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BLUE DIAMOND
RAKAKREM OG  

DEMANTS KORNAMASKI

Fæst í apótekum og www.heilsanheim.is

TILVALIÐ Í  JÓLAPAKKANNHENNAR

Sjávarbarinn – Grandagarði 9 – sjavarbarinn.is

Jólamatur
til að taka með

Steikarveisla - 2.990 kr. á mann
Hangikjötsveisla - 3.490 kr. á mann

+ jólaforréttir

Pantanir í síma 
517 3131 eða 696 5900

Þórdís hleypur maraþon og lætur sykursýkina ekki stöðva sig. Hún segir að þvert á móti sé betra fyrir heilsuna að stunda reglulega hreyfingu. MynD/STEFÁn

lífið breyttist
Þórdís stella Þorsteins var á unglingsaldri þegar hún greindist með 
sykursýki. Hún segir reglulega hreyfingu halda blóðsykrinum í jafnvægi 
og hljóp maraþon í berlín til styrktar rannsóknum á sjúkdómnum. ➛2



Fólk er kynningarblað  sem býður aug-
lýsendum að  kynna vörur og þjónustu í 
formi viðtala og  umfjallana. Í blaðinu er 
einnig hefðbundið ritstjórnarefni. Blaðið 
fylgir Fréttablaðinu daglega. 

Umsjónarmenn efnis: Sólveig Gísladóttir,  solveig@frettabladid.is s. 512 5351 | Elín Albertsdóttir, elin@frettabladid.is, 
s. 512 5349 | Oddur Freyr Þorsteinsson, oddurfreyr@frettabladid.is, s. 512 5368 | Brynhildur Björnsdóttir, brynhildur@
frettabladid.is, s. 512 5347 | Sigríður Inga Sigurðardóttir, sigriduringa@frettabladid.is, s. 512 5372 | Starri Freyr Jóns-
son, starri@frettabladid.is, s. 512 5358 | Þórdís Lilja Gunnarsdóttir, thordisg@frettabladid.is s. 512 5338

Útgefandi: 
Torg ehf 

Ábyrgðarmaður:  
Kristín Þorsteinsdóttir

Sölumenn: Arnar Magnússon, arnarm@frettabladid.is, s. 512 5442, Atli Bergmann, atli@frettabladid.is,  
s. 512 5457, Jón Ívar Vilhelmsson, jonivar@frettabladid.is, s. 512 5429,  

Ég var þrettán ára þegar ég 
fékk sykursýki af týpu 1. Faðir 
minn og bróðir hans eru með 

sykursýki svo þessi sjúkdómur 
hefur alltaf verið nálægt mér. Samt 
kom það okkur fjölskyldunni á 
óvart að ég skyldi fá sykursýki,“ 
segir Þórdís Stella Þorsteins en hún 
er 27 ára stærðfræðingur, búsett í 
London.

Á þessum tíma þjáðist hún af 
óslökkvandi þorsta, sem er eitt 
algengasta einkenni sykursýki. „Ég 
var farin að skammta mér vatn en 
gat samt ekki svalað þorstanum. Ég 
var oft með melónutyggjó og var 
viss um að það væri ástæðan fyrir 
því að ég var alltaf þyrst en þegar 
ég fór með vinkonum mínum í 
sumarbústað í Skorradal og varð 
að stoppa þrisvar á leiðinni til að 
fara á salerni var ljóst að eitthvað 
óeðlilegt var á seyði. Ég hafði líka 
grennst mikið á stuttum tíma og var 
orðin grá og guggin,“ rifjar Þórdís 
upp og bætir við að dæmigerð 
einkenni fyrir sykursýki séu þorsti, 
þreyta, þyngdartap og kraftleysi.

„Foreldrar mínir mældu í mér 
blóðsykurinn og þá kom í ljós að 
hann var allt of hár, eða 25 mmol/l 
en eðlilegur blóðsykur er 4-7 
mmol/l. Læknirinn minn taldi að 
ég hefði verið með sykursýki í þrjá 
mánuði áður en það uppgötvaðist,“ 
segir hún.

Þórdís segir að vissulega hafi 
sykursýkin breytt lífi sínu og hún 
þarf að gæta þess vel að halda blóð-
sykrinum í jafnvægi. „Ég þurfti að 
læra að lifa með sykursýki og þar 
sem ég er mikill grúskari kynnti 
ég mér sjúkdóminn vel strax sem 

unglingur. Foreldrar mínir fylgdust 
vissulega vel með mér en ég var 
dugleg að sjá um það sjálf að mæla 
blóðsykurinn nokkrum sinnum á 
dag og sprauta mig með insúlíni 
fyrir máltíðir. Ég veit um dæmi þar 
sem foreldrar vakna á nóttunni til 
að mæla blóðsykurinn í börnum 
sínum,“ segir Þórdís sem hefur 
nokkrum sinnum á ævinni farið of 
lágt niður í blóðsykri og upplifað 
svima og óþægindi af þeim völdum.

„Sú tilfinning er mjög furðuleg 
og alls ekki þægileg. Í eitt sinn var 
ég að tala við fólk en ég gat ekki 
svarað því. Það er eins og maður 
hafi ekki fulla stjórn á líkamanum. 
Ég fann að ég var að verða of lág í 
sykri og varð að fá djúsglas. Í annað 
sinn vaknaði ég mjög ringluð og illa 
áttuð. Mig hafði dreymt að ég væri 
kúreki og þegar ég vaknaði var ég 
viss um að ég væri kúreki. Það var 
eins og ég væri föst í því hlutverki 
en ég lagaðist við að fá djús sem 
hækkar strax blóðsykurinn,“ upp-
lýsir Þórdís og segir að þetta hafi 
verið skondið eftir á en ekki meðan 
á þessu stóð.

Margt hefur áhrif á sykurinn í 
blóðinu. „Í hita brennir maður t.d. 
meira og þarf því minna insúlín en 
ella. Í kulda er líkaminn ekki jafn-
næmur fyrir insúlíni. Streita hefur 
líka áhrif á blóðsykurinn, sem og 
hreyfing en það fer líka eftir því um 
hvernig hreyfingu er að ræða,“ upp-
lýsir Þórdís,

Lagði dansskónum  
og tók fram hlaupaskóna
Þórdís hefur búið í London um 
nokkurt skeið. Hún lauk masters-
námi í stærðfræði og vinnur við sitt 
fag þar í borg. Hún stundar hlaup 
og hefur tekið þátt í tveimur mara-
þonum. „Ég var lengi vel í dansi og 

Sigríður Inga 
Sigurðardóttir
sigriduringa@frettabladid.is 

útskrifaðist frá Listdansskólanum 
þegar ég var tvítug. Ég ákvað að 
leggja dansskóna á hilluna og fara 
í nám í stærðfræði en var svo full 
af orku að ég fór að stunda hlaup. Í 
byrjun var ég í hlaupahópi heima 
á Íslandi en mamma ákvað með 
tveggja ára fyrirvara að taka þátt í 
New York-maraþoninu þegar hún 
yrði fimmtug og plataði mig, systur 
sína og frænda okkar til að koma 
með sér. Við stofnuðum því eigin 
hlaupahóp og hlupum saman 
maraþon í New York árið 2015. 
Það átti að vera eina maraþonið 
en þegar því lauk langaði okkur 
öll í annað maraþon,“ segir Þórdís 
og bætir við að það sé einstaklega 
gaman að hreyfa sig utandyra. 
„Á ferðalögum er frábært 
að fara út að hlaupa 
því maður kynnist 
umhverfinu á nýjan 
hátt.“

Vil sýna gott  
fordæmi
Ólíkt því sem 
margir halda þá 
hefur hreyfing góð 
áhrif á sykursýki, að 
sögn Þórdísar. „Margir 
telja að maður geti ekki 
stundað íþróttir ef maður er 
með sykursýki en það er eiginlega 
þveröfugt. Maður þarf bara að vera 
skynsamur eins og allir aðrir og 
taka sér tíma ef ætlunin er að bæta 
við æfingum því það tekur tíma 
að aðlaga insúlínskammtana að 
þeim. Yfirhöfuð hjálpar regluleg 
hreyfing til við að halda blóðsykr-
inum í jafnvægi. Ég hef alltaf hreyft 
mig mikið og hjólað, hlaupið og 
dansað því mér líður svo miklu 
betur þegar ég hreyfi mig reglu-
lega. Einnig langar mig að setja 
gott fordæmi og sýna að sykur-
sýkin þarf alls ekki að stoppa fólk. 
Fyrir 100 árum voru lífslíkur fólks 
sem greinist með sykursýki innan 
við tvö ár en vegna þeirrar fram-
þróunar sem hefur orðið í lækna-

vísindum og umönnun er ekkert 
því til fyrirstöðu að sykursjúkir geti 
hlaupið maraþon, ef skynsemin er 
höfð að leiðarljósi,“ segir hún.

Fylgist með  
nýjum rannsóknum
Þórdís fylgist vel með nýjum rann-
sóknum á sykursýki og þá sérstak-
lega starfi samtaka sem heita JDRF. 
„Ég hef mikla trú á þessum samtök-
um því þau styrkja rannsóknir sem 
skipta verulegu máli. Þau studdu 
t.d. rannsóknir á nýrri insúlín-
dælu sem er komin í gagnið og 
hefur reynst mörgum vel. Megnið 
af tekjum þeirra kemur í gegnum 

fólk sem hleypur eða hjólar til 
styrktar samtökunum. Mig langaði 
til að leggja þeim lið og skráði mig 
í Berlínarmaraþonið í september 
sl. Ég náði að safna hærri upp-
hæð en ég stefndi að og þykir 
rosalega vænt um hversu mikinn 
stuðning ég fékk. Stefnan er að 
hlaupa maraþon annað hvert ár til 
styrktar JDRF. Þegar ég greindist 
með sykursýki hélt ég að það yrði 
búið að finna lækningu við henni 
áður en ég yrði þrítug. Núna eru 
þrjú ár í það. Á tímabili fannst mér 
lítið hafa gerst í þessum efnum en 
síðustu tvö árin hefur orðið mikil 
framför. Ein mesta framþróunin 
sem hefur orðið um árabil er flaga 
sem mælir blóðsykurinn á mínútu 
fresti. Flagan er límd við mann en 
það er nál í henni sem situr undir 
húðinni en það þarf að skipta um 
flögu á tveggja vikna fresti. Flagan 
sendir upplýsingar í dælu sem 
skammtar insúlín í samræmi við 
mælingarnar. Blóðsykurinn helst í 
góðu jafnvægi með þessari aðferð. 
Ég er mjög bjartsýn á að enn frekari 
framfarir verði á næstu árum,“ segir 
Þórdís glaðlega að lokum.

Nánar má lesa um samtökin JDRF 
Á www.jdrf.org.

Alsæl með góðan árang-
ur. Þórdís ætlar að 

hlaupa til styrktar 
rannsóknum á 

sykursýki annað 
hvert ár. 

Þórdís segir að 
fyrir 100 árum 
hafi lífslíkur 
sykursjúkra að-
eins verið tvö ár. 
MYND/STEFÁN

Þórdís náði að safna töluvert hærri upphæð fyrir JDRF en hún stefndi að. 
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FRÁBÆRT ÚRVAL AF RÚMUM, 
SÓFUM OG HVÍLDARSTÓLUM

RÚM • SÓFAR • HVÍLDARSTÓLAR • HEILSUKODDAR • LJÓS • HÚSGÖGN • GJAFAVÖRUR • BORÐ • SÆNGUR

JACOB stóll frá Calia Italia
SITTING VISION

hvíldarstólar

ISABELLA hægindasófi.
Sjá nánar á lur.isRICCARDO rafstillanlegur tungusófi

Brunstad 
hvíldarstóll

Svefnsófar í miklu úrvali og mörgum 
litum. Nokkrar stærðir í boði.

ERMES hægindasófi. Sjá nánar á lur.is GRACE hægindastóll ORACOL tungusófi

Öll sæti 

stillanleg

Öll sæti 

stillanleg

Stillanleg
rúm

Öll sæti 

og bak 

stillanlegt

Stillanlegur

höfuðpúði

VERIÐ VELKOMIN Í HEIMSÓKN
SUÐURLANDSBRAUT 24, 108 REYKJAVÍK
Opið alla virka daga 10 -18. Lau.11-16 

LÁTTU ÞÉR 
LÍÐA VEL

FRÁBÆR
JÓLATILBOÐ
Komdu í heimsókn



Mörgum finnst það tilheyra 
jólahátíðinni að neyta 
áfengis, en áfengisneysla 

getur haft neikvæð áhrif á börn, 
jafnvel þótt hún sé í hófi. Það er 
mikilvægt að tryggja börnum 
jákvæðar minningar af hátíðahöld­
unum í kringum jól og áramót og 
því standa forvarnarsamtökin FRÆ 
– Fræðsla og forvarnir fyrir verk­
efninu „Allsgáð: Sýnum ábyrgð og 
árvekni um jól og áramót“, þar sem 
tekin eru saman nokkur góð ráð til 
að hjálpa fólki að setja börnin í for­
gang og vera allsgáð um jólin. Ráðin 
er að finna á vefsíðunni allsgad.is.

„Hlutverk FRÆ er að koma á 
framfæri upplýsingum um for­
varnir sem vitað er að hafa skilað 
árangri,“ segir Árni Einarsson, 
framkvæmdastjóri FRÆ. „Við 
þurfum að safna og vinna úr upp­
lýsingum sem finnast hér innan­
lands og í rannsóknum sem unnar 
eru víða um heim og koma þeim til 
skila til samfélagsins.

Við komum efninu til skila með 
ýmsum hætti. Við stöndum fyrir 

ýmsum fræðslunámskeiðum og 
fyrirlestrum og gefum út tímarit 
einu sinni á ári sem heitir Áhrif, 
þar sem komið er inn á ýmsa þætti 
sem snúa að forvarnarmálum,“ 
segir Árni. „Við tökum líka þátt 
í ýmiss konar samstarfi með 
forvarnarhópum og erum með 
nokkur forvarnarverkefni í gangi.

Fólk sem hefur alist upp við 
áfengisvandamál heima fyrir í 
æsku á oft sárar og slæmar minn­
ingar um jólahátíðahöld þar 
sem áfengisneysla hefur farið úr 
böndunum,“ segir Árni. „En jólin 
eru ekki síst hátíð barnanna og 
þetta á að vera ánægjuleg upplifun 
fyrir þau. Okkur fannst því ástæða 
til að vekja athygli á því að börn 
hugsa og skilja hlutina öðruvísi en 
fullorðnir.

Við settum því saman fimm 
góð ráð fyrir uppalendur með það 
að markmiði að tryggja börnum 
jákvæðar minningar og upplifun 
af jólahaldi og áramótagleði,“ 
segir Árni. „Við viljum minna fólk 
á þá ábyrgð sem það ber gagnvart 
börnunum og hvað það er jákvætt 
að búa til frábærar minningar fyrir 
börnin og leyfa þeim að njóta jóla­
hátíðarinnar í botn. Við þurfum að 
gera allt til að tryggja það.“

Gleðileg jól og áramót allsgáð
„Í fyrsta ráðinu er bent á að jólin og 
ekki síst undirbúningur þeirra er 
streituvaldur sem veldur mörgum 
fullorðnum kvíða. Þá grípa margir 
til áfengis til að slaka á,“ segir Árni. 
„En við viljum minna fólk á að 
missa ekki sjónar á tilefni hátíðar­
haldanna og að setja börnin í 
forgang til að tryggja þeim góðar 
minningar frá hátíðahöldunum.“

Virðum rétt barna til vímu-
lauss uppeldis
„Með þessu ráði viljum við minna 
á formlegar skyldur okkar, sem 
koma til dæmis fram í Barnasátt­
mála Sameinuðu þjóðanna. Okkur 
ber að tryggja að hagsmunir barna 
séu ávallt í öndvegi. Þar er meðal 
annars talað um rétt barna til 
að þroskast við bestu mögulegu 
aðstæður og það felur meðal annars 
í sér að börn eigi að njóta verndar 
gegn skaðlegum áhrifum áfengis,“ 
segir Árni. „Samfélagið verður að 
leyfa börnum að njóta vafans í 
þessum málum.“

Börn líta áfengisneyslu 
öðrum augum en fullorðnir
„Það hefur komið mjög skýrt fram 
í rannsóknum að eitthvað sem 
fullorðnum finnst vera léttur gleð­
skapur veldur börnum oft van­
líðan,“ segir Árni. „Þau sjá að fólk 
breytist, en börn þurfa mikla festu 
og eru íhaldssöm. Það getur skapað 

óöryggi hjá barni ef það finnur 
breytingu á foreldrum sínum, jafn­
vel þó ekki sé um mikla drykkju að 
ræða. Við fullorðna fólkið megum 
ekki gleyma þessu og valda börnum 
kvíða að óþörfu.“

Veitum óáfengt um jólin
„Þetta ráð tengist öðru verkefni 
sem við erum með, óáfengt.is, þar 
sem er hægt að fá alls konar ein­
faldar uppskriftir að sparilegum og 
bragðgóðum óáfengum drykkjum. 
Við fengum uppskriftirnar frá 
íslenskum kokkum og barþjónum 
og af netinu og bætum uppskriftum 
á síðuna fyrir hver jól,“ segir Árni. 
„Þegar fólk er að halda hátíð og vill 
veita vel þarf að tryggja að það séu 
óáfengir valkostir í boði sem eru 
ekki ómerkilegri en þeir áfengu, 
þannig að þeir sem drekka ekki af 
einhverjum ástæðum upplifi sig 
ekki sem annars flokks gesti.“

Sýnum ábyrgð og öryggi í 
umgengni við flugelda
„Um hver áramót verða flugelda­

slys og við viljum benda fólki á að 
áfengisneysla skerðir dómgreind­
ina, þó maður finni ekki alltaf fyrir 
því. Það getur verið hættulegt þegar 
kemur að flugeldum,“ segir Árni. 
„Þegar rétt er staðið að notkun flug­
elda er það hættulítið, en það þarf 
lítið til til að eitthvað fari úrskeiðis 
þegar dómgreindin er skert.“

Gott að horfa á það  
jákvæða við áfengisleysi
„Mörgum þykir erfitt að halda sig 
frá áfengi á jólatímanum, þar sem 
það er oft stór hluti af hátíða­
höldunum. En ég bendi þeim sem 
vilja ekki drekka, hvort sem það er 
um lengri eða skemmri tíma, á að 
horfa á það jákvæða og muna hvað 
vinnst með því að drekka ekki,“ 
segir Árni. „Þeir sem hafa ákveðið 
að hætta áfengisneyslu þurfa að 
muna eftir markmiðunum sem 
þeir hafa sett sér og einblína á þau 
jákvæðu áhrif sem það hefur á lífið 
að drekka ekki, í stað þess að hugsa 
bara um að forðast neikvæð áhrif 
drykkjunnar.“

Við viljum minna 
fólk á þá ábyrgð 

sem það ber gagnvart 
börnunum og hvað það 
er jákvætt að búa til 
frábærar minningar fyrir 
börnin og leyfa þeim að 
njóta jólahátíðarinnar í 
botn.

Árni Einarsson

Oddur Freyr  
Þorsteinsson
oddurfreyr@frettabladid.is 

Ráð til að tryggja að börn 
njóti jóla og áramóta 

Árni Einarsson, framkvæmdastjóri samtakanna FRÆ – Fræðslu og forvarna, segir að forvarnarverkefnið snúist um að 
hjálpa fólki að tryggja börnum jákvæðar minningar af hátíðarhöldunum í kringum jól og áramót. MYND/STEFÁN

Samtökin FRÆ 
 – Fræðsla og  
forvarnir eru 
á bak við for-
varnarverkefni 
sem snýst um að 
minna fólk á að 
hafa hagsmuni 
barna að leiðar - 
ljósi yfir hátíð-
arnar og hlífa 
þeim við skað-
legum áhrifum 
áfengisneyslu.

BÓKAJÓL
Veglegt sérblað Fréttablaðsins 

um jólabækurnar í ár kemur út 11. desember nk.

Tryggðu þér gott auglýsingapláss 
í langmest lesna dagblaði landsins.

FERMINGARGJAFIR
Fimmtudaginn 15. mars gefur Fréttablaðið út 

bráðsniðugt aukablað sem innheldur ótal 
hugmyndir að fjölbreyttum fermingargjöfum. 

Allir sem hafa fermst vita að dagurinn og ekki síst 
gja�rnar lifa í minningunni um aldur og ævi. 

Tryggðu þér gott auglýsingapláss 
í langmest lesna dagblaði landsins.

Upplýsingar hjá auglýsingadeild Fréttablaðsins í síma 512 5402

eða sendu okkur póst á netfangið serblod@frettabladid.is

Nánari upplýsingar um blaðið veitir 
Jón Ívar Vilhelmsson markaðsfulltrúi Fréttablaðsins. 
Sími 512 5429 / jonivar@frettabladid.is 
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Fyrir jólin í fyrra 
voru flutt um 620 

tonn af klementínum til 
Íslands. Stærstur hluti 
kemur frá Spáni. 

Elín  
Albertsdóttir
elin@frettabladid.is 

Aðventukransar prýða nær öll heimili fyrir jólin. 

Saga daganna eftir Árna 
Björnsson er hafsjór fróð-
leiks og ætti sú bók að vera 

til á hverju heimili. Þar kemur 
m.a. fram að aðventukransar eru 
fremur nýlegt fyrirbæri. Í Suður-
Evrópu hefur löngum verið til siðs 
að skreyta híbýli með sígrænum 
greinum við hátíðleg tækifæri 
en snemma á 19. öld kom upp sá 
heimilisiðnaður í Norður-Þýska-
landi að útbúa aðventukransa til 
að selja á jólamarkaði. Á krans-
inum voru fjögur kerti, eitt fyrir 
hvern sunnudag á jólaföstu. Um 
aldamótin hafði þessi siður borist 

til Suður-Jótlands og breiddist 
þaðan út um Danaveldi. Það var 
þó ekki fyrr en eftir 1940 sem 
aðventu kransar urðu algengir 
um alla Danmörku. Almennt fóru 
aðventukransar ekki að sjást á 
Íslandi fyrr en eftir seinni heims-
styrjöldina og þá sem skraut í ein-
staka búðargluggum eða veitinga-
húsum. Þessi siður breiddist hægt 
út og aðventukransar urðu ekki 
vinsæl söluvara fyrr en milli 1960 
og 1970. Á sama tíma varð vinsælt 
að búa til sína eigin aðventu-
kransa. Nú til dags eru aðventu-
kransar fastur hluti af aðventunni.

Aðventukransinn er nýlegt fyrirbæri

Klementínurnar minna okkur 
á að það styttist til jóla. Hér 
áður fyrr kom jólalyktin með 

eplunum en núna eru það klem-
entínurnar. Það eru nokkur kíló af 
klementínum sem renna niður á 
hverju heimili fyrir jólin. Í Noregi 
var gerð könnun og samkvæmt 
svörum borðar hver og einn Norð-
maður um 5 kíló af klementínum 
fyrir jólin.

Mandarínur eru frekar í boði 
á sumrin. Mandarínur og klem-
entínur eru svipaðir ávextir. Engu 
að síður eru mandarínur með 
þynnri berki og örlítið bragðmeiri 
en klementínur. Hins vegar eru 
klementínur safaríkari, sætari og 
yfirleitt steinlausar. Stærstur hluti 
þeirra kemur hingað til lands frá 
Spáni. Fyrir jólin í fyrra voru flutt 
um 620 tonn af klementínum til 
Íslands.

Sagan segir að ef klement-
ínur eru með steinum hafi orðið 
kross frjóvgun. Þá hefur býflugan 
frjóvgað sítrónu á undan og tekið 
með sér fræ af henni yfir í klem-
entínuna.

Ef þú borðar þrjár klementínur 
á dag færðu í þig 130% af dagsþörf 

C-vítamíns ásamt 14% af trefjaþörf 
dagsins. Þær eru því afar hollar og 
góðar fyrir líkamann. Klementínur 
má einnig nota í matargerð, þær 
eru góðar í salat, þær henta sömu-
leiðis vel með kjöti, bæði nýju 
og reyktu. Þá getur verið gott að 
nota rifinn börk af klementínum 
í bakstur. Hér kemur mjög góður 
réttur sem einfalt er að útbúa.

Svínalund með 
appelsínum, 
klem entínum,  
fennel og rósmaríni
Fyrir fjóra

800 g svínalund
½ tsk. fennelfræ, marin
2 rauðlaukar
1 fennel
½ rauður chili-pipar
2 appelsínur
2 klementínur
2 msk. sítrónusafi
4 hvítlauksrif
2 stilkar rósmarín
Olía og smjör til steikingar
Salt og pipar

Kryddið kjötið með fennel, salti og 
pipar. Hreinsið laukinn og skerið 
hann niður ásamt fennelinu. Skrælið 
eina appelsínu og klem entínur og 

skerið í sneiðar. Hitið stóra pönnu 
og brúnið kjötið á báðum hliðum 
í olíu og smjöri. Bætið hvítlauk 
og fersku rósmarín á pönnuna og 
steikið. Takið af pönn unni og setjið 
á disk.
Bætið smjöri og olíu á pönnuna og 
steikið laukinn og fennelið. Látið 
malla og bragðbætið með salti og 
pipar. Bætið við smátt skornum 
chili-pipar, appelsínu- og klem-
entínusneiðum og steikið áfram í 
þrjár til fjórar mínútur.
Hitið ofninn í 200 gráður. Setjið 
grænmetið ásamt ávöxtum og safa 
úr einni appelsínu og tvær msk. af 
sítrónusafa yfir. Leggið kjötið þar 
ofan á og einnig kjötsafann sem 
hefur myndast. Steikið í ofninum 
í um 15 mín. Takið úr ofn inum og 
látið hvíla í 5-10 mín. á borðinu áður 
en það er skorið í sneiðar. Réttinn 
má bera fram með soðnum kart-
öflum eða fersku salati.

Klementínur í jólaskapi
Flestir eru hrifnir af klementínum þegar þær koma í verslanir fyrir jólin. Margir kalla  
þær frekar mandarínur en fyrir jólin eru það þó klementínur sem eru á boðstólum.

Klementínur eru fallegar á borði og ekki síður jólalegar. 

Klementínur passa með kjöti, sérstaklega reyktu kjöti en ekki síður ostum.

í Fríkirkjunni í Reykjavík

Helg eru jól
Jólatónleikar til styrktar Kvenlækningadeild 21A, 

fimmtudaginn 6. desember kl. 12

Miðasala á tix.is og við innganginn   |   Miðaverð 2500.-  

Flytjendur: 
Valgerður Guðnadóttir, sópran 

Nathalía Druzin Halldórsdóttir, mezzosópran
Lilja Eggertsdóttir, píanóleikari og stjórnandi
Kvennakórinn Concordia ásamt hljómsveit
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Bílar 
Farartæki

PLUG-IN HYBRID NÝR BÍLL
BMW 5 530e iperformance 
sportline. Árgerð 2018, ekinn 24 
KM, bensín, sjálfskiptur 8 gírar. 258 
hestöfl.Verð 6.490.000. Rnr.326741.

TILBOÐ 1990Þ, 
SJÁLFSKIPTUR.

VW Golf . Árgerð 2016, ekinn 97 
Þ.KM, bensín, sjálfskiptur 7 gírar. 
Verð 2.350.000. Rnr.332507.

NÝR BÍLL.
HYUNDAI Santa fe style. Árgerð 
2019, ekinn 50 KM, dísel, 
sjálfskiptur 8 gírar. Verð 8.690.000. 
Rnr.326759.

38” BREYTTUR
TOYOTA Land cruiser 150 gx. 38” 
breyttur Árgerð 2014, ekinn 93 
Þ.KM, dísel, sjálfskiptur 5 gírar. Verð 
9.300.000. MJÖG VEL MEÐ FARINN... 
uppl. s. 567-4000 Rnr.332247.

Heimsbílar
Kletthálsi 2, 110 Reykjavík

Sími: 5674000
http://heimsbilar.is

ÞARFTU AÐ KAUPA EÐA SELJA 
BÍL?

Bilauppbod.is er uppboðsvefur 
þar sem þú getur keypt eða selt 
bíl á einfaldan og hagkvæman 
hátt. Kynntu þér málið. www.
bilauppbod.is Sími 522-4610.

Bílauppboð - Krókur
Sími: 522 4610

www.bilauppbod.is

Mitsubishi Outlander Intense+ 
Plug-in Hybrid. Árgerð 2019, nýr bill. 
Sjálfskiptur. Fullkominn bíll fyrir 
íslenskar aðstæður. Betur búinn hjá 
okkur og á besta verðinu 4.849.000 
kr.

Volvo XC60. Árgerð 2015, ekinn 
73.000 km, disel, sjálfskiptur. Frábær 
4WD lúxús jeppi með glæsilega 
Ocean Race leðrinu. Verð 5.290.000 
kr.

Volvo V60 Plug-In Hybrid. Árgerð 
2016, ekinn 46.000 km, sjálfskiptur. 
Glæsilegur 4WD station Volvo með 
leðursæti. Verð 3.790.000 kr.

Mitsubishi Outlander Invite Plug-in 
Hybrid. Árgerð 2019, glænýr bíll, 
sjálfskiptur. Fullkominn bíll fyrir 
íslenskar aðstæður á besta verðinu. 
4.390.000 kr.

Betri bílakaup ehf. 
Ármúla 4, 108 Reykjavík

Sími: 511 2777
Netfang: sala@betribilakaup.is

www.betribilakaup.is

SKODA Octavia. Árgerð 2005, ekinn 
133.000 km, bensín, beinskiptur 5 
gírar. Ódýr og góður sparibaukur. 
Verð 490.000 kr. Rnr.120115.

LAND ROVER Defender. Árgerð 
2006, ekinn 440.00 km, dísel, 
beinskiptur. EINN MEÐ ÖLLU, 
klár í fjöllin! Verð 3.690.000 kr. 
Rnr.150247.

HYUNDAI Santa Fe Premium . 
Árgerð 2015, ekinn 65.000 km, 
dísel, sjálfskiptur. Flottur kraftmikill 
lúxusbíll, hlaðinn búnaði. Verð 
5.350.000 kr. Rnr.150237.

VOLVO XC90 T8 Hybrid. Árgerð 
2016, ekinn 38.000 km, bensín/
rafmagn. Besti lúxus jeppinn fyrir 
peninginn, komdu og prófaðu hann. 
Verð 7.990.000. Rnr.120120.

Betri bílasalan
Ármúla 4, 108 Reykjavík

Sími: 571 7166
Netfang: sala@betribilasalan.is

www.betribilasalan.is

 Bílar óskast

VILTU LOSNA VIÐ GAMLA 
BÍLINN ?

Kaupi bíla 25-350þús
Hringdu S. 615 1810 eða sendu 

sms og ég hringi til baka

 Mótorhjól

GEFÐU 
HÆNU

gjofsemgefur.is

9O7 2OO3

Job.is

Job.isGLÆNÝ OG 
FERSK STÖRF 
Í HVERRI VIKU

Þú finnur draumastarfið á

Kennsla

Þú finnur draumastarfið á 

Iðnaðarmenn

Þú finnur draumastarfið á 

Heilbrigðisþjónusta

Veitingastaðir
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Afgreiðsla smáauglýsinga og sími 

er opinn alla virka daga frá 9-16
Netfang: smaar@frettabladid.is

Smáauglýsingar

Skipulags- og samgönguráð Reykjavíkur samþykkti þann 3. október 2018 að kynna drög að breytingu á 
Aðalskipulagi Reykjavíkur 2010-2030, varðandi breytta skilgreiningu miðsvæðis M2e (sjá adalskipulag.is). 
Drög að breytingartillögu voru í framhaldinu send til skilgreindra hagsmunaaðila. 

Tillagan nær einkum til atvinnusvæða í Síðumúla og Ármúla að sunnanverðu og markast svæðið af 
Grensásvegi til austurs. Markmið breytingar er að auka sveigjanleika þess að breyta atvinnuhúsnæði í 
íbúðarhúsnæði, þar sem aðstæður leyfa, án þess að ráðast þurfi í gerð  deiliskipulags. 

Drög að breytingartillögu hafa verið aðgengileg á adalskipulag.is undanfarnar vikur. Fimmtudaginn 
6. desember verður verkefnisstjóri til svara um tillöguna, milli kl. 15.00-16.00 í þjónustuverinu að 
Borgartúni 12-14.

Áformað er að samþykkja tillöguna í lögformlega kynningu með 6 vikna athugasemdafresti á næstunni.
Þeir sem óska frekari upplýsinga um málið geta snúið sér til umhverfis- og skipulagssviðs Reykjavíkurborgar. 
Ábendingum og athugasemdum við drögin má koma á framfæri á netfangið skipulag@reykjavik.is.

Umhverfis- og skipulagssvið Reykjavíkurborgar

Skrifstofa borgarstjóra

Skrifstofa borgarstjóra

Borgarverkfræðingur

Borgarverkfræðingur

Hagdeild

Hagdeild

Dagvist barna

Dagvist barna

Reykjavíkurborg
Umhverfis- og skipulagssvið 

Tillaga að breytingu á Aðalskipulagi Reykjavíkur 2010-2030

Miðsvæði M2c-M2g. Múlar-Suðurlandsbraut
Krafa um gerð deiliskipulags við breytingu húsnæðis á svæði M2e 

r

Borgartúni 12-14, 105 Reykjavík, sími: 411 1111, www.reykjavik.is

SKIPULAGSBREYTING
Auglýsing vegna skilmálabreytinga deiliskipulags Skarðshlíðar 2. áfanga er endurtekin 
með lagfærðri dagsetningu.
Skipulags- og byggingarráð Hafnar�arðar samþykkti á fundi sínum þann 26. júní 2018 breytingar, skv. 1. mgr. 
43. gr. skipulagslaga nr. 123/2010, á skilmálum deiliskipulags Skarðshlíðar 2. áfanga. 

Breytingar skilmálanna snúa að gólfkóta einbýlishúss við Hádegisskarð 11 og parhúsa við Hádegisskarð nr. 3-5, 7-9 og 13-15. 
Vikmörk frá uppgefnum hæðarkóta er tilgreindur í kafla 4.2. Gerð er breyting á töflu í kafla 4.3, bætt er við heimild til að nýta 
hæðarmun í landi í kafla 4.9 og í kafla 5.1. er bætt inn ákvæði er snertir þakrennur. Breytt lega göngubrautar við Hádegisskarð.  
Að öðru leiti haldast skilmálar óbreyttir. 

Tillögurnar verða til sýnis í þjónustuveri Hafnarfjarðar Strandgötu 6 og hjá umhverfis- og skipulagsþjónustu að Norðurhellu 2, 
frá 26.11.2018 – 07.01.2019. Hægt er að skoða  breytingatillöguna á vef Hafnarfjarðarbæjar www.hafnar�ordur.is. 
Nánari upplýsingar eru veittar hjá umhverfis- og skipulagsþjónustu.  Þeim sem telja sig hagsmuna eiga að gæta er gefinn 
kostur á að gera athugasemdir við breytinguna og skal þeim skilað skriflega til umhverfis- og 
skipulagsþjónustu Hafnarfjarðarbæjar, eigi síðar en 7. janúar 2019. 

HAFNARFJARÐARBÆR
RÁÐHÚS HAFNARFJARÐAR
STRANDGÖTU 6

ÞJÓNUSTUVER
OPIÐ FRÁ KL. 8.00 – 16.00 
ALLA VIRKA DAGA

585 5500
hafnarfjordur.is



Þjónusta

 Hreingerningar

VY-ÞRIF EHF.
Öll almenn þrif, fyrir heimili, 
húsfélög, fyrirtæki ofl. Gerum 
verðtilboð. S. 512 4010 www.vy.is

 Bókhald
Bókhald, VSK, laun, skattskýrslur 
og stofnun fyrirtækja. Fagleg 
vinnubrögð á sanngjörnu verði. 
Bókhald og þjónusta ehf. Sími 511 
2930.

 Málarar

MÁLARAR.
Faglærðir Málarar. Tökum að okkur 
alla almenna málningarvinnu. 
Sanngjarnt verð. S. 696 2748 / 
loggildurmalari@gmail.com

 Búslóðaflutningar
Ert þú að flytja? Búslóðafl., 
fyrirtækjafl., píanófl. o.fl. Extra 
stór bíll. Búslóðalyfta. Flutningaþj. 
Mikaels. S. 894 4560 www.flytja.is 
flytja@flytja.is

 Húsaviðhald

FLÍSALAGNIR - MÚRVERK 
- FLOTUN - SANDSPARSL - 

MÁLUN - TRÉVERK
Ásamt öllu almennu viðhaldi 

fasteigna. 

Áratuga reynsla og þekking skilar 
fagmennsku og gæðum. 

Tímavinna eða tilboð.

Strúctor byggingaþjónusta ehf. 

S. 893 6994

 Spádómar

 Rafvirkjun

RAFLAGNIR OG 
DYRASÍMAKERFI S. 896 6025

Tilboð dyrasímakerfi, 
mynddyrasímar, töfluskipti. 
Löggildur rafverktaki. rafneisti@
simnet.is

Keypt
      Selt
 Óskast keypt

KAUPUM GULL - JÓN & 
ÓSKAR

Alla virka daga í verslun okkar 
Laugavegi 61 Jón & Óskar
jonogoskar.is s.552-4910

Húsnæði

 Húsnæði í boði

TIL LEIGU NÝLEGT 165 - 570 
FM ATVINNUHÚSNÆÐI Í 116 

REYKJAVÍK VERÐ FRÁ KR 
990 FM

165 og 285 fm bil með allt að 9 m 
lofthæð, stórar innkeyrsludyr, góð 

malbikuð lóð, og greið aðkoma.
Nánari upplýsingar veitir Sverrir 

í s. 661 7000

 Geymsluhúsnæði

WWW.GEYMSLAEITT.IS
Sérgeymslur á mjög góðum 
verðum. Frá 2-17 m2. S: 564-6500

GEYMSLUR.IS
 SÍMI 555-3464

Suma hluti er betra að geyma. 
Geymslur fyrir dánarbúið, allt að 
20% afsláttur. www.geymslur.is

Atvinna

 Atvinna óskast

Vörubílastöðin Silfri ehf hefur 9 trukka, þar af einn ADR bíl  
og einn 4 öxla vörubíl og kranabíl. 

Grunnar, malarkeyrsla, flatvagnar o.fl. 

Góða þjónusta - vönduð vinna þaulvanir menn - Ávallt gott verð.

Silfri ehf  |  S. 894 9690  |  silfriehf.is

 

Þakblásarar

Kælar - frystar

Í þakrennur eða vatnslagnir
Selt í lausu eða í kittum.

Hitavír

Hljóðlátir Hitablásari

Tilboð
frá kr89.990

Þurrkpokar
Allar stærðir - með eða án vélakerfa

100 mm

30
ára reynsla

1983 - 2013

viftur.is
-andaðu léttarS:566 6000 ∑ Smiðjuvegur 4a, græn gata, 200 Kópavogur 

Verð
frá kr1.450

Grátandi gluggar?

Þurrktæki

Tilboð
frá kr39.990

Þurrkaðu loftið og dragðu úr rakaþéttingu

íshúsið

Mikið úrval af stærðum og 
gerðum.

Blásarar

Haltu faratækinu þurru

-Bílaleigubílar
-Sölubílar
-Ferðahýsi TILBOÐ

Þurrt loft dregur úr 
líkum á myglusvepp.

capacent.is

Ef þú ert með rétta starfið
– erum við með réttu manneskjuna

Ráðgjafar okkar búa  
yfir víðtækri þekkingu  
á atvinnulífinu og  
veita trausta og 
persónulega ráðgjöf.

Save the Children á ÍslandiSaveSaveSavevee thethethethett ChiCCCChCC ldrenn
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