KYNNINGARBLAD

LAUGARDAGUR 9. DESEMBER 2017

Helgin

Bryndis Halldors-

dottir og Hany Hadaya
donsuou sinn fyrsta
tango i Kramhusinu

fyrir mérgum arum og
eftir pad varo ekki aftur
snuid. bau taka patt i
jolasyningu Kramhiissins
i Gamla bioi. =8

Leppaludi

| —
t.3icemart

LAUGAVEGUR 89 - S: 585 0507

FRETTABLADID

Fjolskyldan bak vid Feld, fra vinstri Marta Heidarsdaéttir, Kristin Birgisdottir og Heidar Sigurdsson feldskeri. MYND/ANTON BRINK

Vonduod skinnavara
I miklu arvali

Feldur Verkstaedi er sérhaeft fjolskyldufyrirtaeki sem hannar og selur skinna-
voru. | versluninni a Snorrabraut er enn fremur Grval af skinnfatnadi og a verk-
stadinu er bodid upp a pelsavidgerdir. Enn fremur stendur til ad endurvekja
islensku mokkakapuna en islenska lambskinnid er mikid i tisku ntna. 2
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i versluninni a Snorrabraut 56 ma finna fjélbreytt urval gjafavéru og einnig
fallegar skinnflikur sem er einungis hagt ad fa par.

Feldirnir hja Feldi eru fjdlbreyttir og fallegir.

Ef skinnflikin passar ekki er litid mal
ao breyta henni a Feldi Verkstadi.

eldur Verkstadi er fjolskyldu-
fyrirtaeki sem sérhaefir sig i

hénnun & skinnvérum. Hjonin

Heioar Sigurdsson og Kristin
Birgisdottir stofnudu Feld Verk-
staeoi til a0 auka arvalio a skinn-
varningi sem peim fannst tak-
markao. Pau vildu leggja aherslu a
klassiskar vorur ar skinni par sem
notagildi og geedi eru i hamarki,
ba0i i efni og framleidslu. Kristin
segir pau kaupa vottud skinn sem
keypt eru @ uppbodum ba0i i Dan-
morku og Finnlandi og eru pannig i
miklum geodaflokki. Pad sama a vid
um framleidsluna par sem pau eru i
nanu sambandi vio framleidendur
sem allir sérhafa sig i akvedinni
skinnvinnslu. Pad hefur tekid morg
ar ad finna bestu framleidendurna
ogeru pausifellt ad vinna i pvi ad
halda gaedum og préa vorur sem
eru klassiskar og 6hadar akveodinni
tiskubylgju. , Klassiskar skinnvérur
eru fjarfesting, peer lifa lengi og
endast vel. Ef bt kaupir pels getur
hann gengio i arf til afkomenda,
eins og gull. Fallega skinnhufu attu
alla @vi, svo framarlega sem pu
tynir henni ekki. Vio erum einnig
med mikio af smavoru sem er ekki
oparflega dyr og flestir geta keypt
og hefur notid mikilla vinselda.

Vorur fra Feldi hafa i morg ar
verio til s6lu i ymsum verslunum,
par a medal i Geysi og Ramma-
gerdinni. Heidar og Kristin hafa
byggt fyrirtekio haegt og rolega
upp og smam saman aukio voru-

Selskinnsjakkar og kapur fra graen-
lenska merkinu Great Greenland.

Skinnin eru vottud og i haum gadaflokki.

i versluninni er mikid arval af fallegum yfirhéfnum og kapum.

arvalio. Meo timanum dkvaou pau
ad opna eigin verslun sem synir
allt pao arval af vorum sem pau
hafa hannao og pr6ad gegnum
arin. Eftir opnun verslunarinnar a
Snorrabraut 56 battu bau vio sig
arvali af pelsum, mokkakapum
sérgeroum kréogum og vestum. Auk
pess hafa pau verid ad proa skinn-
fooraoda alpu sem er mjog vinsel i
dag ad s6gn Kristinar.

Heidar ttskrifadist sem feld-
skeri fra skéla i Tranos i Svipj60
arid 1983 og hefur unnio vio fagio
sidan, p6 med hléum. Na hefur
déttir peirra Marta sem er leerdur
fatahénnuour byrjad ad vinna
me0 beim i pbréun og hdnnun a
vérunum. ,bad sem er a définni
hja okkur a naesta ari er a0 hanna
nyjar vorur ur islensku lambskinni.
Vio viljum endurvekja klassisku
islensku mokkavéruna sem einu
sinni var svo vinszl, eins og geru-
kerrupokann, mokkaskéna og
jafnvel mokkakapuna.”

Samhlioa versluninni a Snorra-
braut eru pau med verkstaoi par
sem pau taka vio gdmlum pelsum {
viogerdir og breytingar.

,Paod er svo gaman pegar konur
koma med pelsa sem per hafa erft
eda fengio a0 gjof og vid breytum
peim til ad passa a nyja eigandann.
Folk er oft tilfinningalega tengt
pelsinum sem oftar en ekki er
fra m6éour eda 6mmu en ef hann
passar ekki 4 neinn pa endar hann
hangandi inni i skap arum saman.

bao er oft litid mal ad breyta
skinnflikum og pad er gaman ad
sja konur labba 1ut, alselar i gamla
pelsinum sem hefur 60last nytt
lif.“ Kristin bendir enn fremur

4 a0 6llum vorum fra Feldi fylgi
vidgerdarpjonusta. ,Vid fylgjum
vorunum okKkar eftir og ef eitt-
hvad bilar pa 16gum vio pad ad
kostnadarlausu. baod er algengur
misskilningur a0 pelsar og skinn
purfi einhverja sérstaka meoferd.
A Islandi er ekki eins mikill raki og
vioa erlendis svo pad parf ekki ad
geyma pelsinn a neinn sérstakan
hatt. Og svo segjum vio alltaf: Pad
parfbara ad nota flikina, p6 pad
komi adeins rigning eda slydda a
pelsinn er pao ekkert mal, jafnvel
bara gott fyrir flikina ad vera vior-
u0. Pao fer miklu betur med pels ad
nota hann en ef hann hangir alltaf
inni i skap.“

Kristin hlakkar til adventunnar.
»2Nuna er ad renna i fjordu j6lin hja
okkur hér a Snorrabraut en pad
eru samt ansi margir sem vita ekki
af okkur hér og eru hissa yfir pvi
a0 hér sé verslun,” segir Kristin.
,Pad er gaman ao vita ad f6lki
likar verslunin og oftar en ekki
gengur folk hédan ut med bros a
vor og jafnvel med ordunum: Eg 4
eftir a0 koma hingad aftur! bPad er
alltaf skemmtileg stemming hja
okkur i budinni & pessum arstima
og vio viljum nota tekifeerio til ad
bjoda 61lum ad lita vio hja okkur a
Snorrabrautinni.”

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

Utgefandi:

365 midlar
Abyrgdarmadur:
Svanur Valgeirsson

Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdottir, elin@365.is, s. 512 5349 | Ragnheidur Tryggvadaéttir, heida@365.is,
s.512 5367 | Solveig Gisladéttir, solveig@365.is, s. 512 5351 Sigridur Inga Sigurdardottir, sigriduringa@365.is,
s.512 5372 | Starri Freyr Jonsson, starri@365.is, s. 512 5358 | Vera Einarsdottir, vera@365.is, s. 512 5357

S6lumenn: Atli Bergmann, atlib@365.1s, s. 512 5457 | Johann Waage,
johannwaage@365.1s, 5. 512 5439 J6én ivar Vilhelmsson, jonivar@365.1s,
s.512 5429 | Olafur H. Hakonarson, olafurh@365.ls,s. 512 5433




LAUGARDAGUR 9. DESEMBER 2017

FRETTABLADID

FOLK KYNNINGARBLAD 3

Ekki pjast um hatidoarnar

Meltingarensimin fra Enzymedica eru nyjung a Islandi en 6flug ensim baeta meltinguna og gefa
okkur aukna orku asamt pvi ad losa folk vid fjolmdrg vandamal sem tengjast erfidri meltingu.

ver kannast ekki vid ad verda

preyttur eftir punga maltid?

Sumir fa lika 6paegindi,
upppembu og vindverki en petta
tengist ad 61lum likindum skorti a
meltingarensimum. Likaminn fram-
leioir sjalfur meltingarensim sem
brjéta niour faduna en margt getur
or0io til pess ad hann framleidi ekki
nog.

Faedudpol eda
ensimaskortur?

Skortur 4 meltingarensimum er i
daglegu tali oft nefndur faeduépol.
Margir kannast t.d. vid mjoélkur-
sykursopol eda laktésadpol sem

er tilkomio vegna skorts 4 laktasa,
ensimi sem brytur nidur lakt-
6sann. Meltingarensimin eru af
morgum tegundum og hafa 611
mismunandi hlutverk en hja 6llum
hefst meltingin { munninum. bar
eru fyrstu meltingarensimin sem
faedan kemst i snertingu vio og
hefja pau nidurbrot 4 kolvetnum. i
maganum taka svo fleiri tegundir af
ensimum vio og brj6ta m.a. nidur
protein, fitu og laktésa. Par drepast
einnig flestar 6rverur sem geta fylgt
me0 matnum en magasafinn sem
er mjog sterk saltsyra sér um pa
vinnu. Hvert ensim hefur svo mjog
sérstakt (afmarkao) hlutverk og pau
virkjast hver vid sitt hita- og syrustig
(pH-gildi).

»Stundum gerist pad ad likaminn
getur ekki virkjad akvedin ensim.
pad er t.d. efad vid boroum of mikio
eins og hattan er a ntina i desember
og/eda ad samsetning matarins er
sleem, en pa neer likaminn ekki ad
»lesa skilabooin rétt“. betta getur
valdid vandamalum hja fjol-
morgum. Ekki bara magaénotum,
preytu eda 60rum kvillum, heldur
getur pao gerst ad vio faum ekki pa
naringu sem maturinn (eda baeti-
efnin) a a0 skila okkur,” segir Hréonn
Hjalmarsdottir, heilsumarkpjalfi
hja Artasan.

Margfold orka
og laus vid magavandamal
Segja ma a0 hun Anna Gréta hafi
o0last nytt lif eftir a0 hin fér ad
nota Enzymedica meltingarensimin
en bao var ekki bara meltingin sem
vard betri, heldur naoi han betri
svefni og pvi vard hin orkumeiri og
gladari eins og gefur a0 skilja. Hin
hafdi petta a0 segja:

,Eg hef haft psoriasis gigt i meira
en 20 ar og hef tekio t6luvert af

Hrénn Hjalmarsdeéttir, heilsumark-
bjalfi hja Artasan.

lyfjum pess vegna. Fyrir nokkrum
arum for ég ad eiga vid magavanda-
mal sem eru liklegast tilkomin
vegna lyfjanotkunar en fyrir utan
magaoénot og upppembu var ég
alltaf preytt og orkulaus. Eg hef
profad svo margt gegnum tidina

en fundid litinn mun, par til ég
kynntist Enzymedica ensimunum.
bvilikur munur og pbao besta er

ad ég fann muninn strax. Eg er

ekki lengur atblasin eftir maltioir,
haegoir urou fljott reglulegar, orkan
margfaldadist og ég er ekki a0 kljast
vid magavandamal lengur.”

Hverja vantar
meltingarensim?

Afleidingar vegna skorts a melting-
arensimum geta verio viotekar og
hugsanlega finnum vio fyrir 66rum
einkennum en meltingar6notum.
Einkenni skorts 4 ensimum geta
verio:

@ Brjostsvidi

@ Vindverkir

® Upppemba

@ Kvidverkir og ogledi
® Bolur

® Nefrennsli

® Krampar i pérmum
® Ofullnaegt hungur
® Exem

® Hofudverkur

@ Skapsveiflur

@® Lidverkir

® Huoklaoi

® Hudrodi

@ Svefnleysi

Einnig attu allir beir sem eru ao
taka inn mjolkursyrugerla ad skoda
hvort meltingarensim geti ekki

,»Fyrir nokkrum arum fér ég ad eiga vid magavandamal sem eru liklegast tilkomin vegna lyfjanotkunar en fyrir utan
magaonot og upppembu var ég alltaf preytt og orkulaus,” segir Anna.

, Eg er ekki lengur
utblasin eftir
maltioir, haegdir urou
fljott reglulegar, orkan
margfaldadist og ég er
ekki a0 kljast vio maga-
vandamal lengur.

Anna Gréta, 67 ara

hjalpad til vid a0 koma meltingunni
igott horf og auka par med almennt
hreysti og vellidan.

Nokkrar stadreyndir
um ensim

@ Ensim taka patt i hverju einasta
efnafraeoilegu ferli sem a sér stao i
likamanum.

® Ensim hamarka upptéku naer-
ingarefna og hjalpa til vid a0
breyta mat i orku.

® Ensim a batiefnaformi geta
dregid tr einkennum feduopols.

® Ensim a batiefnaformi geta
haft margvisleg jakvaed ahrifa
likamsstarfsemina umfram bzetta
meltingu.

® Ensim geta hjalpad p6rmunum
a0 na edlilegri virkni pannig ao
peir virki betur en nokkru sinni
fyrr.

Med inntdku getur folk skilad
meira fra sér en 4dur og reglulegar
og hungurtilfinning minnkar eda
hverfur pvi naeringin ar fedunni
nytist likamanum betur. Orkan
eykst og geta ensim hreinlega
hjalpad heilbrigdu folki ad veroa
enn heilbrigdara.

Byltingarkennd ensim

Enzymedica framleidir
oflugustu meltingarensim
sem vol er 4. Fyrirtaekio
hefur einkaleyfi 4 adfero
sem kallast Therablend
en pba er blandad mérgum
stofnum ensima sem
vinna & mismunandi pH-
gildum og na pau pannig
ad melta hvert orkuefni
mun betur og hradar.
Ensim sem unnin eru meo
pessari adferd hafa maelst
a bilinu 5-20 sinnum 6f1-
ugri og vinna meira en sex
sinnum hradar en énnur
leidandi meltingar-
ensim.

—— Geta dregia
Solustadir: V_e""lega ur
Heilsuhusid, elnkeljnum
Lyf & heilsa, faedudpols

Apotekarinn og
Fraid Fjardar-
kaupum

Bio-Kult

godgerlar styrkja meltinguna!
Hagaoeda gddgerlar, heilbrigd bakteriufléra.

Bio-Kult Infantis

Godgerlar fyrir bor a ollum aldri. Eflir
parmafléruna, 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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Lindex og UNICEF fagn
samstarfi um Sannar gjafir

Pridja arid i r6d taka Lindex og UNICEF héndum saman og bjoda vidskiptavinum upp a Sannar
gjafir sem baeta hag barna um heim allan. UNICEF verdur med kynningu i dagi Lindex, Smaralind.

annar gjafir eru hjalpargégn
Sfyrir boérn i neyo og eru seld
iverslunum Lindex sem

falleg jolakort. Kortin eru skreytt
me0d myndum af islensku jola-
sveinunum sem Brian Pilkington
teiknaoi. Hvert jolakort inniheldur
hjalpargégn sem UNICEF sendir til
barna i neyd. Demi um ber gjafir
sem eru i bodi er til demis naer-
ingarmjolk Askasleikis fyrir van-
naro born, en i hverri 1.500 kréna
gjof eru 10 skammtar af orkurikri
purrmjoélk sem notud er til a0
medhodndla allra veikustu bérnin &
nearingarmidstdovum og sjukra-
hasum sem UNICEF starfar meo.

Kertasnikir sendir barni i neyo
hlytt teppi, Stekkjastaur utvegar
20 skammta af jarOhnetumauki
og Pottaskefill tryggir 7.500 litra af
hreinu vatni meo vatnshreinsitofl-
um. bessar gjafir eru allar til s6lu
iverslunum Lindex um allt land.
Einnig er hagt ad kaupa Sannar
gjafir a lindex.is og sannargjafir.is.

Vioskiptavinir Lindex hafa stutt
dyggilega vid UNICEF eda um 20
milljonir fra upphafi. Nu pegar
hafa vidskiptavinir Lindex verio
duglegir i barattunni fyrir beettum
hag barna og hafa um 4.000 Sannar
gjafir selst hja Lindex fra upphafi.
Jafngildir bad ad 40.000 skdmmt-
um af neringarmjolk eda 80.000
skommtum af jar0ohnetumauki
sem UNICEF hefur getad notad i
péagu barna par sem porfin er mest
vegna pessa einstaka samstarfs.

Ad auki hefur Lindex 4 Islandi og
UNICEEF starfad saman a0 60rum
verkefnum i gegnum tidina eins
og uppbyggingu menntastarfs i
sumum af fateekustu londum heims,
stuoning vid dag rauda nefsins,
neyoarviobrégo vio nattiruham-
forum og sérstakar barnafatalinur
tileinkaoar barattu UNICEF fyrir
battum hag barna i heiminum.

UNICEF dagur Lindex
Til ad undirstrika samstarfid fagna

Vitaminbaett
jarohnetumauk
gegnir lykilhlut-
verki i ad l=kna
born sem eru
lifshaettulega
veik s6kum van-
naringar.

UNICEF og Lindex saman i Smara-
lind kI. 13-16 i dag. I bodi verour
kynning fra UNICEF par sem
gestum og gangandi gerist kleift
ad setja a sig syndarveruleikagler-
augu par sem skyggnst er i veru-
leika barna i flottamannabadum.
Tonlistarkonan Hildur mun taka
nokkur vel valin 16g i anda jolanna
auk pess sem jolasveinninn verour
a stadnum og bérnum og fjol-
skyldum peirra bo0io ad taka mynd
me0d sveinka.

Stolt og anego

~Samstarf okkar vid UNICEF hefur
verid mikilvaegur pattur i sam-
félagsverkefnum sem vid latum
okkur varda hér hja Lindex og vid
erum sérlega stolt og anegd med
ad pessi jol munum vid fara kyrfi-
lega yfir 20 milljona krona markid i
barattunni fyrir baettum hag barna
i heiminum,” segir Loa Dagbjort
Kristjansdoéttir, umbodsadili Lindex
aislandi.

bakklat adstod

+Okkur pykir rosalega vaent

um petta samstarf og erum
vidskiptavinum og starfsfélki
Lindex @vinlega pakklat fyrir ad
hjalpa okkur ad utvega hjalpargégn
fyrir bérn sem bua nu vid erfidar
adstedur,” segir Vala Karen
Vidarsdottir hja UNICEF & islandi.
»Strax eftir jolin sér UNICEF sidan til
pess ad koma hjalpargégnunum til
peirra barna sem a purfa ad halda,”
segir Vala enn fremur.

UNICEF dreifdi namsgognum og fleiru til barna eftir ad fellibylurinn Irma reid

yfir Karibahafio.

Ekkert betra ao vera arrisull

Pad er ekki endilega rétt ad morgunstund gefi gull i mund. Rannsoknir benda til ad hver og einn
hafi sina likamsklukku sem métast Ut fra erfdum og pvi henti 6lik mynstur 6liku folki.

Oddur Freyr
borsteinsson
oddurfreyr@365.is

i0 h6fum 611 heyrt ad til ad
na arangri i lifinu sé um ao

gera a0 fara snemma a faetur.
Morgunstund gefi ji gull i mund.
En p6 margir sem hafa nad mikilli
velgengni fari snemma a faetur
er bao langt fra pvi ad vera algilt
og rannsoknir gefa i skyn ad pao
sé 1itio haegt a0 gera i pvi hvernig
likamsklukkan og svefnmynstrio
virkar.

Olikir eiginleikar

Um helmingur f61ks er hvorki sér-
stakir natthrafnar né morgunhanar,
svo petta skiptir pad litlu mali. En
um fjéroungur f6lks er natthrafnar
og fjéroungur arrisulir morgun-
hanar.

Rannsoknir gefa til kynna ad
pessir tveir 6liku hopar hafi 6lika
eiginleika. Peir sem vakna snemma
eru samvinnupyoari og meira
greinandi i hugsun a meoan peir
sem vaka fram eftir eru oftar hug-
myndarikari og sjalfstaedari.

Fjoldi rannsokna bendir til ad
morgunhanar séu akveonari, hafi
meiri sjalfsstjérn og séu viokunnan-
legri. Peir setja sér haerri markmio,
skipuleggja framtidina meira og
finna til meiri vellidanar. Peir eru

Rannsoknir gefa til kynna ad vid séum o6ll had likamsklukkunni okkar og ad

han byggi a erfoum. NORDICPHOTOS/GETTY

lika 6liklegri til ad vera punglyndir
og drekka afengi og reykja.

A moti kemur ad natthrafnar
na yfirleitt betri arangri & profum
sem reyna a minni, hrada i hugsun
og skilning, jafnvel b6 beir séu
profadir a morgnana. beir eru lika
opnari fyrir nyjum upplifunum og
leita paer meira uppi. Peir geta lika
verid meira skapandi i hugsun og
ein rannsokn syndi a0 natthrafnar
veeri jafn heilbrigdir og klarir en
adeins rikari en morgunhanar.

Breyting a svefnmynstrinu
virdist ekki gera mikid til ad breyta
pessum eiginleikum.

Erfitt ad endurstilla likams-
klukkuna

»Ef folk feer ad halda sig vid paer
timasetningar sem peim henta
lidur pvi miklu betur, pao er
virkara og getur hugsao skyrar,”
segir Katharina Wulff, sem rann-
sakar svefnmynstur vio Oxford-
haskéla. ,Aftur a moti hefur bad

sleem ahrif ef f61ki er ytt at fyrir
sinar nattarulegu timasetningar.
begar natthrafnar vakna snemma

a morgnana er likaminn enn a0
framleida melaténin (hormoén sem
hefur mikil ahrif & svefn). Pessi
framleiosla er truflud og likaminn
neyddur er til a0 fara i dagsastand.
bad getur haft ymis neikvao ahrif a
likamann.“

Petta rimar vi0 nidurstoour
annarra ranns6kna, sem syna ad
likamsklukkan er liffreedileg. Stor
hluti hennar, jafnvel helmingur,
kemur fra erfoum.

Timasetningarnar sem henta ein-
staklingum breytast yfirleitt med
aldrinum. Bérn eru meiri morgun-
hanar, um tvitugt er f6lk yfirleitt
mestu natthrafnarnir og svo um
fimmtugt verdur folk aftur arrisulla.
En par sem pessar sveiflur eru
svipadar hja 6llum er folk yfirleitt &
sama stao a réfinu i samanburdi vio
jafnaldra sina.

Haenan eda eggid

begar vio reynum ad atta okkur a
leyndardémum velgengni gleymist
stundum a0 ekki allir sem na langt
eru arrisulir og ad ekki njota allir
morgunhanar velgengni.

Pao er ekkert vist ad pad sé i
sjalfu sér betra ad vakna snemma a
morgnana. En vio matum flest til
vinnu eda skéla snemma a morgn-

ana, sem hentar morgunhénum
vel og pvi eru peir liklegri til a0 na
arangri i pessu mynstri. Likamar
natthrafna sem vakna snemma eru
enn i svefnastandi, sem pydir ad
viokomandi er miklu lengur i gang
en morgunhani.

Visindamenn hafa lika bent &
ad par sem natthrafnar neydast
oft til a0 vera virkir pegar likamar
peirra eru ekki tilbunir til pess sé
ekki skritid a0 peir séu verri i skapi
ognjoti lifsins minna. En paod geeti
lika valdiod pvi ad peir purfi ad vera
nyjungagjarnir og finna leioir til a0
gera sér lifid audveldara, sem ytir
undir sk6pun og hugsun. Pannig
ad pegar einstaklingur annadhvort
prifstieda barfao laga sig a0 ytri
adstedum geeti pad ytt undir 6lika
eiginleika hja vidkomandi.

Nidurstdour ur nylegri rannsokn
syndu a0 pegar folk reyndi a0 gerast
arrisulla leiddi pao ekKki til betra
skapferlis eda meiri lifshamingju.

Adrar rannsoknir gefa vis-
bendingar um ao svefnmynstur
kunni ad vera hluti af pakka med
60rum eiginleikum. Pannig ad pao
geeti verid a0 dkveonir eiginleikar
fylgi dkveOnum svefnmynstrum
og allt sé petta byggt 4 erfoum. En
fylgni er ekki pad sama og orsaka-
samband og enn um sinn vitum vio
ekki alveg hvernig petta vinnur allt
saman.
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Var oft einn

a jolunum

Spessi Hallbjérnsson, ljosmyndari og matgaedingur, drifur upp sina arlegu Fridarmaltid i dag. Hann
segir jolin snuast um frid og hafnar 6llu stressi. Lengi vel hafi hann ekki att hefébundin jol.

Ragnheidur
Tryggvadottir
heida@365.is

6lin geta verio erfid hja
J moérgum. Eg var til demis ekki

meo neina fjélskyldu til ad
halda venjuleg j61 med. Olst upp hja
afa og dmmu og kynntist systkinum
minum og foreldrum minum ekKki
mikio, ekki fyrr en & fullordinsarum.
Pegar amma og afi féllu fra var ég
frekar einn & j6lunum. Eg fékk pvi
bara vin minn til a0 halda jolin
me0 mér og vid bjuggum til rétta
stemmingu, keyptum gjafir handa
hvor 60rum, j6latré og fleira. Svo
eignadist hann fjolskyldu og pa var
ég adeins meo peim en svo fann ég
mér annan vin til ad baa til j6l med.
Nu 4 ég fjolskyldu sjalfur,” segir
Spessi Hallbjérnsson, ljdsmyndari
og matgaeodingur. Hann hafnar alveg
Ollu jolastressi, jolin sntist um frio
og keaerleika milli folks.

Heilun ad skrifa jolakort
,Jolunum fylgir paod ad gefa ein-
hverjum j6lagjof og pvi fylgir
akveoid hugarfar. Madur hugsar
fallega til vidkomandi og langar

a0 gledja hann. Eg tala nt ekki um
stemminguna vio ad skrifa j6lakort.
Maour sest yfir lista af n6fnum og

Spessi ljosmyndari drifur upp sina arlegu Fridarmaltid i dag. MYND/EYPOR

’ , begar amma og afi
féllu fra var ég
frekar einn a jolunum. Eg

fekk pvi bara vin minn til
ao halda jolin meo meér.

hugsar vandlega hvad maodur vill
skrifa til hvers og eins. Manni lidur
svo vel a0 fara meo allar pessar
fallegu kveojur i post. bad er heilun
a0 skrifa jolakort. Ef maour hugsadi
allt ario hvad maour geti gert til a0
gledja einhvern eda lata honum lida
betur veri heimurinn betri. Madur
parf ekkert a0 vera stressadur a
jolunum. Petta er stemmingin sem
rikir & Fridarmaltioinni,“ segir hann
en Fridarmaltioin er matarveisla
sem hann hefur drifid upp fyrir hver
jol arum saman.

Ekki venjulegt hladbord

,Fyrsta Fridarmaltidin var haldin
1995. ba var ég ad vinna a Naestu
grosum, hja Gunnhildi, og htin stakk
upp a pvi a0 ég eldadi minn jolamat
sem matse0il einn laugardaginn.
Vio k6lludum pao Fridarmaltid. Na
hefég gert petta i morg ar og varla
misst dr eitt skipti. Eitt arid var ég
staddur { Kansas i Bandarikjunum

og hélt Fridarmaltidina par i 500
manna porpi! Vinur minn atti bar
og veitingastao og vio drifum petta
upp. Allur baerinn maetti i matinn
og bad skapadist frabaer stemm-
ing. Eg hefalltaf verid med flottar
hljémsveitir og svo er alltaf sungio
War is over med Lennon. Pao er
stemmingin parna, folk meetir ekki
parna a venjulegt j6lahladbord til
a0 éta, heldur fyrir stemminguna og
samveruna. J6lamaltio er natttrlega
fridarmaltio.”

Hvad verour i matinn? ,Eg tla ad
elda cannelloni, steikt i salviusmjori,
borio fram med ofnbékudum
tomo6tum meo chili og hvitlauk og
ferskum basil. Ekta italskt. I forrétt
eru belgbaunir vafdar i eggaldin og
svo steiktar. Tiramisu i eftirrétt. Pad
verour lika haegt ad fa vegan cann-
elloni,” segir Spessi en hann hefur
verio grenmetisaetai 36 ar.

,Grenmetisfeoi er miklu einfald-
ara, madur sleppir einum hlekk ar
keodjunni og parf ekki drepa neinn.
Pad finnst mér mikill 1éttir. Mér
finnst mega taka pad inn i umraedu
um 6sonlagio ad ef vid minnkum
kjotat mengum vid minna.“

Fridarmaltidin verdur & Bergsson RE
a Grandagardi klukkan 11 i dag.

GEFDU

1 JOLAGJOF

Levi’s Kringlunni - Levi’s Smaralind - Levi’s Glerartorgi

bad er einfalt ad gera snafs fyrir jolin og parf ekki ad taka langan tima.

Heimagerdur jolasnafs

4
Danmorku og Pyskalandi er
pad til sids ad bjéoa upp a jola-
snafs a adventu. Margir kaupa

snafsinn tilbtinn en skemmtilegra

er ad bj6oa upp a heimageroan.
bad parfekki a0 taka langan tima,
sumir verda tilbanir a s6larhring

4 meoan aorir purfa viku. Hér eru

nokkur deemi um einfalda snafsa.

Kryddadur snafs

75 cl brennivin
1 kanilsténg

5 rasinur

1 negulnagli
Litill biti af engifer

Smavegis bérkur af appelsinu
3 hakkadar mondlur

5 kardimommufrae

)) Morgum finnst
gaman ao bjooa
gestum upp ajolasnafns a
adventunni.

Takio borkinn af sitronunni.
Setjio brennivin i flésku og baetio
sitrénuberki og rosmarini at i.
Geymio vio stofuhita i einn sélar-
hring. Kelid snafsinn og berid
fram eftir tvo daga.

Appelsinu- og
vanillusnafs

50 cl brennivin

Setjio allt i flosku og latio standa
vio stofuhita i tiu daga. Hristio
fléskuna a hverjum degi. Sigtio
vokvann og berio fram.

Sitronu- og
résmarinsnafs

35 cl brennivin
1 sitréna
2 kvistir ferskt rosmarin

1 appelsina
Y vanillusténg
2 tsk. ljost sirop

Hellio brennivininu i skil og
setjio rifinn appelsinubérn saman
vio asamt safanum. Takio fraein

ar vanillustdnginni og setjid ut
ivinid. bvi naest er sir6pi baett
saman vio. Hreerio. Setjid plast yfir
skalina og latio standa i tvo daga i
isskap aour en snafsinn er sigtadur
og borinn fram.



cl

1947 - 2017

Vid hofum fylgst med timanum i 70 &r og vitum hvad
klukkan sleer pegar kemur ad Urum og skartgripum.

Hja okkur starfa baedi gullsmidir og ursmidir
sem eru avallt til pjonustu reidubunir.

Frabeert Urval j6lagjafa
fyrir alla aldurshépa.
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Tangopar Islands snyr aftur

Bryndis Halldorsdoéttir og Hany Hadaya dénsudu sinn fyrsta tangd i Kramhusinu. Pau hafa na at-
vinnu af pvi ad dansa tango i Kaupmannahéfn en taka nd pau taka patt i jélasyningu Kramhussins.

Brynhildur
Bjornsdottir
brynhildur@365.is

eyndar var pbad pannig ad
RBryndis sa fyrir tilviljun inn i

tangdtima par sem gestakenn-
ari fra Sviss var a0 halda helgarnam-
skeid i argentinskum tango6 i Kram-
hisinu og stemningin var mégnud.
Henni fannst petta mjog spennandi,
glaesilegt og seidandi, tonlistin otra-
lega dasamleg og fann strax ad petta
veri eitthvad fyrir sig. A peim tima
voru helgarnamskeio i argentinsk-
um tango6 haldin kannski einu sinni
eoa tvisvar a ari i Kramhuasinu,” segir
Hany en Bryndis stakk upp 4 ad
Hany myndi koma med sér og prufa.
»Hann starfadi pa sem ballettdans-
ari i islenska dansflokknum asamt
pvi ad kenna ballett og niitimadans
i Kramhusinu og var ekkert sérlega
spenntur fyrir tango,“ segir Bryndis
sen beetir vio ad hann hafi latio
undan ad koma i einn tima til ad
prufa.,, Okkur fannst petta gaman,
en héfoum audvitad engan grun
um ao petta atti sioar eftir a0 vera
okKkar ferill og framtidarstarf. Hafdis,
eigandi Kramhssins, fékk i kj6l-
fario pa hugmynd ad Hany feeri ad
kenna tang6 og hann 1ét til leidast.”
Nokkrum arum sioar féru Bryndis
og Hany a tangohatid i Sviss til ad
upplifa alvéru argentinskan tango.
,Pa fyrst gerdoum vio okkur grein
fyrir pvi ad vid kunnum i rauninni
ekkert. Okkur langaoi bara mest til
a0 lata okkur hverfa og fljuga heim.
Vio héfoum skrad okkur i marga
framhaldstima & pessu festivali, en
breyttum 61lum skraningum yfir {
byrjendakennslu, pratt fyrir ad hafa
kennt tang6 um drabil a Islandi. bar
ho6foum vio bara lert af pvi ad horfa
a videoupptokur, efa okkur og ad
kenna 60rum, sem vid geroum aodal-
lega til ad fa adra til a0 dansa meo
okkur. Vio férum svo i okkar fyrstu

Bryndis og Hany reka tangostudio i Kaupmannahofn og kenna tangé um helgar.

fero til Buenos Aires ario 2003, og pa
ma segja a0 tangohjolin hafi byrjao
snaast hja okkur.“

Eftir margra ara brautryojenda-
starf i tang6dansi og kynningu a
Islandi fluttu Bryndis og Hany sig
um set fyrir nokkrum arum. ,Vio
fengum 6vaent bod um ad koma til
Kaupmannahafnar til ad kenna og
syna a danshatio ario 2008, segir
Bryndis. ,bad var mjog spennandi
en lika erfitt pvi enginn pekkti
okkur og vio pekktum engan. I
fyrstu voru fair skradir i okkar tima
en svo fér nemendum ad fjolga. I
kjolfarid fengum vio fleiri bod um
kennslu og feroum til Danmerkur
for fjdlgandi. Vido kynntumst 60rum
tang6kennurum, par 4 medal
donsku pari sem var ad opna nytt
tangostidio sem vard mjog vinselt
a skdommum tima. Pau vantaoi
hjalp og vid komum oft og héldum
par helgarnamskeid sem voru vel
sott. bao for svo pannig a0 i jantar
2011 tékum vid ad okkur fasta
kennslu i fjéra manudi til ad byrja
me0. Vio baum enn i Kaupmanna-
héfn og eigum na okkar eigio
tangostudio asamt vini okkar og

samstarfsfélaga.” Pau segja tango
mjog vinselan i Danmorku. ,Vio
erum meod 300 nemendur i viku-
legum tang6timum a 61lum stigum.
bad eru starfandi tangofélog i
nanast 6llum dénskum beejum. Pad
er ekKi sist pvi a0 pakka a0 tang6
er kenndur i m6érgum framhalds-
skélum vids vegar um landio.“
M2tango Studio Bryndisar og
Hany er i midborg Kaupmanna-
hafnar. ,bao krefst mikils a0 reka
fyrirtaeki og auk pess kennum par
alla virka daga langt fram a kvold,
svo vinnudagurinn okKkar er oft
mjog langur,” segir Hany. ,Svo ferd-
umst vio um helgar, adallega innan
Skandinaviu til ad kenna og syna
a helgarnamskeioum og hatioum.
Pa kennum vio lika tangé i skéla-
kerfinu. bjalfun og endurmenntun
er mikilvaegur hluti, a0 vera sifellt
a0 proéa tekni og kennsluaodferdir til
a0 viohalda I6nguninni til ad halda
afram og hafa anagju af starfinu.
Syningar eru okkur mikilvaegar
og helsta hvatningin. Vio eyoum
nokkrum tima i eigin pjalfun og
skipuleggjum vikulega pjalfun meo
60rum kennurum hér i Kaup-

Bryndis og Hany kynntust hvort 60ru i Kramhusinu og einnig tangé sem sidan

varod astrida peirra og lifibraud.

mannahéfn.“ Og na eru bau komin
heim i reeturnar eftir sex ar i viking
og @tla ad dansa fyrir Islendinga a
ny i Gamla bi6éi 4 morgun. ,betta
verour stutt stopp, vid komum
alaugardagskvoldio og forum a
manudagsmorgun. Pao verour
frabeert ad koma til Islands og taka
patt iJo6lagledi Kramhussins eftir
margra ara fjarveru asamt frabzaer-
um tonlistarménnum. Kramhiisio

4 mjog storan part i okkar hjértum,
par kynntumst vio, par hofst okkar
tangoferill og par kenndum vid
Islendingum i mérg ar. Kramhusio
og er eins og okkar annaod heimili.
betta verour mjog skemmtilegt og
vio hlokkum mikio til.“ J6lagleoi
Kramhussins er eins og adur sagoi i
Gamla bi6i annad kvéld klukkan 20
og haegt er ad fa mida i Kramhusinu
ogvi0 innganginn.

Pjénusta Meet in Reykjavik er medlimum Meet in Reykjavik

W

1en Political Leaders

== G|hal Forum

-
—

7

Hanna Birna Kristjansdéttir
formadur

framkvaemdastjérnar

Raodstefnuborgin Reykjavik (Meet in Reykjavik) starfrakir ,Meet in Reykjavik
Ambassador club” og er hlutverk hans ad veita peim adstod og radgjof sem vilja
beita sér fyrir pvi ad fa til landsins alpjédlegar radstefnur og vidburdi.

Women Political

Leaders (WPL) er einn af medlimum klibbsins og var
hun lykilmanneskja i pvi ad heimsping WPL var haldid i
Horpu dagana 28.-30. névembersl.

Vid hja Meet in Reykjavik nutum pess heidurs ad
adstoda Honnu Birnu vid grunn undirbuining pingsins

og um leid og vid 6skum henni innilega til hamingju
med vel heppnada rddstefnu pokkum vid fyrir
anxgjulegt og drangursrikt samstarf.

HNAAR DONIPUR
AESTPATITUR

OPIb
LAUGARDAG
10,00-18,00
SUNNUDAG
13,00-17,00

Skodid laxdal.is

MEET

Ambassador Club ad kostnadarlausu

REYKJAVIK

Reykjavik Convention Bureau

Nanari upplysingar @ meetinreykjavik.is/icelandic ; ; ;
Laugavegi 63, Skipholti 29b * S. 551 4422




Ngjar og
enduritgefnar
beekwr eftir

Hugin Por Grétarsson

Loksins, loksins! Hér er

06 Lio er gamansom fundin fullkomin lausn

bok fyrir yngstu fil a3 koma bornum |
hattinn! Teljum kindur.
andrFBaogemsonQ' . Pa geta foreldrar
Li6 litli er as leera & heiminn farid as gera eitthvas
enda er svo margt ad shemmtiegra en
Qs sinna bornunum
varast, svo margt sem sihum, td. gldpa @
ekki md. En ba er lka goft sjonvarpsserfu.
Q3 eiga yndislega fjolskyidu
Spjaldabdk mea mjukri kdpu.

Léttlestrarbaekur

| lettlestrarbokunum er
unnid mea forvitni barna
Getur hata Kidra allf? Af
hver ju heldur kisi az hann
sé fugl? Eru draugar ti?
Beekurnar eru stuttar og
born fyllast sjalfstrausti
0g dncegju med eigin
arangur be?or peim fekst
az klara hela bok

Vig kynnum fil leiks Brandara
og gatur 2 Med pessa |
J6lapakkanum dabyrgjumst vig
hidtur og gledi yfir jolin.

Beekur mes bodskap

Jolaprautir

Skemmtileg brauta- og litabdk um
Jj6lasveinana. Sveinarnir skemmta
bornum yfir hatigirnar og dansa

med peim | kringum jolatré. Pessi
bok er frabeer gjof | skinn.

Ormur gutti feer as heyra
af Iifi litla indjanans og a3
praft fyrir ad margt sé
olikt mes beim, er engu

Blomlegt jélskuldulif a5 sfaur svo margt sem

er studningsrit fyrir
skinadarbérn. Bokin er
verkfeeri fil as vinna
med fifinningar og beer
breyfingar sem verda |
Iifi barns begar foreldrar
pess shilja

Verum viz sjdifl Samfélagis
reynir az segja ollum hvernig
beir €igi ad vera, en pa

er mikiveegt as hafa fra

4 sjalfum sér og bor fil &
vera madur sjdlfur.

beir eiga sameiginlegt.
Gagnleg bok Til ad reda
fjoimenningu.
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Tripical kemur pér a HM

Vid hja Tripical verdum ad sjalfségdu i Russlandi @ HM og bjédum einstakar ferdir
pbar sem fj6rid verdur allsradandi. Til ad tryggja ad svo verdi héfum vid fengid
braedurna Jon Jonsson og Frikka Dér til ad vera skemmtanastjérar i badum ferdum.
Gefdu pér gédan tima og njéttu pess ad vera lengur i HM stemningunni i Russlandi!

Ferd 1 — 14.-17. joni Ferd 2 — 21.-27. joni
island-Argentina island-Nigeria og island-Kréatia
c— c—
Innifalid: Beint flug fré Keflavik til Moskvu og heim aftur. Innifalid: Beint flug fré Keflavik til Volgograd og
islensk fararstjorn Jons og Frikka. Priggja og fjsgurra svo beint heim fré Rostov vid Don. islensk fararstjorn
) stiornu hétel i bodi. Jéns og Frikka. Priggja og fidgurra stjrnu hétel i bodi.
ﬁeré fra: rvera fra:

219990 kr. 299.990kr.

m.v. & mann i fVIb)’lI m|5| e] |e|k|nn ekkl |nn|Fc|||nn m.v. & mann i fVIb)’lI mlal o] |e|k|nn ekkl |nn|fd||nn )

Tripical

tripical.is / 519 8900
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JURTAlAPOTEK

KOLBRUN GRASALAKNTIR

Afmzli a laugardaginn
15% aflattur at 6llu

Opid 11-16

MEST LESNA DAGBLAD LANDSINS

bu getur einnig
lesid Fréttabladid
i heild sinni a Visi
og i Fréttablads-
appinu.

bl faerd appid & visir.is/fbl eda beint | gegnum

FRETTABLADID

.. allt sem pui parft

,Vid purfum ad syna pappirnum virdingu og nota allavega tvisvar adur en hann er settur i endurvinnslu.“ MYND/STEFAN

Hjartanle

endurn

Ing

Saeunn borsteinsdottir breytir gdmlum bokum, ureltum

landakortum og jélakortum i fagurt jélaskraut sem gledur

augad. Hun kennir adferdina i Norraena hasinu i dag.

Sigriour Inga
Siguroardottir
sigriduringa@365.is

4
g @tla ad kenna f6lki ad
Ebﬁa til prenns konar hjértu
ar pappir. betta verdur pvi
hjartanleg endurnyting,“ segir
Seunn Porsteinsdottir myndlistar-
kona gl60 i bragoi.

,Eg syni hvernig hzagt er ad bua
til hjarta ar tveimur helmingum
sem eru fléttadir saman en eflaust
pekkja margir pannig hjortu fra
sinum ungdomséarum. Eg mun
lika kenna aoferd vio ad bua til
skemmtileg skrauthjértu ar papp-
irsstrimlum sem eru beygoir pann-
ig a0 peir myndi hjartaform. Loks
®tla ég ad bua til korfur ar stifum
pappir. Svo er aldrei ad vita nema
pao kvikni nyjar hugmyndir pegar
f61k kemur saman.”

Pappir til listsképunar

Seunn hefur lengi verid heillud af
pappir og hefur um arabil notad
hann til listsképunar. ,bad kom
pannig til ad ég atti svo mikio

af fallegum pappir ad ég vard

ad gripa til adgeroa adur en ég
bokstaflega drukknadi i honum.
Eg atti lika toluvert af gobmlum
landakortum sem voru ordin urelt
pvi vegir feerast til og landameeri
breytast. Landakort eru med

pvi fallegasta sem ég veit og mig
langaoi ad vinna eitthvad med
pau. Eg gat ekki fengiod af mér ad
henda 6llum pessum pappir svo
ég nadi mér i baekur at a békasafn
og smam saman naodi €g gooum
t6kum a pappirslist,“ segir Seeunn
og baetir vio ad paod sé synd ao setja
pappir beint i endurvinnslu pvi
haegt sé€ a0 nota hann a svo marga
vegu. ,Vio burfum a0 syna papp-
irnum virdingu og nota hann alla-
vega tvisvar a0ur en hann er settur
i endurvinnsluna.”

Seeunn lauk nami fra Mynd-
lista- og handidaskolanum af
textilbraut. Han var um tima i
Bandarikjunum bar sem huan for i
skola ad leera ad bua til pappir. ,Eg

Hjartakorfur fyrir jolanammio.

heflika dvalid i Japan en par i landi
er 16ng hefd fyrir ad nota pappir
vio listskopun. Sonur minn byr i
Japan svo ég fer bangao arlega. bar-
lendis for ég & namskeio hja litlu
fjolskyldufyrirtaeki sem er sérheeft i
pappirslist.”

Syning eftir aramotin

begar Seeunn er spurd hvort henni
finnist folk medvitadra um endur-
vinnslu i dag en pegar htuin byrjadi
ad endurnyta pappir segir htin

ad svo sé. , Folk veit ad pao kostar
tré a0 bua til pappir og petta er
umbhverfisatridi. Flestir héldu ad
vio télvuvaedinguna myndi pappir
hverfa en svo er alls ekki. Pad er
eitthvad vio pappirinn sem folki
likar, pad vill koma vid hann og
hafa hann fyrir augunum, ekki
bara lesa eda skooda allt a télvu-
skja,“ nefnir Seeunn sem tlar ad
nota nastu vikur til ad undirbaa
einkasyningu i Listasal Mosfells-
bajar. ,Eg mala lika myndir og
verd meo syningu um manaoda-
motin febraar, mars. Sjalfsagt

tek ég patt i einhverjum pop-up
morkudum fyrir jolin en mest ztla
égao taka pvirolega og fondra i

Endurunnid jélahjarta.

Norrzna husinu,“ segir hun glao-
lega.

Vinnustofan i Norrana husinu
hefst kl. 13 og stendur yfir i tvo
klukkutima. ,bad er tilvalid ad
ahugasamir gripi meo sér blyant,
reglustiku, skeeri, lim og heftara.
Og auovitao alls konar pappir,“
segir Seeunn ad lokum.
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Opid alla virka daga 10-18. Lau.11-16
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554 6969 | lur@lur.is | www.lur.is
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Ljuffengur grafinn lax.
MYND/SIGURDUR ARNI PORDARSON

Grafinn lax

Fyrir marga er grafinn lax stér hluti
afjolunum. bao er litid mal ad
grafa eigin lax og um leid ad takast
avio skemmtilegar nyjungar. Hér
gefur Sigurdur Arni Pordarson,
soknarprestur i Hallgrimskirkju,
uppskrift ad gémsaetum grofnum
laxi sem hann ber gjarnan fram
meo sitronumajonesi og steiktu
brauoi.

Fyrir 4

1 laxaflak, beinhreinsad og roo-
flett

100 g sykur

100 g groft salt (ekki Maldon)

2 msk. purrkad dill

1 stk. appelsina

1 stk. liména

1 stk. sitréna

Sykri, salti og dilli blandad saman i
botn 4 eldféstu moti. Laxinn settur
yfir og afgangurinn af bléndunni
yfir laxinn og latinn pekja fiskinn.
Fatio plastao og latio standa i keeli
isolarhring. Flakio skolad vel

ar koldu vatni og perrad sidan.
Borkur af appelsinu, sitrénu og
limo6nu (helst lifreenum) rifinn
nidur me0 rifjarni og flakio pakio
meo. Latio standa i klukkustund.
Laxinn sidan skorinn sneidar og
sidan borinn fram. Gott viobit og
skraut er sitronumajones, braud,
geitaostur, eco-spirur, ferskt dill,
kapers og finlega skornar sursadar
agarkur. Sja nanar 4 www.sig-
urdurarni.is.

Raudkal a
jolaboroio

Heimagert raudkal er naudsynlegt
um jolin. Pad hentar med flestum
mat, sérstaklega reyktu kjoti og
kalkun. Danir nota rauokal mikio
med smurbraudi, rifjasteik og jafn-
vel med pylsum.

750 g ferskt raudkal
2 epli

1 tsk. salt

2% dl kjotsod

2 tsk. edik, 7%

2 tsk. sykur

Skerio kalid smatt og eplin i bata
eftir ad pau hafa verio athydd og
frehreinsud. Leggid epli og kal

i pott med saltinu og hitio upp.
Latid edik ut i kjotsooid og latio
allt sjoda 1 45 minatur. Batio sykri
at iraudkalid i lokin. Sumir setja
rifsberjahlaup i stadinn fyrir sykur.

Ljaffeng helgarbeygla

Fatt er betra en a0 byrja helgina

4 goori beyglu. Hér er einfold og
ljuffeng uppskrift ad beyglum meo
beikon-, eggja- og cheddar-hreru,
ttud fra matarblogginu Ljafmeti
og lekkerheit. Hrruna er hagt ad
atbua deginum aour og geyma i
isskap i lokudu ilati.

Fyllingin dugar 4 sex beygluhelm-
inga

6 beikonsneidar, steiktar og
hakkadar

6 hardsodin egg, skurnin tekin af
og eggin hokkud

1 bolli rifinn cheddar-ostur

%2 bolli majénes

12 msk. Dijon-sinnep

4 tsk. hvitlauksduft

1/ tsk. Worcestershire-sésa

3 beyglur

Hrerio beikoni, eggjum, cheddar-
osti, majonesi, Dijon-sinnepi,
hvitlauksdufti og Worcestershire-
sosu saman. Kljufio beyglurnar og
hitio paeri200° heitum ofni i 3-4
minatur. Setjio pa fyllinguna yfir
beyglurnar og hitio i 4 minutur til
vidbotar.

Heimild: www.ljufmeti.com

Beyglur med beikon-, eggja- og cheddarhraru.MYND/SVAVA GUNNARSDOTTIR

KOSY NATTFOT

V4

SIARDUM 42-58

Sjadu trvalid i netverslun www.curvy.is
eda komdu i verslun okkar ad Fakafeni 9




Smaauglysingar

512 5000

Afgreiosla smaauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 9-16

Netfang: smaar@frettabladid.is

Bilar &
Fararteki

FLOTT VERD - EK.ADEINS 5
PUS KM.
AUDI A6 AVANT ULTRA S-LINE
2.0 TDI. Arg.2017,ek.adeins 5.pus
km,disel,sjalfskiptur. Verd 5.980.000.
Rnr.129021. A stadnum - $:5621717.

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

BESTA VERDID !
Volvo XC90 T8 Momentum 04/2016
7Manna, Ledur, Glerpak, ny dekk
Allur eins og nyr, Okkar verd 8.4 mil
1 Skipti méguleg!

Bilasalan Bilfang
Malarhéfda 2, 110 Rvk.
Simi: 567 2000
Seljum i dag!
www.bilfang.is

Nissan Trooper arg 2002 disel ek
adeins 180 pus 8 manna, einn
eigandi Uppt skifting, nyjir geymar,
timareim,gormar, demparar, hosur,
bremsur og margt fleira. Verd 890
pus. 100% kortalan.

Ferdavagnamarkadur
Netasala,
Simi: 659 2452
Sérhaefum okkur i ferdavognum.
www.ferdavagnamarkadur.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

KIA CEED CRDI nyskr 08/2013, ekinn
38 b.km, DIESEL, SJALFSKIPTUR.
BESTA VERDID 1.990.000 kr.
Radnr.256967 a BILO.is

Hofdahollin
Funahdfda 1, 110 Rvk.
Simi: 567 4840
www.bilo.is

TOYOTA COROLLA UTSALA

Nyr 2017 Active Diesel. Alfelgur.
Bakkmyndavél. Leidsdgubunadur
ofl luxus. A adeins 2.990.000,-

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

Bilar til s6lu

Landcruiser diesel turbo 1987.
pessi gamli jalkur er til s6lu. Mikid
ryd vida og ymislegt bilad. Vél og
girkassi i toppstandi. Tilbod 6skast.
Olafur, s. 821 5166

MB Sprinter 313 arg. 2011
sjalfskiptur. Ekin 146b. Verd:
2.990.000,- S: 893-2098

Til s6lu nyr Volvo XC60 T8
inscription. Stadsettur hér a
landi, hladinn aukabunadi. Verd
9.300.000. Uppl i sima 699-5035

VW TOUAREG ARG. 2004, GYLLTUR,
TVEIR EIGENDUR, LEDUR,V8 .
SJALFSK.EK 142 b., KM. KROKUR, NY
VETRARD. ASETT 1490 b. S.8958956

VOLVO V70 ARG. 2006, EINN
EIGANDI, EK. ADEINS 104 b. KM. ,2,4
L.5 GIRA, LEDUR, NY TIMAREIM,
VETRARD/SUMARD. A FELGUM,
ASETT 1290 b. S.8958956

Hopferoabilar

MERCEDES-BENZ O1117L

26 sata Ruta Club Star, laest drif,
oliumidstod,leidsdgukerfi, skodud
18, Verd nt1 790.000 uppl. 820-5181

Hjolbarodar

NYJU SAILUN DEKKIN A
FRABARU VERDI.
Einnig Urval 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

Hreingerningar

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

Bokhald

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

REGNBOGALITIR EHF
Alhlida malningarpjonusta loggiltra
fagmanna. malarar@simnet.is Simi
891 9890

Buslédaflutningar

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

Huasavidhald

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK

Asamt 6llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og geedum.

Timavinna eda tilbod.

Stractor byggingapjonusta ehf.

S. 893 6994

Vid hreinsum allar gerdir
loftraestikerfa. Hafdu samband og
pantadu fria astandsskodun i sima:
557 7000 eda inna www.k2.is

Tek ad mér allt alm. vidhald husa, s.s.

malun, murun, flisa- & parketlagnir
og trésmidi. S. 616 1569

Cspsdomar

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

SA SIMASPA | 844 6845
Spair i spil og bolla . Simaspa,
Einkaspa. Geymid auglysinguna . Er
4 facebook

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

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

Keypt
& Selt

s

Hagaeda Hornafjardarhumar
og sjavarfang. SERFRADINGAR |
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 Storho6foa 27, S:
552 2125 www.gitarinn.is

Til s6lu 12 volta leidiskrossar med
rafgeymi, einnig 24 volta og 32
volta vandadir di6duljosakrossar
4 leidi. JS Ljosasmidjan ehf
Skemmuvegur 34 (briin gata) 200
kop. S. 554 0661, 897 4996 & 699
2502. Opid virka daga 8-18 og a
laugardégum i desember 10-16.

Mercedes - Bens GLA 220 CDI 4MATIC

Ekinn 42piis. Sjalfskipting. Disel. Fjorhjoladrif.
Nyskradur 1/2016. Hladin aukabiinadi.

Enginn skipti.
Verd: 5.950.000,-
Uppl. i sima
896-3950

RADGJOF RABDNINGAR RANNSOKNIR

Intellecta er sjalfstaett pekkingarfyrirteeki stofnad arié 2000. Vid vinnum med stjérnendum

vi®é ad auka drangur, baeta rekstur og efla stjérnun. Radgjafar Intellecta hafa sterkan faglegan
bakgrunn og viétaeka alpjédlega reynslu. Pennan grunn notum vid i samvinnu vié vidskiptavini

til @ad moéta hugmyndir sem skipta mali og i innleidingu lausna sem skila arangri.

Intellecta ehf.

Sidumula 5

108 Reykjavik

5111225

intellecta.is

intellecta
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Til s6lu

Audvelt, paegilegt, flott, Odyrt!lL..
eftir pinu h6foi. www.prentlausnir.is

Audvelt, paegilegt, flott, Odyrt!lL..
eftir pinu h6foi. www.prentlausnir.is

Oskast keypt

KAUPUM GULL - JON &
OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

Til s6lu

Pjonusta

Skolar &
Namskeio

Okukennsla

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

Heimilio

Barnavorur

VAGNSTYKKI + KERRUSTYKKI
+ SKIPTITASKA

Verd fra 99.900 kr. Barnid

Okkar - Hlidasmara 4 - 201 Kop.

barnidokkar.is

Husnao0i

Hiusnadi i bodi

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

Husnadi 6skast

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

Geymsluhusn®di

GEYMSLUR.IS

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

GEFDU
HANU

gjofsemgefur.is

907 2003
Gt'Hjélparstarf

\dlJ kirkjunnar

Atvinna

GUMMISTEYPA b. LARUSSON
SER UM SAMSETNINGU
OG UPPSETNINGUM A
FERIBONDUM UR GUMMII,
PU OG PVC.

Leitum ad folki sem hefur nad
25 ara aldri til ad utbua og setja
saman stor og sma feribénd.
Eftirfarandi eru paer kréfur sem
vid gerum til starfsfolks okkar:

- Faerni i mannlegum samskiptum.
- Frumkvaedi i starfi.

- Drifkraftur og jakvaedni eru
mikilvaegir eiginleikar.

- Pjonustulund og vilji til ad skila
goodu verki.

Vidkomandi getur hafid storf
strax.
Nanari upplysingar i sima
5674467 & milli k1.09 og 15 alla
virka daga

KOKUHORNID
Roskur starfskraftur oskast i
afgreidslustarf i bakari okkar i
Bajarlind. Vinnutimi 13-18 eda
samkomulag.

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

Sélumadur / kona oskast til ad
selja notud og ny hiisgogn. Ca. 1
dag i viku. Kostur ad getad sett
pau saman og sett augl. a netid.
santon@mi.is -S 6645900

STELLA - BANKASTRETI
Oskar eftir starfskrafti til jola,
lagmarksaldur 18 ar. Umsoknir
asamt mynd sendist a stella@
stella.is

www.fastradningar.is

FASTS

Radningar

Pu ert radin/n!
Uppahaldssetningin okkar hja FAST radningum

Oryggismyndavél fyrir sumarbustad og heimili.

Tekur venjulegt GSM SIM kort,

Haegt ad panta mynd eda hlusta svaedi.

SMS og MMS vidvorun i sima og netfang.

Laetur vita ef rafmagn fer af og hiti breytist.

Haegt er ad tengja allt ad 15 auka skynjara.

Voktun & heitum potti, raka, prystingi o.fl.

Styring & hita, kveikja ljés, renna i pottinn.

Getur tengst blikkljési og sirenu. Styrist med appi.
Uppl. i sima 699-6869 og rafeindir.is

bjonustuauglysingar

Simi 512 5407

Viftur e Blikkror @ Aukahlutir

Ishusid

S:566 6000 @ Smiéjuvegur 4a, 200 Képavogur

' LoK A HEITA POTTA

{jarﬂarbélstrun S. 561 4188 * 840 0339 * fiardarbolstrun@gmail.conﬂ

Framleidum einangrunarlok
og yfirbreidslur a allar
tegundir potta.

Metum astand og gerum vid.

www.fjardarbolstrun.is

Allafimmtudaga og laugardaga

arnarut@365.is sigrunh@365.is




