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Porunn Arna Kristjansdottir
leikur Janet Weiss, eitt adal-
hlutverkid i rokkséngleikn-
um Rocky Horror Picture
Show, sem frumsynt
var i Borgarleikhusinu i
gerkvoldivid gridarlega
gbddar undirtektir.
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Prjar tegundir af ferskasta fiski dagsins dsamt
humri, rekjum og blaskel. Sjavarréttastipa og
salatbar innifalid.
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Klipptu Ut auglysinguna og hafdu med pér.
Gildir til 31. mai 2018
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BEAFOOPD BHEOVAURSNY ,»Midad vid viobrégdin sem vid hofum fengid a ég von a ad petta verdi dundursyning. Vid byrjudum ad fa i januar og undanfarnar vikur hafa verio mjog

annasamar. Fatt annad en Rocky Horror Picture Show hefur komist ad i minu lifi," segir Pérunn Arna. MYND/ANTON BRINK

Grandagardi 9 - Simi 517 3131 - sjavarbarinn.is

L
h b t t @ TEKK COMPANY OG HABITAT | SKOGARLIND 2, KOPAVOGI | SIMI 564 4400 |
a 1 a COMPANY OPID MAN-FOS 10-18 | LAU 11-17 OG SUN 13-17 | VEFVERSLUN A WWW.TEKK.IS




2 KYNNINGARBLAD FOLK

FRETTABLADID

17. MARS 2018 LAUGARDAGUR

Framhald af forsidu >

Sigriour Inga
Sigurodardottir
sigriduringa@frettabladid.is

10a0 vio vidbrogoin sem
M vid h6fum fengid a ég von
4ad petta veroi dandur-

syning. Vio byrjudum ao afa i
jandar og undanfarnar vikur hafa
veri0 mjog annasamar. Fatt annad
en Rocky Horror Picture Show
hefur komist ad i lifi minu,“ segir
bérunn Arna Kristjansdottir sem
leikur Janet Weiss, eitt adalhlut-
verkio i pessum sivinsala songleik.

Hun notaoi gerdaginn til ad
fara i reektina og slakaoi sidan vel
4 40ur en stéra stundin rann upp.
,A frumsyningardegi finn ég alltaf
baeoi fyrir stressi og eftirveentingu
og held ad pad sé bara heilbrigt. [
minum huga er frumsyningardagur
einnig hatidisdagur. Vid erum a0
uppskera arangur eftir mikla vinnu
undanfarnar vikur.”

bPorunn er ekki 6vén pvi ad
standa 4 svidi og leika og syngja en
han vari einu steersta hlutverkinu i
Mamma Mia sem synt var i Borgar-
leikhusinu en st syning s16 611
adso6knarmet fyrr og sioar. , Eg fékk
halfs ars songleikjapasu en var rosa
spennt ao byrja aftur, petta er svo
gaman. Rocky Horror og Mamma
Mia eru gjorolikir songleikir og
paod gerir leiklistina einmitt svo
skemmtilega. Hun er svo fjol-
breytt og madur er aldrei a0 gera
pad sama,“ segir bérunn sem er ad
vonum angegd meo viotokurnar i
geerkvoldi en pakio atladi bokstaf-
lega a0 rifna af leikhusinu vegna
fagnadarlata.

Tonlistarnamio leiddi hana ut
i leiklistina

bérunn er fra Isafirdi og var ung ad
aldri pegar han hoéf tonlistarnam
sem leiddi hana sidar ttileiklistina.
,Hluti af pvi ad alast upp 4 Isafirdi
er ad lera 4 hljoofeeri viod tonlistar-

skolann, sem er 6trualega flottur
skoli. Vio Isfirdingar erum ekkert
sma rikir ad eiga pennan skéla. Eg
byrjaoi i forskola sex ara gomul, for
svo i fiolunam og sidar pianonam
samhlida pvi. A unglingsarunum
byrjaoi ég i songnami og var i 6llum
korum og strengjasveitum sem
heegt var. Petta var bara lifio mitt
fyrir vestan, rifjar Pérunn upp.

Ad loknu stadentsprofi fra
Menntaskolanum 4 Isafiroi flutti
hun til Reykjavikur til a0 fara i
frekara nam. ,Eg fann snemma ad
hjartao slo i leiklistinni. Eg vissi vel
a0 pad veeri hardur heimur og erfitt
ad komast { go0an leiklistarskola
og var stoougt a0 reyna ad finna
at hvort pad veeri eitthvad annad
sem mig langaoi ad gera. Eg for pvi
iséngnam vio Listahaskoélann og
lauk bvi en fann svo sterkt a0 mig
langaodi a0 standa 4 svioi. Pad var
draumur sem ég gat ekki annad
en latio raetast,” segir Porunn um
tildrog pess ad hun lagoi leiklistina
fyrir sig. Han atskrifadist fra leik-
listardeild Listahaskola Islands
2010 og hefur leikio i fjolmorgum
syningum sidan pa.

,Tonlistarnamio a [safirdi var
mjog gédur undirbiningur fyrir
leiklistarnamio og par liggur
minn grunnur. Sigridur Ragnars-
dottir, sem lengst af var skdlastjori
tonlistarskolans, er ein af minum
fyrirmyndum i lifinu. Eljan og
krafturinn sem htin setti i tonlistar-
og menningarlifid a Isafirdi er adda-
unarvert. begar ég kem vestur finn
ég alltaf fyrir mikilli hljju og velvild
beejarbua og pykir mjog veent um
pad.“

Svakaleg vika ad baki

Vinnutimi leikara er 6reglulegur en
bo6runn segir pad henta sér ageet-
lega. ,bad er bara partur af lifinu

og ég pali ekkert sérstaklega i pvi.
Vissulega getur verid mikio puslu-
spil ad skipuleggja vinnuna og fjol-
skyldulifio, ekKki sist pvi madurinn
minn, Vignir Rafn Valpérsson, er
lika leikari og leikstjori. Hann var
me0 frumsyningu & midvikudaginn
a leikritinu Hans Bler eftir Eirik
Norodahl sem synt er i Tjarnarbi6i
og égigaer pbannig ad pessi vika er
buin a0 vera svakaleg fyrir heimilis-
lifio,“ segir Porunn.

+Eg fékk halfs
ars songleikja-
pasu en var

rosa spennt ad
byrja aftur, petta
er svo gaman.
Rocky Horror og
Mamma Mia eru
gjorolikir song-
leikir og pad
gerir leiklistina
einmitt svo
skemmtilega,”
segir Porunn
Arna.
MYND/ANTON
BRINK

Pérunn og Haraldur Ari Sefansson i hlutverkum sinum i Rocky Horror Show.

’ A frumsyningar-
degi finn ég alltaf
baoi fyrir stressi og
eftirveentingu og held a0
pad sé bara heilbrigt.

Kynntust i sumarleikriti

Leiklistin leiddi pau P6runni og
Vigni Rafn saman en pau eiga
saman fjégurra ara doéttur. ,,Hann
var a0 atskrifast sem leikari fra
Listahaskolanum begar ég var ad
byrjainaminu. Leidir okkar lagu
svo saman i sumarleiklistarverkefni
par sem vio kynntumst betur. Vid
héfum gott f61k i kringum okkur
sem er bodid og buid ad adstoda
okkur. Foreldrar okkar beggja hafa
t.d. reynst okkur otrualega vel. Vid
minnum hvort annao reglulega &
hvad vid erum heppin i pessum
efnum. Vikurnar tvaer fyrir frum-
syningu er dottir okkar mikio i
poOssun hja 6mmu og afa og htin
tekur bessu roti 6trulega vel en
svona umstang getur audvitad
verio erfitt fyrir born. Eg get pa leyft
mér ad einbeita mér algjorlega a0
leikhtisinu og er pakklat fyrir bao.
Pa er lika hugurinn algjorlega par.

Vinir minir og fjdlskylda eru ordin
von pvi ao ég hverfi algjorlega af
yfirbordi jardar begar pao styttist i
frumsyningu.“

Fjallgdongur a dagskranni
Pegar bérunn a fri notar hin
timann til a0 gera eitthvao
skemmtilegt meo fjélskyldunni og
han segir pad vega upp a moti pvi
hversu langir vinnudagarnir geti
verid. ,Mér finnst t.d. gaman a0
ferdast og skipulegg helst eina utan-
landsferd a ari. Eg heflika mikla
anagju af pvi ad ferdast um Island.
[ fyrra forum vio Vignir Rafn med
vinum okKkar i priggja daga gébngu
um halendio og eftir bao verour
ekki aftur snuid. bao var eitt pad
storkostlegasta sem ég hef gert og
vid erum pegar farin ad skipuleggja
nastu gébngu. Reyndar a ég til ad
ofskipuleggja sumarfriio, kannski
af pvi a0 ég vinn svo mikio. Eg hef
upplifad sumur par sem ég er ekkert
heima hja mér og gleymi stundum
hvad bao er lika dasamlegt ad vera
heima.”

Oliklegt er ad bérunn verdi mikid
heima hja sér a naestunni pvi aldrei
aour hafa jafnmargir midar selst a
jafnstuttum tima a eina leiksyningu
og Rocky Horror Picture Show.

,Vio finnum a0 pad er mjog mikill
spenningur fyrir syningunni og ég
er a0 vinna med frabzeru folki. Eg
biod ekki um meira.”

Folk er kynningarblad sem bydur auglysendum
ad kynna vorur og pjonustu i formi vidtala og um-
fjallana. [ bladinu er einnig hefdbundid ritstjornar-
efni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.
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Betri lidan og aukin orka

Lifrin sinnir yfir 100 mismunandi stérfum i likamanum og tengist hun beint eda 6beint allri lik-
amsstarfseminni. Active Liver reynist mérgum vel vid ad vidhalda heilbrigdi lifrarinnar.

han gegnir fjdlmoérgum hlut-

verkum og er adal efnaskipta-
lifferi likamans. I raun er han
efnaverksmidja sem starfar allan
solarhringinn pvi dn hennar atti
engin brennsla sér stad i likam-
anum. AJ auki veeri bl6drasin ekki
edlileg, hormoénabuskapurinn feri
ar jafnvaegi, 6hreinindi myndu
safnast upp i bl60i og 6tal margt
fleira feeri tr skoroum.

I ifrin er steersti kirtill likamans,

Hreinsun eiturefna og virkjun
D-vitamins

I kinverskum leekningum til forna
var sagt: ,Laeknir sem getur stillt af
starfsemi lifrarinnar, veit hvernig a
ad leekna hundrao sjukdéma.“ Pad
er gridarlega mikio til i bessu pvi
hundrud mismunandi starfa eiga
sér stad i lifrinni a hverjum degi

og tengist han beint eda 6beint
allri likamsstarfseminni. Lifrin er
pvi vaegast sagt mikilvaegt liffeeri
ogenginn getur verid an hennar.
Hun stjérnar m.a. efnaskiptum og
hreinsar eiturefni og oaskileg efni
ar likamanum.

Lifsstill hefur ahrif

bao geta verid margar astedur
fyrir pvi a0 lifrin virkar ekki eins
og hun tti ad gera og fj6lmargt i
lifsstil okkar sem getur haft ahrif
par a og ytt undir fitus6fnun i lifur
sem i daglegu tali kallast fitulifur.
Fitulifur er haegt ad laga og gott er
ad hafaihuga ad pao eru dkvedin
matveli sem radlegt er ad neyta i
hofi eda sleppa til ad viohalda heil-
brigari lifur, pad eru:

Afengi og koffein

® Unnin matvara, édyrar oliur og
auka/gerviefni

® Avextir og greenmeti sem inni-
halda mikid af skordyraeitri og
illgresiseydi

® Dyr og afurdir peirra sem eru
Lfjoldaframleidd” (ekki lifraen)

® Sykradir drykkir og snakk

® Unnid korn (hvit hrisgrjén, hveiti
o.fl.)

Active Liver

Active Liver fra New Nordic er
gridarlega vinszal vara og fj6lmargir
finna fyrir almennt betri lidan og
aukinni orku. Eins og nafnio gefur
til kynna eflir petta baetiefni lifrar-
starfsemi og er aukin orka einmitt
eitt af einkennum heilbrigdrar
lifrar. Active Liver inniheldur
mjolkurpistil og etipistil sem talin
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MNEW MORDIC

Active Liver

Liverfunction

Milk thistle, artichoke, turmeric,
and choline

Dietary supplements ¢ 30 tabletter
MANUFACTURED IN SWEDEN |

JUST ONE TABLET PER DAY |
Choline helps maintain normal hepatic ‘!b

function and fat metabolism st |

= e =S __Iigredientsl j,.-"""

Eg er mjég dnegd med arangurinn og mali med Active Liver fyrir folk sem hugsar um heilsuna og vill halda meltingunni gééri.

, Eg fann fljotlega

mun, orkan jokst
og mér finnst audveldara
ad halda mér i réttri
pyngd. Eg finn lika mun a
hadinni en hun ljomar
meira og er mykri.

Jona Hjalmarsdottir sjukralioi

eru studla ad eolilegri starfsemi
lifrar og galls. I bléndunni er einnig
efnid kolin* sem stuodlar ad:
® Edlilegum fituefnaskiptum
® Edlilegri starfsemi lifrar
® EQlilegum efnaskiptum er varda
aminésyruna hémaosystein

Ad auki inniheldur Active Liver
tarmerik og svartan pipar.

Jéna Hjalmarsdottir sjtkra-
lioi hefur notad Active Liver um
nokkurt skeid og hefur petta ad
segja: ,Eg er mjog medvitud um
likamsstarfsemina og veit ad fita
getur safnast 4 lifrina. Eg akvad ad
profa Active Liver eftir ad égsa ad

paod er gert ar nattarulegum efnum.
Eg fann fljotlega mun, orkan jokst
og mér finnst audveldara ad halda
mér i réttri pyngd. Eg finn lika mun
a haodinni en han ljomar meira og
er mykri. Eg er mjog dnegd med
arangurinn og mali meo Active
Liver fyrir f6lk sem hugsar um
heilsuna og vill halda meltingunni
goori.”

Vinnsla, geymsla & dreifing
Segja ma a0 lifrin sé allt i senn
vinnslustd0, geymsla og midst60
dreifingar pvi allt sem vid bordum,
drekkum, 6ndum ad okkur eda
berum 4 haoina fer par i gegn.
Paod skiptir pvi mali, eins og avallt,
ad vid hugum vel ad pvi hvad vio
setjum i okkur og a pvi 611 viljum
vio lifa lengi heilbrigo a likama og
sal.

® Kolin er vatnsleysanlegt naeringar-
efni, skylt 68rum vitaminum eins
og félinsyru og peim sem tilheyra
B-vitaminfjolskyldunni. Kélin
sinnir alika hlutverkum og stydur
vid badi orku og heilastarfsemi
asamt pvi ad halda efnaskipt-
unum virkum.

Bio-Kult

godgerlar styrkja meltinguna!

Hagaoeda gddgerlar, heilbrigd bakteriufléra.

Cundea
A_:.-ww.:»-.irm:r Shain
? oy

Tl

G b Boaputing srinne

Bio-Kult Candéa

Godgerlar sem styrkja meltinguna og vinna gegn
fjélgun Candida sveppsins i meltingarvegi.
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Bio-Kult Original

Oflug blanda gédgerla sem byggir upp
parmafléruna og styrkir varnir likamans.

Bio-Kult Pro-Cyan
Styrkir pvagrasina og virkar sem 6flug vorn
gegn pvagrasarvandreedum.

Bio-Kult Infantis

Godgerlar fyrir borm a ollum aldri. Eflir
parmafléruna, an allra aukaefna og er bragdlaust.

Fcest i 6llum apoétekum, heilsuverslunum og heilsuhillum stérmarkadanna.
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Samvinna honnuda og fanga

Stussad i steininum er yfirskrift samstarfsverkefnis Grallaragerdarinnar hénnunarstudios og Litla-
Hrauns. Préud var vérulina sem framleidd er a verkstaedum fangelsisins. Synt a HénnunarMars.

Ragnheidur
Tryggvadottir
heida@frettabladid.is

erkefnio snyst um ad finna
VIeiéir til pess ad efla starfsgetu
og starfsanagju a vinnustof-

unum fanga 4 Litla-Hrauni. Morg
verkefnanna sem bar hafa verio
unnin hingao til hafa ekki verid
gefandi fyrir bann sem vinnur pau
en i samtali okkar vio fangaverdina
og verkstaeoisstjorana komumst vio
ao pvi a0 verkefni par sem fangarnir
fengu teekifzeri til ad fylgja verkinu
fra upphafi til enda hafa gefist miklu
betur. ,Maour pekkir tilfinninguna
sjalfur, a0 byrja 4 einhverju og sja
pao verda ad fullklarudoum hlut,“
atskyrir Bai Bjarmar Adalsteins-
son, véruhénnudur og stofnandi
hénnunarstadiésins Grallaragero-
arinnar, en hann styroi samstarfs-
verkefni hénnuoa og fanga a Litla-
Hrauni i sumar, um préun vérulinu
sem framleidd er a verkstaedum
Litla-Hrauns. Afraksturinn, sippu-
boénd, tafl, klukka og leikfangabilar,
er na syndur 8 HonnunarMars
Aoalstraeti 2.

Bui segir verkefnid hafa verio
krefjandi & margan hatt.

»+Hugmyndin er a0 bua til port-
folio af verkefnum sem geta ba0i
hjalpad féngum ao finna eitthvao

Afrakstur verkefnisins er ni syndur i Adalstrati 2 4 HonnunarMars.

Bui Bjarmar
Adalsteinsson
segir margar
spurningar
hafa vaknad i
tengslum vid
verkefnid

WEEKEND

MaxMara

VORID ER KOMIP
| TISKUNA

Verkefnid a ad efla starfsgetu og starfsanagju innan fangelsisins.

sem peir hafa 4dhuga 4 og einnig ad
pjalfa upp starfshaefni,“ segir Bui.
,Pad blasir vio a0 margir hafa ekki
endilega reynslu af vinnu a tré-
smidaverkstaeoi og pvi leggjum vid
upp ur ao adferoirnar séu einfaldar,
hver og einn hlutur krefjist ekki
sérpekkingar og ekki purfi ad nota
nema tvo til prju verkfaeri vid smio-
ina. A0 auki er fangelsi ekki eins og
hefdbundinn vinnustadur, barna
staldrar f6lk mislengi vio og pvi ekki
endilega hagt a0 vidhalda pekk-
ingu. Svona verkefni byggjast einnig
mikid a trausti og samskiptum,
baoi vio fangana og fangaveroi,”
segir Bai. Miklar tilfinningar hafi
fylgt vinnunni og margar aleitnar
spurningar komid upp.

,betta er svo flokid mal, mikio
tabti og svona verkefni gaeti audveld-
lega misskilist. Hvernig er best a0
miola svona verkefni? Finnst okkur
a0 fangar eigi skilio ad koma aftur at
isamfélagio? Vio reyndum a0 hafa
samband vio sem flesta { préunar-
ferlinu og t6ludum medal annars vio
Stigamot og reyndum ad fa skilning
a pvi hvernig veeri best ad miola
verkefninu.

En petta gekk vel. Pad voru allir
mjog jakveedir. Eg held ad allir hafi
verio sammala um a0 allt sem vid
getum gert til pess ad vinnan innan
fangelsis studli ad pvi ad koma f6lki
aftur inn i samfélagio og komaiveg
fyrir a0 folk brjoti af sér aftur, eigi
rétt a sér,” segir Bui.

Marokkaébuar nota yfirleitt kiskis sem medlati med pottréttum sinum.

Lamb ad haetti Marokkoébua

essi réttur 4 attir ad rekja
p til Nordur-Afriku. Hann er

bragdmikill en samt svo-
litid 60ruvisi matreidsla en vio
erum vOn 4 lambakjoéti. En pad
vaeri gaman a0 profa. Uppskriftin
midast vio fjora.

1 kg gott lambakjot i bitum, til
damis innralaeri

1 laukur

4 stor hvitlauksrif

2 msk. fersk engiferrét

4 storir vel proskadir tomatar

1 tsk. cumin

2 tsk. tarmerik

1 kanilstong

3 dl kjotkraftur

100 g purrkadar aprikosur

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

MaXMaI'a PENNYBLACK 2#4874)

1 dl méndluflégur

1-2 msk. harissa

Nokkrir dropar af sitronusafa

Kérianderlauf

Granateplakjarni

Salt og pipar

Olia

Skerio kjotio i bita og saltio og
piprio. Skerio lauk og hvitlauk i

punnar sneidar og deilio tomoétum
ifjora parta. Takio fraein ur og
skerid ba enn smeerra.

Hitio oliu & pénnu og steikio
kjotio. Feerio kjotio sidan yfir i
gooan pott. Steikio lauk, hvitlauk
og engifer 4 ponnunni pangad til
allt fer ad mykjast. Baetio pa cumin,
kanil og tarmerik at 1. Steikid
afram 1 nokkrar minatur en setjid
sidan yfir kjotio. Setjio gjarnan
sma vatn 4 pénnuna til a0 leysa
upp bragd og setjio ut i pottinn.
Beetid tomotum, harissa-kryddi

og kjotkrafti saman vid. Latio
malla undir loki i um pad bil eina
klukkustund.

ba eru aprikésur og mondlur settar
saman vio. Latio réttinn malla
afram undir loki i 30 minatur og
hreerio af og til. Bragdbaetio meod
smavegis sitronusafa og meira
harissa ef borfer a pvi ad rétturinn
sé sterkari.

Harissa er nordurafriskt krydd-
mauk sem inniheldur meoal
annars chili, témat og hvitlauk. Ef
harissa er ekki faanlegt ma nota
sterka chili-sosu i stadinn.
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Véilmennum er tekio misvel

| borginni San Francisco og vidar eru éryggisvélmenni og sjalfkeyrandi bilar farnir ad sjast a gétum
uti. Pessi fyrirbaeri hafa po6 fengid blendnar méttékur og sumir hafa einfaldlega radist a pau.

Oddur Freyr ' E ' i

' . AL 7 y
. S i ' . .
Pborsteinsson 2 o g
oddurfreyr@frettabladid.is " .
et - ) -
Y 4 1 I b
Kisildal i San Francisco i Banda- p ] =R | F W, 7 ~
. 7 L]
- B

rikjunum, og reyndar vioar, eru -
oryggisvélmenni og sjalfkeyrandi .

bilar ekki lengur bara fram-

tidardraumur, heldur blakaldur

raunveruleiki. Oryggisvélmenni ' Rl

fra fyrirteekinu Knightscope fara
eftirlitsferdir um almenn rymi og
sjalfkeyrandi bilar fra fyrirtaekinu
GM Cruise eru a ferd um goturnar.
En pad eru ekki allir sattir vio fram-
tidina og viobrogo f6lks hafa veriod
misjofn.

Fyrirtaekid Knightscope var
stofnad arid 2013 og framleiodir
sjalfstyro 6ryggisvélmenni sem
heita K5. Vélmennin eru um 180
kg a0 pyngd og 150 sentimetrar a
hz0 og sinna t.d. eftirlitsferoum a
bilasteedum, gongum skrifstofu-
bygginga, iprottaleikvongum og i
verslunarmidstoovum. Vélmennin
eru bain 6flugum skynjurum og
myndavélum sem hjalpa peim a0
greina milli meinlausra vegfarenda
og grunsamlegrar hegounar.

Stacy Stephens, einn af stofn-
endum fyrirtaekisins, segir a0 vél-
mennin séu viobot vio hefobundna
16ggeeslu. Pau komi aldrei i stad 16g-
reglumanna og éryggisvarda, heldur
fylli pau i eydurnar, pvi laganna
verdir geti ekki verio alls stadar i
einu. Vélmennin hafa likt reynst vel
vid a0 sinna l6ggaeslu a hettulegum
sveoum sem logreglumenn foroast
ad farainn a.

En paod eru ekKi allir jafn anaegoir
meo pessa nyjung.

[ desember burfti dyraathvarf i
San Francisco a0 fjarleega Knight-
scope vélmenni sitt, sem sinnti
eftirliti i kringum athvarfio, vegna
kvartana fra baedi ibium svaedisins
og heimilislausum, sem s6gou ad
vélmennio areitti pau. Flestir létu
duga ad kvarta yfir vélmenninu,
en ein manneskja breiddi dak yfir
vélmennio, s16 pad nidur og hellti
grillsosu 4 alla skynjarana. I april &
si0asta ari var lika drukkinn madur
handtekinn fyrir a0 radast a og fella
Knightscope-vélmennii beenum
Mountain View i Kaliforniu, par sem
Google hefur ho6fudstodvar sinar.

Sama sagan med sjalfkeyr-
andi bila

Sjalfkeyrandi bilar lofa g6ou, pvi
mannleg mistok valda flestum

Vélmennin fra Knightscope hafa fengio heldur kaldar viotékur. MYND/NORDICPHOTOS/GETTY

, ’ Ein manneskja
breiddi duk yfir
vélmennio, sl6 pad niour

og hellti grillsosu a alla
skynjarana.”

umferdarslysum. En samkvaemt
opinberum skyrslum hefur
mannleg arasargirni komid vio ségu
itveimur af peim sex arekstrum
sem hafa ordio a arinu par sem sjalf-
keyrandi bilar koma vio ségu.

Pann 10. jandar hljép vegfarandi
i San Francisco yfir gétuna til a0
bjooa sjalfkeyrandi bil fra GM
Cruise byrginn. Bilinn hafoi stansad

til ad hleypa folki yfir gdtuna. Sam-
kvaemt skyrslu fra GM Cruise @pti
viokomandi 4 bilinn og ,,s16 hann
meo 6llum likamanum® vinstra
megin ao aftan. Enginn slasaoist, en
afturljos bilsins skemmdist.

Nokkrum dégum sidar, pann
28.janaar, réost svo leigubilstjori &
bil fra sama fyrirteeki i sama hluta
borgarinnar. Bilstjorinn steig tt tir
bil sinum til ad nalgast sjalfkeyrandi
bil og sl6 i raduna vio framsaetio far-
pegamegin og rispadi hana.

Aorir hafa reynt ad stemma stigu
vid bessari proun meo 16ggjof til ad
takmarka fj6lda sjalfvirkra sendla
og skattleggja vélmenni sem taka
storf af folki. Einn peirra sagoi:
»Hvao er i gangi ef vid kunnum ekki
ad meta bao ad geta fario atibuo
an pess ad lenda i arekstri vid vél-
menni?*
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Allt ritstjornarefni bladsins er sérstaklega midad a rekstraradila peirra pisunda
fyrirtaekja sem starfa f gisti og veitingapjonustu a Islandi.

Bladid er um leid frabzer auglysingamidill fyrir oll fyrirtaeki sem bjéda upp a
rekstrarvorur og pjonustu fyrir hotel, gisti og veitingahUs.

Nanari upplysingar um bladid veitir

Olafur H. Hakonarson markadsfulltrii Fréttabladsins.
Simi 512 5433 / olafurh@frettabladid.is
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Sifellt kemur betur i ljés ad hreyfing
hefur mikil ahrif a félk pegar pad
eldist.

Hreyfing
minnkar ahaettu
a vitglopum

4
hatta kvenna 4 a0 fa heila-
Abilun minnkar mikio ef
per eruig6ou likamlegu
formi. Petta synir ny sensk rann-
sokn en nidurstéour hennar voru
birtar nylega i hinu virta timariti,
The Medical Journal Neurology.
Sérstaklega er tekio fram ad polio
skipti mali. Samkvaemt rannsékn-
inni getu konur dregio ar ahaettu
a heilabilun um allt ad 88% meo
goori likamspjalfun. Jakvaeod hugs-
un um ad eldast getur sémuleidis
haft ahrif a sjtkdominn. Helena
Horder, professor vid haskélann
i Gautaborg, sem stendur a bak
vi0 ranns6knina, segir ad han hafi
verid viss um a0 hreyfing hefdi
ahrif en pad kom a évart hversu
mikil ahrif htin hafdi a likamlegt
og andlegt astand kvenna. 191
kona a aldrinum 38-60 ara tok
patt i ranns6kninni sem gerd var &
I6ngum tima.

Heilabilun eda vitglop orsakast
af truflunum i heila sem oft leida
til Alzheimer-sjukdémsins sem
er 6afturkraefur. Um pad bil 5,4
milljénir i Bandarikjunum lifa i
dag med Alzheimer-sjukdom, ad
pvi er fram kemur i CNN. Talio er
a0 50 milljonir manna i heiminum
lifi med einhvers konar vitglop og
peim fjolgar & hverju ari.

Ljaffengar
spinat-
ponnukoékur

10-12 ponnukdkur

100 g spinat

3e

3 msk. élifuolia, og meira til
steikingar

1/ tsk. salt

Ya tsk. pipar

Y2 | mjélk (eda méndlumjolk)
200 g heilhveiti

Y2 tsk. lyftiduft

Settu spinat, egg,

oliu, pipar og

saltimat-

vinnsluvél eda

blandara og

maukadu vel

saman. Peyttu

mjolkina saman

vio og sidan heilhveiti

og lyftiduft begar blandan er ordin
alveg slétt. Berou orlitla olifuoliu &
pykkbotna pénnu, og steiktu eina
ponnukoku til prufu. Baettu vid
svolitilli mjolk eda vatni ef soppan
er of pykk, meira heilhveiti ef hun

er of bunn. Steiktu bunnar pénnu-
kokur ar deiginu eins og pao endist
til og strjuktu pénnuna med orlitlu af
oliu & milli. Steiktu pénnukékurnar
aodeins 4 annarri hlidinni, par til
yfirboroio er purrt, og notadu spada
til ad renna peim yfir & vinnuboro.
Berou pénnukoékurnar t.d. fram med

Litrikt paskabingo

haldio i félagsmidstdoinni Holmaseli

en samkvamt heimasidu korsins er
petta skemmtilegasta og litrikasta paska-
bingo arsins. Bing6io er lidur i fjaréflun
korsins til ad kosta ferd & evropskt hins-
eginkéramot, Various Voices, sem haldio
verour { Miinchen i mai. Par munu um 100
korar koma saman og verour Hinsegin
korinn stoltur fulltrai Islands. Lofad er
flottum vinningum fra hinum ymsu fyrir-
tekjum i bland vio glens og gaman. Vero a

P askabingo Hinsegin korsins verour

prir saman a 2.500 krénur. Posi verdur a
stadnum og pa veroa einnig til s6lu vofflur
og kaffi fyrir svanga bingospilara! Fyrir pa
sem koma a bil er malt med pvi ad leggja i
bilasta0i hja Seljakirkju.

Hinsegin kérinn var stofnadur sio-
sumars 2011 og hefur vaxid og dafnad allar
gotur sidan. Markmio korsins er ad vera
fordomalaus vettvangur folks til a0 hittast
og njota soéngs saman, vinna a0 patttoku
hinsegin f61ks i menningarlifinu, vera
jakvaed fyrirmynd og studla ad synileika
hinsegin f6lks.

stoku bing6spjaldi er 1.000 krénur og fara = o . -

Kvo
a Haust Restaurant
Alla daga fra 18-21

Verd 6.990 kr. 8 mann

IAUST
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Gadastund med vinum og fjolskyldu i fallegu umhverfi

salatblooum, mais, greenum baunum
eoa sykurbaunum, gréfsaxadri stein-
selju og jafnvel muldum fetaosti eda
60rum osti, asamt sitréonubatum.
Heimild: nannarognvaldar.com.

Haust Restaurant er stadsett 4 Fosshotel Reykjavik, Pérunnartuni 1
haust@haustrestaurant.is | bordapantanir i sima 531 9020 | haustrestaurant.is
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Sjalfbaerni ao leioarljosi

Alvar og Aino Aalto héfdu framsynar hugmyndir um sjalfbaerni, gaedi og notagildi. i Norraena hus-

inu stendur na yfir syning a verkum peirra og valinna hdnnuda sem hafa starfad i peirra anda..

Brynhildur
Bjornsdottir
brynhildur@frettabladid.is

lvar Aalto var einn ahrifa-
Amesti arkitekt 20. aldar og

ahrifa hans geetir enn langt
at fyrir heimalandio Finnland og
Norourléndin. Feerri vita hversu
afkastamikill h6nnudur hann var &
6llum svioum,* segir Kristin Ingva-
dottir, verkefnisstjori i Norreena
hasinu, og beetir vio: , Eitt af pvi sem
einkennir avistarf Aalto er a0 hann
leit 4 hénnun sina sem ,gesamt-
kunstwerk" eda heildarlistaverk.
Pessa nalgun ma greinilega sja hér
i Norrena husinu, par sem baodi
byggingin sjalf og 61l upprunaleg
huasgogn, 1j6s og Iysing og adrir
innanstokksmunir eru hannadir af
Aalto.”

Hoénnun Aalto er sivinszl og
htisgdgnin sem hann skapadi eru
framleidd af Artek; fyrirtaekinu sem
hann stofnadi i Helsinki ario 1935
asamt eiginkonu sinni Aino Aalto,
Maire Gullichsen og Nils-Gustav
Hahl. ,Markmio peirra var ad selja
huisgdgn og efla nitimamenningu
med syningum og annarri freedslu.”
Ga0i og ending voru lykilatrioi og
naest a eftir falleg og sigild honnun.
Finnski harovidurinn varo dyr-
mett hraefni i hénnunina enda

Kristin Ingvarsdéttir, verkefnastjori
hja Norrana hasinu, i ,stofunni“ hja
Aino og Alvar Aalto. MYND/VALLI

nog af honum innan seilingar
hénnuodanna. ,Artek hefur allt fra
upphafi leitad til fjolda finnskra
ogalpjoolegra honnuda sem hafa
skapad vorur sem eru innblasnar af
hénnun Aalto og eru traar hug-
sjonum hans. Artek framleidir hus-
gbgn, 1j6s og innanstokksmuni sem
eiga bad sameiginlegt ad vera falleg,
hagnyt og einfo6ld,” segir Gudrin og
beetir vio: ,Syningin tekur fyrir his-
gagna- og adra innanhtsshénnun
eftir Aalto, sem og valda meistara-
hénnuoi sem hafa starfad undir
ahrifum fra honum. Allir hdnnuoir
a syningunni eiga sammerkt ad hafa
unnio fyrir Artek. Markmioio med
syningunni er ekki bara ad kynna
hina einst6ku hénnun Aalto, heldur
einnig framsynar hugmyndir hans

BOLUR

Lavi's [REmG] _-.-n

501 SKINNY

=113.990

um geedi, sjalfbarni og sambandio
milli godrar hénnunar og betra
samfélags,” segir Kristin og nefnir ad
avallt hafi verio hagt a0 fa varahluti
i Artek husgdgn pannig a0 ef einn
fotur gefur sig er haegt ad fa annan
istad pess ad hiisgagnio sé onytt.
Pannig hafi Artek hiisgogn oft att
langa lifdaga og mikla og g60a notk-
un. Sem demi um géoa endingu
Artek htisgagna ma nefna a0 fra
1935 hefur um ein og half milljén
stola eftir Aalto verio seld vida um
heim. Ari® 2006 hof Artek ad safna
notudum Aalto hisgégnum og leita
pau uppi & fléamérkudum, i skélum
og gémlum verksmiojum. Sem
leiddi til stofnunar Artek 2nd Cycle
initiative, eda Artek 6nnur umfero,
bar sem haegt er ad kaupa pessi
huasgogn eftir ad btiid er ad koma
beim neerri upphaflegu formi og

Alvar og Aino Aalto honnudu medal annars sigilda gripi fyrir littala.

T
T
N
IR TN
I
T L
g gy
Mg
RUITIT
iy

Nikari koll-
arnir eru pekkt
finnsk honnun
sem skoda ma
a syningunni.
MYND/VIGFUS

BIRGISSON

hefja pannig adra umfero i lifi hts-
gagnanna. betta synir ekki adeins
langlifi Artek htisgagnanna heldur
minnir okkur einnig a a0 velja

vel pad sem vid kaupum og huga
a0 geedum og endingu og heidra
nattarulega efnividinn sem for i ao
hanna pessa nothafu hénnun.

Meoal hénnuoa sem eiga verk a
syningunni eru Aino Aalto, Alvar
Aalto og Johanna Gullichsen og par
ma einnig sja muni fra Artek, Iittala,
Nikari og Woodnotes.

Syningarstjori er Ben af Schulten
sem atti farseelan og langan feril
sem hénnunarstjori hja Artek og
hannadi fjélbreytt htisgdgn og lj6s-
gjafa.

Syningin er hluti af 50 ara
afmelisdagskra Norraena hassins og
framlag hussins til HonnunarMars
2018. Hun stendur til 2. september.
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Storsyning a husbilum

» [ |
: I Reykjanesba um helgina
J
: Frabaert urval storglaesilegra taekja a 6triulegum verdum, argerdir 2014-2016
J

Mc
Opnunartimar

Laugardaginn 17. mars fra kl. 12-16

Sunnudaginn 18. mars fra kl. 12-16
4 Opid verdur
: vikuna 19.-23. mars fra kl. 10-18:00.

Helgaropnanir auglystar nanar a heimasidu P. Karlsson.

P. Karisson ehf | Smidjuvollum 5a, 230 Reykjanesbae |517 5200 | www.pkarlsson.is
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Hamingjustund fyrir paska

Paskar eru a naesta leiti og pa er videigandi ad skreyta hibylin med handmaludum eggjum sem
fidlskyldan hefur skreytt saman. Pad er gaman, audvelt og avisun a gledistund i helgarfriinu.

‘ ;

bordis Lilja
Gunnarsdottir
thordisg@frettabladid.is

gg ma ymist teema eoda haro-
Esj()éa til verksins. Hardsodin

egg fara betur { hondum barna
par sem tém eggjaskurn er brot-
hztt en gaman er ad profa hvort
tveggja.

Takio til harosooin keeld egg,
matarlit, edik, toman eggjabakka,
svuntu, dagbl60, malaralimband
og skalar.

Leggio goémul dagbl60 undir
vinnuadstéduna og klaedist svuntu
eda gomlum fotum sem mega fa i
sig lit.

Fyllio skalar til halfs med heitu
vatni, teskeio af ediki og teskeio
af matarlit; eina skal fyrir hvern lit

sem 4 a0 nota.
Setjio egg i

Pad er um ad gera ad nota nastu daga til ad fondra og bua til fallegt paskaskraut.

litabad oglatio liggja i
fimm minatur. Lyftio
egginu pvi naest ur

litabadinu meo téng
til a0 fordast kdm og
fingraf6r og svo ad
liturinn peki eggio vel.
Adur en eggi er dyft
ilitabad er lika haegt ad
athugsa ymis munstur a
eggio:
Heegt er ad setja limband utan

um eggid aour en paod er litad. ba
verour eggio rondott pegar lim-
bandio er tekio af eftir litun.

Haegt er ad nota hvitan vaxlit til
a0 skrifa ord eda teikna munstur og
myndir a eggid fyrir litabadio. ba
hrindir vaxliturinn matarlitnum fra
sér og eftir standa falleg skilabod
eda myndir 4 litudu egginu.

Haegt er ad setja limmioa 4 eggio
aour en pad er litao. ba standa
atlinur limmioans eftir pegar baio

erao lita og fallegt ad nota limmioa
sem syna til deemis hjortu, stjérnur,
avexti eda kaninur.

Best er a0 setja lituo egg til perris
itoman eggjabakka pegar pau
koma ar litabadinu. begar eggin
eru ordin purr er haegt ad mala &
pau munstur ao vild og lima 4 pau
glitsteina, glimmer, perlur eda hvad
eina sem hver og einn vill til a0 gera
sitt paskaegg sem glaesilegast.

Skreytt paskaegg eru sannkollud

)) Leggio gémul dag-
bl60 undir vinnu-
aostoouna og kledist
svuntu eda gomlum
fotum sem mega fa i sig
lit.

heimilisprydi og sett i fallega korfu
eOa skal til skrauts yfir paskaha-
tidina.

+ Til a0 teema egg til malunar er
notud nal eda grannur grillteinn til
ad stinga litil g6t i gegnum eggja-
skurnina & mjorri enda eggsins
fyrst en svo 4 breidari endann.
barna parfao fara mjog varlega og
sumir setja malaralimband i kross
yfir stadinn sem 4 ad stinga a til
ad minnka likur a a0 eggjaskurnin
brotni. Notio pvi neest nil eda
tannstongul til ad stinga betur inn
eggio, rjufa lithimnuna og sprengja
eggjarauduna pannig ad auovelt
sé a0 teema eggid. Blasio pvi naest
igegnum annad gatio med munni
e0a sogrori par til innihald eggsins
er teemt. Skolid eggjaskurnina
nu vel en varlega meo0 vatni, ad
innan og utan. berrio og skreytid
a sama hatt med matarlit eda 60ru
skreytingarefni a0 vild, og setjio svo
band ianna0 gatio til a0 geta hengt
eggio 4 paskagrein eda i glugga.

KYNNING A FASTEIGNUM A SPANI

MASA International heldur kynningu a eignum
og kaupferlinu a Spani.

Kynningin verdur haldin pann 17. mars n.k. fra kl. 13:00 - 17:00
a Hotel Reykjavik Centrum Adalstrzeti 16.

Kynntar verda skodunarferdir til Spanar.

MASA International hefur selt fasteignir a Spani fra 1981

og vinnur eftir ISO 9001 geedastadli.

MASA International a islandi
Simi 555 0366

Masa International

- masaiceland@gmail.com

INTERNATIONAL

www.masainternational.is



Hjolbuxur

Kvarlbuxur
6.990 Kr

3.990 Kr
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Heimagero pitsa i matinn

Heimagerd pitsa i kvéldmatinn getur verid god hugmynd. Pitsan er til i mérgum utfaerslum og ef
madur gerir hana sjalfur er haegt ad nota 6ll bestu aleggin eda gera mismunandi botna.

Elin
Albertsdottir
elin@frettabladid.is

itsur eru otrulega géoar ef
P madur gerir peer sjalfur. ba

er hegt ad nota uppahalds-
aleggid eda ostinn. Svo er audvelt
ad breyta til og profa eitthvad nytt,
til deemis hvita pitsu eda pitsu
med blomkalsbotni. P6tt pitsan sé
typiskur féstudagsmatur er ekkert
pvi til fyrirstdou ad nota frekar
helgarfriio og bjoda upp a hana
heimageroa a laugar- eda sunnu-
degi. Deigio er best begar bad
hefur hefast vel.

itélsk pitsa med
hraskinku og 6lifum

Hér er uppskrift a0 ekta italskri
pitsu med punnum og gédum
botni, einfaldri tomatsosu, hra-
skinku, 6lifum og parmesanosti.
Uppskriftin atti a0 vera nog fyrir
fjora.

Pitsadeig

25 g purrger (halfur pakki)
3 dlvatn

1 msk. hunang

1/, dl élifuolia

400 g hveiti

1 tsk. salt

Setjio purrgerio ati 1 dl volgt vatn
med hunangi. Latio standa par til
gerio fer ad bubbla, um pao bil
fimmtan minatur. Setjio hveiti,
oliu og salt { hreerivélarskal asamt
vatni. Hnooio o6rlitid saman en
setjio pa gerid meo vatninu ut1.
Hnooio vel saman par til deigio
verour mjukt og gott. Batid vid
vatni ef parf. Setjio plastfilmu yfir
skalina og latio deigio hefast par til
pad hefur tvofaldast ad staero.

Pitsasosa

3 hvitlauksrif, fint skorin
1/ laukur, smatt skorinn
2 msk. olifuolia

2 msk. tomatpuré

Pitsur med blomkalsbotni er
skemmtileg tilbreyting.

Latid malla nokkra stund par til
myndast pykk og g6d sésa. Kelid
ogjafnid at meo tdéfrasprota.

Pitsafylling
16 sneidar hraskinka

2 désir tomatar i bitum

48 svartar 6lifur

1 msk. timian, purrkad

Parmesanostur

1 msk. 6regané, purrkad

Klettasalat

1 tsk. salt
1 tsk. nymaladur pipar

Steikio lauk og hvitlauk i olifuoliu.
Beaetid pvi nest tomatpuré saman
vio. Pa er tomoétum, timian, oreg-
ano, salti og pipar batt saman vio.

Takio pitsadeigid og buio til fjorar
kalur ur pvi. Straid smavegis hveiti
yfir deigio og leggio viskastykki
yfir. Latio standa a bordinu i 20
minutur.

Fletjid at fj6rar hringlaga pitsur.

Setjio tomats6su & hverja peirra

og leggio sidan skinku, 6lifur og
rifinn parmesan yfir. Pad ma setja
mozzarellaost lika ef f61k vill og
raunar hvada ost sem er.

Bakid pitsurnar i 250°C heitum
ofni i 8-10 minatur. Ef pao er pitsu-
eda brauostilling 4 ofninum er best
ad nota hana og baka eina pitsu i
einu. begar pitsurnar eru teknar

at er klettasalati dreift yfir. Margir
setja hraskinkuna lika ofan 4 eftir
bokun, allt eftir smekk hvers og
eins. Gott er ad hafa hvitlauksoliu
yfir pitsuna eda chili-oliu fyrir pa
sem vilja hafa hana sterka.

Hvit pitsa

bad er gaman ao breyta adeins
til meo pitsuna pegar maour
gerir hana heima. Pessi pitsa er
til deemis ekki med tomatsésu og
pvi ké1lud hvit pitsa. Han pykir
p6 mikill seelkeramatur. bessi er
meo beikoni og raudlauk en pao
er hagt ad nota hvada dlegg sem
er. Uppskriftin midast vio eina um
pao bil télf tommu pitsu.

130 g hveiti

4 tsk. salt

1 dl volgt vatn

2 g ferskt ger

Semolinamjol

syroum rjéma og rjémaosti er
hreert saman med hvitlauknum.
beytid s6suna bar til htn er vel
blénduod saman. Bragdbzetio meod
pipar.

Hitio ofninn i 250°C med békunar-
plotu.

Setjio semolinamjo6lio a boroid og
fletjio at hringlaga pitsu. Reynio
ad hafa botninn punnan. Setjid
botninn & békunarpappir. Smyrjio
hvitri sosunni yfir og rifnum osti
par ofan a. ba er lauknum radao a
botninn og sidan beikonbitum.
Takio heita bokunarplétuna at ar
ofninum og setjio pitsuna a papp-
irnum beint 4 hana. Bakio pitsuna
i miojum ofni i 8 mintatur eda

par til kantarnir hafa fengid lit og
osturinn er bradinn. Straio timian
og parmesanosti yfir.

Blomkalspitsa

Efpu polir illa braudbotn eda
langar til ad proéfa eitthvad nytt
pba er blomkalspitsa kannski
malid. Han er mjég bragdg6o og
skemmtileg tilbreyting. Auk pess
hentar han vel peim sem eru a
kolvetnasnaudu faedi. Uppskriftin

Hvit s6sa mioast vid eina pitsu.
2 msk. syrour rjomi
20 g rjomaostur 250 grifido blomkal
1 hvitlauksrif, smatt skorid 1,75 dl rifinn parmesanostur
Nymaladur pipar legg
Salt

Karamelladur raudlaukur
1 litill raudlaukur

2 msk. syrour rjomi

1 hvitlauksrif

2 tsk. smjor

Nymaladur pipar

0,5 msk. sykur

Rifinn blandadur ostur

1,5 msk. balsamedik

1 msk. gradostur

50 grifinn ostur

Olifuolia

20 g beikon
Parmesanostur
Ferskt timian

Byrjio a pvi a0 laga pitsubotninn.
Notid matvinnsluvél. Setjid helm-
inginn af hveiti saman vio salt.
Gerid fer saman vid vatnid og pvi
er sioan hellt ut i hveitid. Hnodio
og baetio restinni af hveiti vio.
Beetid vatni vid eftir porfum. Latiod
hefast undir plastfilmu og geymio
meoan fyllingin er 16guo.

Skerio raudlaukinn i punnar
sneidar. Breedio smjor 4 pdnnu
vio meoalhita og steikio laukinn i
um bad bil 10 minutur. Batio pa
sykri og balsamediki 4 ponnuna
og steikio afram i 5-10 minatur.
Geetid ad pvi ad laukurinn ma ekki
brenna.

Hvita s6san er bain til pannig ad

Stillio ofninn & 200°C. Skolid og
purrkio blomkalid en pao parf

ad vera alveg purrt pegar pad er
notad. Notid matvinnsluvél til ad
mauka blémkalid en beetid par-
mesanosti og eggi saman vid pao.
Smyrjid blomkalinu a bokunar-
pappirsklaedda plotu. Reynio ad
hafa blénduna jafna, um 3-4 mm a
pykkt. Saltio yfir botninn og setjio
hann i heitan ofn 1 20 mintutur.
Hreerio saman syroum rjoma, hvit-
lauk og pipar. Takio botninn Gt og
smyrjid blondunni & hann. Dreifid
ostinum Yfir.

Bakio afram i midjum ofnii8-10
minttur eda bangad til osturinn
hefur bradnad og botninn hefur
fengio stokka kanta. Kalio stutta
stund a rist og straid fersku oreg-
ano yfir asamt sméavegis 6lifuoliu.

BRUDKAUPSBLAD

Veglegt sérblad Fréttabladsins

um brudkaup kemur Ut 23. mars nk.
Allt sem hugsast getur vardandi brudkaup.

Tryggdu pér gott auglysingaplass
i langmest lesna dagbladi landsins.

Upplysingar hja auglysingadeild Fréttabladsins i sima 512 5402
eda sendu okkur post a netfangid serblod@frettabladid.is

FRETTABLADID EE3:]Kel)
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Smaauglysingar

512 5800

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

Bilar &
Farartzeki

SUZUKI

SUZUKI FIORHJOL. Fjorhjolin eru
med power styri, 100% driflaesingu.
Létt, lipur, medfaerileg i notkun og
eyda auk pess afar litlu eldsneyti.

SUZUKI
Skeifunni 17, 108 Reykjavik
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 4 einfaldan og hagkvaeeman
hatt. Kynntu pér malid. www.
bilauppbod.is Simi 522-4610.

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

- W~
v Wy

\“-‘.3((: BILO.IS

N d
HOFBAHOLLI

HELGARTILBOD
RENAULT MEGANE SPORT TOURER
02/2017, ekinn 14 b.km, bensin, 6
gira. TILBODSVERD 2.290.000 kr.
Radnr. 230668 4 BILO.is

DODGE DURANGO 4WD Arg. 2004,
ekinn 135 b.M, 4,7L sjalfskiptur,
ledur. Verd 890.000 kr. Raonr.
230767 a BILO.is

HELGARTILBOD
VW GOLF COMFORTLINE 4MOTION
07/2015, ekinn 74 b.km, disel, 6
girar. TILBODSVERD 1.990.000 kr.
Radnr. 257174 4 BILO.is

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

SUZUKI Grand vitara.

Argerd 2015, ekinn 92 b.KM, bensin,

sjalfskiptur.

Verd 2.690.000.

Rnr.107182.

NISSAN Qashgqai.

Argera 2017, ekinn 31 b.KM, disel,

sjalfskiptur.

Verd 3.890.000.

Rnr.271288.

Bilar til s6lu

TOYOTA LAND CRUISER 100
2/2006
Argerd 2006 Akstur 268 p.km.
Naesta skodun 2019 Disel 7.manna
Flott eintak 6 strokkar Sjalfsk. 4
heilsarsdekk. Verd 4.290.000 Skipti
nei uppl. 8201909 rubbi1950@
gmail.com

Hyundai i30 skutbill arg. 2016.
Diesel, sjalfskiptur Ek. 17pus
Einungis bein sala. Verd. 2,8 millj.
Uppl.is.8634108.

Til s6lu Nissan Qashqai Tekna

09/2014 ek. 52pus km. 19” Vetrar og
sumardekk. Flottur bill i toppstandi.
Verd 2950pus. Uppl. i sima 8613606

SUBARU Forester.

Argerd 2017, ekinn 38 b.KM, bensin,

sjalfskiptur.

Verd 4.495.000.

Rnr.250960.

NISSAN Note.
Argera 2016, ekinn 34 b.KM, disel,
5 girar.

Verd 1.790.000.

Rnr.260726.

SUBARU OUTBACK Premium 2016,
Disel, ek.3 P.KM, Sjalfsk. Bakkm.vél,
Isl.leids.kerfi, EyeSight 6ryggiskerfi,
Hardskeljadekk, 4,490pus s:698-

5665

Hopferdabilar

Til s6lu: MB. 404 arg. 1996, ek. 630 p.
55 +1 +1 farpega bill i godu standi.
Uppl.iS.892 8388

Vinnuvélar

SKODA Octia mbition

2.0 4x4 mt.

Argera 2017, ekinn 42 b.KM, disel,

6 girar.

Verd 3.990.000.

Rnr.260903.

MMC Pajero 32”.

Argeré 2008, ekinn 261 b.KM, disel,

sjalfskiptur.

Verd 1.990.000.

Rnr.270933.

HEIMAVIK

Flotnet, sdkknet, reynsla pekking
geedi Heimavik. S. 892 8655 www.
heimavik.is

VAKA

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

TECHKING VINNUVELADEKK

Vorum ad fa nyja sendingu af
hinum frabzeru vinnuvéladekkjum
fra Techking Bukolludekk-
hjolaskofludekk Ofl. Ymsar algengar
steerdir. O.K.Varahlutir ehf. Fyrirsp.
sendist & okspares@simnet.is

Abendingahnappinn m4
finna d www.barnaheill.is

THATANA (NMRMGARTN
Tk N OGAEGT WL
Amrmy

Til s6lu nyr Volvo 8*4 vorubill
med hlidarsturtu og malbikssegli.
Tilbdinn i malbikid.
Upplysingar Siggi S. 892-1164

9 Malarh

6foi 2

<, Simi 5773777

@ www.bill.is

NISSAN X-trail plus-2.

s

Argerd 2017, ekinn 27 b.KM,

disel, sjalfskiptur.

Verd 4.890.000.

Rnr.250975.

Argera 2004, ekinn 231 b.KM, bensin,

sjalfskiptur 5 girar.

Rnr.260955.
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Varahlutir

bjonusta

Pipulagnir

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

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

POPETURSSON/HUSAMALUN
barft pu ad lata mala? Inni og
utimalun - fagmennska og vondud
vinnubrogd. Goo verd, uppl i
S:8587531

Getum baett vid okkur inni og
utiverkefnum. Vondud vinnubrogd
og go6d umgengni. Tilbod eda
timavinna. Litid Mal ehf. Sigurdur
896-5758

Garoyrkja

Larkot ehf

Sandur, mold
og jardvinna.

Mzetum og gerum tilbod.

Uppl. i s. 892 2257
Geymid auglysinguna.

Felli tré og klippi runna. Besti timinn
Halldor gardyrkjum. s:698 1215

Bokhald

RETTA- BOKHALDSPJONUSTA.
Getum baett vid okkur verkefnum.
Alhlida bokhaldspjonusta.
Sanngjorn verd og god pjonusta.
Uppl.is. 8548080/5168080 eda
olafur@retta.is.

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

Buslédaflutningar

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

Spadomar

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

Ford Transit 2.4 diesel
Carado hasbill

arg 2010, ekinn 124 p.
km, 6 gira, & tvoféldum
a0 aftan, med ollu pvi
helsta sem hasbill parf
a0 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

Carado hisbill

arg 2015 ekinn ca 100
p km 6 gira, med &llu
pvi helsta sem husbill
parf ad hafa, svefnp-
lass fyrir 2

Verd 7.490.000.

Tilbod 6.490.000
Billinn er i Keflavik
Uppl. sima 776 7600
Fiat Ducato 2.3 diesel

VALDIS ARNADOTTIR
DALEIDSLUTAKNIR
(CLINICAL
HYPNOTHERAPIST) VEITIR
DALEIDSLUMEDFERD.
Viltu léttast, takast & vid kvida,
streytu, sjalfstraust, hetta ad
reykja o.fl. Daleidsla er gott
verkfaeri til betri heilsu.

Timapantanir i sima 864-1273

Husavidhald

Vid hreinsum allar gerdir
loftraestikerfa. Hafdu samband og

pantadu fria astandsskodun i sima:

557 7000 eda inna www.k2.is

NUDD

Slokunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Janna.

Barnabheill

Save the Children 4 fslandi

\/.‘SE'ir lb{;\ C\J--!

] ;.;:)‘\I
bornum el luar Fotil

Keypt
7 Selt

Oskast keypt

KAUPUM GULL -
JON & OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

GRETTISLAUG ATILBODI

FYRIR OKKAR BESTA FOLK

Vid hja NormX héfum framleitt heita
potta fyrir islenskar adstaedur i yfir 30 ar.
Vid bjéodum fjolda gerda og lita asamt
6llu pvi sem tilheyrir til ad koma sér upp
glaesilegum heitum potti a verdi sem
kemur skemmtilega a évart.

NU er rétti timinn til ad huga ad

heitum potti fyrir sumari®. Pess vegna
bjodum vid nu a sértilbodi hina vinsaelu
Grettislaug med vondudu loki.

Grettislay
4 adeing kf Mea loki

272.000

WNORMX

Geirslaug Audbrekku 6 - Kopavogi - Simi 565 8899 - www.normx.is

Ford Transit 2.2 diesel
LMC Hashbill

arg 2009, ekinn 131 p.
km, 6 gira, med o6llu pvi
helsta sem husbill parf
a0 hafa, svefnplass fyrir
6 tvofalt ram aftast.
Verd 4.990.000.-

Tilbod 3.350.000.

Fiat Ducato 2.3 diesel
Carado hashill

arg 2011, ekinn 145 p.
km, 6 gira, med 6llu pvi
helsta sem hashill parf
a0 hafa, svefnplass fyrir
6 og kojur. Verd 5.590.000
Tilbod 4.450.000.

Ford Transit 2.2 diesel
LMC Husbill

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,

Tilbod 3.350.000.

Carado hdsbill

arg 2015 ekinn ca 100

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

Verd 7.990.000.

Tilbod 6.990.000
Billinn er i Keflavik
Uppl. sima 776 7600

TOURINGCARS

gummi@touringcars.eu

Allir bilarnir eru stadsettir i Keflavik. Upplysingar i sima 776 7600
Touring Cars ehf, Klettatro6d 19, 262 Keflavik (Asbrua)

Moguleiki a allt ad 100% lani.
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BENSINSVESPA

Engin trygging! Ekkert prof!

Kl'- 229-900,'

Nini>

Nitrt - UrBiarhvarfi 4 - 557 4848 - nitro.is

Skolar &
Namskeio

ICELANDIC, ENGLISH &

NORWEGIAN F. FOREIGNERS -

ENSKA - NORSKA
Levels/Stig: I, I, 1lI, IV, V: [SLENSKA
f. utlendinga, NORSKA, ENSKA f.
Fullordna: Start/Byrja: 2/4,30/4
,28/5,25/6,23/7,3/9,1/10,29/10
,26/11: 4 weeks/vikur x 5 days/
daga. 2-6 students/nem. Morn/
Aftern/Evening. Morgna/Sidd/
Kvolds. AUKATIMAR: STA/EDL:
www.iceschool.is - ff@icetrans.
is - Fullordinsfraedslan-lceSchool,
Armuli 5.108 s. 5571155 / 8981175.

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

+ SKIPTITASKA
Verd fra 99.900 kr. Barnid
Okkar - Hlidasmara 4 - 201 Kop.
barnidokkar.is

Barnavorur

VAGNSTYKKI + KERRUSTYKKI

Huasn20i

leigu. Laus strax. S. 5532171

Einstaklingsibud a Langholtsvegi til

Huasna0di 6skast

LEIGUiBUD/HERBERGI
OSKAST

pjodanna leitar 3-4 herb.
leiguibud eda herbergi a
héfudborgarsvaedinu. ibudin
parf ad vera buin naudsynlegum
husgégnum og heimilistakjum.
Herbergin purfa ad vera buin
husgégnum og bjoda upp a

og eldunar. Leigutimi er fra 15.

april til 7. oktober 2018. Nanari

uppl. i s:569 6069/6000 og thi@
0s.is.

Jardhitaskali Haskéla Sameinudu

adgang ad taekjum til prifa, pvotta

Félag dskar eftir ionadarhusnadi

alfur@felagidalfur.is

GEYMSLUR.IS
SimI 555-3464

af pvi. Allt ad 20% afslattur. www.
geymslur.is

m. Storu rymi i rvk. S. 6591782 eda
Geymsluhusnadi

parftu pitt plass? Vid erum med nog

Silfri ehf éskar eftir trailer bilstjora

Uppl. gefur Gunnar is. 894 9690

AU PAIR USA
islensk fj6lskylda oskar eftir ad
rada au pair i heilt ar fra og med
i dgust.

Umsoknir sendist Johdnnu &
joagp@hotmail.com

SOLUMENN OSKAST.

Oska eftir duglegum
s6lumoénnum um allt land til ad
selja USB lykil sem a er digital
bok. Um er ad reeda ny truabrogd
sem er kristinn nyaldartru. Sala
fer pannig fram ad kaupanda
er bodinn lykill ad himnariki.
Er petta haheilagt sem selt er.
Vinsamlegast berid virdingu fyrir
pvi pvi petta er hagaedavara.
Sidan rettir sélumadur kaupanda
auglysingablad sem ég samdi sem
a eru paer upplysingar sem til parf
til ad selja USB lykilinn. Ef um sdlu
er ad re0da pa réttir sélumadur
kaupanda mida og bidur
kaupanda ad millifaera a reikning.
Faer s6lumadur 2000 kr eftir
skatt en usb lykilllinn kostar 10
pus kr. Og unnid er a milli 12-20
alla daga. En haegt er ad vinna
einungis um kvold og helgar.

Upplysingar i sima 776-4111

ROTGROID
VERKTAKAFYRIRTEKI
oskar eftir monnum i hellulagnir.
Nag verkefni framundan, reynsla
®skileg.

Umsoknir og ferilskrar berist til
baldur@btverk.is

MURARAR.

Vanur Murari m/reynslu (medal
annars i ad “hraunpussningu”)
oskast til vidgerdar med vorinu 4
murverki (utanhus) a einbylishusi
i Kopavogi.

Uppl. i sima 892-6440.

Styrimann vanan netaveidum,
vantar a 24 metra bat. Gert ut fra
Sudurnesjum. Uppl.i S. 868 2853

Atvinna oskast

VANTAR bIG SMIDI,
MURARA, MALARA EDA
ADRA STARFSMENN?
Hofum a skra menn sem geta
hafid stoérf med skdmmum
fyrirvara.

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

S.773-4700 og 520-3500

Hisgagnaverslun m. sérlausnir

Vorum ad fa i sdlu hisgagnaverslun med frabaerar
sérlausnir fyrir heimili, sem purfa nyta plassid einkar
vel. Ekta itolsk hénnun. Verslunin er stadsett i verslu-
narmidstod. Bydst a einstoku verdi.

Uppl. gefur Oskar Mikaelsson i sima 773-4700 eda a
netfanginu oskar@atveignir.is

Oskar Mikaelsson, l6ggiltur fasteigna og fyrirteekjasali 773-4700

Virushreinsun og
styrikerfis-
hreinsun

tolvuvinir.is

tolvuverkstaeoi

Fljét og gé0 pjonusta

Haféu samband
Simi: 445 0100
Langholtsvegur 126
104 Rvk.

©

FISKVINNSLA i
HAFNARFIRPI LEITAR EFTIR

VERKSTJORA OG
GAEDASTIORA.
Viokomandi parf ad hafa
reynslu vid verkstjorn og hafa
goda pekkingu a almennum
fiskvinnslustérfum.

Umsoknir skal senda post a
vinna@hamrafell.is

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

SKER Honnun & Gjafavara

Langholtsvegur 126
104 Reykjavik
www.sker.is

Opnunartimi:

Ferdapjonustuhiis
" Vondud his sem henta
vel i ferdapjonustuna,

afhendast fullklarud.

eda i sima 899 0913 Frida
www.reisum.is

Nanari uppl. reisum@simnet.is

bjonustuauglysin

Verid hjartanlega velkomin‘|

Snyrti & nuddstofan Smart

Kirkjulundi 19 « 210 Gardaba

Alltaf frabeer tilbod i gangi hja okkur!
Kikjio & facebook sidu okkar:
facebook.com/snyrtil 0g nuddstofan smartw

Timapantanir i s. 789 3031 & 897 3035 « helgasig2@gmail.com
og & Facebook.com/snyrti og nuddstofan smart

Simi 512 5407

Uti- og innimalun

Gerum fost verdtilbod i utanhissmalun og endurmélun
sameigna fyrir hisfélog og fleira.
Vondud vinnubrégd og notum einungis topp efni.

Vaskir Drengir ehf
Bjorgvin P. Hallgrimsson
L6ggiltur malarameistari

vaskirdrengir@gmail.com
simi 844-9188

Geymsluskurar /gestahus til solu

* Prjar sterdir 7,5/9,5/14,9 fm.

* Veggjagrind ut 45x95 timbri.

* Pappi og barustal a paki.

* Rofar og tenglar IP44 rakaheldnir.
o Skrar sem pola vedur og vinda.

Nanari uppls; reisum@simnet.is eda

s. 899 0913 Frida, www.reisum.is

Viftur e Blikkror @ Aukahlutir

iIshusid

S:566 6000 @ Smibjuvegur 4a, 200 Képavogur

Framleidum einangrunarlok
og yfirbreidslur a allar
tegundir potta.

Metum astand og gerum vid.
<o www.fjardarbolstrun.is

ijardarbélstrun S. 5614188 * 840 0339 fjardarbolstrun@gmail.colm

Allafimmtudaga og laugardaga

arnarut@frettabladid.is gudruninga@frettabladid.is




