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Jolamatur
til ad taka med
Steikarveisla - 2.990 Kr. d mann
Hangikjotsveisla - 3.490 Rr. d mann
+ jélaforréitir

517 3131 eda 696 5900
S AVARBY K1

S EAFOOD RESTAURANT
Sjavarbarinn — Grandagardi 9 — sjavarbarinn.is

BLUE DIAMOND
RAKAKREM OG
DEMANTS KORNAMASKI

bordis hleypur marapon og laetur sykursykina ekki stodva sig. Hin segir ad pvert a moti sé betra fyrir heilsuna ad stunda reglulega hreyfingu. MmYND/STEFAN
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pordis Stella Porsteins var a unglingsaldri pegar hin greindist med
sykursyki. Hun segir reglulega hreyfingu halda blédsykrinum i jafnvaegi
og hljép marapon i Berlin til styrktar rannséknum a sjuekdomnum. =>2

Feest i apotekum og www.heilsanheim.is
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Sigriour Inga unglingur. Foreldrar minir fylgdust
Sigurodardottir vissulega vel med mér en ég var
sigriduringa@frettabladid.is dugleg ad sja um pad sjalf ad mela
I bl6odsykurinn nokkrum sinnum a
gvar brettan ara pegar ég dag og sprauta mig meo insalini
Efékk sykursyki af typu 1. Fadir | fyrir maltioir. Eg veit um deemi par
minn og brédir hans eru med sem foreldrar vakna & néttunni til
sykursyki svo pessi sjakdémur

ad meela bl6osykurinn i bérnum
hefur alltaf verid nalaegt mér. Samt

sinum,” segir bPordis sem hefur
kom pao okkur fjélskyldunni & nokkrum sinnum a @vinni fario of
ovart a0 ég skyldi fa sykursyki,“

lagt nidur i bl6dsykri og upplifad
segir bordis Stella Porsteins en htin | svima og 6pagindi af peim véldum.
er 27 ara sterofreodingur, busett i S tilfinning er mjog furouleg
London. og alls ekki pzegileg. I eitt sinn var
A pessum tima pjaoist htn af égao tala vio folk en ég gat ekki
oslokkvandi porsta, sem er eitt

) svara pvi. bad er eins og madur
algengasta einkenni sykursyki. ,Eg hafi ekki fulla stjorn a likamanum.
var farin ad skammta mér vatn en

1 Eg fann ad ég var ad verda of lag i
gat samt ekki svalad porstanum. Eg | sykri ogvard ao fa djasglas. [annad
var oft med mel6nutyggjoé og var

sinn vaknadi ég mjog ringlud og illa
viss um ad pao veri asteoan fyrir attud. Mig hafoi dreymt ad ég veeri
pvi ad ég var alltaf pyrst en begar kareki og pegar ég vaknaoi var ég
ég for med vinkonum minum i

viss um a0 ég veri kureki. Paod var
sumarbtistad i Skorradal og vard eins og ég veri fost i bvi hlutverki
ad stoppa prisvar a leidinni til a0

en églagaoist vio ad fa djus sem
fara & salerni var ljost a0 eitthvad heekkar strax blodsykurinn,” upp-
6eolilegt var a seyoi. Eg hafoi lika

lysir Pordis og segir ad petta hafi
grennst mikio a stuttum tima og var | verio skondio eftir 4 en ekki medan
ordin gra og guggin,“ rifjar bordis

a pessu st60.

upp og beetir vid a0 demigerd Margt hefur dhrif & sykurinn i
einkenni fyrir sykursyki séu borsti, bl6oinu. I hita brennir madur t.d.
preyta, pyngdartap og kraftleysi. meira og parf pvi minna instlin en

,Foreldrar minir maldu i mér ella. T kulda er likaminn ekki jafn-
bl6dsykurinn og pa kom i1jos ad neemur fyrir insalini. Streita hefur
hann var allt of har, eda 25 mmol/l lika ahrif 4 blodsykurinn, sem og
en edlilegur bl6odsykur er 4-7 hreyfing en baod fer lika eftir pvi um
mmol/l. Leknirinn minn taldi ad

hvernig hreyfingu er a0 reeda,” upp-
ég hefoi verid meo sykursyki i prja

lysir Pordis,
manudi adur en pad uppgotvadist,”
segir hun.

bordis segir ao vissulega hafi

sykursykin breytt lifi sinu og htin
parfao geeta pess vel a0 halda bl6o-
sykrinum i jafnveaegi. ,Eg purfti ad
leera ad lifa med sykursyki og par
sem ég er mikill graskari kynnti
ég mér sjukdominn vel strax sem

Lagdi dansskénum

og tok fram hlaupaskéna
Pordis hefur btiid i London um
nokkurt skeid. Han lauk masters-
nami i steerofraedi og vinnur vio sitt
fag par i borg. Han stundar hlaup
og hefur tekid patt i tveimur mara-
ponum. ,Eg var lengi vel i dansi og

Pu finnur draumastarfio a

Kennsla

GLZENY 0OG
FERSK STORF
i HVERRI VIKU

atskrifaodist fra Listdansskolanum
pegar ég var tvitug. Eg dkvad ad
leggja dansskona a hilluna og fara
inam i staerofraedi en var svo full

af orku ad ég for ad stunda hlaup. I
byrjun var ég i hlaupah6pi heima
a Islandi en mamma akvad med
tveggja ara fyrirvara a0 taka patt i
New York-maraponinu pegar htin
yroi fimmtug og platadi mig, systur
sina og frenda okkar til ad koma
me0 sér. Vio stofnudum pvi eigin
hlaupah6p og hlupum saman
marapon { New York ario 2015.
bad atti ad vera eina maraponio

en pegar pvi lauk langadi okkur
6lli annad marapon,” segir bordis
og beetir vid ad pad sé einstaklega
gaman ad hreyfa sig utandyra.

,A ferdalogum er frabeert
ao fara at a0 hlaupa
pvi maour kynnist
umhverfinu a nyjan
hatt.”

Vil syna gott
fordaemi

Olikt pvi sem
margir halda pa
hefur hreyfing g6o
ahrif & sykursyki, ad
sogn bordisar. ,Margir
telja ad maour geti ekki
stundao iproéttir ef madur er

me0 sykursyki en pao er eiginlega
pverofugt. Maour parfbara ao vera
skynsamur eins og allir adrir og
taka sér tima ef @tlunin er a0 baeta
vio @fingum pvi bao tekur tima

ad adlaga insdlinskammtana ad
peim. Yfirh6fuo hjalpar regluleg
hreyfing til vio ad halda blodsykr-
inum i jafnvaegi. Eg hef alltaf hreyft
mig mikid og hj6lao, hlaupio og
dansad pvi mér lidur svo miklu
betur begar ég hreyfi mig reglu-
lega. Einnig langar mig a0 setja
gott fordeemi og syna ad sykur-
sykin parf alls ekki a0 stoppa folk.
Fyrir 100 arum voru lifslikur folks
sem greinist meod sykursyki innan
vio tvd ar en vegna beirrar fram-
préunar sem hefur oroid i lekna-

=
>

pordis segir ad
fyrir 100 arum
hafi lifslikur
sykursjuakra ad-
eins verio tvo ar.
MYND/STEFAN

bordis nadi ad safna téluvert harri upphad fyrir JDRF en hun stefndi ad.

"% Alsel med gédan arang-
ur. Pordis zetlar ad

,, hlaupa til styrktar
B rannsoknum a
sykursyki annad
hvert ar.

visindum og uménnun er ekkert
pvi til fyrirst60u ao sykursjukir geti
hlaupid marapon, ef skynsemin er
hofo ad leidarljosi,“ segir hun.

Fylgist med

nyjum rannséknum

bordis fylgist vel med nyjum rann-
soknum a sykursyki og pa sérstak-
lega starfi samtaka sem heita JDRF.
,Eg hefmikla tri 4 pessum samtok-
um pvi pau styrkja rannséknir sem
skipta verulegu mali. Pau studdu
t.d. rannsoéknir a nyrri insalin-
delu sem er komin i gagnio og
hefur reynst mérgum vel. Megnio
af tekjum peirra kemur i gegnum

folk sem hleypur eda hjolar til
styrktar samtokunum. Mig langaoi
til a0 leggja peim 1id og skradi mig
i Berlinarmaraponio i september
sl. Eg nadi ao safna heerri upp-

ha0 en ég stefndi ad og pykir
rosalega veent um hversu mikinn
stuoning ég fékk. Stefnan er ad
hlaupa marapon annad hvert ar til
styrktar JDRF. begar ég greindist
med sykursyki hélt ég ad pad yroi
buid aod finna leekningu vio henni
adur en ég yroi pritug. Ntna eru
prja aripad. A timabili fannst mér
litio hafa gerst i pessum efnum en
sidustu tvo arin hefur ordid mikil
framfor. Ein mesta frampréunin
sem hefur ordid um arabil er flaga
sem meelir blodsykurinn & minatu
fresti. Flagan er limd vid mann en
pao er nal i henni sem situr undir
huoinni en pad parfad skipta um
flogu 4 tveggja vikna fresti. Flagan
sendir upplysingar i delu sem
skammtar insualin i samrami vid
melingarnar. Bl6osykurinn helst i
goou jafnveegi med bessari adfero.
Eg er mjog bjartsyn 4 ad enn frekari
framfarir verdi 4 naestu arum,” segir
bordis gladlega ad lokum.

Nanar ma lesa um samtoékin JDRF
A www.jdrf.org.

Folk er kynningarblad sem bydur aug-
lysendum ad kynna vorur og pjonustu i
formi vidtala og umfjallana. | bladinu er
einnig hefdbundid ritstjornarefni. Bladid
fylgir Fréttabladinu daglega.

Umsjonarmenn efnis: Sélveig Gisladéttir, solveig@frettabladid.is s. 512 5351 | Elin Albertsdéttir, elin@frettabladid.is,
s.512 5349 | Oddur Freyr borsteinsson, oddurfreyr@frettabladid.is, s. 512 5368 | Brynhildur Bjérnsdéttir, brynhildur@
frettabladid.is, s. 512 5347 | Sigridur Inga Sigurdardottir, sigriduringa@frettabladid.is, s. 512 5372 | Starri Freyr Jons-
son, starri@frettabladid.is, s. 512 5358 | bérdis Lilja Gunnarsdéttir, thordisg@frettabladid.is s. 512 5338

Utgefandi:

Abyrgdarmadur: sél

Arnar

Torg ehf Kristin Porsteinsdottir

g arnarm@frettabladid.is, s. 512 5442, Atli Bergmann, atli@frettabladid.is,
s.512 5457, Jén ivar Vilhelmsson, jonivar@frettabladid.is, s. 512 5429,
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Rao til ad tryggja ad born

m Bm

njoti jo

Samtékin FRA
—Fraedsla og
forvarnir eru

a bak vid for-
varnarverkefni
sem snyst um ad
minna folk a ad
hafa hagsmuni
barna ad leidar-
ljosi yfir hatio-
arnar og hlifa
peim vid skad-
legum ahrifum
afengisneyslu.

Oddur Freyr
borsteinsson
oddurfreyr@frettabladid.is

o6rgum finnst pao tilheyra
M jolahatidinni ad neyta

afengis, en afengisneysla
getur haft neikvaed ahrifa born,
jafnvel pott han sé 1 hofi. bad er
mikilvaegt ad tryggja bornum
jakvaedar minningar af hatidahold-
unum i kringum j6l og aramot og
pvi standa forvarnarsamtékin FRZE
- Fraedsla og forvarnir fyrir verk-
efninu ,Allsgad: Synum abyrgo og
arvekni um j6l og aramot“, par sem
tekin eru saman nokkur goo rao til
a0 hjalpa folki ad setja bornin i for-
gang og vera allsgad um jolin. Radin
er a0 finna a vefsidunni allsgad.is.

L Hlutverk FRZE er a0 koma a
framfeeri upplysingum um for-
varnir sem vitad er ad hafa skilad
arangri,” segir Arni Einarsson,
framkvaemdastjori FRZ. ,Vio
purfum ad safna og vinna tr upp-
lysingum sem finnast hér innan-
lands og i ranns6knum sem unnar
eruvida um heim og koma peim til
skila til samfélagsins.

Vio komum efninu til skila med
ymsum haetti. Vio stondum fyrir

ymsum freedslunamskeidoum og
fyrirlestrum og gefum ut timarit
einu sinni 4 4ri sem heitir Ahrif,
par sem komio er inn a ymsa peetti
sem snuaa ad forvarnarmalum,“
segir Arni. ,Vio tékum lika patt
i ymiss konar samstarfi med
forvarnarhépum og erum meo
nokkur forvarnarverkefni i gangi.

Folk sem hefur alist upp vid
afengisvandamal heima fyrir i
e@sku a oft sarar og sleemar minn-
ingar um jolahatidahold par
sem afengisneysla hefur fario ar
béndunum,” segir Arni. ,En j6lin
eru ekki sist hatid barnanna og
petta 4 a0 vera anzegjuleg upplifun
fyrir pau. Okkur fannst pvi dsteeda
til a0 vekja athygli & pvi ad born
hugsa og skilja hlutina 60ruvisi en
fullordnir.

Vid settum pvi saman fimm
g60 rao fyrir uppalendur meod pad
ad markmidi ad tryggja bé6rnum
jakveedar minningar og upplifun
afjolahaldi og &ramotagledi,”
segir Arni. ,Vid viljum minna félk
4 pa dbyrgo sem pad ber gagnvart
boérnunum og hvad pad er jakveett
ad buaa til frabzerar minningar fyrir
boérnin og leyfa peim ad njoéta jola-
hatidarinnar i botn. Vid purfum ao
gera allt til a0 tryggja pad.”

Gledileg jol og aramat allsgad
LI fyrsta radinu er bent 4 ad jolin og
ekki sist undirbtningur peirra er
streituvaldur sem veldur mérgum
fullordnum kvida. ba gripa margir
til afengis til a0 slaka 4, segir Arni.
»En vio viljum minna f61k 4 ad
missa ekki sjonar a tilefni hatidar-
haldanna og ao setja bérnin i
forgang til a0 tryggja peim géoar
minningar fra hatidahéldunum.”

Virdum rétt barna til vimu-
lauss uppeldis

»Me0 bessu raodi viljum vid minna
a formlegar skyldur okkar, sem
koma til deemis fram i Barnasatt-
mala Sameinudu pjéodanna. Okkur
ber ad tryggja a0 hagsmunir barna
séu avallt i 6ndvegi. Par er meodal
annars talad um rétt barna til

a0 proskast vio bestu moégulegu
adstaeour og bao felur meodal annars
isérad born eigi a0 njota verndar
gegn skaolegum ahrifum afengis,”
segir Arni. ,Samfélagio verour a0
leyfa bédrnum ad njéta vafans i
pessum malum.“

la og aramota

Arni Einarsson, framkvaemdastjéri samtakanna FR/E — Fredslu og forvarna, segir ad forvarnarverkefnid snaist um ad
hjalpa folki ad tryggja bornum jakvaedar minningar af hatidarhéldunum i kringum jol og aramét. MYND/STEFAN

, ’ Vio0 viljum minna

folk a pa abyrgo
sem pad ber gagnvart
bornunum og hvao pad
er jakveett ad bua til
frabzrar minningar fyrir
bornin ogleyfa peim ad
njotajolahatidarinnar i
botn.

Arni Einarsson

Born lita afengisneyslu
6drum augum en fullordnir
,Pad hefur komid mjog skyrt fram
iranns6knum aod eitthvad sem
fullordnum finnst vera léttur gleo-
skapur veldur bérnum oft van-
lidan,“ segir Arni. ,Pau sja ad folk
breytist, en bérn purfa mikla festu
og eru ihaldssém. Pao getur skapad

606ryggi hja barni efpad finnur
breytingu a foreldrum sinum, jafn-
vel p6 ekki sé um mikla drykkju ad
raeoa. Vio fullordna folkid megum
ekki gleyma pessu og valda bérnum
kvida ad 6porfu.”

Veitum éafengt um jolin
,betta rao tengist 60ru verkefni
sem vid erum med, 6afengt.is, par
sem er haegt ao fa alls konar ein-
faldar uppskriftir ad sparilegum og
bragdgooum oafengum drykkjum.
Vid fengum uppskriftirnar fra
islenskum kokkum og barpjénum
ogafnetinu og baetum uppskriftum
a siouna fyrir hver jol,“ segir Arni.
,begar folk er a0 halda hatio og vill
veita vel parfad tryggja ad pao séu
oafengir valkostir i bodi sem eru
ekki omerkilegri en peir afengu,
pannig ad peir sem drekka ekki af
einhverjum astedum upplifi sig
ekki sem annars flokks gesti.”

Synum abyrgd og oryggi i
umgengni vio flugelda
,Um hver aramét veroa flugelda-

slys og vio viljum benda folki & ad
afengisneysla skerdir domgreind-
ina, p6 maour finni ekki alltaf fyrir
pvi. Pao getur verid haettulegt pegar
kemur ad flugeldum,“ segir Arni.
»begar rétt er stadio ad notkun flug-
elda er pad hettulitio, en pad parf
litio til til a0 eitthvao fari arskeiois
pegar domgreindin er skert.”

Gott ad horfa a pad

jakvaeda vid afengisleysi
»,Morgum byKkir erfitt ad halda sig
fra afengi a j6latimanum, par sem
pao er oft stor hluti af hatioa-
héldunum. En ég bendi peim sem
vilja ekki drekka, hvort sem pad er
um lengri eda skemmri tima, 4 ad
horfa 4 pao jakvaeda og muna hvad
vinnst me0 pvi ad drekka ekki,“
segir Arni. ,beir sem hafa akvedid
ad heaetta afengisneyslu purfa ad
muna eftir markmidunum sem
peir hafa sett sér og einblina 4 pau
jakvaeou ahrif sem pad hefur a lifio
ad drekka ekKki, i stad pess ad hugsa
bara um ao fordast neikvao ahrif
drykkjunnar.“

Tryggdu pér gott auglysingaplass
i langmest lesna dagbladi landsins.

Nanari upplysingar um bladid veitir

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

BOKAJOL

Veglegt sérblad Fréttabladsins
um jolabakurnar i ar kemur Gt 11. desember nk.
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SETJUM SAMAN FLOTT FLUGUBOX
- falleg flugubox eru géd gjof

Voolur, jakkar, Glpur, peysur, og margt fleira
fra Wychwood og Guideline.
Flott tilbod i gangi - allt ad 50% afslattur!

UMPQUA eru med peim fremstu
i heiminum i honnun og £

framleidslu & téskum og hirslum W : & ‘ ' . - o KR/BZ-ZBO,'

fyrir fluguveidi o ~
ﬁKKATILBOB KR 49.990,-

verD FRA A\ Fluguhjélin fré ALFA eru augnakonfekt\,
' " trodfull af orku, og eru géd gjof.
Mikid drval af fluguhjélum fra ALFA,

Corkers

" ideline, og Wych .
GUIDELINE LAXA Guideline, og Wychwood ORKERS
TILBUNIR TVIHENDU- 0G SWITCHPAKKAR - oo .
Gleesilegir tilbtinir pakkar & verdi sem & sér . (S f/.’z"I' & —

e = 3 S Y N/ k» . .
enga hlidstaedu. Stong, hiol, Lina, taumur, , Y% =8 A= 3 ) Niostericr og glesilegi
og flottur hélkur! / | X\ s _ s

VERD FRA ; \ e Utskiptanlegum botnum

VERD FRA

MUNUM GJAFABREFIN GODU

Avisun & vandadar og flottar vérur

HLIDASMARI 13

! 201 KGPAVOGUR info@flugubullan.is

SIMAR: 833 6440 / 833 6441 AR AR Rl

- - Almennur opnunartimi - @‘
Opid virka d fré 16:00 til 20:00
I(ﬂf'kEl"E U MPQUA ALI.A L;Lg;/:,;aagaaog;arﬁé 11:00 ItiL 16:00 facebook.com/flugubullan/
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It’s all about the experience
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Klementinur i jélaskapi

Flestir eru hrifnir af klementinum pegar par koma i verslanir fyrir jolin. Margir kalla

pbar frekar mandarinur en fyrir jolin eru pad po6 klementinur sem eru a bodstélum.

Elin
Albertsdottir
elin@frettabladid.is

lementinurnar minna okkur
I(é\ ad pad styttist til j6la. Hér
adur fyrr kom jélalyktin med

eplunum en ndna eru pad klem-
entinurnar. bao eru nokkur kil6 af
klementinum sem renna niour a
hverju heimili fyrir jolin. I Noregi
var gerd kdnnun og samkvaemt
svorum boroar hver og einn Noro-
madur um 5 kil6 af klementinum
fyrir jolin.

Mandarinur eru frekar i booi
a sumrin. Mandarinur og klem-
entinur eru svipadir avextir. Engu
ad siour eru mandarinur meo
pynnri berki og orlitio bragomeiri
en klementinur. Hins vegar eru
klementinur safarikari, stari og
yfirleitt steinlausar. Sterstur hluti
peirra kemur hingad til lands fra
Spani. Fyrir j6lin i fyrra voru flutt
um 620 tonn af klementinum til
Islands.

Sagan segir a0 ef klement-
inur eru meo steinum hafi ordio
krossfrjovgun. ba hefur byflugan
frjovgao sitréonu & undan og tekid
meo sér free af henni yfir i klem-
entinuna.

Ef pu boroar prjar klementinur
a dag feerouipig 130% af dagsporf

I(Iementmur eru fallegar a boroi og ekki sidur jolalegar.

C-vitamins asamt 14% af trefjaporf
dagsins. beer eru bvi afar hollar og
godar fyrir likamann. Klementinur
ma einnig nota i matargero, peer
eru gooar i salat, peer henta somu-
leidis vel med kjoti, baedi nyju

og reyktu. ba getur verid gott ad
nota rifinn bérk af klementinum
ibakstur. Hér kemur mjog gédur
réttur sem einfalt er ad Gtbua.

, Fyrir jolin i fyrra

voru flutt um 620
tonn af klementinum til
Islands. Sterstur hluti
kemur fra Spani.

Klementinur passa med kjoti, sérstaklega reyktu kjoti en ekki sidur ostum.

Svinalund med
appelsinum,
klementinum,

fennel og rosmarini
Fyrir fjora

800 g svinalund

1 tsk. fennelfrae, marin
2 raudlaukar

1 fennel

12 raudur chili-pipar

2 appelsinur

2 klementinur

2 msk. sitronusafi

4 hvitlauksrif

2 stilkar résmarin

Olia og smjor til steikingar
Salt og pipar

Kryddio kjotio meo fennel, salti og
pipar. Hreinsid laukinn og skerid
hann nidur 4samt fennelinu. Skrzelio
eina appelsinu og klementinur og

skerid i sneidar. Hiti0 stéra pénnu
og branio kj6tid a badum hlioum
ioliu og smjori. Beetio hvitlauk

og fersku rosmarin a pénnuna og
steikid. Takio af pénnunni og setjid
adisk.

Bzetio smjori og oliu a pénnuna og
steikio laukinn og fennelio. Latio
malla og bragobzetio meo salti og
pipar. Batid vio smatt skornum
chili-pipar, appelsinu- og klem-
entinusneidum og steikio afram i
prjar til fijérar minatur.

Hitio ofninn i 200 graour. Setjio
grenmetio dsamt avoxtum og safa
ar einni appelsinu og tveer msk. af
sitronusafa yfir. Leggio kjotio par
ofan a og einnig kjotsafann sem
hefur myndast. Steikio i ofninum
ium 15 min. Takio dar ofninum og
latio hvila i 5-10 min. & bordinu a0ur
en bad er skorid i sneidar. Réttinn
ma bera fram me0 sodnum kart-
6flum eoa fersku salati.

.
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Jolatonlelkar til styrktar Kvenlaeknlngadelld 21 A
- flmmtudagmn § desember K. 12 .

Flytjendur

Valgeraur Guodnadottir, sopran .
Nathalla D_ruzm Halldorsdottlr mezzosopran -
Lilja: Eggertsdottir, planolelkarl og stjornandi -

Kvenna_korlnn Con.cordla ‘asamt hljoms._velt

Midasala 4 tix.is og vid innganginn - |

‘Midaverd 2500.-

Adventukransar pryéa nar oII heimili fyrir ;olln

Adventukransinn er nylegt fyrirbaeri

aga daganna eftir Arna
SBj(")rnsson er hafsjor fr60-

leiks og zetti stt bok ad vera
til & hverju heimili. Par kemur
m.a. fram ad adventukransar eru
fremur nylegt fyrirberi. I Sudur-
Evropu hefur 16ngum verio til sids
a0 skreyta hibyli meo sigreenum
greinum vio hatioleg taekifaeri
en snemma 4 19. 61d kom upp sa
heimilisionaour i Nordur-byska-
landi ad atbtia adventukransa til
a0 selja a jolamarkadi. A krans-
inum voru fjégur kerti, eitt fyrir
hvern sunnudag a jolaféstu. Um
aldamoétin hafoi pessi sidur borist

til Sudur-Jotlands og breiddist
paodan at um Danaveldi. a0 var
p6 ekki fyrr en eftir 1940 sem
adventukransar urdu algengir

um alla Danmorku. Almennt foru
adventukransar ekki a0 sjast &
Islandi fyrr en eftir seinni heims-
styrjoldina og pa sem skraut i ein-
staka budargluggum eda veitinga-
hasum. Pessi siour breiddist hagt
at og adventukransar urdu ekki
vinszal s6luvara fyrr en milli 1960
0g 1970. A sama tima vard vinsalt
a0 bua til sina eigin adventu-
kransa. Nt til dags eru adventu-
kransar fastur hluti af adventunni.
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. Afgreiosla smaauglysinga og simi
er opinn alla virka daga frd 9-16

Netfang: smaar@frettabladid.is
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Kaupi bila 25-350pus
Hringdu S. 615 1810 eda sendu
sms og ég hringi til baka

HEIMS&BILAR

Volvo XC60. Argerd 2015, ekinn
73.000 km, disel, sjalfskiptur. Frabaer
4WD luxus jeppi med glaesilega
Ocean Race ledrinu. Verd 5.290.000
kr.

. K )olatilhod:
PLUG-IN HBRID NYR BiLL N
BMW 5 530e iperformance

sportline. Argerd 2018, ekinn 24
KM, bensin, sjalfskiptur 8 girar. 258

hestofl.Verd 6.490.000. Rnr.326741. Volvo V60 Plug-In Hybrid. Argerd
2016, ekinn 46.000 km, sjalfskiptur.
Lag Glaesilegur 4WD station Volvo med
ledursaeti. Verd 3.790.000 kr.

BENSINSVESPA

Ekkert prof! Engin skraning!

Kr- 205-000,'

TILBOD 1990b, ’K . >
SJALFSKIPTUR. ',
VW Golf . Argerd 2016, ekinn 97
b.KM, bensin, sjalfskiptur 7 girar. Mitsubishi Outlander Invite Plug-in - o
Verd 2.350.000. Rnr.332507. Hybrid. Argerd 2019, glaenyr bill, Nitrd - Urdarhvarfi 4 - 557 4848 - nitro.is
sjalfskiptur. Fullkominn bill fyrir KennSIa
] islenskar adstaedur & besta verdinu. ~
—— | & | 2390000 kr g

. Y

Betri bilakaup ehf.

Armula 4, 108 Reykjavik G E F'D U

Simi: 511 2777 .
Netfang: sala@betribilakaup.is H E N U GLZAENY OG 1 b o
www.betribilakaup.is gjofsemgefur.is =
907 2003 FERSK STORF JO AS
i i I HVERRI VIKU
NYR BiLL. " Hk]iarllgﬂl;\srfg:f

HYUNDAI Santa fe style. Argerd
2019, ekinn 50 KM, disel,

-—.—-_—_———
ek rsg Lgrer vero 8620000 || BETRIBILASALAN.IS

- FRI skrdning - Vantar bila 4 skré -

Tillaga a0 breytingu a Adalskipulagi Reykjavikur 2010-2030
LELEVITCECE  Midsvaoi M2c-M2g. Miilar-Sudurlandsbraut

Umhverfis- og skipulagssvio

Krafa um gerd deiliskipulags vio breytingu hiisnadis a svaedi M2e

Skipulags- og samgdngurad Reykjavikur sampykkti pann 3. oktdber 2018 ad kynna drég ad breytingu a
Adalskipulagi Reykjavikur 2010-2030, vardandi breytta skilgreiningu midsveedis M2e (sja adalskipulag.is).
Drog ad breytingartilldgu voru i framhaldinu send til skilgreindra hagsmunaadila.

38” BREYTTUR — .
) . SKODA Octavia. Argerd 2005, ekinn . . . . Lo ; . ; .
;%\;?Erf%grggggzlggﬁ-gf 133.000 km, bensin, beinskiptur 5 Tillagan neer einkum til atvinnusvaeda i Sidumula og Armula ad sunnanverdu og markast svaedid af
BKN, disel, Salfskiptur 5 girar. Verd | 5oy Sa¥ 08 860ur sparibaukur. Grensasvegi til austurs. Markmid breytingar er ad auka sveigjanleika pess ad breyta atvinnuhtsnaedi i
9.300.000. MJOG VEL MED FARINN... bt ¥ i A A T ilicki
Uppl.s. 567-4000 RnF352247. ibudarhusnaedi, par sem adstaedur leyfa, an pess ad radast purfi i gerd deiliskipulags.
Heimsbilar Drog ad breytingartillogu hafa verid adgengileg a adalskipulag.is undanfarnar vikur. Fimmtudaginn
Kletthdlsi 2, 110 Reykjavik 6. desember verdur verkefnisstjori til svara um tilléguna, milli kl. 15.00-16.00 i pjonustuverinu ad
Simi: 5674000

http://heimsbilar.is Borgartuni 12-14.

Aformad er ad sampykkja tilldguna i 16gformlega kynningu med 6 vikna athugasemdafresti 4 naestunni.
B ot Peir sem Gska frekari upplysinga um malid geta snuid ser til umhverfis- og skipulagssvids Reykjavikurborgar.
Egygmﬁwg&ns&t Q,rielré Abendingum og athugasemdum vid drégin ma koma & framfeeri a netfangid skipulag@reykjavik.is.

- , eki . , disel,
@ KROKUR | oo S coo . Umhverfis- og skipulagssvid Reykjavikurborgar
Rnr.150247.

fois

PARFTU AD KAUPA EDA SELJA
BIL?

, 105 Reykjavik, simi: 411 1111, www.reykjavik.is

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

SKIPULAGSBREYTING

HYUNDAI Santa Fe Premium .

s Satsta Flottur eafemikil Auglysing vegna sknlma@abreytmga deiliskipulags Skardshlidar 2. afanga er endurtekin
53500001 RMI0237 med lagfeerdri dagsetningu.

= Skipulags- og byggingarrad Hafnarfjardar sampykkti a fundi sinum pann 26. jani 2018 breytingar, skv. I. mgr.
43. gr. skipulagslaga nr. 123/2010, a skilmalum deiliskipulags Skardshlidar 2. afanga.

BETRIBILAKAUP.S

- Betri verd - Orugg og god pjonusta -

Breytingar skilmalanna sntia ad golfkdta einbylishiiss vid Hadegisskard 11 og parhisa vid Hadegisskard nr. 3-5, 7-9 0g 13-15.
Vikmork fra uppgefnum haedarkota er tilgreindur i kafla 4.2. Gerd er breyting a toflu i kafla 4.3, baett er vid heimild til ad nyta
haedarmun i landi i kafla 4.9 og i kafla 5.1. er baett inn akvaedi er snertir pakrennur. Breytt lega gongubrautar vid Hadegisskard.
A0 00ru leiti haldast skilmalar dbreyttir.

Tillogurnar verda til synis i pjénustuveri Hafnarfjardar Strandgotu 6 og hja umhverfis- og skipulagspjonustu ad Nordurhellu 2,
VOLVO XC90 T8 Hybrid. Argerd frd26.11.2018 - 07.01.2019. Haegt er ad skoda breytingatilldguna & vef Hafnarfjardarbaejar www.hafnarfjordur.is.

2016, ekinn 38.000 km, bensin/ Nanari upplysingar eru veittar hja umhverfis- og skipulagspjénustu. beim sem telja sig hagsmuna eiga ad gaeta er gefinn
rafmagn. Besti luxus jeppinn fyrir

-0

peninginn, komdu og profadu hann. ko_stur a aé_ gera athugasemdir vid b‘reytipg_ur)a og skal_beim skilad skriflega til umhverfis- og
Verd 7.990.000. Rnr.120120. skipulagspjonustu Hafnarfjardarbaejar, eigi sidar en 7. jantar 2019.
Mitsubishi Outlander Intense+ i I?I'et;i :2385:{'3"‘( « :
Plug-in Hybrid. Argerd 2019, nyr bill. rmula 4, eykjavi
Sjalfskiptur. Fullkominn bill fyrir Simi: 571 7166 HAFNARFJARDARBAR PJONUSTUVER 585 5500
islenskar adsteedur. Betur buinn hja Netfang: sala@betribilasalan.is RADHUS HAFNARFJARDAR OPID FRAKL.8.00 - 16.00 hafnarfjordur.is HAFNARFJORDUR
okkur og & besta verdinu 4.849.000 www.betribilasalan.is STRANDGOTU 6 ALLA VIRKA DAGA

kr.
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bjonusta Sl e O e Husnzeoi Atvinna

Bokhald, VSK, laun, skattskyrslur Ert pu ad flytja? Buslodafl.,
og stofnun fyrirtaekja. Fagleg fyrirtaekjafl,, pianofl. o.fl. Extra
vinnubrdgd a sanngjérnu veroi. stor bill. Buslodalyfta. Flutningabj.
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511 Mik_aels. S._8‘.?4 4560 www.flytja.is
2930. flytjaeflytjais Tarot-lestur og Kristalkiala
m Hi idhald med leidségn a0 handan Husnadi i bodi Atvinna éskast
. . usavi a
Hreingerningar VISA 562 8211 EURO .
MALARAR TIL LEIGU NYLEGT 165 - 570
" 3 FM ATVINNUHUSNZADI 1116
. VY"RIF EHF' i Fagl&réir Malarar. Tokum ad okkur REYK.'AV"( VERD FRA KR STAR Fs M E N N
Oll.almenn prif, fyrir heimili, alla almenna malningarvinnu. 990 FM pp——
hus;f.ll?)g, gvglr;alezkl4 %fll-o Gerum Sanngjarnt verd. S. 696 2748 / Ryt i UV til fjblbreyttra
verdtilbod. S. WWW.VY.iS i i i &
Y loggildurmalari@gmail.com DYRASIRhﬁ::-(AEgII\’Illg %(9;6 6025 lofthaed, storar innkeyrsludyr, g6d starfa um lengri
FLISALAGNIR - MURVERK 111500 durasimatorfi malbikud 10, o greid adkoma. eda skemmri tima
- FLOTUN - SANDSPARSL - ! odd yrasima ‘?.rﬂ" Kinti Nanari upplysingar veitir Sverrir
MALUN - TREVERK mynddyrasimar, tfluskipti. i's.661 7000
i I al - Loggildur rafverktaki. rafneisti@ .
samt 6llu almennu vidhaldi simnet.is
e d PROVENTUS

Geymsluhusn®0i

Aratuga reynsla og pekking skilar Starfsmannapjénusta

IEEETE T Keypt WWW.GEYMSLAEITT.IS
Timavinna eda tlboo. & Selt sérgeymslurd misggooum 231 5000
pruventus@nrﬂventus.is
Oskast keypt GEYMSLUR.IS
SiMI 555-3464

Suma hluti er betra ad geyma.

Armuila 15, 108 Reykjavik

Vérubilastddin Silfri ehf hefur 9 trukka, par af einn ADR bil Stractor byggingabjonusta ehf. Geymslur fyrir danarbuid, allt ad WWW.proventus.is
og einn 4 oxla vorubil og kranabil. KAUPUM GULL - JON & 20% afslattur. www.geymslur.is
Grunnar, malarkeyrsla, flatvagnar o.fl. > 8956954 OSKAR ; 7
} » . i . , Alla virka daga i verslun okkar VAR UL AP s @ R e
Goda pjonusta - vondud vinna paulvanir menn - Avallt gott verd. Laugavegi 61 Jon & Oskar SO el e BT e he i o
— — jonogoskar.is 5.552-4910 it ﬁ-’ o I\\' 5 (‘j"_‘ ‘(-“” A
Silfri ehf | S. 8949690 | silfriehf.is ot S S R BRI T U son Bl

> Purrkpokar  Keelar - frystar

| Haltu farataekinu purru : a | Allar staerdir - med eda an vélakerfa

B

-Bilaleigubilar

éttingu | ssiubilar
-Ferdahysi TI LBOD

b L T e

| Pakblasarar Hitavir
Miki® drval af stardum og | [ pakrennur eda vatnslagnir
gerdum. | Selt i lausu e6a|'kittum

burrt loft dregur ur
likum a myglusvepp.

%Vi Fl‘. Fis

-andadu léttar

S:566 6000 ® Smidjuvegur 4a, graen gata, 200 Kdopavogur

Ef pu ert meo rétta starfio Capacent _

Y ainnifing og : z -
— erum vio meo réttu manneskjuna

persénulega radgjof.

capacent.is




