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rna Kanema Mashinkila var
E])riggja ara pegar hun heim-

sotti fyrst heimaland foour
sins, Sambiu. begar hin var atta ara
for hun aftur og 1 pridja sinn atjan
ara. I 611 skiptin tok modir hennar,
Anna Pbora Steinp6rsdottir heim-
ildarmyndagerdarkona, mynda-
vélina med og tok upp vidbrogo
Ernu Kanemu vid pessum framandi
heimi sem var p6 hennar, ekki
sidur en Island par sem hun feddist
og 6lst upp. I gaer var frumsynd i Bio
Paradis heimildarmyndin S6ngur
Kanemu sem vann baedi ahorfenda-
og domnefndarverdlaunin & Skjald-
borg - hatio heimildarmynda i vor.

,Eg gerdi fyrst 25 minatna mynd

um Ernu Kanemu pegar htun var
priggja ara og for til Sambiu ad hitta
foourfolkio sitt 1 fyrsta skipti,” segir
Anna béra. ,Myndin var synd a
RUV og i barnatimanum og syndi
viobrogo hennar sem litillar stelpu
vid pessum nyja menningarheimi.
Sidan féorum vio aftur pegar hun
var atta ara. ba var litla systir, Audur
Makaya, komin til sogunnar og par
segir Erna Kanema meira fra pvi
hvernig htin upplifir muninn a pvi
ad vera brin 4 Islandi eda i Sambiu.
Krakkarnir par voru svolitio ad
velta fyrir sér hvort hiin veeri bran
eoa hvit og hun var lika ad velta pvi
fyrir sér sjalf 4 pessum aldri.“ Erna
Kanema betir vio: St mynd var
notud sem freedslumynd p6 hin
hafi ekki verio atlud sem slik og
synd i samfélagsfraeoi i skolum. Lika
i skélanum hja mér svo ég horfoi
4 krakkana horfa a mig sem var
skrytid og pegar ég hitti krakka ar
60rum skolum s6goust pbau hafa
verid ad horfa & myndina um mig i
samfélagsfraedi, sem mér fannst lika
mjog skrytio.”
bridja ferdin til Sambiu
Og nu var pridja myndin um upp-
lifun Ernu Kanemu af uppruna
sinum frumsynd i Bi6 Paradis i gr.
,Erna hefur verio mikio a0 graska
ialls konar ténlist, ekki sist afriskri
tonlist, og ut fra pvi kviknadi st
hugmynd a0 gera pridju utgafuna
af pessari sogu, nina pegar Erna
Kanema er a0 sja petta a proskuldi
fullordinsaranna,“ segir Anna bora.
,Hinar myndirnar eru barnamyndir
og midast vid pad umhverfi sem
hun eria hverjum tima en pessi er
meira fullordins og er baeoi lengri
og tekur a fj6lbreyttari malum. Erna
hafoi lika meira ad segja vio gerd
bessarar myndar, edlilega, enda
hefoi petta ekki verid haegt 60ru-
visi.“ Erna tekur undir pad og baetir
vio: , Mér finnst mjog spes ao folk
geti sé0 mig svona berskjaldaoa i
Bi6 Paradis. Ad hafa mémmu bak

Erna Kanema segist oft hafa verid eina brina barnid pegar hun var litil en

henni finnst samfélagid ordid mun fjdlbreyttara i dag.

vid myndavélina pyddi a0 ég var
ekkert ad setja mig i neinar stell-
ingar og nu er ég ao fatta ad folk
getur bara kynnst mér nokkuo vel a
pessum 73 minatum.“

Erna segir mikinn mun & upp-
lifun sinni eftir aldri. ,Eg tengdist
Sambiu & alveg nyjan hatt baoi
gegnum tonlistina og lika fjol-
skylduna mina ati,“ segir Erna og
viodurkennir ad hin muni ekki
mikid fra fyrri heimsoknum. , Eg
man samt eftir ad hafa fario i kirkju
iSambiu pegar ég var priggja ara
og hlustad 4 kérana syngja par og
sérstaklega man ég vel eftir einu
lagi. Eg hefverid i kirkjukérum fra
pvi ég var litil og hef oft velt fyrir
mér hvort pessi heimsokn hafi
haft ahrif. Amma min Kanema var
mikil ténlistarkona og margir sau
eitthvao af henni i mér pegar ég for
iporpin sem mér fannst mjog sér-
stakt og mikilvaegt. Eg hitti frenku
mina sem kenndi mér lag sem
amma s6ng mjog oft og pannig er
titillinn kominn.”

Séngur Kanemu

Porbjérg Hafsteinsdéttir n
Probi Mage LP299V" miolk
bestu ei

opisi gefur

Pad eru ekki allir
mijélkursyrugerlar eins

Probi Mage LP299V* inniheldur
Lactobacillus plantarum 299v (LP299V°)

Finndu muninn med Probi Mage LP299V°®
Faest i apotekum og heilsuverslunum, Hagkaup,

Melabudinni Freeinu, Fjardarkaupum
auk valdra Utsélustada um land allt.

¥ abel heisuvorur

Préfessor Bengt Jeppsson hefur storfod hi6 Probi AB { Svipj63
i yfir 25 6r, 3 frd bvi 8 hann og kollegar hans uppgdivudy
miélkursyrugeriinn Loctobacillus plantarum 299v (LP299V").

Tonlist er eitt af bvi sem hefur
mjog o6likar birtingarmyndir milli
pessara tveggja menningarheima.
,Eitt af pvi sem hun leggur upp
med i Sambiuferdina er ad tengjast
laginu sem hin hafoi heyrt parna
pinulitil i kirkjunni og svo lika ad
vita hvernig songur blandast inn i
menninguna i Sambiu sem hann
gerir allt 60ruvisi en hér.“ Erna
Kanema tekur undir petta. ,bad
skiptir ekki mali hvort pu , kannt*
a0 syngja eda dansa, pu syngur bara
me0 fra blautu barnsbeini og dillar
pér meo tonlist, ekki sama feimni
og hér  [slandi. Songur og dans
er svo stor og sjalfsagour partur
aflifinu og samfélaginu. Eg talaoi
vid haskolaprofessor parna tti um
byoingu tonlistar i samfélaginu
og hvernig htin er samofin menn-
ingunni.” Ténlistin i myndinni er ad
miklu leyti byggd a hljodupptokum
sem Erna Kanema gerdi i ferdinni.
,Vid tokum upp toluvert af tonlist,
song og hljodheiminum barna uti
og Arni Hlé6dversson i FM Belfast
vann tonlistina vid myndina at fra
pessu. Svo var lika tekid upp eitt lag
bar sem Kanema syngur og Audur
systir hennar spilar & trompett.“
Aodspurd um hvatann til ad gera
myndirnar segir Anna bora: ,Erna
Kanema ber pad med sér tutlitslega
hér 4 Islandi ad vera lika af 6rum
uppruna og pad var 60rum praedi
hvatinn fyrir mig til ad gera pessar
myndir. Eg hefoi kannski ekki gert
beer ef pabbi hennar veeri hvitur, fra
Svibjoo til deemis. Eg er nattarulega
heimildarmyndagerdarkona og
meér fannst spennandi ad mynda
vidbrogo hennar en lika ao gefa
islenskum krokkum smad innsyn
ifleiri heima. Pabbi hennar sotti
hana stundum i leikskolann og
einhvern tima spurdi litill strakur
hvort hann veeri byssumaour!“ segir
Anna bora og skellir upp ur. ,bad
var myndin af svortum ménnum
sem hann hafdi séd i sjonvarpinu
og bi6. Mér fannst einhvern veginn

Zal

Maedgurnar
unnu saman ad
myndinni sem
hefuriraun
verid sautjan ari
undirbaningi.

Erna Kanema priggja ara i fyrsta sinn a fodursl6dum i Sambiu.

, ’ Erna Kanema ber

baod meo sér atlits-
lega hér a Islandi ad vera
lika af 60rum uppruna og
pbaod var 66rum praeoi
hvatinn fyrir mig ad gera
bessar myndir.

a0 krakkar a Islandi hefou gott af
bvi ad vita ad peir krakkar sem
virka 60ruvisi hér eiga alls konar
bakgrunn, lif og s6gu annars
stadar.”

Eina brana barnid

Anna bora og Harry maodur hennar
kynntust arid 1995 pegar Anna
bora var i kvikmyndagerdarnami i
Finnlandi og for til Sambiu a0 gera
heimildarmynd en pa var islenskt
samfélag mun einsleitara en na.
,bao var ekkert endilega léttvaeg
akvoroun fyrir okkur Harry ad
flytja saman sem blandao par til
Islands en begar til kom reyndist
pad audveldara en vid héldum. Eg
vissi a0 bérnin min yrou 6druvisi
en pad var heldur ekkert endilega
neikveett.“ Erna Kanema segist ekki
hafa paelt mikio i pvi fyrst i stad ad
vera alltaf eina brina barnid. , Eg
held ad pao hafi byrjad pegar ég
for at i seinna skiptio og fattadi ad
mamma i Sambiu er eins og éga
Islandi. Eg var alltafi sama grunn-
skoéla og med sama hop i kringum
mig. I myndinni fra pvi ég var atta
ara segi ég eitthvad svona: Vinum
minum finnst ég vera hvit en 6llum
60rum finnst ég vera svort. Han
segir ad po6 hun pekki ekkert annad
en ao lifa meo sinum litarhaetti pa
hafi hann 6rugglega haft mikil ahrif
ahana. ,Eg held ad petta hafi vakid
efasemdir hja mér & einhverju tima-
bili. Eg var mjég oft valin i ymis

verkefni og sem fulltrai skolans og
a timabilum for ég ad hugsa hvort
pao veeri verid ad velja mig til ad
syna fjolbreytni frekar en af pvi ad
ég var paeg eda snidug eda klar, eins
og hina krakkana. bao hefur alltaf
verio adeins a bak vio pegar ég fae
einhverja vidurkenningu.”

Hun segist upplifa mikinn mun
areynslu sinni og systur sinnar
Audar Makayu sem er teepum sex
arum yngri. ,begar ég var dtta ara
er ég mikio ad tala um i myndinni
a0 ég sé eina bruna stelpan i ballett
og i ladrasveitinni. En systir min
er i miklu fjdlbreyttara umhverfi
og vinahopi en ég. Eg @tla ekki ad
tala fyrir hana en ég sé hvao petta
hefur breyst gegnum hana.“ Han
segir peer systur sammala um ad
hafa ekki oroio fyrir fordomum
aIslandi. ,En pad er lika af pvi ad
vid hofum alltaf buaid a Islandi,
alist upp i islensku samfélagi og
islenskan er okkar méourmal. Vid
erum stundum avarpadar a ensku
i taristabudum nidri i bae en pegar
vid svorum & islensku pa faum vio
strax, 6, svo pio erud islenskar! Og
ekkert mal.“

Sigurvegari a Skjaldborg
Soéngur Kanemu var synd a Skjald-
borg, hatio heimildarmynda i vor
og fékk baedi domnefndarverd-
launin og ahorfendaverdlaunin
par. Myndin var sidan eins og adur
sagdi frumsynd i Bi6 Paradis i geer
og verdur i almennum syningum
par neestu vikurnar.

Hun verdur einnig synd i Sambiu
ioktober, 4 Lusaka International
Film Festival. ,Vid erum btin ad
liggja yfir flugleidum a netinu og
vonumst til ad komast 6ll fjogur
pangad til ad vera viostodd frum-
syninguna. bar er mikill spenn-
ingur fyrir myndinni og htn verour
medal annars til umfj6llunar i
haskoélanum par. Svo kemur bara i
ljos hvort hun fer vidar,“ segir Anna
Pora ad lokum.
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HEAL VISIBLE -
SIGNS OF TIME"

NYTT BLUE THERAPY RED ALGAE UPKET

Nytt krem og Uplift serum med raudum sjavarpdrungum sem* .
endurméta Otlinur andlitsins, lyfta, mykja og ‘gefa ljléma.

#YOUNGERNATURALLY

BIOTHERM

THE HEALING POWER OF LIFE PLANKTON

BIOTHERM MALLIR MED

NYTT:

BLUE THERAPY RED ALGAE UPLIFT BLUE THERAPY
KREM OG SERUM MULTI-DEFENDER SPF 25

Liffraedingar Biotherm hafa fangad
lifskraft dyrmaets rauds sjavarpérungs
i einstaka form0lu. Effir pvi sem vid
eldumst faekkar collagen og elastin
pr&dum hodarinnar verulega. Blue
Therapy Red Algae Uplift krem og

andi &hrif & hoina: Utlinur andlitsins
verda skyrari, hodin mykri, stinnari og
med meiri ljoma

BLUE THERAPY CREAM-IN-OIL

Viltu samstundis mykt og naeringu?

Uppbyggijandi virkni ,sea sugar” og
vidgerdareiginleikar olia af néttoru-
legum uppruna i fersku kremgeli sem
brédnar inn i hidina. Kremid vinnur
hratt gegn sjganlegum &ldrunarein-
kennum.

A aeins 2 vikum endurheimtir jafnvel
purr hid sjGanlega mykt, pétileika og
ljobma.

serum hafa sjaanleg yngjandi og styrkj-

Viltu vernda htdina fyrir utanadkom-
andi éreitum og 8ldrun?

Multi-Defender kremin vinna gegn
M sjaanlegum &ldrunareinkennum og

gefa vérn gegn UVB geislum, l6ngu
UVA geislunum og mengun.

H03in verdur péttari, stinnari, nserdari
og feer jafnari &ferd.

BLUE THERAPY
EYE-OPENING SERUM

Fyrstu merki 6ldrunar myndast umhverfis augun.

Petta endurnyjandi augnserum vinnur gegn
hrukkum og dékkum baugum. Dregur verulega
Or prota og pungum augnpokum. Einsték for-
mola, sem einnig STYRKIR og PETTIR augnharin.
NY tvéféld taskni med BURSTA fyrir augnhérin
og STALKULU fyrir augnsvaedid. Hentar einnig
fyrir p& sem nota linsur.

Einnig til augnkrem { linunni.
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parf ekki ad hvisla lengur

Bokasafnsdagurinn er haldinn hatidlegur um land allt i dag med heillandi vidburdum. Kristjana
Mjoll J. Hjorvar segir bdkaséfn gridastad par sem gestir meaeti hlyju, frid og ré i lifandi umhverfi.

bordis Lilja -
Gunnarsdottir
thordisg@frettabladid.is

10 segjum gjarnan ad
Vb()kasafnié sé prioji grida-
stadurinn 1 lifi hvers manns;

4 eftir heimili, vinnu og skéla. bar
eflum vio félagsleg tengsl, kynn-
umst folki, baetum pekkingu okkar
og slokum 4; jafnvel med g6da bok
ihengirtmi, en p6 parf ekki endi-
lega ad kikja i baekur & bokasofn-
um. bar ma bara vera; & 6ruggum
stad i vellidan, 16 og nadi,” segir
Kristjana Mjoll Jénsdottir Hjorvar,
upplysinga- og bokasafnsfreding-
ur 4 Landsbokasafni Islands.

Hun segir lidna tio ao gestir
bokasafna purfi ad hvisla.

,Einu s6fnin sem enn krefjast
pagnar eru haskélabokasofnin,
en po eru adeins tveer og half
hao af fimm & Landsbokasafninu
begjandi. Hvisl heyrir pvi ségunni
til 4 almenningsbokas6fnum
landsins og sjalfri finnst mér
ekkert skemmtilegra en ao fara
me0 bornin a mitt bokasafn, sem
er Gerouberg i Efra-Breidholti,
pvi par geta pau prilad & pudum,
skrafad saman, prentad a pri-
viddarprentara, leikio sér, graskao
ibokum, skapad og fondrad a
medan ég glugga i baekur eda bloo.

Qirg38;58]

Verslunin Belladonna B
loelladonnai

Skeifunni 8 ¢ 108 Reykjavik * 17 6460 » www.belladonna.is

M Steerdir 38-52

otyle

tiskuhis

Holtasmara 1
201 Kopavogur
(Hjartaverndarhiisid)

Simi 571 5464

Pad er einstaklega lifandi bokaafn
og enginn rykfallinn békavorour a
bak vio bord,“ segir Kristjana bros-
mild um uppahaldsboékasafnio sitt.

Ekki bara geymsla fyrir
bakur

Bokasafnsdagurinn er na haldinn i
sjounda sinn en hann tengist Degi
leesis, 8. september.

,Med Bokasafnsdeginum
vekjum vio athygli a mikilvaegi
bokasafna og hlutverki peirra i
samfélaginu. bau eru ekki lengur
bara geymsla fyrir baekur heldur
gegna margbattu hlutverki,” segir
Kristjana um bokasofnin sem eru
sivinsel og hafa verio dugleg ad
halda mikilvaegi sinu med pvi ad
koma til méts vid nyja tima.

»Hlutverk bokasafnanna er
a0 breytast. Auk hefdobundinna
boka er par ymsa afpreyingu ao
finna, badi i hlj6di og mynd, og
par eru haldin namskeio, veitt
adstoo vid heimalerdominn og
Fab Lab-tilraunastofa. ba pjona
boékasofnin 1yoraedislegu hlutverki,
eins og fyrir halisleitendur sem
bar komast i tolvur til ad senda
tolvupost, fa fréttir af fjolskyldu
sinni og heimalandinu, og fara &
Facebook,” segir Kristjana og baetir
vid ad bokasafnid sé einnig dyr-
mett a timum falskra frétta. ,Pa er
bokasafnio mikilvegur stadur til
a0 sannreyna heimildir og kenna
okkur ad pekkja hvao sé areidan-
legt, satt, rétt og rangt.“

A okkar timum, begar laesi
islenskra barna og unglinga er ekki
noégu gott, séu békasoéfn einnig
byoingarmikil.

,En pad er lika mikilvaegt fyrir
foreldra og forradamenn a0 taka
sér baekur 1 hond, lesa peer ad peim
sjaandi og vera béornum sinum
fyrirmynd i lestri og menningu
békmennta.”

Lestur er bestur fyrir visindin

bema Bokasafnsdagsins i ar er
tileinkad visindum og slagoro
dagsins: Lestur er bestur — fyrir
visindin.

»Slagordio byrjar alltafa ,Lestur
er bestur” og sidan er niourlagio
bematengt. Med pemanu i ar vilj-
um vio vekja athygli 8 mikilvaegi
bokasafna i tengslum vio visinda-

rannsoknir og storf, fredimennsku
og leerdom,“ utskyrir Kristjana.
Hun segir ad bokasofn verdi
alltaf hluti af samfélagi manna.
,Hlutverk safnanna breytist
og timarnir med. bau gera 6llum
pjoofélagsstigum kleift ad lesa
baekur 4 6dyran hatt pvi ekki hafa
allir tok a pvi ad kaupa sér baekur
eins og beir gjarnan vildu. A boka-
s6fnunum er frabeert urval boka a
erlendum tungumalum, til deemis
barnabakur a polsku, tailensku,
rassnesku, dénsku, ensku og i raun
hvada tungumali sem hugsast
getur, og bad eru baekur sem ekki
fast i bokabuoum landsins en
gegna mikilveegu menningarhlut-
verki fyrir utlendinga og peirra
born. ba er Bokasafn moodurmals
einstakt safn sem allt er unnio i
sjalfbodastarfi og safnar bokum a
sem flestum tungumalum svo hér
sé til bokasafn fyrir f6lk ad utan
sem hér hefur sest a0.”

Gefins gullmolar
Kristjana bendir a nytt rafbokasafn
sem Islendingar eignudust i fyrra
og almenningsséfnin eru hluti af.
»Rafbokasafnio er frabaer kostur
fyrir pa sem eiga bagt meo ao fara
abokasafn 1 dagsins 6nn. ba geta
peir fario inn a rafboksafn.is og
valio ar pusundum titla, islenskum
og erlendum, til ad njota i nedi
heima og an pess a0 fara ar hasi.“
b6 jafnist fatt a vio pad ao gefa

Kristjana Mjéll J. Hjorvar er upplysinga- og b6

I dehél

PP <
nsfr gural
safni Islands par sem pagad er a tveimur og halfri ha@d. MYND/SIGTRYGGUR ARI

sér stund a bokasafni. ,A boksafni
bidur gesta notalegt andrams-
loft og hlyjar méttokur. Engar
krofur, ekkert areiti og enginn
sem @tlast til neins af manni. bad
skiptir nefnilega miklu ad hafa
slikt athvarf og alls ekki allir sem
pao eiga heima hja sér. Hér er
6llum hleypt inn, burtséo fra stétt
e0a stoou, og vio storfum eftir pvi
leioarljosi ad engum sé mismunad
og allir séu jafn hjartanlega vel-
komnir.“

Mikio verdur um skemmtilega
vioburdi 4 bokasofnum landsins i
tilefni Bokasafnsdagsins i dag.

»A Landsboékasafninu, sem
fagnar 200 ara afmeeli i ar, verour
bo0id upp a veglegt bokagjafa-
bord par sem fjélmargir gullmolar
leynast. Boroio hefur verid mjog
vinselt undanfarin ar og er a sinn
hatt umhverfisveent pvi pad studlar
a0 pvi ad baekur fari ekki til spillis,“
atskyrir Kristjana.

A boksafni Gardabzjar verda
vofflur og visindi, og haegt verour
a0 kikja 1 smasja i Bokasafni Kopa-
vogs. ba verdur visindaverkefnum
af ymsu tagi gert hatt undir h6foi
a Bokasafni Patreksfjaroar, svo fatt
sé upptalio.

A vefsidunni bokasafn.is er haegt
er a0 finna upplysingar um boka-
sofn landsins og fara inn a vefsiour
peirra til ad sja vidoburdi, sem og a
Facebook til ad sja hvada vidoburdir
verda iboodiidag.
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italskt biscotti

dyfa i sterkt kaffi eda likjor. Pad

er gaman ao eiga biscotti ef gesti
ber a0 garoi. Kokurnar geymast vel i
loftpéttu boxi. bessi uppskrift gefur
40 kokur.

-y
I talir elska sitt biscotti sem peir

250 g hveiti

2 tsk. lyftiduft

250 g sykur

3egg

Borkuraf Yasitrénu
100 g pistasiur

100 g heslihnetur
75 g burrkud trénuber

Hitid ofninn i 160 gradur a blaestri.
Setjid hveiti, lyftiduft og sykur
hrerivélarskal. Blandio vel saman.
Beetio pa eggjunum saman vio
asamt berki af sitronu. Pegar pessu
6llu hefur verid blandad saman er
hnetunum og trénuberjunum baetti
vio deigio.

Straiod hveiti 4 bordio og gerir tvaer
jafnstorar pylsur ar deiginu. Leggio
abokunarplotu sem kleedd hefur
verid med békunarpappir. brystio a
»pylsurnar“ med hondunum pannig
a0 peer sé ekki alveg kringlottar.
Bakio i 35 minatur.

Takio at og kaelid smastund adur en
kokurnar eru skornar niouri2 cm
sneidar. Leggio sneidarnar a plot-
una aftur med skornu hlidina upp.
Bakio afram i 20 minutur. Sntid
kokunum vid og bakid afram 1 5-10
minatur. Keelio a rist.

i o =
Safnast verdur saman fyrir framan
Hallgrimskirkju klukkan 14 laugar-
daginn 8. september. MYND/EYPOR

Loftslagsganga i
pridja sinn

arattugledi verdur i fyrirrami

pegar loftslagsgangan verour

gengin i pridja sinn laugar-
daginn 8. september.

Krafa gongunnari ar er ad
tafarlaust veroi gripio til arangurs-
rikra adgeroa til a0 draga ar losun
grodurhusalofttegunda. Rikis-
stjornin veroi ad draga vagninn
og greioa gotuna fyrir sjalfbaeru
samfélagi. Ad 60rum kosti muni
sveitarfélogum, atvinnulifi, félaga-
samtokum og einstaklingum reyn-
ast erfitt a0 leggja sitt af morkum.

Loftslagsgangan var adur gengin
arin 2014 og 2015 og i badi skiptin
var mjog goo patttaka. Staersta
krafa ganganna bd var ad haett yroi
vid oliuleit a Drekasvaedinu og var
sioasta sérleyfio til oliuleitar aftur-
kallad i mars sidastlionum.

Safnast verour saman fyrir
framan Hallgrimskirkju klukkan
14 a laugardaginn og gengio nidur
Skolavoroustig, Laugaveg og
Bankastreeti ad Laekjartorgi, bar
sem haldinn verour stuttur kréfu-
fundur.

Folk er hvatt til a0 koma med
krofuspjold.

Sidasta stora utanvegahlaup arsins

haldio i Hveragerdi & morgun, laugar-

dag, en aldrei hafa fleiri keppendur
skrao sig til leiks. Fjoldi keppenda er um 300
og koma fra fimmtan l6ndum, p. 8 m. Nyja-
Sjalandi, K6lumbiu, Péllandi, Tékklandi og
Fereyjum.

Keppt verdur i nokkrum vegalengdum.
Stysta hlaupid er 5 km en pad lengsta 100
km. Keppni i 100 km hlaupinu hefst kl. 22
i kvold, fostudagskvold. Hengill Ultra er
sidasta stora hlaup sumarsins og pvi nokkurs
konar uppskeruhatio islenskra hlaupara.

U tanvegahlaupio Hengill Ultra verour

beir sem hlaupa ekki i ar en hafa ahuga
aao taka patt a naesta ari geta unnio sér
inn patttokurétt med pvi ad starfa sem
sjalfbodalidar vio hlaupio. Hver og einn
parfad skila fimm timum i brautargaeslu,
klapplioi, starfa a drykkjarst6d og vio flogu-
afhendingu eda upplysingagjof. Utan pess
a0 vinna sér inn fria skraningu i hlaup ad
eigin vali a naesta ri fa sjalfbooalidar poka
med bol métsins og alls kyns smagjafir fra
samstarfsadilum hlaupsins auk gjafakorts a
Hamborgarafabrikkuna. Ahugasamir geta
sent post a netfangio info@hengillultra.is.

Fra Hengill Ultra hlaupinu i fyrra. MYND/HENGILL ULTRA

= -
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KALK +
MAGNESIUI  CITRATE

ir okkuy .

MAGNESIUM  LIFRENT

JURMERIK

kaustid hatid le%t

Vitamin og betiefni Gula midans eru sérstaklega valin og proud fy;ir islenskar
adstadur. bess vegna hefur Guli miginn verid hluti af daglegu lifi Islendinga 25 ar.

Kynntu pér trvalid a gulimidinn.is
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Hlaupa lengra i géoum félagsskap

Aldis Arnardottir segir hlaup frabaert sport. Hun er einn pjalfara hlaupahépsins Laugaskokk og
segir félagsskap a hIaupum hvetjandi. Hun gefur hér peim sem VI|Ja utad hlaupa goad rad.

Ragnheiour
Tryggvadottir
heida@frettabladid.is

a0 er mjog misjafnt hvad
p hentar hverjum og einum og

fer eftir pvi hvao folk vill fa
at ar hlaupunum hvort pad skrair
sig i hlaupahop. Ef tilgangurinn
er ad dreifa huganum og fa 1étta
hreyfingu i leidinni pa er kannski
o6parfiad vera i hlaupahop en eftil-
gangurinn er ad bata sig i hlaupum
og jafnvel taka patt i keppnis-
hlaupum pa meeli ég hiklaust med
pvi ad f6lk komi sér inn i hlaupa-
hop. bao er mikio skemmtilegra
a0 hlaupa i gooum félagsskap. Folk
fer frekar adeins ut fyrir paeginda-
rammann og tekur fj6lbreyttari og
lengri efingar. Folk getur komid
sjalfu sér skemmtilega a 6vart pegar
pao byrjar ad mata med hlaupa-
hop, fer yfirleit hradar og lengra en
pao hefdi annars gert,” segir Aldis
Arnardottir en han hefur pjalfad
hlaupara i hlaupah6pnum Lauga-
skokk sidustu prju ar. Sjalf hefur
hun aft markvist fra arinu 2013
og segir hlaupaiprottina avana-
bindandi sport.

»Um leid og folk er komid yfir
erfidasta hjallann og farid ad geta
hlaupio i lengri tima an pess ad
streda og pula verdur petta svo
frabzert sport. Maour er alltaf ad

, ’ Um leio og folk er

komio yfir erfio-
asta hjallann og fario ad
geta hlaupio i lengri tima
an pess ad streda og pila
verOur petta svo frabeert
sport.

keppa vio sjalfan sig og baeta sig
sem getur ordid avanabindandi
med timanum.“

Hver eru helstu mistok folks pegar
pao byrjar ad hlaupa?

,Af fara of geyst af stad og eetla
sér of mikio a stuttum tima. Pad
er mikilvaegt ad setja sér raun-
heefmarkmio og hlaa ad likam-
anum pvi bad er audvelt ad enda i
meidslum ef folk fer fram tr sér a
fyrstu vikunum.“

Hvers konar hlaupaplan hentar
byrjendum?

,bad er personubundio hvernig
likaminn bregst vio alagi og hvernig
asigkomulagi folk er i og pvi
mikilvaegt ad f6lk hlusti 4 likamann
begar pao er ao stiga sin fyrstu skref
i hlaupum. Fyrir algjéran byrjanda
er haegtad mioda vio ao taka prjar
efingar i viku og fyrstu eina til tveer
vikurnar er raunhzft ad skokka og
labba til skiptis. Mioa til deemis vio
bil milli ljésastaura. Heegt og rolega

il We

Aldis Arnardomr hlaupapjalfari gefur byr]endum i hlaupaipréttinni god rad til ad koma sér i gang.

Hnitmidad namskeid um félagaform,
skattlagningu fyrirtaekja, fradrattarbzeran
rekstrarkostnad, utgafu reikninga,

abyrgd stjornenda fyrirtxkja, fjarmal o.fl.

Namskeidid skiptist i prja hluta og verdur
kennt pridjudagana 18. og 25. september og
2. oktober kl. 16:10 - 19.

Namskeidsstadur er Haskali islands — Oddi, stofa 206, Sturlugétu 3,

101 Reykjavik.

Sja namskeidslysingu & www.lexista.is

Fyrirlesari: Anna Linda Bjarnadottir, I6gmadur, LL.M

Nanari upplysingar og skraning i sima 894-6090 eda a alb@lexista.is

Namskeidsgjald er 45.000 kr. og greidist vid skraningu.

Flest stéttarfélog styrkja félagsmenn sina til patttoku a namskeidinu.

exista

Aldis asamt manni sinum, hlauparanum Kara Steini, og syni eftir gott hlaup.

er sidan hagt ad lengja hlaupa-
kaflana og pegar folk raedur vio ad
hlaupa lengri kafla samfleytt an
erfioleika, til deemis i 30 minutur,
er haegt ad fara yfir i fjolbreyttari
hlaupazfingar, hradaaukningar og
pess hattar.”

Hversu miklu mali skiptir
bunadurinn?

»Pad mikilvaegasta er ad vera
igooum hlaupaském, en rangir
skor geta leitt til hné- og mjadma-
meidsla. Sidan er alltaf betra ad vera
ifatnaodi sem andar vel. Yfir vetrar-
timann er mikilvegt ad klaeoa sig
i takt vio vedur og kleda sig frekar
meira en minna upp a ao halda
voovunum heitum.“

Skiptir undirlagio mali?

,Melt er med pvi ad a0 takmarka
hlaup a malbiki ef moguleiki er
a pvi. Malbikio er gott i hofi og
nauosynlegt ad hlaupa eitthvad
amalbiki ef stefnt er a patttoku i
gotuhlaupum. Mikil hlaup a mal-
biki auka hins vegar likur & alags-
meidslum og pvi er gott ad hlaupa
sem steerstan hluta & mjukum

stigum eoa grasi. Fjolbreytt undir-
lag og brekkur eru einnig styrkjandi
og pvi tilvalid ad gera sér ferd af og
til a goda stiga eins og i Heiomork.”
Ermikilvegt ad teygja eda efa
eitthvad annad meo?
,Hlaup er grein sem krefst ekki
mikils lidleika en samt sem adur
er alltaf gott a0 teygja 1étt eftir
fingar til ad vidhalda grunnlio-
leika. Annars er lika mjog gott ad
ralla“ védvana med svokolludum
foam-rallum sem vinna a litlum
voovahnutum og auka blooflaedio
sem flytir fyrir endurheimt.
Skynsamlegt er a0 stunda
styrktaraefingar meo hlaupa-
bjalfun meo aherslu a kvio og faetur.
Asamt pvi a0 styrkja likamann
yta styrktarefingar undir aukinn
hrada, betri hlaupastil og draga
ar likum a meidslum. Annars
fara hinar ymsu @fingar vel meo
hlaupum, s.s. joga, tabata o.fl. par
sem gott er a0 hafa fjolbreytni i
efingum. Eg hefsjalf til deemis
einna helst verid i Hot Yoga sam-
hlida hlaupunum.”



AEIBIPORTID

Grandagardi 3, 101 Reykjavik, Simi 552 9940 | Opid man. — fos. kl. 9 — 18. Laugard. kl. 9 — 16. Sunnudag kl. 10-16

1 9™90% AFSLATTUR

SIDAS Tl DAGUR‘UTSOLUNNAR
IWI zMOBGUN UGARDAG

Lokud kasthjél allt ad 40% afslattur
Flugustangir allt ad 70% afslattur
Sjéstangir allt ad 50% afslattur
Flugulinur allt ad 90% afslattur
Kaststangir allt ad 50% afslattur

Allir sjénaukar 50% afslattur

Vobluskor allt ad 50% afslattur

Sjohjol allt ad 40% afslattur

4 spunar i poka 1000 kr.

Makrilslédar 2 fyrir 1

OPNUNARTIMAR A UTSOLUNNI s ahatens Mg
ménudag - fostudag  KI.9-18 o 1.500%n
g g ; Veidivesti 3.500 kr.

laugardag kl.9-16

2 fyrir 1 af 6llum spinum
og allt annad i budinni 4 miklum afslaetti

ATH. SiDASTI DAGUR ER A
MORGUN, LAUGARDAG
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Fjérar bragdgédar haustsupur

Pegar kolnar i vedri og myrkur faerist yfir er 6skép notalegt ad fa sér bragdmikla og heita supu.

Elin
Albertsdottir
elin@frettabladid.is

g00 en bad eru margar adrar

stpur lika. Hér eru nokkrar
hugmyndir a0 kjétlausum sapum
sem eru vel kryddadar og hita upp
kroppinn pegar haustvindar blasa.
Me0 pessum stpum er gott ad hafa
nybakad braud.

y 4
I slenska kjotstpan er alltaf mjog

Kryddud gulrétarsupa

Pbessi stipa er flauelsmjuk, litrik og
otrulega bragdgo60. EKKi er verra ad
auovelt er ad utbua hana.

bad sem parf:

1 laukur, gréft skorinn

4 hvitlauksrif, groft skorin

4 cm fersk engiferrot, rifin nidur
1 raudur chilli-pipar, frein fjar-
l2gd
600 g gulraetur, skornar i sneidar
2 tsk. karri

1 dés kékosmijolk

8 dl greenmetissod

Olia til ad steikja

Salt og pipar

Til ad skreyta:

Mjoég punnt skornar
gulrotarsneidar

Ferskt koriander

Smatt skorinn vorlaukur
Safi og borkur af liménu

Steikio lauk, hvitlauk, engifer og
chilli-pipar i potti. Dreifio karrii
yfir. Beetiod pa gulrétunum saman
vio og steikid smastund afram.
Beetid greenmetissodi og kokos-
mjolk ut1oglatid suduna koma
upp. Leyfio sipunni ad malla par til
gulreeturnar eru mjukar i um pad
bil 20 minttur. Maukio meo tofra-
sprota. Bragdbzetid med salti og
pipar og ef til vill 6rlitlum liménu-
safa.

Setjid sipuna i skalar og skreytio
med punnum gulrétarsneidum,
vorlauk, fersku koriander og fint
rifnum liménuberki.

Tomatsupa med
mascarpone

betta er afskaplega mild og goda
supa. Mascarpone-osturinn gerir

FAdisleg gulrotarsupa sem er skemmtilega kryddud.

Tomatsipa med mascarpone er spennandi réttur.

hana svolitid 6druvisi. bad er
naudsynlegt ad hafa mascarpone
istapunni og hann faest yfirleitt i
verslunum en ef erfitt reynist ad
finna hann ma notast vio syrdan
rjoma.

1 laukur, smatt skorinn

3 hvitlauksrif, smatt skorin

Olia til steikingar

1 tsk. purrkad basil

paer er haegt ad gera a svo margvislegan hatt og nyta um leid nyupptekio, ferskt

Til ad skreyta:

Fersk basil

God olifuolia
Kirsuberjatomatar

Skeri0 greenmetid smatt og steikio i
oliu i 5-6 minttur. bad a ad mykjast.
Batid pa sodinu og tomotunum

at i og latio suduna koma upp.
Kryddio. Latio saipuna malla i um
pao bil 15 minatur. Maukiod supuna
me0 tofrasprota. Hreerid pvi neest
mascarpone saman vid og brago-
beetid med salti og pipar. Setjio
iskalar og skreytio meo halfum
kirsuberjatomat, fersku basil og
smavegis af goori olifuoliu.

Blomkalssupa med chilli
og engifer

bessi blomkalsstpa er me0 asiskum
ble. Kroftug og bragdgoo.

1 blémkalshéfud

3 gulraetur
5 hvitlauksrif

1 laukur

2 tsk. purrkad éregané

1 litri grenmetissod
2 dosir (400 g) hakkadir tomatar
100 g mascarpone-ostur

3 selleri-stonglar
3 gulraetur, smatt skornar

Salt og pipar

3 cm fersk engiferrot, rifin

1 raudur chilli-pipar an fraja
2 msk. dlifuolia

1 tsk. tarmerik

1 dés kékosmijolk

graenmeti.

800 ml graenmetissod
Salt

Liménusafi

Ferskt kériander

Hitio ofninn i 200°C. Skolid og
skerid blomkal og gulraetur. Skraelid
laukinn og skerio groft nidur. Setjio
blomkal, gulratur, lauk, hvitlauk,
engifer og chilli-pipar i stort eldfast
mot. Dreifio 6lifuoliu og tarmerik
vel yfir. Bakio i 30 minttur. Agaett
er aod skilja smavegis blomkal eftir
til ad setja i sipuna eftir a.

Hitio upp kékosmjolk og graen-
metiskraftinn. Setjio allt ar
ofninum beint i s00i0 og hitid allt
upp og leyfid ad malla i smastund.
Maukid sidan med tofrasprota.
Setjiod supuna i skalar og skreytid
med fersku koriander og jafnvel
orlitlum chilli-pipar. Gott er ad
kreista smavegis limonusafa yfir.

Einfold fiskisupa

bessi stipa er einfold og madur
getur radio hvada fisktegundir
notadar eru.

1 hvitlauksrif, fint skorid
1 bladlaukur i sneidum
2 gulraetur i bitum
Godur biti smjor

1 dl hvitvin

1,5 litri fiskisod

1 box syrdur rjomi

100 g rekjur

400 g lax eda annar fiskur eftir
smekk

50 g kraeklingur i dés
Dill, salt og pipar
Sitrénubatar

Pao er best ad hafa ferskar risaraekij-
ur en pad er audvitao val hvers og
eins. Steikio hvitlauk, bladlauk og
gulraetur i smjori. Hellio hvitvini og
latio sjooa adeins niour. Baetio pa
fiskisodinu saman vio og latio allt
malla saman. Bragdbatid meo salti
og pipar. Takio smavegis af sapunni
og hreerid saman vio syroan rjoma.
Hellid pvi sidan til baka i pottinn.
Hreinsio fiskinn og skerid i litla
bita. Fiskurinn er settur { sipuna
um paod bil fimm minatum adur en
hun er borin fram. Rekjur og kraek-
lingar purfa enn skemmri tima, parf
bararétt ad hita upp.

Setjio i diska og skreytio meod sma-
vegis dilli. Gott er ad kreista orlitinn
sitrénusafa yfir.

SKRIFSTOFAN

Veglegt sérblad Fréttabladsins um skrifstofur og
skrifstofuvdrur kemur Gt 12. september.

Tryggdu pér gott auglysingaplass
i langmest lesna dagbladi landsins.

Nanari upplysingar um auglysingar og umfjallanir fyrir bladid veitir;

Jon ivar Vilhelmsson, markadsfulltrdi Fréttabladsins.
Netfang, jonivar@frettabladid.is - Beinn simi 512-5429
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Sidustu dagar
UTSOLULOK utsolunni lykur a
morgun laugardag

Einnig faanleg i
barnasteerdum

OSPREY
BAKPOKAR

Hagaeda bakpokar
Eitt mesta arval landsins

a‘s\i’l“\“‘

Klifurbakpokar ¢ Leidsogumannabakpokar e Fjallgéngubakpokar e Dufflar
Krakkabakpokar e Fjallaskidabakpokar ¢ Hjélabakpokar ¢ Ferdatoskur

Allur vidlegubunadur
med 30% afsleetti

Afslattarbordin eru ad sjalfsogou
& sinum stad med enn betri kjérum!

Opio i dag fra 10-18
0g 4 morgun laugardag
verour opio fra 11-16

Smidjuvegur 8, Graen gata, 200 Képvogi, simi: 571 1020 www.ggsport.is
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betta kartoflusalat & mjog vel vio
flest kjot, pylsur og fisk.

1 kg kartoflur

1 blémkalshaus, skorinn i litla bita
Y4 bolli raudlaukur, saxadur smatt
3/a bolli surar smagurkur (e. dill
picles), saxadar eda skornar i litla
bita

Ya bolli sellerisdnglar, saxadir
smatt

%2 bolli vorlaukur, smatt saxadur
6 hardsodin egg, hvert skorid i 4
hluta

12 bolli stékkt beikon, skorid
smatt

Sésan:

3/s bollar majones

3a bollar syrdur rjomi

2 msk. bordedik

1 msk. dijonsinnep

1 msk ferskt dill, smatt saxad

Salt og pipar eftir smekk

Skerio kartoflur i bita. Sj60i0 peer
med blomkalinu i léttsoltudu vatni
110-15 min. Kelio. Setjid i stéra
skal kartoflur, blomkal, raudlauk,
smagurkur, selleri og %4 bolla af
vorlauknum. Hraerid saman. Setjio
iadra skal allt hraefni fyrir sosuna.
Hreerio vel og hellid i salatskalina.
Smakkid til meo salti og pipar.
begar salatio er borid fram skal stra
beikoni og afgangi af vorlauknum
yfir &samt eggjunum. Gott ad
skreyta meo fersku dilli.

. o
w111 e ¥

Hugrian og Magni. MYND/ANNA GEPPERT

1.200 skopor
atiuarum

Yfirlitssyningin Undraverold Kron
by Kronkron stendur nu yfir i
Hénnunarsafni Islands. bar ma
sja verk Hugrtnar Arnadéttur og
Magna borsteinssonar sem hannad
hafa um 1.200 sképér a tiu arum. I
skopunarverki Hugrinar og Magna
meetist vandad handverk, skopunar-
gledi og astrida i trylltum dansi, og
4amorgun, laugardag, verdur bo0id
upp a leidsogn med hénnudunum
sjalfum um syninguna.
Pridjudaginn 18. september
Iykur svo syningunni meo loka-
balli Honnunarsafnsins sem standa
mun fra klukkan 20 til 22. ba leikur
hljomsveitin Mabolitos sambland
af uppéhalds salsanimerum
hljéomsveitarmedlima asamt frum-
somdum latinukvaedum. Hljom-
sveitina skipa Alexandra Kjeld med
song og spili a kontrabassa, Daniel
Helgason a gitar og tres, Kristofer
Rodriguez Svonuson a slagverk
og Sigrun Kristbjorg Jonsdottir a
bastnu og fiolu. Pa er bara ad skella
sér i dansskona.

Byggdu 6kuhafan Bugatti ar LEGO

LEGO byggoi 6kuhaefan
Bugatti-sportbil i fullri steerd
a0 ollu leyti tr LEGO-kubbum.
Billinn er eins fullkomin eftir-
mynd af Bugatti Chiron og haegt er
a0 gera ir LEGO-kubbum og hann
er knainn afram af métortaekninni
sem er notud i LEGO Technic, en
fer reyndar ekkert svakalega hratt.
Billinn var byggour tr yfir
milljon LEGO Technic-kubbum
af um 340 geroum og ekkert lim
var notad til ad halda kubbunum
saman. Billinn vegur rimlega eitt
og halft tonn og vélin samanstend-
ur af 2.304 LEGO-motorum, 4.032

I eikfangaframleidandinn

LEGO Technic-girhj6lum 0og 2.016
LEGO Technic-krossasum. Billinn
er lika meo vindskeid og hrada-
meli ar LEGO Technic-kubbum
sem virka.

LEGO segir ad billinn sé um
5,3 hestofl og ad honnun hans og
bygging hafi tekid meira en 13.438
vinnustundir. Hugmyndin kom
eftir ad hénnunarlido LEGO Tec-
hnic byggoi model af Chiron-biln-
um sem var atta sinnum minna
en hann er i raun. Billinn sem er
i fullri staero var svo byggour af
16 manna teymi sérfreedinga i
verksmidju LEGO i Kladno i Tékk-
landi.

LEGO fékk Andy Wallace,
sem sér um ad profa alvoru
Bugatti-bilana, til a0 prufukeyra
LEGO-utgafuna og pad var gert a

brautinni par sem Bugatti Chiron-
billinn var upphaflega profadur.
Haegt er a0 sja prufukeyrsluna a
YouTube.

“YFIRHA

Mikid ﬂrval af Fatnadi i st&rum 14-30 eda 42-58

VERTU VELKOMIN | VERSLUN OKKAR AB FAKAFENI 9 EDA PANTABU A WWW.CURVY.IS

Afgreidslutimar ( verslun Curvy.is ad Fakafeni 9 eru
Alla virka daga frd kL. 11-18 og Laugardaga fra kl. 11-14

HVepr A -‘.Tfl:‘ ET

SEM e

cGUrVEI IS - Fakafeni 9, 108 RVK | Simi581-1552 | www.curvy.is




512 5800
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Afgreiosla smaauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 9-16

Netfang: smaar@frettabladid.is

Bilar & Keypt Heilsa Atvinna

Fal'al't:fl(i Bodkhald, VSK, laun, skattskyrslur 659 Selt

og stofnun fyrirteekja. Fagleg
vinnubrégd a sanngjornu verdi.
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511

Y TOHATSU | »x

UTANBORDSMOTORAR | ReTTA- BOKHALDSPIONUSTA,
Getum baett vid okkur verkefnum.
Alhlida bokhaldspjonusta.
Sanngjorn verd og god pjonusta.
Uppl.is. 8548080/5168080 eda
olafur@retta.is.

Atvinna i bodi

Need a man with some experience
at fixing houses. Info: 618 5286
porour.

KAFFI MILANO FAXAFENI 11
Starfsfolk dskast i fullt starf og
hlutastarf. Uppl. & stadnum eda
senda a netfangi® milano@simnet.
is

TANTRA NUDD . .
Ekta vigsla i leyndardoma Tantra Atvinna 6skast
med Tantra nuddi. Einstaed upplifun
fyrir por, konur og karla. S. 698 8301

www.tantratemple.is

SUZUKI

Buslodaflutningar

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

Huasaviohald

&

Kassagl’tara'r i L'|rv‘aIiAGitar.inn HEILSUNUDD
Tek ad mér allt alm. vidhald ehfKassagitarar a tilbodi Nuddstofan, opid fra 10-20. einnig a
Léttir Krattmiklir hﬂslava-S- méluniﬂﬁﬂrqg; s g( ggfgigznﬁ';grs\:vw;‘t’gis;°ifsh°f°a laugardégum S. 561 6254.
arketlagnir og tresmiol. 5. g .|
F!"""h“mr Spﬂﬂlﬁﬂ“ ?569 © € gitarinn@gitarinn.is
Hijodlatir 3,5-250 hd
Caivirun Hisnoi
Midhraun 13 - 210 Gardahmr
Suzuki fjorgengis utanbordsmotorar Simi: 555 6444 - www.maras.is RAFLAGNIR, DYRASIMAR. S.
Nettir, éttir, sparneytnir, hljodlatir 663 0746. VANTAR PIG SMIDI.
og areidanlegir. Eigum flestar s e M. v A 5
- B et s RN
SUZUKI b]OIlllSta Rafverktald. straumblik@gmail.com Husnadi 6skast Hofum 4 skra menn sem geta
Skeifunni 17, 108 Reykjavik hafio storf med skémmum
Simi: 568 5100 o . Par a fimmtugsaldri oskar eftir fyrirvara.
suzukisport@suzuki.is ‘ Nvf\:eydduryorga,ﬂa':d?rhumar leiguibud & héfudborgarsvadinu. S. ! ST
A " . og fleira gor i ur hafinu. -
Suzuki.is / suzukisport.is 3 H%marsaglan %ZERFR/EDINGAR 773-0444 - proventus.is Simi 551-5000

Pipulagningameistari getur baett
vid sig verkefnum a viohaldi og
vidgerdum. Uppl.is. 778 1604.

Y o VY-bRIF EHF.
Ford Mustang.GT. Premium.8cyl. Oll almenn prif, fyrir heimili,
Arg.2005. Ek. 3.900.km. Uppl.is. husfeldg, fyrirtaeki ofl. Gerum
892-0378 verdtilbod. S. 512 4010 www.vy.is

Pipulagnir

[ SIAVARFANGI. WWW.
HUMARSALANIS S. 867 6677

* 5 N Netfang proventus@proventus.is
Geymsluhusn=di
G E FD U Oskast keypt WWW.GEYMSLAEITT.IS
Sérgeymslur a mjog godum
VAT N verdum. Fra 2-17 m2. S: 564-6500

jofsemgefur.is KAUPUM GULL - JON & GEYMSLUR.IS
r - : OSKAR SiMI 555-3464

907 2003 Alla virka daga i verslun okkar .
R . - Suma hluti er betra ad geyma.
Laugavegi 61 J6n & Oskar Geymslur fyrir danarbuid, allt ad
QL Hjalparstarf jonogoskar.is 5.552-4910 20% afslattur. www.geymsluris

\d[J kirkjunnar

Atvinnuauglysingar  Job.is

Nordural - Yfirverkfradingur
rafveitu
Nordural 6skar eftir ad rada yfirverk-

freeding rafveitu, starfid heyrir undir
framkvaemdastjora vidhaldssvids.

capacent

Um er ad reeda fidlbreytt og krefjandi verkefni fyrir ein-
stakling sem hefur frumkvaedi og metnad i starfi og byr
yfir rikri 6ryggisvitund.

Umsadknarfrestur er til og med 9. september nk.
Seekja skal um starfid & vef Capacent, www.capacent.is.
Umsjon med starfinu hafa Hilmar G. Hjaltason (hilmar.
hjaltason@capacent.is) og Audur Bjarnadéttir (audur.
bjarnadottir@capacent.is)

Adalhagfraedingur
Samkeppniseftirlitsins

intellecta  Samkeppniseftirlitio auglysir eftir um-
soéknum i starf adalhagfraedings.

Nanari upplysingar veita:

Ari Eyberg (ari@intellecta.is) og Pall Gunnar Palsson,
forstjéri Samkeppniseftirlitsins (pall@samkeppni.is) i
sima 585-0700.

Umsadknarfrestur er til og med 10. september 2018.

Umsokn éskast fyllt Gt & www.intellecta.is

Sérfraedingur a kjarasvidi Verkefnastjori a svidi verk-
capacent EFR bskar eftir ad rada sérfreeding & legra framkvaamda
jara- og félagssvid.
capacent Eik fasteignafélag leitar ad 6flugum
Leitad er ad 6flugum og framsaeknum einstaklingi sem = = og metnadarfullum einstaklingi i starf
hefur dhuga & kjara- og réttindamalum launafélks. verkefnastjéra & svidi verklegra fram-

kvaemda.
Umsoknarfrestur er til og med 7. september.
Nanari upplysingar veita:
Upplysingar og umsokn & capacent.is/s/7055 Audur Bjarnadéttir, audur.bjarnadottir@capacent.is
og Hilmar G. Hjaltason, hilmar.hjaltason@capacent.is
hja Capacent Radningum.

Umsoéknarfrestur er til 10. september

Upplysingar og umsoékn & capacent.is

Hagfrzaedingur hja Framkvaemdastjéri Almanna-
Samkeppniseftirlitinu roms, Midstodvar um maltakni
1 Hi_l’| ]i:t'l 4 Samkeppniseftirlitid auglysir eftir um- . ‘ Stjorn Almannaréms — Midstodvar um
so6knum i starf hagfraedings. H maltaekni auglysir eftir framkvaemda-
stjora. Leitad er ad drifandi eldhuga
Nanari upplysingar veita: . . sem brennur fyrir frampréun og vidgangi
Ari Eyberg (ari@intellecta.is) og islenskunnar i heimi taekninnar..
Pall Gunnar Pélsson, forstjori Samkeppniseftirlitsins
(pall@samkeppni.is) i sima 585-0700. Upplysingar veitir:
Sverrir Briem
Umsoknarfrestur er til og med 10. september 2018. sverrir@hagvangur.is
Umsokn éskast fyllt Gt & www.intellecta.is Umsoknir dskast fylltar Ut 4: www.hagvangur.is.

Umsoknarfrestur er til og med 11. september nk.

Sja nanar a job.is

Sélufulltrar: Hrannar Helgason, hrannar@frettabladid.is 512 5441 | Vidar Ingi Pétursson, vip@frettabladid.is 512 5426
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7. SEPTEMBER 2018 FOSTUDAGUR

Husfélagid ad Aflagranda 40 i Reykjavik vill réda hisvord
i hlutastarf og midad er vid 50% starfshlutfall. | hisinu eru
60 ibdir.

Verkefni hisvardar eru medal annars: almenn prif &
sameign dsamt umsjon med sorpgeymslu, eftirlit med
sameign og 160 auk minnihattar vidhalds og endurbdta.

Heefniskrofur:

Kostur er idn- eda teeknimenntun, lagmarkskunnatta &
télvur, dugnadur og frumkvaedi. Leitad er ad snyrtilegum,
laghentum og Gtsjonarsémum einstaklingi med frumkveedi
til irbota. L6go er ahersla & ad umseekjandi sé jakveedur ad
edlisfari og gédur i samskiptum.

Skriflegar umséknir berist:
Eignaumsjon hf. Sudurlandshraut 30, 108 Reykjavik

e0a netfang starfsumsokn@eignaumsjon.is.

Umsaéknarfrestur er til og med 10. september 2018.

—

Ei la.i
Ignasaia.is
—clgnasata.is

af salais

ez

Heidarbol 5, 230 Reykjaneshae

5. herbergja 196m2 einbylishls & vinsaelum stad
Mj6g vondud eign. Verd kr. 59.000.000.-
Pantid skodun i s.420-6070 eda a eignasala@eignasala.is

Péstgdreifing

viéd komum bvi til skila

POSTURINN
KEMST ENN
BETUR TIL
SKILA EF...

utiljosin eru kveikt, stéttin mokud
og poéstkassarnir vel merktir.

www.postdreifing.is

@ Barnabheill

Save the Children 4 iskandi
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Skipulagsstofnun

Akvérdun um matsskyldu

* Adflugsbunadur a Akureyrarflugvelli

* Efnistaka i Sponsgerdi, Horgarsveit

Mat & umhverfisahrifum

Skipulagsstofnun hefur tekid akvoréun um ad eftirtaldar framkvaemdir

* Endurnyjun veitukerfa i Ellidaardal, Reykjavik

skuli ekki hadar mati & umhverfisahrifum samkveemt I6gum nr.
106/2000. Akvardanirnar liggja frammi hja Skipulagsstofnun, Borgartuni
7b, Reykjavik og & vef stofnunarinnar www.skipulag.is. Akvérdun ma
keera il drskurdarnefndar umhverfis- og audlindamala til 8. oktéber
2018.

Rafmagnshjol  RHFhjslen

Simi: 555 0595

Tilvalio
fyrir

Islendinga

Handafl er traust

og fagleg
starfsmannaveita
med margra ara
reynslu a markadi par
sem vid pjonustum
jafnt stor sem sma
fyrirteeki.

Sudurlandsbraut 6, Rvk. | Simi 419 9000

Vid utvegum heaefa starfskrafta
i flestar greinar atvinnulifsins

Markmid okkar er ad spara vidskiptavinum
tima, fyrirhdfn og fjarmuni.

HANDAFL

ETARFEMANNAYEITA

info@handaflis | handafl.is

—_
-
|

SCATALINA

CAFE o RESTAURANT e SPORTBAR

SR, UEFA

DOLTINN 2% o
| BEINNI ==
PJODARDEILDIN

FOSTUDAGUR
18:30 Italia - Polland

LAUGARDAGUR

16:00 Sviss - Island

18:45 England - Spénn
SUNNUDAGUR

16:00 Danmark - Wales
18:45 Frakkland - Holland

Boteatitho?

rénmlst-g----

FOSTUDAG & LAUGARDAG

s

Gullndman

HAPPY HOUR
ALLA DAGA
@ ° & | FRA16-19

LIFANDI

FRABER
HEIMILISMATUR
i| HADEGINU

Spilar fyrin danoc SiMl 554 2166

HAMRABORG 11 » 200 KOPAVOGUR

FRA KL. 00.00 - 03.00 WWW.CATALINALIS




