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Sunnevu pykir vaent um fylgjendur sina en vaenst um pegar félk hrésar henni fyrir kimnigafuna. Han segist bradfyndin, pott ekki viti allir af pvi. MYND/ERNIR

bordis Lilja
Gunnarsdottir
thordisg@365.is
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Eg er mjog anaegod meo sjalfa

mig og held ad vid héfum

o611 atlitid meo okkur. Pad er
mikilvaegt ad sampykkja sjalfan
sig eins og madur er til a0 geta
blomstraod sem einstaklingur,*
segir Sunneva Eir Einarsdottir,
einn af vinsalustu dhrifavéldum
lydveldisins. Nyverio var latio {
veori vaka a0 pao veri 6gjérningur
ad gera lista yfir heitustu konur
landsins an pess ad Sunneva veeri
a honum.

,Fjoldinn sem fylgist med mér
truflar mig ekki; ég hef gaman af
minum fylgjendahop. Eg vel bad
sem ég deili med peim. Eg er enn st
sama og ég hef alltaf verio og ég hef
sjalf ekkert breyst, en ég hef fengio
fullt af frabserum teekifeerum og
kynnst 6grynni af goou folki.

Drottningar hjalpast ad

Sunneva er med riflega 26 pasund
fylgjendur & Instagram og hatt i
sextan pusund & Snapchat.

,Eg ®tladi mér aldrei ad gera lifi
minu skil 4 samfélagsmidlum; pad
bara geroist og vatt hratt upp a sig.
bad kom 4 6vart en ég nyt pess.

Eg 4 ®dislegan fylgjendahop sem
hefur vonandi gaman af efninu
sem ég posta og er pbakklat fyrir
alla sem fylgja mér eftir,” segir
Sunneva.

Hun hafi aldrei att sér drauma
um frego og frama.

»Sem krakki dreymdi mig ji um
ao veroa freeg songkona en sa ferill
hefoi aldrei gengio upp par sem ég
er meo skelfilega songroédd,” segir
Sunneva og hler.

Hun segist medvitud um

abyrgoina sem fylgi pvi a0 vera
ahrifavaldur.

,»A0 deila sinu daglega lifi med
pusundum ahorfenda fylgir
sannarlega abyrgd og ég reyni a0
hafa goo ahrif a alla. Eg sendi fra
mér jakvaoda orku og vona ad f6lk
taki vio henni. Eg vil hafa jakveo
ahrifa alla, en sérstaklega ungar
stelpur. Eg vil ad peer leeri ad elska
hver adra, en sér i lagi sjalfar sig.
Lifid er mun betra pegar vio stelp-
urnar stondum saman. ,Queens fix

“

each others crowns.“.

Dreymir um ad ferdast meira

Sunneva faeddist i Reykjavik
7.agust 1996 og verdur bvi 22 ara
isumar.

,M060ir min vildi velja mér nafn
sem veri bjart og fagurt. Sunneva
pyoir gjof sélar og henni fannst
nafnio haefa mér vel en 4 peim
tima vorum vid faar sem hétum
Sunneva,” segir s6lskinsbarnid
Sunneva um fyrirmynd sina og
moour, Gudrinu Helgu Haroar-
dottur.

,Eg heflika alltaflitid upp til
storu systur minnar, Rebekku
Einarsdéttur, pvi hun er svo otra-
lega dugleg, metnadarfull, falleg,
flott og yndisleg manneskja.”

A samfélagsmiolum er helsta
fyrirmynd Sunnevu Tammy Hem-
brow sem hun segir virdast vera

med allt & hreinu og lifa draumalifi.

»A0 halda uti snappi getur verio
annasamt en ég er ekkert of fost
ipvi og snappa bara pegar ég vil.
Eg starfa hins vegar vid ad sja um
samfélagsmiola en framtidar-
plonin eru ad klara ad mennta
mig og fa mér vinnu sem ég er g60
iog hefvirkilega gaman af. begar
ég var yngri dreymdi mig um ao
verda flugfreyja eda dyralaeknir,

og jafnvel hvort tveggja i einu, en
idagvonast ég til ad finna mér
vinnu sem tengist ferdalogum pvi
ég elska a0 ferdast. Ef ég meetti
breyta einhverju ar fortidinni vildi
ég 6ska a0 ég hefdi ferdast miklu
meira en ég hef begar gert,“ segir
Sunneva.

Ekkert fegurri en adrar konur

Sunneva vekur hvarvetna athygli
fyrir gleesileik, feguro og flottan
likamsvoxt.

,Eg hef gaman af pvi ad stunda
likamsraekt og fer i reektina fimm
til sex sinnum i viku. Eg hef lika
mikinn ahuga a fé6roun og tisku
og fylgist vel med pvi nyjasta. Eg
heflitio fyrir pvi sem viokemur
atlitinu pvi ég hef gaman af 61lu
sem ég geri.“

Besta fegrunarrad Sunnevu er
ad hugsa vel um htidina, drekka
mikio vatn og astunda hreyfingu.

»Mér lidur alltaf best begar ég
hugsa vel um hidina og likamann.
Pad er stadreynd a0 pegar manni
lidur vel og er i satt vio sjalfan sig
er maour hvao fallegastur,” segir
Sunneva sem er ekki sidur vel af
Gudi gero pegar kemur a0 innri
manni.

,Eg hef skemmtilegt og jakveett
viohorftil lifsins, er g6o vio alla og
er mikill dyravinur.”

Sunneva kveost ekki finna fyrir
fordomum eda 6fund annarra
kvenna vegna utlits sins.

,Nei, enda finnst mér ég ekki lita
betur at en adrar konur. Ad minu
mati eiga konur ekki a0 bera sig
saman vid adrar konur; vid erum
allar gullfallegar, hver a sinn hatt.“

Engin pressa sé a0 fara ut ar hasi
upp asitt besta pott htin sé romud
fyrir glesileika.

»Alls ekki. Oftast fer ég 6maluo

, Eg vil hafa jakvaed
ahrifaalla, en
sérstaklega ungar stelpur.
Eg vil a0 peer leeri a0 elska
aora, en sér i lagi sjalfar
sig. Lifio er mun betra
pegar vio stelpurnar
stondum saman. ,Queens
fix each others crowns.“

Sunneva Eir Einarsdottir

og i efingafétunum ut. En ég hef
vissulega gaman af pvi ad faroa
mig flott og kleeda mig upp 4, svo
pad er engin pressa. Mér pykir
po6 veenst um pegar 61k segir mig
fyndna frekar en fallega, pvi ég er
heilmikid fyndin. bad bara vita
pad ekki allir,“ segir hin og hler.

Snakkgris og Star Wars-nérd
bad er nammidagur hja porra
landsmanna i dag en hja Sunnevu
eru allir dagar nammidagar.

,Eg hefaldrei neitad mér um
eitt né neitt pott ég reyni ad halda
minu striki 4 virkum dégum og
fa mér snakk og gvakamole um
helgar. Eg er pvi meiri snakkgris en
nammigris og deemigert késikvold
hja mér snyst um géda biémynd,
snakk og kur,“ segir Sunneva sem
er reglusdm ao edlisfari og pykir
gott a0 fara snemma i b6lio og taka
daginn snemma.

»,Meér finnst mjog gott aod byrja
helgina a spinning, boroa svo eitt-
hvad mjog 6hollt og hafa pbad kdsi.
Af og til kiki ég ut a 1ifid og hef pad

skemmtilegt med vinkonunum, og
pannig verour pad um pessa helgi.

Visindaskaldskapur er eitt af
helstu ahugamalum Sunnevu sem
er mikill addaandi Star Wars, Lord
of the Rings, Harrys Potter, Star
Trek, Marvel, DC og Doctor Who.

,Pao geti komid einhverjum a
ovart ad mamma kalladi mig nérd
pegar ég var a minu mesta Sci-Fi-
timabili en ég hef verio nérd sidan
ég man eftir mér og finnst ahuga-
malid bara mjog edlilegt,” segir
Sunneva og kimir.

Best ad vera madur sjalfur

Sunneva a flesta fylgjendur sina a
Instagram par sem hdn byrjadi ad
midla myndum dr lifi sinu l6ngu
4adur en han opnadi a Snapchat.

»Ef ég meetti gefa ungum konum
rao, sem vilja feta somu braut og
ég a samfélagsmidlum, veeri pad ad
vera alltaf peaer sjalfar. Pao skiptir
6llu mali, og svo audvitad g6o
lysing!“ segir han og skellir upp ur.

,P0 a0 ég deili miklu dr eigin
lifi geeti ég pess lika a0 eiga mitt
eigid personulega lif. Min tra er
st ad enginn sé alveg 100 présent
opinber & allt sitt. Madur verdur
a0 eiga sitt einkalif,“ segir Sunneva
og er reynslunni rikari eftir a0 vera
oroin einn af vinsalustu ahrifa-
voldum Islands.

»Adur var ég 6skaplega feimin
en samfélagsmiolarnir hafa kennt
mér ad skrida ut ur skelinni. Fyrir
halfu 60ru ari hefdoi mér aldrei
dottid i hug ad ég yroi komin a
pann stad sem ég er aidagog éger
iraun og sann pakklat fyrir allt.

Fylgstu med Sunnevu Eir 4 Insta-
gram undir sunnevaeinarsd og a
Snapchat undir sunnevaeinars.

Folk er kynningarblad sem bydur auglysendum
ad kynna vorur og pjonustu i formi vidtala og um-
fiallana. i bladinu er einnig hefdbundid ritstjornar-
efni. Bladid fylgir Fréttabladinu daglega.
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Femarelle dregur r

beinpynningu og baetir ged

Femarelle vor-
urnar eru natt-
uruleg lausn fyrir
konur sem finna
fyrir einkennum
breytingaskeios.
Rannsoknir syna
ad paervinna
einnig gegn bein-
pynningu og hafa
g60d ahrif a geds-
lagid.

reytingaskeioio er eitthvad
B sem engin kona sleppur vid.

Einkennin geta verio afar mis-
munandi og b6 svo ad sumar konur
sleppi nokkud vel og finni 1itio fyrir
breytingunum eru samt akvedin
atridi eins og beinpynning sem
naudsynlegt er ad huga ao0.

Hvad er breytingaskeid
Breytingaskeioio hefst pegar
eggjastokkar konunnar draga ar
framleidslu 4 kvenhorménum og
a0 lokum hzatta. betta hefst oftast
pegar konur eru a bilinu 45-52
ara en p6 eru morg demi pess ad
petta ferli byrji fyrr og jafnvel sidar.
A bessu skeidi kemst 6jafnveegi
hormoénana sem getur lyst sér a
margvislegan mata en petta eru
einkenni eins og:

@ Fyrirtidaspenna

@ Oreglulegar bladingar

@ Hitakof og naetursviti

@ Svefntruflanir

@ Skapsveiflur

@® burr hud og minni teygjanleiki
® Minni orka, preyta og slen
@ Pirringur

® Aukinn hjartslattur

® Hofudverkur

® Minni kynléngun

@® Kvidi og sorgartilfinning
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Beinbrot vegna
beinpynningar

Beinpynning i tengslum vid tida-
hvorfleidir i moérgum tilfellum af
sér beinbrot og er pao talin alvarleg
6gn i vestrenum bj6ofélégum par
sem meoalaldur fer sifellt haekk-
andi. Fyrstu tvo aratugi @vinnar
byggjum vid upp beinin okkar og
upp tr 30 ara aldri fer smam saman
a0 draga ur beinpéttninni. Vegna
minnkandi estrogenframleioslu hja
konum eru pzer mun atsettari fyrir
beinpynningu heldur en karlar.

A Islandi ma arlega rekja 1.600 til
1.800 beinbrot til beinpynningar
og ®tla ma ad 6nnur hver kona

um fimmtugt og fimmti hver karl a
Islandi, megi eiga von 4 broti sidar
a lifsleidinni.

Eykur beinpéttni an
aukaverkana

Ymis lyf hafa verid framleidd til a0

draga tr beinpynningu og pad meod
ageetis arangri en po eru flest peirra

, Inntaka a Femar-
elle geeti verio
agaetis forvorn fyrir
einkenni breytinga-
skeiosins asamt pvi aod
minnka verulega likur a
beinpynningu.

Hronn Hjalmars-
dottir, heilsu-

og naringar-
markpjalfi

ekki an auka-
verkana. Nu er
hins vegar komio
fram nytt efni sem
heegt er a0 taka til lengri

tima an allra aukaverkana, pad kall-
ast DT56a og er helsta innihalds-
efnid i Femarelle. Petta er efna-

)) Professor
Andrea
Genazzani,
forseti Evropu-
radsikven-
sjakdoma-
freeoum, maelir
meoO Femarelle
sem fyrstu
meofero vio
einkennum
breytinga-
skeios en pao
hefur faerst
grioarlega i
aukana a0
konum sé bent
anattarulegar
leidir frekar en
ao taka inn
hormona.

samband unnio ar 6erfoabreyttu
soja og vidurkenndar ranns6knir
syna ad pao orvar estrégennema i
stadbundnum vef; sleer a einkenni
tidahvarfa og eykur beinpéttni, an
pess ad hafa nokkur neikvad ahrif
avefimoourlifi eda brjéstum.

Fyrir konur fra 30 ara aldri
Femarelle vorurnar eru faan-
.. legar i premur gerdum sem
henta konum a mismunandi
stigum tidarhvarfa en pau
hefjast yfirleitt upp ar pri-
tugu b6 svo ad einkenna
verdi ekKki vart strax.
Femarelle getur slegio &
pau einkenni sem talin eru
upp hér fyrsti greininni og
ilj6si pess ad beinpéttni fer
minnkandi um svipaod leyti og
hormoénabreytingar hefjast, getur
inntaka a Femarelle verid agaetis
forvorn fyrir einkenni breytinga-
skeidsins asamt pvi ad minnka
likur & beinpynningu.
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Oflugir gerlar sem styrkja meltinguna
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Grzenn og vaenn smoothie daglega! 7 gerlastofnar sem hjalpa vid ad byggja upp og koma

® Gegn énotum, lofti og

Vel samsett boost getur verid uppfullt af
naeringarefnum sem auka orkuna, jafna
bl6dsykurinn og érvar meltinguna.

upppembu.

e Henta einnig fyrir born (litil hylki).
o Tekid rétt fyrir maltio.

jafnvaegi @ parmafléruna, bakteriudrepandi hvitlaukur
sem er einnig dflugur fyrir 6naemiskerfid og pykkni ar

fraejum greipaldins sem vinnur gegn fjélmérgum

bakteriutegundum, veirum og sveppum.
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Klippa, mala og lita fo

Helga Bjorg Kjerulf og Halla Hakonar-
dottir verda med tiskuvinnustofu fyrir
ungmenniidag par sem endurvinnsla
og endurnyting a fétum er i brenni-
depli. Afraksturinn verdur til synis a
Reykjavik Dance Festival 11. mars.

Sigriour Inga
Siguroardottir
sigriduringa@frettabladid.is

fotum er Helgu Bjorgu Kjerulf

og Hollu Hakonardéttur hug-
leikin en peer reka saman lista- og
hénnunarstadi6io USEE STUDIO.
,A tiskuvinnustofunni i dag atlum
vio a0 mala fot, tassa a fot, klippa
pau i sundur og setja saman aftur,
taka t.d. tvo jakka og bua til nyjan
jakka ar peim. Petta er leikur en
lika leid til a0 vekja f6lk til umhugs-
unar um hvadan fétin sem vid
kaupum koma, hvad verdur um
pau begar vid erum hatt ad nota
pau og hver byr til f6tin okkar. Svo
ma lika hugleida hvort vio purfum
611 ad eiga eins mikio af fotum og
raun ber vitni,“ segir Helga Bjorg
sem er arkitekt a0 mennt. Halla er
fatah6énnudur og peer hafa starfad
saman vid hénnun i prja ar. Tisku-
vinnustofan er samstarfsverkefni
peirra, Reykjavik Dans Festival og
Listasafns Reykjavikur.

Endurvinnsla og endurnyting &

Saengurfot verda ad skyrtu

,I dag tlum vid ad hanna fatalinu
isamstarfi vio Sorpu sem heitir ON
BRAND og er skirskotun i merkja-
fatnad. Hver kannast ekki vio ad
einn bolur meo einhverri aletrun
kemst i tisku svo tr verdur half-
gero mugasing og allir vilja eiga
pennan bol? Okkur finnst ahuga-
vert ad velta pvi upp hvad pad er
sem skapar svona spennu fyrir
akvedinni flik,“ segir Helga Bjorg en
per xtla einnig ad skoda hvad haegt
er a0 gera vid gomul seengurfot.
»2Margir setja sengurfatnao beint i
endurvinnslu en oft er um ao reda
vandaodan textil sem notama a
nyjan hatt. Vio Halla h6fum t.d. oft
saumad finustu skyrtur og buxur ar
gomlum sengurfétum meod gooum
arangri.”

ON BRAND linan verdur svo
synd & vioburoi sem Reykjavik
Dans Festival stendur fyrir 11. mars.

, ’ betta er leikur en

lika leio til ad vekja
folk til umhugsunar um
hvaoan fétin sem vio
kaupum koma, hvao
verOur um pau pegar vio
erum hatt ad nota pau
og hver byr til fotin
okkar.

Vaknadi fyrir premur arum

begar Helga Bjorg er spurd hvort
folk spai almennt meira i hvadan
fot sem pad kaupir koma og hvad
verdur Ur peim segist han vera viss
um ad svo sé. ,Sjalf vaknaoi ég fyrir
um premur arum pegar vio Halla
férum ao skiptast a hugmyndum.
Pa var ég a0 visu ekKki eins rottaek
i pessum efnum og ég er ndna.
Eftir ad ég skooadi upplysingar
um hversu margir fatagamar fra
Sorpu eru sendir til atlanda a degi
hverjum og hversu mikio af fotum
er notad i landfyllingar get ég ekki
snuio til baka. Pad ma heldur ekki
gleyma folkinu sem byr til fotin
okkar en pad vinnur oftar en ekki
vio hraedilegar adstedur og svo
enda pessi fot kannski bara a rusla-
haug. Tidarandinn hefur lika breyst
og vid lifum a timum bar sem folk
hugsar meira um umhverfid og um
leid naungann. Vio sjaum betta lika
istefnum eins og ,slow living“og
,slow cooking®. Eg kaupi mér
heldur vonduod fot sem nytast lengi
og versla vid budir med notadan
fatnad. Par ma finna alls konar gim-
steina,” segir Helga Bjorg.

Fylgjast ma meo Helgu Bjorgu og
Hollu & heimasiounni usee.is og &
instagram @useestudio.

Eftir ad Helga Bjorg skodadi upplysingar um hversu margir fatagamar fra Sorpu eru sendir til utlanda a degi hverjum og

hversu mikid af fotum er notad i landfyllingar akvad hun ad leggja sitt af morkum til umhverfismala. MYND/EYPOR

Upplysingar veitir Olafur H. Hakonarson markadsfulltrui.
Simi: 512 5433. Netfang: olafurh@frettabladid.is.
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Stokkvio tafylunni a brott!

Tafyla er hvimleidur gestur sem prifst best a blautum fétum. Pegar tafylan hefur sest ad getur
verid prautin pyngri ad na henni burt en sitrushyodi, matarsodi og kattasandur geta gert kraftaverk.

afyla kemur vegna samspils
I raka a f6tum og bakteria og

bess vegna er mikilvaegt ad
halda féotum purrum. begar vatns-
elgurinn gengur berserksgang um
goturnar er heaett vio ad margir
verdi blautir i feturna. Pegar svo
gefst ekkert endilega alltaf timi til
a0 purrka sko og sokka veroa til
kjoraosteour fyrir tafylu. Sokkana
er einfalt ad setja i pvottavél en
ekki eru allir skor til pess fallnir ad
snaast { hringi rennblautir i lokudu
rymi. Hér fylgja nokkur handhag
huasrad til a0 losna vid 6pef ar
skom og fylla pa aftur hunangs-
sa@tri angan hreinna féta.

Vefjio skona inn i plastpoka og
stingio 1 frystinn yfir nott. Latio
pidna i s6lskini nasta morguns.
Langliklegast er a0 bakteriurnar
sem valda lyktinni leggist i dvala
en spurning hvort per vakna aftur
pegar hlynar i kringum peer. Sakar
samt ekki ao profa.

Bleytio tuskur i mykingarefni og
setjio i skona eftir notkun og hafiod
yfir nott. Anganin etti ad sitja eftir
pegar tuskurnar eru fjarleegdar.

Athyoio appelsinu, greip, sitronu
eda limonu og setjio hydio i skona.
Sitrusavaxtahyoi er baedi bakteriu-
drepandi og gefur g6da angan.

Setjid nokkra dropa af ilmoliu i
skoéna. Einn tveir dropar & sélann

Tafylu hefur verid lyst sem samblandi af lykt af ggmlum osti, ammoniaki eda einhverju padan af verra.

e@ttu ad duga til a0 fela fyluna
burt.

Paour eda ida sem nota ma gegn
fotsveppi er einnig kjorid ad setja i
sko til ad gera at af vid 6pef.

Matarsodi er til margs nytsam-
legur og meoal bess er ad losna
vio vonda lykt. Latid veena skeio i
hvorn ské og 14tid setjast i s6lann
yfir nétt. Hristio skoinn naesta

morgun og notio svo eins og vandi
er til.

EkKki er haegt ad tala um matar-
s6da dn pess a0 minnast a edik.
Ediki og vatni blandad til helm-

)) Pegar vatnselgurinn
gengur berserks-

gang um goturnar er haett
vi0 a0 margir veroi
blautir i feeturna og pa er
tafylan ekki langt undan.

inga er dad inn i skdinn og latio
porna i halftima. Ef bt ert a0 flyta
pér veeri rad ad nota harpurrku til
ad purrka skoéinn. Til ad gulltryggja
nidurstédur er svo haegt ad nota
matarséda-yfir-nott trikkio.

Kattasandur er sérhann-
adur til a0 draga i sig lykt og oft
er ljd6mandi g60 lykt af hreinum
kattasandi. Setjio slatta af hreinum
kattasandi i sokk, bindio fyrir og
leggid i sk6inn yfir nott.

Svifid svo a angandi skyi inn i
nasta dag en fordastu ketti sem
geetu haldio ad skornir pinir veru
til pess gerdir ad skilja eftir enn
verri lykt en ba sem pu varst ad
reyna a0 na ar i byrjun.

Best er b6 a0 reyna ao fordast
ad verda blaut i feeturna og ganga i
stigvélum pegar slabbid hylur gét-
urnar. Ef hégéminn er skynsem-
inni yfirsterkari ma lika vera meo
plastpoka um faturna i skonum.

VELDU GADI!

3 TEGUNDIR AF

SI'NNLIN3Yd

www.bjornsbakari.is

méanudaga-féstudaga

laugardaga
sunnudaga

7.30-17.30
8.00-16.00
9.00 -16.00

Austurstrond 14 e Hringbraut 35

Falkagata 18

italskur kjaklingaréttur sem upplagt er ad préfa um helgina.

Italskur kjuklingaréttur

60ur kjaklingaréttur sem
frabeert er ad bera fram
begar kalt er i vedri. betta er

italskur réttur sem audvelt er ad
gera. Uppskriftin midast vio fjora.

8 kjuklingalaeri
1 dl hveiti

4 msk. olifuolia

2 laukar

6 hvitlauksrif

1 gul og ein raud paprika

300 g sveppir

1 stér gulrét

2 dl raudvin

10 kvistir timian

1 tsk. 6regand

Smavegis salt

400 g kirsuberjatématar

1 dlI svartar 6lifur, steinlausar
Fersk steinselja

Veltid kjuklingaleerunum upp ar
hveiti. Skerid lauk, papriku, sveppi,
gulrét og hvitlauk smatt.

Steikio lauk, hvitlauk og kjakl-
ingaleerin saman. Kjaklingurinn a
ad vera gullinbrann. Batid papriku
og gulrét at i pottinn. Steikio
stutta stund en baetid pa raudvini
saman vio, sveppunum, timian
og 6regand. Latid malla i nokkrar
minutur. Blandid pa tométum
og olifum uti. Allt1atio malla i 30
minutur undir loki. Hreerio af og til
ibléndunni. Straio steinselju yfir
ilokin og berio réttinn fram med
pasta.



Kaup 4 nyjum gonguském getur verid snuid ferli.
Til ad velja rétt parf ad vera hagt ad bera saman
allar helstu gerdir. bvi er best ad gefa sér gédan

tima, fara 4 alla helstu
s6lustadi, proéfa, mata
og taka sidan upplysta

akvordun.

AKU skornir eru
framleiddir 4 italiu
url00% evropskum

thlutum og efnum

o T P S e ey

Mykra ledur til ad minnka
spennu og auka pagindi

Reimalaesing, haegt ad vera med sitthvora
GoreTex filma, = [(fSEEEE——— g © & = - stillinguna ¥fir rist, eda um 6kla

100% vatnsvérn . i gz B A @

Rullukefli til a8 halda
....................... jafnri spennu 4 reimum

2mm gummibordi (grj6tvérn) sem
hentar vel i islensku hraunlendi

2,6mm ekta italskt Nubuck ledur

Dempun

IMS: Kerfi sem gefur auka g
mykt nidur i sélann

P ) . Vibram soli

Lagir gonguskor / borgarskor  Lagir gonguskor / borgarskor  Gonguskor med godan studning  Gonguskor med godan studning Léttir gonguskor Lagir, millistifir gonguskor
AKU Climatica NBK GTX AKU Climatica Suede GTX kvenna AKU ROCK Il 6TX
22.990 kr| (21,990 kr.| 23.990 kr|

"""""""" Opid i dag laugardag fra kl. 11.00¢il 1500 - -----------------"---~-"-"-"~-

4 Facebook”

Smidjuvegur 8, Gran gata, 200 Képvogi, simi: 571 1020 « www.ggsport.is Finndu okkur “
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FAdislegt karamellupoppkorn.

Poppkorn med
karamellu

vernig veri ad poppa i
H kvold og betrumbzta pad

med karamellu? Zdislega
gott nasl meo sjénvarpinu.

1 bolli smjor

2 bollar pudursykur

1 bolli sirép

1 tsk. salt

1/ tsk. matarsodi

1 tsk. vanilludropar

1 full skal af poppkorni

Poppid poppkorniod eins og venju-
lega og setjio i stora skal. Braedio
smjorio i potti og baetid sykrinum
atiog hreerid. Pa er sirép sett
saman vid og loks salt. Hreerid
stodugt. Latid malla i 4 minttur an
bess ad hraera. Takio af hitanum og
bztid matarséda og vanilludropum
saman vio.

Hellid bléndunni yfir poppio og
hreerid 1étt. Setjid poppiod a tver
bokunarplétur og inn i 95°C heitan
ofn. Hreerid i 4 fimmtan mindtna
fresti en poppid a ad vera i ofninum
i eina klukkustund. Takio ur ofn-
inum og 14tid kélna 4dur en poppid
er brotid niour i bita.

o B
Dy

Eggjakaka med
parmaskinku

ggjakokur eru einfaldar {
framkvaemd og henta i 611
mal. Hér kemur ein ljaffeng

ar smidju matarbloggsins Gulur,
raudur, greenn & salt.

400 g forsodnar kartoflur,
skornar i sneidar

2 msk. dlifuolia

1 raudlaukur, saxadur

70 g parmaskinka, klippt i litlar
sneidar

100 g spinat

Basilbunt, saxad

200 g plomutématar, skornir i
sneidar

1 raud paprika, skorin
Fetaostur, hreinn

5egg
1/2 bolli matreidslurjomi

2 hvitlauksrif, pressud

1/2 bolli rifinn parmesan ostur
1/4 bolli rifinn ostur

Hitid ofninn i 200°C. Steikid lauk

Frittinn a norraena kvikmyndahatid i Norraena hiasinu

orrena kvikmyndahatioin
N Nordic Film Festival stend-

ur yfir um helgina og fram
a pridjudag i Norrena huasinu. A
hatidinni eru syndar myndir fra
Norourléndunum og gefst pvi
kjorid tekifaeri til a0 kynna sér
hvao er helst a seydi i kvikmynda-
gero freenda okkar og freenka.

Meoal mynda & hatidinni ma

nefna Sami Blood sem fjallar
um samiska stalku a fjéroa ara-
tugnum sem stendur frammi fyrir
bviad purfa ad hafna uppruna

sinum til ad vera gjaldgeng i
sensku samfélagi. PA ma einn-
ig nefna heimildarmyndirnar
Craigslist Allstars fra Finnlandi
sem fjallar um stefnumé6tamenn-
ingu a net6ld og Skyldu peir koma
ino6tt? sem fjallar um unglings-
stilku af afgénskum uppruna sem
bidur brottvisunar fra Danmorku.

Nanari dagskra hatidarinnar
ma finna a heimasiou Norraena
hussins, nordichouse.is.

Norran kvikmyndahatio hefur
verio haldin i Norrana hasinu

fra arinu 2012. Markmid hatidar-
innar er ad kynna breitt tirval
vandaora kvikmynda, heimildar-
mynda og stuttmynda fra Nordur-
I6ndunum.

Samstarfsaodilar hatidarinnar
eru sendirad Nordurlandanna
a Islandi, Noréurlénd i fékus og
veitingarstadurinn Aalto Bistro.

Fritt er inn a hatidina. Allar mynd-
irnar eru med enskum texta. Fri-
mida er hagt ad nalgast 4 tix.is.

Ur myndinni Sami Blood sem synd er
a Norraenu kvikmyndahatidinni.

VETRAR

UTSALA

FJALLAKOFANS

235. februar - 4. mars

20-70%

AFSLATTUR

Nu er teekifeerid, valdar utivistarvorur a vetrarutsolu Fjallakofans;
Marmot, Arc'Teryx, Scarpa, Smartwool, Shred, Julbo o.fl.
Eldri skidy, fjallaskidi og bindingar a frabaeru utsoluverdi.

Dunfatnadur, gonguskor, ullarfatnadur, ofl. ofl.

EKKI MISSA AF PESSU TAKIFARI!

shre
og\era?(

;;? x\'\él'hef%
30-50% @«
afslattur

vio medalhita i 3 min. Baetio par-
maskinkunni tt 1 og steikio i adrar
3 min. eda par til skinkan er ordin
gyllt. Batid ba ut i spinati og steikio
par til mjukt. Blandio laukblénd-
unni, tdmotum, basil og papriku
saman. Radid helmingnum af
kart6flunum i ofnfast mét. Hellid
laukblondunni yfir. Dreifio fetaosti
yfir. Endurtakio med afganginum
af kart6flunum og laukbléndunni.
Léttpeytid egg og rjoma saman
iskal. Batio hvitlauk ut. Hellid
bléndunni yfir ofnfasta métio.
Straio osti og parmesan yfir. Bakid i
30-35 min. eda par til eggin eru full-
eldud. Latiod standa i 5 minatur.

w2

@® Marmot SCARPA ARCTERYX SHRED ™ Julbo =@

FJALLA
KOFINN

Kringlan 7 | Laugavegur 11 | Reykjavikurvegur 64 | S: 510 9505 | fjallakofinn.is B1©

Smartwool [H)

Go far. Feel good.

Opid 10-16 a laugardag og 12-18 a sunnudag
{ Kringlunni 7 og Laugavegi 11




512 5000

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

Bilar &
Farartaeki

SUZUKI

Suzuki Fjorhjol Fjorhjolin eru med
power styri, 100% driflaesingu. Létt,

MERCEDES-BENZ C 200 bluetec stw
Argerd 2016 ekinn 19 PKm disel
beinsk Verd 3.990.000.Glaesilegur
bill a flottu tilbodsverdi Rnr.103235.
Vantar bila a skra Braut Bilasala
verid velkomin

S BILO.IS

HOFDAHOLLIN

AFSLATTUR 400.000 KR!
SSANGYONG MUSSO SPORT
02/2005, ekinn 137 b.km, disel, 36"
dekk. SPRENGIVERD 1.990.000 kr.
Skiptiverd 2.390pkr. Radnr. 256579
4 BILO.is

& Fe uy
i‘:ii(“ _BILO.IS

HOFBAHOLLIN

AFSLATTUR 600.000 KR!
KIA SPORTAGE EX arg. 2016,
ekinn 78 P.km, diesel, sjalfskiptur.
SPRENGIVERD 3.150.000 kr. Asett
skiptiverd 3.750pkr. Radnumer
257374 34 BILO.is Ath. eigum 3 stk. til
a pessu frabaera verdi!

STORA

BILASALAN

NYR BiLL

KIA Sportage EX+. Disel, Sjalfskiptur.
Ny vetrardekk fylgja. Verd
4.990.000. Rnr.136405.

Stéra bilasalan
Kletthdlsi 2, 110 Reykjavik
Simi: 5861414
http://www.stora.is

Bilar til sélu

Hjolbardar

NYJU SAILUN DEKKIN A
FRAB/ERU VERDI.

Einnig Grval notadra dekkja. Tokum
notud uppi ny. Vaka s. 567 6700

bjonusta

lipur, medfaerileg i notkun og eyda : Hof3ahsllin Pipulagnir
auk pess afar litlu eldsneyti. MERCEDES-BENZ Sprinter 310 cdi ¢
b Y 4x2. Argerd 2012, ekinn 173 PKM, Funahtfda 1,110 Rvk.
SUZUKI disel, beinskiptur. Verd 1.890.000. Simi: 567 4840
Skeifunni 17, 108 Reykjavik verd an vsk Rnr.105239. www.bilo.is
Simi: 568 5100

suzukisport@suzuki.is
Suzuki.is / suzukisport.is

PARFTU AD KAUPA EDA SELJA
BIL?

Bilauppbod.is er uppbodsvefur

par sem pu getur keypt eda selt

bil & einfaldan og hagkvaeman

hatt. Kynntu pér malid. www.

bilauppbod.is Simi 522-4610.

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

A
=

i L o R
AUDI Q5. Argerd 2016 ekinn 30
b.KM disel sjalfskiptur Panorama
pak innrétting ledur og ruskinn
bakkmyndavél ofl flottur bill Verd
6.490.000. Rnr.105268.Skraid bilinn
4 Braut fritt ad skra verid velkomin.

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

AFSI_.ATTUR 400.000 KR!
TOYOTA HILUX DOUBLE CAB 3,0

D4D 06/2007, ekinn 207 b.km, disel,

sjalfskiptur, plasthis. SPRENGIVERD
1.990.000 kr. Skiptiverd 2.390pkr.
Radnr. 257492 4 BILO.is

@) Barnaheill
b

e the Children  Isandi

born egr el
G Leix séy

Komdu og
profadu!

TOYOTA Hilux 33”

Argerd 2016, ekinn 29 b.KM, disel,

sjalfskiptur 6 girar.

Verd 7.990.000.

Rnr.271415.

RENAULT Captur.

Argerd 2017, ekinn 22 b.KM, disel,

sjalfskiptur 6 girar.

Verd 2.990.000.

Rnr.260809.

GEFDU
HANU

gjofsemgefur.is

907 2003

Gt'Hjélparstarf
kirkjunnar

VW Golf station

Argerd 2007, ekinn 107 b.KM, disel,

5 girar.

Verd 890.000.

Rnr.271394.

HYUNDAI ix35, 2010, snyrtilegur,
velmedfarinn. Nyskr. 12/2010, ekinn
99 p.km, bensin, sjalfsk. 6 gira, 4x4,
g60 heilsarsdekk. TILBOD 1.450.000

Til s6lu er Brimill EA-99. Godur
batur med frabzera sjohafni. Fjorar
DNG 6000 og vagn fylgja. Verd
5.500.000- Fyrirsp. i gamli@simnet.is

PiPULAGNIR

Faglaerdir piparar geta baett vid
sig verkefnum i badi vidhaldi og
nylégnum. Vondud vinnubrégd.

Uppl.is. 6635315

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

9 Malarhoféi 2

. Simi 5773777

@ www.bill.is

KIA Ceed

6 girar.

Argerd 2015, ekinn 105 b.KM, disel,

Verd 1.590.000.

Rnr.250923.

NISSAN X-trail plus-2.
Argerd 2017, ekinn 27 b.KM, disel,
sjalfskiptur.

Verd 4.890.000.

Rnr.250975.

KIA Rio.
Argerd 2016, ekinn 66 b.KM, bensin,
sjalfskiptur 4 girar.

Verd 1.990.000.

Rnr.251128.

KIA Sportage luxury.
Argerd 2017, ekinn 43 b.KM, disel,
sjalfskiptur 6 girar.

Verd 4.790.000.

Rnr.251127.

RENAULT Kadjar.
Argeré 2017, ekinn 31 b.KM, disel,
sjalfskiptur 6 girar.

Verd 3.390.000.

Rnr.251098.
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Bokhald

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

7 pleuac 2930.

distribution

Buslédaflutningar

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

Husavidhald

TRESMIDUR
barft pu ad gera endurbaetur a
eigninni pinni, fadu tilbod i pad
sem pu parft ad framkvama.

Tek ad mér alla almenna
trésmidavinnu jafnt innan sem
utan dyra. Til demis uppsettning
innréttinga, milliveggja, hurda,
parketlogn, gler skipti, pakjarn,
utanhuskladningu, solpalla og
margt fl.

Uppl.is: 8931901

Svanur Tomasson Husasmidur

[——

Plettac vinnupallar

- Protekt fallvarnarbunadur
 Lattu 6ryggi og lausnir rada ferdinni
——

VINNUPALLAR EHF

5. 618 8418 « vinnupallarehf@gmail.com

Ford Transit 2.4 diesel
Carado hasbill

arg 2010, ekinn 124 p.
km, 6 gira, & tvofoldum
ad aftan, med ollu pvi
helsta sem hasbill parf
ad hafa, svefnplass fyrir
6 og kojur. Verd 5.990.000
Verd ni 4.250.000.

Dacia Dokker

1.5 diesel

arg 2016 ekinn 28 p km
5 gira svefnplass fyrir
2 solarsella og 6ndun &
topp, klar i notkun
Verd 1.990.000

Tilbod 1.700.000

Fiat Hobby hisbill 2.3
diesel arg 2017 ekinn ca
35 b km 6 gira, med 6llu
pvi helsta sem hisbill
parf ad hafa, svefnplass
« fyrir 2 Verd 9.900.000.
I Gleesilegur bill sem polir
islenskt vedur.
Billinn er i Keflavik
Uppl. sima 776 7600

Allir bilarnir eru stadsettir i Keflavik. Upplysingar i sima 776 7600

Touring Cars ehf, Klettatrod 19, 262 Keflavik (Asbru)

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

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK

Asamt 6llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og geedum.

Timavinna eda tilbod.

Structor byggingapjonusta ehf.

S. 893 6994

Spsdomar

Spai i spil og bolla, tek heim eda
simaspa fra kl.14. G6d reynsla.
Trunadur. Kristin s. 897 9002

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

Ford Transit 2.2 diesel
LMC Hashbill
arg 2009, ekinn 131 p.
km, 6 gira, med 6llu pvi
helsta sem hasbill parf
a0 hafa, svefnplass fyrir

{ 6 tvofalt ram aftast.

| Verd 4.990.000.-

Tilbod 3.350.000.

Fiat Ducato 2.3 diesel
Carado hasbill
arg 2011, ekinn 145 p.
km, 6 gira, med &llu pvi
helsta sem hasbill parf
a0 hafa, svefnplass fyrir
¥ 6 0g kojur. Verd 5.590.000
Tilbod 4.450.000.

Fiat Ducato 2.3 diesel
Carado hdsbill
arg 2015 ekinn ca 100
p km 6 gira, med 6llu
pvi helsta sem hasbill
parf a0 hafa, svefnplass
fyrir 2
Verd 7.490.000.

d Tilbod 6.490.000
Billinn er i Keflavik
Uppl. sima 776 7600

RAFLAGNIR, DYRASIMAR.
S.663 0746.
Bjodum hagstaett verd i tofluskipti.

Straumblik ehf. Loggiltur
Rafverktaki. straumblik@gmail.com

Keypt
& Selt

Oskast keypt

KAUPUM GULL -
JON & OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

Skolar &
Namskeio

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

ICELANDIC, ENLISH &
NORWEGIAN F. FOREIGNERS -
ENSKA - NORSKA

Levels/Stig: 1, II, 111, IV, V: [SLENSKA

f. itlendinga, NORSKA, ENSKA f.
Fullordna: Start/Byrja: 5/2,5/3, 2/4,
30/4.28/5, 25/6: 4 weeks/vikur x

5 days/daga. 2-6 students/nem.
Morn/Aftern/Evening. Morgna/
Sidd/Kvoélds. Aukatimar: STA/EDL:
www.iceschool.is - ff@icetrans.

is - Fullordinsfraedslan-lceSchool,
Armuli 5.108 5. 5571155 / 8981175.

‘: : ‘? -..-7

FYRIR
ADSTOD

INNANLANDS

gjofsemgefur.is

907 2002

QL Hjalparstarf
\dlJ kirkjunnar

Ford Transit 2.2 diesel
LMC Hasbill

arg 2009, ekinn 127 p.
km, 6 gira, med 6llu pvi
helsta sem hasbill parf
a0 hafa, svefnplass fyrir
6 og kojur.

Verd 4.990.000,

i Tilbod 3.350.000.

Ford Transit 2.2 diesel
LMC Hasbi
arg 2009, WA

ira, lu pvi

Gsbhill parf

0 hafa, svefnplass fyrir
2 til 3tvofalt ram aftast
solarsella Verd 5.990.000
Verd na 4.000.000.
Stadgreitt

Fiat Ducato 2.3 diesel
Carado hasbill

arg 2015 ekinn ca 100

b km 6 gira, med 6llu
pvi helsta sem hasbill
parf ad hafa, svefnplass
fyrir 4

Verd 7.990.000.

Tilbod 6.990.000
Billinn er i Keflavik

&5

\_

Uppl. sima 776 7600

TOURINGCARS
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Heimilio

Barnavorur

VAGNSTYKKI + KERRUSTYKKI
+ SKIPTITASKA

Verd fra 99.900 kr. Barnid

Okkar - Hlidasmara 4 - 201 Kop.

barnidokkar.is

Huasnao0i

Huasnaxdi 6skast

Ung reglusém og reyklaus kona
oskar eftir ibud a héfudborgars.
Skilvisum greidslum heitid
57886840

1dnadarhunadi vid Smidjuveg
4a, 200kop. 81fm. Laust. Leiga
180p m.hita G606 medmaeli og
hreint sakavottord. Frekari uppl.
steindors@internet.is

SKRIFSTOFUR TIL LEIGU!
og lika steerri skrifstofurymi
fyrir einstaklinga og fyrirtaeki.
Bzedi i Borgartuni og Sidumula i
snyrtilegu husnadi med adgengi
ad sameiginlegu rymi.

Haegt ad leigja an eda med
husgégnum. Verd fra 65 pus.

Allar upplysingar veitir Einar i sima
861 7200 eda 4 netfangi einar@
efnividur.is

Geymsluhasn®di

GEYMSLUR.IS

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

Atvinna

Vidskiptataekifaeri

ATVINNUREKSTUR TIL SOLU.
bjonustar baedi erlenda ferdamenn
ogislendinga.God stadsetning
midsvaedis i RVK. ahugasamir sendi
nafn,kennit6lu og simanumer a
box@frett.is

Atvinna i booi

VERKAMADUR /
BYGGINGARVINNA

Heimaas oskar eftir ad rada
verkamann i byggingarvinnu.

Nanari uppl.is. 8956820
Gudmundur

heimaas@heimaas.is merkt
“atvinna”

@ Barnaheill

QO bouisQuit” iwle gy
nafa, dhy"if JJ barm.

NEMI i HUSASMIDI

Heimaas o6skar eftir ad rada nema
a samning i husasmidi.

Nanari uppl.is. 8956820
Gudmundur

heimaas@heimaas.is merkt
“atvinna”

SOLUMENN OSKAST.
Oska eftir séluménnum til ad selja
i hus usb lykla sem 4 er digital bok.
Geta s6lumenn audveldlega haft
margar milljonir eftir skatt. Gengid
er i hus milli kl 12-22 alla daga pegar
gott er vedur. Uppl.is: 776-4111

Atvinna d6skast

VANTAR bIG SMIDI,
MURARA, MALARA EDA
ADRA STARFSMENN?
Hoéfum a skra menn sem geta
hafid storf med skommum
fyrirvara.

Proventus starfsmannapjonusta
- proventus.is Simi 551-5000
Netfang proventus@proventus.is

FRETTABLADID

9%

af lesendum dagblada*
a hofudborgarsvaeodinu

a aldursbilinu 18—49 ara
lesa Fréttabladio daglega.

*Fréttabladid og Morgunbladid.
Heimild : Prentmidlamaeling Gallup okt. - des. 2017.

Til s6lu

Til s6lu / Pjonusta

e SKER Honnun & Gjafavara

Langholtsvegur 126
104 Reykjavik
www.sker.is

Manudaga-Midvikudaga fra 12-17
Laugardaga fra 12-15

Opnunartimi: ‘

tolvuvinir.is

tolvuverkstaeoi

Allar tolvuviogeraoir

PC-Mac-Styrikerfishreinsun
Rykhreinsun-Bilanagreining

Fljét og gdd pjénusta

Hafdu samband
Simi: 445 0100
Langholtsvegur 126
104 Rvk.

Alltpad helstatr
heimi TISKUNNAR

d einum stao
GLAMOURIS

bjonustuauglysingar

Snyrti & nuddstofan Smart

Kirkjulundi 19 « 210 Gardabz

Alltaf frabeer tilbod i gangi hja okkur!
Kikjid a facebook sidu okkar:
facebook.com/snyrti og nuddstofan smart

\erid hjartanlega velkomin.

Timapantanir i s. 789 3031 & 897 3035 « helgasig2@gmail.com

og a Facebook.com/snyrti og nuddstofan smart

Viftur e Blikkror @ Aukahlutir

iIshusid

S:566 6000 @ Smiajuvegur 4a, 200 Képavogur

Allafimmtudaga og laugardaga

arnarut@frettabladid.is gudruninga@frettabladid.is

Oryggismyndavél fyrir sumarbustad og heimili.

Simi 512 5407

Tekur venjulegt GSM SIM kort,

Haegt ad panta mynd eda hlusta svaedi.

SMS og MMS vidvorun i sima og netfang.

Leetur vita ef rafmagn fer af og hiti breytist.

Haegt er ad tengja allt ad 15 auka skynjara.

Voktun a 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




Ré4dningarpjénusta

Leitar pa ad starfsmanni?

HH Rédgjof hefur vondud vinnubrogd og fagmennsku ad leidarljési. Vid leggjum metnad okkar { ad veita

afburdarpjénustu og finna réttan einstakling fyrir pd adila sem leita okkar adstodar vid rddningu starfsfélks.

Kostir pess ad nyta sér pjénustu HH Rédgjafar eru m.a.:

® Vinnusparnadur
Vid vinnum Gr umséknum, leitum { gagnagrunni okkar,
wkum forvidwl og 6flum umsagna.

® Markviss leit
Sérskrifadur hugbtnadur gerir leit afar markvissa og
tryggir ad vid finnum hafasta einstaklinginn.

® Priggja mdnada dbyrgd
Ef starfsmadur heettir storfum innan priggja mdnada er
radning { hans stad dn endurgjalds.

m Ekkert stadfestingargjald

Vid leggjum dherslu 4 ad rekea drangursrike og dnegjulegt
langtimasamband vid vidskiptavini okkar og pvi greidir pu
ekkert ef ekki verdur af rddningu.

® Fjoldi heefra umszkjenda

Fjoldi umsakjenda er 4 skrd { almennum gagnagrunni
okkar sem tryggir ad vid finnum rétta einstaklinginn

fyrir starfid.

® Fjolbreyttar pjénustuleidir
[ bodi eru fjslbreyttar pjénustuleidir snidnar ad pérfum
og ventingum vidskiptavina okkar. Pa finnur lausnina

hjd okkur.

m Reynsla og pekking

Hja HH R4dgjof starfa sérfradingar 4 svidi starfsmanna-
madla sem bta m.a. yfir mikilli reynslu af rddningum og
hagnytri menntun.

m Sanngjarnt verd
Bj6dum mjog hagstett og samkeppnisheft verd 4

pjénustu okkar. Gerdu verdsamanburd!

HH R4dgjof er alhlida rddningarpjénusta og vid stdtum okkur af pvi ad veita framdrskarandi

pjénustu hvort sem um radir ridningu éfaglaerdra, faglerdra eda sérfradinga.

» Rddgjafar okkar veita fuslega frekari upplysingar { sima 561 5900 eda sendu okkur tolvupést: hhr@hhr.is

HH R4dgjof » Fjardargata 13 - 15 ¢ 220 Hafnarfjordur ® Simi: 561 5900 ¢ Fax: 561 5909 ¢ hhr@hhr.is ® www.hhr.is

RADPGJOF

RADNINGARPJONUSTA

Starfsemi STRA ehf. byr ad
aldarfjordungs reynslu og
bekkingu a svidi starfs-
manna- og radningarmala
en stofan hefur unnid fyrir
morg helstu og leidandi
fyrirtaeki landsins um
arabil.

Rik ahersla er 16g0d a trunad
vardandi vorslu gagna og
upplysinga badi gagnvart
umsaekjendum, sem og
vinnuveitendum.

bjénusta fyrirtaeki vid leit ad starfsmanni.

Anagdir vidskiptavinir til
margra dara hafa notid
bjénustu STRA, en stofan
hefur jafnframt umsjon
med radningum i sérfredi-

og stjérnunarstodur. stra@stra.is - gudny@stra.is - www.stra.is.

www.stra.is

Til hvers ad auglysa ?

Ef b0 auglysir sjalf-/ur eftir starfsmanni eydir pU verulegum tima
i Urvinnslu innsendra umsékna.

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

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

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




