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ofbirtu i augun pegar hann kom vio i Blafjollum i geer, enda snjérinn enginn. Einar Bjarnason rekstrarstjori segir ad

ekkert hafi verio opio a arinu eda i haust en ad petta hafi vitaskuld komio fyrir a0ur. ,En petta er audvitad ekki pad sem madur vill sja.“ FRETTABLADID/STEFAN

Fleiri i geesluvarohaldi

VR uppfvllir
eigin krofur

KJARAMAL VR mun haekka manadar-
laun starfsmanna sinna um sému
krénutélu, 42 pusund krénur, og
félagid krefst i kjaravioredum.

betta staofestir Stefan Sveinbjorns-
son, framkvaemdastjori VR. Petta
gildir p6 ekki um formann og fram-
kvemdastjéra VR.

,Starfsmenn VR, eins og adrir
félagsmenn, eiga samkvamt kjara-
samningi rétt a launaviotali einu
sinni 4 ari. [ 4r var akvedid ad almennt
myndu allir starfsmenn fa sému
hakkun eins og vid erum ao krefjast
til handa 6llum 60rum félagsmoénn-
um okkar, eda 42.000 kr. 4 manuoi fra
ogmeo 1.jandar 2019. - pea

Ekki malsvarar

KJARAMAL ,Eitt af bvi sem hefur
breyst a halfri 6ld er ad félags-
hyggjuflokkarnir eru ekki lengur
malsvarar verkalydsins & Islandi,*
segir Kari Stefansson i grein i Frétta-
bladinu i dag. - gar/sja sidu 14
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,.Rikhardur Il er ein af bestu
leiksyningum sidustu ara.”

Sakamal veroa sifellt
pyngri og floknari og
peim sem sitja i gaeslu-
vardhaldi fjolgar ort. A
moti kemur a0 gaeslu-
varohaldsfongum sem
s@ta einangrun hefur
faekkao jafnt og pétt.

FANGELSI Peim sem sitja 1 geslu-
varohaldi 4 degi hverjum hefur
fjolgad um 45 présent a undan-
fornum fjérum arum og fario ur 17,5
a arunum 2015 og 2016 uppi25a
dag ad medaltali & arunum 2016 og
2017.

,Eg myndi halda ad petta sé
bundio vid einst6k mal, pau hafa
verid pung sidustu tvo ar og verda
sifellt pbyngri og floknari,“ segir
Alda Hrénn J6éhannsdottir hja 16g-
reglunni a Sudurnesjum og visar
sérstaklega til rannsékna a skipu-
lagdri brotastarfsemi.
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., Ahrifarikasta Shakespeare-
uppfeersla sem ég minnist
4 islensku svidi og po vidar

veerileitad.”

RIKHARDUR {11

Alda tekur p6 fram ad um get-
gatur sé ad reda, byggdar a hennar
reynslu. Logregluyfirvéld 1 hverju
umdami og adrir handhafar dkeeru-
valds beina krofum til domstola um
gaesluvardhald yfir folki.

Fjoldi gesluvarohaldsfanga hefur
verio tiltélulega stoougur fra arinu
2008 og oftast a bilinu 15 til 20
fangar i geesluvarohaldi. Fjéldinn
for hins vegar upp i 24,1 ad meodal-
tali & dag ario 2017 ogupp i 25,7 i
fyrra.

Aodspur0 segist Alda ekki telja
pessa aukningu tilkomna vegna
breyttra aherslna i malum sem
var0Oa heimilisofbeldi og kynferdis-
brot b6tt pbar kunni a0 vera einhver
aukning, en aherslubreyting i peim
malaflokki kom til nokkrum arum
fyrir aukninguna.

A0 s6gn Oldu er fjolgun i geeslu-
varOhaldskré6fum hja embettinu
4 Sudurnesjum i takt vio pessa
aukningu en bar voru 139 krofur
um gasluvarohald geroar i fyrra,
samanborio vio 98 krofur arid 2016.

% Gaesluvardhald

30

A méti pessari fjolgun kemur ad
hlutfall geesluvardhaldsfanga sem
sata einangrun hefur leekkad jafnt
og pétt & undanférnum aratug og
fario ar tepum brjatiu présentum
ario 2008 niour i ram tiu présent i
fyrra. —aa/sjasidu 4
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Fleiri myndir ur

Blafjéllum ma

sja a +Plus sidu

Fréttabladsins.
Fréttabladio +Plus er eingdngu
i Fréttablads-appinu eda i

PDF-utgafu bladsins sem er
adgengileg a frettabladid.is.

KRZNAN

Bland
ipoka 7

~

borgarleikhus.is




FRETTIR - FRETTABLADIP

11. JANUAR 2019 FOSTUDAGUR

Veour
b
( Y
43 { Kl»‘
ral ol g j
1° K41
T A

L J

s*¢e

Sunnan 8-15 og rigning eda slydda
sunnan- og vestanlands. Snysti
vestan 7-12 seinnipartinn. Lengst af
purrt nordaustan til en dalitil slydda
eda rigning undir kvéld. Hiti 5-8°
sudvestanlands en vaegt frost nord-
austan til fram eftir degi. SJA sibuU 26

Landsréttur. FRETTABLADID/ERNIR

Nalgunarbann
vegna stulku

DOMSMAL Landsréttur hefur stadfest
urskurd héradsdoms Reykjavikur
um a0 karlmaour skuli szeta nalg-
unarbanni i einn manud. Maodur-
inn ma ekki koma nalaegt 616grada
stalku en samkvaemt pvi er kom
fram i héradi i upphafi manadar
ho6fou maourinn og stulkan verid
par og oft leitao félagsskapar hvort
annars sidasta halfa ario. I peim
tilvikum hafi pau i langflestum til-
fellum haft fikniefni um hénd.
Pannig ma karlmaourinn ekki
koma ner heimilinu en sem nemur
fimmtiu metrum. Aukinheldur er
honum bannad ad veita stalkunni
eftirfor eda hafa samband vio hana
i gegnum sima eoda veraldarvefinn.
,Stalkan er hvort tveggja 616g-
rada og sjuklingur sem parf a0 fa
frio til a0 halda sig fra fikniefnum og
njota peirrar meoferdar sem folki i
pessum adstedum bydst pannig
a0 af henni hafi han eitthvert gagn
og komist yfir fikn sina og ahattu-
hegdun. Vegna samneytis hennar
vi0 varnaradila hefur pessum fridi
hennar verio raskad & ymsan hatt
sioastliona sex manuoi,“ sagoi i
urskuroi héradsdoms.
Karlmaourinn vidurkenndi vio
skyrslutokur a j6ladag ad hann hafi
til a0 mynda adstodad stalkuna
vio strok af heimili sinu. P4 kom
einnig fram i héradi a0 parid hafi
oftar en einu sinni komid vio ségu
hja 16greglu. Karlmadurinn hlaut
somuleidis dom arid 2017 fyrir ad
hafa studlad ao pvi ad énnur 616g-
rada stulka kaemi sér undan valdi
umsjonaradila sinna. - pea

Krakkarnir a leiksk6lanum Laufasborg héldu i geer arlega Lj6sahatio. ba fengu bornin ad tendra Kerti og lugtir og foreldrarnir baru fram heitt kako og ljuf-
fengar kleinur. Allir fylgdust sidan spenntir med fjérugum skemmtiatrioum i einstakri jandarblidu sem rikti i h6fudborginni i gaer. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

Prestur haettir
ef hann faer ekki
afengt messuvin

NOREGUR So6knarprestur i Nar-
vik 1 Noregi, Lars Riberth, hefur
bedid um ao fa ad bjooa kirkju-
gestum afengt messuvin vid altaris-
gongu. Hann thugar afségn fai hann
vilja sinum ekki framgengt.

Safnadarradio i Narvik
hefur, eins og gert hefur
veri0 viodast annars staoar i
Noregi, akvedio ad messu-
vinio skuli vera 6afengt.
S6knarpresturinn segir
messuvinid ekki geta
taknao blod Krists hafi
verid att vio pad. Hann
tekur p6 fram ad hann
viti ekki hvernig ferlid
er pegar vin er gert
oafengt. Sé rotvarnar-
efni til deemis sett Gt i
vinid hafi verio att vio
paod. —ibs

HOLTA KJUKLINGABOLLUR?

The Trip er a0 stoovast
og starfsmenn i ovissu

Framleiodsla a sjonvarps-
pattar6oinni The Trip
ileikstjorn Baldvins Z
hefur stoovast vegna
snurou sem hlaupin er a
pradinn. Yfir eitt hundr-
ao standa uppi tekju-
laus en framleioandi hja
Glassriver segir unnio
a0 lausn malsins.

KVIKMYNDAGERD ,Petta gerir pad
ad verkum ad framleioslutimabiliod
feerist til og pad hefur nattarlega
ahrif a marga, pvi miour,” segir Arn-
bjorg Haflioadottir, framleidandi
hja Glassriver, par sem ljost er a0
seinkun verour & framleidslu & sjon-
varpspattunum The Trip.

Um er ad reoa framleioslu a sjon-
varpsseriu i tiu pattum sem fjallar
um hvarf priggja ara tviburasystra
fra Islandi 4 ferdalagi i Puerto Riko.
Baldvin Z leikstyrir og adalhlutverk
eru i héndum Steinunnar Olinu
Porsteinsdottur og bPorsteins Bach-
mann.

Nu nylega var peim sem koma ad
verkefninu tilkynnt a0 starf sem atti
aod fara i gang nu eftir aramo6tin og
standa fram 1 mars myndi frestast.
Oljoést er hvert framhaldiod verdur.

,Vio0 vitum pad ekKki eins og stad-
an er nana, petta er bara nysked. Vio
hefdum viljad fa nokkra daga i ad
komast a0 pvi hvernig petta fer allt
saman aour en vio forum ao gefa ut
einhverjar yfirlysingar,”“ segir Arn-
bjorg. ,Alls ekki,“ svarar han sidan
spurd hvort hugsanlega sé verid ao
blasa verkefnio af. ,betta er bara 4
viokvaemu stigi nana af pvi ao vid
erum ad safna saman gégnum.*

Samkvemt heimildum Frétta-

Baldvin Z og Andri Ottarsson eru handritshéfundar The Trip. FRETTABLADID/ERNIR

Pao vardar erlendan

samstarfsaoila,
petta var samstarf sem for
ekKi vel.

Arnbjorg

Haflidadéttir,
framleidandi
hja Glassriver

bladsins hefur verid rett um ad
starf sem vinna atti na eftir Aramot
og fram i mars frestist par til eftir ad
aour aetludum tékum i sumar ljaki.
Undirbaningur ad sumartékunum
myndi pa hefjast i april eins og adur
var raogert. ,Pao er ein tillagan en
vid purfum nokkra daga til ad koma
med nytt plan,“ segir Arnbjorg
um betta. ,Viljum ekki gefa neitt
upp pessa stundina um hvener
vio myndum fara af stad aftur, vio

eiginlega bara getum bao ekki.

Framleiosla The Trip hefur pann-
ig svo gott sem verio stéovud — i
bili ad minnsta kosti. ,Pad vardar
erlendan samstarfsadila, petta var
samstarf sem for ekki vel,“ svarar
Arnbjérg um pad hvad valdi pvi ad
snurda er hlaupin a pradinn. bar
sem malio sé & mjog viokvemu
stigi fari Glassriver a0 radum l6g-
freedinga um ao segja sem minnst.

Gera ma rao fyrir a0 malid snerti
beint yfir eitt hundrad manns sem
ho6fou skuldbundio sig The Trip en
standa nu uppi tekjulaus. ,betta
varoar natturlega heil ,crew” og
fjolda leikara en svona hlutir faerast
oft og reglulega til,“ segir Arnbjorg
og itrekar ad unnid sé héroum
héndum ao pvi a0 leysa malid.

,Vio purfum svo bara a0 sja hverj-
ir eru tilbanir og i startholunum
pegar og ef allt gengur ad 6skum og
vio férum aod stao aftur,” segir Arn-
bjorg. gar@frettabladid.is



PENINGAR

Fardu nyja leid ut i heim

Safnadu Vildarpunktum med ymsum leidum og draumafriid geeti verid innan seilingar.
Pu getur blandad saman punktum og peningum pegar pu greidir fyrir farmidann.
Hefur pu kannad hvad leynist i punktunum pinum?

ICELANDAIR

[SLENSKA SIA.IS ICE 88616 01/19
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Barnaklam hja
leitarvél Bing

TEKNI Bing, leitarvélin sem er ekki
Google, a vid alvarlegan barna-
klamsvanda aod strida. betta kom
fram i skyrslu sem AntiToxin vann
fyrir teeknimidilinn TechCrunch.

A sidu TechCrunch sagdi i geer ad
afar auovelt veri ad finna barna-
klam & myndahluta leitarvélarinn-
ar, sem Microsoft starfraekir; hun
stingi upp a leitarordum sem hjalpa
folki ad finna enn meira barnaklam.

A0 mati TechCrunch er um aod

reoda alvarlegan misbrest.

,Pao er engin afs6kun fyrir pvi ad
fyrirtaeki a bord vio Microsoft, sem
hagnadist um
8,8 milljarda .
dala a sioasta BI ng
arsfjoroungi,
verji of litlu i
Oryggismal,“ sagoi i umfjélluninni.

Jordi Ribas, varaforseti Microsoft,
sagdi niourstdouna 6asettanlega.

,Vio héfum samstundis fjarlegt
pessar nidurstéour og viljum koma
iveg fyrir ad petta endurtaki sig. Vid
einbeitum okkur ad pvi ao lera af
mistokum okkar,“ sagdi Ribas. - pea

Vill lysa vfir
neyoarastandi

BANDARIKIN Stofnanir bandariska
alrikisins sem ekKki eru taldar brao-
naudsynlegar hafa nt verio lokadar
i tuttugu daga vegna pess a0 ekki
nast samkomulag.

Donald Trump forseti sagoist i
geer naer 6rugglega ®tla ad lysa yfir
neyoOarastandi i Bandarikjunum ef
pingio kemst ekki ad samkomu-
lagi sem tryggi fjarmagn til ad reisa
vegg 4 landamarunum vid Mexiko.
Pa geeti hann liklega fundio fé fyrir
vegginn an sampykkis pingsins.

John Thune, einn leidtoga
Republikana i 6ldungadeildinni,
sagoi ba akvoroun geta fariod fyrir
démstola og gefid slemt fordemi.

Samkvamt CNN skoodar 16gfraedi-
teymi forsetaembeettisins nt hvort
unnt sé ao fa fjarmagnio med pvi
ad lysa yfir neydarastandi og undir-
byr par ad auki malsvérn sina, fari
malio fyrir domstola. - pea

FRETTABLADID

Vertu fyrst/ur
a0 lesa blaoio

Fadu blad dagsins i tolvupoésti
kl. 5.00 a morgnana.

Skradu pig a poéstlista Frétta-
bladsins 8 www.frettabladid.is/
nyskraning. Pad kostar ekkert.

NYBAKAD
BRAUD

ALLA DAGA

Austurstrond 14
Hringbraut 35
Falkagstu 18

Fjoroungur afplanar refsidoma
utan veggja fangelsa hérlendis

Fjoldi peirra sem afplana
utan fangelsa eykst jafnt
og pétt. En litid geng-

ur 4 langan lista peirra
sem bioa afplanunar.
Gaesluvarohaldsfongum
snarfjolgar en fzerri seeta
einangrun.

FANGELSI Rétt teeplega fjéroungur
afplanunarfanga afplanadi déma
utan fangelsa i fyrra en hlutfall
peirra hefur haekkad jafnt og pétt &
undanférnum drum vegna aukinna
dherslna 4 afplanunartrraeodi utan
fangelsa eins og rafrent eftirlit og
samfélagspjonustu. betta syna télur
sem Fréttablaoid afladi hja Fang-
elsismalastofnun.

,A0 okkar mati er mikilvegt
a0 loka einstaklinga eins stutt og
mogulegt er inni i lokudum fang-
elsum og ad fangar fari pbadan i opin
fangelsi, pa a afangaheimili og loks
ljaki peir afplanun heima hja sér
med 6kklaband,“ segir Pall Winkel
forstjori Fangelsismalastofnunar.
Hann segir pad auka likur a a0 ein-
staklingar aolagist samfélaginu
hagt en 6rugglega og geti frekar
fotao sig eftir a0 afplanun Iykur.

256

voru a boounarlista Fang-
elsismalastofnunar i lok ars.

Pratt fyrir pessar breytingar hefur
litio dregio ar fjolda peirra sem bida
afplanunar og raunar hefur fj6lgao
jafnt og pétt a bodunarlista Fangels-
ismalastofnunar pannig ad listinn
nanast tvofaldadist & arunum 2010
til 2017 og fér ar 300 i 570 manns.
Nokkuo fakkadi a bodunarlistan-
um ario 2018 i fyrsta skipti i aratug
enilokars voru 536 a listanum.

Adspurour segir Pall ad pott
rymum i fangelsum hafi fjolgao er
nytt fangelsi var tekio i notkun ario
2016, segi bad ekki alla sguna. ,I
Hegningarhusinu og K6pavogsfang-
elsinu voru alls 24 rymi en pau eru
56 i nyju fangelsi 4 Holmsheidi. bad
er p6 hao fjarveitingum hve moérg
rymi Fangelsismalastofnun getur
nytt & hverjum tima i fangelsum
landsins. Fangelsio a Holmsheidi
4 a0 komast i fulla notkun & pessu
ari.“ adalheidur@frettabladid.is

Y

ménudaga-féstudaga  7.30 -17.30

8.00-16.00
9.00-16.00

laugardaga
sunnudaga

www.bjornsbakari.is

FRETTABLADID/ANTON BRINK

Pall Winkel, forstjori Fangelsismalastofnunar, segir ad fangelsio a Holmsheidi verdi tekid i fulla notkun a arinu.

% Hlutfall fanga sem afplana utan fangelsis
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Fangari par af

afplanun utan
Ar adag fangelsis
2008 1384 20,8
2009 1371 20,7
2010 1514 17,2
2011 158,4 22,7
2012 156 31,8
2013 163,4 28,1
2014 174,8 37
2015 160 34,6
2016 134,6 279
2017 153,5 40,5
2018 151,1 36,4

% Einangrun i geesluvardhaldi
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Snarhakkun vard i fjdlda geeslu-
vardhaldsfanga a sidustu tveimur
arum sé midad vid fjdlda peirra

fra arinu 2008. A moti kemur ad
hlutfall peirra geesluvardhaldsfanga
sem sata einangrunarvist hefur
lekkad nokkud jafnt og pétt a
sama timabili. Téluverdar umraedur
hafa ordid i pjodfélaginu a undan-
fornum arum um notkun einangr-
unarvistar vid rannséknir sakamala
hér a landi. Evropunefnd gegn
pyndingum hefur itrekad gagn-
ryntislensk stjornvold fyrir mikla
notkun einangrunarvistar. Umraeda

um notkun einangrunarvistar i
Gudmundar- og Geirfinnsmalum
hefur einnig vakid téluverda um-
redu a undanférnum arum, ekki
sist vegna peirra alyktana saksokn-
ara og verjenda vid endurupptoku
malsins ad einangrunarvist hefoi
markvisst verio beitt til ad fa sak-
borninga til ad jata. Eftir syknudom
i malinu nyverid lysti démsmala-
radherra pvi yfir ad hun hyggist lata
kanna beitingu Urraedisins hér a
landi og hvort astaeda sé til ad gera
breytingar 4 lagadkvaedum eda
framkvaemd.

Bzerinn brotlegur i likamsraktarutbooi

STJORNSYSLA Verulegar likur eru d ad
Garoaber hafi brotid gegn reglum
um opinber innkaup i Gtboodi a
likamsreaektarstod vid Asgaro. betta
er nidurstada kaerunefndar atboos-
mala sem féllst a krofu forsvars-
manna Sporthallarinnar um ao
stodva utbodio um stundarsakir.
Gardabeer 6skadi { oktober 2017
eftir ums6knum um a0 taka patt {
uppbyggingu og rekstri, fjairmégnun
og byggingu adstdou til likamsraekt-
ar vio ipréttamidstdoina i Asgaroi.
Eftir nokkurt ferli vard pao niour-
stada bajarins a0 hagkvaemara til-
boo Sporthallarinnar teldist 6gilt og
ad leitad yroi samninga vio Laugar
ehf. Forsvarsmenn Sporthallarinnar
t6ldu pa nidurstoou 6ldgmeeta.
Verkefnio f6l i sér ad bj6dendur
byggdu nyjar viobyggingar vio
naverandi ipréttamannvirki 4 eigin
kostnad fyrir allt ad 99 milljonir
krona og greiddu leigu fyrir afnot
af naverandi adstddu fyrir allt ad
39 milljonir & ari i 20 ar ad lagmarki.

Raohus Gardabaejar. FRETTABLADID/ERNIR

Karunefndin sagoi ad verOmeeti
verksins vari umfram tiltekna
vidomiounarfjarhaeod um sérleyfis-
samninga. Gardabz hafi pvi borid
ad tilkynna um veitingu sérleyfisins
meod opinberum heetti a Evropska
efnahagssvaeodinu.

,Eru pvi fram komnar i malinu
verulegar likur & broti & reglum um
opinber innkaup,“ segir nefndin.
Skilyroum um ao fallast a kréfu
Sporthallarinnar um a0 hid kaeroa
atboo verdi stdovad um stundar-
sakir veeri pvi fullnaegt. - smj
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Rnr.145401

NISSAN Qashqai Acenta 4wd
Nyskr. 06/17, ekinn 70 p.km,
disil, beinskiptur.

Verd 3.550.000 kr.

TILBOD!

2.590.000 i

\_ATTUR
900. 000«

Rnr.103686

HYUNDAI Tucson Classic
Nyskr. 06/17, ekinn 79 p.km,
disil, sjalfskiptur.

Verd 3.790.000 kr.

TILBOD!

2.890.000 k.

LAGERSALA BILALANDS ER BYRJUD!

Nylegir notadir bilar & tilbodsverdi . ALLT AP 80% LAN

www.bilaland.is

www.facebook.com/bilaland.is

Opid fra kl. 9-18 alla virka daga
og laugardaga fra kl. 12-16

1 1oo 0°°““

Rnr.121533

SUBARU Forester Premium
Nyskr.08/15, ekinn 73 p.km,
disil, sjalfskiptur.

Verd 3.590.000 kr.

TILBOD!

2.590.000 i

_.m.l il

< —-Q‘-__.

Rnr. 331522

RENAULT Talisman Zen Sport Tourer
Nyskr. 05/17, ekinn 34 p.km,

disil, sjalfskiptur.

Verd 3.590.000 kr.

TILBOD!

2.490.000 k.

LAGE

Rnr.145447

RENAULT Clio Sport Tourer
Nyskr.10/14, ekinn 84 p.km,
disil, beinskiptur.
Verd1.650.000 kr.

TILBOD!

990.000 .

1. 200 000 |

Rnr. 331494

NISSAN X-Trail Acenta 4wd
Nyskr. 07/15, ekinn 75 p.km,
disil, beinskiptur.

Verd 3.590.000 kr.

TILBOD!

2.390.000 k.

ooOKR
100 ’ C

R

Rnr.400274

NISSAN Pulsar Acenta
Nyskr. 02/16, ekinn 38 p.km,
bensin, sjalfskiptur.

Verd 2.490.000 kr.

TILBOD!

1.690.000 k..

AFSLATTUR

Rnr. 390636

RENAULT Kadjar Zen 4wd
Nyskr. 05/17, ekinn 28 p.km,
disil, beinskiptur.

Verd 3.790.000 kr.

TILBOD!

2.590.000 k.

VETRARDEKK
ASTANDSSKODUN

semsleeralltannad Ut. . EJARMOGNUN A STADNUM

Bilaland - Kletthalsi 11- 110 Reykjavik
Hyundai notadir bilar - Kauptuni 1- 210 Gardabse
Simi 525 8000 - bilaland@bilaland.is

bilaland
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Creditinfo meo
2,3 milljaroa
samning i Oman

VIPSKIPTI Creditinfo hefur gert
2,3 milljarda kréna samning vid
sedlabanka Omans. Islenska fyrir-
tekio selur bankanum télvukerfi
sem veitir upplysingar til ad meta
umsakjendur lana og veitir videig-
andi pjonustu. Komio verour a fot
skrifstofu i Oman. Mun starfsfolk fra
Tékklandi og Islandi flytja panga®.

,betta er langstaersti samningur
sem gerdur hefur verid i okkar
geira i langan tima. Paod er gaman
a0 sedlabanki Omans hafi valio
islenskt fyrirtaeki i verkefnid,” segir
Reynir Grétarsson, stjornarfor-
madur fyrirtaekisins.

Reynir segir efnahag Omans afar
haodan oliuframleidslu. Vilji sé til
ao auka fjolbreytileika efnahags-
lifsins. ,beir sja adgang a0 lansfjar-
magni sem lykilatrioi fyrir ba sem
vilja fjarfesta i nyjum verkefnum i
landinu,“ segir hann. ba sé vilji til a0
almenningur eigi greidan adgang ao
lansfjarmagni. , Skilvirk kerfi meo
lanshefisupplysingum eru forsenda
pess.”

Reynir Grétars-
son, stjornarfor-
madur Creditinfo.

Ad hans ségn hefur Oman haft
kerfi sem innleitt var af keppinaut
Creditinfo. ,Pad var ekki a0 virka
nogu vel, meodal annars af pvi ad
ekki var til stadar naeg pekking a
pvi hvernig tti ad reka kerfio og
préa adrar vorur en einfalda upplys-
ingamiolun um skuldastédu,” segir
Reynir. Creditinfo er meo starfsemi
i 33 I6ndum. - hvj

Greiofaerar
heidar voru
merktar o6fzerar

SAMGONGUR Einar Haraldsson bygg-
ingateknifredingur sem starfar a
Vestfjéoroum pessa dagana akvad i
geer ad fa lanadan stéran jeppa og
aka prjar heidar, a milli Patreks-
fjardar og Isafjardar, sem merktar
voru 6faerar a vef Vegagerdarinnar.

Heidarnar reyndust allar greio-
feerar smaestu folksbilum. Pzer voru
svo opnadar eftir hadegi i geer.

Einar segir i myndbandi a Bak-
landi ferdapjonustunnar a Face-
book ad fyrir vikio sé félki, sem
saekja purfi pjonustu & milli Patreks-
fjardar og Isafjardar, gert ad aka 560
kilometra leid — aora leidina. Sam-
tals séu petta um 1.100 kilometrar
fram og til baka, i stad 340.

,Pao er verid ad reyna ao hafa
petta sem eitt atvinnusvaeoi. Log-
reglustjori Vestfjaroa er 16greglu-
stjori beggja vegna, og syslumaour
lika, sem er a Patreksfirdi,“ bendir
Einar a.-bg

Aoeins prioja flugvélin sem
hefur verio Kyrrsett upp i skuld

Kyrrsetning Isavia a Dornier-skrafupotu flugfélagsins Ernis a pridjudag vegna skulda var pridja skiptio
sem félagio beitir pvi arraeoi. Eigandi Ernis kvadst hafa fengio adgang ad flugvélinni aftur i geer en a0 upp-
gjor veeri i ferli. Gagnrynir a0 vera kyrrsettur medan aorir virdist sleppa meo mun heerri skuldir a bakinu.

FLUGSAMGONGUR ,betta verour
leyst og vélin er a0 losna ar pris-
undinni ntna a eftir. Vio faum ad
taka vélina til okkar og klara pa
vinnu sem var i gangi,“ segir Horo-
ur Gudmundsson, eigandi Ernis,
um kyrrsetninguna sem Frétta-
blaoio greindi fyrst fra i geer. Hann
segir kyrrsetninguna vissulega hafa
komio sér illa en helst vegna pess
a0 félagio er meo erlenda sérfraed-
inga 4 landinu sem @tludu ao pjalfa
starfsmenn Ernis i viohaldi hennar
og umgengni. Ekki hafi stadid til ad
fljuga henni fyrr en i sumar.

Eins og Fréttablaoio greindi fra
i geer nemur skuld Ernis vio Isavia
vegna 6greiddra notenda- og flug-
leidsdgugjalda innanlands 98
milljonum kréna. Samkvaemt upp-
lysingum Fréttabladsins var ekki
tilviljun ad nyja vélin, sem ekki er
i azetlunarflugi, varo fyrir valinu
enda drrae0id ekki hugsad til ad
lama starfsemi flugfélagsins.

Gudjon Helgason, upplysinga-
fulltrai Isavia, sagoi i Fréttabladinu
a0 Ernir pyrfti ad gera upp skuld-
ina eda leggja fram tryggingu fyrir

Fra kyrrsetningaradgerdum Isavia a Reykjavikurflugvelli. FRETTABLADID/STEFAN

henni til a0 losa vélina. Hérour
segir skuldamalin vera i ferli.

»Pao ferli er buiid a0 taka nokkra
manuoi. betta er litil skuld, en
auovitao stor fyrir litid fyrirtaeki,
en baod eru 6nnur fyrirteki sem
skulda milljarda og er ekki buio
aod stoppa,“ segir Hordur og kveost
par visa til frétta af skuldum WOW
air vid Isavia sem Morgunbladid
greindi fra & dégunum. WOW air

hefur aftur a méti visad pvi & bug
ad hafa skuldad Isavia yfir tvo millj-
aroda likt og fullyrt var.

,Pad matti ekki stoppa ba. ba
myndi krénan falla um 13 présent
og 6ll ferdapjonustan feri & hlidina,
sagoi i fréttum. En pad er lika ferda-
pjonusta a landsbyggdinni og vio
erum ao adstoda hana med pvi ad
koma til hennar farpegum og f6lki
um allt land,“ segir Hérdur.

Hann segir of mikla pjénustu-
lund hafa sligad félagio.

»Sannleikurinn er sa ad vid vorum
med of mikla pjénustulund. Vio
keyroum of margar ferdir a pessa
stadi og nadum ekki upp peirri seet-
anytingu sem vio hefdum purft sem
gerdi pad ad verkum ao pad varo of
dyrt a0 halda ati vetrarsamgéngum.“

Kyrrsetning vélar, likt og a prioju-
dag, er lokadrraeoi hja Isavia en sam-
kvaemt upplysingum fra félaginu var
pettaipridja skipti sem pessu tirredi
er beitt.

Sidast var paod i oktoéber 2017
pegar vél pyska flugfélagsins Air
Berlin var kyrrsett & Keflavikurflug-
velli vegna umtalsverora vanskila
eins og pao var kallao. Var vélinni
haldio i um tiu daga.

Fyrsta kyrrsetning af halfu Isavia
var i oktober 2012, pegar vél tékk-
nesks flugfélags, Holiday Czech
Airlines, 4 vegum Iceland Express var
kyrrsett a Keflavikurflugvelli vegna
ogreiddra lendingargjalda, adeins
nokkrum dégum adur en rekstur
Iceland Express var seldur WOW air.
mikael@frettabladid.is

Héraossaksoknari rannsaki braggamalio

REYKJAVIKURBORG Vigdis Hauks-
deéttir, borgarfulltrai Miodflokksins,
og Kolbran Baldursdottir, borgar-
fulltrai Flokks f6lksins, 6skudu a
fundi borgarrads i geer eftir umraedu
um skyrslu innri endurskodunar um
braggamalio.

ba lagdi Vigdis fram békun par
sem hun upplysti ad paer Kolbran
myndu & borgarstjornarfundi a
pridjudaginn flytja tillégu um ao
skyrslunni veroi visao til hérads-
saks6knara til frekari yfirferdar og
rannsoknar.

»Innri endurskooandi hefur eftir-
1atid borgarfulltrdum drvinnslu
skyrslunnar og teljum vio okkur

vera a0 bregodast riku eftirlitshlut-
verki okkar sem kjorinna fulltraa
ef vid myndum ekkert adhafast i
kjolfar hennar,“ segir Vigdis i bokun
sinni.

Vigdis sagoi jafnframt ad i skyrsl-
unni metti finna ,mjoég alvar-
legar athugasemdir og abendingar”
medal annars um ,alvarleg l6gbrot
sem of langt mal er ad fara yfir i
bokun pessari*.

I bokuninni rékstydur Vigis pessa
akvordun peirra Kolbranar Baldurs-
dottur medal annars med visan i
almenn hegningarlég um skyldur
opinberra starfsmanna i stérfum
sinum.

Vigdis 1ét einnig feera til bokar ad
hun furdadi sig & pvi ad borgarstjori,
borgarritari og borgarldgmadur hafi
ekKki vikio af fundi pegar malio var
rett par sem beir eru ,personur og
leikendur* i malinu og , kjoérnir full-
traar veroa ao hafa frelsi til beinna
samskipta vio skyrsluh6funda i svo
alvarlegum malum* an pess ao peir
sem fjallad er um i skyrslunni heyri
til.

,Paod er mjog naudsynlegt ekki
sist 1 1j6si pess a0 mikilvaegt er ad
adilar geti ekki samremt framburod
sinn eftir pvi hvernig spurningum
borgarfulltraa og svérum innri
endurskoounar vindur fram.“ - pp

Kolbrun Baldursdéttir og Vigdis Hauksdottir. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI
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Corbyn krefst
nyrra kosninga

BRETLAND Jeremy Corbyn, leiotogi
breska Verkamannaflokksins og par
me0 stjornarandstoounnar, sagoi i
geer a0 porf veeri a pvi a0 kjosa til
pings a ny sem fyrst. Leysa pyrfti tr
peirri pattstdou sem hefur myndast
vegna Brexit-malsins. Par visaoi
hann til pess a0 bingio er 6liklegt
til a0 sampykkja Brexit-samninginn
sem rikisstjorn Theresu May for-
setisradherra hefur gert vio ESB um
atgdnguna. Samningurinn fer fyrir
pingiod i naestu viku.

Jeremy Corbyn,
formadur Verka-
mannaflokksins.

Ef samningurinn er felldur pykir
liklegt ad Verkamannaflokkurinn
beiti sér af aukinni horku fyrir pvi
ad bodad verdi til nyrra kosninga,
samkvamt BBC. Um pann moégu-
leika sagdi Corbyn i gaer ad Verka-
mannaflokkurinn myndi leggja fram
formlega vantrauststillogu & hendur
rikisstjorninni pegar liklegast er ad
han beri arangur. - pea

Vilja Irana burt
fra Syrlandi

SYRLAND Bandarikin munu ekki
hjalpa rikisstjorn Bashars al-Assad
Syrlandsforseta vido endurupp-
byggingu 4 stridoshrjadum svedum
fyrr en iranski herinn og leppherir
peirra hafa yfirgefio landio a0 fullu.
betta sagdi Mike Pompeo utan-
rikisradherra a bladamannafundi i
egypsku hofudborginni Kairo i ger.

»Bandarikin eru ekki & forum fyrr
en barattunni gegn hryojuverka-
moénnum Iykur. Vid munum vinna
med ykkur aod pvi ao gjorsigra ISIS,
al-Kaida og 6nnur hryodjuverkasam-
tok sem 6gna Oryggi okkar," sagoi
Pompeo.

Donald Trump forseti Iysti pvi
nyverio yfir ad bandariski herinn
myndi yfirgefa Syrland. Pad vakti
litla hrifningu bandamanna. —pea

Naesti forseti Austur-Kongo
sagour hafa stolio sigrinum

Tshisekedi ovent lystur
sigurvegari forsetakosn-
inga i Austur-Kongo.

Sa sem varo i 60ru szeti
segir kjorstjorn hafa
birt falskar nidurstoour.
Tshisekedi sagour hafa
gert samkomulag vio
frafarandi forseta um ad
stela kosningunum.

AUSTUR-KONGO Felix Tshisekedi,
frambjoodandi stjérnarandst60u-
flokksins UDPS, var i geer lystur
sigurvegari forsetakosninga i
Austur-Kongo. Tshisekedi fékk 38,5
prosent atkvaeoda. Martin Fayulu,
annar stjornarandstadingur, fékk
34,8 présent og Emmanuel Shadary,
sem Joseph Kabila forseti 1ysti yfir
studningi vio, 23,8 présent. Ofugt
vid undanfarnar kosningar voru
niourstéournar ekki sundurlidaodar.

baod er ekki haegt a0 segja ad pess-
ar fyrstu forsetakosningar rikisins
an Kabila i rima brja aratugi og
fyrstu lyoraedislegu valdaskiptin i
teepa sex aratugi hafi gengiod snurdu-
laust fyrir sig. Upphaflega gerou
Tshisekedi og sex adrir stjornarand-
stoduleiotogar ssamkomulag um ad
Fayulu skyldi verda eini frambj60-
andi stjornarandstéounnar. bad
stoost ekki enda gekk Tshisekedi a
bak orda sinna.

Pao dro svo til tidinda i desember
pegar landskjorstjorn lysti pvi yfir
a0 ibuar i Beni og Butembo, tveimur
hofudvigjum stjérnarandstdo-
unnar, fengju ekki ad kjésa vegna
ebolufaraldursins sem par geisar.
Buist var vio bvi ad ibuar myndu
i miklum meeli stydja Fayulu og
sagoi frambod hans ad um tilraun
til kosningasvindls veeri ad re0a.

Og 6sigurinn i kosningunum er
olia a eldinn. Fayulu sagdi i geer ad
hinar kynntu nidurstéour vaeru
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bIN ANEGJA
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Felix Tshisekedi, naesti forseti Austur-Kongé ad dllu 6breyttu, a fundi med studningsmonnum i gaer. NORDICPHOTOS/AFP

Motmeeli ofan a ebolu og atok

Austur-Kongo hefur purft ad strida
vid bxoi pjodflokkaatok og naest-
versta ebolufaraldur i s6gu Afriku
ad undanférnu. Nu er utlit fyrirad
mikil métmaeli vegna nidurstadn-
anna baeti grau ofan a svart.

Slik motmeaeli matti sja i baenum
Kikwit i gaer, ad pvi er Reuters
greindi fra. Par skemmdu mot-
meelendur hin ymsu takn um
vold rikisstjornarinnar adur en
|6greglupjonar og hermenn skutu

ekki i neinu samrami vid raun-
veruleikann. ,Kongoéska pj60in mun
ekki leyfa pessu a0 vidgangast. Felix
Tshisekedi fékk aldrei sj6 millj-
onir atkveda. Hvadan komu pessi
atkvaeoi?“ spurodi Fayulu og baetti

3 MAGASI

SMARALIND

icewear.is

a skarann. A0 minnsta kosti tveir
forust.

Moétmaelendur séfnudust einn-
ig saman i til deemis Kisangani.
,Vid munum aldrei sampykkja
pessar nidurstédur. betta er
enginn sigur fyrir Felix. Lands-
kjorstjorn akvad einfaldlega ad
hann skyldi verda forseti," sagoi
Georges Bingi, samflokksmadur
Fayulus, vid motmalendur i
borginni Goma.

pvi vid ao landskjorstjérn og rikis-
stjornin hefou hreinlega skaldao
tolurnar.

Samkvaemt BBC hafa studnings-
menn Fayulus haldio pvi fram a0
Tshisekedi hafi gert samkomulag

vio Kabila um ao deila véldum. bvi
hefur frambod sigurvegarans neitad.
BBC sagdi somuleiois ad Tshisekedi
veeri sa andstoouframbjédandi sem
er Kabila péknanlegastur.

Kapélska kirkjan hafnar niour-
stdounum en hun st60 ad 40.000
manna eftirliti. ,Hinar kynntu
niodurstoour samraemast ekki peim
gégnum sem vid h6fum undir hénd-
um fra kjérstéoum og talningu,“
sagoi i yfirlysingu.

Frakkar og Belgar hafa sdémuleiois
tjao efasemdir sinar um nidurst60-
urnar. Samkvaemt Reuters hafa prir
erindrekar tekio undir meo kap-
6lsku kirkjunni og sagt ad gdgnin
syni sigur Fayulus. Hvorki Shadary
né Kabila gerou athugasemdir vio
nidurstédur kosninganna.

Fayulu getur keert niourstéouna
til stjornlagadomstols.
thorgnyr@frettabladid.is

Santiago Abascal og Francisco Serrano, leidtogar Vox. NORDICPHOTOS/AFP

Reioi vegna samstarfsins

SPANN Nokkra reidi ma greina a
Spani eftir ad 6fgaihaldsflokkurinn
Vox tilkynnti ad hann hefdi nao
samkomulagi vio Lyodflokkinn og
Borgaraflokkinn um a0 stydja stjérn
peirra i Andalasiuhéradi.

Flokkarnir tveir fengu samtals
47 szti 4 héraospinginu af 109 i
desember og purfa pvi pennan
studning Vox sem nadi tolf setum,
staersta sigri 1 sogu flokksins. Hegri-
flokkarnir munu na binda enda
a nerri fjégurra aratuga langa
stjornartio sosialista i héradinu.

A meoal stefnumala Vox sem
vekja 6hug & meoal fjélmargra
Spanverja er afnam samkynja
hjonabands, hardlinustefna i inn-
flytjendamalum og sterk andstada
vid feminisma.

Allnokkrir Lyoflokksmenn lysa
dhyggjum af akvoroun flokksins i
Andaltsiu samkvaemt El Nacional.
Alfonso Alonso, forseti Baskalands,
sagdi a0 i Andalusiu hlytu menn ad
vera med lausar skrafur i h6foinu
og Fernando Lopezs Miras, forseti
Mursiu, sagoist somuleiois ekki
hrifinn.

Katal6nar, sem lengi hafa gagn-
rynt Lyoflokkinn, medal annars
vegna stjornarhatta i kringum sjalf-
stedisatkvaedagreidslu Katalona
haustio 2017, 1étu einnig i sér heyra.

Quim Torra héradsforseti sagdi
dhyggjuefni ad Lyoflokkurinn og
Borgaraflokkurinn leitudu til ,fas-
ista“ og Ada Colau, borgarstjori
Barcelona, sagoi samkomulagid til
skammar. - pea
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Snj oley51 i Blafj ollum

bao var enginn a skioum i Blafjollum pegar ljosmyndari Fréttabladsins kom
par vio i geer. Einar Bjarnason rekstrarstjori segir a0 pott petta hafi sést aour
sé astandio ekki akjosanlegt. Hins vegar sé nog ao gera fyrir starfsfolk. bao
sinnir na viohaldi og gengur jafnvel i verkefni naesta sumars.
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HM i handbolta 2019

STRAKARNIR OKKAR
STJORNA AFSLZATTINUM

Lykil- og korthafar i Vinahopi Olis fa 25 krona afslatt
af litranum daginn eftir sigurleiki okkar a HM
i handbolta. Afram island!
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‘DEILDIN' Taktu patt i skemmtilegum leik
Vid stydjum islenska handboltann a olis.is/hm og pu gaetir unnid
‘-’ veglega vinninga!

olis

Vinur vid veginn




Tilbod gilda ut 13. jantar

NOocco | Nocco

NG CARBS COMPANY N0 CARBS COMPANY

BCAA

NOCCO

B0 CARBS COMPANY

BCAA
2

Nocco | §occo | nocco

HA CARBS COMPANY HACARES COMPANY NOCARBS COMPANT

BCAA+

.

CITRON/ h
- = HYLOEBLOMST I PERI
KOFFIN105mg 5000 MG BCAA 0 M BCAL KOFFN 105mg KOFFIN 105 mg KOFFINI0Smg | KOFFINI0Smg
ENGINN SYKUR S TRARTEL SOCKERFR ENGINN SYKUR ENGINN 5YKUR ENEINN SYKUR ENGINN SYKUR
KOLSTROUR DRYKKUR KOLSYREBOLOIS HOLSYRAD KELEYRDUR DRYKKUR KOLSTROUR DRYKKUR KOLSTROUR DRYKKUR KOLSYRDUR DRYHHUR
10wl BOML AL 130 ml ELLT 1 ent 30l
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KASSATILBOD

Nocco BCAA drykkir

24 stykki ad eigin vali

5.890..:.

Verd adur 7.656 kr/ks

P i

One bar Hilsans Kok Ameriskar beyglur
Adeins 1 g af sykri Graenmetis- og veganréttir fyrir Sesamfrze, finar, kanill & rdsinur
félk med krofur og blaberja

11
Vel§éaur 3:9‘/1:;;“( verd fra 5 49 kr/stk 5 2 9 kr/pk

o
o
oo Al

I:i cucﬁﬁﬁ?—n'f-_'},;ﬂ Pasthall,
L

KASSATILBOD
Annie Chung’s Keto békin Barebells préteinbar
Einfaldur asiskur seelkeramatur Allt sem pu parft ad vita um 12 stykki ad eigin vali

Keto og fostur

6 5 9 kr/pk 4 = 9 00 .o

2.899...

Verd 4dur 3.588 kr/ks

Opid allan sélarhringinn
Gardabz og Skeifunni



Ferskar
tortillur

Maria and Ricardo’s
ferskar tortillur

10 tegundir af ferskum
tortillum,
3 mismunandi staerdir

verd fra 449 kr/stk

20%

afslattur

Ungnautahakk 4% fita

1.991 kr/kg

Verd 4dur 2.4.89 kr/kg

Kjuklingabringur
Kjuklingalundir
Urbeinud kjiklingaleeri

2.039 kr/kg

Verd adur 2.399 kr/kg

ol -

! isLANDs @

NAUT &g
o

Nauta ribeye

4-399

Verd 4dur 5.499 kr/kg

~afslattur

Avocado

Fullproskad

1 ° 19 9 kr/kg

s - 9420%
ISLANDS - .
LAM e

. afslattur

|

Lambaleggir

1.590 ..,

Verd 4dur 1.099 kr/kg

HAGKAUP ===
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Trump er vioa
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Horour

Zgisson

hordur@frettabladid.is
i aenda og hafa i stérum stil brugoist vido meo pvi ad skuld-

Eru félags-
menn VR
reioubunir
ao fylgja for-
manni sinum
i fraleitar
verkfalls-
aogeroir?

Um pad ma
vonandi efast.

jarmalamarkadir hafa ekki farid varhluta

af yfirstandandi kjaravidredum. Fjarfestar

eru bunir ad verdleggja flesta eignaflokka a

markaoi i samraemi vid svartsynustu spar. bad

kemur ekKi til a0 asteedulausu. Kréfur staerstu

verkalyosfélaganna, asamt sifellt herskarri
yfirlysingum, gefa ekKki tilefni til bjartsyni um a0 satt naist
a vinnumarkadi. Islensk heimili bera kostnadinn af pessu
ovissuastandi sem hefur att stéran patt i veikingu kron-
unnar. Verobolguvantingar hafa verio a uppleid og vextir
innlansstofnana pvi haekkad skarpt 4 skdmmum tima.
Heimilin 6ttast, eodlilega, a0 timabil verostéougleika sé nt

breyta verdtryggdum lanum sinum yfir i 6verotryggo.

Pjodarbuio i heild stendur a sterkum grunni en stadan
ihagkerfinu er samt brothztt. betta birtist hvad skyrast i
vaentingum stjornenda sem hafa préast hratt til hins verra
a faum manudum og hafa na sjaldan meelst laegri. Fréttir

i af gjaldprotum rétgréinna fyrirtekja og miklar fjoldaupp-
i sagnir a nylionu ari, peer flestu fra 2009, eru visbending

um pad sem koma skal. Launakostnaodur fyrirtaekja,
meldur i evrum, hefur aukist um tugi présenta fra 2015

a medan hakkunin i okkar helstu samkeppnisrikjum
nemur 6rfaum présentum. Petta er ekki sjalfbeer stada og
eitthvao hlytur ad gefa eftir. Stadreyndin er sq, 6likt peim
blekkingum sem er haldio a lofti af peim sem vilja rugla

i umraduna, ad verdmetaaukning undanfarinna ara hefur

a0 storum hluta fario til launpega, minna til atvinnurek-
enda. Hlutfall launa af verdomaetaskdpun atvinnulifsins er
enda hvergi hzerra en 4 [slandi 8 medal OECD-rikjanna.
Efislenska samningslikanio veeri i likingu vid hid
norraena ba myndu Kjaravioraedur taka mio af bessum
efnahagslega veruleika. Ahersla yroi 16gd 4 ad verja pann

: mikla arangur sem aunnist hefur, med aherslu a st6oug-
i leika og pannig skapa forsendur fyrir leegri voxtum, og ad

semja um hoéflegar launahakkanir. Svo er hins vegar ekki.
Krofugero verkalyosfélaganna — sem felur i sér, svo fatt eitt
sé nefnt, tugprésenta launahakkanir, styttri vinnuviku

an launaskeroingar, afnam verotryggingar og breytingar a
peningamalastefnu Sedlabankans — er me0 peim heetti ad

i 6mogulegt er a0 sja hvernig htin getur verid grundvéllur
i a0 vioredum um raunhzfa kjarasamninga. Vid adrar

aostaedur, par sem i forystu stéttarfélaganna veeri folk
me0 skynbragd a samningatakni og samhengi hlutanna,
veeri vio pvi a0 buast ad baoir adilar vid samningaboroio
myndu gefa eftir af kr6fum sinum. Raunveruleikinn er
annar. Ekki er haegt a0 skilja yfirlysingar VR og Eflingar

i 6oruvisi en ad flestar krofur peirra séu ofravikjanlegar.

Pao er adeins timaspursmal hvenzer stéttarfélogin slita

¢ beim vidreedum sem nu eru & bordi sattasemjara og fara

fram a verkfallsheimild. St nidurstaoa hefur legio lengi
fyrir. Formenn félaganna skeyta ekkert um efnahagslegar
staoreyndir heldur spila a tilfinningar folks. Trump er
nefhilega vida. Leidarljosio er ekki endilega ad na samn-
ingum heldur er markmioid sem slikt stéttastrid. ba koma

: digrir sjooir Eflingar og VR —samtals um 24 milljardar —ad
i godum notum til ad standa undir verkf6llum og atdkum

ipolitiskum tilgangi. Eru félagsmenn VR, sem telja um 30
pusund og eru ad medaltali med um 700 pasund i heildar-
laun, reidubunir ad fylgja formanni sinum i fraleitar verk-
fallsadgerdir? Um pad ma vonandi efast.
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Fra degi til dags

Malefnalegur varnarsigur
Vesturbzingar hafa arum saman
kallao eftir arb6tum a Hring-
braut vegna hradaksturs og
slysahttu. Peim var endanlega
nog booio pegar par var ekio

a stalku i fyrradag og merki-
legt nokk skiladi reidialdan
fjarmagni til gagnbrautarvoérslu
samdzagurs. Par munadi mjog
um umraour i hopi Vesturbze-
inga a Facebook og Gisli Mar-
teinn Baldursson sa asteou til
bess ad hrosa hopnum og pa
sérstaklega peim foreldrum
sem fengu i gegn gangbrautar-
vorsluna. ,Virkilega malefna-
lega a0 bessu stadio og vel gert!“
skrifadi Gisli.

Hringbrautarvitleysa

Gisli Marteinn var borgarfull-
trdi i tiu ar og veit sitthvad um
umferoarmal i borginni. Hann
segir Hringbrautina ,algeran
skadvald“, ekki adeins vegna
slysah@ttunnar og peirrar 6gnar
sem boérnum i hverfinu stafi af
henni, heldur einnig heilsuspill-
andi loft- og hljodmengunar.
»,Hvort tveggja myndi batna
verulega meo lekkudum hrada,
segir Gisli og leggur aherslu a ad
hett veroi ad skilgreina gotuna
sem hradbraut enda , himin-
hropandi rugl a0 vio purfum ad
ottast um lif okkar og barnanna
okkar ef vio viljum komast yfir
gotuna“. Einu lausnina segir
hann vera ad lekka hradann a
gotunni meo rotteekum adgero-
um. thorarinn@frettabladid.is

“

brongsyni um
fjarmalakerfio

Kolbeinn
Ottarsson
Proppé
pingmadur
Vinstri graenna

Umraoda um
fjarmala-
Kkerfio ma
ekKi hverfast
um pa
einfoldu
spurningu
hvort eigi a0
selja banka
eour ei.

vitb6k um fjarmalakerfio er goour grundvoéllur
fyrir umraedu um hvernig viod viljum haga
malum 4 pvi svioi. Pvi midur hefur of mikid

borio & préongsyni um pa kosti sem fyrir hendi eru,
: baeoi i umraedunni sem ttgafa hennar hefur skapad
: sem og i hvitb6kinni sjalfri.

Pao er naudsynlegt a0 huga vel a0 pvi hvernig best

i erao nyta pa kosti sem eignarhald rikisins a fjarmala-

: stofnunum bydur upp 4. Pao er ekki a visan ad roa med
: a0 st stada skapist a ny, pannig ad mikilveegast er a0

¢ vanda sig. Pa eigum vio a0 leera bad af sogunni ad sala a
: rikisbénkum er ekki endilega alltaf til g60s.

I stjornarsattmala rikisstjornarinnar er petta ad

¢ finna um framtidarskipulagningu fjarmalakerfisins:

,Fjarmalakerfio 4 ad vera traust og pjona samfélag-

: inu & hagkvaman og sanngjarnan hatt. Eignarhald

¢ rikisins a fjarmalafyrirtaekjum er bad umfangsmesta

¢ 1Evropu og vill rikisstjornin leita leioa til ad draga tr

: bvi. Ljost er p6 a0 rikissj6dur verour leidandi fjarfestir

¢ 1a0 minnsta kosti einni kerfislega mikilvaegri fjarmala-
: stofnun.”

Pad er hins vegar engan veginn sjalfgefid hvad eigi

i a0 selja og hvernig. Vid purfum ad vera 6hraedd vio ad
¢ velta upp 6llum kostum hvao fjarmalakerfio vardar.

. A ad sameina Landsbanka og Islandsbanka i einn

i storan banka, par sem rikissjoour verdur leidandi

¢ fjarfestir, meo tilheyrandi hagraeodingu? Eigum vio ad

: stefna ad pvi a0 koma a fot samfélagsbanka? Hvernig

: uppfyllum vio pad dkvaedi stjornarsattmalans best um
. ad fjarmalakerfio pjoni samfélaginu a hagkvaeman og

: sanngjarnan hatt?

betta allt, og meira til, parfad reeda. Umraeda um fjar-

i malakerfid ma ekki hverfast um pa einféldu spurningu
. hvort eigi a0 selja banka eour ei. bvi er allt tal um pad

: hve s6luveenn Landsbankinn er fullkomlega 6tima-

¢ beert. ba er ageett ad hafa i huga ad samkvaemt kdnnun
¢ sem ger var fyrir hvitb6karvinnuna er almenningur

. almennt jakvaour i gard bess a0 rikio eigi banka.
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Flugtolk a ao vera toft

i DAG

borlindur
Kjartansson

yrir 16ngu var atrioi i ara-

motaskaupi sem mér er enn

minnisteett. betta var & peim
tima pegar aramotaskaupio var
almennt alitid vera vel vid heefi
allra aldurshépa. Meira a0 segja
boérn og ungir sjalfsteedismenn
gatu horft an pess ad foreldrar
barnanna, og bérn ungu sjalf-
steedismannanna, pyrfturjoo af
blygdunarsemi ad reyna ad atskyra
atrioin eda halda fyrir augu og
eyru peirra viokvaemustu.

Atrioio var tekid upp a Reykja-
vikurflugvelli par sem 6lseigur og
toffaralegur flugmadur leidbeindi
6hoéronudum og fremur klaufalegum
nemanda. Lexian f6lst i bvi a0 setja
upp soélgleraugu med snaggaralegri
hreyfingu, stinga ledurskjalatdsku
undir héndina, halla sér afslappad
en akveoio ad bordinu i sjoppunni
og panta tyggjopakka.

Ungi flugmadurinn atti i mesta
basli me0 verkefnio. Solgleraugun
tolldu illa & nefinu, taskan rann nidur
medfram sidunni pegar hann reyndi
a0 klemma hana upp a0 likamanum
0g svo stoo tyggjopontunin i honum.
Hann fér a taugum.

Atrioio var auodvitao a kostnao
stadalmyndarinnar um flug-
manninn, sem finnur mikio til sin
ibtningnum, vekur addaun og
lotningu par sem hann stormar i
gegnum flugstdovarbygginguna
og avarpar svo meo oskiljanlegum
en jafnframt einkennilega traust-
vekjandi talsmata farpega sem
treysta honum fyrir lifi og limum.
Svo sest flugstjorinn i setio sitt og
gerir a0 jafnadi ekki meira pann
daginn fyrr en hann pantar drykk a
hételbarnum.

Atrioio er mér hugleikio af pvi pad
kann ao virdast frekar yfirbordsleg
og fjarsteedukennd hugmynd ad
sjalfsorugg framganga sé mikilvaegur
hluti af formlegri starfspjalfun flug-
manns. Samt hlytur pao eiginlega ad
vera. Flugmenn og flugkonur purfa
nefnilega i falustu alvéru ad vera toff.
beir sem stjorna 100 tonna flug-
vélum veroda ao lita ut fyrir ad fara
ekki & taugum ef eitthvao bjatar a.

Fyrirmyndarflugstjori

Fyrir nokkrum manudum var ég

a heimleid fra Kaupmannahofn
begar tilkynnt var a0 eitthvao hefoi
komid upp og ferdin var felld nidur.
Flugfélagio purfti ad bida par til 611
flug dagsins klaruoust og senda nyja
vél til Kastrup. Fyrirsjaanleg tof var
halfur sélarhringur.

[ kringum pessa 6heppilegu
uppakomu upplifdi ég nokkuod sem
ég man ekki aour eftir. Pegar i1j6s
hafoi komid a0 verulega 16ng tof yroi
a fluginu maetti flugstjori vélarinn-
ar sjalfur a0 inngénguhlidinu, 611
ahofnin stillti sér upp
fyrir aftan hans eins og fj6lublar
her—og hann avarpadi alla far-
pegana.

Flugstjorinn f6r af audmykt en
Oryggi yfir stdouna, 1ysti einleegum
vonbrigdum meo 6pagindin, lofaodi
a0 allt yroi gert sem haegt veeri til ad
koma til méts vio farpegana og sagoi
jafnframt ad ekkert annao kaemi til
greina pvi 6ryggi farpega yroi ekki
stefnt { haettu.

Raeda flugstjorans var eins og
atrioi ar biomynd. Vonsviknir feroa-
langar hlyddu andaktugir 4 boo-
skapinn, fyrst sarir a svip en kinkudu
svo kolli uppfullir af skilningi og
tranadartrausti. Pegar hann lauk
avarpinu munadi minnstu ad pad
brytust at fagnaoarleati.

Pad hefoi hins vegar liklega verio
undarlegri stemning ef flugstjor-

inn hefoi komio fram, kl6rao sér
vandraeodalega i hausnum, tvistigio
og muldrad ut tr sér ad pad vaeri
reyndar eitthvad sma ad vélinni
en hann héldi na samt ad pao veeri
svosem eiginlega alveg drugglega
haegt a0 fljuga heim.

Pao er nefnilega oft téluverour
hluti af forystuskyldum ao passa upp
a stemningu og vernda traust. Flug-
stjori synir vitaskuld aldrei minnstu
efasemdir um dkvardanir sinar gagn-
vart folki sem treystir & domgreind

hans. Engum veeri gerour greidi meo
slikri syndarmennsku.

Og forstjori sama flugfélags—
WOW air—syndi af sér sambaeri-
lega forystuhzfileika i vandreedum
félagsins i haust. Sumum fannst
hann ef'til vill vera helst til brattur og
hneykslast var a bvi ad hann segoi
ekki alltafalla séguna. En pao hefoi
verio lélegur forystumadur sem hefoi
borio innri ahyggjur sinar og efa-
semdir & bord fyrir starfsmenn sina
og vidskiptavini. Ollu skipti ad halda

kars og tiltrt eins lengi og haegt var.
Allar efasemdir yrou samstundis ad
f6ori fyrir 6vildarmenn félagsins.
Pegar réttur timi var til skorti svo
ekkert upp a pad hja forstjoranum ad
taka abyrgo a peim vandraedum sem
félagio hafdi ratad i. Hann kenndi
engum um 60rum en sjalfum sér og
for af iskaldri yfirvegun og auomykt
yfir pad hvar hann hafoi tekio rangar
beygjur. En 4 grundvelli pessarar yfir-
vegudu audmyktar bodadi hann
lika af fullu sjalfstrausti adgerodir sem

hann taldi a0 veru heilladrygstar til
pess ad rétta kursinn. bessi fram-
ganga forstjora WOW var, eins og
flugstjorans a Kastrup, mjog traust-
vekjandi og geeti verid morgum til
fyrirmyndar.

N pegar ttlit er fyrir ad traustur
fjarhagslegur bakhjarl sé kominn ad
rekstri WOW er vonandi a0 nidur-
stadan verdi aframhaldandi heilbrigd
samkeppni 4 islenskum flugmarkaoi,
par sem enginn fer a taugum pott
stundum sé 6kyrro i lofti.

VINBUDIN DALVEGI HEFUR
OPNAD A NY EFTIR BREYTINGAR

Velkomin i staarri

og betri Vinbud
a Dalvegi

Vid tokum vel & méti ykkur!
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Ur Skiimaskoti

Kari
Stefansson
forstjori
islenskrar
erfdagreiningar

inu sinni fyrir langaléngu

lagoi fadir minn fram pings-

alyktunartillogu pess efnis ad
launamunur i landinu ztti aldrei ad
vera meiri en svo a0 peir sem baru
mest ar bytum hlytu tvisvar sinnum
meira en peir sem minnst fengju.
Hann byggoi petta a bysna gamalli
aflaskiptareglu sem hafoi reynst vel
a fateeku Islandi. Eg er nokkud viss
um a0 hann reiknaoi ekki med pvi
ao tillagan yroi sampykkt og pad
ma vel vera ad hann hafi ekki einu
sinni verid a peirri skodun ad han
veri framkvaemanleg.

Kveikjan ad tillégunni var hins
vegar su tra a0 launamunur veeri
of mikill i landinu, ad munurinn
a beim sem attu og peim sem attu
ekki veri of mikill og pad veri
mikilvegt ad litilmagninn tti
rodd a Alpingi. bPetta var & peim
tima pegar pao hefdi pott hlegileg
bjartsyni a0 reikna med bvi ad
tveir valdamestu einstaklingarnir a
Islandi, forseetisradherra og borgar-
stjorinn i Reykjavik, gaetu einhvern
tima verid baoir ur rédum félags-
hyggjuflokkanna. Nu er lidin taep
half 61d sidan fadir minn lagoi fram
pingsalyktunartilléguna og tept
ar sidan Katrin Jakobsdéttir, for-
maour VG, var0 forsatisraoherra

a sama tima og borgarstjorinn er
Samfylkingarmaodur.

Timinn er 6likindatdl. Pao er
engin lykt af honum, ekkert bragod
og engin aferd sem ma finna med
nemum fingurgémum og hann
sést ekki en pad sjast a 6llu breyt-
ingar vio pao eitt a0 hann 1ioi. Eitt
af bvi sem hefur breyst & halfri 61d
er a0 félagshyggjuflokkarnir eru
ekki lengur malsvarar verkalydsins
a Islandi. Peir hlta ekki lengur ad
minni mattar i islensku samfélagi
p6 ao fyrir kosningar segist peir
gera pad heldur hlaa peir ad 6drum
peim sem segjast vilja hltia ad minni
mattar en gera pad ekki. baod liggur
vio ao peir syni verkalydnum fyrir-
litningu af pvi ad hann talar ekki
nagilega gott mal, les ekki bakur
og er meo vitlausar skodanir & alls
konar malum.

Ba0i forsatisradherra og borgar-
stjora gengur illa a0 tja sig pannigao
nokkur madur trai pvi ad peim sé
hagur litilmagnans ofarlega i huga
pott enginn vafi leiki & pvi ad pau
vildu hann sem mestan svo fremi
sem ekki purfi ad férna miklu fyrir
hann. Til deemis um vanda forsetis-
radherra er atvarpspattur sem hun
meetti i &samt Styrmi Gunnarssyni
rétt fyrir aramétin par sem honum
var tioraett um misskiptingu verald-
legra goa a Islandi. Svar hennar
vio pvi var ad han hefdi ekki komio
inn i VG ur gamla Alpydubanda-
laginu heldur sem umhverfissinni.
Pad matti skilja pau ummeeli pann-
ig a0 han veri enginn gamaldags

Hann hélt pvi fram ao vera
peirra a valdastolum vzeri
oroin aofor a0 peim sem
minna mega sin, peirra
fateeku og peirra sem eru
utangaros af 60rum sokum.
bessari skooun til stuonings
notadi hann roksemdir sem
eru svipaoar pvi og ao halda
pvi fram ao sa sem horfir a
mann drukkna an pess ao
reyna a0 hjalpa honum sé
ao vissu leyti abyrgur fyrir
dauda hans.

sosialisti og par af leidandi veeri
misskipting auds ekki hennar stéra
mal. Pau ord sem hun hefur latid
falla um dkvarodanir kjararads eru
lika pess edlis a0 pau verda ekki
talkud a annan veg en pann aod
henni finnist ad moérgu leyti erfitt
a0 vera talsmadur meira launajafn-
raeodis i samfélaginu.
Borgarstjoranum okkar er ekki
tioraett um mikilvaegi pess ad jafna
tekiferi barna ar fjolskyldum
fatektar og annarra vandrada meod
pvi ad hlaa betur a0 leikskélum og
grunnskolum. I pess stad letur hann

skreyta fj6lbylishiis med malverk-
um eftir Err6, punta upp a Miklu-
brautina og reynir ad setja einhvers
konar met i pvi hversu miklu fé megi
koma fyrir i einum bragga. Kannski
hin s6sialdemokratiska hugsun a
bak vio braggazvintyriod sé su ad
vegna pess a0 pad bjo fataekt folk
i broggum hér adur fyrr sé gofugt
ad s6lunda ®vintyralega miklu fé
iao0 endurbyggja einn af peim sem
einhvers konar legstein yfir fatekt
i borginni. Og svo talar hann um
borgarlinu eins og han komi til
med ao leysa hisnadisvanda unga
folksins, tekjuvanda fateka folksins,
leikskolavanda barnafélksins og
gera alla jafna i borginni.

bess ber ad geta ad pao er ekki
sérislenskt fyrirbrigdi ad félags-
hyggjuflokkar séu buanir ad tapa
tengslum sinum vio verkalydinn og
pad ma faera fyrir pvi rok a0 pad sé
ein af 4steedum bess ad utangaros-
folk flykkist a0 haegri 6fgaflokkum
beggja vegna hafs. bad breytir ekki
peirri stadreynd a0 svona er petta
hja okkur og pad er badi dapurlegt
og hzttulegt.

Eg reis tr rekkju um midja nott
fyrir nokkrum dégum og gekk fram
i stofu par sem fadir minn heitinn
sat og reykti pipu eins og hans var
von og visa. Vio forum a0 tala um
vandra0i félagshyggjuflokkanna
tveggja og Katrinar og Dags. Hann
kvaost hissa a pvi hvad pau nyttu
valdatima sinn illa og hann si pess
engin merki ad pau vaeru a0 reyna
ad auka jafnrzoi i islensku sam-

félagi. Hann hélt pvi fram ad vera
peirra a valdastélum veri ordin
aofoér ad peim sem minna mega
sin, peirra fateeku og peirra sem eru
utangards af 60rum s6kum. Pessari
skooun til studnings notadi hann
roksemdir sem eru svipadar pvi og
ad halda pvi fram ad sa sem horfir
a mann drukkna an pess ad reyna
ad hjalpa honum sé a0 vissu leyti
abyrgur fyrir dauda hans. Pessi
skoodun endurspeglast i tuttugustu
og annarri grein almennra hegn-
ingarlaga og er pvi hvorki framandi
né nystarleg. Hann reis svo ar saeti
og baod mig fyrir eftirfarandi visu til
Katrinar og Dags:

A medan d burtu timinn tikkar
timinn sem dtti ad nyta til g60s
tynd eru hjortun, helvitin ykkar
sem hruflid fatekar sdlir til bl60s.

Meér varo bao a a0 segja vid foour
minn ad pad kemi mér a 6vart ad
hann hefdi komio fyrir blotsyroi i
visunni. Pao veeri ekki honum likt.
Hann svaradi: ,Strakur, pad er ekk-
ert blotsyroi 1 pessari visu. begar
maour er busettur i helviti er hel-
viti ekki bl6tsyroi heldur hluti af
heimilisfangi.“ Og svo brosti hann
og sagoi: ,Just joking.“ Eg vil leggja
a paod aherslu a0 fadir minn hefdi
aldrei sett enskuslettu i bladagrein
og var spar 4 pber almennt i lifanda
lifi. Eina astaeoa pess a0 ég segi fra
henni er aod ég vil vera nakvemur
ifraségn minni af pvi sem geroist i
raun og veru pessa nott.

Efling hafrannsokna
— Fogur fyrirheit
stjornvalda en marklaus?

Hrénn
Egilsdottir
sjavarliffraed-
ingur og starfs-
madur Hafrann-
soknastofnunar

yrir &ramot var ég bjartsyn.

I takt vid mikla opinbera

umfjéllun, vitundarvakn-
ingu og ord stjéornmalamanna var
ég sannfaerd um ao ario 2019 yroi
6flugt hafrannséknaar 4 Islandi.
Hafio er ein mikilvaegasta audlind
okKkar Islendinga en tekur nu til-
t6lulega hr60um breytingum meo
surnun sjavar og hlynun og auk-
inni plastmengun. Eg var i hopi
peirra sem fyrir adeins nokkrum
vikum traou pvi ad 2019 yroi ario
par sem loks yroi haegt ad efla
rannsoknir & hafinu med pad ad
markmidi ad stérauka pekkingu
a vistkerfi pess og moégulegum
ahrifum stérra umhverfisbreyt-
inga. Bjartsyni fyrir ario 2019 var,
a0 ég held, réttletanleg. I stjornar-
sattmala rikisstjérnarinnar ma
lesa setningarnar ,Hafranns6knir
gegna lykilhlutverki fyrir sjalf-
bezra audlindanytingu og peer
parf ao efla“ og ,bPannig a Island
a0 efla ranns6knir a sirnun sjavar
isamradi vio visindasamfélagio og
sjavaratveginn®. Arid 2019 tekur
Island vid formennsku i Norreenu
radherranefndinni og formennsku
i Norourheimskautsradinu. A
badum vettvéngum hefur Island
lyst yfir azetlun um ao leggja rika
aherslu a malefni hafsins.

I stad bess ad pessar aherslur
komi fram i radst6fun rikisstjorn-
arinnar 4 opinberum fjarmunum
er ger0 storkostleg nidurskurodar-
krafa 4 Hafranns6knastofnun.
Sa krafa pydir m.a. a0 leggja parf
60ru af tveimur rannsoknar-
skipum okkar Islendinga og segja
upp a milli tuttugu og prjatiu

Ljost er a0 ymsar fyrirhugao-
ar rannsoknir a vistkerfum
sjavar, ahrifum sarnunar
sjavar, hlynunar sjavar og
plastmengunar a lifriki i sjo
veroa settar a is eoa lagoar af.

starfsmonnum. Horfur i hafrann-
soknum 4 Islandi neestu arin, sem {
lok ars 2018 virtust gédar, eru bess
istad ordnar afar sleemar i upphafi
ars 2019. Fégur fyrirheit og yfir-
lysingar, baedi i stjérnarsattmala
rikisstjornarinnar og i alpj6olegu
samstarfi virdast nt marklaus.

Viod blasir 300 milljéna nidur-
skurdur til Hafrannsoknastofn-
unar a arinu. Ljost er petta mun
hafa alvarleg ahrif a alla starfsemi
stofnunarinnar. Skorid verour
nidur i ranns6knum og voktun a
nytjastofnum en nidurskurdurinn
verdur enn meiri begar kemur ad
rannsoknum sem ekKki flokkast
beinlinis undir mat a fiskistofnum
eda tengjast beinni fiskveidirad-
gjof. Vandséo er a0 haegt veroi ad
sinna ymsum mikilveegum rann-
soknum sem naverandi rikisstjorn
hefur sjalflagt aherslu 4 ad porfsé
fyrir. Ljést er ad ymsar fyrirhugao-
ar rannsoknir 4 vistkerfum sjavar,
dhrifum sarnunar sjavar, hlynunar
sjavar og plastmengunar 4 lifriki
sjo verOa settar 4 is eda lagdar af.

Eodlilega ma spyrja, hvers virodi
eru ord og yfirlysingar stjérn-
valda?

Vera meo

Prostur
Olafsson
hagfraedingur

ridji orkupakkinn er enn 6af-

greiddur. Hann hefur fram-

kallao tilfinningahladna
umraedu. Margir sja par uldinn fisk
undir steini. Pao skilur eftir sig tor-
tryggni og radvilltan efa. Mikilvaegt
er pvi a0 atta sig a stadreyndum
og greina per fra tilgatum. Vid
verOum ad gera pa krofu gagnvart
okkur sjalfum ao treysta frekar stad-
reyndum en fullyrdingum eoda illa
rokstuddum getgatum. bad skuldum
vid Upplysingunni sem faerdi okkur
Vesturlandabaum mannréttindi,
Iyoraeodi og velferd. Orkupakkinn er
afleiding EES-samningsins og ordinn
hluti hans skv. akvéroun sameigin-
legu EES-nefndarinnar; sem sagt meo
okkar sampykki. I EES-samningnum
er enga undanpagu ao finna vio pvi,
ad orka sé markadsvara, sem fella
ma undir regluverk innri markaos-
ins, hvort heldur hin sé hrein (vatn,
vindur, s6l) eda unnin tr jaroefnum
(kol, olia, gas).

Pridji orkupakkinn

Tilgangurinn meo briodja orkupakk-
anum er aod styrkja samkeppni meo
raforku og gas innan EES og gera
markadinn gagnseerri. Eitt dkvaedi
Iytur aod pvi ad stofna Orkustofnun
Evropu. I tilskipuninni er ekki ad
finna neina visbendingu pess efnis
ad ACER hafi nokkurt bodvald yfir
islenskum orkumarkadi. Hlutverk
hennar er a0 fella arskuro i peim til-
fellum sem orkustofnanir innan EES
hafa ekki nd6 samkomulagi um ein-
stok mal. Einnig kvedur pakkinn &
um ao aoskilja skuli enn frekar milli
flutningsadila (Landsnet hf.) og orku-
framleidanda (Landsvirkjunar). Vio
fengum undanpagu fra pessu. ba
geeti purft ad gera Orkustofnun sjalf-
staedari en han er. Hvad gerist med
orkuvero hérlendis ef svo 6liklega

eOa ekki?

vill til ad islenskur orkumarkadur
tengist innri orkumarkaoi ESB, pa
mun purfa ad semja um pad pegar
par ad kemur. Orkupakkinn breytir
i engu fullum yfirradum okkar yfir
orkuauolindinni, um leid og vio einir
radum pvi & hverjum tima, hvort
orkustrengur verour yfirleitt lagour.
Vio hofum 611 rao i hendi okKkar.

bjodarogn?

Pao er pvi 6skiljanlegt hvernig haegt
er a0 gera bjooarogn ur orkupakk-
anum. Komio hefur fram sa fullyrd-
ing ad allt sé i lagi a0 hafna honum.
Ekkert muni gerast. bPad er na svo.
Pa myndu tveir fyrri orkupakkar ao
6llum likindum falla ar gildi, pvi peir
mynda eina heild. Pad myndi valda
okkur miklu andstreymi innan ESB
og EES, kannski endalokum Dpess
samnings. Synjun er guosgjof beim
sem leggja vilja flest i s6lurnar til ad
gera baedi EES og ESB sem tortryggi-
legast, jafnvel slita a tengslin. Styrmir
Gunnarsson sagoi a fundi ad orku-
pakkinn 6gnadi einingu Sjalfstaedis-
flokksins. bvi yroi a0 koma i veg
fyrir hann. Ritstjorinn fyrrverandi er
sjalfum sér samkvamur. Fyrst koma
hagsmunir Flokksins, hagsmunir
pjooarinnar sitja aftar & merinni.
Pannig hugarfar stydst ekki vio stad-
reyndir undirritaora skjala, heldur
politiskan hugarburd. Aréour. Af
samt6lum vid and6fsmenn ma helst
raoa, ao peir liti 4 pennan pakka sem
eins konar forsendingu ESB: Tréju-
hestinn, talbeituna 6ttalegu.

Orkupakkinn er ordinn hluti af
EES

Med pvi a0 tefla EES-samningnum
i tvisynu pa erum vio sem pjoo ad
spila rassneska rallettu um framtio
okkar. Ognir vio fullveldi felast ekki
i orkupakka. Pao er heldur billegur
hraedsluarédur. Fullveldi pjoda er
merkilegra fyrirbzeri en svo. EES-
samningurinn er mikilvaegasti og
jafnframt ardbeerasti alpjodasamn-
ingur okkar. Hann er einhver mesta
réttarbot sem vio hofum fengid. beir
sem unnu ad gerd EES-samningsins
gerdu sér fulla grein fyrir pvi, ad an
samstoou hinna EFTA-pj60anna
hefdum vio aldrei nao svo hagkvem-

Meo pvi a0 tefla EES-samn-
ingnum i tvisynu pa erum
vio sem pjoo ao spila ruass-
neska rallettu um framtio
okkar. Ognir vio fullveldi
felast ekKi i orkupakka. Pao
er heldur billegur hraedslu-
aroour. Fullveldi pjooa er
merkilegra fyrirbzeri en svo.

um samningi. Vio erum ekki sterk
sem tvihlida samningsadili gagnvart
samtokum bjooa eda storpjooum. ba
matti peim sem ad pessum flékna en
jafnframt itarlega samningi komu, og
kynntu sér innihald hans, ljést vera
a0 hann geeti falio i sér valdaframsal.
betta vildu margir okkar hins vegar
ekKki vita, vegna mikilvaegis samn-
ingsins fyrir framtio pjédarinnar.
bratt fyrir hugsanlegt valdaframsal
pa styrkir samningurinn fullveldi
pjodarinnar, pvi hann dsamt aodild-
inni a0 NATO, neglir 6ryggi pjodar-
innar fast vid nagranna okkar beggja
vegna Atlantshafs.

EES er brothattur samningur. bad
parf ekki miklar breytingar ad gera
par 4 til ad hann énytist. Hann er ju
fullgilt vegabréf ad innri markaoi
ESB, meo tilgreindum undantekn-
ingum. Vio héfum po6 engin ahrif
a akvarodanir ESB, sem snert geta
innihald samningsins, pvi hann er
lifandi og i stéougri pbréun. bao er
vissulega nokkud nidurlegjandi
fyrir fullvalda riki. Pridji orkupakk-
inn er Nordomdénnum hins vegar afar
mikilvaegur. Peir hljéta ad hugsa sinn
gang ef vid neitum ao fella hann inn
i islensk 16g. Viobrogo peirra geta
ordio0 okkur skeinuhatt. Nordmenn
greioa t.d. haar upphadir fyrir okkur
inn i brounarsj60 ESB, reglubundin
greiosla sem er eins konar audlinda-
gjald fyrir hindrunarlausan adgang
a0 innri markadi ESB. Framtid EES
geeti lika verio { hendi peirra. A0 vera
—me0, par liggur audna okkar.
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Toyota Auris W/G Active Hybrid Toyota RAV4 GX AWD Toyota Aygo X Toyota RAV4 GX AWD

Bensin/rafmagn, sjalfsk. Bensin, beinsk. Bensin, beinsk. Bensin, sjalfsk.

A g6tuna 4/18 ekinn 31.000km || Agdtuna4/18 ekinn39.000km | Agdtuna 3/17 ekinn 12.000 km ~ A g6tuna 3/18 ekinn 40.000 km
- Verd 3.570.000.- Rn. 992720 .~ | Verd4.850.000.- Rn. 992858 | Verd 1.570.000.- Rn. 992428 ~ Verd 5.050.000.- Rn. 992866 o
. Betraverd 3.250.000.- - Betraverd 4.190.000.- Betra verd 1.280.000.- I Betraverd 4.650.000.- =

BNB

Toyota Yaris Active Toyota Rav4 GX AWD Toyota C-HR C-ENTER AWD Toyota Auris Live

Bensin, sjalfsk. Bensin, sjalfsk. drattarbeisli Bensin, sjalfsk. Bensin, beinsk.

A g6tuna 4/18 ekinn 32.000 km A g6tuna 8/17 ekinn 21.000 km A g6tuna 11/17 ekinn 8.000 km A g6tuna 3/18 ekinn 29.000 km
Verd 2.550.000.- Rn. 992729 Verd 4.990.000.- Rn. 992395 Verd 4.550.000.- Rn. 992899 Verd 2.650.000.- Rn. 992692
Betra verd 2.340.000.- Betra verd 4.390.000.- Betra verd 3.990.000.- Betra verd 2.390.000.-

Argerdir 2017 og 2018 a betra verdi
NU er frabeert taekifaeri til ad tryggja sér betri notadan bil, argerd 2017
eda 2018, & betra verdi. Hann hefur stadist okkar strongustu krofur

1125 punkta gaedaskodun og er i fullri verksmidjuabyrgd hja
Toyota eda Lexus.

Framurskarandi Toyota pjénusta. Orugg og dhyggjulaus bilavidskipti.

Pu getur alltaf selt okkur bilinn pinn aftur.

[i Toyota Kauptini  Opid man - fés: Laugardaga: BNB
Kauptini 6 07.45 -18.00 12.00 - 16.00
Gardabae Betri notadir
toyotakauptuni.is bilar
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HM i handbolta hofst meo leikjum gestgjafapjooanna

| FRETTABLADID
Al
Al
N

Heimsmeistaramotio i handbolta karla hofst i geer begar gestgjafar motsins, Pjodverjar og Danmork, hentu motinu af stad. byskaland vann sann-
ferandi sigur gegn sameiginlegu lioi Koreu i A-rioli motsins og Danmork for meo 6ruggan sigur af h6lmi gegn Sile i C-riolinum. FRETTABLADID/AFP
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HM i handbolta karla

byskaland - Kérea 30-19
pyskaland og Korea eru i A-ridli motsins
4dsamt Serbiu, Russlandi, Frakkland og
Brasiliu.

Fyrstu umferd ridilsins lykur med leikjum
Serbiu og Russlands annars vegar og svo
Frakklands og Brasiliu hins vegar sem
leiknir verda i dag.

Danmork - Sile 39-16
Danmork ogSile eru i G-ridli motsins asamt
Austurriki, Sadi-Arabiu, Noregi og Tunis.
Fyrstu umferd ridilsins lykur med leikjum
Austurrikis og Sadi-Arabiu annars vegar og
svo Noregs og Tunis hins vegar sem leiknir
verdaidag.

Island meetir
Svipjoo i Doha

FOTBOLTI Islenska karlalandslidio
i knattspyrnu meetir Svipj6o i vin-
attulandsleik i Doha i Katar klukk-
an 16.45 ao islenskum tima i dag.
Uppistadan i leilkmannahépum
beggja lida eru leikmenn sem
hafa ekki verio i lykilhlutverki hja
A-landslidum pjédanna par sem
leikio er utan alpjoodlegra leikdaga.
Birkir Mar Savarsson, leik-
maour Vals, er eini leikmadurinn
sem hefur verio i lykilhlutverki hja
lidinu undanfarin ar sem er i leik-
mannah6épnum ao pessu sinni. - hé

Kroatar eru einnig i Kynslooaskiptum

Likamlega sterkt lio Kroatiu er fyrsti andstzedingur Islands 8 HM i handbolta karla i dag. Motio hofst med tveimur leikjum i geer, en keppni i
B-rioli sem er undanridill islenska lidsins fer af stad me0 heilli umfero i dag. Japan etur kappi vio Makedoniu og Barein mun leika vio Span.

HANDBOLTI Island hefur leik & heims-
meistaramotinu i handbolta karla
siodegis i dag pegar 1id6i0 meetir
Kréatiu i fyrstu umferd i B-ridli
motsins. Fyrir fram er talio ad Span-
verjar séu med sterkasta 1i0io i ridl-
inum, Kréatia standi skér nedar og
Island og Makedénia muni berjast
um bridja og sidasta setio 1 milli-
rioli motsins.

Islenska 1idid getur hins vegar
klarlega nao i annaohvort eitt eda
tvo stig 1 pessum leik ef 1i0i0 leikur
sinn besta leik og st leikadferd sem
Guomundur Pordur Gudmundsson
og adstodarmenn velja gengur upp.
Stig 1 pessum leik gaeti reynst gulls
igildi par sem islenska 1i0id mun ef
aod likum leetur taka pad meo sér i
millirioil ef1i6id kemst bangao.

Stefin Arnason, pjalfari karlalids
KA, verdur alitsgjafi Fréttabladsins
amotinu. Hann segist vera spenntur
fyrir pvi ad sja hvar ungt, efnilegt og
spennandi 1id Islands stendur gegn
sterkustu pjooum heims. Hann segir
leikinn vio Kroatiu veroa erfidan en
raunhafur moguleiki sé 4 sigri.

»Kroatar eru meo fint i, en eru
ekki jafn sterkir ad minu mati og
peir hafa verid undanfarna tvo ara-
tugi. Peir eru ad ganga i gegnum
lykilleikmannaskipti likt og vio
hoéfum verio ad gera undanfarin
misseri. Pad hafa fimm til sex lykil-
leikmenn horfio a braut fra sidasta
stormoti og ungir leikmenn eru ao
taka vio keflinu hja peim. Hinn fra-
baeri markvoérdur Mirko Alilovic er
heettur, haegri skyttan Marko Kopljar
og linumadurinn sterki Igor Vori eru
heettir og par er skard fyrir skildi. ba
hafa peir til a0 mynda misst sterka
leikmenn sem hafa sé0 um ad binda
saman varnarleik lidsins i arara0ir.
beir eru svo ad glima vio meiosli
pannig ad pad eru skéro i peirra

Gisli borgeir Kristjansson verdur i lykilhlutverki a sinu fyrsta stormoti med islenska lidinu. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

Stefan Arnason

1ioi,“ segir Stefan um kroatiska 1idio.

Kroéatia leikur undir stjérn Lino
Cervar, en undir hans stjérn héfn-
udu Kréatar i fjorda szti & heims-
meistaramétinu i Frakklandi fyrir
tveimur arum og i fimmta seti &
Evropumoétinu sem fram for i Kro-
atiu fyrir ari.

,Lykilleikmenn { lidinu pessa
stundina eru hin gridarlega goda
skytta Domagoj Duvnjak og hinn
frabeeri leikstjérnandi Luka Cindric.
beir hafa svo a a0 skipa frabaerum
hornaménnum. Peir eru meo likam-

lega sterkt 1id og munu byggja 1i06io
upp a 6flugri vérn og skipul6gdum
og taktiskum varnarleik. ba er Cervar
pekktur fyrir ad spila mikio sj6 a
moti sex og ég byst vio ao beir spili
pad mikido med tveimur pungum
og likamlega sterkum linuménnum
sem eiga a0 skapa plass fyrir ati-
linuna og hornin sem og ad binda
vornina nidur a linuna. Pbeir eru oft
lengi i gang 4 stérmo6tum og toppa &
réttum tima. Pad geeti komio okkur
til goda i pessum leik,” segir Stefan
um eiginleika kréatiska lidsins.

,GuOmundur geeti neyost til pess
ad spila meo vornina aftar en hann
vill helst gera. Islenska 1idid mun
hins vegar verda aogangshart i
sinum varnarleik. Na eins mérgum
frikdstum og moguleiki er og pad
verda hradaupphlaup og seinni
bylgja sem veroa lykillinn a0 sigri i
pessum leik,“ segir hann um liklegt
leikplan islenska lidsins.

,Islenska 1idid hefur verio ad sfa
seinni bylgjuna markvisst i @finga-
leikjunum i addraganda métsins og
vio héfum séo linumennina spila
baedi vorn og sokn og Olafur Gust-
afsson tekur patt i seinni bylgju
hradaupphlaupunum oglagt er upp
meo0 ad reyna ao klara hradar séknir
lidsins med peim leikménnum sem
stoou vornina. Guomundur vill helst
hafa bara eina skiptingu milli varnar
og soknar til pess ad geta sprengt
hradann upp pegar pad a vio eins og
tilad mynda 4 morgun,*“ segir Stefan
enn fremur um liklega sviosmynd af
leiknum.

,Vio getum svo alveg spilad vel sex
4 moti sex i uppstilltum s6knum.
Vio erum meo flj6ta og teeknilega
g60a leikmenn i utilinunni sem
hafa mikinn leikskilning. bratt fyrir
ungan aldur hja leikménnum a
bord vid Elvar Orn Jénsson og Gisla
borgeir Kristjansson eru petta leik-
menn sem eru kvikir & feeti og hafa
leikskilning.

Peir eru vanir ad spila leiki par
sem mikio er undir, komist langt
meo yngri landslioum og leikio i
Evrépukeppnum meo félagslioum
sinum. Eg hef pvi engar ahyggjur
af soknarleiknum hja okkur p6 ad
abyrgodin sé a herdum ungra leik-
manna. Eg er bvert 4 méti bara mjog
spenntur,” segir Stefan um kom-
andi verkefni hja islenska lidinu.
hjorvaro@frettabladid.is
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o | dag skiptir Bérunn Maria
Mared o Jonsdottir, leikmynda- og
argir nota januar til i . :
ad taka il i skapnum og buningahédnnudur, um gir,
geymslunni og henda ur einleik um daudann yfiri

og skipta um aherslur. . .
Nokkrar flikur er hins barnaleikrit. Verkefnin gaetu

vegar snidugt a0 geyma ekki verid olikari en Porunni

bvi paer fara annadhvort finnst pad forréttindi.
aldrei ar tisku e0a koma i

tisku aftur og aftur. =>4

Pérunn Maria Jonsdoéttir, leikmynda- og buningahénnudur, hefur unnid vid sextiu svidsuppsetningar a islandi undanfarin tuttugu ar. Han hannar leikmynd og
buninga i einleiknum Eg dey sem var frumsyndur i gaer og i dag byrjar han a upphafsreit i fijslmenna barnaséngleiknum Gallsteinar afa Gissa. MYND/SIGTRYGGUR ARI

JANUARUTSALA IEEEEE

20 - 50% AFSLATTUR AF UTSOLUVORUM

Shady lampi kr. 23.400
NUKR. 14.040

Brooklyn séfabord kr.69.800

, NU KR. 55.840 ' Candy pulla kr. 23.600 ,
ALLIR PUDAR NU KR. 16,520 Jolyn stéll kr. 152.600

Ve ’ ra
20 - 40% AFSLATTUR LI N A N NU KR. 106.820
BAJARLIND 14-16 KOPAVOGUR SIMI 5537100 WWW.LINAN.IS
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Framhald af forsidu =

6runn Maria hefur a sidustu
p 20 arum komid ad hénnun

yfir 60 sviosverka sem bun-
inga- og/eda sviosmyndahénnuour
fyrir leikhus, 6perur og kvikmyndir
hér a [slandi og erlendis. Upphaf-
lega var p6 @tlunin a0 vinna i tisku-
geiranum. ,Eg leeroi fatahénnun
og snidagero i Paris seint 4 sidustu
61d,” segir Pérunn brosandi. , Eg
fékk vinnu hja ungum hénnudum i
Paris eftir namio og kynntist tisku-
heiminum i gegnum pao starfen
upplifdi hann yfirbordskenndan.
Svo flutti ég til Belgiu; vann fyrst
hja Dries Van Noten, belgiskum
fatah6énnudi, en fékk svo vinnu
vid buningadeild i Konunglegu
flamsku 6perunni og pao heilladi
mig. Mér fannst og finnst leikhus-
heimurinn skemmtilegur heimur. I
framhaldinu for ég i leikhtishénnun
i Konunglegu flemsku listaaka-
demiunni og for svo ad vinna fyrir
leikhus i Belgiu.“

Form, litir, efni

bao er stundum sagt ad fotin skapi
manninn, en hvad segir baningur
um persoénuna? ,Baningarnir, svids-
myndin, lysingin og tonlistin eru
allt hluti af beim heimi sem verio

er a0 skapa a svidinu. bad getur
verio raunsaisheimur eda abstrakt
heimur eda blanda af hvoru tveggja.
Og pad er audvitad eins og med

allt sem hefur form ogliti a0 pad

er haegt ad gefa pvi merkingu ef
maour vill og gefa pvi s6gn,“ segir
Porunn og beetir vio ad stundum sé
baningurinn einvérdungu hugsadur
til a0 undirstrika pa persénu sem
leikarinn er ad talka eins og han er
handritinu i peim tima og tidaranda
sem upp er gefinn i handriti. Hin
segir leikstjora og listreena a0stand-
endur yfirleitt koma sér saman

um hvada leid skuli farin i upphafi
vinnunnar. ,A ad visa i timabil i
s6gunni eda ekki? Hver er heimur-
inn sem verio er ad skapa? Sem
ahorfendur talkum vio liti, form

og efni oft nanast 6afvitandi. Alls
kyns hlutir og atridi eru taknraenir
og pao hvort efnio er stift, 1étt og
leikandi eda gegnseett, petta hefur

Leikmyndin i leikritinu Eg dey er stigi sem getur taknad margt og medal annars lifshlaupid. Buningur Charlotte
Boéving ber lika margar visanir i lifid og daudann sem gaman er ad ryna i. MYND/SAGA SIG

M7

Verk buningahonnudar hefst oft med skissu. Hér ma sja byrjunina a hugmyndavinnu fyrir personur i séngleiknum
Gallsteinar afa Gissa, leikgerd boékar Kristinar Helgu Gunnarsdéttur, sem Leikfélag Akureyrar frumsynir i lok febraar.

allt sitt ao segja. Svo koma leikarar
ad sjalfsogdu meod sinar hugmyndir
og athugasemdir enda mj6g mikil-
vagt ad peim lidi vel i pvi sem peir
klaedast a svidinu og ad buningur-
inn styoji peirra talkun. Minu starfi
er yfirleitt lokio & frumsyningu en ég
fylgist med buningunum ef syningin
gengur lengi, fer og athuga hvort

allt sé eins og pad a a0 vera. Oft er
listi sem kemur fra kleedara eda
syningarstjora eftir hverja syningar-
helgi i leikhasunum med atridum
sem barf ad lagfeera enda alagid a
fatnadinn oft mjog mikio.

Englabdrn i uppahaldi
Adspurd hvada verkefni sé henni

30-80%
afslattur

af voldum raftsekjum medan birgdir endast.
Rymum fyrir nyjum vérum.

Ofnar.

Keramik—, span— og gashellubord.

Vegghdfar og veggviftur.
Gaseldavélar.
Keeliskdpar.

<

Friform ehf.
Askalind 3,
201 Képavogur.
562-1500

Friform.is

minnisstaedast segist Porunn veroda
a0 svara meo klisju. ,Pad er eigin-
lega alltaf verkefnid sem maodur

er a0 vinna a0 pa stundina sem er
mest spennandi og 4 hug manns
allan“ segir han en beetir vio: ,En
svo langar mig kannski ad nefna
Englaboérn eftir Havar Sigurjonsson
sem var synt i Hafnarfjaroarleik-
htsinu ario 2001. Vid vorum ao sfa
pegar arasin var gerd a Tvibura-
turnana i New York og ég upplifoi
svo sterkt andramsloft akkdrat
amedan a peirri vinnu st60 sem
smitadist inn i vinnuna. Englabérn
var lika otrulega ahrifarikt og fallegt
verk sem og tonlistin sem Johann
Jéhannsson heitinn samdi fyrir
syninguna. Pessi uppsetning lifir
sterkt i minningunni. En svo hef ég
verid svo heppin ad fa ad vinna a0
morgum olikum verkefnum sem 611
hafa eitthvad minnissteett og ahuga-
vert fram a0 feera.”

Daudinn og gallsteinar

Einleikur Charlotte Béving, Eg dey,
var frumsyndur i geer en par a undan
sa Porunn um buninga i verkinu
Sampykki sem var synt & stora svioi
bjodleikhtssins i leikstjorn Krist-
inar J6hannesdottur. Nesta verkefni
er svo songleikurinn Gallsteinar afa
Gissa hja Menningarfélagi Akureyr-
ar i leikstjérn Agustu Skaladottur.
Petta eru mjog 6lik verkefni en
Porunn fagnar fjolbreytileikanum.
,betta eru lika prir 6likir leikstjorar
og pao er 6triilega gaman ao geta
fario svona a milli. | Sampykki fékk
ég strax handrit i hendurnar og
vann at fra pvi, i Eg dey fékk ég fyrst
bara hugmynd og handritio préadist
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, Sem ahorfendur
talkum vio liti,
form og efni oft nanast
oafvitandi. bao hvort
efnio i buningnum er
stift, 1étt eda leikandi
hefur allt sitt a0 segja.

smam saman og tok breytingum
fram i pessa viku en leikritid er
blanda af eintali Charlotte vio
ahorfendur og leiknum, dénsudum
og sungnum senum. i Gallsteinum
afa Gissa er unnin leikgerd upp ur
barnabok og akveoid hvad er tekio
upp ar békinni og hverju parfad
breyta og svo beetist tonlist og dans
og fleira vid. Mjog olikar nalganir en
allar jafn skemmtilegar og spenn-
andi.”

Blédpollur undir stiga
Eins og adur sagdi er Eg dey ein-
leikur, skrifadur af Charlotte Béving
sem jafnframt fer med hlutverkio
og er framleidandi. ,Pao er mjog
gaman ad vinna svona naio meo
einum leikara sem skrifar verkio og
er inni a svidinu allan timann. Eg
hefunnio téluvert med Charlotte,
huan er mjog skapandi einstaklingur.
Pad er mjog gefandi ad kasta hug-
myndum a milli, sumar virka og
enda 4 svidinu og svo eru adrar sem
parfad breyta og beeta, gera 60ru-
visi eda bara henda.”

Verkid snyst um daudann sem
er mjog prungio efni, hvernig var
akveoid ad nalgast bao? ,Char-
lotte er ad fjalla um daudann ut fra
morgum sjonarhornum, og kannski
ekKki sist at fra lifinu. Daudinn a
sér audvitao alls konar birtingar-
myndir og takn i okkar menningar-
heimi og taknraenar myndir en svo
er Charlotte ekkert endilega ad
leika daudann sjalfan. Hin er ekki
isama buningnum alla syninguna
og 4 medan einn buningurinn visar
kannski meira i hio likamlega er
annar buningurinn meira kabar-
etttengdur og i litum djofulsins,
svartur og rauour. betta er vissu-
lega bungt efni en ég get lofad pvi
ad verkid er mjog skemmtilegt og
flutningurinn lika. Leikmyndin er
stigi sem vio getum baedi talkad
sem stiga upp til himna eda nidur
til heljar, stundum er petta
syningarstigi i kabarettsyningu og
svo er unnid med hugmyndir Jung
um viskeioiod sem stiga. Svo pao er
margt sem kemur saman i pessum
eina stiga og bléopollinum fyrir
framan hann.“

Paelir ekki i fotum

Pratt fyrir ad vera stoougt ad vinna
me0 bad hvernig fatnadur getur
verio lysandi fyrir einstaklinga
segist P6runn Maria ekki mikio
pelaikledaburdi félks sem hin
hittir dagsdaglega. ,Audvitao sé

ég akvedna tendensa hja f61ki og
stundum pzli ég i pvi en fot eru
ekki paod sem lifid snyst um.“ Han
byr i fallegu husi i Vesturbae Reykja-
vikur med manninum sinum,
Havaroi Tryggvasyni, kontrabassa-
leikara i Sinfoniuhljomsveitinni,
déttur, syni og einni kisu. Hin
segist ekki sauma mikid a fj6lskyld-
una. ,Eg finn ad ég parfad hafa haft
pasu fra vinnunni i dkvedinn tima
til ad hafa ahuga a pvi ad taka upp
saumavélina fyrir mig og mina. baer
pasur hafa ekki verid allt of margar
sem er jakveett.”

Ogidag kveour huan pzlingarnar
um daudann og fer yfir i songleik
me0 boérnum. ,Petta er bara eins
og hladboro a0 fa pessa fjdlbreytni.
Alveg geggja0.”

Folk er kynningarblad sem bydur auglysendum ad kynna vorur og pjéonustu i formi vidtala og um-
fjallana. I bladinu er einnig hefdbundid ritstjornarefni. Bladid fylgir Fréttabladinu daglega.

Umsjonarmenn efnis: Solveig Gisladéttir, solveig@frettabladid.is s. 550 5762 | Elin Albertsdéttir, elin@
frettabladid.is, s. 550 5761 | Brynhildur Bjérnsdéttir, brynhildur@frettabladid.is, s. 550 5765 | Starri Freyr
Jonsson, starri@frettabladid.is, s. 550 5763 | bérdis Lilja Gunnarsdéttir, thordisg@frettabladid.is s. 550

5768
Utgefandi: Abyrgdarmadur: | Sélumenn: Arnar Magnusson, arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652, Atli
Torg ehf Kristin Bergmann, atli@frettabladid.is, s. 550 5657, Jon ivar Vilhelmsson, jonivar@

Porsteinsdattir

frettabladid.is, s. 550 5654, Johann Waage, johannwaage@frettabladid.is,
s. 550 5656, Ruth Bergsdéttir, ruth@frettabladid.is, s. 550 5653,
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Heilsufarslegur

avinningur af reykleysi

Reykingar geta
haft i for med sér
margvisleg heil-
brigdisvandamal.
PU kannast senni-
lega vid flest
peirra. Reykingar
eru skadlegar fyrir
hjarta- og 20a-
kerfi, auka likur a
krabbameini og
60rum alvarleg-
um sjukdémum
og eru skadlegar
fyrir umhverfid.
pzer eru jafnframt
dyrar og sa pattur
er reyndar morg-
um erfidur,

a0 er ekki einungis likamlegt
p astand og heilsa sem bidur

skaoa af sigarettufikninni
og breytist verulega til batnadar
pegar reykingum er haett fyrir fullt
og allt.

Hja peim sem tekst ad hzaetta

ao reykja eflist nefnilega einnig
sjafstraust og vellidan, sem styrkir

andlega lidan.
Vegfero likamans a0 betri heilsu:

Litlu skrefin

Skémmu eftir ad pa hefur drepid i
sidustu sigarettunni byrjar likam-
inn ao taka vid sér og einungis 20
minatum eftir a0 pu hefur blasio
fra pér sidasta reyknum verdur
blodprystingur og hjartslattur
aftur edlilegur. Fyrstu litlu skrefin
hafa verio tekin i att a0 heilsu-

Eftir priggja manada reykbindindi verdur 6ndunin audveldari, pu verdur préttmeiri og hudin faer frisklegra yfirbragd vegna aukins surefnisflaedis.

samlegra liferni og likaminn hefur
pegar hafio heilsubatandi vegfero.

Sélarhring eftir sidustu sigarett-
una hefur ordio markteaek breyting
a astandi likamans. Haettan a bloo-
tappa hefur minnkad og samtimis
byrja lungun a0 losa sig vio slim.
betta getur valdid hésta i byrjun en
eftir prja s6larhringa byrja berkj-
urnar, sem hingad til hafa verio
iyfirvinnu, a0 slaka a. Pannig ao
eftir prja sélarhringa attu auo-
veldara meo andardratt.

Neestu vikur fer bloorasin smam
saman batnandi og moétstada
lungnanna gegn sykingum hefur
aukist.

Eftir priggja ménada reykbind-
indi kemur pu dreidanlega til med
ad finna mun. Ondunin verdur
audveldari, ptu verour préttmeiri,
og huoin fer frisklegra yfirbragd
vegna aukins surefnisflaeois. Auk

pess heettir hr6o 6ldrun hudar-
innar sem er ein af afleidingum
reykinga. Naestu manudi verour &
meiri avinningur fyrir likamann af
reykleysinu, baedi heilsufarslega og
atlitslega séo.

Mundu ad draga andann djupt
60ru hverju og finna hve dasam-
legt er a0 geta dregid andann
léttar!

Storu skrefin

N ertu komin/kominn vel 4 veg
med heilbrigdara liferni.

Einum til tveimur arum eftir
daginn sem bt ho6fst reykbindindi
hafa likurnar 4 blédtappa i hjarta
pegar minnkad um helming.

Rimlega fimm arum eftir a0
drepid var { sidustu sigarett-
unni hafa likurnar & ymiss konar
krabbameini, eins og munnhols-,
vélinda-, briskirtils- og leghals-

krabbameini, pegar minnkad um
helming.

Auk pess getur pa a naestu fimm
arum gladst yfir pvi a0 haettan
ablootappa fer minnkandi og
verour 4 sama stigi og hja peim
sem hafa aldrei reykt. Jafnframt
er hattan a lungnakrabbameini
helmingi minni samanborio vid
reykingafolk um pao bil tiu arum
eftir ad heett er a0 reykja.

Pao er pvi full asteda til ad
kvedja fyrir fullt og allt skadlegu
sigaretturnar.

bratt fyrir ad pu gerir pér grein
fyrir hvernig reykleysi getur
beatt likamsastand, ba0i begar
til skemmri og lengri tima er
litid, getur hvatinn minnkad
og léngunin nao yfirhéndinni.
Slikan avana er ekki audvelt ad
losa sig vio og pad er mikilvaegt ad
pu hafir i huga a0 reykbindindi

er ekki dans a rosum. bPad pyoir
po ekki ad pu purfir aod berjast
hjalparlaust vio reykingaléngun-
ina. bad er haegt a0 sekja sér goda
hjalp og beita adferdum sem geta
nyst & vegferdinni ad heilbrigdara
liferni.

bessi grein er kostud af Artasan.
Nicotinell Mint/Fruit/Lakrids/Ice-
Mint/Spearmint lyfjatyggigummi,
Nicotinell Mint munnsogstoflur,
Nicotinell fordaplastur. Inniheldur
nikétin. Til medferdar a tobaks-
fikn. Lesid vandlega upplysingar

a umbudum og fylgisedli fyrir
notkun lyfsins. Leitid til leknis
eda lyfjafraedings sé porf a frekari
upplysingum um ahaettu og auka-
verkanir.

Nanari upplysingar um lyfid a sér-
lyfjaskra.is. Nanar a nicotinell.is.

VERTU

REYKLAUS

| EITT SKIPTI FYRIR OLL MED

NICOTINELL

NY VEFSIDA

WWW.NICOTINELL.IS

Nicotinell Mint/Fruit/Lakrids/IceMint/Spearmint lyfjatyggigimmi, Nicotinell Mint munnsogstéflur, Nicotinell fordaplastur. Inniheldur nikotin.
Til medferdar & tobaksfikn. Lesid vandlega upplysingar & umbudum og fylgisedli fyrir notkun lyfsins. Leitid til leeknis eda lyfjafreedings sé
porf & frekari upplysingum um aheettu og aukaverkanir. Sja nanari upplysingar um lyfid & www.serlyfjaskra.is.
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Fasteignir i fataskapnum

Margir nota
januar til ad taka

til i skapnum og
geymslunni og
henda og skipta um
aherslur. Nokkrar
flikur er hins vegar
snidugt ad geyma
pvi paer fara annad-
hvort aldrei ur tisku
eda komaii tisku
aftur og aftur.

J 4
timum pegar naegjusemi og
Aneysla togast & um tisku-
heiminn er mikilvaegt ad
vanda sig. Margir kj6sa ad nota
januar til a0 taka til i skapum og
skaffum, henda gémlu til a0 hafa
plass fyrir nytt eda losa sig vio
Oparfa til a0 1étta a salinni an pess
a0 kaupa nokkud nytt. Sumir eiga
fot i geymslunni sidan amma var
ung a meodan aorir hreinsa alveg
Gt ur skapunum ad minnsta kosti
einu sinni 4 ari. Nokkrar flikur og
nokkrir fylgihlutir eru po pess edlis
a0 bao borgar sig ad halda i pbao pvi
sumt fer aldrei tr tisku og annad
gengur i endurnyjun tiskulifs a
nokkurra ara fresti. Hér eru nokkrar
sigildar gersemar sem borgar sig a0
geyma frekar en henda.

Vel snidinn jakki

Flottur og vel snidinn einlitur jakki
kemur alltaf a0 gagni. Ef pu att
buxnadragt er haegt ad nota jakkann
stakan en svo er buxnadragt lika
mikilveeg sem slik. Pao er baedi haegt
ao nota jakka utan yfir kj6l med
halum, meo fallegri silkiskyrtu vio
minna hatioleg tilefni sem p6 parfn-
ast uppéaklaeoningar og svo er svona
jakki lika @oislegur med hvitum bol,
gallabuxum og strigaském. Einn
jakki, endalausir moguleikar.

Mokkasinur

Pessi skofatnadur er annadhvort
i miklu uppahaldi eda veldur
fullkomnu 6poli. Pad breytir pvi
b6 ekki ad hann er klassiskur og
tiskuhénnudir eru 6preytandi
ad lifga upp a petta skosniod, meod
litum, aferd og fodri. ba getur pvi

i -l 3,
Meghan Markle, hertogaynja af Sussex, veit hvad rykfrakkar eru flottar flikur
og hér klaedist hiin einum slikum vid opinber skyldustorf.

alltaf skellt pér i mokkasinur pegar
helapreytan gerir vart vio sig.

Armbandsur

Timadjasn eru sigildir skartgripir
og bo ao ur lati tiskubylgjum eins
og aorir fylgihlutir er klassiskt
armbandsur alltaf i tisku. Pad ma
pa skipta um 61 ef parf.

Rykfrakki

A islensku heitir pessi flik ryk-
frakki en a ensku skurofrakki enda
sa fyrsti fundinn upp af Thomasi
Burberry fyrir hermenn i fyrri
heimsstyrjoldinni. Pessi fjolnota
flik og hugmyndin bak vid hana
sem hefur hvatt tiskuhénnuoi til
daoa @ sidan, hefur heldur betur
att gott tiskulif enda gengur svona
frakki bokstaflega med hverju sem

Evonia eykur
harvoxt med pvi
ad veita harrotinni
naringu og styrk.

Eftir

Evonia er hladin bzaeti-
efnum sem nara harid

og gera pad groskumeira.
Myndirnar hér til hlidar
syna hversu gédum arangri
er haegt ad na med Evonia.

| wwwbirkiaskais

Vel snidinn
jakki passar
vid allt. Hér ma
sja leikkonuna
glasilegu
Annette Bening
i buxnadragt en
pannig jakkar
eru einkar vel
snidnir yfirleitt
og ad sjalfsogou
hagt ad nota
buxurnar og
jakkann saman
eda sitti hvoru
lagi.

4 Audi
( , BAFTA

IRES "/ ALIFE |

"/ BAFTA

IRES / ALIFE It

€11
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er, kleoir flestar likamsgeroir og
eykur fagun ba0i karla og kvenna.

Einsték hénnunartaska

Meo fina tosku ertu fin, alveg sama
hverju pua kleedist med henni. Ein
pekktasta taskan er Birkin-taskan
svonefnda sem heitir eftir leik-
konunni Jane Birkin sem lagoi
drog ad honnun hennar i flugvél
meo tdskuhénnudinum Hermés.
Leikkonan sagoi ad sig vantaoi
tosku sem veeri hagt ad fara meo i
stutt ferdalag, a strondina og svo i
veislu um kvoldio og Birkin taskan
uppfyllir allar peer parfir enda er
taskan ein su eftirsottasta i heimi.
Ef bu att ekki Birkin-tdsku gerir
stor, falleg og vonduo ledurtaska
sama gagn og ekki skemmir ef hin
er fra pekktum hénnudi.

e B
Mokkasinur eru skor sem sumir elska ad hata og adrir elska bara 6hindrad.
baer eru til i ymsum litum og mynstrum og eru sigildur stadgengill harra hala.

Ledurstigvél

Ha ledurstigvél eru alltaf flott
med midlungskjol eda stuttu pilsi,
einkum a haustin og veturna.

Midlungskjoll
Miolungskjollinn eda “midi”
kjollinn a alltaf vel vid enda ein
af peim flikum sem haegt er ad
breyta ur hversdags i spari med
faeinum vel véldum fylgihlutum.
Miolungskjollinn naer nidur a
miodja kalfa, er oftast meo viou
pilsi og gjarna bundinn eda
hnepptur. Hann passar jafn vel
meod haelum og strigaském og
ba0i a s6lrikum sumardegi
ogivinnuna i jantar meo
pykkri peysu eda trefli.

Sigildar gallabuxur
ganga alltaf aftur i
tiskuhringekjunni.
Gallabuxur
Gallabuxnatiskan er eins
og hringekja og fyrr eda
sidar koma 611 snio og litir
aftur { tisku. Sigildar gallabuxur
med beinum skalmum eru samt
alltaf i tisku enda eru peer baedi
kleodilegar og paegilegar og passa
vio naestum allt annad i fata-
skdapnum

Svort ledurstigvél ganga vio
allt med 6llu og gera flestar
flikur adeins flottari.
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KeyNatura vorulinan inniheldur Astaxanthin sem er eitt 6flug-
asta andoxunarefni natturunna‘i_Vorullnan inniheldur m.a.

prjar vegan vorur: AstaE
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Sérhafing KeyNatura varanna felst i Astaxanthin sem er 6flugasta andoxunarefni sem fyrirfinnst i nattarunni ad ségn Tryggva E. Mathiesen, framleidslustjora SagaNatura. AstaCardio er sérstak-

lega flott vara fyrir vegan hépinn pvi hin inniheldur badi Astaxanthin og Omega-3 ur plénturikinu segir dr. Lilja Kjalarsdéttir, adstodarframkvaemadastjori SagaNatura. MYND/SIGTRYGGUR ARI

Framhald af forsidou

agaNatura er 6flugt og ort
Svaxandi islenskt lifteekni-

fyrirteeki sem sérheefir sig i
heilsuvérum ar smapérungum
undir KeyNatura vérumerkinu
og islenskri &tihvénn undir
vorumerkinu SagaMedica. Sér-
hafing KeyNatura varanna felst
iandoxunarefninu Astaxanthin
sem er 6flugasta andoxunarefni
sem fyrirfinnst i nattarunni segir
Tryggvi E. Mathiesen, framleioslu-
stjori SagaNatura. ,Vio framleidum
efnid hér a landi tr smapérungum
sem eru rektadir med nyrri teekni
sem vid préudum innanhtss og vio
notum einungis hraefni sem fram-
leidd eru med abyrgum heetti. bvi
er um ao raeoa islenskt hugyvit, vio
notumst vio islenskt hreint vatn
fyrir b6rungana og notum hreina
orku. Oll pékkun fer einnig fram
hér a landi og pvi ma sannarlega
segja a0 hér sé um islenska fram-
leioslu & hagaeda vorum ao reda
sem vid erum mjog stolt af.“

AstaCardio er

vegan flaggskipio

KeyNatura framleioir prjar vegan
vorur; AstaEnergy, AstaFuel og
AstaCardio. Dr. Lilja Kjalars-
doéttir, adstooarframkvemdastjori
SagaNatura, segir AstaCardio

vera sérstaklega flotta voru fyrir
vegan hopinn pvi hun innihaldi
ba0oi Astaxanthin og Omega-3 ur
plonturikinu. ,bessi tvo efni henta
sérstaklega vel til a0 viohalda
almennri heilsu. Astaxanthin og
Omega-3 hafa g6 ahrif 4 bolgur
ilikamanum og ba0i efnin hafa
jakvao ahrif a hjarta- og ®0a-
sjakdoma meo pvi ao lekka
slemt kolesterol og hakka gott
Kkolesterol. I raun ma kalla pessa
voru ofurlysisperlu fyrir vegan
folk sem vill ekKki 1ysi tr fiski. Hver
perla inniheldur 4 milligrémm af
Astaxanthin og 180 milligromm af
vegan DHA Omega-3.“

Utgefandi: Torg ehf

Astaxanthin fyrir iprottafolk

AstaFuel er vokvablanda sem hentar
vel beim sem stunda @fingar, eru ad
fasta eda eru a keté matarzdi segir
Lilja. ,Vékvablandan inniheldur m.a.
MCT-oliu ar k6koshnetum sem eru
fitusyrur sem eru teknar upp mjog
hratt af 6llum frumum likamans. bvi
ma segja ad betta sé skjotfengin orka
a fituformi. Blandan er einnig heppi-
leg fyrir ba sem eru & ket mataraeoi
pbannig ad i stad pess a0 setja smjor

i kaffid 4 morgnana er hagt ad fa sér
eina skeid af bléndunni og hefo-
bundinn kaffibolla. AstaFuel hentar
pvi vel beim sem vilja oliu og fitu inn
matara0i sitt.”

AstaEnergy er grunnvara fyrir-
taekisins segir Lilja og helst @tlud
iprottafolki. , AstaEnergy hjalpar til
meo endurheimt eftir erfidar efingar
sem pyoir a0 iprottaf6lk er fljotara
a0 koma sér af sta0 eftir @fingu auk
bess sem varan batir baedi pol og
styrk. AstaEnergy er mjog vinsel hja
peim sem stunda erfioar fingar a
bord vid maraponhlaup, CrossFit,
Spartan hindrunarhlaup, Boot Camp
og fleiri erfidar iprottir og vilja um
leid fa sem mest tt ar @fingunum
sinum.“

Anzegd med nyju

vegan vérurnar

Stutt er sidan voérurnar prjar voru
settar 4 markad en viotokurnar
hafa b6 verio mjog godar ad sdégn
Lilju. ,Vio erum rétt a0 byrja ad
kynna pessar prjar vegan vorur
eftir ad vio feerdum peer yfir i
vegan buning en adur var notast
vio gelatinhylki { stad greenmetis-
hylkis. Vegan folk 4 Island er lengi
buiio a0 bida eftir pessum vorum
sem hentar betur lifsstil pess.”

KeyNatura vorurnar fasti 6llum
apotekum, i Hagkaup, Netto6 og
Fjar®arkaupum auk ymissa heilsu-
voruverslana.

Allar nanari upplysingar @ www.
keynatura.is.

AstaFuel er vokvablanda sem hentar
vel peim sem stunda afingar, eru ad
fasta eda eru a keté mataraoi.

| Abyrgdarmadur: Kristin Porsteinsdottir | sl ] glysi

arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652,

ENERGY

fslenskt Astaxanthin & mg
E-vitamin 4 mg

ASTA

CARDIO

Islenskt Astaxanthin 4 mg
DHA Gr parungum 180 mg

AstaEnergy
hjalpar til vio
endurheimt
eftir erfidar
afingar og pvi
vinsal medal
iprottafolks.

AstaCardio er
sérstaklega flott
vara fyrir vegan
hépinn pvi hin
inniheldur baedi
Astaxanthin

og Omega-3 ur
plonturikinu.

ga: Arnar

Veffang: frettabladid.is




VEGANUARTILBOD

264 gr

412, g

ABUR: 549 KR/STK

Daloon Szetkartiflu Falafel : 2 5 O/O

AFSLATTUR

Grmnmetisnaggar E . Quorn Naggar
Fra Like Meat : 280 gr

592, % 59y, &

ABUR: 789 KR/STK . ABUR: 789 KR/STK

Findus Libanskt Falafel Findus Graenmetishollur

450 gr ;‘*50 gr E:*:E ’
ll'g ll'KR/STK 524KRISTK |
ABUR: 659 KR/STK . ADUR: 699 KR/STK 5

Kebab PuIIed eda Timjan & hvitlaukur 280gr

:-'- e | -mju‘ '.arr-'.-l 4 -—__ | Viss Sjcl:l'" Y]
- W VEGEIE SNALK o | P .&Q i
| | COUSEOUS . 9 bR KR/STK
-“? 3 _ £ & » ABUR 899 KR/STK

Knorr Graenmetissnakk
Couscous, Mexican, Penne eda Thai

412...

ADUR: 549 KR/STK

Oumph! Pizza
. Grilled eda Italian Style 400 gr

149... o

. ADUR: 998 KR/STK

VERSLABU A NETINU
www.netto.Is

Tilbodin gilda at jandar 2019

Tilbodin gilda medan birgdir endast « Birt med fyrirvara um prentvillur
og myndavixl « Vdrutrval getur verid breytilegt milli verslana.

hettoé

Laegra verd - léttari innkaup
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Hefur aldrei gengio betur

Huldu B. Waage, kraftlyftingakonu arsins 2018, finnst fatt i lifinu erfitt, og ad gerast vegan reyndist
henni sérstaklega audvelt enda telur hin ad pad hafi haft jakvaed ahrif a gengi hennariipréttinni.

Solveig
Gisladottir
solveig@frettabladid.is

ulda geroist vegan fyrir
H teepum fimm arum en hun

hafoi geelt vid hugmyndina
mun lengur. ,Eg kynntist vegan-
isma fyrst pegar ég var fimmtan ara
og las bok um graeenmetisfaedi sem
mamma hafdi keypt. ba akvao ég
a0 gerast vegan, en liklega hef ég b6
verid ner pvi ad vera greenmetis-
@ta enda kunni ég litio & petta.
Svo hentadi frambooid ekki alveg
unglingi eins og mér. Svo tyndi ég
meér um tima og for ad boroa fisk og
kjukling aftur en heetti pvi svo alveg
fyrir tepum fimm arum.“

Pao sem fékk Huldu til ad snua
vio bladinu fyrir fullt og allt var
heimildarmyndin Earthlings.
Myndin er fra arinu 2005 og fjallar
um hvernig mannkynid hefur
notad 6nnur dyr sem gaeludyr,
sem mat, i fot, til skemmtunar og i
visindaranns6knir. , Eftir a0 ég sa
myndina varo ekki aftur sniio. Eg
horfoi 8 myndina vegna pess ad
ég var farin a0 hafa mikinn dhuga
a umhverfismalum, en parna
vaknadi einnig ahugi 4 dyravernd.“

Fatt i lifinu erfitt

Hulda segir pbad ekki hafa verid
erfid umskipti a0 gerast vegan.
»,Mér finnst fatt i lifinu erfitt og
kannski var pao petta viohorf mitt
til lifsins sem hjalpadi mér. Mesta
askorunin var a0 takast a vio folkio
i kringum mig, a0 gera pvi grein
fyrir pvi hvernig ég ®tladi a0 haga
hlutunum.”

Hulda byr a Akureyri asamt
eiginmanni sinum og yngri déttur
sinni sem er fjogurra ara. ,Maour-
inn minn er ekki vegan en hann
stydur mig algerlega. Yngri dottir
min er pao hins vegar. Vio erum

mjog upptekio folk og setjumst pvi
sjaldan niour til a0 borda saman
kvoldmat. Eg sé um ad elda pad
sem ég borda og ef madurinn minn
vill borda pad er honum pad vel-
komio en ég er ekki ad elda kjot
heima hja mér.”

Gaman ad eldamennsku
Hulda sér um métuneyti Islands-
banka a Akureyri en han hefur
alltaf haft mikinn d4huga a elda-
mennsku. ,Eg hef eldad fra pvi ég
var ellefu ara. ba akvadu mamma og
pabbi a0 fara at aod skokka prisvar
iviku og ég sa um kvoldmatinn. Eg
hef'verio ad elda sidan,” segir Hulda
en i motuneytinu eldar han allan
mat. ,En ég legg mikio upp tr pvi ad
vera meo gott meolati ef maturinn
sjalfur er ekki vegan. Pa faer folk
taekifeeri til ad profa margt nytt sem
pad fer ekki heima hja sér.“

Hun segist hafa mjég gaman af
ad leika sér i eldhusinu og profa
eitthvad nytt. En er einhver réttur
iuppahaldi?,Ja, pao er hafra-
grautur,” svarar Hulda glettin. ,Eg
borda hann yfirleitt 8 morgnana.
ba set ég frosin blaber undir heitan
grautinn, kanil, hlynsirép, moérber
og hampfra yfir. Mérberin eru
ofsalega g60, og nanast eins og
karamellur.“

Iproéttir og veganfadi fara vel
saman

Hulda var valin kraftlyftingakona
arsins 2018 enda naoi huan fra-
barum arangri 4 arinu. Htan vard
Islandsmeistari i kraftlyftingum

og bekkpressu, bikarmeistari i
kraftlyftingum og bekkpressu, varo
iattunda sati i -84 kg flokki a EM

i kraftlyftingum og i fjorda seeti i
-84 kg flokki a Western European
Championship i kraftlyftingum.
ba hefur han sett mérg Islandsmet
aarinu.

ORGANIC
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Hulda B. Waage er vegan og var valin kraftlyftingakona arsins 2018. MYND/SIGTRYGGUR ARI
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Hulda hefur slegid 6fa islandsmet.

Hulda hefur sannarlega paggao
nidur i peim réddum sem segja ad
iprottafolk geti ekki nao arangri
a greenmetisfeoi eingdngu. ,Mér
gengur rosalega vel, og mun betur
eftir ad ég varo vegan. Ef madur
skooar matara0i hja iprottafolki
sér madur ao pvi er skipt upp
pannig ad pao borodar frekar hatt
kolvetnamagn, miki0 af proteini
og minnst af fitu. Pessi uppsetning
hentar mj6g vel pegar madur
er vegan. Svo eru maltidirnar
aldrei pungar og pvi er ég aldrei a
meltunni ad reyna a0 fa.”

Hun segist paela téluvert i bvi ad

.. NEAFTLEFTINGRSAMDAND
ISLANDS
s s

IPF WORLD 1 &
E’P}"{ERLIFI’IP G

Hulda stendur sig vel 8 métum innanlands og utan.

, Allt stress hefur
ahrifa meltinguna.
Best er pvi a0 vera svo-

litio slakur yfir pessu.

borda eftir pvi sem likaminn parf
a aod halda fyrir @fingar. ,En ég er
lika mikill selkeri og fee mér alveg
kokur og slikt sem ég parf ekki,*
segir hun glettin.

En er hin med einhver raa til
peirra sem vilja gerast vegan? ,AQ
gera petta haegt og rolega og vera
ekki ad stressa sig yfir pvi ad gera
einhverja vitleysu. Pad sem hefur
bitnad mest a folki sem ég hef verio
ad adstooda er petta stress yfir pvi
ad gera hlutina ekki rétt. En allt
stress hefur ahrif a meltinguna.
Best er pvi ad vera svolitio slakur
yfir pessu.”



Fyrir graenkera
- og alla hina

VEITINGASTADUR:
Graanmetisbollur med
tomatblondudu greenmeti,
kuskus og spergilkali

KAFFIHUS réttur manadarins:
Enchiladas med hydishrisgrjonum,
nyrnabaunum, graenmeti, chili-sésu
og avokadososu 625,-

© Inter IKEA Systems B.V. 2019

KAFFIHUS:
Sukkuladitertusneid

495,-

BISTRO:
Granmetispylsa med raudkali,
steiktum lauk og sinnepi

BAKARI: T
Sukkuladiterta

Verslun ¢ 11-21 ana daga - Veitingasvid opid 9:00-20:30 - IKEA.is
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| stadinn

fyrir kjot

Graenkerar kjosa ekki endilega pann
lifsstil af pvi ad peim finnist hamborg-
arar vondir heldur rada dyravelferdar-
sjonarmid og nu i seinni tid loftslags-
mal oftar fér pegar sa lifsstill er valinn.
Haegt er ad nota ymislegti stadinn
fyrir kjot svo enginn parf ad lata af
uppahaldsuppskriftinni sinni po6 vid-
komandi kjosi ad gerast graenkeri.

Brynhildur
Bjornsdottir
brynhildur@frettabladid.is

a0 er algengur misskilningur
p ao flestir sem taka upp gran-

keralifsstil geri pao af bvi
peim finnist kjot ekki gott. Stad-
reyndin er hins vegar s a0 pao er
ilangflestum tilfellum adbdanadur
dyra sem veldur pvi ad folk velur
ad borda ekki kjot og sumir graen-
kerar sakna jafnvel bragdsins og
aferdarinnar a kjoti. bvi hafa i
kjolfar vaxandi fjolda greenkera
komid a markao ymsar tegundir
af kjotliki, sem likja eftir bragoi
og aferd kjots an pess b6 ad dyr
purfi ad lata lifid til a0 na pvi fram.
Einnig nota margir greenmeti eins
og sveppi eda baunir i stadinn fyrir
oskilgreint kjot eins og hakk, til
daemis i hamborgara og pottrétti.
Pao er bvi engin astaeoa til ad
syrgja einhverjar matartegundir
(ja, nema kannski leeri og hrygg)
po latio sé af kjotneyslu, profadu
bara a0 nota eitthvad af eftirtldu i
staodinn fyrir kjot i uppahaldsupp-
skriftirnar pinar. Passadu samt
a0 lesa vel & umbudirnar par sem
sumt kjotliki getur innihaldio
gelatin, egg eda mjolkurvorur og ef
pu ert vegan viltu foroast slikt.

TVP

TVP eda Texturized Vegetable Pro-
tein var proad a sjdbunda aratugn-
um. Pad er buio til tr sojahveiti
sem er hlidarafurod sojaoliufram-
leioslu. Oll fita er tekin tr hveitinu
meo leysiefnum og pannig verour
til afurd sem er afar proteinrik en
mjdg fitulitil. Haegt er ad kaupa
TVP burrkao en einnig frosio. TVP
er bragdlaust eitt og sér.

Tofa

Tofta hefur verio fasti i tilveru
grenmetisaeta i aratugi og hefur
verio notad i asiskri matargerd

i aldir. Téfu er afar bragdlitio en
tekur vel i sig brago af 60ru. bao er
buid til a svipadan hatt tr soja-
mjolk og ostur ar kdamjolk. Soja-
mjolkin er hleypt og ystingurinn
sem verour til er pressadur i kubb.
Kubbinn ma sidan skera nidur
ibita til a0 nota i stad kjots eda
mylja til a0 nota i stadinn fyrir egg
eda ost. I t6fi er mikio af préteini
auk kalks og vitamins B12.

Tempeh

Tempeh er sojaafurd sem buin
er til tr gerjudum sojabaunum
sem motadar eru i kokur. Olikt
t6ft sem buio er til ar sojamjolk
eru notadar heilar sojabaunir {

bessar girnilegu steikur eru, p6 sumum kynni ad virdast pad étrulegt, ur

plontupréteini oog piparinn festist ekki sidur utan a peim en dyrasteikum.

- "
Mg L G

Beikon er eitt af pvi sem margir graenkerar sakna ar mataradi sinu en finna

ma beikonliki, hamborgara, pylsur og bollur ar jurtum svo deemi séu tekin.

Tempeh hleifur
ur heilum soja-
baunum sem
er dasamlega
goour steiktur a
ponnu.

tempeh. I pvi er meira protein,
trefjar og vitamin. Tempeh er
bragdmeira en t6ft og gott er ad
nota pad med hnetusésum.

Jackfruit

Avoxturinn jackfruit eda sadn-
ingaraldin hefur verio notadur {
matargero i Sudaustur-Asiu i aldir
en er adeins nylega ordinn vinszll
ivestreenum rikjum sem stadgeng-
ill kjots. Jackfruit er stor avoxtur
sem hefur mikid og mjakt kjot
med avaxtabragodi sem minnir &
ananas. Kjotid er stundum notad i
bbq-uppskriftir i stadinn fyrir tett
svinakjot. Avoxturinn er kolvetna-
rikur en inniheldur litio prétein.

Seitan

Seitan er kjotliki sem stundum

er kallao hveitikjot par sem pad

er gert ur hveiti. bao er samt 6likt
braudi par sem sterkjan er fjarleegod
ar deiginu og pvi adeins protein
eftir. betta er gert med pvi ad
hnooa deigio i vatni svo sterkjan
skolist burt. Seitan er mjog likt
kjoti og dregur vel i sig bragd. bao
er protein- og jarnrikt.

Oumph!

Er unnio Gr soja en 4 annan hatt
en t6fa og er til i ymsum 6likum
aferdartegundum sem sumar

eru nanast eins og kjot. bad er
upprunnio i Svipj6d en breidist
hratt at. Oomph! er prétein- og
trefjarikt og audugt ad f6linsyrum
ogjarni. Oumph! parf ekki ad elda
heldur rétt a0 hita i gegn og er pvi
mjog einfalt i notkun.

Bragdgodoir hagaeoa drykkir

Jurtavérurnar fra Lima eru hagaeda jurtadrykkir sem henta vel vegan folki. Nylega komu tvaer
nyjar vorur i verslanir, hafradrykkur med méndlum og méndludrykkur an vidbaetts sykurs.

elgiska fyrirteekio Lima
B framleidir hagaeda jurta-

drykki sem geta komid i stad
mjolkur og bragdast 6tralega vel.
Jurtadrykkirnir eru tilvaldir ut a
morgunkornio, i kaffiod og peyt-
inginn, i eldamennskuna og svo
er peir geggjadir einir og sér segir
Geir Zoéga, markadsstjori Arka
heilsuvara, sem flytja inn vorur fra
Lima. ,Fyrirtaekio var stofnad ario
1957 og hefur pvi starfad i pessari
grein i raimlega sex aratugi. Mark-
mid pess fra upphafi hefur verio
ad bjooa upp 4 hollar matvérur ar
greenmeti og ad skilja eftir sig sem
minnst kolefnisfétspor.*

Pao sem helst einkennir Lima
er hversu breitt arval fyrirtaekio
byour upp a. I vérulinu pess ma
m.a. finna haframjo6lk an glatens,
haframjolk med vidbeettu kalki,
hrisdrykk, kékoshrisdrykk, soja-
drykk og méndludrykk svo deemi
séu tekin. bvi getur hver og einn
fundio sinn uppahaldsdrykk. Mér

finnst drykkirnir lika mj6ég brago-
g60ir enda eru miklar geedakrofur
hja framleidandanum og bao skilar
sér 100% i bragdinu.”

Tvaer nyjungar
Stutt er sidan Arka kom meo tvaer
vegan nyjungar i verslanir hér-

Breitt arval
einkennir vor-
urnar fra Lima
segir Geir Zoéga,
framkvamda-
stjori Arka
heilsuvara.

lendis, annars vegar hafradrykk
med moéndlum og hins vegar
mondludrykk an alls vidbaetts syk-
urs. ,betta eru tvaer framuarskarandi
vorur ad okkar mati og vid getum
ekki beoio eftir ad kynna paer fyrir
pj6oinni.”

Lima er meo eigin rannsoknar-

st60 og vottunarstdd i Belgiu segir
Geir. ,bar fer framleioslan fram

til pess ad geedin verodi sem best
og skilar pad sér svo sannarlega i
bragodinu. Utan jurtadrykkjanna
fra peim bjodum vid upp & hris-
og maiskokur en Lima var fyrst &
markad meo slikar vorur. Lima
vorumerkid hefur verio til s6lu a
Islandi i nastum sextan ar og a sér
marga addaendur enda eykst salan
ar fra ari.”

Januaar er stor hja Arka enda sa
manudur par sem flestir lands-
menn &tla a0 taka sig i gegn segir
Geir. ,betta er manudurinn sem
flestir huga ad heilsu sinni. Vio
munum pvi verda synileg a heilsu-
doégum hja vidskiptavinum okkar
nastu daga og vikur par sem vio
kynnum pessar frabzeru vorur
okkar fra Lima.“

Nanari upplysingar fast a
www.arka.is.
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paod er val ad vera vegan

Ad vera vegan er ekki alveg nytt af nalinni. Allt fra timum hinna fridelskandi hippa var byrjad ad
tala um faedu an dyraafurda. Félk a 6llum aldri hefur skipt yfir i vegan a undanférnum arum.

Elin
Albertsdottir
elin@frettabladid.is

egar folk akveour ad sleppa
p 6llum dyraafurdum parf pad

ad huga ad ymsum atridum.
bao er til demis afar naudsynlegt
a0 huga ad B12 sem er akaflega
mikilvaegt vitamin fyrir okkur.
B12 heldur bl60kornum heil-
brigdum og hjalpar til demis
vio ad gera DNA. Skortur 4 B12
getur leitt til preytu, lystarleysis,
haegodatregou, pyngdartaps og
punglyndis svo eitthvad sé nefnt.
Rétt er a0 bioja leekni um bl6o-
rannsokn aour en skipt er um
mataraoi.

Jarn er somuleiois afar mikil-
vaegt. Um 40% jarns koma ar
dyraafurdum. Til ad fa jarn ar
60rum fedutegundum er gott ad
boroa solblomafra, rasinur og
dokkgraent greenmeti. Til a0 fa
C-vitamin er gott a0 boroda naegi-
lega af papriku, sitrusavéxtum og
spergilkali. Einnig verour ad geta
ad naegu kalki og velja feduteg-
undir sem eru rikar af pvi, ma par
nefna greenkal, kinakal, hnetur,
sojabaunir, fikjur en pessar mat- k
vorur eru einnig rikar af D-vita-
mini sem hjalpar likamanum beir sem adhyllast vegan mataradi pu

rfa ad vera duglegir ad borda kal til ad fa naegjanleg vitamin.

svartholid.is

GRANN ORKUBOOZT MED ANANAS

Stutfullur af C og K vitamini, trefjum, jarni og géari fitu.
Innihald:

G690 handfylli Hollt og Gott spinat

2 bolli ferskur ananas

1 pera

1 tsk. Acai eda Goji ber

3 msk. kasjihnetur

1bolli vatn (eda t.d. méndlumjoélk)

Klakar

Allt sett i blandara.

- -

ad vinna upp
kalkio.

Sérhver maltio
veganista ®tti a0
innihalda proétin. Full-
oroiod folk parf 0,8 gromm
af prétini a dag fyrir hvert kilo
aflikamspyngd. Protin ma fa
ar soja, linsubaunum, baunum,
quinoa og seitan.

Sumir fara i mikla vérn pegar
adrir vilja reeda um vegan matar-
2010 vio ba. Vinir spyrja mikils
pegar einhver tr h6pnum gerist
vegan. beir sem taka akvéroun
um aod breyta mataradi sinu yfir
vegan gera pao af eigin astedu og
algjor 6parfi ad verja pa akvoro-
un. Vegan er val.

bad er ekki sniougt a0 skipta
at kjoti fyrir pokkud matveeli
sem veita litla neringu en mikid
af kalorium. Pao geeti leitt til
pyngdaraukningar og verra
skaps. Soja hefur verio gagn-
rynt & undanférnum arum en
margir telja bad auka likur a
krabbameini. EkKi @tti a0 neyta

of mikils af sojabaunum og lesa
parf allar innihaldslysingar vel og
vandlega ef maour tlar a0 vera
veganisti. Soja er hatt i protini,
trefjum, kalki, steinefnum og
B-vitaminum. Agztt er ad velja
miso, tempeh, tofu og sojamjolk.
,Pad vaknar enginn einn
morguninn og er ordinn vegan.
bad er vinna ad breyta mataraeo-
inu og tekur tima,“ segir Christian
Henderson, n@ringarfredingur
iNew York. ,ba0 er betra ad
breyta smam saman, byrja a pvi
ad baeta vid greenmeti a kostnad
dyraafuroa, sérstaklega peirra sem
ekki eru lifreen. Ol

unnin
matveeli
fjaka fyrst.

Leidin til ad na arangri
er a0 byrja rolega og finna hvernig
manni lidur med breytingunum.
ba er gott a0 nyta sér fjdlmargar
sidur a netinu sem adstoda folk a
vegan brautinni.

Veroldin er a0 breytast og sifellt
fjdlgar veitingahusum sem bjooa
vegan mat. Naudsynlegt er a0 vera
alltaf vel a verodi pegar aorir bua til
matinn. Lattu pjoninn vita ad pu
sért vegan. Stundum eru notadar
dyraafuroir i greenmetisrétti, til
deemis kjaklingakraftur og smjor.

Gott kjot er dyrt. Peir sem haetta
a0 boroa kjot geta sparad toluvert
pott beir purfi ad kaupa vegan
vorur sem oft eru dyrar. Svo er
galdurinn a0 nyta allt greenmeti
vel og leera ad gera goda og fjol-
breytta rétti.

ISLENSKA SIAIS SFG 42040 04.2008

islenskt.is
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Hollt, gott og vegan

Pad getur reynst erfidara en margur heldur ad finna fljotlegan og naerringarrikan morgunmat

sem sannarlega samramist vegan mataraedinu. Kellogg’s 'r hins vegar med lausnina.

eir sem adhyllast vegan
p mataraeoi purfa ad huga

ad ymsu pegar valinn
er morgunmatur sem er fljot-
legur og gefur gott start i daginn.
Dyraafurdir geta nefnilega leynst
vida og oft par sem sist skyldi.
Morgunkorn er vissulega einn
augljosasti kosturinn en morg slik
eru vitaminbatt med vitamini sem
unnio er ar dyraafuréum. Einn-
ig er oft i pvi hunang, sem margir
gleyma ad er dyraafurd. Hadao
morgunkorn inniheldur sidan
oftar en ekki gelatin sem unnio er
ar dyraafurdum og mjoélkurduft er
einnig algengt innihaldsefni.

of emn | GHf == |0 25 |

En ekki parfad 6rvaenta pvi
lausnin er hendinni neest. Kell-
ogg’'s byour upp a fullkomiod
morgunkorn sem finnst { 61lum
helstu matvéruverslunum. baod er
nyja W.K. Kellogg's granélalinan
fra fyrirtaekinu. Varan er fullkom-
lega vegan en er einnig alveg laus
vi0 palmaoliu, vidbaettan sykur og
saetuefni auk gervibragos og gervi-
litarefna. ,Kellogg's er stodugt
ad proa sinar vorur til ad maeta
betur kréfum neytenda og sinna
samfélagslegum skyldum sinum
sem fyrirtaeki enn betur. Vio erum
rosalega stolt af pessari vorulinu
par sem hun er enn hollari fyrir

neytandann
LY (‘ 0 W og umhverfio.
- /= 3, &« Huneradeins
- y ¥¢ o  byrjunin
'@-‘K\ = .« o Dbarsemvio
W /% eigum von
: a fleiri sam-
Ke'%%‘ barilegum
nyjungum a
NO ADDED SUGAR nastu miss-
SGRANOLAS erum,”“ segir
s Ingi Einar
g & Sigurodsson,
-~ ! solu-og
‘ g markaos-
£ fl stjoriinn-
3 ¥ flutnings hja
=  Noa Siriusi.

W.K. Kellogg’s grandlalinan er full-
komlega vegan, holl og g60.

Mikilvaegt ad

sneida hja palmaoliu
Palmaolia hefur verio umtdluo ad
undanférnu. Hun er ein 6dyrasta
olian & markadnum og eftirspurn
eftir henni hefur aukist mikio
undanfarna aratugi. Til pess a0
anna henni eru regnskogar ruddir {

stérum stil. Palmaolia er notud valdur ad eyodingu regn- Gott fyrir meltinguna
i hluti sem f6lk notar skoga. Vandi neytenda W.K. Kellogg’s gran6lad er einnig
og kaupir a hverjum er sa ao oft vantar gott fyrir meltinguna enda trefja-
degi, til ad mynda i betri merkingar a innihald pess hatt. Skemmtilegt
snyrtivorur, sapur, vorur pvi ekki er er a0 friska upp a4 daginn med
stikkulaoi, brauo, alltaf1jost hvort pvi ad skella W.K.K. i skal, meod
kokur, kex, eldsneyti olian sem notud til demis mondlum, soja- eda
og fleira. er er palmaolia hrismjélk, avoxtum og berjum,
Gott er a0 fordast eoda ekki. ba er a boro vio agai-ber. Frabaert
vorur sem innihalda gott aod geta treyst a bragd er svo punkturinn yfir i-id
palmaoliu enda er vorur eins og W.K.K. sem gerir W.K.K. ad frabarum
steersti hluti palmaoliu- granélalinuna fra kosti 40ur en haldio er atiannir
markadarins osjalfbaer og Kellogg's. dagsins.

s

NO ADDED SUGAR
3GRANOLAS

APRICOT & PUMPIIN 3IED

NO ADDED SUGAR
SGRANOLAS

COCONT, CRMW & ALHOMD

¥ VEGAN

v AN VIDBATTS SYKURS
OG SATUEFNA

¥ AN GERVI BRAGD-
OG LITAREFNA

¥ AN PALMAOLIU
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Misstu lystina eftir Cowspiracy

pordis Ol6f Sigurjonsdottir og Aron Gauti Sigurdarson bera graenkeralifsstilnum fagurt vitni. Pau

bordis Lilja

geisla af hreyst
Gunnarsdottir % .
thordisg@frettabladid.is

yrst eftir ad ég gerdist
Fgraenkeri fékk ég eina litla

hillu undir matinn minn i
isskapnum heima en na hefur pad
snuist vio og er sama litla isskaps-
hillan notud undir pad sem er ekki
vegan. bad eru allir svo yfir sig
hrifnir af greenkerafaedinu heima,“
segir bordis Ol6f Sigurjonsdottir,
graenkeri og senn utskriftarnemi i
arkitektur vio Listahaskola Islands.

Po6rdis opnadi vefsiduna
graenkerar.is asamt keerasta
sinum, Aroni Gauta Siguroarsyni
ljésmyndara, a alpj60lega vegan-
daginn 2. névember sidastlidinn.

,Paod var sameiginleg akvoroun
okkar Arons ad verda grenkerar.
Vid erum dyravinir og vissum
innst inni ao vio vildum leggja
okkar a vogarskalar dyraverndar
og umhverfisverndar en eftir ad
hafa horft & Cowspiracy, slaandi
heimildarmynd um loftslagsahrif
kjoteldis, misstum vio endanlega
lystina & dyraafurdum og urdum
vegan a einu kvoldi,“ segir bordis,
en sidan eru lidin prju ar.

,Vi0d Aron erum engir
kalfar enda vorum viod baedi meo
mjolkuropol adur en vio gerdumst
grenkerar. Vio fundum strax
mikinn mun, haoin stérbatnadi,
sem og meltingin, og allt slen var
fyrir bi. Vid purftum siour a0 leggja
okkur a daginn og audveldara var
ad vakna,“ upplysir bordis.

Pau Aron hafa ba0i verio virk i
ipréttum; han i pripraut og Cross-
Fit og hann i parkour.

,Vid fundum fljé6tt hvad green-
kerafaedid hafoi god ahrif & iprotta-
idkunina, madur jafnar sig hradar
og uppsker mikla orku. Pabbi,
sem nu hefur aft pripraut i prju
ar, akvao a0 profa greenkerafedi

i manuo, eftir ad hafa kynnt sér
heilsuavinninginn af pvi, og hefur
ekki enn heett pvi halfu 60ru ari
sidar. Breytingarnar eru drastiskar
og koma svo sannarlega dnagju-
lega 4 6vart,“ segir bordis.

Ljaffengir stadgenglar
begar bordis hafoi ekki lengur
undan ao senda uppskriftir af
gomsaetu greenkerafaedi til vina og
@ttingja akvadu pau Aron ad koma
uppskriftasafninu 4 einn stad og
6llum til ad njota a graenkerar.is
,Vid viljum syna fram a ad pad
er auovelt ao laga hefobundinn og
vinsaelan heimilismat ar jurtafeoi.
Ef folk saknar hraefnis ar dyrarik-

ORGANIC & SUPER TEA COLLECTION

Uppskriftir Por-
disar og Arons
af linsubauna
bolognese

og tortillum
med svart-
baunamauki
eru gémsaetar
graenkerautgafur
af vinsalasta
heimilismat
landsmanna.

inu verour & audveldara ad finna
bragdgdda stadgengla i réttina og
sem veita gomsatar upplifanir,
anagju og sadningu,” atskyrir
bordis, en pau Aron sakna engra
dyraafuroda.

»Ef ég etti a0 maela meo einu
hraefni fyrir pa sem vilja profa
eitthvad ar vegandeildinni veeri
pad Oumph! Margir finna engan
mun a pvi og kjuklingi en Oumph!
er 6erfdabreytt sojakjot og frabaer
kostur fyrir pa sem vilja taka fyrstu
skrefin og finna stadgengil i til
daemis uppahaldskjaklingaréttinn
sinn. Pad er hagt ad fa ymist hreint
og kryddao, og bzdi fljotlegt og
einfalt ad smella pvi beint { ofninn
eda a poénnuna,” segir bordis sem
notar Oumph! pegar han vill hafa
eitthvao virkilega djuasi og gott i
matinn.

,Pad er skemmtilegt ad elda
vegan pvi madur ma smakka mat-
inn 4 61lum stigum og aldrei neitt
hratt sem ekki ma boroa. Frelsio
er algjort og skopunargledin vid
vold,“ segir bPordis sem feer avallt
g60 viobrogo vid vegan matseld-
inni. ,Meira a0 segja litlu freenkur

minar sem eru svolitid matvandar
atludu aldrei ad haetta ad borda
svartbauna-tortillurnar!“

Litlu skrefin lika mikilvaeg

bordis telur a0 miklu myndi muna
fyrir joroina ef folk tileinkadi sér
ekki nema einn dag i viku par sem
grenkerafaedi veeri a boroum.

,Oll skref eru skrefirétta att,
hversu litil sem pau eru. Eg legg
ekki endilega til a0 folk gerist
vegan a einu kvoldi eins og ég
gerdi, en a0 taka pad i nokkrum
skrefum. ba vindur pad eflaust upp
a sig pvi maturinn er svo brago-
godur og heilsa og lidan batnar, og
pa verour greenkerafaoi oftar fyrir
valinu a boroum.“

boérdis tekur B12-vitamin,
D-vitamin og stundum jarn til ad
meata hugsanlegum skorti a lifs-
naudsynlegum naringarefnum.

4Eftir a0 ég geroist graenkeri fer
ég i blodprufur a halfs ars fresti.
Gildin min hafa aldrei malst betri
og upptaka 4 B12 loksins komin
upp fyrir lagmarksgildi. D-vita-
min tek ég svo a veturna eins
radlagt er vegna solarleysis og jarn

i og fegurd og gera 68rum audvelt ad Utbua vinsaelan heimilismativegan utgafum.

vegna bess ad ég er kona,” utskyrir
Pordis.

Pegar Pordis og Aron vilja gera
virkilega vel vio sig a kosikvoldi
verdur greenkerapitsa fyrir valinu.

,I byrjun er oft mesti vandinn
fyrir greenkera ad hetta ostneyslu
en nu faest oroid mjoég gott drval
jurtaosta, eins og Oatly-smurostur-
inn sem ég nota mikio. A pitsuna
baum vio Aron til okkar eigin ost
sem vio 16gum ar cashew-hnetum,
vatni og bradhollu n@ringargeri.
betta sjooum vio saman og ur
verour pykkt mauk meo ostakeim
sem braonar i ofni og gefur dasam-
lega mjaka aferd og 6motstedilegt
ostabragd. A pitsuna setjum vid
til deemis sveppi, lauk, Oumph! og
doolur og pao besta er ad pitsan
er holl og 6hatt ad boroda vel af
henni.“

Linsubauna bolognese
bordisar og Arons

1 laukur, smatt skorinn

2 hvitlauksrif, pressud

3 storar gulraetur, rifnar a rifjarni
12 paprika, smatt skorin

1 dés hakkadir tomatar

1 dés tomatpurra (70 g)

1,5 dl raudar linsubaunir, purrar

1 dl graenar linsubaunir, purrar

8 dlvatn

Y2 greenmetisteningur

1 tsk. tamarisésa

Paprikukrydd

Oregano
Handfylli fersk basilika, smatt
s6xud

Adfero:

Setjio lauk og hvitlauk & pénnu
asamt oliu og mykio vio lagan hita
ismastund. Betio gulrétum at a
pdénnuna og steikio afram par til
per hafa mykst. Setjio nast linsu-
baunirnar, témata tr dés, tom-
atpurru og vatn 4 pénnuna. Latio
malla vio lagan hita i 30 til 40 min-
atur, meo lokid a. Batio vio vatni
ef parf. Pegar um 20 minttur eru
eftir af eldunartima er paprikunni
bett atiog leyft a0 eldast i sma-
stund. Loks er kryddunum beaett at
iasamt grenmetisteningnum og
tamarisosu. Smakkio og beetio vio
kryddum eftir p6rfum. Ef blandan
er laus i sér, pao finnst mikio
baunabrago eda baunirnar eru
ekki alveg mjukar, parfad sjooa
lengur.

Gott ad hafa i huga!

Pbad ma sleppa fersku paprikunni
og nota til demis meira papriku-
krydd i stadinn.

Mjog gott er ad baeta vid skornum
sveppum Gt iréttinn.

Sleppa ma grenum linsubaunum
ognota meira af raudum.

Tortillur med
svartbaunamauki

2 désir svartbaunir, skola pzer vel

1 krukka salsasésa

2 til 3 msk. taco krydd

1-2 dl skorid graenmeti, til demis
laukur, paprika og tématur

Adfero:

Setjio 6ll hraefnin 4 p6nnu og
steikio par til greenmetiod hefur
mykst. Setjio blénduna i mat-
vinnsluvél i 6rfaar sekandur
pannig ad baunirnar maukist en
greenmetio sé i smaum bitum. Best
er ad bera maukio fram a tortilla-
koéku asamt salsasosu, fersku graen-
meti, heimagerou larperumaudki,
syroum rjéma (til deemis fra Oatly)
og nachos-flégum.
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Fraegir veganistar

eganista ma a0 sjalfsogou
Vﬁnna medal rika og freega

folksins vida um heim og
fjdlgar peim jafnt og pétt milli ara.

Ein skarasta tennisstjarna
sdgunnar, Serena Williams, gerdist
vegan eftir fadingu fyrstu dottur
peirra hjéna i september 2017 og
pakkar peirri akvéroun hversu
fljott hin komst i gott keppnisform
any.

bPusundpjalasmidurinn
WilLLAM, forsprakki hljom-
sveitarinnar Black Eyed Peas,
gerOist vegan snemma ars 2018.
Akvérdunina tilkynnti hann a
Instagram-siou sinni med peim
oroum ao hann hefoi gengio til lids
vio V-gengio.

Tonlistarmaourinn Moby hefur
verio vegan i moérg ar, 1d6ngu adur
en pad pott svalt i heimi rika og
freega f6lksins. Hann setti m.a. a fot
vegan veitingastadinn Little Pine i
Los Angeles ari0 2015.

Songvari rokksveitarinnar
Radiohead, Thom Yorke, er vegan
en segja ma ad pao hafi gerst fyrir
tilviljun. Til a0 ganga i augun a
konu sem hann var a0 hitta a
sinum tima pottist hann vera vegan
pegar pau bordudu saman. bar sem
hann fann strax mikinn mun a sér
hélt hann pvi afram pratt fyrir ad
leiodir peirra hafi skilid seinna meir.

Miley Cyrus byrjaoi ad skipta
yfir i vegan matarraeoi ario 2014,
eftir a0 hundurinn hennar Floyd
dé. Pao ték hana p6 um ar ad
skipta alveg yfir.

Serena Williams, tennisstjarna og
veganisti. NORDIC PHOTOS/GETTY

5 At

Will.I.LAM ur Black Eyed Peas gerdist
vegan snemma ars 2018.

Thom Yorke, songvari Radiohead,
gerdist eiginlega ovart vegan.

.'i

amtok greenkera 4 Islandi
Sstanda fyrir Veganuar 2019.

Markmio ataksins er a0 vekja
folk til umhugsunar um &hrif
neyslu dyraafurda og kynna kosti
vegan faois fyrir heilsu, umhverfi
og dyravernd.

Vegantiar a Islandi er i samstarfi
vid Veganuary.com. beir sem vilja
taka patt geta skrao sig a vef-
sidunni www.veganuar.is. PA mun
Veganuary senda tolvupost dag-
lega med ljuffengum uppskriftum,
matarplénum og hjalpsamlegum
radleggingum eins og hvernig folk
getur nao sér i 61l naringarefnin
og hvernig pao birgir eldhusskapa
sina.

e

Viitﬁ vera e6 i Veganuar?

Ymsir vidburdir verda i bodi:

17. januar | kl. 20
Cowspiracy | Bi¢ Paradis

24. januar | kl. 20
Vegan Film Festival | Bio Paradis

29. januar | kl. 20

Mataraedi og mannréttindi

B Abyrgd rikis og sveitarfélaga

B Kvennaheimilid Hallveigar-
stédum

31. januar | kl. 19

Palinubod: Lokahof Veganuar'19

B Kvennaheimilid Hallveigar-
stédum

-0 ¢
R o\
I__‘ 3 i I : ‘tlu v :

Vio elskum lifreent
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Digest Gold hefur gert
kraftaverk fyrir mig

Oflugu meltingar-
ensimin fra Enzy-
medica geta

baett meltinguna,
komid reglu a
haegdir og gefid
okkur aukna orku.
Einungis 1 hylki
parf tilad finna
muninn.

zrou i magann, upppembu
Fog loft pegar pu bordar steik?

Verki ef pu leyfir pér sma
mjo6lkurvérur? Sumir fa lika 6paeg-
indi, upppembu og vindverki eftir
maltioir en vita ekki af hverju. Afar
liklegt er a0 petta tengist skorti a
meltingarensimum, sem er algengt
vandamal pvi pau sja um nidurbrot
fedunnar.

Ensim brjota nidur feduna

Meltingarensim eru af mérgum
tegundum og hafa 61l mismun-

bln‘l" N
o ENZYMEDICA - Non
- i GMp ENZYMEDICA - SEmme

e Sagree i '
Pt e
e

— “etary Supglemint Vegan B Koshér [

1 ]l - Optimal digestive support”
Vi gan | b — - America's B selling digestive
Enryme®

Barbara Kresfelder.

andi hlutverk en hja 6llum hefst
meltingin i munninum. Par eru
fyrstu meltingarensimin sem fadan
kemst i snertingu vio og hefja pau
nidurbrot a kolvetnum. [ maganum
taka svo fleiri tegundir af ensimum
vid og brj6ta m.a. nidur protein,
fitu og laktosa. Stundum gerist pad
pegar vid bordum of mikio og/eda
ad samsetning matarins er slem ad
likaminn neer ekki a0 ,lesa skila-
booin rétt” eda getur ekki framleitt

Til eru fjorar tegundir meltingarensima fra Enzymedica og fer pad eftir ein-
kennum hvad hentar best. Therablend kallast st adferd sem notud er vid
vinnslu a pessum ensimum og maelast pau a bilinu 5-20 sinnum 6flugri og
vinna meira en sex sinnum hradar en 6nnur leidandi meltingarensim. Ens-
imin eru avallt tekin rétt fyrir eda med mat.

" MIYMEDICA

nzagilega mikio af ensimum. bPetta
getur valdio vandamalum hja fj6l-
morgum. Ekki bara magaénotum,
preytu, f2duéboli eda 60rum
kvillum, heldur getur pad gerst

a0 vio faum ekki pa naeringu sem
maturinn a a0 skila okkur.

Kraftaverk i einu hylki
Barbara Kresfelder hefur um arabil
verio i vandraedum vegna maga-
6nota og meltingarvandamala.
Hun er endalaust ad leita
leioa til ad baeta astandio,
ymist med pvi ad beta
inn akvedinni fedu og/
eda taka at. Arangurinn
hefur verid misjafn en
ekkert hefur p6 leyst
nein vandamal p6 svo
ad pau minnki a.m.k.
timabundio.

,Digest Gold fra
Enzymedica hefur gert
kraftaverk fyrir mig.
Eg verd oft upppembd

og fe magaoénot eftir
maltidir og ba sér-
staklega eftir a0 hafa
bordad mat eins og
pitsu, reyktan mat og
marinerada sild. Eg tek
eitt hylki rétt fyrir maltio
og nu finn ég ekki fyrir neinum
o6notum eftir 4. Stundum gleymi
ég ao taka ensimin fyrir matinn og
hef pa tekid toflu strax eftir maltio
i peirri von a0 pao hjalpi, sem pad
gerir, p6 bao sé kannski ekki alveg

jafn 6flugt og pegar ég tek hana
fyrir mat. Eg tek alltaf toflu fyrir
morgunmat og hefur pao sett reglu
a klosettferoir hja mér. bvilikur
bonus sem pad er.”

Meltingaronot og -truflanir hafa
i flestum tilfellum ahrif 4 hagoir og
finnur Barbara einnig fyrir miklum
mun hvad pad vardar:

,Eglendi einnig i vandreedum
eftir flestallar maltioir og hef verio
med nidurgang. N er pad vanda-
mal ar ségunni og ég sveiflast ekki
milli pess a0 vera alltaf a klgsettinu
- e0a nastum aldrei.”

Hverja vantar
meltingarensim?
Afleidingar vegna skorts &
meltingarensimum geta verio
vidtaekar og hugsanlega finnum
viod fyrir 60rum einkennum en
meltingarénotum. Einkenni skorts
4 ensimum geta verio:

® Brjostsvidi

® Vindverkir

® Upppemba

® Kvidverkir og ogledi

® Bolur

® Nefrennsli

® Krampar i p6rmum

® Ofullnaegt hungur

® Exem

® Hofudverkur

® Skapsveiflur

® Lidverkir

® Huoklaoi

® HUdroodi

® Svefnleysi

’ ’ Digest Gold fra

Enzymedica hefur
gert kraftaverk fyrir mig.
Eg verd oft upppembd og
fae magaonot eftir mat
eins og pitsu, reyktan mat
og marineraoa sild. Eitt
hylki rétt fyrir maltio og
vandamalio er ur s6g-
unni.

Barbara Kresfelder, 50 ara, modir
tveggja unglingsdrengja

Einnig attu allir peir sem eru

aod taka inn mjoélkursyrugerla

a0 skooa hvort meltingarensim
geti ekki hjalpad til vio a0 koma
meltingunni i gott horf og auka
par meo almennt hreysti og vel-
lidan.

Nokkrar stadreyndir

um ensim

® Ensim taka patt i hverju einasta
efnafraedilegu ferli sem a sér stad
ilikamanum.

® Ensim hamarka upptéku naer-
ingarefna og hjalpa til vio ad
breyta mat i orku.

® Ensim i baetiefnaformi geta
dregid ar einkennum faedudpols.

® Ensim i baetiefnaformi geta
haft margvisleg jakvaeo ahrif
a likamsstarfsemina umfram
batta meltingu.

® Ensim geta hjalpad pérmunum
ad na edlilegri virkni pannig ad
peir virki betur en nokkru sinni
fyrr.

Meo innt6ku getur f6lk skilad
meiru fra sér en a0ur og reglulegar
og hungurtilfinning minnkar eda
hverfur bvi neringin ar fedunni
nytist likamanum betur. Orkan
eykst og geta ensim hreinlega
hjalpao heilbrigdu folki ad verda
enn heilbrigdara.

S6lustadir: Apotek, heilsuhus og
heilsuhillur verslana.

- vitaminfyllt sogror

Breyttu vatnsglasi i heilsusamlegan,
sykurlausan og bragdgddan drykk.

Sogroér fyllt med vitaminkdlum sem
leysast upp pegar drukkid er og tryggja
ad bornin fa baedi pau nzeringarefni
sem eru peim naudsynleg sem og
rikulegt magn af vatni.

Fyrir born fra 3 ara aldri
- an sykurs, glutens og laktésa

yitamin G & zinc

£w

Apple:
! bgen C vitamin og sink

Cherry:
Magnesium og B6

=t g

Raspberry:
Kalk og D vitamin

Faest i flestum apotekum, Hagkaup, Netté og Fjaréarkaup

CeEE———

multivitamin

Forest fruit:
Fjolvitamin

multivitamin

Orange:
Fjdlvitamin
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Margir fengu Sannar gjafir i jolagjof sem
samkvamt rannsékninni aettu ad veita
badi gefanda og piggjanda vellidan.

Salla ad gefa
en piggja

lla er ad gefa en piggja, segir
Si Bibliunni og nt hefur pessi

alhzfing verio sannreynd
me0 visindalegum aoferoum.
Ranns6kn sem birtist  naesta
tolubladi af Psychological Science
bendir til bess a0 pao ad gefa sé
besta leioin til ad na varanlegri vel-
lidan. f rannsékninni fengu 96 ein-
staklingar smavaegilega peninga-
upphao daglega i fimm daga og
var helmingi h6psins sagt ad eyoa
peningunum i sjalfa sig en hinum
ad gefa peningana, til deemis sem
pjorfé eoa til googerdarmala. batt-
takendur voru sidan fengnir til ad
fylla at spurningalista um lidan
sina. Rannséknin leiddii1jos ad
pvi oftar sem patttakendur gafu
eitthvad pvi betur leid peim en peir
sem eyddu peningunum i sjalfa sig
misstu fljotlega anzegjuna af pvi.

FEQdislegur morgunmatur

kokos er xodislega ljuffengt med jogart

og berjum. Maour getur bordad
mausliio lika sem nasl pegar mann langar i
eitthvad gott og jafnvel sett dokkt sakkuladi
me0d.

H eimalagad musli med hnetusmjoéri og

Hitio ofninn i 160°C. Blandio saman hafra-
mjoli, kanil og k6kosmassa.

Setjio hnetusmjor og hunang i pott og hitio.
Hrzerid par til blandan verdur bradin og
mjuk. Ekki lata suduna koma upp. Latio
haframjélsblénduna saman vid hnetu-
smjorio og hunangio og hreerio allt saman.
Hellio bléndunni jafnt yfir ofnplotu.

Jogurt med
heimagerdu
musli og
berjum getur
litio fallega ut.

Radlagt mataraedi
i hnotskurn

4

vef Landlaknis ma finna

Arééleggingar um mataraoi

sem gott er a0 kynna sér i
upphafi ars.

Hér eru peer helstu i hnotskurn:

1. Fjolbreytt foi i hafilegu
magni.

2. Avextir- og mikid af grenmeti.

Borda 5 skammta
af greenmeti
og avoxtum
adageda
minnst
500g
samtals.
Safi telst
ekki meo i
5adag. Velja
gjarnan groft
grenmeti eins og
t.d. rétargreenmeti, spergilkal,
hvitkal og blomkal.

3. Heilkorn minnst tvisvar a dag.
ZsKkilegt er a0 velja braud og
adrar matvorur dr heilkorni.

4. Fiskur tvisvar til prisvar
sinnum i viku. Malt er meo ad
ein af fiskmaltioOunum sé feitur
fiskur.

5. Kjot i hofi. Velja litid unnio,
magurt kjot. Takmarka neyslu
araudu kjoti vid 500 g a viku.
Takmarka sérstaklega neyslu a
unnum kjétvérum.

6. Fituminni og hreinar mjoélkur-
vorur. Radlagt er ad velja sem
oftast fituminni, 6sykradar eda
litid sykradar mjolkurvérur an
setuefna. Heefilegt magn er 2
skammtar 4 dag.

7. Mykri og hollari fita. Feitur
fiskur, 1ysi, jurtaoliur, hnetur,
free og larperur eru goodar upp-
sprettur hollrar fitu.

8. Minna salt. Velja litid unnin
matveli, enda eru mikio
unnin matveli yfirleitt saltrik.
Takmarka notkun a salti vio
matargero.

9. Minni vidbettur sykur. Drekka
vatn vio porsta. Drekka litio
eda ekkert af gos- og svala-
drykkjum og geeta hofs i neyslu
a seelgeeti, kokum, kexi og is.

10. Taka inn D-vitamin sem faedu-
boétarefni, annadhvort Iysi eda
D-vitamintoflur.

200 g haframjol Bakio i ofni i 30 minatur. Hraerid adeins {

50 g kékosmassi bléndunni & tiu minttna fresti pannig ad

Y2 tsk. kanill blandan fai jafnan lit. Kelid adur en petta er
100 g hnetusmjér sett { krukku meo loki.

100 g hunang Berid fram 4 morgunverdarboroinu.

Atlar pu

ad vern meﬁ 4

Vetrarkorti komid i slu.
Innritun a oll januar
namskeid stendur yfir!

Adhaldsnamskeidin TT1 (25+)

og TT3 (16-25)

Krefjandi og skemmtileg leid til ad lagfeera
mataraedid og koma sér i form.

Fitform (60+ og 70+)

Sérvalin og fjélbreytileg pjalfun sem tekur
edlilegt mid af p6rfum hvors aldurshéps
fyrir sig.

Métun BM
Kerfisbundnar styrktar- og lidleikazfingar
i litlum sal.

£fingakerfid 1-2-3 — opnir timar
Snilldarlausn fyrir paer sem purfa ad nyta
timann sinn vel!

Sja nanar a jsb.is
Innritun i sima 5813730

/ "I143

HNOONSLONH

LIKAMSRAEKT

leggur linurnar

Velkomin T akkar hip!

Innritun og nanari upplysingar

Markviss, fjolbreytileg og 6flug likamsraekt

fyrir konur og stelpur sem tekur mid af porfum élikra hopa
og skilar auknum krafti, hreysti og vellidan. p

i sima 5813730 og a jsh.is



5505055

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

Bilar &
Fararteki

STORA

BILASALAN

100% LAN

SKODA Superb Disel Sjalfskiptur
4x4. Argerd 2013, ekinn 128 b.KM.
Tilbod 2.480.000. Rnr.171396.

Stora bilasalan
Kletthalsi 2, 110 Reykjavik
Simi: 5861414
http://www.stora.is

Smaauglysingar

Bilar til s6lu

OPEL ASTRA.
Opel Astra arg.2000, sparibaukur til
s6lu, 1200 vél,ekinn 267 pus. med
timakeoju. Faest a 85 pus. Uppl.
5:855-4501

bjonusta

Pipulagnir

PiPULAGNINGARPJONUSTA
Vidgerdir, vidhald og nylagnir.
Uppysingar i sima 868-2055

Hreingerningar

getningap;
‘e\“gi)vegilliglgn‘%
44 44 46

Hreingerningar - Bonun -
Bonleysing Flutningsprif - Prif
eftir idonadarmenn thvegillinn.

is - Stofnad 1969 Traustir og vanir
menn.

|

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

Busléodaflutningar

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

Huasavidhald

Oska eftir verktékum, er med
nokkur tilbodsverk i ttbodi, svo
sem murvidgerdir gluggavidgerdir
og pok. Uppl. mat@matfasteigna.is

Huasna0i Atvinna

Nyskraningar vegna greidsina

NUDD

Slékunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Janna.

RAFLAGNIR OG
DYRASIMAKERFI S. 896 6025
Tilbod dyrasimakerfi,
mynddyrasimar, téfluskipti.
Loggildur rafverktaki. rafneisti@

vegna utlana a bokasofnum

Af arlegri fjarveitingu Alpingis fyrir afnot & bokaséfnum er Gthlut-
ad til rithofunda, pydenda, myndhéfunda og annarra rétthafa,
samkveemt (tldnum og afnotum verka peirra & bokaséfnum.

Um Gthlutun gilda 16g nr. 91/2007 med sidari breytingum og reglur
nr. 323/2008.

- TRAILER BILSTJORA
OSKAST -

TIL LEIGU NYLEGT

165 -570 FM Til ad 6olast rétt til Gthlutunar ar sj¢dnum purfa héfundar og

i t.i A - . s s . " - sz
simnetis ATVINNUHUSNAEDI i Silfri ehf oskar eftir vonum trailer rétthafar ad sakja um & sérstékum eydublédum sem finna ma a
116 REYKJAVIK VERD FRA bilstjora heimasidu, https://rsi.is/bokasafnagreidslur/lumsoknareydublad/
KR 990 FM
165 og 285 fm bil med alltad 9 m . Umsoknarfrestur er til 31. jandar
Keypt lofthad, storar innkeyrsludyr, god Uppl. gefur Gunnar i's. 894 9690
&}D Selt malbikud 160, og greid adkoma.

Vakin er athygli a ad peir sem nii pegar hafa skilad skraningu purfa

Nanari upplysingar veitir EKKI ad skra sig aftur. Ny verk eru sjalfkrafa feerd 4 skra hofundar.

Sverriris. 661 7000

Atvinna d6skast

STARFSMENN

til fjdlbreyttra
starfa um lengri
eda skemmri tima

Atvinnuhisnadi

Pu finnur draumastarfid a

HUSNZEDI TIL LEIGU:
Laust 55 fm verslunarhisnaoi i pRDUENTUS
I N3 EER Starfsmonnapjénusta

Laust allt ad 700 fm
verslunarhusnzadi ad Nybylavegi 6.

2315000

Ny veiddur Hornafjardarhumar proventus@proventus.is

og fleira godgeeti Ur hafinu.
Humarsalan SERFRAEDINGAR
I SIAVARFANGI. WWW.
HUMARSALANLIS S. 867 6677

Oskast keypt

Laust 140-280 fm

. ! Armiiia 15, 108 Reykjavik
atvinnuhusnaedi ad Audbrekku 3.

WWW.proventus.is

Nanar uppl.
gretar@lundurfasteignir.is

Abendingahnappinn ma
finna & www.barnaheill.is

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

Geymsluhusn®di

GEYMSLUR.IS GLZNY 0G i o
jonogoskar.is 5.552-4910 SiMI 555-3464 FERSK STORF JOb,IS
Suma hluti er betra ad geyma. i HYERRI VIKU

Geymslur fyrir danarbuid, allt ad
20% afslattur. www.geymslur.is

JALINA

CAFE  RESTAURANT o SPORTBAR

LIFANDI

Skemmtanir

~ SN

-

*

(L=
Gullnaman »

HAPPY HOUR
VIRKA DAGA
FRA 16-19

BOLTINN
| BEINNE

LEIKIR HELGARINNAR

LAUGARDAGUR

12:30 West Ham - Arsenal
15:00 Brighton - Liverpool
17:30 Chelsea - Newcastle

SUNNUDAGUR

HEITUR MATUR
ALLA DAGA 11-2]

14:15 Everton - Bournemouth
16:30 Tottenham - Man.Utd.

Zotratilho?

SiMI 554 2166
HAMRABORG 11 » 200 KOPAVOGUR

WWW.CATALINA.IS

FOSTUDAG & LAUGARDAG
FRA KL. 00.00 - 03.00
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Snyrti & nuddstofan Smart

Kirkjulundi 19 « 210 Gardabz

Indverskt hofud og andlitsnudd,
litun og plokkun a augabruanir
Verad 7.000, -

Munio gjafabreéfin okkar.

Timapantanir i sima 789 3031 & 897 3035, helgasig2@gmail.com
eda a facebook sidu: Facebook.com/snyrti og nuddstofan smart

FRETTABLADIDIS

Lifandi fréttamioill meo nyjustu fréttum allan solarhringinn
asamt itarlegri umfjollun um malefni lioandi stundar.

FRETTABLADID

e
Amarlclngn  hakzerd populh
kv hefur R
sk

I

Grindavik logar: Revnt ad bera Eh honirednl. Limyhriziomial Repmellidtin
adeins of ung hjon utar 50+ blokk R —

FRETTABLADID.IS FRETTABLADID APP FRETTABLADID
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Vio radum

Stjornendaleit

Reynsla og gott tengslanet sérfreedinga
Radum skilar arangri pegar finna parf sedstu
stjornendur eda folk i stjornir fyrirtaekja.

Radningar millistiérnenda og sérfraedinga

Godur gagnagrunnur, gott tengslanet og ara-
Iéng reynsla a radningarmarkadi eykur likurnar
a pvi ad finna haefasta einstaklinginn i starfid.

Almennar radningar a markadi

Oflun umsaekjenda i almenn stérf er ein helsta
askorun fyrirteekja i dag. Pekking & markadnum
er pvi mikilveeg og par skiptir reynslan miklu
mali. Med leit i gagnagrunni eda auglysingu i
videigandi midlum adstodar Radum fyrirtaeki
vid ad finna heefasta einstaklinginn i starfid.

Sveigjanleg nalgun

Sérstada Radum liggur i sveigjanlegri nalgun

a réddningarverkefnid. Fyrir utan ad sja um allt
radningarferlid komum vid til méts vid parfir
fyrirtaekja med pvi ad sja um hluta pess ef porf
krefur, t.d. bakgrunnskannanir, heefnismat eda
starfstengdar aefingar.

Matstaeki

Radum notast vid nyjustu adferdir vid ad meta
heefni og persénuleikapaetti sem geta skipt
skopum i rddningum. Radum er i samstarfi vid
bandariska mannaudslausnafyrirteekid CEB sem
er i fararbroddi i persénuleikaprofum og 66rum
matstaekjum sem eru sérstaklega honnud til ad
greina sérst6du og haefileika einstaklinga adur
en radning fer fram.

Pannig er heegt ad finna heefasta einstaklinginn
med talsverdri ndkveemni. Persénuleikamatid
OPQ32 og DSI (Dependability & Safety Index)
skimunarprofid hafa t.d. verid st63lud og
stadfeerd ad islenskum markadi.

Radgjof vid starfslok

Vidskilnadur fyrirteekis vid starfsmann skiptir
h6fudmali pegar fyrirteekid & frumkveedid ad
starfslokum. R&dum bydur upp a vidtal vid
radgjafa sem felur m.a. i sér upplysingar um
atvinnumarkadinn, radgjof vardandi starfs-
ferilskra og kynningarbréf og hagnyt atridi
vardandi starfsleit og atvinnuvidtol.

\




BEONUS BONUS BONUS BONUS BEONUS

Fullmeyrnad

ISLENSKT

Ungnautakjot :

100%

iSLENSKT

ungnautakjot

n

{ §$ou$\h¢
: x> 1 & _
I S L E N S K T B~ VlDE IN Ungnauta Ribeye

.. J#W Ferskt og fullmeyrnad
) Aoran

islandsnaut Smash Style Hamborgarar
2x120 g

YSUBITAR

rod- og beinhreinsadir

NF Bleikjubitar NF Porskhnakkar NF Ysubitar
Frosnir Frosnir Frosnir

Matarmiklar supur

FULLELDADAR
Adeins ad hita

KS Lambasvid W : Mexikosk Kjuklingasiipa, 1 kg
3 - - Un’gversk Gullassupa, 1 kg
Islensk Kjotsupa, 1 kg

BONUS EKKERT BRUDL

Opnunartimi i Bénus: Manudaga-Fimmtudaga; 11:00-18:30 e Féstudaga; 10:00-19:30 e Laugardaga; 10:00-18:00 e Sunnudaga; 12:00-18:00
Bénus Smaratorgi: Manudaga-Fimmtudaga; 10:00-19:00 e Fostudaga-Laugardaga; 10:00-19:30 e Sunnudaga; 11:00-18:00

Frosin




BEONUS BONUS BONUS BONUS BONUS
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o
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Ianocent . ; innocent innocent innocent
Snocen SMOOTHIE ""-'-'5' SMOOTHIE PLUS SMOOTHIE PLUS'

ANTIOXYDANT ~ENERGISEZ annw RE[CHARGE} 3. PROTEIN o

Innocent Smoothie
360 ml, 5 tegundir

kr. kg

Gular melénur <Y E o Vatnsmelénur
i lausu, Brasilia A i i lausu, Brasilia

Kirsuberjatématar Kinakal Royal Gala Smaepli
Holland, 250 g Holland i lausu, Frakkland

BONUS EKKERT BRUDL

Opnunartimi i Bénus: Manudaga-Fimmtudaga; 11:00-18:30 e Fdstudaga; 10:00-19:30 e Laugardaga; 10:00-18:00 ¢ Sunnudaga; 12:00-18:00
Boénus Smaratorgi: Manudaga-Fimmtudaga; 10:00-19:00 ¢ Fdstudaga-Laugardaga; 10:00-19:30 e Sunnudaga; 11:00-18:00



POTTAPLONTU

UTSALAN

ER HAFIN

20-50% grl:ﬁkli):eerc::verél
afslattur 1990

Mikid Urval - Allar pottapléntur
a Utsélu medan birgdir endast . 11325000

Rifbladka —
Sémakolfur HH WK Fikus : Monstera \ -
12 cm pottur ' Ficus Benjamica Verd fra: o s Fridarlilia
2,390 990 1.990
: “ w0 N 99
34961 1990 2,696 kr

11328481

11400017

Aloe vera
Graedililja
10,5 cm pottur

f
Jukka

11 cm pottur

11261922

11261451

. ﬁ

Birt med fyrirvara um prentvillur og myndavixl. Urval getur verid misjafnt milli verslana.

Kaktus bykkblé&ur

Cactaceae 10,5 cm pottur

399« 990w —
799w 14960k '

11328043 11261568

e
Skyjablettur

Kranskollur Muehlenbeckia

GUmmitré
Ficus Elastica 6 cm pottur

1.790kr 1.390kr 399kr . 090 M

2,296 1.796% 799 oo 2R 2* ‘y!" :
11261379 11261873 11261223 . ' - \,__ 3
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Astkeer fadir okkar, tengdafadir og afi,
Robert Robertsson
vorubifreioarstjori
fra Bran Biskupstungum,
Granumork 2, Selfossi,

Iést a Heilbrigdisstofnun Sudurlands
8.januar. Utforin fer fram fra Selfosskirkju
fimmtudaginn 17.jantar kl. 13.30.

Bryndis Gudrin Rébertsdottir
Anna Résa Robertsdottir Tomas Luo Shunke
Robert Sveinn Robertsson Porunn Maria Bjarkadottir
Alfgeir A. Onnuson, Bjarki Fannar og Birkir Robert
Rébertssynir.

.l.

Brodir okkar og uppeldisbrédir minn,
Steinbjoérn Bjornsson
Buodageroi 5, Reykjavik,
andadistad Droplaugarstodum
laugardaginn 5. januar.

Utférin verdur gerd fra Bustadakirkju
pridjudaginn 15.jantar kl. 13.00.

Unnur Bjornsdottir
Gunnlaugur Bjérnsson

Sigran Joney Bjornsdoéttir
Anna Steinbjornsdottir

.|.

Astkaer modir okkar, tengdamoair,
amma oglangamma,
Ingibjorg Pétursdottir
Norourbran 1,
aour Storageroi 28,
Reykjavik,

lést 5. januar. Utférin fer fram fra Askirkju
pridjudaginn 15.janutar kl 13.

Guobjorg Gunnarsdottir

Kristin S. Gunnarsdottir Sigpor borarinsson

Astrés Gunnarsdoéttir porfinnur Omarsson
og 6mmubérn.

Pétur Ingi Gudmundsson

.l.

Elskulegur fadir okkar, tengdafadir,
afi oglangafi,
Jonatan Arni Adalsteinsson
Njaroarvollum 2, Njarovik,
lést a Hrafnistu, Nesvollum,

~ manudaginn 31. desember.
Utforin hefur farid framikyrrpey.

Adalsteinn Hakon Jonatansson Kristin Richardsdottir
David Smari Jonatansson Vigdis Pétursdottir
Eyglé Gudriun Jonatansdottir

og fjolskyldur.

—

Handhafar vidurkenninga, bajarstjori Kopavogs og fulltruar i jafnréttis- og mannréttindaradi. Berglind Pala er lengst til hagri.
V4 ® [ r V' [ ]
armretti sinnt1 KOp dVOgI

Kennararnir Berglind Pala Bragadottir og Solveig Magnusdottir hlutu vidourkenningar
jafnréttis- og mannréttindarads Kopavogs, asamt Samtokum foreldrafélaga i Kopavogi.
idurkenningar jafn- raosins kemur fram ad hun hefur sett  vid reynum ad vikka sjondeildarhringinn

réttis- og mannrétt- upp frumsamda soéngleiki, séd0 um spurn-  og segja fra konum sem hafa sett svip &
indarads Kopavogs hafa  ingakeppni meo aherslu a patt kvennai sdéguna eins og Elisabet I, Kle6potru,

verio afhentar i 17. sinn.

heimsségunni og innleitt jafnréttisdagi  Indiru Gandhi, Margaret Thatcher og

Handhafarnir voru prir  skélanum. Innt nanar eftir pessum verk-  fjélmargar fleiri. Svo erum vid a0 fara ad
en Berglind Pala Braga- efnum segir han: ,Fyrri séngleikurinn  halda jafnréttisdag i fjoroa skipti a jafn-
dottir, umsjonarkennari a unglinga- hétLog unga f6lksins og seinni var Abba- moérgum arum. Faum pa folk til okkar
stigi i Snaelandsskola, var st eina sem  séngleikur, til ad syna krokkunum ad  me0 fradslu. Eg er ekkert ein i pessu en

blaoio tok tali. Han kennir samfélags- Abba veri meira en Mamma Mia! N,

dagurinn er kannski min hugmynd og ég

fredi og félagsfeerni og i rokstudningi  konur hafa gleymst i ségubokunum en  hef'svolitid dregio vagninn.” - gun

.l.

_ Astkeer fadir, tengdafadir, afi og brodir,

Arni Péroddsson
bondi,
Raufarhofn,
lést a dvalarheimilinu Naust,

_ Porshéfn, manudaginn 7. januar.

Utforin fer fram fra pPérshafnarkirkju

laugardaginn 12.januar kl. 14.00 og jardsett verdur i
Svalbardskirkjugarai.

Vilmundur Adalsteinn Arnason Yr Arnadéttir
Linda Bjork Vilmundardeéttir Salka Maria Vilmundardoéttir
og systkini hins latna.

.I.

Okkar astkaera

Alfa Guomundsdottir

lést a hjukrunarheimilinu Hémrum
pann 8.januar.
Jardarforin auglyst sidar.

Agust Ormsson
Jorunn Elidéttir

Ingibjorg Kristinsdottir

.I.

Hjartkar moédir okkar, tengdamooir,
amma og langamma,
Sigriour S. Sigmundsdéttir

Vollum, Sudurmyri 60,
Seltjarnarnesi,

andadist a hjukrunarheimilinu Skjoli i
Reykjavik 24. desember sl.
Kvedjuathodfn og balfor hefur farido framikyrrpey ad osk
hinnar latnu. Sérstakar pakkir faerum vid starfsfolki
3. hadar a Skjoli fyriruménnun og hlyju. Peim sem vildu
minnast hennar er benta minningarkort Skjols.

Elisabet G. Kabel

Borghildur Rannveig Alfredsdottir Ingolfur Gigja

Ingibjorg M. Alfredsdottir

Anna Sigriour Alfredsdottir Magnus Hjorleifsson
barnabérn og barnabarnabérn.

Y A

.I.

Astkaer modir okkar, tengdamoair,
‘amma, langamma og langalangamma,

Kristin Alfheidur
Brynjolfsdottir
Tjarnarlundi 17b, Akureyri,

A\

er latin.
Ad hennar 6sk hefur utfor farid fram
ikyrrpey.

Fjolskylda hinnar latnu.

.l.

Vid pokkum pa samud, hlyju og
vinattu sem okkur var synd vid andlat
og utfér modur okkar og fraenku,

Sveinbjargar Pétursdéttur
Eiosvallagotu 36,
AKkureyri.

Guo blessi ykkur oll.
Kristjan Pétur Sigurdsson
Birgir Sigurdsson

Po6rdur Hardarson
Eva Osp bordardottir

Tilkynningar um merkisatburoi, storafmeli og
atfarir ma senda a netfangio timamot@frettabladid.is.

Auglysingar 4 a0 senda 4 auglysingar@frettabladid.is eda
hringjaisima 550 5055.

Astkaer modir okkar,
tengdamodir ogamma,
Helga S. Ingolfsdottir
Sléttuvegi 21, Reykjavik,
lést7.januarsl.
Minningarathofn verdur irikissal

Votta Jehéva, Hraunbae 113,
pridjudaginn 15.januar kl. 14.

Jon Ing6lfur Hermannsson
Rannveig Hermannsdottir Omar G. Jénsson
Magnuis Dan Omarsson

Helgi Hrafn Omarsson

.|.

Innilegar pakkir til allra peirra er syndu
okkursamud, vinattu og hlyju vid
andlat og utfor astkaers fodur okkar,
tengdafédur, afa oglangafa,

Gissurar Jensen
mjolkurfradings.
Sérstakar pakkir faerum vio starfsfolki

lyfleekningadeildar Heilbrigdisstofnunar Sudurlands,
Selfossi, fyrir goda umdnnun.

Stefan Robert Gissurarson  Sigrun Sigurdardottir
Axel P6r Gissurarson Andrea Ingimundardoéttir
barnabérn og barnabarnabérn.




Framirskarandi
fyrirtaeki

Verd fra: 19.920 kr.

A

ALLT AD 70% VERBL ZKKUN

Verd aour 59.900 kr.
Tilbod: 39.900 kr.

Verd aour 6.990 kr.
Tilbod: 4.500 kr.

Verd aour 34.900 kr.
Tilbod: 22.500 kr.

Vero aour 28.900 kr.
Tilbod: 20.000 kr.

M\
M)

Verd aour 85.900 kr.
Tilbod: 55.900 kr.

Verd aour 17.900 kr.
Tilbod: 9.500 kr.

Verd aour 8.990 kr.
Tilbod: 4.400 kr.

Verd aour 59.900 kr.
Tilbod: 30.000 kr.

Verd aour 59.900 kr.
Tilbod: 42.000 kr.

Vero aour 45.900 kr.
Tilbod: 35.000 kr.

Verd aour 69.900 kr.
Tilbod: 50.000 kr.

Verd aour 49.900 kr.
Tilbod: 33.300 kr.

PFAFF e Grensasvegi 13 ¢ 108 Reykjavik ® Simi: 414 0400 ¢ www.pfaff.is




UTSALAN ER | FULLUM GANGI

FLUENTE
2JA SETA + OPINN ENDI

v 129.900

SPARABU
90.000

Einnig til
spegladur

bl

MONACO haegindastéll. Ljés- eda dokkgratt dklaedi. 89.900 kr. NG 44.950 kr.
TOWNSHEND lofltjés med 6 perusteedum. Perur FLORENCE lofltjés, svart. @50 cm. . Skemill. 19.900 kr. N¢ 9.900 kr. Heegindastéll, svart PU ledur. 99.900 kr. NG 49.950 kr.
seldar sér. L110 cm. 24.995 kr. NG 17.995 kr. Perur seldar sér. 44.995 kr. NG 26.995 kr. = Skemill. 24.900 kr. NG 12.450 kr.

TOLUCA
SVEFNSOFI

Nu44925

SPARABU
14.975

NARVIK hornséfi med legubekk.
Dokkgratt dkleedi. L301 x D 200 cm.
234.900 kr. NG 159.900 kr.

NARVIK opinn endi + 2ja saeta.
Séfann er haegt ad fé spegladann.

1236 x D200 cm. Dakkgratt
dklaedi. L301 x D 200 cm.
194.900 kr. NG 134.900 kr.

Séfann er haegt ad fé spegladann.  TOLUCA svefnséfi. L157 cm. Svefnflétur 140x197 cm. 59.900 kr. NG 44.925 kr.

ILVA Korputorgi, s: 522 4500 www.ILVA.is E FACEBOOK.COM/ILVAISLAND

B3| INSTAGRAM .COM/ILVAISLAND

Laugardaga og sunnudaga 12-18, manudaga - féstudaga 11-18:30




YFIR 3.000 VORULIBIR
A LAKKUBU VERDI

ANDORRA
LEGUB. + HORNSOFI \g#¥
w 124.900 o

SPARABU
99.000 Einnig til

: speglcéur

ofi. Lidsgratt eda dokkgratt dklaedi. L308 x D203 cm.179.900 kr. NG 124.900 kr. Séfann er haegt ad f& spegladann.

o
ns

ANDORRA legubekkur + hor

ANDORRA legubekkur + 2ja szeta. Liosgratt dkleedi.
1231 x D140 cm. 114.900 kr. NG 79.900 kr. ANDORRA 2ja szta. Liésgrétt eda dokkgratt dklaedi. ANDORRA 3ja szeta. Liésgratt eda dokkgratt dklaedi.
Séfann er haegt ad fé spegladann. L179 cm. 74.900 kr. NG 49.900 kr. L208 cm. 84.900 kr. NG 58.900 kr.

aida

daily design

40%
AF PASSION
MATARSTELLI

COVER BORD

v 74.900

L Est g[a 5 -
".\ 4 | |
SPARABU g {1
RAW vatnsflaska. 0,65 litri. Bl4, gra eda graen. E‘J
1.495 kr. NG 995 kr.

NYARSLEIKUR ILVA

Versladu i ILVA & Korputorgi eda i vefverslun okkar ¢ medan #
a Utsélunni stendur og pi att méguleika é ad vinn
gjafakort i verslun ILVA eda séfa ad eigin vali.

VINNINGAR :

* 5 x 30 pusund kréna gjafabréf i ILVA dregid 0t vikulega

o Allir sem taka pétt eiga méguleika & ad vinna séfa ad
eigin vali ad verdmaeti 300.000 kr.

COVER bordstofubord. Hvit laminat bordplata med svortum kanti og fétum. 160x95 cm. Dregid verdur Ut i lok Gtsolu.
124.900 kr. NG 74.900 kr. Framlenging 49.900 kr. Ng 29.900 kr.

visa B MANADA GREIDSLUDREIFING 3 MANAPA

Pegar verslad er med VISA eda MasterCard feer kaupandi ad sja yfirlit yfir

nﬁ% greidsludeetlun sem synir deetladar ménadarlegar greidslur, dsamt GREIDSLUDREIFING MED

l&ntskukostnadi og feerslugijaldi.
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Fostudagur

Sunnan 8-15
ogrigning eda
slydda sunnan-
og vestanlands.
Snystivestan
7-12 seinni-
partinn. Lengst
af purrt nord-
austan til en
dalitil slydda
eda rigning undir
kvold. Hiti 5-8°
sudvestanlands
en vaegt frost
nordaustan til
fram eftir degi.
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Bergsson og stormeistarinn
Hjorvar Steinn Grétarsson.

www.skak.is: Skakping Reykja-
vikur

FRETTABLADID
er Helgarblaoio

Eg er 6stodvandi
Jalian J.K. Jéhanns-
son, sterkasti mao-
ur landsins, starfar
a medferdarheimili
og les klassiskar
békmenntir. Hann
hvetur ungt folk til
ad leggja mikla raekt
vid pad sem vekur
ahuga pess.

Les 1j60 a hverjum degi
Krlstm Johannesdottir
leikstjori hefur virkjad
skaerulida andans til ad
komastigegnum brim-
skafla i eigin lifi.

Leikhasannall

Drifandi kraftur i bland vid
doda, segir gagnrynandi
Fréttabladsins um leikarid.

Fréttabladio — 6missandi hluti af godri helgi

Pondus

Allir geta
gert
mistok.

Eftir Frode Bverli

Gelgjan Eftir Jerry Scott & Jim Borgman
d
Eg sé hladna veggi .. Utsy r]i vfir 2| Hvernig var ;
’ . borgina .. ogtsff | pinfyrsta pannig
o . badbergi, |: ibii lls ekki
Glugga sem nd fré Alvoru parket, helstmed  |i alls ekki.
golfi upp i loft .. granita marmara. i

eldhisbekkjum ...

Barnalan
EF pil heettir ekki 4 L 1| Heettidi o8 ykja
ad bégga mig Ef bi 6skrar Tl og farid inn i -
oskra ég lungun Iungun ar pér herbergin ykkar! ¢
ir mé keyri ég yfir -
pau d hjélinu
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minu!

Eftir Jerry Scott & Rick Kirkman

Hvernl var Mer fannst
dagurlnn’7 hofudid 4
mér vera ad
springa.

ity e ot hip, Dty K /Bl
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Hvad?
Hvenar?
Hvar?

Fostudagur

hvar@frettabladid.is

11. JANUAR 2019
Tonlist

Hvad? Plus Hus 2 utgafupartia
Prikinu!

Hvenaer? 22.00

Hvar? Prikid, Bankastreeti

Young Nigo gefur at nyja skifu og
heldur veislu. Platan verour tekin i
heild sinni 4samt gestaatrioum.

Hvada? Krakk & Spaghetti a Boston
Hvenar? 22.00

Hvar? Boston, Laugavegi

Krakk & spaghetti leika fyrir dansi
pann 11. janaar nestkomandi.
Studiod heldur svo afram fram eftir
nottu med Krakk & spaghettipartii
eins og beim einum er lagio.

Hvad? Sing-along med Gudrunu Arny
a Kryddi

Hvenzer? 21.00

Hvar? Krydd, Strandgotu

Guorian Arny leikur 4 pian6 og
syngur af sinni alkunnu snilld og
tekur gesti meo i fjoldaséng. Til-
valio ad skella sér i sma sing-along
me0 vinah6pnum, vera 6hraedd vio
a0 bidja um 6skalog. Skemmtum
okkur fram eftir. Sjaumst a Kryddi!

Vidburdir

Hvad? Verkstjorafundur islenska
sjavarklasans

Hvenzr? 08.00

Hvar? Hus sjavarklasans, Grandagardi
Pann 11. januar nk. verdur haldinn
sjotti verkstjérafundur Islenska
sjavarklasans i Husi sjavarklasans,
Grandagardi 16. Ahersla fundarins
ad pessu sinni verdur a askoranir
stjornenda i fiskvinnslum. Auk
pess verda kynntar ymsar tekni-
nyjungar og nyskdpun i sjavar-
atvegi. Fario verio i heims6kn

i Volku hataeknifyrirtaki sem
sérheefir sig i hénnun a tekjum
og hugbunadi fyrir fiskvinnslu.

A fundinum verda margir 4huga-
verdir fyrirlestrar og sérstakir
gestir veroa Eggert Benedikt Guo-
mundsson, fyrrverandi forstjori
HB Granda og N1, sem mun fjalla

Yung Nigo Drippin gefur Gt nyja blandspolu og fagnar pvi i médurskipinu,
Prikinu a Bankastrzeti par sem spélan verdur spilud. FRETTABLADID/ERNIR

um fyrirlidann og fyrirmynd, Val-
geir Magnusson, framkvamda-
stjori Pipar/TWA, mun fjalla um
hvernig pu faerd f6lk til pess ad lida
vel i vinnunni og Solvi Tryggva-
son, hofundur og fjolmiolamadur,
heldur erindi um hvernig almenn-
ingur horfir a vinnsluna. Einnig
heldur Stjornendafyrirtaekio Nolta
vinnustofu fyrir patttakendur i
umsjon Ylfu Edith Fenger. Verk-
stjorafundur Islenska sjavar-
klasans er a0 hluta i samstarfi

viod Volku og Samtok fyrirtaekja
sjavarutvegi.

Hvad? The Grapevine Music Awards
Party 2019

Hvenar? 20.00

Hvar? Hurra, Tryggvagdtu

Svaka parti.

Hvad? Andagift // 1 ars afmaeli a
Frakkastig// 11. jantar

Hvenzer? 20.30

Hvar? Reykjavik Yoga, Frakkastig
Andagift fagnar eins ars tilveru
sinni & af pvi tilefni viljum vid
bjoéoa ykkur 6llum i risa stkkuladi-
parti bann 11. jantar a Frakkastig
og bannig pakka ykkur fyrir allar
dyrmetu stundirnar a lionu ari.

Hvad? Heimsokn i horn Hljodfera-
hussins Ill - Bagdad brothers

Hvenzer? 17.00

Hvar? Hljoofaerahusid, Sidumula

A0 pessu sinni kikja Bagdad broth-
ers i hornio. betta alremda da6
hefur getid sér gridarlega gott oro
ad undanférnu sem er sérlega
skemmtilegt i 1j6si pess hversu erf-
iolega hefur gengio a0 skilgreina
tonlist peirra félaga. Sveitina skipa
peir Sigurpall Viggé Snorrason og
Bjarni Daniel Porvaldsson sem
badir eru afar skemmtilegir menn.
Peir munu svara spurningum og ao
sjalfsogou taka lagio.

Hvad? Men in Black - Féstudags-
partisyning

Hvenar? 20.00

Hvar? Bi6 Paradis, Hverfisgotu
Leynifulltraarnir K (Tommy Lee

Jones) og ] (Will Smith) starfa fyrir
haleynilegu samtékin Men in
Black (MIB), sem sett voru & stofn
til ad fylgjast meo athéfnum geim-
vera 4 jordinni. beir komast i hann
krappan pegar geim-hryodjuverka-
madur (Vincent D’Onofrio) kemur
til jardar til ad myroa tvo sendi-
fulltraa fra 6vinaplanetum hans,
takist tlunarverkio er jéroin
demd til glétunar. K & J verda

pvi ad elta hrydjuverkamanninn
uppi og stdova hann adur en pad
verour of seint — sem sagt bara
demigerour vinnudagur hja peim
féelogunum.

Hvad? Sjalfsmynd med augum ann-
arra| Hadegiserindi

Hvenzer? 12.10

Hvar? Ljésmyndasafn Reykjavikur
Lj6smyndin hefur tekid miklum
breytingum sidan htin kom fyrst
fram sem tjaningarform, baodi hvado
vardar teekni og vinnslu en ekki
siour sem merkingarberi i samfélagi
sem snyst & meira um birtingar-
myndir okkar i augum annarra. Eda
hefur pad kannski alltaf verio lifs-
nauosyn fyrir hjarddyrid manneskj-
una ao synast ,rétt til ad fa ad vera
til? Og hvad og hvenzr er ,rétt“?
Brynhildur Bjérnsdottir er fj6l-
miodlakona og likamsvirdingarsinni
sem leggur nt lokah6nd 4 MA-rit-
gerd i menningarfraedi vio HI.

Syningar

Hvad? Utskriftarsyning Ljosmynda-
skolans

Hvenar? 17.00

Hvar? Ljésmyndaskolinn, Holma-
sléd 6

Fostudaginn 11. januar, kl. 17.00
hefst atskriftarsyning Ljosmynda-
skoélans & H6lmaslod 6. A0 pessu
sinni atskrifast 6 nemendur fra
skélanum dr fimm anna nami

i skapandi ljosmyndun: Asgeir
Pétursson, Helga Laufey Asgeirs-
dottir, Hjordis Jonsdéttir, Kamil
Grygo, Sonja Margrét Olafsdottir
og borsteinn Sigurdsson.

SHOPLIFTERS

First Reformed (encLisH-NO suB)

17:30

FOSTUDAGSPARTISYNING!

B Zabawa, Zabawa (roLisHw/ena sus) 17:30  Heavy Trip // Hevi Reissu (enc sus) 20:00
Shoplifters//Budapjéfar (ena sus) 17:40
Shoplifters//Budapjoéfar (icesus) 19:30
One Cut of the Dead (enc sus)

Suspiria (ice sug)
19:50

Roma (spANISH W/ENG SUB)

One Cut of the Dead (ice sus)

21:50
21:50
22:15

gy
iy
lau1201  K.20:00 [ Fos1801  K.20:00 [ sun2001  K.2000 & Fs2501  KI.20:00
Sun 13.01 KI.20:00 E!I Lau 19.01 KI.20:00 E] Fim 24.01 KI.20:00 Lau 26.01 KI. 20:00
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Freekilegt og

LEIKHUS

Kk ok

Raudhetta
Tjarnarbio

Leikhopurinn Lotta

Leikstjori: Agusta Skuladottir
Leikskald: Snaebjérn Ragnarson
Leikarar: Andrea Osp Karlsdottir,
Arni Beinteinn Arnason, Sigsteinn
Sigurbergsson, Anna Bergljot
Thorarensen, Stefan Benedikt
Vilhelmsson

Toénlist: Baldur Ragnarsson, Gunnar
Ben og Snabjdrn Ragnarsson
Soéngtextar: Anna Bergljot Thor-
arensen, Baldur Ragnarson, Gunnar
Ben og Snabjdrn Ragnarsson
Leikmynd: Andrea Osp Karlsdéttir,
Agusta Skuladottir og Sigsteinn
Sigurbergsson

Baningar: Rosa Asgeirsdottir
Danshéfundar: Berglind Yr
Karlsdottir, Agusta Skuladottir

og leikhopurinn

Ljésahénnun: Olafur Aglst
Stefansson

Hljédmynd: Pérdur Gunnar
borvaldsson

G060 ®vintyri eru aldrei of oft kveo-
in. Raunir Rauodhettu, harmur Hans
og Grétu, og svo ma ekki gleyma
erfioleikum grisanna briggja, eru
timalaus @vintyri enda deemi-
sogur um mannlegan breyskleika
og orlég. Barnasyningar hafa lika
pann einstaka kost a0 koma til
skila mikilvegum skilabooum a
skemmtilegan hatt. Rauohetta er
kjoriod tekifeeri til ad upplifa pessar
lexiur og hafa mj6g gaman af.
Leikhépurinn Lotta hefur verio
starfandi i rétt raman aratug og
brunad landid um kring til pess
a0 fera barnaleikhusio til lands-
byggodarinnar. Hopurinn hefur nu
pad markmid ad endursyna eldri
syningar sinar innanhuss og héfuo-
stoovarnar i Tjarnarbio6i.
Hoéfundur leikritsins er Snee-
bjorn Ragnarsson sem vefur saman
pessum 6liku @vintyrum og hnytir
saman meo tonlistinni. Eitt freegasta
daemiod um pessa aofero er songleik-
urinn Into the Woods eftir Stephen

fjorugt

5 L e T pap—

Leikgledi leikhopsins fleytir honum ansi langt a vegferd sinni, segir gagnrynandi.

Sondheim, sem er reyndar { algjor-
um sérflokki, en Snabirni heppn-
ast po verkio agaetlega. Inn a milli
laumar héfundur bréndurum fyrir
fullordna, sumir voru bradfyndnir
en aorir foru 6parflega yfir strikio.
Songtextana semur hann einnig i
samvinnu auk pess a0 vera hluti af
tonlistarteyminu. Textavinnan er
virkilega fin en eins og a0ur meo
syningar Lottu er tonlistin svolitid
einsleit. Somuleidis hefoi matt talga
framvinduna adeins betur og skerpa
en yfirh6fud er Raudhetta baodi
hnyttin og uppfull af stuoi.
Leikhopurinn vinnur vel saman,
allir sinna fj6lbreyttum hlutverkum
og fla0i a milli atrida er nokkuo gott.
Andrea Osp leidir syninguna i hlut-
verki Raudhettu af smitandi gledi.

b6 er han sérlega smellin i hlutverki
vondu nornarinnar sem handsamar
Hans og Grétu. Ulfurinn, leikinn
af Arna, hefur verid uppfaerour og
hefur na teknina til ad hjalpa sér
vio ad veida bradina hvort sem
pao er droéni, svifbretti eda stultur
a gormum. Gott er fyrir leikara i
barnasyningum ad smjatta & gom-
seetum hlutverkum porpara og Arni
kjamsar a bitanum. Sigsteinn leikur
tvd hlutverk i Raudhettu, annars
vegar hinn takmarkada Hans og
hins vegar hinn fluggafada Gris. Pessi
hlutverkaskipan er afar snjoéll og
gefur Sigsteini teekifari til a0 spenna
spaugvoovana, timasetningar hans
eru lika frabzerar.

Anna Bergljot nytur sin best i fjor-
ugu hlutverki Grétu, sem kallar sko

ekki allt dmmu sina, en lidur svolitid
fyrir hlutverk sitt sem hinn iprétta-
00i Gris sem er ekki sérstaklega vel
skrifad. Stefan Benedikt feer pad
krefjandi hlutskipti a0 leika fremur
litlausan veidimann, p6 er pad ansi
snioug lausn ad braoda hlutverkio
saman vid féour Hans og Grétu. 1
heildina ferst honum verkio vel ar
hendi en hann virdist hafa meira
gaman af ykjum svefnglada Grissins.

Agasta Skuladottir er gifurlega
reyndur leikstjori og Raudhetta
nytur goos af hennar aherslum.
Ekkert er verid ad flekja hlutina
oparflega heldur er bodskapurinn
undirstrikadur og lausnirnar eru
einfaldar. Leikmyndin er hénn-
unarverk Andreu Aspar, Sigsteins
og Agtstu en hdn er einkar vel

ferOalag um aevintyraskoga

heppnud ad pessu sinni. Skégurinn
er lipurlega smidadur og nostrad er
vid ymis smaatrioi, hus nornarinnar
er listasmio.

Leikgleoi leikhopsins fleyt-
ir honum ansi langt a vegfero
sinni. Ahorfendur voru vel meo &
notunum og ansi snidugt ao leyfa
peim allra yngstu ad hitta per-
sonurnar aour en @vintyraferoin
hefst. Leikhusio getur verid ansi
yfirpyrmandi fyrir litlar mann-
eskjur meo fjorugt imyndunarafl.
Rauodhetta er merki um framfor og
mikinn metnad Lottu, allir 2ttu ad
hafa gaman af.

Sigridur Jonsdottir

NIDURSTADA: Besta syning Lottu til
pessa.

Oll verkin hans Arnar Inga komin upp ar kdssunum & Akureyri

yningin Lifid er LEIKfimi, sem

helgud er minningu Arnar Inga

Gislasonar og opnud var 3. n6v-
ember sidastlioinn i Listasafninu a
Akureyri, hefur mikio breyst. Nu
hafa 611 myndverk listamannsins,
441 talsins, verio tekin upp tr koss-
unum og komio fyrir i s6lum safns-
ins. Gestir syningarinnar hafa lika
komiod med eigin myndir og beett
peim vio.

Lifio er LEIKfimi hefur verio
meira en venjuleg syning, bvi métun
og rannsoknir hafa verid st60-
ugar og fyrirlestrar, gjérningar, fj6l-
skyldustundir og fleira skemmtilegt
verid hluti af ferlinu. Milli jéla og
nyjars sagdi barnabarn Arnar Inga,
Halldor Sanchez, fra samtali sem
hann atti vio afa sinn um aoferdir
sem hann notadi vio myndlistar-
kennslu. Pad var hluti af meistara-
ritgerd Halldérs a menntasvioi HI
2017.

Syningunni lykur helgina 26.
og 27. januar. Fyrri daginn verdur
kynning a bok um fjéllistamann-
inn Orn Inga sem listfreedingurinn
Halldora, dottir hans, hefur verio
ad vinna ad a syningunni, meo
patttoku samferdamanna hans. ba

Myndlistarverkin sem Orn Ingi lét eftir sig eru morg. MYNDIR/DANIEL STARRASON

Halldér Sanchez vid stéra mynd af
afa sinum. MYND PORARINN STEFANSSON

verOur lika malping par sem fram
koma listamenn fra Reykjavik og
Akureyri.

Sidasti dagurinn verdur dagur
leikhussins og tonlistar med bérn-
um. —gun

Hrafnhildur og Sveinn. MyYnD/GRIMUR

Hrafnhildur Hafstad
og Sveinn Dlia
med Sinfoniunni

inséngvarar a Vinartonleikum
Sinfoniuhljomsveitar fslands i
ar eru Hrafnhildur Arnadoéttir
Hafstao og Sveinn Dua Hjorleifsson.
Um ferna ténleika i Eldborgarsal
Hoérpuer aod re0a, 10. til 12. janaar.
Nokkur af djasnum valsakéngsins
Johanns Strauss pryoa efnisskrana
sem hefst venju samkveaemt 4 for-
leiknum a0 Ledurblékunni og lykur
a Doénarvalsinum. Inn a milli heyr-
ast medal annars vinsalar 6per-
ettuariur og ddettar. Samkvamis-
dansarar stiga einnig 4 svid og lja
tonleikunum einstakan hatidarble.
Danski hljémsveitarstjérinn
Christian Kluxen heldur um tén-
sprotann. - gun



Birt med fyrirvara um prentvillur og/eda myndbrengl.

Tjoruhreinsir Tilbodsverd
Tarbé Samur - 5L Tvivirkur
alkaliskur tjoruhreinsir Hjélatjakkur

fyrir okutaeki, vélar,
vélarum, gélf og fleira.

Tilbodsverd
2 -995 Floskutjakkur

90500705

Raudur hjoélatjakkur med
lyftigetu upp a 2 tonn, getur
lyft hjolinu 245 mm.

6.996 ==L

67079055

Kemur i kassa eda tosku med
burdargetu upp a 5tonn.

Ruduvokvi 2
5 litrar og polir -18°C. 3 - 1 6
895 67079095

Almennt verd: 4.595

90503840

Almennt verd: 9.995

B Einhelr
- x . ’ . Tilbodsverd
Purrkublod i miklu urvali . . .r
Hledslutaeki

Versd fra:

1.395

CC-BC 6M, 3-150 Ah.

6.997

748000146

C Einher

Almennt verd: 9.995

Tilbodsverd
., Tilbodsverd
Bilaperur
: 12V 12V, ymsir styrkleikar og gerdir Sta rtkaplar
SO SRS L Verd fra: BT-BO 16/1 A Led.
FLOSSER 235 1 7‘7
' ™
Almennt verd: 335 748000014

Almennt verd: 2.495

Tilbodsverod Tilbodsverd
. Skafa Skafa
med kusti, ymsir litir. med kusti, sntanlegur haus.
|
1.116 2.096
55629792 84589046
Almennt verd: 1.595 Almennt verd: 2.995

AR

(-
Ve ( ( ( prosent
I afslattur

20-40% Parket og flisar « 20-50% Blondunartaki ¢ 30% Allt Damixa
30-40% af voldum rafmagnsverkfaerum BOSCH og RYOBI

40% Busahold e £0% Glos, bollar og konnur ¢ 40% Pottar og ponnur
30% Inni- og utiljos » £0% Matar- og kaffistell

30% BOSCH haprystidaelur e 30% Altroppur og stigar ® 30% Jarnhillur  30% Bilafylgihlutir
40% Plastbox ® 30% Einhell rafmagnsverkfzeri ¢ 30% Verkfaeratoskur og skapar
30% Mottur og dreglar e 30% Fondurvorur e 40% Bokunarform, eldfost form
4£0% Klukkur &0% Myndarammar e 0% Kosy vorur, luktir,kerti,vasar,teppi,hillur,bord

40% Garn * 40% Spil og leikfong ® 30% Kuldagallar ¢ 30% Oryggisskor GERUM PETTA SAMAN
30% CAT vinnusokkar e 30% Dovre ullarnaerfot ® 30% Skil rafmagnsverkfaeri

Audvelt ad versla a netinu
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Fostudagur

RUV SJONVARP

12.50 Ur Gullkistu RUV: Utsvar
2011-2012

13.45 Saga Mezzoforte

14.30 Japan - Makedodnia

16.10 Taknmalsfréttir

16.15 HM stofan

16.50 island - Kréatia

18.35 HM stofan

19.00 Fréttir Helstu fréttir dags-
ins afinnlendum og erlendum
vettvangi. Beinar innkomur fra
vettvangi ogviotoli myndveri
par sem kafad er ofani hin ymsu
fréttamal. Allt fra efnahags-
malum til deegurmala, télulegar
stadreyndir og mannlegar hlidar.
Alla daga, allt arid um kring.
19.25 ipréttir

19.35 Vedur

19.45 Utsvar Bein utsending fra
fyrri undandrslitum i spurninga-
keppni sveitarfélaga sem fer

nu fram tolfta arid i rod. [ petta
sinn verdur keppnin snarpari
enadur oglykur med urslitum i
januar. Patttakendurivetureru
lid fra peim sveitarfélégum sem
komist hafa i urslit sidustu ar,
eda oftast komist nalaegt pvi.
Umsjoénarmenn eru Gudrun Dis
Emilsdottir og S6lmundur HoIm.
Spurningahéfundur og démari er
Jon Svanur Jéhannsson. Stjorn Gt-
sendingar: Helgi Johannesson.
21.05 Neteinelti Bresk spennu-
mynd um unglingsstulku sem
verdur fyrir bardinu a télvuprjoti
sem hotar ad opinbera vio-
kveemar myndir af hennief hiin
gerir ekki eins og hann fyrirskipar.

SJONVARP SIMANS

08.00 Dr. Phil

08.45 The Tonight Show Starring
Jimmy Fallon

09.30 The Late Late Show with
James Corden

10.15 Siminn + Spotify

12.00 Everybody Loves Raymond
12.20 King of Queens

12.40 How | Met Your Mother
13.05 Dr. Phil

13.50 Family Guy

14.15 The Biggest Loser

15.05 Ally McBeal

16.00 Malcolm in the Middle
16.20 Everybody Loves Raymond
16.45 King of Queens

17.05 How | Met Your Mother
17.30 Dr. Phil

18.15 The Tonight Show Starring
Jimmy Fallon

19.00 Younger

19.30 The Biggest Loser

20.15 The Vow

22.00 Colombiana

23.50 The Tonight Show Starring
Jimmy Fallon

01.20 NCIS Los Angeles

02.05 Rosewood

02.50 The Messengers

03.35 Siminn + Spotify

ROV RAS EITT

06.45 Morgunban og ord dagsins
06.50 Morgunvaktin

07.00 Fréttir

07.30 Fréttayfirlit

08.00 Morgunfréttir

08.30 Fréttayfirlit

STOD 2

07.00 Blida og Blaer

07.25 Tommi og Jenni

07.45 Friends

08.10 The Middle

08.30 Brother vs. Brother

09.15 Bold and the Beautiful
09.35 Restaurant Startup

10.20 Famous in Love

11.10 Arrested Developement
11.35 Hid bléomlega bu

12.10 Fedgar a fero

12.35 Nagrannar

13.00 Land Before Time: Journey
to the Brave

14.20 Truth

16.25 First Dates

17.20 Friends

17.45 Bold and the Beautiful
18.05 Nagrannar

18.30 Fréttir Stoovar 2

18.55 island i dag

19.10 Sportpakkinn

19.20 Fréttayfirlit og vedur
19.25 Impractical Jokers

19.50 Wolves Kvikmynd fra 2016
sem fljallar um Anthony, fyrirlida
skolalidsins i kdrfubolta, sem
hefur vegna hafileika sinna
goda von um ad fa skolastyrk fra
Cornell-haskolanum. En pad er
ekki allt sem synist. Pott Anth-
ony virdist utan fra séd ganga
allti haginn glimir hann vid
erfitt vandamal heima hja sér
pvi drykkfelldur fadir hans hefur
komid sér i miklar skuldir vegna
spila- og vedmalafiknar.

21.35 Lincoln

00.00 Blade Runner 2049

02.40 Personal Shopper

Leikstjorn: Ben Chanan. Adalhlut- 09.00 Fréttir 04.25 Truth
verk: Maisie Williams, Ella Purnell 09.05 i Ij6ési sogunnar

og Wilson Haagens. 09.45 Morgunleikfimi =

22.10 Endeavour - Lokakafli 10.00 Fréttir STOD 3

Flokkur breskra sakamalamynda
um Morse rannsoknarlégreglu-
mann i Oxford & yngri arum. Hann
redur strembnar mordgatur,
kynnist ménnum sem hann a eftir
ad starfa med naestu aratugina
og broéar med sér eftirtektarverd
skapgerdareinkenni sem hann

a eftirad finpussa a longum og
gifturikum ferli. [ helstu hlut-
verkum eru Shaun Evans, Roger

10.03 Vedurfregnir
10.13 Oskastundin
11.00 Fréttir

11.03 Mannlegi patturinn
12.00 Fréttir

12.02 Hadegisutvarp
12.20 Hadegisfréttir
12.40 Veourfregnir
12.50 Danarfregnir
12.55 Samfélagio
14.00 Fréttir

19.10 Insecure

19.40 Mom

20.00 Seinfeld

20.25 Friends

20.50 Fresh Off the Boat
21.15 The Simpsons
21.40 Bob’s Burgers
22.05 Game of Thrones
23.05 American Dad
23.30 Silicon Valley

Allam, Anton Lesser og Sean 14.03 Brot af eilifdinni Boswell 00.00 Eastbound & Down
Rigby. Atridi i myndinni eru ekki systur 00.30 UnReal

vid hzafiungra barna. 15.00 Fréttir 01.15 Insecure

23.45 Njosnari a flotta Bresk 15.03 Sogur af landi Breytingar 01.45 Mom

spennumynd um fyrrverandi

16.00 Siodegisfréttir

02.05 Seinfeld

leynipjonustumanninn Johnny 16.05 Malio er 02.30 Friends
Worricker sem ferdast um 17.00 Fréttir 02.55 Tonlist
alla Evropu asamt fyrrverandi 17.03 Lestarklefinn

keerustu sinniitilraun til ad vera 18.00 Spegillinn ST("')D 2 SPORT

skrefi d undan bresku leyni-
pjonustunni, sem era haelunum a
honum. Pegar fé hans er a protum
attarhannsiga pviad hann
verdur ad velja nasta skref vand-
lega til ad binda enda a eltinga-
leikinn. Leikstjori: David Hare.
Adalhlutverk: Bill Nighy, Helena
Bonham Carter og Ralph Fiennes.
Atridi i myndinni eru ekki vid hzfi
ungra barna.

01.15 Utvarpsfréttir i dagskrarlok

18.30 Brot ur Morgunvaktinni
18.50 Vedurfregnir

18.53 Danarfregnir

19.00 Flugur islenskir séngvar
19.45 Hitaveitan

20.35 Mannlegi patturinn
21.35 Godi datinn Svejk
22.00 Fréttir

22.05 Vedurfregnir

22.10 Samfélagio

23.05 Lestarklefinn

00.00 Fréttir

00.05 Naturutvarp Rasar 1

07.55 Gillingaham - Cardiff
09.40 Burnley - Barnsley

11.20 Bournemouth - Brighton
13.00 Blackpool - Arsenal
14.40 Premier League World
15.10 NFL Gameday

15.40 Manchester City - Burton
17.20 La Liga Report

17.50 PL Match Pack

18.20 iR - Haukar

20.10 KR - Keflavik

22.10 Domino’s kérfuboltakvold
23.50 UFCNow

" " GOLFST()DIN 00.40 Leeds - Derby
FYRSTI LEIKUR ISLANDS | DAG KL. 17 . ~ — =
08.05 Inside the PGA Tour STOD 2 BIO STOD 2 SPORT 2
08.30 PGA Tour
[ - Sat: 12.00 PGAT 2018: The famil 12.45 The Little R | 08.00N t - Leicest
s L aee BIETE = N E ofGolf MY avethebay ot 09.40 Derby - Southampton

13/1 kl. 18.00

14/1 Kl. 14.30
16/1 Kkl. 14.30

17/1  Kl. 17.00

island - Spann
island - Barein
island - Japan

island - Makedénia

12.50 Abu Dhabi HSBC Golf
Championship

17.25 PGA Highlights

18.20 2018 FedExCup Playoffs
Official Film

19.15 Inside the PGA Tour

19.40 PGA Tour

23.10 2018 Champions Tour Year
in Review

00.00 PGA Tour

14.20 3 Generations
15.55 Apple of My Eye
17.20 The Little Rascals
Save the Day

19.00 3 Generations
20.35 Apple of My Eye
22.00 Dunkirk

23.50 Born to be Blue
01.30 Love on the Run
02.50 Dunkirk

11.20 QPR - Leeds

13.00 Newcastle - Blackburn
14.40 Manchester City - Rother-
ham

16.20 Keflavik - Njardvik

18.00 Grindavik - Skallagrimur
19.40 Leeds - Derby

21.45 Premier League Preview
22.15 Wolves - Liverpool

23.55 Rayo Vallecano - Celta

UTVARP

FM 88,5 XA-Radio
FM 89,5 Retro
FM 90,1 Ras 2

FM 90,9 Gullbylgjan
FM 93,5 Ras 1
FM 95,7 FM957

FM 96,3 FM Sudurland FM 98,9 Bylgjan
FM 96,7 Létt Bylgjan  FM 99,4 Utvarp Saga
FM 97,7 X-id FM 100,5 K100

FM 102,9 Lindin
okkar allra
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SUNSTAR

GUm

HEALTHY GUMS. HEALTHY LIFE.®

Mundir pua eftir ad
bursta og skola i

)
morgun? | -
Faest i naesta 1 m
apoteki og helstu i P

stéormérkudum e

_r_)

Ny,

SUNSTAR

Original it

FOR STARKA OCH RATURL

@ ARTASAN

www.artasan.is

5 Vitamix

Byrjaou arid meod steel —a .

Vitamix blandararnir eiga
sér engan jafningja.

Mpylja nanast hvad sem er.

Bua til heita supu og is.

Verd fra 94.99J
25%vafslattur af aukakonnum

__M_qw_l.os Rvk Simi 440-1800 www.kaelitaekni.is

Armula 24 - S: 585 2800

“Doktor.is er @tlad ad audvelda adgengi
almennings ad upplysingum og radgjof
um heilsu, lifsstil og forvarnir.,,

Teitur Gudmundsson, leeknir og ritstjori doktor.is

Cloktor.is
t——::—-—-n-—-—- 5 = i E—g

. ?}Iu

£|-| ]m mad

Fredsla — Forvarnir

dDoktor.is Radgjof —
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Reykjavikurdaetur eru farnar ad pekkja pad vel ad koma fram a stérum tonlistarhatioum.

Islendingafans a
Eurosonic-hatidinni

Ungir Islendmgar verda afar aberandi a Eurosonic-hatidinni i
Hollandi sem fram fer { neestu viku. Sjo Islendingar spila & hatidinni
asamt pvi ad taka vid verdlaunum og koma fram 1 pysku sjonvarpi.

Eurosonic-tonlistar-

radstefnunni og

tonlistarhatidinni

sem haldin verdur

i Groningen i Hol-

landi i nastu viku
verdur varla hagt a0 stiga niour feti
an pess ad lenda 4 islenskum lista-
moénnum, en parna verda hvorki
meira né minna en sjo islensk néfn
a dagskra og flest 61l frekar fersk og
nykomin a sjénarsvioio. betta eru
Reykjavikurdaetur, Briet, Hugar, Uné
Misere, Hildur, Keelan mikla og Hat-
ari. Eins og komid hefur fram aour
hér i Fréttabladinu munu Reykja-
vikurdaetur parna taka vio MMETA-
verdlaununum pann 16. jandar, en
pau verdlaun hefur Asgeir Trausti
einn Islendinga unnio adur.

,Paod er svo mikid af skemmtilegri
nylidun i ténlistinni hérna ad vio
erum ad fa sj6 bénd inn, en pad er
frekar mikio og sérstaklega midao
vio hvad petta er smatt land,“ segir
Sigtryggur Baldursson, adalsprautan
hja UTON sem hefur verid bak vid
tjoldin ad bauka i pessari godu
atkomu fyrir islenska tonlist.

»Reykjavikurdaetur taka parna vio
frekar storum verdlaunum og pao
var a0 detta inn mjog géour domur
um plétuna peirra, en han fer fjérar
stjornur. bao er lika pyskur sjon-
varpspattur sem mun taka upp prja
afbdndunum, en petta er patturinn
Rockpalast, sem er gamall og mjog
pekktur parilandi.”

Einnig birtist na 4 dégunum
umfjéllun i Clash Magazine par sem
petta pekkta tonlistarrit skrifar gif-
urlega lofsamlega um hljémsveitina
Hatari og segir lesendum sem atla &
a0 kikja 4 Eurosonic ad missa ekki af
bandinu - par er peim lika lyst sem
idnaodarsteampoénkurum og cyber-
gotum sem spua fra sér elektron-
iskum t6ktum og vélsagarkenndum

Hatari
hefur vakid
athygli fyrir
villta svids-
framkomu
hér heima
og erlendis.

Kaelan mikla er ein bjartasta vonin i islensku neéanié\réarsenunm.

gg bAD ER SVO MIKID AF
- SKEMMTILEGRI
NYLIDUN i TONLISTINNI HERNA
AD VID ERUM AD FA SJO BOND
INN, EN bAD ER FREKAR MIKID
0G SERSTAKLEGA MIDAD VID
HVAD PETTA ER SMATT LAND.

synthalinum sem peir @pa yfir um
samfélagslegt osztti.

Arid 2015 var Island tekiod sér-
staklega fyrir & Eurosonic og pa
foru 19 verkefni hédan a hatioina
auk pess sem pallbord for fram um
islenska tonlist og tonlistarbransa.
Petta viroist vera a0 skila sér.
stefanthor@frettabladid.is

SIMAR AUGLYSINGADEILDIR — AUGLYSINGASTJORI: J6hanna Helga Vidardottir johannahelga@frettabladid.is ALMENNAR AUGLYSINGAR: SiM1 550 5050:

Gustaf Bjarnason gustaf@frettabladid.is, Hjordis Zoéga hjordis@frettabladid.is, Sigfus Orn Einarsson sigfus@frettabladid.is, Valdimar Birgisson valdimar@frettabladid.is
Orn Geirsson orn.geirsson@frettabladid.is FOLK/SERBLOD SIMI 550 5077: Atli Bergmann atli@frettabladid.is, Arnar Magnusson arnarm@frettabladid.is, Jon fvar
Vilhelmsson jonivar@frettabladid.is, Ruth Bergsdottir ruth@frettabladid.is. FOLK OG SERBLOD EFNI: Elin Albertsdottir elin@frettabladid.is og Ragnheidur Tryggvadottir
heida@frettabladid.is RADAUGLYSINGAR /FASTEIGNIR SIMI 550 5056: Hrannar Helgason hrannar@frettabladid.is, Vidar Ingi Pétursson vip@frettabladid.is
PJONUSTUAUGLYSINGAR SiMI 550-5055: Arna Rut Kristinsdottir arnarut@frettabladid.is, Gudran Inga Grétarsdottir gudruninga@frettabladid.is
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Samstaeduspil

TILBODSVERD: 1.421.- y VA o4
Verd adur: 2.369.- Matardiskur sjoraningja

TILBODSVERD: 2.159.-
Verd adur: 3.559.-

LED Neaeturljos
sveppur 15 cm

TILBODSVERD: 1.199.-
Verd 4dur: 1.999.-

Dory perlusett

TILBODSVERD: 1.499.- Bordspil -
Verd aodur: 2.499.- Merkimidar med teygju Boom Boom Dory
TILBODSVERD: 959.- TILBODSVERD: 2.699.-

Verd adur: 1.599.- Verd adur: 4.499.-

{ | ) SN (G | i {
u\La{na.noau.\;aa.uvu.

FROZEN bakpoki Litabok med hestamyndum Fondursett i holk

TILBODSVERD: 5.999.- TILBODSVERD: 1.319.- Frozen / Hvolpasveitin
Verd adur: 9.999.- Verd adur: 2.199.- TILBODSVERD: 1.799.- (stk.)

Verd adur: 2.999.- (stk.)
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Krysuvik
TILBODSVERD: 3.999.-
Verd adur: 6.999.-

HID
“HEIFAGA

—r e

—
== -

Hid heilaga ord Dynasties
TILBODSVERD: 4.499.-
Verd aour: 6.999.-

Graenkera -

KRASIR

Gudrinar Soleyjar

et uppshiilte fy

o4

Hindsight

Justin
Timberlake

Hindsight
TILBODSVERD: 2.749.-
Verod aour: 5.499.-

TILBODSVERD: 3.249.-
Verd adur: 6.499.-

Dagbok Kidda klaufa - Grankerakrasir
Leynikofinn Gudrunar Séleyjar

TILBODSVERD: 2.999.-
Verod aour: 4.999.-

Austurstreeti 18 Alfabakka 16, Mjédd Hafnarfirdi - Strandgdtu 31

Skolavordustig 11 Kringlunni nordur Keflavik - Sdlvallagotu 2

Laugavegi 77 Kringlunni sudur Akureyri - Hafnarstraeti 91-93 | Husavik - Gardarsbraut 9
Hallarmdula 4 Smaralind Akranesi - Dalbraut 1

TILBODSVERD: 4.499.-
Verd adur: 6.999.-

Eymundsson

540 2000 | penninn@penninn.is | www.penninn.is | www.eymundsson.is

TILBODSVERD: 3.249.-
Verod aour: 6.499.-

Seidmenn hins forna
TILBODSVERD: 2.999.-
Verd aour: 4.699.-

{safirdi - Hafnarstreeti 2

Vestmannaeyjum - Barustig 2

s -}

Svik
TILBODSVERD: 3.999.-
Verod aour: 6.999.-

Lifandil

Lifandilifslakur
TILBODSVERD: 3.999.-
Verd aour: 6.999.-

s |'..q.,- £, 4 .
LILJA MAGNOSDOTTIR

Svikarinn
TILBODSVERD: 3.999.-
Verod aour: 6.499.-

Vorudrval mismunandi eftir verslunum. Gildistimi tilbodsverda er til og med 14. febrdar, eda medan birgdir endast. Upplysingar eru birtar med fyrirvara um villur og myndabrengl.
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U GETUR NALGAST FRITT EINTAK AF
FRETTABLABINU VIDSVEGAR UM LANDID.

Oskir bt eftir pui ad fa bladid i askrift, hafou samband vid Péstdreifingu.

_ FRETTABLADID

Vio segjum fréttir Smaauglysingasiminn og skiptibord 550 5000

Ritstjorn 5505070 ritstjorn@frettabladid.is

BAKPANKAR

Mariu
Bjarnadottur

Politiska

otin skapa stjornmalafolkio.

bau purfa pvi a0 huga ad

tiskunni, p6litiskunni. Pad er
ja ekKi tilviljun ad stjornmalakarlar
fa umsagnir rynihopa um lit a hals-
taui a0ur en peir halda mikilvaegar
reour. Fatt eins ahrifarikt og rautt
bindi pegar almenningur parfad sja
traverougleika.

bad eru ekki adeins keisarar og
atvinnustjornmalamenn sem flika
skodunum meo fatnadi. Kenn-
ingin er a0 lattélepjandi ullartrefla-
folkio sé vinstrisinnad og gangi
med endurnytanlegu kaffimalin sin
vegna pess a0 pau hata ekki bara
einkabilinn heldur lika einka-
framtakio. Pess vegna purfa pau
ao vefja sig treflum og hafa heitan
drykk i hendinni pvi pad er kalt a
Islandi og bau geta ekki hakkad i
miost6oinni. bad getur hins vegar
folkio sem keyrir a smart jeppa a
skrifstofuna i Borgartininu. Pau
purfa ekki trefla. Hegrif61kio sem
vill legri fjarmagnstekjuskatt og
engar ivilnanir fyrir rafmagnsbila er
enda ekki bara a mé6ti umhverfinu
heldur lika laglaunaf6lki eins og sést
a kledkerasnionu jakkafotunum fra
John Taylor.

Nyjasta lumman i p6litiskunni
eru gulu dryggisvestin sem hafa nao
mikilli atbreidslu i Evrépu. betta
er fronsk tiska, en ekki rikisstyrkt
umferdaroryggisatak i Evrépusam-
bandinu. Frakkar hafa audvitad
alltaf verid leidandi i p6litiskunni,
hvort sem um er a0 reda parruk
fyrir yfirstéttina eda 6ryggisvesti
fyrir almagann sem er osattur vio
atvinnuleysi. Markhopurinn fyrir
gulu vestin viroist p6 vera bland-
adur eftir pvi sem tiskan breidist tt.
Pannig virdast bau adallega h6foa
til folks meo atlendingaandio i Hol-
landi. I Bretlandi eru pad studnings-
menn Brexit og haegri6fgamenn sem
oskra a pingmenn a almannafeeri
sem hafa fagnao likkinu. Spurning
hvort neongulur og endurskin nai
fotfestu i islensku pélitiskunni.
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Stendur undir nafni
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UTSALAN

| FULLUM GANGI

VISTVANAR
ANDADUNSANGUR
OG KODDAR

35%

AFS LATTU R

SMARATORGI | KRINGLAN
GLERARTORGI | LINDESIGN.IS

mest lesna dagblad landsins.
Auglysingadeild 550 5050 auglysingar@frettabladid.is Dreifing dreifing@postdreifing.is
Ef bladio berst ekki 800 1177

Prentun [safoldarprentsmidja

ALLT AD

/° VEFVERSLUN
AFSL AT TUR www.be!:rabak.is

AFGREIDSLUTIMI
Man.-f6s.10-18 | Lau. 11-16

www.betrabak.is

FAXAFENI 5
Reykjavik
588 8477

DALSBRAUT 1
Akureyri
588 1100

SKEIDI 1
Isafirdi
456 4566



