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Seinnipartinn i dag
verour fagurt um a0 litast
i Esjunni pegar Ljosafoss
fellur nidur hlidarnar

og vekur athygli 4 hinu
go0a starfi sem fram fer a
endurhzfingar- og studn-
ingsmiost60 Ljossins, ad
sogn Solveigar Kolbranar
Palsdottur. =>4
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Puridur Ottesen, Gudran Lilja Gudmundsdottir og Erna Ki 0 el & Skolavoroustig 22. MYND/ANTON BRINK

BOEL - t6ff og smart
versiun i miobanum

Boel, Skolavordustig 22, er ny verslun sem bydur upp a vondud og falleg fét
fyrir konur a 6llum aldri. Petta er timalaus hénnun fra Rundholz, Moyuru,
YAYA og studiob3 en margar konur hafa fallid fyrir pessum fatnadi. =>2
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Skornir eru badi til hair og lagir.

Framhald af forsidu >

erslunin Béel var opnud i
VSeptember sidastlionum.

Boel sérheefir sig vondudum
og vel honnudum kvenfatnaoi
aodallega fra pyska hénnudinum
RUNDHOLZ sem hannar mjog toff
en samt kvenlegan fatnad, ad sogn
buridar Ottesen, eiganda verslun-
arinnar. Pa byour han einnig upp
4japanska merkid MOYURU og
YAYA fra Hollandi. buridur segir
a0 hun hafi pekkt fatalinuna fra
Rundholz lengi og alltaf verio
hrifin af henni. ,Pad var verslun a
Skolavoroustig 3 sem nefndist ER
sem seldi pessi fot a sinum tima.
Hun var 16gd nidur i hruninu og

mjog margir soknudu hennar sart,”

segir hun.

buridur hefur mikla astriou
fyrir fallegri og smart honnun.
Hun vildi bjoda upp a virkilega
vandadan og frjalslegan fatnad
fyrir konur a 6llum aldri. ,Eg legg
aherslu 4 ad fatnadurinn sé vel
hannadur a0 pvi leyti ad hann fari
ekki ar tisku og fataplaggio sé jafn
smart inni i skap eftir tiu ar eda
jafnvel tuttugu,“ segir han.

Anagdir vidskiptavinir
buridur segir ad viotokurnar

hafi verio frabeerar. ,Vio heyrum
gjarnan fra vioskiptavinum okkar
a0 loksins sé komin toff og 60ru-
visi verslun fyrir konur. Ein sagoi
vid okkur: ,Frabzaert ad fa svona
fonki fatnad sem er flottur fram
iandlatio.“ Vioskiptavinir okkar
eru konur sem komnar eru yfir
pritugt og alveg upp tr. Konur
sem eru komnar yfir midjan aldur
pora alveg ad kleedast hermanna-
klossum og vidum flikum sem
undirstrikar sjalfstraust peirra og
gleesileika. Fatalina Rundholz er

iBoel er mikid
arval af vetrar-
skom.

leikinn spili stora rullu. Konur hafa
verio mjog hrifnar af snidunum
sem gefa peim dkveoinn glasibrag.
Pbessi fatnadur fer 61lum vel, hvort
sem konur eru grannar eda med
iturvoxt.”

1 Boel faest hvort sem er spari-
klaeonadur, vinnufatnadur og
yfirhafnir. Einnig afar vandadir
vetrarskor. ,Jakkarnir hja okkur,
yfirhafnir og kjolarnir hafa verio
mjog vinsel. baod er greinilegt
a0 pessi tiska hofoar til margra
islenskra kvenna. Vid erum
mikid meo jardliti um pessar
mundir og svo koma fallegir vor-
litir meo vorinu.“

Lifraent vottadar hudvorur
Boel selur lifreent vottadar og
margverdlaunadar hadsnyrtivorur
fra Antipodes & Nyja-Sjalandi.
Jbetta eru vorur sem eru visinda-
legar rannsakaodar a folki, ekki
dyrum. Fyrir j6lin vero ég meod
kaupaukatilbod. Ef f61k kaupir
tvennt i linunni feer pad REJOICE
rakadagkremio an endurgjalds.
Framleidandinn selur til 38 landa
og fékk verdlaun i heimalandinu
fyrir 6flugan atflutning fyrir
stuttu,” segir buriour.

Fallegar gjafavérur
Boel byour einnig skemmtilegar
gjafavorur eins og italska ullar-
innisko fra ME1ST og kostar pario
5.900 kronur. Einnig er arval af
fallegum sokkum fra SockMyFeet.
Pba fast hinir vonduéu LOFINA
ledurhanskar ar lambskinni sem
eru f60radir med kasmirull.

bad er um ao gera ao kikja i
heimso6kn i Boel, Skolavorou-
stig 22, simi 834 1809. Einnig er
hegt aod fylgjast med nyjungum a
Facebook-sidu verslunarinnar og a
Instagram.

Um pessa helgi verdur 25%

Ofursnapparinn Erna Kristin
lik d. Erna er addaandi

dottir gafa d ut bokina Fullkomlega 6fullkomin sem fjallar um jakvaoda
verslunarinnar Béel og segir ad fatnadurinn par sé 6dur til kvenna. MYNDIR/ANTON BRINK

y

Vandadir ledur-
hanskar eru
medal pess sem
hagt er ad fa hja
Boel.

v Flardal Polish & Foppelitar

Reis
]

ANLIPODES

R

Boel selur lif-
rant vottadar
og margvero-
launadar
hudsnyrtivérur
fra Antipodes a

einmitt svona fonki pott kven- afslattur af buxum. Nyja-Sjalandi. HIyir og fallegir inniskor sem eru tilvaldir i jolapakkann.
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Nu er timi til a0 lifa og njéta

Meltingarensim og mjolkursyrugerlar hjalpa okkur ad njota lifsins a adventunni og um jélin pann-
ig ad okkur lidi vel og ad audvelt verdi ad hefja nytt ar af krafti, heilbrigd a sal og likama.

vao er betra en a0 geta notid
H lifsins 4 adventunni med

fjolskyldu, vinum og kunn-
ingjum en petta er sa timi sem vio
leyfum okkur ymislegt i mat og
drykk og gledjumst saman. Flest
okkar kannast vid ad borda svo-
1itid of mikio af alls konar og fyrir
vikio verdum vid upppembd, faum
Obaegindi i magann og aukinn
vindgang. betta ,mikio af alls
konar* getur reynst meltingunni
erfitt og jafnveegi parmaflérunnar
raskast lika. [ raun getur adventu-
gledin sett allt 4 annan endann
sem skilar sér svo i verra heilsufari,
sleni og preytu sem hellist yfir
okkur { januaar.

Leyfum okkur ad njéta

LI einféldu mali pa getum vid gert
meltingunni okkar og likamanum
storan greida meo pvi ad taka inn
baedi ensim og mjolkursyrugerla
reglulega og passa pad sérstaklega
vel ntiina i desember,” segir Hronn
Hjalmarsdéttir heilsumarkpjalfi.
Meltingarensim sem tekin eru

inn meod stérum maltidum eda
mat sem vio polum illa geta losad
okkur vio 61l meltingaronot og

vid veroum orkumeiri fyrir vikio &
medan mjolkursyrugerlar (probio-
tics) viohalda og styrkja parma-
fléruna en hin er undirstada
onemiskerfisins og tengist baedi
likamlegri og andlegri heilsu okkar
sterkum bondum.

Sykurinn naerir pukann
Sykurpukinn gerir vida vart vio sig
nana en po svo ad morgum takist
a0 halda honum innan skynsam-
legra marka breytir pao pvi ekki ad
allur sykur hefur ahrif a heilsuna
okkar og getur m.a. komio 6jafn-
veagi a parmafléruna. Efpad
verdur 6jafnvaegi og pad dregur ar
vexti heilbrigora bakteria myndast
kjoradstedur fyrir peer 6zeskilegu
og er Candida-sveppurinn pa ofar-
lega a bladi. Pad getur lyst sér sem:

® Meltingartruflanir

® Uppbemba

@ Oedlilegar hagdir

@ Hudvandamal

@ Sveppasykingar (sérstaklega hja
konum)

® Timabundid ofnaemi

@® Hugsanlegt punglyndi

begar parmafloran er ekki i
toppstandi er 6nemiskerfid okkar
pao ekki heldur og likur a kvefi
og pestum eykst. Liferni okkar i
dag skilar sér pvi fljotlega i verra
heilsufari ef vid gongum ekki hagt
um gledinnar dyr.

Leyfou pér ad njota
Hver kannast ekki vid ad verda
preyttur eftir punga maltio?
Sumir fa lika 6paegindi, upp-
pembu og vindverki en petta
tengist ad 6llum likindum skorti
ameltingarensimum. Stundum
gerist pad ad likaminn getur ekki
virkjaod akveoin ensim. bao er t.d.
efvid boroum of mikio og/eda
ad samsetning matarins er slem
en pa naer likaminn ekki ad ,lesa
skilabodin rétt“. betta getur valdio
vandamalum hja fjolmoérgum. Ekki
bara magaénotum, preytu eda
60rum kvillum, heldur getur pad
gerst ad vio faum ekki pa naeringu
sem maturinn (eda beetiefnin) a ad
skila okkur.

Meltingarensimin fra Enzy-
medica hafa svo sannarlega slegio
i gegn hér a landi og fjolmargir
geta ekki an peirra verio. bau eru
tekin inn med mat og pad er einnig
hagt ad taka pau eftir matinn ef
meltingartruflanir gera vart vio sig.
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Meltingarensimin fra Enzymedica hafa sannarlega slegid i gegn hér a landi.

Uppskrift ad hamingju

10 skulum avallt hafa i huga
thaé pad skiptir miklu mali

ad vera eins heilbrigo a sal
og likama og okkur er fert. Vid
getum haft ahrif a ansi margt og
bao er til a.m.k. ein uppskrift sem
er alltafi gildi og pad sem meira
er, htn er gridarlega goo fyrir
heilsuna. Hun kostar ekkert og hun
gerir 6llum gott.

Gleoilega hatio!

2 bollar af ast

2 bollar af trausti

4 bollar af tima, n=di og ré6

4 bollar umhyggja

4 dl hamor

175 gvinatta

1% dl fyrirgefning, gefin og pegin
3 storar matskeidar af virdingu
2 tsk. gagnkvaemur skilningur
2 tsk. jakvaeodni

Stor slatti af hrési

-
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’ I einféldu mali pa

getum vio gert
meltingunni okkar og
likamanum stéran greida
med bvi a0 taka inn badi
ensim og mjolkursyru-
gerla reglulega og passa
pad sérstaklega vel nana i
desember.

Hrénn Hjalmarsdeéttir
heilsumarkpjalfi

Margir tala um ad sofa betur pegar
beir taka ensimin med matnum

og getur pad vel passad par sem
meltingin getur haft 6traleg ahrif
a svefninn b6 svo ad vio finnum
ekki beint fyrir pvi. Pad besta er ad
allir geta tekid ensim og adeins eitt
hylki af Digest getur dugad. Pad ma
taka med 6llum maltidum eoa eftir
hentugleika og fyrir pa sem eiga
vio fjolpatt meltingarvandamal

a0 strida, er rad ad taka inn Digest
Gold sem er 6flugasta varan sem til
er a markadnum,* segir Hronn.

Hverjir purfa meltingar-
ensim?
Afleidingar vegna skorts a melt-

ingarensimum geta verio viotaek
og hugsanlega finnum vio fyrir
60rum einkennum en meltingar-
o6notum. Einkenni skorts a ens-
imum geta verio:

@ Brjostsvidi

@ Vindverkir

® Upppemba

® Kvidverkir og ogledi
® Bolur

® Nefrennsli

® Krampar i pormum
® Ofullnazgt hungur
® Exem

® Hofudverkur

® Skapsveiflur

® Lidverkir

® Huokladi

® Hudrodi

@ Svefnleysi

Olikt mjélkursyrugerlum sem
eru adallega stadsettir i porm-
unum og vidhalda bakteriuflor-
unni, brjota meltingarensim niour
faeduna og gera hana klara svo
hazgt er ad taka upp n@ringuna i
p6érmunum. Ensimin gera pad lika
a0 verkum ad audveldara er fyrir
okkur a0 losa fra okkur haegoir.

Gerlar til gods

Bio Kult Original inniheldur 6fluga
blondu af vinveittum gerlum sem
hafa goo ahrif @ meltinguna. 14
mismunandi gerlastrengir hjalpa
til vid ad byggja upp vinveittu
parmafléruna og koma a jafnvagi
sem er gridarlega mikilvaegt. Inn-
taka & godgerlum er nanast undan-
tekningarlaust til g60s fyrir okkur
og a0 taka tvofaldan skammt af
Bio Kult Original i jolamanudinum
getur verio mikil heilsbot.

Gledilega meltingu!

Til ad gera adventuna sem
anagjulegasta er upplagt ad taka
tvofaldan skammt af mjolkursyru-
gerlum og taka meltingarensim &
matmalstimum eda med pungum
maltidum og pegar vid teljum pess
porf. Vio njétum betur, okkur lidur
betur og vid getum tekid vel & moti
nyju ari, full orku og gledi.
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LGG+ verndar gegn kvefi

Rannsoknir a tengslum kvefs og LGG gerilsins benda til verndandi ahrifa, sérstaklega hja bérnum.

algengasti kvilli
em hrjair jaroar-

bua, en reikna ma med
a0 pegar 75 ara aldri er
nao hafi madur um pad
bil 200 sinnum fengio
kvef a vinni. Tioni kvefs
leekkar p6 med aldrinum
og boérn fa mun oftar kvef
en folk 4 efri arum. Rann-
soknir a tengslum kvefs
0g LGG gerilsins virdast
benda til verndandi
ahrifa gerilsins umfram
lyfleysudhrif og pa sér-
staklega hja bornum.
I tveimur kliniskum
ranns6knum Hojsak og
félaga fra 2010 koma fram
otruleg ahrif LGG a tioni
kvefs i bornum,” segir
Bjorn S. Gunnarsson,
voruprounarstjori MS.
Prisvar sinnum minni
likur voru & a0 fa kvef
hja hopnum er fékk
LGG heldur en i saman-
burdarhépnum sem
fékk lyfleysu. Einkennin
vorou skemur i tilrauna-
hépunum sem pyddi ad
bérnin voru styttri tima
fra vegna veikindanna
heldur en pau i saman-
burdarhépunum.

L,EKKi er a0 fullu ljost
hvernig LGG gerillinn og
aorir heilsugerlar fara a0
bvi a0 laekka tioni kvefs,
en talio er ad peir hafi

I vefer liklega

ahrif a oneemisvirkni
meltingarvegarins. LGG
gerillinn & audvelt med
ao festast vio slimhao
parmaveggjarins og
virodist st binding gegna
lykilhlutverki i 6naemis-
hvetjandi ahrifum LGG
gerilsins,” segir Bjorn.
bad er pvi ljost ad hinu
hvimleioa kvefi er haegt
a0 halda vel i skefjum
med neyslua LGG.
»Endurteknar niour-
stoour 6likra rannsokna
syna ad prisvar sinnum
minni likur erua ad bérn
sem neyta LGG reglulega
fai kvef og pa eru 6talin
onnur javaeo ahrif LGG
ameltingarveginn auk
annarra heilsusamlegra
ahrifa.“

Almenn vellidan

og beett heilsa
»Heilsa okkar a stoougt
undir hogg ao sekja
vegna alls kyns dreitis
og pvi er gott ad vita ad
med litlum styrkjandi
dagskammti af LGG+
styrkjum vid métstoou-
afl likamans og 6rvum
voxt heilneemra gerla
meltingarveginum,” segir
Bjorn. Til ad viohalda
fullum ahrifum LGG+ er
mikilvegt ad neyta pess
daglega og ein litil flaska
er nog fyrir fulla virkni.

LGG+ baetir meltinguna og kemur jafnvaegi a hana, styrkir 6n@miskerfi, hefur fjélpaetta varnarverkun og veitir mikid métstoduafl gegn
kvefi og flensu.

Fjallafoss til styrktar Ljésinu

Seinnipartinn i dag verdur fagurt um ad litast i Esjunni pegar Ljosafoss Ljossins fellur nidur hlid-
arnar. Vonandi fellur p6 enginn békstaflega par sem fossinn samanstendur af gdngufolki med
hofudljos sem arlega gengur upp ad Steini til ad geta tekid patt i fossinum og vakid pannig at-
hygli a hinu goda starfi sem fram fer @ endurhafingar- og studningsmidstdd Ljossins.

Brynhildur
Bjornsdottir
brynhildur@frettabladid.is

niunda sinn. Vio purftum ad

I josafossgangan fer nu fram i
fresta vegna vedurs um daginn

helmingi kostnadar svo ad 61l
fjarframlog eru vel pegin. , Allir
peningar sem vid faum i hus fara
beint i endurhafingu. Vid erum
ekki med bidlista eda haan kostnad
heldur er Ljosio opio 6llum. Vid
erum med um 400 manns hja

en 2tlum ad ganga i dag,” segir Sol-
veig Kolbrun Palsdottir, markaos-
og kynningarstjori Ljéssins. Han
segir a0 upphaf hefdarinnar megi
rekja til arsins 2009 pegar bPor-
steinn Jakobsson for sjo ferdir upp
4 Esjuna og tileinkadi paer Ljosinu
en Porsteinn hafoi kynnst starfi
Ljossins i gegnum vinkonu sina
sem sotti sér endurhafingu pang-
0. ,Ario eftir, eda 2010, var Ljosio
fimm ara og bad ar gekk hann a
365 tinda til stuonings Ljésinu og
endaodi a Esjugongu og fékk folk i
1id med sér,” segir Solveig. ,Hann
bao alla a0 taka me0 sér hofuoljos
sem var kveikt & a leidinni nidur og
mynda svona ljésafoss. Hann fékk
mikinn hop meo sér og akvao ad
gera petta ad arlegum vioburoi, ad
bua til ljosafoss til ad vekja athygli
a Ljosinu og mikilvaegi endurhzef-
ingar fyrir krabbameinsgreinda.”

I ar etlar hopurinn a0 hittast
vio Esjuraetur um prjuleytio. ,Vio
byrjum med sma dagskra, hitum
upp og eitthvert fjor verour a
svaedinu og svo er lagt af stad upp

Solveig Kolbrun Palsdéttir er
markads- og kynningarstjori Ljossins
og tekur ad sjalfsogdu patt i Ljosa-
fossinum i dag. MYND/SIGTRYGGUR ARI

a0 Steini klukkan fjogur,” segir
Solveig. ,Bjérgunarsveitin Kjolur
verour parna med okkur eins og
undanfarin 4r til ad tryggja oryggi
allra. Upp ur klukkan fimm er
myrkrio ao skella a og begar nogu
margir eru komnir upp pa er
gengio af stad nidur og passad ad
hafa passlegt bil & milli svo fossinn
verdi jafn og fleedi fallega.”
Sélveig segir ad & bilinu tvo til
prja hundrud manns gangi arlega
en nokkur ar hafi p6 verio fleiri.
,bad kemur & 6vart hversu margir
vilja fara i fjallgongu & myrku sio-
degi um midjan vetur til styrktar

Fossinn a ferd nidur Esjuna i Ljosagéngunni 2015. MYND/RAGNAR TH. SIGURDSSON

go6ou malefni,“ segir hin og baetir
viod ad einhverjir i hopnum fari til
a0 fagna personulegum arangri i
barattunni vio krabbamein. ,bad er
akvedinn afangi i bata a0 geta fario
ipessa gongu og folki finnst oft gott
a0 geta pakkao fyrir sig meo pvi ad
stydja vio Ljosio og vekja athygli &
starfseminni meo pessum heetti.”
Solveig segir ymislegt a dofinni
hja Ljésinu. ,Vid viljum samt alltaf
fyrst og fremst halda afram a0 gera

betur fyrir pa sem eru greindir med
krabbamein, na til fleiri og bj6oa
upp a aukna pjonustu,“ segir hun.
»,Med hverju arinu sem lidur sjaum
vid hvad endurhzfingin er ad
skila miklu en pad er svo margt til
vidbotar sem haegt er ad gera til ad
beeta heilsu folks og lidan @ medan
bao er i krabbameinsmedfero.*
Hun bendir & ad Lj6sio er ad
hluta til rikisstyrkt endurhzfing
en parfsamt ad safna fyrir um

okkur i hverjum manudi sem eru
a0 njota pess goda studnings sem
vid faum en vid purfum meira til ad
geta gert meira.”

Hun segir naesta markmio
Ljossins a0 fa folk fyrr inn
endurhafingu. ,Pad skiptir okkur
gridarlega miklu mali a0 sérhaefa
endurhafingu eftir hverjum og
einum. Og vio viljum a0 folk sé i
stuoningi samhlida medferd en
ekki bara a eftir. Einnig skipti mali
a0 na betur til peirra sem eru med
skurotaek krabbamein og sleppa
lyfjamedfero pvi peir einstaklingar
virdast lenda frekar i pvi ad heyra
ekki af Ljésinu. Svo langar okkur
mikio ad huga betur ao lands-
byggodinni en bad er allt a teikni-
bordinu. bad er sem sagt nég um ad
vera og vio gefumst ekki upp vio ad
veita 6llum krabbameinsgreindum
faglega endurhzfingu sérsniona ad
peirra porfum.”

Nanari upplysingar um Ljésid og
Ljosafossinn ma finna a ljosid.is.



Vio hofum klaett
islenska karlmenn 1 heila old

[ tilefni af 100 4ra afmali Verslunar Gudsteins
b veitum vid 15% afslitt af 6llum vorum i dag 1. desember

‘5 VERSLUN
U

- Gudsteins Eyjolfssonar

Sidan 1918

Verid velkomin i Verslun Gudsteins, Laugavegi 34
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Fatt betra
en aod elda
godan mat

Pad er 6lysanlega god tilfinning ad
veida, medhondla hraefnid ogelda
ur pvi, segir Sigvaldi J6hannesson
kokkur sem heldur uti Snapchat-
reikningnum vinsaela sillikokkur.

Starri Freyr | =
Jonsson \
starri@frettabladid.is P

atur hefur alltaf skipad
M stéran sess i lifi Sigvalda

Jéhannessonar. Hann
Olst upp a miklu matarheimili en
fadir hans er kokkur og modir hans
lerd smurbraudsdama. Undan-
farin ar hefur hann rekio eigin
veislupjénustu auk pess sem hann
heldur ati snappinu sillikokkur
sem nytur mikilla vinsaelda og er
nénast full vinna ad hans ségn. , Eg
man hreinlega ekKki eftir 60ru en

a0 hafa alltaf haft mikinn ahuga a
mat og eldamennsku. Eg 6lst upp
vid ad skreela kartoflur fyrir veislur
fra barnsaldri og vissi alltafao ég
myndi verda kokkur enda fatt betra
en ao elda godan mat. Fra unga
aldri hef ég verio helsjukur veidi-
maour og eyddi 6llum stundum i
veidar a stong. Fyrir um tolf arum
baud godur vinur mér a heidagees
og eftir pad varo ekki aftur snaio.
Tilfinningin vid pad ad veida, meo-
hondla og elda ar pvi hraefni sem
maour hefur veitt er 61ysanlega goo
og ekkert sem toppar pad. Eg legg
mikinn metnad i ad nyta allt pbad

FLOTT FOT,
FYRIR FLOTTAR KONUR

Staerdir 38-58

llbelladonnail

Skeifunni 8

SMART FOT,
FYRIR SMART KONUR

Steerdir 38-52

Métyle

o

tiskuhus

apes | f
Holtasmara 1
201 Kopavogur
(Hjartaverndarhisid)

Simi 571 5464

F

sem ég veioi og laga dyrindis mat ar
pvi 6llu”

Spennandi vérupréun
Veislupjonustan hefur tekio
mestan tima undanfarin ar auk
pess sem Sigvaldi selur alls kyns
villibrad. ,Pad hefur aukist pad
mikio hja mér ad ég var ad opna
veislueldhus og setja a laggirnar
eigio vorumerki tengt villibrad. Eg
framleidi allar vorurnar auk pess
sem ég veidi allt sjalfur. Vorurnar
hef ég hingao til eingdngu auglyst
og selt 1 gegnum Snapchat par sem
ég syni allt fra pvi hvernig ég veidi
hraefnio, verka pao og vinn tr pvi.
Nuna i vetur er ég btiinn ad vera i
voruproun i villibradinni og pad
nyjasta er epla- og kanilgees sem

er lika reykt. Eg byrjadi ad grafa og
reykja gaesaleri sem ég sidan elda i
andafitu sous vide. bar tok ég hluta
af geesinni sem er illa nyttur og oft
ekki hirtur og gerdi ad luxusvoru.”

Allt i fostum skordum

Maturinn um j6lin eru i nokkud
fostum skordum hja fjolskyldu Sig-
valda. ,Vid erum alltaf med grafinn
lax i forrétt, hamborgarhrygg
handa konunni og bérnunum og
audvitad heimalagadan is i eftirrétt.
Svo elda ég mér alltaf rjupur pvi
bao eru ekki komin jol hja okkur
fyrr en ilmandi rjipusodio er
komid i pottinn & Porlaksmessu.”
Hér gefur Sigvaldi eina einfalda en
afar ljuffenga uppskrift sem hentar
sem forréttur eda sem snitta a
staerra veisluboroi.

Grafin gaesabringa

Notid jafn mikid magn af 6llum
kryddum, blandid saman og setjio &
bringuna. Geymi i kaeli i prja daga.

1 gaesabringa (um 250-300 g)
Résmarin

Timjan
Basilika
Oregano
Estragon
Sinnepsfrae

Résapipar
Salt og sykur

Sultadur raudlaukur med
grofnu gaesinni

4 raudlaukar, skornir i punnar
sneidar

400 ml raudvin

150 g sykur

50 g balsamik edik

2 stk. stjornuanis

Allt sett 1 pott og s00id pangad til
vokvinn er ordinn litill og inni-
haldio hefur breyst i halfgerda
karamellu (u.p.b. klukkustund).
Tilvalio er ad rista snittubraud,
setja a pbad rucola, camembert,
grofnu gaesina og ad lokum sult-
aodan rauodlauk ofan a.

Hver er uppdhaldsvillibradin pin?

,»Fyrir um tolf arum baud gédur vinur mér a heidagaes og eftir pad vard ekki aftur snuid,“ segir Sigvaldi Johannesson.

Gasapottréttur sem ég laga.

Huvada fiskur er i mestu uppd-
haldi?

Saltfiskur med miklu af hamsa-
tolg.

Hvada krydd er i mestu uppd-
haldi?

Timjan.

Hver er galdurinn d bak vid gooa
eldamennsku?

Ad vera 6hraeddur viod ad profa
nyja hluti. Og eins og pabbi sagoi
alltaf vid mig, annadhvort gerir
madur hlutina vel og af heilum hug
eoa sleppir pvi. Annadhvort hefur
bt pettaipér eda ekki.

Hvada o6holli matur er i mestu
uppahaldi?

Vel sveittur hamborgari.

Sigvaldi gefur
uppskrift ad
grafinni gaesa-
bringu med
sultudum raud-
lauk sem hentar
vel sem forréttur
eda sem snitta a
veilsubordi.

y9

Eglegg
mikinn
metnad i
aonytaallt
bad sem ég
veioi og
laga
dyrindis
mat ar pvi
ollu.

Er einhver matur eda hrdefni sem
bt getur alls ekki boroad?

Skata, ég hefaldrei getad boroad
hana.

Hvada pekkti sjonvarpskokkur er
i mestu uppdhaldi?

Gordon Ramsay. Eg fékk ad elda
fyrir hann i sumar og pad sem kom
mér a ovart er hvad hann er geo-
veikt ljufur og goour gaur.

Hvada hraefni eda rétt eetlar pii
ad prufa ad elda i vetur?

I vetur profadi égad elda ar
bjarnarkjoti og var bad mjog sér-
stakt og gott.

Uppdhalds fljotgeroi rétturinn
heima fyrir?

Eggjaommiletta meo afgongum
ar isskapnum.



FALLEGT UTLIT VONDUD HONNUN

Hefdir, handverk og frampréun. Nyja Inspiration linan hefur fallegt og gadalegt atlit
i samragemi vid innri geedi. Hagvaxta fura, nattirulegt latex, péttofin bomull og okkar eigid

gormakerfi Gr sansku karbon stali gefur ovidjafnanleg pagindi og studlar ad gédum svefni.

DUXIANA
Armula 10
@ 568 9950
duxiana.is

DUXIANA

Hapréadur svefnbunadur
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vi PEGAR ISLAND
JALFSTAETT RIKI
ARIB 1918

SAGAN AF

GUNNAR POR BJARNASON

)) I bokinni dregur Gunnar upp mynd af adstzedunum a
Islandi a pessum tima og hvada hugmyndir menn
hofou um sjalfsteoi og framtidina.

ikilvaegt ao

ekkja soguna

Soégufélag gefur at fimm baekur a pessu ari, peirra a medal
tvo rit um fullveldi Islands. Annad peirra, Hinir itvoldu,
skrifadi Gunnar Por Bjarnason. Par segir hann ségu arsins
1918, arsins pegar Island vard sjalfstaett riki.

ogufélag var stofnad ario
SI902 beedi til ad auka ahuga

og skilning folks a sogu og
fortio lands og pjoodar og lika til ad
gefa at heimildarrit,“ segir Gunnar
sem situr i stjorn Sogufélags. Flagg-
skip félagsins undanfarna aratugi
hefur verio timaritid Saga sem er
gefio ut tvisvar a ari. ,bar birtast
freedigreinar og annad efni um
sogu og sagnfradi, auk ritdéma.
Ma segja a0 timaritio sé helsti vett-
vangur sagnfraodilegrar umraeodu a
Islandi i ritudu mali.

Gunnar telur Sogufélag hafa
toluverda pyodingu i islenskri sogu,
enda meira en aldargamalt félag.
,Eg held a0 félagio hafi dunnio sér
sess 1 hugum f6lks enda hefur pad
gefid ut morg grundvallarrit um
sogu Islands og verid vettvangur
umradu um sogu og sagnfraedi.”

Blomleg utgafa

Sogufélag hefur alla tio gefio at
beekur og rit, og hefur utgafan verio
inokkrum bloma undanfario.
»2Undanfarin ar hefur verio gefio ut,
isamstarfi vio adra, grundvallarrit
sem eru skjol Landsnefndarinnar
fyrri fra pvi a sidari hluta 18. aldar.
betta eru 6metanlegar heimildir
um lif f6lks a 18. 61d. Ritid ber
heitid Landsnefndin fyrri 1770-
1771 og eru komin tt prja bindi. I
bvi er ao finna bréf og alitsgerdir
alpyoufolks, presta og embzettis-
manna, sem lysa hver stada folks
var a pessum tima.“

1 fyrra gaf Sogufélag at bokina
Leitin ad klaustrunum eftir Stein-
unni Kristjansdottur sem tilnefnd
var til Islensku bokmenntavero-
launanna, hlaut verolaun Hag-
benkis, Menningarverdlaun DV
og Bokmenntaverolaun starfsfolks
békaverslana 2017. I 4r koma at
fjorar baekur fyrir jolin. Tveer peirra
eru Stund klamsins, eftir Krist-
inu Svévu Tomasdottur, par sem
fjallad er um hugmyndir um klam
a Islandi 4 timum kynlifsbyltingar-
innar, um kynfrelsi og balingu,
ritskodun og tjaningarfrelsi, og

Hnignun, hvada hnignun? eftir
Axel Kristinsson par sem hann
rokraedir hvort hugmyndin um
hnignun og nidurlaegingu i ségu
Islands fra 1400-1800 sé godsogn.
Hatt ber ritin tvo um fullveldio.
Annad heitir Frjalst og fullvalda
riki og er safn greina eftir freedi-
menn um fullveldio a pessum
hundrad arum fra ymsum sjonar-
hornum. Hitt er bok eftir Gunnar
sjalfan, Hinir atvoldu, og er sagan
af pvi pegar Island vard sjalfstaett
riki arid 1918 og addraganda bess.

1918 var sogulegt ar

»bessar tvaer fullveldisbakur voru
unnar i samstarfi vio Alpingi og
Afmelisnefnd aldarafmeelis sjalf-
staedis og fullveldis Islands. betta
var stort verkefni fyrir Sogufélag
sem gefur ekki tt morg rit a hverju
ari,“ segir Gunnar. Bokin hans

er skrifud fyrir hinn almenna
lesanda, til a0 auka skilning folks
og ahuga a pessum merkilegu
timum. ,1918 var mjog s6gu-

legt ar. Veturinn & undan hafoi
verid mjog harour og svo herjadi
spanska veikin & pj6dina auk
pess sem stort gos vard i Kotlu.

Gunnar Por Bjarnason er héfundur békarinnar Hinir atvéldu.

Spanska veikin var asteedan fyrir
pvi ad hatidahéldin 1. desember,
begar Danir vidurkenndu Island
sem fullvalda riki, voru fremur
lagstemmd.”

1 bokinni dregur Gunnar upp
mynd af adstedunum 4 Islandi &
pessum tima og hvada hugmyndir
menn h6fou um sjalfstedi og
framtidina. Hann segir hugmyndir
folks um pennan tima misjafnar.
,Folk er ekki alltaf med & hreinu
hvort sjalfstaedi hafi fengist 1918
eda 1944, en pad sem ruglar folk
oft i riminu er ad vio vorum afram
med danskan kong og Danir sau
um utanrikismalin i umbooi
Islendinga. Eftir ad hafa skodad
heimildir komst ég ad pvi ad folk
leit svo &, & bessum tima, ad Island
hefdi fengio sjalfstoi 1918.“ En
fyrst og fremst segist Gunnar vilja
miodla hinni vidoburdariku ségu
arsins 1918 a lifandi hatt og fjalla
aaogengilegan hatt um pa atburdi
sem leiddu til fullveldis Islands.

Gunnar ®tlar ao taka patt i
hatidahdldunum i dag. ,Eg vona
a0 paod verdi jafn gott vedur og var
fyrir hundrad arum,“ segir hann
glettinn.

Nanari upplysingar um bladid veitir

Jon ivar Vilhelmsson markadsfulltrai Fréttabladsins.
Simi 512 5429 / jonivar@frettabladid.is

BOKAJOL

Veglegt sérblad Fréttabladsins

um jolabaekurnar i ar kemur at 11. desember nk.

Tryggdu pér gott auglysingaplass
i langmest lesna dagbladi landsins.
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Sagan af pvi pegar island vard
sjalfstaett riki drio 1918

Gunnar Por Bjarnason

2. 8.8. 8¢

Bjorn Bjarnason, Morgunbladio

»Skemmtileg bok sem dregur upp skyrar
augnabliksmyndir af islensku samfélagi a
darunum i kringum 1918.¢

Stefdan Pdlsson sagnfredingur

(@)

EULLVELDI
ISLANDS

1918 2018

Sogufélag, Gunnarshusi, Dyngjuvegi 8, 104 Reykjavik

sogufelag@sogufelag.is | www.sogufelag.is | Opid mianudaga og pridjudaga kl. 13-17

island 1918-2018

Ritstjori: GuOmundur Jonsson

Ritnefnd: Gudmundur Halfdanarson,
Ragnhildur Helgadéttir og Porsteinn Magnusson

,»Skorp greining og skemmtileg — hofundar
i fremstu r6d. Omissandi fyrir pa sem vilja

skilja fullveldid.«

Olafur P. Hardarson stjiérnmdlafreedingur




Smaauglysingar

550 5055

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

Bilar &
Farartaeki

© xrokur

PARFTU AD KAUPA
EDA SELJA BIL?
Bilauppbod.is er uppbodsvefur
par sem pu getur keypt eda selt
bil 4 einfaldan og hagkvaeman
hatt. Kynntu pér malio. www.
bilauppbod.is Simi 522-4610.

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

so7 227y N\'r e
BILAHOLLIN

—

VW Golf gte comfort. Argerd 2017,
ekinn 16 P.KM, bensin, sjalfskiptur
6 girar. Jolatilbod 3.990.000.
Umbodsbill. Eigum lika 2016 Arg
Rnr.116213.

.

TOYOTA Rav4 sport hybrid awd.
Argerd 2018, Nyr bill bensin/
rafmagn sjalfskiptur. Jolatilbod
5.690.000.Mjog vel ttbuinn
Rnr.116596.

TOYOTA Yaris hybrid sport. Argerd
2018, Nyr bill bensin/rafmagn
sjalfskiptur. Jolatilbod 2.990.000.
Mjog vel utbtinn Rnr.213357.

Nyja bilahdllin
Eirhofda 11, 110 Rvk.
Simi: 567 2277
Www.nyja.is

Bilar til s6lu

Til s6lu Toyota HI Lux VX arg. 2017.
ek: 32 pus. Perlu hvitur, 33 t breiting,
aukah, lok beisl heitklaed,auka
dekk og felgur. V7,1 m uppl.
8942460.

FORD TRANSIT ‘11 - JUMBO
TIL SOLU.

Langur, Hapekja, Diesel, ek. adeins

99 b. Km. Stor og glaesilegur med

mikla méguleika. Verd adeins 2.650

m. kr. Vel med farinn dekurbill. S.

868-3144

kast

VILTU LOSNA VID GAMLA
BILINN ?

Kaupi bila 25-350pus
Hringdu S. 615 1810 eda sendu
sms og ég hringi til baka

VAKA

VIB VOKUM MED pER

KRANABILARIONUSTA
ALLAN SOLAHRINGINN

Simi: 567 6700 | vakahfis

bjonusta

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

Bokhald

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

REGNBOGALITIR EHF
Alhlida malningarpjonusta loggiltra
fagmanna. malarar@simnet.is Simi
8919890

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

—=2—
LOFTSTOKKAHREINSUNIN
+ FYRIRTEKI
+ FIOLBYLISHUS
« SKIP
« VEITINGASTADIR

L

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

Tek ad mér ymisskonar
husavidhald. Uppl. simi 8478704
eda manninn@hotmail.com

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

Bingospil.is
Bingolelga

Bingoleiga
hja

bingospil.is

Keypt
& Selt

Til s6lu

Kassagitarar i trvali Gitarinn

ehf Kassagitarar a tilbodi
Rafmagnsgitarar a tilbodi Storhéfoa
27 s 552 2125 www.gitarinn.is
gitarinn@gitarinn.is

hdorrk frarmipiduia dyric mlermkt veSurfar
Vandadir &
krossar a leidi!

- yprv————.
B’ s | o e e e
Shoovmrmuvegl 34 - 200 Kop. Smi 554 0661

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

Pu finnur
draumastarfio a

Job.is

< B

o (;

Veitingastadir

GLZAENY OG
FERSK STORF
i HVERRI VIKU

job.is

bjonustuau

glvogur eh/f

Lattu okkur gera bilinn klaran i vetraraksturinn.

Yfir 30 ara reynsla i 6llum almennum bilavidgerdum
og smurpjonustu.

Bifreidaverkstadi
Audbrekka 17
200 Képavogi

Simi 564 1180 « bilvogurmot@simnet.is « www.bilvogur.is

ysingar

ER BILSZTID RIFID ?

Vidgerdir a 6llum geréum af bila-,
métorhjéla og snjosledasatum.
Hisbilaklaedningar og 61l almenn
bélstrun. Vié erum pekktir fyrir
fljota og goda pjonustu.

Formbolstrun

in S. 544 5750 www.hsbolstrun.is

Simi 550 5055

Snyrti & nuddstofan Smart

Kirkjulundi 19 « 210 Gardaba

Alltaf frabeer tilbod i gangi hja okkur!
€ Kikjio & facebook sidu okkar:

‘?lg‘;acebook.com/snyrti‘log nuddstofan smart « i

P

Verid hjartanlega velkomin‘ >

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

Ferdapjonustuhis

Vondud hus sem henta
vel i ferdapjonustuna,
afhendast fullklarud.

Nanari uppl. reisum@simnet.is
eda i sima 899 0913 Frida
WWW.reisum.is

HOFPABONQ®
BON OG PVOTTUR

Haegt ad panta tima a hofdabon.is

Hofdabon ehf e Dugguvogi 10 (bakvid husid)
§:552 7772 eda sendu a okkur linu & bonhofda@gmail.com

Viftur e Blikkrér @ Aukahlutir

iIshusid

S:566 6000 ® Smidjuvegur 4a, 200 Képavogur

Allafimmtudaga oglaugardaga

arnarut@frettabladid.is gudruninga@frettabladid.is
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Ny veiddur Hornafjardarhumar
og fleira godgeeti ur hafinu.
Humarsalan SERFRAEDINGAR

| SJAVARFANGI. WWW.
HUMARSALAN:LIS S. 867 6677

Oskast keypt

KAUPUM GULL - JON &
OSKAR
Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

Studio ibud til leigu svaedi 105. Laus
strax uppl. 860-0360

Einstaklingsibud a Langholtsvegi til
leigu. Laus strax. S. 888-2171

SELJAHVERFI.
Til leigu 55 fermetra reyklaus ibud
4 jardhaed, hentug f. einstakling eda
par. Kr. 130 pus/man. Uppl. i sima
776-4555.

Husn=di 6skast

Vantar gott herbergi eda
studioibud. God umgengni og
tryggar greidslur. Vinsamlega hafio
samband a glerfint@gmail.com eda
isima 690 9018

. 60FM ATVINNUH. i
KOPAVOGI A GODUM STAD !
ca. 60fm atvinnuhusnaedi i
Kop. a besta stag, hatt til lofts.
Rymid er inn af 6ru verkstaedi.

Husnaeoi

TIL LEIGU NYLEGT 165 - 570

FM ATVINNUHUSNZADI 1116

REYKJAVIK VERD FRA KR
990 FM

165 og 285 fm bil med alltad 9 m
lofthad, storar innkeyrsludyr, god
malbikud 169, og greid adkoma.
Nanari upplysingar veitir
Sverrir i s. 661 7000

inleg snyrting.
Uppl. is. 892 1284

VERSLUNARHUSN/EDI-
ATVINNUHUSNEADI
Til leigu 170,5 fm hisnaedi a
gotuhzed, Bolholti 4. Naesta hus
fyrir aftan Skeljung Laugavegi 180.
Storir gluggar, ny malad, god
lysing og yfir 40 ljoskastarar i
loftum.
Laust strax. Uppl. Ragnar
5:893-8166 eda
grensas@gmail.com

Til leigu 110 fm / 220 fm idnadar/
lagerhusnaedi vid Storhofoa

med innkeyrsluhurd og lofthaed
3,3 m. Nanari upplysingar:
atvinnuhusnaedi.ehf@gmail.com.

Geymsluhusnzd

GEYMSLUR.IS

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

Atvinna

BILSTJORI OSKAST I
SENDIBILAAKSTUR.
Hraustur, pjonustulundadur
og islenskumaelandi med
hreint sakavottord. Fjolbreytt
vinna,godur félagsskapur, nog
ad gera.

Meiraprof ekki naudsynlegt.

Frekari uppl.is. 892 6363 og
skutlari@gmail.com

Atvinna 6skast

MALARAR.
Faglaerdir Malarar. Tokum ad okkur
alla almenna malningarvinnu.
Sanngjarnt verd. S. 696 2748 /
loggildurmalari@gmail.com

Midaldra madur oskar eftir
hlutastarfi 2-4 tima a dag. td
eldhus/métuneyti. Reyklaus og
heidarlegur. Uppl. s:8214330

Radningar

oftvi

Jafnar hitastig
og dreifir varma/.

kerfi og allir aula u

oftraesting
yrir hei

'Hitabla

Vatnshitablasari i bilskdarinn

Rakataeki

r ol N

G
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[Hljébla'tar viftur Gratandi gluggar?
| Fyrir heimili og hotel

ey

sari

VIFturis

"Loftskipti-

: blasarar:
| TiIbo

| kr an barka

35.000

Fullt ve 2.966

burrktaeki

|6nadar-
- purrktaeki
|

-eftir rakatjon
| -eftir steypun
| -eftir malun

I

-andadu léttar |
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Gamli glugglnn r,
nyi glu
V0 emfall er pad

Smidjuvegur 12, raud gata - S.566 6630 - gluggagerdin@gluggagerdin.is

BOI.'I'INN
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LAUGARDAGUR
17:30 Southampton - Man.Utd.
SUNNUDAGUR

12:00 Chelsea - Fulham
14:00 Arsenal - Tottenham
16:15 Liverpool - Everton

LIFANDI z 2 ° %
TONLIST °* |

SHELLUR

FOSTUDAG FRA 00.00 - 03.00

FRETTABLADID

' netvnrslono | \/|k|ngshe|m|\|nu
alla helgina fra 11-18

1. DESEMBER 2018 LAUGARDAGUR

BN GQTAUNA

CAFE o RESTAURANT « SPORTBAR
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LAUGARDAG KL. 23.45

KLARAR KVOLDID MED STAL!

Ef pu ert med rétta
starfio — erum vio meo
rettu manneskjuna

Capacent_

© B
Gullnaman »

HAPPY HOUR
VIRKA DAGA
FRA 16-19

FRABER
HEIMILISMATUR
| HADEGINU

SiMI 554 2166
HAMRABORG 11 200 KOPAVOGUR

WWW.CATALINA.IS

Radgjafar okkar bua
yfir vidtaekri pekkingu
a atvinnulifinu og
veita trausta og
persoénulega radgjof.




