA TRILLIUM kr119.990.-

Kkr114.990 - kr.114.990.-

OrPTYU G230 A

MORKIN 6 | 108 REYKJAVIK | S:520-1000 | SPORTIS.IS
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#metoo i
Borgarleikhusi

Sunnudaginn 10. desember klukk-
an 16, a alpj6oadegi mannréttinda,
mun fjélbreyttur hépur islenskra
kvenna koma saman a Nyja svidi
Borgarleikhussins og lesa fra-
sagnir sem litio hafa dagsins ljos
i #metoo barattunni hér a landi.
Konurnar sem lesa frasagnirnar
eru ur rooum svioslistakvenna,
toénlistarkvenna, stjornmala-
kvenna, fjolmiolakvenna, iprotta-
kvenna, kvikmyndagerdarkvenna,
kvenna i teeknigeiranum og svo
metti lengi telja. Meod pessum
vioburdi er @tlunin ad efla sam-
std0u peirra kvenna sem hafa deilt
sdgum sinum hérlendis i kjolfario
a hinni alpj60legu #metoo bylgju
par sem konur deila fraségnum
af ovioeigandi hegoun, dreitni og
ofbeldi og vekja samfélagio allt til
umhugsunar um hid évidunandi
astand sem kynbundin mismunun
og ofbeldi hefur i for med sér.

Adgangur er 6keypis en hagt
verdur ad nalgast mida a heima-
sidu Borgarleikhussins.

Sama dag verda haldnir svipadir
vioburdir & Akureyri, Sey0isfirdi og
[safirdi.

Litil bérn og
jolamatur

EkKki etti ad gefa litlum bérnum
saltan jélamat pott hatio standi
yfir né heldur eiga bau ad i0a i sig
piparkékum. Barn sem er tiu man-
ada eda eldra ma fa moéndlugraut
en gaeta verour pess ad mandlan
sé ekki a peim diski. Ekki skal setja
mikinn kanil i grautinn hja svo
ungum bérnum. Of mikill kanill
getur verio slemur fyrir lifrina.
bess vegna er ekki heldur hollt

ad lata ung bérn boroa mikio af
piparkékum. Sykur @tti alla jafna
ad spara vio born a fyrsta ari.

Born undir priggja ara attu ekki
ad borda hnetur eda mondlur.
Hnetur geta stadio i bé6rnum og
geta verid ofn@misvaldandi. bao
ma gefa barni steinlausa mandar-
inu fra sex manada aldri. Byrja skal
smatt pvi sitrusinn i mandarin-
unni getur verid vondur i maga
barnsins. Best er ad gefa barninu
mandarinubat i gegnum net.

Born yngri en arsgdmul ettu
ekki a0 borda hangikjot. bad er i
lagi a0 gefa barni smavegis med
stoppudum kartéflum sé pad
komio 4 annad ar. Stappid gjarnan
s00i0 greenmeti med matnum, pad
dregur dr saltinu i matnum. Sé6mu
adferd ma nota meo rifjasteik en
taka skal fituna burt. Kalkann er
besti jolarétturinn fyrir barnio.
Kalkann meo eplum og gulrétum
er hollur og géour.

Gong-slokun i hadeginu

@gt verdur ad kapla sig at
H ar amstri hversdagsins og

vinda ofan af j6lastressinu,
ef bad er fario ad gera vart vio sig,
i Listasafni [slands 4 morgun en
pa mun Gudran Darshan leida
Gong-slokun i fallegu umhverfi
safnsins. Slokunin hefst klukkan
12 og er adgangur okeypis.

»,Gong-slékun er mjog eflandi

og n@randi upplifun sem opnar
fyrir fleoid innra meod okkur.

[ annrikinu sem einkennir
nutimalif er lifsnaudsynlegt

a0 kunna listina ad slaka a,“
segir i Iysingu & vioburdinum a
Facebook.

»,Guoran Darshan er jogakenn-
ari, markpjalfi, Bowen-teknir og
hoémoépati og hefur mikla astriou
fyrir joga og hugarrakt og pvi
hvernig vid getum skapao okkur
lif i jafnveegi par sem allir fa ad
bléomstra.”




Smaauglysingar

512 5000

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

Bilar &
Farartzeki

FLOTT VERD!
RANGE ROVER EVOQUE DYNAMIC.
Arg.2013 ek.adeins 74.pus km,disel,
sjalfskipturVerd 4.980.000.
Rnr.246553. A stadnum - $:5621717

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

TOYOTA COROLLA UTSALA
Nyr 2017 Active Diesel. Alfelgur.
Bakkmyndavél. Leidségubunadur
ofl luxus. A adeins 2.990.000,-

Sparibill ehf
Hatuin 6A, 105 Reykjavik
Simi: 577 3344
www.sparibill.is

Hopferdabilar

MERCEDES-BENZ O1117L
26 saeta Ruta Club Star, laest drif,
oliumidstod,leidsogukerfi, skodud
18, Verd n 790.000 uppl. 820-5181

Hjolbardar

NYJU SAILUN DEKKIN A
FRABARU VERDI.
Einnig trval notadra dekkja. Tokum
notud uppi ny. Vaka s. 567 6700

bjonusta

Pipulagnir

Pipulagningameistari getur baett
vid sig verkefnum og vidhaldi a
ofnakerfum. Uppl.is. 778 1604

Bokhald

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

Hremgermngar

Hreingerningar - Bonun -
Boénleysing Flutningsprif - Prif
eftir ionadarmenn thvegillinn.

is - Stofnad 1969 Traustir og vanir
menn.

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

Spadomar

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

RAFLAGNIR, DYRASIMAR. S.
663 0746.

Bjodum hagstaett verd i tofluskipti.
Straumblik ehf. Loggiltur

Rafverktaki. straumblik@gmail.com

Huasavidhald

Keypt
& Selt

I

eftir blnu hofoi. www, prentlausnlris

@ Barnaheill

Save the Childrer 4 islandi

RADNINGAR

Intellecta er sjalfsteett pekkingarfyrirtaeki stofnad arié 2000. Vid vinnum med stjornendum

vid ad auka arangur, baeta rekstur og efla stjornun. Radgjafar Intellecta hafa sterkan faglegan
bakgrunn og vidtaeka alpjédlega reynslu. Pennan grunn notum vié i samvinnu vid vidskiptavini

til ad méta hugmyndir sem skipta mali og i innleidingu lausna sem skila drangri.

Intellecta ehf.

Sidumula 5

108 Reykjavik

5111225

intellecta.is

eftir blnu hofoi. www prentlausnlris

Til s6lu 12 volta leidiskrossar med
rafgeymi, einnig 24 volta og 32
volta vandadir dioduljosakrossar
4 leidi. JS Ljosasmidjan ehf
Skemmuvegur 34 (brun gata) 200
kop. S. 554 0661, 897 4996 & 699
2502. Opid virka daga 8-18 og a
laugardégum i desember 10-16.

Hagaeda Hornafjardarhumar

og sjavarfang. SERFREDINGAR i
SJAVARFANGI Heimsending. www.
humarsalan.is Péntunarsimi: 867
6677

bjodlagagitarpakki. Kr. 23.900,- Gitar,
poki, 6l, auka strengjasett stillitaeki
og kennsluforrit. Opid alla daga til
jola. Gitarinn ehf Storh6fda 27, S:
552 2125 www.gitarinn.is

Oskast keypt

KAUPUM GULL - JON &
OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

Heilsa

TANTRA NUDD
Ekta vigsla i leyndardoma Tantra
med Tantra nuddi. Einstaed upplifun
fyrir por, konur og karla. S. 698 8301
www.tantratemple.is

Arangur fyrirtaekja reedst af pekkingu,

getu og reynslu starfsmanna.

Hver einstok rddning er mikilvasg
fjarfesting og er hagur badi fyrirtaekis
og vidkomandi einstaklings ad vel
takist til.

intellecta
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Husna0i

Huasna0di i bodi

Til leigu nyleg 109 m2, 3ja herb.
ib i Kopavogi. Allar uppl. a: www.
abstrakt.is/kopavogstun

Huasnaxdi 6skast

Einstaedur fadir oskar eftir ibud i
Arbze eda nagrenni minnst 2ja herb.
Vinsamlegast hafid samband is.
851 1919.

Geymsluhisn®di

WWW.GEYMSLAEITT.IS

FYRSTI MANUDUR FRIiR
4 minna en 7 m2. Odyrt eftir pad. S:
564-6500

GEYMSLUR.IS

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

@ Barnabheill

Save the Children 4 Islandi

Atvinna

VERKFRADITEIKNINGAR

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

Atvinna

Atvinna i bodi

KOKUHORNID
Roskur starfskraftur éskast i
afgreidslustarf i bakari okkar i
Bzjarlind. Vinnutimi 13-18 eda
samkomulag.

Uppl. gefur Gréta i s. 867
1433 milli kl. 9-18 og greta@
kokuhornid.is

Visir hf oskar eftir ad fastrada

FRETTABLADID 8. DESEMBER 2017 FOSTUDAGUR
Skemmtanir
6oaf e g 7
® ]
= Oatalina
ALLA DAGA!
kl. 16-19 Hamraborg 11 + 200 Képavogur * Simi 554 2166 » www.catalina.is
“Best geymda leyndarmal Kopavogs”
Leikir helgarinnar HLJOMSVEITIN KLETTAR

Laugardaginn 9. des
12:20 West Ham - Chelsea

spilar um helgina, fostudag og laugardag fra kl. 00 - 03

17:20 Newcastle - Leicester Runar Por,
. Bjorgvin Gislason,
14:05 Liverpool - Everton Runar Vilbergsson.
16:20 Man.United - Man. City
Gullnaman

Heitur matur i hadeginu alla virka daga * Boltatilbod * Happy hour ¢ Lifandi tonlist allar helgar

Tilkynningar

SKIPULAGSBREYTING

Tillaga a0 breytingu a deiliskipulagi hestamannafélagsins Sorla Hafnarfirdi

matsvein a Sighvat Gk 57.
Sighvatur er linuveidiskip
med beitningarvél.
Nénari upplysingar um bord
i sima 856-5770, hja skipstjora i sima
856-5775 eda & heimasiou Visis
www.visirhf.is.

Skipulags- og byggingarrad sampykkti a fundi sinum pann 3. oktober 2017 breytingu a deiliskipulagi fyrir
Sorlasvaedid og ad auglysa tilléguna i samraemi vid I. mgr. 43. gr. skipulagslaga nr. 123/2010.
Breytingin felur i sér staekkun [6dar og byggingarreits Sorlastada, iprotta- og félagasadstodu Hestamannafélagsins Sorla asamt

breytingu & adkomu og legu bilastaeda og adkomu keppenda. Lega reidleida breytist i samraemi vid pad asamt gongustigum.
Nuverandi gerdi feerist til. Byggingarlodir vid Sorlaskeid 7 og Fluguskeid 3 felldar ut.

Skipulagstillagan verdur til synis hja umhverfis- og skipulagspjonustu & Nordurhellu 2 og i pjonustuveri Hafnarfjardarbaejar
Strandg6tu 6, fra 8. desember 2017 - 19. januar 2018 og a hafnarfjordur.is

Peim sem telja sig hagsmuna eiga ad gaeta er gefinn kostur a ad gera athugasemdir vid breytinguna og skal peim skilad skriflega
til umhverfis- og skipulagspjonustu, eigi sidar en 19. jantiar 2018 eda a netfangid berglindg@hafnarfjordur.is

Umbhverfis- og skipulagspjonusta Hafnarfjardar.

—

1

HAFNARFJARDARBZAR bléNUVSTUVER 5855500
RADHUS HAFNARFJARDAR OPID FRAKL.8.00 - 16.00 hafnarfiordur.is ===
STRANDGOTU 6 ALLA VIRKA DAGA HAFNARFJORDUR

PuU ert raoin/n!
Uppahaldssetningin okkar hja FAST radningum

www.fastradningar.is

FASTS

Radningar




