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Folk

Lifsstill

Lara Kristjansdottir og
Hrafnkell Ingi Gissurar-
son leggja aherslu a ferskt
hraefni i aramoétakok-
teilana. =>4

Ruth Reginalds ber na eftirnafn eiginmanns sins, Moore, og byr i banum Vista i Kaliforniu. ,,i gegnum tidina hefur folk velt pvi fyrir sér hvers vegna ég heiti Ruth
med h-i, en pad er vegna ensk-grisks uppruna mins pvi pabbi er halfur Englendingur og halfur Grikki.“ MYND/ANTON BRINK
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Framhald af forsidu >

bordis Lilja
Gunnarsdottir
thordisg@365.is

heimprar og pjaist idulega af

miklum s6knudi. Madur fer
4 mis vio margt vio a0 flytja langt
iburtu fra sinum nanustu og ég
vildi sannarlega geta skipt mér i
tvennt,“ segir Ruth sem er stodd
heima i jolafrii eftir sjo ara fjarveru
fra fosturjoroinni.

,O, bad er yndislegt ad koma
heim. Ur skogareldunum i snjéinn.
A0 labba Laugaveginn a Porlaks-
messu var draumi likast og ad
vakna a adfangadag i nyfallinni
mjoll. D6ttir min, sem ekki hafoi
s€0 snjo sidan 4 60ru arinu, tok
andkof af gleoi og vildi miklu
frekar fara at a0 leika sér en ad
haldajol,“ segir Ruth og hler.

»Mér hefur alltaf reynst erfitt a0
vera fjarri heimahogunum um jol.
Eger feedd og uppalin 4 Islandi og
venst pvi aldrei a0 sja paAlmatré um
allt, pott ekki vanti jolaskrautio
i henni Ameriku. bvi andaoi ég
léttar, a0 komast heim i frost og
snjo, og helst vildi ég geta keyrt
hringinn i vetrardyroinni.”

4
Eg hef oft lagst i rimid vegna

Bérn eru bérnum verst

Ruth var sj6 ara pegar htn for a
17.jani-skemmtun i heimaba&num
Keflavik.

,Par voru Maggi Kjartans og
Jadas aod spila niori i bz og vio vin-
konurnar vildum fa ad syngja lag.
begar til kastanna kom pordu peer
ekki & svioio svo ég endadi par meod
Gvendi Pribba sem var pekktur
Keflvikingur sem gekk um meo
kaskeiti og munnhérpu og var kall-
adur Pribbi pvi hann var priburi.
Um svipad leyti var leitad logandi
lj6si ad barni til ad leika i R6berti
bangsa og mér var umsvifalaust
kippt bar inn og pannig byrjadi
ballio,” rifjar Ruth upp hvernig pbao
kom til ad han varo skaer barna-
stjarna a attunda aratugnum.

,Eg held ao flestir viti a0 pao er
ekki audvelt ad verda freegur mjog
ungur, en bad er lika gaman. I dag
getur hver sem er or0io stjarna a
samfélagsmiolum og morg born
freista pess ad komast i svidsljosio.
A0 verda barnastjarna krefst hins
vegar g60s studnings fjolskyldunn-
ar pvi ellegar getur madur tynst i
6llum hasarnum,“ segir Ruth sem
var feimin at a vid sem fraegt barn
og leid best innilokadri i hljodveri
meo heyrnartolin & sér.

,Born eru bérnum verst pegar
kemur a0 stridni og ekki allir sem
pola einelti. Mér var vissulega stritt
en 4 sama tima sottust margir eftir
pvi ad verda vinir minir. Margir
sem voru mér samferoda i barna-
skola hafa a fullordinsarum bedist
fyrirgefningar a framkomu sinni og

Ruth med Joseph Moore, deetrunum Kieu Jamaya R. Moore og Glédisi Toru Fannarsdéttur, og Andra Pétri Alexsyni, 3drum sona Glédisar. MYND/ANTON BRINK

attad sig 4 pvi a0 peim leid senni-
lega verr en mér, pvi born skilja
ekki fyrr en eftir 4 hvad petta var
rosalegt. Tonlistin hefur hins vegar
alltaf verid min tjaningaradferd

og train hefur hjalpad mér a peirri
vegfero.“

Hlustar ekki a kjaftaségur
Ruth var 6vent skotin astarérvum
Amors pegar htin heimsétti systur
sina, Steinunni Hildi Trusdale, i
Kaliforniu arid 2005.

,Pa bjo nuverandi eiginmadur
minn, Joseph, ofar i gétunni og
gafst ekki upp vid ad reyna ao
kynnast mér. Atburdarasin varo
61l mjog 6vent en vio héfum verio
limd saman sidan,” segir Ruth en
saman eiga pau Joseph dotturina
Kieu sem faeddist peim 2007.

Systir Ruthar byr enn vestra.
Hun er fyrsta islenska konan til ad
gegna herpjonustu fyrir Banda-
rikjaher og tok patt i Iraksstridinu
par sem hun vard fyrir sprengju.

,Steinunn fér tvaer ferdir
sem hermadur til Iraks og fékk
Purpurahjartad (e. Purple Heart
medal) fyrir forn sina i stridinu.

Nanari upplysingar i sima 1817 eda & 365.is

myndlykil til pess
ad horfa & fjolbreytta
dagskra allra sjonvarps-
stodva 365, timaflakkio,
Frelsid og St6d 2
Marapon Now.

Nanari

upplysingar
i sima 1817

Huin missti heyrn og meiddist i
baki asamt pvi a0 pjast af afalla-
streituroskun eftir sprenginguna.
Bandarikjaher er meo sjo0 fyrir
slasada hermenn og feer Steinunn
lifeyri fra hernum samkvaemt pvi,“
atskyrir Ruth.

Modir Ruthar, listakonan Rikey
Ingimundardéttir, bjé um tima
vestra og gatti barna Steinunnar.

»,Mamma er flutt aftur heim til
Islands og hefur pad gott, enda vill
han hvergi annars stadar vera,*
segir Ruth, szl ad vera heima.

,Eg geeti vel hugsad mér ad flytja
heim a ny. Adur t6k ég kjaftasdgur
nerri mér en ég nenni pvi ekki
lengur. bad stoppar migiao flytja
heim ad madurinn minn polir illa
veourfario. Hann keppti a0ur i
glimu, brotnadi illa og purfti gervi-
lid i mjéom sem veldur honum
vanlidan i kulda. Hann er lika alls
stadar stoppadur 4 flugvollum og
lendir i malmleit vegna lidarins,“
segir Ruth og kimir.

»Annars elskar Joseph Island og
einkum islensk j61 og &ramot pvi a
gamlarskvold ma ekkert sprengja
i Ameriku. I stadinn fer maodur &
flugeldasyningar sem eru hélfgert
prump midad vio hér heima. Eg get
ekki bedid eftir ad sja Kieu upplifa
islenskt gamlarskvodld og vonast til
ad han sjai norourljésin lika.”

Ma ekkert aumt sja

Eftir sj6 ara ativist finnur Ruth
stéran mun a islensku pj6ofélagi.

»,Mér finnst margt hafa breyst
og ég sem pottist nd rata upp i
Breioholt endadi i Smaralind!
Meér bloskrar lika dyrtioin og
verdmunur a naudsynjavorum
er svakalegur. Pad var reyndar
o6dyrt ao fljiga heim med WOW
en mikio rosalega er dyrt ad kaupa
sér sjampo hér heima og sma ost-
biti kostar 2.000 kall! Pad skytur
skokku vio a0 geta flogio heim fra
Ameriku en ekki med g60u moti
pvegid sér um hario!“ segir Ruth og
skellir upp ur.

Ruth byr med fjolskyldu sinni i
banum Vista i Kaliforniu, mitta

milli Los Angeles og San Diego.

,Vista er paradis. bar er frabeert
loftslag og mikil grédurszeld, sem
er lika haettuleg vegna skogarelda.
Vid buum skammt fra Carlsbad-
strondinni og Oceanside og lif
mitt er 6skép venjulegt. Eg er na
heimavinnandi hasmo0ir pvi ég
slasaoist & hendi en lengst af hef ég
unnid vid umoénnun aldradra og
par er égiessinu minu,“ segir Ruth
sem tekur bratt aftur til starfa med
6ldrudum en Joseph starfar sem
umsjonarmadur i Carlsbad by the
Sea og sér um innanhusssmidar.

,Eg hugsadi lengi um Tommy,
gamlan mann meo elliglop, sem
nt er latinn. Eg ma ekkert aumt
sja og finnst hraedilegt pegar
fario er illa meo eldri borgara.
Tommy var yndislegur og hélt ad
ég veeri konan sin. Alltaf pegar ég
sagoi: ,Jeeja, Tommy minn. Pao er
kominn hattatimi,“ svaraoi hann:
,J4, elskan min. Ertu ad koma upp
i?“,“ segir Ruth og hleer datt ao hly-
legri minningunni.

Hun segir engan stad 6ruggan i
Ameriku.

,BOrn fara aldrei at a0 leika sér
ein sins lids og paod er mikio um
barnsran vestra. Eg tek pvi enga
sénsa og mundi ekki lifa pao af ef
eitthvaod sleemt kemi fyrir dottur
mina. Han er bvi i menningar-
sjokki ad vera komin til Islands
og mega fara ein tt ad leika sér i
snjonum. bvilik forréttindi!“ segir
Ruth um sitt fagra féourland.

»,Maodur skilur pad ekki fyrr en
madur er fluttur annad hvao Island
er dasamlegt. Eg sakna Islands
alveg hryllilega og bess ad geta
drukkio vatn ar krananum sem
madur tok sem sjalfsogoum hlut
en er ekki moguleiki ati. Dottir
min hélt ad ég veri ad eitra fyrir
sér pegar ég sagoi a0 hun meetti
drekka kranavatnid pegar han
tannburstaoi sig!“

Stolt af Glodisi Téru

Ruth a fjérar deetur, eina féstur-
déttur og fjogur barnabdrn. Glodis
Tara, dottir Ruthar, er ein peirra

sem kaerou l6gmanninn Robert
Downey fyrir kynferoisbrot.

,Eg get ekki einu sinni byrjad
ad tala um pad an pess ad reidin
6lgi innan i mér,” segir Ruth. ,Eg
er ofbo0slega stolt af Gl6disi og
hinum stelpunum a6 hafa staoio
upp og sagt fra. bvi ef konur sitja
heima og pegja komast nidingarnir
upp med glepinn. Sem betur fer
bitur s6k sekan og Robert Downey
®tti ekki ad ganga laus.”

Ruth er kristin og sakir kirkju
baptista i Vista. ,Eg hef triiad 4
Gud sidan ég var litid barn og &
mitt sterka, personulega samband
vid Guo. Bandarikjamenn eru lif-
andii tra sinni og kirkjan eins og
fjolskylda manns. Eg finn mikinn
styrk i tranni, ekKki sist pegar ég by
svo langt fra 6llum sem ég elska.”

Ekki farid i andlitslyftingu
Ruth vekur eftirtekt fyrir gleesileik,
lj6san makka og flott likamsform.

,Eg hef ekki fario i andlits-
lyftingu,“ segir Ruth og hler, ,en ég
geng alltaf fimm milur a stigvél a
morgnana. Eg spai litid  mataraeo-
i0 en er svona titla ad eolisfari. Uti
er allt afslappadra og ég fer i natt-
fotunum 17-11 a0 na méri kaffi a
morgnana. betta er 60ruvisi en hér
heima par sem allir hafa sig til pvi
peir eiga von a a0 rekast a einhvern
sem peir pekkja.”

1 bil fra Leifsstod heyroi Ruth
gamalkunna rédd @sku sinnar
syngja ,Jolasveinninn kemur i
kvold“ og svo beint a eftir jolalagio
,Pt komst meo jolin til min“.

»,Meér hlynadi um hjartaraetur.
Pao er sett ad folk nenni enn ad
hlusta a gdmlu j6lalégin min og
pa veit ég a0 ég hef skilio eitthvad
eftir mig,“ segir Ruth brosmild.

,Eg vero alltaf Islendingur i hao
og har; alin upp i snjo. Eg bid fyrir
hjartans kveoju til allra sem ég
pekki og lofa ad koma fljott aftur
til ad hitta pa vini mina sem ég na
ekki a0 hitta a pessum stutta tima
yfir hatidarnar. Eg sendi lika lands-
moénnum 6llum heillaéskir um
gefu og gledi 4 nyja arinu.”

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.

Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdaéttir, elin@365.is, s. 512 5349 | Ragnheidur Tryggvadaéttir, heida@365.is,
s.512 5367 | Solveig Gisladottir, solveig@365.is, 5. 512 5351 Sigridur Inga Sigurdardéttir, sigriduringa@365.
is, s. 512 5372 | Starri Freyr Jonsson, starri@365.is, s. 512 5358 | Vera Einarsdottir, vera@365.is, s. 512 5357

Utgefandi:
365 midlar

Abyrgdarmadur:
Svanur Valgeirsson

Soélumenn: Atli Bergmann, atlib@365.1s, s. 512 5457 | Jot

Waage, johanr 365.1s,5.512 5439 |

Jon ivar Vilhelmsson, jonivar@365.1s,s. 512 5429 | Olafur H. Hakonarson, olafurh@365.1s, s. 512 5433
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Flugeldar bragolaukanna

Lara Kristjansdottir og Hrafnkell Ingi Gissurarson standa kokteilavaktina a veitingastadnum
Nostra i Kjorgardi. Pau leggja mikla aherslu a ferskt hraefnii kokteilana og gera sitt eigid sirop.

Brynhildur
Bjornsdottir
brynhildur@365.is

Blueberry Elderflower
(6afengur)

Fersk blaber

Latio siropio kolna i potti 4dur en
pao er sigtad. Geymist best i krukku
eoa vel lokuou ilati.

Plomu- og hibiscussirop
200 g plomur

10 g hibiscus

250 g sykur

350 ml vatn

30 ml plomu- og hibiscussirép

20 ml sitronugras- og appelsinu-
sirép

20 ml ferskur sitronusafi

Toppad med elderflower (ylliberja)
ténik

Kzlio glas meo klaka. Merjio blaber
varlega i botn a kokteilhristara,
siropum og sitrénusafa baett titi og
hrist. bvi naest er kokteilnum hellt
igegnum fint sigti yfir klakann og
toppad meo ylliberjatonik.
Skreyting: Blom og blaber.

Sitrénugras- og appelsinusirop
15-20 gr sitrénugras

250 ml vatn

Plomur skornar i tvennt og steinn
fjarleegOur, allt sett saman i pott.
Leyfio sudu ad koma upp oglatid
mallaipottinum { up.b. halftima.
Latio siropio kolna i potti 4dur en
pao er sigtad. Geymist best i krukku
eoda vel lokuou ilati.

Citrus Julep
Mynta og begdéniublom

Kokteilameistararnir Lara Kristjansdottir og Hrafnkell Ingi Gissurarson a
Nostra kunna sannarlega til verka. MYND/EYPOR

Granepla- og engifersirop
1 graent epli

A Beast and a Crow

sigti i glasio. Skreytt med blémum.

Blaberja- og rosmarinsirop
200 g frosin blaber

350 g sykur

500 ml vatn

12-15 g ré6smarin

Setjio allt saman i pott og leyfio
sudu a0 koma upp, latid malla i
uw.p.b. halftima. Leyfio sir6pinu ad
kélna i potti a4dur en pad er sigtad.
Geymist best i krukku eoa vel
lokuou ilati.

Kind of Spritz bolla
500 ml Birkir

500 ml Aperol

350 ml myntusirép

30 ml trénuberjabitter

50 ml Diplomatica reserva ex- 15 g engifer 30 ml Elephant London Dry Gin 1 flaska kampavin/freydivin (Brut)
clusiva romm 200 g sykur 30 ml Crowberry likjor 50 g vinber

30 ml graenepla- og engifersirop 250 ml vatn 30 ml blaberja- og résmarin siré6p 2-3 appelsinur

20 ml limesafi 30 ml eggjahvita 2 epli

Fee Brothers Cranberry Bitter
(trénuberjabitter)

200 gr sykur

Borkur af einni appelsinu

Sitronugras skorid endilangt, borkur
flysjadur af appelsinu og sett i pott
asamt sykri og vatni.

Leyfio sudu ad koma upp oglatid
mallaipottinum { up.b. halftima.

Mynta og beg6nia varlega marin {
botninn a julep-glasi, rommi, siropi
og limesafa baett it i asamt klaka og
hraert vel. Muldum klaka bztt ofan a
drykk og tréonuberjabitter ad lokum.
Skreyting: Myntutoppur eda purrk-
adar eplaskifur.

Epli kjarnhreinsao og skorio i

punnar sneioar, engifer athyddur
og bunnt skorinn. Epli og engifer
sett d&samt sykri og vatni i pott og
leyft a0 sjo0a. Latio malla i u.p.b.

20 minatur og sidan kélna i potti.

15 ml sitrénusafi

3 kanilstangir

2 dash Fee Brothers Gin barrel
aged orange bitter

2 muskathnetur (skornar i tvennt)

Svért piparkorn

Byrjio a a0 kala glas meo klaka.
Oll hraefni sett i kokteilhristara
asamt klaka og hrist. Klaki fjar-
leegour ur kokteilhristara og hrist
aftur. Klaki fjarleegour tur glasi og
kokteill sigtadur i gegnum fint

Avextir skornir i bunnar sneidar
og 6llu nema kampavini blandao
saman i stéra kénnu. Gott er a0
leyfa blondunni a0 standa i u.p.b.
klukkustund adur en kampa-
vininu er batt uti.

Baetiefni fyrir allar arstioir

Gula midann pekkja flestir enda hefur hann verid 8 markadnum i meira en aldarfjéréung. [ linunni
ma finna fjélbreytta floru baetiefna fyrir alla fjélskylduna sem eru snidin ad islenskum adstaedum.

[ ]

sp Vidarsdottir, neringar-
Oberapisti hja Heilsu, segir ad

i Gula midanum sé bodio
upp a flestar vinsalustu tegundir af
vitaminum og almennum batiefna-
bléndum sem {61k notar a lifsleio-
inni. Einnig sé mikid af sérhaefoum
bléndum i bodi sem hafi pad
markmio a0 stuola ao battri heilsu.
,Guli midinn hefur fylgt Islend-
ingum i meira en 25 ar og flestir
pekkja hann. Baetiefnin hafa proast
med arunum og reglulega koma _
nyjungar og endurbeetur,” segir Osp.
,Oll baetiefni fra Gula midanum eru
gaeoavottud og vid erum stolt af pvi
a0 bj6oa Gula midann i glerglosum
frekar en plasti og minnka meo pvi
plastsporio okkar.“

Gott a pessum arstima
»Allir 2ttu ad passa a0 fa nog
D-vitamin. Sérstaklega nti i mesta
skammdeginu,” segir Osp. ,D-vita-
min Gula midans er i lifrenum
olifuoliugrunni i gelhylkjum sem
er audvelt ad gleypa. Vegna pess ad
D-vitamin er fituleysanlegt nytist
pao likamanum betur begar pad er
blandad oliu og allra
best ef pad er tekio
me0 mat.

Arcticrét eda
burnirétin er alltaf
mjog vinsael a
pessum ars-
tima,”“ segir Osp.
»Hun viroist
hjalpa mérgum {
gegnum alagstima
og skammdegid,

Arctic Root
dregur ar
ahrifum streitu.
MYND/HEILSA

enda er mikid af rannsoknum a
bak vio pessa jurt sem syna fram a
virkni hennar vid a0 efla orku og
draga ur ahrifum streitu.

Yfir vetrartimann vill hario
oft veroa half preytt og liflaust
og neglur eiga bad til ad klofna.
Harkarinn pykir draga verulega
ur harlosi og gera neglur sterkari,"
segir Osp. ,betta er 6flug blanda
vitamina, steinefna og aminésyra
sem er sivinsal enda finna flestir
mikinn mun.

Lidaktin, lidabzetiefnid okkar,
hefur alltaf verio ein af okkar
vinsalustu bléndum,” segir Osp.
»2Margir hafa notad pad arum
saman og vilja ekki an pess vera.
Folk finnur fyrir auknum lioleika,
minni verkjum og meira alagspoli.
Oft parfao taka Lidaktin i nokkrar
vikur adur en virkni kemur ad
fullu fram, bvi neeringarefni berast
fremur heegt til lidanna.”

D-vitamin er sér-
lega mikilvaegt i
skammdeginu.

Harkdrinn er
sivinszll.
MYND/HEILSA

Osp Vidarsdottir naringarperapisti segir ad batiefni Gula midans séu i stédugri proun. MYND/EYPOR
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Mikilvaegt er ad kisur fai taekifaeri
til a0 leita skjols a druggum stad a
medan sprengjuregnid dynur yfir.

Gaeludyrin
um aramot

prengingar og ljosleiftur
Sviri‘)ast gledja flest mannfolk

um aramotin en dyr eins og
hundar, hestar og kettir upplifa oft
mikla vanlidan og skelfingu pegar
flugeldar eru annars vegar. Deemi
eru um ad hundar sleppi og hlaupi
fyrir bila og hestar hafa felst vio
flugelda, brotist Gt ar girdingum
og hlaupio til fjalla eda i veg fyrir
bilaumfero og valdio slysum &
sjalfum sér og 60rum. Kettir geta
upplifad slika ofsahraedslu ad
langan tima tekur a0 vinna traust
peirra aftur. Pad er pvi mikilvaegt
ad dyraeigendur séu medvitadir og
gripi til radstafana.

Hesta @tti helst a0 setja inn i
hus ef pad er hagt en annars halda
peim a kunnuglegum sl6dum.
Hestum sem komnir eru a gjof1
hesthtuisum skal gefio vel, hafa ljésin
kveikt og atvarp i gangi. Eigendur
ettu helst ad fylgjast med hestun-
um ef pvi er komid vio, eda allavega
vitja peirra sem fyrst eftir leetin.

I péttbyli er best er ad halda
kottum alveg inni dagana i kring-
um aramot og hafa hunda alltafi
taumi pegar beim er hleypt ut, p6é
pao sé bara ut i gard. Baeoi kettir
og hundar purfa a¢ hafa greidan
adgang ad godu skjoli eda ,leyni-
stad“ innanhuss par sem peir finna
til 6ryggis. bar er gott ad byrgja
glugga og vera med talmalsatvarp
i gangi, rélegar mannaraddir vekja
oryggistilfinningu hja dyrum.

Hunda er best a0 viora vel arla
dags i birtu svo peir verdi preyttir
um kvoldio og ef peir eru mjog
hreeddir pa gjarna viora fyrir utan
beainn. Ad kvoldi er g6o hugmynd
ad vidra stutt meodan skaupio er
synt, pa er yfirleitt afar rélegt.
Hunda skyldi alls ekki fara meo a
brennur eda at aod skjota upp flug-
eldum.

Dyr sem syna mikla hraedslu ber
ekki a0 skilja eftir ein. Misjafnt er
hvort hraedd geeludyr vilja félags-
skap eigandans eda hvort pau vilja
skrida i felur. Allra mikilveegast er
ad dyrin sleppi ekKki at.

Gott er ad talarélega en gladlega
vio dyrin, til a0 sannfaera pau um
ad heimurinn sé ekki a0 farast.
Jafnvel er haegt ad gefa peim sma
dyranammi medan e0a strax
eftir hvelli, svo pau tengi bpessi leti
einhverju jakveaou. Strokur og
snerting eiganda réa einnig flest
dyr og veita peim styrk.

Haegt er ad fa lyfseoil fyrir
kvidadempandi lyf og pa er mikil-
vaegt a0 byrja ekki medhdéndlun
of seint pegar dyrio er komio i
hraeodslukast, en pa er virknin mun
takmarkadri. Varao er vio a0 gefa
dyrum nokkur lyf nema i samraoi
vio dyralekni.

Ungum dyrum sem eru ad upp-
lifa sin fyrstu aramét parf ad syna
sérstaka aogat.

Einnig faest hja mérgum dyra-
leeknum roandi lykt ymist i hals-
bandi, eda til a0 setja i innstungu
og er gott ad setja slikt upp ekki
seinna en 2 vikum fyrir aramot.

Allra mikilvaegast er alltaf ad
dyrin séu i 6ruggu umhverfi og
njoti studnings eigenda sinna.

Byggt a texta af vef Matveela-
stofnunar, mast.is.

Beikonvafio réosakal med steikinni

6sakal er frabzert medleti
Rmeé ymsu kjoti og haegt ad

elda a 6tal vegu. Sjalfsagt
muna flestir eftir sodnu résakali
ar &esku sinni sem moérgum finnst
hefilega spennandi meodlati. Hér
er uppskrift ad einféldu en um
leid afar gomsaetu meolati par
sem beikon leikur stért hlutverk.
betta meolti hentar sérstak-
lega vel med reyktu svinakjoti en
raunar meod flestu kjoti sem booid
er upp a sioasta kvold arsins.

24 résakalshnudar

Groft salt

12 beikonsneidar

Y4 bolli hlynsirép

2 msk. pudursykur

Cayenne-piparduft, a hnifsoddi

Hitio ofninn i 200 gradur og
pekid békunarplétu med
alpappir. Skerio endana af r6sa-
kalinu og fjarlaegid ystu bl6oin
ef parf. Blandio saman i skal
hlynsirépinu, ptdursykrinum og

cayenne-piparnum.

Skerid beikonsneidarnar til
helminga og smyrjio bléndunni
a aora hliod beikonsneidanna.
Vefjio einum beikonhelmingi
utan um hvern résakalshnuo
pannig ad smuroa hlioin snai ad
kalinu og setjio a plétuna. Smyrj-
i0 aftur yfir meod blondunni.
Bakio par til beikon er oroio
stokkt og rosakalio steikt i gegn
en pad tekur um 20 minadtur.
Berid fram heitt.




Smaauglysingar

512 5000

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

Bilar &
Farartaeki

NYR BiLL. TILBOP KR.
3.490.000.-
ASETT VERD 3.890.000KR.
400.000.- AFSLATTUR
SSANGYONG Tivoli dix 4x4. 7" skjar

og bakkmyndavél. Sjalfskiptur. 6
girar. 16” felgur og dekk. Rnr.104955

Braut Bilasala
Bildshofda 3, 110 Reykjavik
Simi: 587 6600
bilabraut@bilabraut.is
www.bilabraut.is

Abendingahnappinn ma
finna & www.barnaheill.is

Starfsemi STRA ehf. byr ad
aldarfjordungs reynslu og

z

bekkingu a svidi starfs-

EINN SA FLOTTASTI
MERCEDES-BENZ S 550 . Argerd
2007, ekinn adeins 77 b.KM,
bensin, sjalfskiptur. Verd 4.990.000.
Rnr.192003. Einn eigandi

Bilasalan Bilfang
Malarh6fda 2, 110 Rvk.
Simi: 567 2000
Seljum i dag!
www.bilfang.is

Bilar til solu

Til s6lu, Nissa Primera Station 1993,
ekin.387.000, diesel, beinskiptur,
hvitur, Webasto oliumidst6d. Sumar
og Nagladekk 4 felgum fylgja.
Verd:180.000. S:862-3950

Hjolbarodar

NYJU SAILUN DEKKIN A
FRAB/ARU VERDI.
Einnig Urval notadra dekkja. Tokum
notud uppi ny. Vaka s. 567 6700

bjonusta

Pipulagnir

PiPULAGNIR
Fagleerdir piparar geta baett vid
sig verkefnum i baedi vidhaldi og
nylégnum. Vondud vinnubrogo.
Uppl.is. 663 5315

Hreingerningar - Bonun -
Bonleysing Flutningsprif - Prif
eftirionadarmenn thvegillinn.

is - Stofnad 1969 Traustir og vanir
menn.

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 a sanngjérnu verdi.
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511
2930.

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

RAFLAGNIR, DYRASIMAR.
S. 663 0746.

Bjodum hagstaett verd i tofluskipti.
Straumblik ehf. Loggiltur
Rafverktaki. straumblik@gmail.com

Keypt
&7 Selt

LOK A HEITA POTTA OG
HITAVEITUSKELJAR.

Staerdir i cm: 200x200, 210x210,
220x220, 235x235, 235x217,
217x174, 8 hyrnd lok. Lokin pola
1000 kg jafnardarpunga af snjo.
Vel einangrud og koma med
10 cm svuntu. Sterkustu lokin &
markadnum. Litir: Brunt eda Gratt.
Opnarar til pess ad audvelda opnun
a loki. www.Heitirpottar.is Simi 777
2000 Haffi og 777 2001 Grétar

Glaesilegur VOLVO V60 d6 Summum
plug in hybrid diesel staerri vélin.

Argerd 2017,

ekinn 18p, sjalfskiptur.
Ledur, bakkmyndaveél,
vetrarpakki, gps, hiti

i styri, hiti i seetum,
akreinarvari ndlgunar-

vari, vélarhitari, mjog
vel binn bill.
Rnr. 104385

Bildshofda 3 « 110 RVK S. 587 6600 « www.bilabraut.is

@ Barnaheill
Save the Children 4 Islandi

GLAMOUR /s

AllL pao helstaur

heimi TISKUNNAR

a einum stao
GLAMOURIS

manna- og radningarmala
en stofan hefur unnid fyrir

morg helstu og leidandi

fyrirteki landsins um

arabil.

Rik ahersla er 16g0 a trinad

vardandi vorslu gagna og
upplysinga bzedi gagnvart
umszakjendum, sem og

vinnuveitendum.

Anagdir vidskiptavinir til
margra dara hafa notid
bjonustu STRA, en stofan
hefur jafnframt umsjon

med radningum i sérfraedi-

og stjéornunarstodur.

www.stra.is

Til hvers a0 auglysa ?

Ef b0 auglysir sjalf-/ur eftir starfsmanni eydir po verulegum tima

i Urvinnslu innsendra umsoékna.

Okkar styrkur er 6flugur gagnabanki og yfir tveggja dratuga reynsla vid ad

bjénusta fyrirteeki vid leit ad starfsmanni.

Sparadu pér tima, kostnad og fyrirhéfn - leitadu adstodar
fagmanna med langvarandi reynslu af radningarmélum.

STRA Starfsradningar ehf. - Sudurlandsbraut 30 - simi 588-3031

stra@stra.is - gudny@stra.is - www.stra.is.




8 SMAAUGLYSINGAR

FRETTABLADID

29. DESEMBER 2017 FOSTUDAGUR

Hageaeda Hornafjardarhumar
og sjavarfang. SERFRADINGAR |
SJAVARFANGI Heimsending. www.
humarsalan.is Péntunarsimi: 867
6677

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

Huasneoi

3-4ja herbergja ibud vid Sogaveg
(ofan vid Skeifu), alls 100m?2
asamt solpalli og gardi, straeto fyrir
utan. Laust fra 1.03.2017. Uppl.is.
8601404

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

Atvinna

VITABAR - KVOLD OG
HELGARVINNA
Starfsfolk vantar a kvéld og
helgarvaktir. Umsaekjendur purfa
a0 vera ordnir 20 ara.
Ums6knir sendist & vitabar@
internet.is

Albertsson ehf. cleaning firm is now
hiring. We are looking for people
that are 20 years +. The job is part
time. If you are interested please
send an email to albertsson@
albertsson.is

Yfir 13.000 eignir a skra

fasteignir.is

a

Skemmtanir

HAPPY HOUR

ALLA DAGA!
kl. 16-19

LEIKIR HELGARINNAR:
Laugardaginn 30. des

14:50 Liverpool - Leicester

17:20 Man. United - Southampton

Manudaginn 1. jan (opid 14-20)
14:50 Burnley - Liverpool
17:20 Everton - Man. United

atalina

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

HLIOMSVEITIN KLETTAR

Runar Pér, Bjorgvin Gisla, Orn Jéns og Rinar Vilbergs.

spila um helgina
fra 00:00 - 03:00

Gullndman

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

Serfraedingar |

radOningum

FAST raoningar er o6flug radninga- og
radgjafapjonusta sem leggur metnad i ad vinna faglega og
veita personulega og goda pjonustu. Vondud darvinnsla
upplysinga og go0 samskipti vid umsaekjendur eru
lykilatrioi. Okkar metnadur er reynsla og menntun, oflugur
gagnhagrunnur og gott tengslanet.

Vid bjoéoum uppa:

Aralanga reynslu

Oflugan gagnagrunn
Mjog gott tengslanet
Polinmeedi og
Auga fyrir heefileikum

lind@fastradningar.is
mjoll@fastradningar.is

rautseigju

FASTS

Radningar

www.fastradningar.is




