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Laugardalurinn verour fullur aflifi og fjéri neestu daga en keppni a hinu arlega Rey Cup fétboltamoti Prottar hofst i geer.
AQ bessu sinni taka um 1.350 stelpur og strakar a aldrinum 13-16 patt i mé6tinu. M6tio mun standa fram a sunnudag en
auk fotboltans er bo0iod upp a fjolbreytta dagskra sem inniheldur medal annars ball og grillveislu. FRETTABLABID/ERNIR

+PLUS

UMD | ciri myndir fra Rey Cup er ad finna & +Plssidu
Fréttabladsins. Fréttabladiod +Plus er i Frétta-
blads-appinu og PDF-utgafu a Fréttabladid.is.

Smalan heyra nua s6gunni til

Forstjori Kredia Group, sem a smalanafyrirtaekin 1909, Mala og fleiri, segist bera virdingu fyrir islensk-
um logum. Adeins verdi lanao fyrir heestu 16glegu vexti. Innheimtu lana a heerri voxtum hafi verio haett.

NEYTENDUR Forstjori Kredia Group
heitir pvi a0 dagar smalana a alltad
3.000 prosenta voxtum séu lionir,
ad minnsta kosti 4 peirra vegum.

Ondiej Smakal, forstjori Kredia
Group, segir ad fra pvi i mai
sidastlionum hafi vextir Hrao-
peninga, Mala, 1919, Smalana og
Kredia leekkao nidur i 53,75 pro-
sent, sem er pad hasta sem l6g
leyfa.

LEf pa tekur 20 pasund kréna
lan hja okkur pa parftu ad borga
20.719 kronur ef pu borgar innan
manadar. Vio berum virdingu fyrir
hamarksgjéldum & Islandi,“ segir
Ondfej.

Gisli Kr. Bjérnsson, ldgmadur og

1L

stjornandi Almennrar innheimtu,
sem sér um ad innheimta fyrir
smalanafyrirtaekin & Islandi, segir
a0 heett sé ad innheimta lan sem
eru meo yfir 53,75 prosent voxt-
um. ,Pad eru engin eldri lan i inn-
heimtu,” segir Gisli.

,bPao var a0 krofu Almennrar
innheimtu ad pessum lanum var
breytt og vid h6fum atvegad allar
sundurlidanir sem vio héfum getad
og verid bedin um.”

Ollum lanum hafi verid breytt
pannigad pau fari ekki yfir hamark
arlegs hlutfallskostnadar.

,Ef pad er einhver med eldri
krofu i innheimtu pa oska ég eftir
ad viokomandi leiti til okkar. Vio

PLL

adgri

gg bao var ad krofu
Almennrar inn-
heimtu a0 pessum lanum
var breytt og vio hofum
atvegao allar
sundurlidanir
sem vio
hofum getao W ¢
og verio beoin :
um. -

Gisli Kr. Bjérnsson, stjéornandi
Almennrarinnheimtu

viljum adeins innheimta kréfur
sem eruisamramivio islensk 16g.“

Brynhildur Pétursdottir, fram-
kvaemdastjori Neytendasamtak-
anna, segir pao jakvatt ad sma-
lanin heyri sé6gunni til.

,Ef bad er raunverulega svo ad
Almenn innheimta er loksins a0
hattainnheimtu 4 616gmaetu sma-
lanunum pa auodvitad fégnum vio
pvi, enda timi til kominn, og vio
vaentum pess ad 6l16gmeetar krofur
ver0i latnar nidur falla,“ segir Bryn-
hildur.

Meira en helmingur peirra sem
leitudu til Umbodsmanns skuldara
ifyrra h6fou tekio smalan.
—-ab/sjasiou4

Hiti og slagsmal
i Tour de France

iPROTTIR Keppendur i Tour de
France hjolreidakeppninni fara
ekki varhluta af hitabylgjunni sem
geisar i Frakklandi. Peir hafa nu
hafio klifur sitt upp i Alpana i um
30 stiga hita.

Hitinn fér eitthvao illa i Wales-
verjann Luke Rowe
ogbjooverjann Tony
Martin en peim &%
hefur verio visad a
ar keppninni Z
eftir slags-
mal i
braut-
inni.

Heima-
madurinn
Julian Ala-
philippe heldur
forystunni en f
keppninni Iykur i i 4
Paris 4 sunnudag- |
inn.
-bbh/sjasidou 10

KRENAN
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Nordaustan 3-10 m/s. Fer ad rigna
i dag, fyrstaustan til, en urkomu-
minna nordanlands. Hiti 8 til 18 stig,
hlyjasta Sudurlandi. sJAsipuU 16

Lambahryggi og hryggsneidar gaeti
skort @ naestunni. FRETTAVILHELM

SE skooi hvort
afurdastoovar
hafi brotio l6g

SAMKEPPNISMAL Félag atvinnurek-
enda (FA) hefur sent Samkeppnis-
eftirlitinu (SE) erindi par sem fario
er fram a ranns6kn & hattsemi
afuroastdova sem a0 mati félagsins
hefurleitt til fyrirsjaanlegs skorts a
lambahryggjum i verslunum.

[ erindi FA er bent a ad umrzaedd-
an skort megi rekja til stortaeks
atflutnings 4 veroi sem sé mun
legra en islenskum verslunum
standi til boda. FA vill ad SE skodi
hvort afurdastédvar hafi gerst
brotlegar vid samkeppnislég meod
samstilltum adgerdum og hvort
umraddar vorur hafi verio undir-
verOlagdar i atflutningi til a0 skapa
skortinnanlands.

3 Lagour hefur verio til
timabundinn innflutnings-
kvoti a lambahryggjum og
hryggsneioum. Fra 29. juli
til 30. agust veroi 30 pro-
senta verotollur felldur
niour og magntollur lekk-
aour ur 382 kronum i 172.

Eins og greint var fra fyrr i vik-
unni hefur atvinnuvegaraduneytio
brugdist vido meo bpvi a0 gefa ut
timabundinn innflutningskvota.
FA telur astzou til a0 SE sendi
stjornvoldum tilmeeli um breytta
stjornsysluframkvaemd i tilvikum
sem pessum. Brugoist hafi verio allt
of seint vio pratt fyrir augljos teikn
alofti um yfirvofandi skort. - sar

Hafou samband:
+ 3670 942 9573

A

Druslugangan verdur farin i niunda sinn naestkomandi laugardag. Gangan fer fra Hallgrimskirkju klukkan 14 og endar a Austurvelli. Undirbuan-
ingur hefur stadiod alla vikuna og i geerkvoéld for fram hannyroaponk og skiltagero a Loft hosteli par sem einnig var haegt ad kaupa varning. Adstand-
endur gongunnar vilja feera abyrgo kynferoisglepa fra polendum yfir a gerendur og faera skémmina pangad sem hin a heima. FRETTABLADID/VALLI

Mateusz Tynski. MYND/ITAKA

Rannsakar ekki
hvarf Mateusz

LOGREGLUMAL Rannsoéknarlog-
reglan 4 Sudurnesjum rannsakar
ekki hvarf Mateusz Tynski sem
sastsidastifebruar. bPetta stadfestir
Johannes Jensson, yfirmadur rann-
soknardeildar. Eina athugunin sem
viroist hafa fario fram er ad Mateusz
hafi fario ur landi.

Logreglan hefur pvi ekki rann-
sakao hvort Mateusz hafi sagt upp
i vinnu sinni, selt bifreio sina eda
skilid eftir adrar eigur sinar pegar
hann for aflandi brott. Eins og fram
kom i samtali vid br6our Mateusz
var hann i st60ugu sambandi vio
fjélskyldu sina pau fjégur ar sem
hann var hér a landi. - khg

info@edaszdental.hu
www.tannlaeknathjonusta.is
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Kositjold fyrir yngstu
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bornin a Klambratani
Barna- og fjolskylduhatioin Katt a Klambra verour haldin i fjoroa skipti a
Klambratuni a sunnudaginn. Skipuleggjendur hatidarinnar eru sammala um

ad hatioin sé friosalasta atihatio landsins, en ekKi er leyfilegt ad neyta afengis
a svaeodinu. Boodid verour upp a ymsa afpreyingu fyrir born a 6llum aldri.

SAMFELAG ,Petta byrjadi sem verk-
efni hja Jénu Ottesen og er svona
hennar barn. Hin byrjar med petta
fyrir fjorum arum asamt tveimur
60rum og svo hefur petta steekkao
smatt og smattigegnum arin,” segir
S@ro6s Rannveig Bjornsdottir, einn
skipuleggjenda Katt a Klambra. En
pann 1. jani sidastlidinn lenti Jona
i alvarlegu bilslysi begar hun var
a leio heim dar sumarbudstad meo
dottur sinni. Jona hlaut alvarlegan
manuskada vio slysio.

Hatidin verour haldin i fjorda
sinn a Klambratdni a sunnudaginn
fra klukkan ellefu til fimm og buast
skipuleggjendur vio miklum fjélda
gesta. ,Fyrsta arid0 mattu a milli
tolf og fimmtan hundrud manns
4 hatioina og svo hefur fjoldi gesta
margfaldast i gegnum arin. I fyrra
voruum 4.000 gestir,“ segir Seros.

,Vio erum bjartsyn a ad fa um
5-6.000 manns nuna. Ef vid ndum
ad selja 6.000 mida verour uppselt
og vio erum bara mjog bjartsyn a
ad bao gerist,“ segir Hildur Soffia
Vignisdottir, annar skipuleggjandi
hatidarinnar.

Dagskra hatidarinnar er snidin
ad bérnum og var mikio lagt upp
ar pvi ad allir finni eitthvad vio
sitt haefi pegar dagskrdin var sett
saman. ,Vid erum med skipti-
adstodu og adstdOu par sem er hagt
aod gefa brjost i naeoi. Fyrir yngstu
bornin erum vio til demis med
kositjold og fyrir pau eldri hjola-
brettasvadi og pbrautabrautir. Svo
alls konar tonlistaratrioi, andlits-
malun og ymsar smidjur par sem
krakkarnir geta tekio patt,” segir
Hildur Soffia.

,Vio hofum fengio mjog jakvaeo
viobrogo fra foreldrum sem tala

ke

bao er svo margt i
gangi fyrir full-
orona a sumrin, alls konar
hatioir at um allt. En bérn
hafa fengio litio plass i
menningunni.
Saerods Rannveig
Bjornsdottir, einn
skipuleggjenda
Katta Klambra

um ad parna loksins finni peir stad
par sem allir finni eitthvad vid sitt
heefi,“ baetir Hildur Soffia vio.

,bao er svo margt i gangi fyrir

Skipuleggjendur hatidarinnar a Klambr:

®

atuni i gaer. FRETTABLADID/VALLI

fulloréna a sumrin, alls konar
hatidir ati um allt. En bérn hafa
fengio 1itid plass i menningunni og
pad erlitid ad gera fyrir bau a sumr-
in svo betta er svona okkar leid til
ad svara pvi kalli,” segir Saerds.

Saros og Hildur Soffia eru sam-
mala um ao liklega sé um frio-
seelustu atihatio landsins aod reoda.
Markhoépurinn sé fjélskyldan og
markmioid sé ad njéta samverunn-
ar. ,bad er ekki drukkinn bjor eda
annad afengi a svaedinu og vio leyf-
um ekki reykingar svo betta er mjog
fjolskylduvaent og ad okkar mati fal-
legasta hatidin, par sem fjélskyldan
agoodan dagsaman i rélegheitunum
a afsléoppudu greenu sveodi.”

Folk er hvatt til pess a0 taka me0
sér teppi og nyta svaedin og afprey-
inguna sem i bodi er & svedinu.
birnadrofn@frettabladid.is
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Elisabet tekur Meghan
og Harry fram fyrir
Katrinu og Vilhjalm

2 ,Meér finnst bara
kjanalegt a0 folk hagi sér
svona“

3 »Pott Mogginn segi pad
- paer pao ekki satt”

4 Fer 6fogrum oroum um
Svein Andra

5 ,Leioinlegt a0 petta hafi
fario fyrir brjostio a
svona morgum*

Sonia Rykiel
gjaldprota

FRAKKLAND Franska tiskuhusid
Sonia Rykiel heyrir na s6gunni til.
betta varo ljost eftir ad leitad nyjum
eigendum bar ekKki arangur. Fyrir-
taekio verour nu tekid til gjaldprota-
skipta en reksturinn hafoi gengio
illa undanfarin ar. Verslunum i New
York og London var lokad i april
sidastlionum.

Sonia Rykiel.

Sonia Rykiel stofnaoi tiskuhtisio i
Paris ario 1968 og var yfirhénnuodur
pess til 1995 pegar dottir hennar t6k
vid. Sonia var oft kéllud drottning
prjonaflikurinnar en hénnun
hennar er talin einkenna pann anda
sem rikti i Paris & 7. aratug sidustu
aldar. Leikkonan Audrey Hep-
burn gerdi meodal annars rondotta
prjonapeysu Soniu heimsfraga.

Sonia lést fyrir premur arum, 86
araao aldri. Han hafoi pa glimt vid
Parkinson um arabil. - sar

FRETTABLADID

Vertu fyrst/ur
a0 lesa bladio

Fadu fréttablad dagsins i
télvuposti kl. 3.00 a morgnana.
Skradu pig a postlista bladsins a
www.frettabladid.is#nyskraning
bad kostar ekkert.

Bolukrem arsins!

Aleria sigrast 4 bélum
og studlar ad heilbrigdri hud.

Einst6k efnasamsetning sem virkar.
*Aftonbladet, Svipjéd 2019

Faest i apétekum

Landsbankinn skiladi niu prosenta arosemi

viIPpsKIPTI Afkoma Landsbankans
var jakvaed um 11,1 milljard kréna
eftir skatta a fyrri helmingi arsins
2019 samanborid vio 11,6 milljarda
krona hagnao a sama timabili ario
2018. Arosemi eigin fjar & timabil-
inu var 9,1 présent a arsgrundvelli,
samanborid vio 9,9 prosent 4 sama
timabili 2018.

,Uppgjor Landsbankans fyrir
fyrri hluta arsins er gott. Tekjur

|
Lilja Bjork Einarsdottir, bankastjori
Landsbankans. FRETTABLADID/EYPOR

bankans voru hearri og kostnadur
leegri en gert var rao fyrir og ljost
ad grunnreksturinn er traustur
og skilar goori ardsemi. Adhald i
rekstri bankans & stéran patt i ad
rekstrarkostnadur bankans stendur
istad a milli timabila,“ er haft eftir
Lilju Bjoérk Einarsdéttur, banka-
stjora Landsbankans, i tilkynningu
fra bankanum.

Einnig er haft eftir Lilju Bjérk ad

skilvirkni hafi aukist meo hagnyt-
ingu a stafreenni teekni og nyjungar
i pjonustu fengio gédar vidtokur
hja vidskiptavinum. Kostnaodar-
hlutfall bankans hafi verio ramlega
40 prosent sem sé laegra en a sama
tima i fyrra og leegra en markmio
bankans.

Eigid fé Landsbankans var 240,6
milljardar kréna i lok jini og eigin-
fjarhlutfallio var 23,7 présent. - tfh

Fundir meo Umboosmanni
skuldara skiptu miklu mali

Forstjori Kredia Group
hefur fundao marg-
sinnis med Umbo0ds-
manni skuldara. I fyrra
var meira en helmingur
peirra, sem oskuodu eftir
aodstod, meo smalan.

NEYTENDUR ,Eg hef fundad med
Umboodsmanni skuldara nokkrum
sinnum. Eg ber mikla virdingu fyrir
starfi Astu og hennar folks sem gerir
allt sem pau geta til ad hjalpa folki i
skuldavanda,” segir Ondrej Smakal,
forstjori Kredia Group.

Arid 2018 voru 59 présent peirra
sem 6skuou eftir adstod umbods-
manns skuldara med smalan.
Ondrej segir ad fundirnir hafi skipt
mali.

,GoOgn fra US eru mjog mikil-
vaegt framlag i okkar dhattumat og
akvaroanir okkar um hverjum skal
lana. Til demis ba komum vio i veg
fyrir ad vioskiptavinur sem leitad
hefur til US fai lan hja okkur,” segir
Ondre;j.

,Vid lanum ekKki til einstaklinga
undir tvitugu og vid héfum tekio
upp herta skilmala fyrir vidskipta-
vini a aldrinum 20 til 25 ara. A0 pvi
s6gdu ba myndi pad hjalpa mjog ef
skraningar US yrou adgengilegar
fjarmalafyrirtekjum. Eg hefrekist &
nokkur demi pess ad vioskiptavinur
leiti til US, fari i greidsluadlégun en
taki svo 6nnur lan i millitidinni. Slik
skra myndi hjalpa mjog tilad koma i
veg fyrir slikt.”

Neytendasamtdkin hafa gagn-
ryntsmalanafyrirteekin og Almenna
innheimtu ehf., innheimtufyrirtaeki
peirra a Islandi, hardlega ad undan-
férnu og hvatt lantaka til a0 heetta
a0 greioa aflanum yfir lanskostnaoi.

,Vio héfum fengid fjolda mala
pbar sem lantakendur smalana hafa

=
»
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Ondrej Smakal, forstjori Kredia Group, segir ad hann virdi islensk 16g.

greitt margfalt meira til baka en
pbeim ber 16gum samkvamt, jafnvel
sem nemur moérgum hundrudéum
pasunda,” segir Brynhildur Péturs-
dottir, framkvaemdastjori sam-
takanna.

Gisli Kr. Bjornsson, lo6gmaodur og
eigandi Almennrar innheimtu ehf.,
segir a0 lanunum hafi verio breyttao
krofu innheimtufyrirtaekisins.

,I mai sidastlionum tilkynnti
Almenn innheimta okkur ad peir
myndu haetta ad starfa med okkur

efvid breyttum ekki vidskiptamod-
elinu okkar 4 Islandi og vid gerdum
pao. Vid gerum ekki rad fyrir 6druen
a0 vio getum haldio afram samstarfi
okkar vio Almenna innheimtu,“
segir Ondre;j.

Vérumerkin fimm eruieigueCom-
merce 2020, sem er i eigu Kredia
Group. Ondfej segir enga starfsemi
4 Islandi. Kredia Group eda déttur-
fyrirtaeki pess hafa enga starfsemi a
Islandi. Engir starfsmenn, engin skrif-
stofa. Audvitad getur petta breyst {

gg Vio héfum fengio
fjolda mala par sem

lantakendur smalana hafa
greitt margfalt meira til
baka en peim ber 16gum
samkvaemt, jafnvel sem
nemur morgum hundruoum
puasunda.

Brynhildur
Pétursdottir,
framkvamda-
stjori Neytenda-
samtakanna

framtioinni. Efpad gerist pA munum
vio tilkynna pao.”

Ondrej segir a0 lykilstarfsemin
farifram i Tékklandi.,Heimilisfong-
in i Kaupmannahéfn, Lunddnum
og Prag sem bladamenn heimséttu
eru skrao husfesti okkar fyrirtaekja.
Eg heimszki pessar skrifstofur oft.
Flest af okkar starfsfolki vinnur
hvadan sem pad vill. Vio lifum i staf-
renum heimi,” segir Ondrej.

»Kredia Group samanstendur af
20 sérfreedingum & svidi fjarmala,
dhattumats og markadsmala. Hop-
urinn starfar i Tékklandi, Bretlandi
og Danmoérku. Annarri pjonustu er
athyst.

Fram til pessa hefur verio a 6ljost
hverieigiiraun smalanafyrirtaekin,
Ondiej segir pad ekkert leyndar-
mal. ,Kredia Group skipti nyverio
um eigendur. Michal Mensik, sem
atti fyrirtaekio, akvad ao haetta og
ég akvad ad kaupa pad. Vio hofum
moguleika a pviad bjoda vioskipta-
vinum okkar & Norourléndunum
upp a ahugveroar vorur 4 svioi fjar-
malataekni, ad sjalfségou fylgjum
vid 16gum um neytendavernd a
hverjum stao fyrir sig.“ - ab

Gestir Fjolskyldu- og husdyragarosins
rumlega 100 pasund fyrri hluta arsins

REYKJAVIK Otriileg sprenging hefur
or0io i komu gesta i Fjolskyldu- og
hasdyragardinn a fyrstu sex man-
udum arsins og pa hafa ivio fleiri
lagt leid sina i sundlaugar Reykja-
vikurborgar. bPetta kemur fram i
tilkynningu fra ITR.

Gestum Fj6lskyldu- og hasdyra-
garosins fjoélgadi um 32 pusund
a fyrri helmingi arsins midad
vid sama tima i fyrra. Pa hafa 40
pusund fleiri gestir matt i sund-
laugarnar mioao vio i fyrra. Gesta-
fj6ldinn i laugarnar er 1.173.000 og
i Fjolskyldugardinn 100.600 fyrstu
sex manuodina.

Fréttablaoio hefur adur greint
fra pviaod i na i mai var metadsokn
i Fjolskyldu- og hasdyragardinn
en pa heimsoéttu 26 pusund manns
dyrin og leiktaekin. Var pao toélu-
ver0 fjolgun gesta midao vio arid
aodur en maimanuodur 2018 var sa

-

Fjolskyldu- og husdyragardurinn nytur vinsalda. FRETTABLADID/ANTON BRINK

versti i sdgu gardsins pegar gestir
voru einungis 13 pasund.

I mai 2019 komu 26.000 fleiri
gestir i sund en arid 2018 og 14.000
fleiri i janimanudi 2019 en 2018.
I Fjolskyldugardinum voru gestir
14.000 fleiri i jainimanuodi saman-
borio vio 2018.

EkKi eru til gogn yfir fjélda gesta
a Ylstrondinni i Nauthélsvik en i
tilkynningunni kemur fram a0 ao-
sokn par hafi verio gifurlega g60 i
sumar, baoi hja peim sem szkja
Ylstrondina heim sem og hja beim
sem stunda sjésund.
-oxg
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Utimalning
fyrir islenskt vedurfar

Steinvari er 8flug varnarlina gegn islensku vedri, afrakstur protlausra

rannsékna og préunar { aratugi. Lattu sérfreedinga okkar adstoda pig
fvalinu & Gtimalningu.

"mélning

- sérfreedingar 7 vitimdlningu -

Steinvari — islensk varnarlina i atimalningu

Utsélustadir Maélningar: BYKO, Képavogi ® BYKO, Granda ¢ BAUHAUS e Gardar Jonsson malarameistari, Akranesi ® Smidjan Fonix, Hellissandi
e Malningarbtdin, fsafirdi e Vilhelm Gudbjartsson malarameistari, Hvammstanga e Lifland, Blondudsi ® Verslunin Eyri, Saudarkroki ® BYKO, Akureyri o [sfell, Olafsfirdi
e launafl, Reydarfirdi e Verslunin PAN, Neskaupstad e BYKO, Selfossi e Midstddin, Vestmannaeyjum e Rinar malari, Grindavik e BYKO, Keflavik
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Raab, Johnson og Javid i sal breska
pingsins i gaer. NORDICPHOTOS/AFP

Johnson booar
nyja gullold

BRETLAND Boris Johnson, nyr for-
setisradherra Bretlands, sparadi
ekKki storu orodin i fyrsta varpi sinu
a pingi sem forsatisradherra i ger.
Hann lofadi par upphafi nyrrar
gullaldar.

»Verkefni okkar er a0 sigla Brexit
heim pann 31. oktoéber til pess ad
sameina Bretland 4 ny og gera pao
a0 besta landi jardar,” sagdi Johnson
sem tok aukinheldur fram ad hann
veeri ekki a0 ykja. Bretland geeti
or0io hagsalasta riki heims fyrir
ario 2050. ba lofadi hann pvi ad
bérn og barnabérn Breta myndu
lifa lengur, vera hamingjusamari,
heilbrigdari og audugri.

Jeremy Corbyn, leidtogi Verka-
mannaflokksins, var ekki hrifinn.
Sagoist hafa miklar ahyggjur af
pvi ad forsetisradherrann veri ad
ofmeta eigin getu. ,Folkio treystir
pessum forsaetisradherra ekKki til
pess a0 takaréttar akvardanir fyrir
meirihluta pjédarinnar pegar hann
er einnig ao lofa skattalekkunum &
rikustu storfyrirtaekin, bakhjarla
flokks hans.”

Raduneyti Johnsons fundadi
saman i fyrsta skipti i geer. Sajid
Javid, fyrrverandi innanrikis-
malaradherra, er nyr fjarmalarao-
herra a medan Dominic Raab, adur
atgongumalaradherra, er ordinn
utanrikisraoherra og Priti Patel,
a0ur prounarmalaradherra, er
ordin innanrikisradherra. - pea

Vonbrigoi fyrir
Pedro Sanchez

SPANN Pedro Sanchez, starfandi
forsaetisradherra Spanar og leid-
togi Sosialistaflokksins (PSOE),
fékk ekki meirihluta atkvaeoa pegar
sp@nska pingio greiddi atkvaeodi um
tilnefningu hans i embeetti forsatis-
radherra i geer. PSOE fékk flest ping-
sati i kosningum i april og hefur
reyntad afla studnings tilad mynda
minnihlutastjérn, en an arangurs.

Alls greiddu 124 bingmenn
atkvaeoi meo tilldgunni, 155 16g0-
ust hins vegar gegn henni og 67
satu hja. Afpessum 124 sem studdu
Sanchez komu 123 ar PSOE og einn
ar smaflokknum PRC. Ofgaihalds-
flokkurinn Vox sagdi nei og pad
gerou Lyoflokkurinn, Borgara-
flokkurinn, katalénski sjalfstaeodis-
flokkurinn Junts per Catalunya
og tveir smaflokkar lika. Hinn
stori vinstriflokkurinn, Podemos,
sat hja. bao gerou baskneski sjalf-
steodisflokkurinn PNV og hinn
katalénski ERC lika.

PSOE hafdi att i vioredum vid
Podemos fram a sidustu stund, ad
pvi er El Pais greinir fra. Ekki gekk
hins vegar a0 komast ad samkomu-
lagi.

Spanverjar fa annad tekifeeri til
pessad sampykkja forsetisradherra
i september. Ef pad gengur ekki
parfao booa til kosninga i névem-
ber sem yrou bpa peer fjorou a jafn-
morgum arum. - pea

Sanchez
vonsvikinn.
NORDICPHOTOS
/AFP

Meginlandsbuaar takast nd a vio adra risahitabylgju sumarsins og bregda margir a pad rad ao stokkva ttisjo eda vatn til pess ad kala sig nidur.
Hitamet voru slegin vioa i Frakklandii ger og pessir Pjooverjar flutu 4 Altwarmbiichener See i Hannover i 39 gradu hita i ger. NOrRDICPHOTOS/AFP

Fjoroa ionbyltingin breytir
barattu verkalyoshreyfingar

Ragnar Por Ingolfsson, formadur VR, segir félagio tla i forystuhlutverk i umradunni um sjalf-

virknivaedinguna. Ef ekki verdi brugoist vio og atvinnuleysi aukist verdi ao raeda borgaralaun.

KJARAMAL Ragnar Por Ingolfsson,
formaour VR, bindur miklar vonir
vio storf framtidarnefndar og segir
ao félagio atli ad veroda leidandi
pegar kemur ad umradunni um
fjorou ionbyltinguna. Pessi vinna
muni skila sér i kréfugeroir félags-
ins en einnig vonast hann eftir
breiou samstarfi verkalyoshreyf-
ingarinnar, atvinnurekenda og hins
opinbera til ad takasta vid hio risa-
stora verkefni.

Ragnar segir a0 umraodan
um sjalfvirknivaedinguna hafi
stadio yfir i féelaginu um nokkurn
tima. Sjalfur hefur hann skodao
hateknivoruhus i Finnlandi par
sem storfum hefur faekkao ar 1.500
niour i 750 vegna tilkomu robota.
Ad sama skapi hafi storfin breyst
og ny halaunastorf skapast. Hér a
Islandi er Innnes ad reisa hatakni-
voruhts vid Sundahéfn ad pessari
fyrirmynd.

»Okkar @tlun er ao veraiforystu-
hlutverki. Til bess ad geta haft ahrif
purfum vid ao taka patt i pessari
préun i stad pess ad ala a 6tta vid
breytingar sem vid h6fum ekki
stjorn 4,“ segir Ragnar.

Ragnar segir petta vera stersta
malio sem verkalydshreyfingin
standi frammi fyrir og ad baratta
nastu ara muni taka miod af pvi.
»Vi0 munum taka vinnu pessarar
nefndar og koma henni 4 fram-
feeri innan Alpydusambandsins og
opinbera geirans. Vio purfum lika
a0 fa sem flesta ad pessu pvi petta
snertir svo margar starfsgreinar.
Verkalydshreyfingin ma ekKki sitja
eftir sem ahorfandi.“

Ef atvinnuleysi mun aukast
verulega eins og svortustu spar
gefa til kynna, pba mun alagio a
grunnpjénustuna vaxa i takti

-

Ragnar bor Ingélfsson, formadur Verslunarmannafélags Reykjavikur. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

o

pa verour ao fara ao taka
umraouna um borgaralaun
og hvernig vio bregoumst
vio. Hugsanlega meo pvi a0
skattleggja tzekni.

Ef atvinnuleysio
verour svona hatt

vid pad. Ragnar segir pess vegna
mikilvaegt ad hid opinbera sé aoili
ad samtalinu. Nu pegar er til fram-
tidarnefnd rikisstjéornarinnar en
grunninn fyrir hid breida samtal
allra aoila skorti.

,Ef atvinnuleysio verour svona
mikio pa verour ad fara ao taka
umr@duna um borgaralaun og
hvernig vio bregdumst vio. Hugsan-
lega meo pvi ad skattleggja tekni,”
segir Ragnar.

Ein afaskorununum er ad endur-

mennta fjolda folks og Ragnar segir
a0 VR sé pegar byrjad 4 peirri vinnu.
»Sidasta vor komum vio 4 fot fag-
haskoélanamii verslunarstjérnun og
verslun meo breytingar 4 til demis
dagvorumarkaoi i huga,” segir
Ragnar. ,bad er samstarfsverkefni
VR, Samtaka verslunar og pjénustu
og menntamalaraduneytisins. Raf-
idnadarmenn hafa einnig komio
skola a fot. bao er samt ljést ad pad
er mikid verk 6unnio.”
kristinnhaukur@frettabladid.is
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Rey Cup hafio

Keppni a hinu arlega Rey Cup hofst i Laugardalnum
i geer. A motinu sem er fyrir stelpur og straka a aldr-
inum 13-16 ara taka patt 95 1io, par af ellefu erlend. j A~
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Motio mun standa fram a sunnudag en Ernir Eyj-
olfsson, ljosmyndari Fréttablaodsins, leit vio i geer.
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VERID VELKOMIN I REYNSLUAKSTUR
EIGUM BILA TIL AFGREIDSLU STRAX!

Rafbillinn Jaguar |-Pace vann nyverid til prennra gullverdlauna a hinni virtu
uppskeruhatid bilaframleidenda World Car Of The Year. |-Pace vard
bar med fyrsti billinn i heiminum til ad vinna prja flokka & sama arinu.

Vertu med peim fyrstu sem upplifa nyjan fjérhjoladrifinn Jaguar |-PACE,
470 km draegi*, 400 hestofl, 4,8 sek. i 100 km.

Verd fra 9.790.000 kr.

jaguarisland.is d_.e/ WI N N ER
WORLD CAR AWARDS

JAGUAR
] ) 2019 WORLD CAR OF THE YEAR
HESTHALSI 6-8, 110 REYKJAVIK 2019 WORLD CAR DESIGN OF THE YEAR

SiMI: 525 6500 2019 WORLD GREEN CAR
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Nei Netflix!

Kolbran
Bergborsdottir
kolbrunb@frettabladid.is :

o9

Ef setja a hoft
areykingar i
leiknu efni pa
er spurning
hvao glogg
augu muni
nast sja sem
meinsemd.

i0 lifum & timum par sem @di margir
leggja mikid upp tr pviad setja alls
kyns16g og reglur til ad gera samborg-
ara sina a0 betri pj6ofélagspegnum.
Forsvarsmenn hinnar gridarlega vin-
selu streymisveitu Netflix 16gou sitt
160 a vogarskalar i pessum efnum begar peir gerou
kunnugt ao veitan myndi draga tr reykingum i sjon-
varpspattum og kvikmyndum. Forsvarsmennirnir
segjast gera sér fulla grein fyrir pviad reykingar séu af
hinu vonda og geti haft slem ahrif 4 ahorfendur.

Pessi tilraun Netflix til ad ala ahorfendur upp i
gooum sioum hefur sem betur fer ekki alls stadar
fallid i gooan jardveg. Danskir framleidendur og leik-
stjorar hafa til demis haost ad pessu framtaki, kallad
pao forsjarhyggju, ritskodun og hraesni—sem pad
einmitter.

Reykingar eru ekki i tisku i dag en voru pad fyrir
nokkrum aratugum. Erfitt er a0 gera kvikmynd eda
sjonvarpspatt sem gerist a peim arum an pess ad folk,
par a medal unglingar, sjaist reykja. betta voru timar
pegar beir sem ekki reyktu voru stimpladir sem ansi
sérsinna ogjafnvel andfélagslega sinnadir. Alls stadar
var reykt, meira a0 segja i flugvélum par sem farpegar
gatuvalio um pad hvort peir vildu vera i reyklausu
farrymi eda farrymi par sem reykingar voru leyfoar.
Margt bindindisfolk a tobak valdi reykplassio pvi par
var venjulega mun skemmtilegra folk en a reyklausa
farryminu. Pao var pa. Nu er blessunarlega minna um
reykingar pott margir stundi paer enn. Kvikmynda-
gerOarmenn eiga ao hafa listraent frelsi til ao velja
hvort peir syni paer i myndum sinum.

Efsetja & hoft a reykingar ileiknu efni pa er
spurning hvao glégg augu muni naest sja sem mein-
semd. Afengi kemur samstundis upp i hugann. I
kvikmyndum og sjénvarpspattum er f61k 20i oft ad fa
sériglas an pess ad pvi verdi meint af. Mjog er haett vio
a0 ahrifagjarnir ahorfendur taki pessari drykkju sem
nasta sjalfségoum hlut og atti sig ekki a ad afengis-
drykkja getur leitt einstakling i glétun. Martini-
drykkja James Bond er einmitt gott deemi um aratuga
upphafningu & drykkjumenningu. bao fer seeluhrollur
um addaendur Bond myndannai hvert sinn sem
kappinn segir vid barpjéninn: ,Shaken, not stirred.”
Hversu margir hafa ekki hermt eftir hetjunni sinni og
pantaod sér pennan drykk?

Og hvad med spilavitin sem persénur i kvikmynd-
um heimsakja idulega, jafnvel med peim arangri ad
peer vinna filgur. Ohardnadar salir geta vissulega
fengio ranghugmyndir af bvi ahorfi og potiod i naesta
spilakassa. Ef forradamenn Netflix vilja vera sjalfum
sér samkvemir hljota peir a0 meelast til pess ad ef
personur i kvikmyndum sjast i spilavitum pa tapi
per peningunum sinum og séu pannig 66rum viti til
varnaoar.

Afram ma halda. Vio lifum 4 offitutimum. |
kvikmyndum og sjénvarpspattum sjast personur,
unglingar alveg sérstaklega, ida i sighamborgurum.
Pbar er greinilega a ferd hylling til offitunnar? A ad lata
pad 6atalio?

Netflix hefur sannarlega ad moérgu a0 geta.

| St

GU-m
Mundir pua eftir ad
bursta og skola i
morgun?
Faest i neesta

apo6teki og helstu
stéormaorkudum
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SUNSTAR

SUMSTAR
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T
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FOR STARKA OCH NATURLIC

www.artasan.is

Halldor

Fra degi til dags

Appelsinugult astand
Geodbztandi veourblidan i
sumar virdist ekki na til peirra
sem hafa fundid merkingar-
mioju tilveru sinnar a samfélags-
miolum og pjona par degrin
16ng 6lund sinni med pvi ad era
ostoouga og sjalfa sigum leio.
Taugatitringurinn er ordinn
slikur a0 jafnvel hopar folks

sem hefurrottad sigsaman i
kringum sameiginleg ahugamal
og hugoarefni klofna ni med
heerri hvelli en atom. Meira ad
segja hopur folks meo prahyggju
fyrir einhverju jafn meinlausu
og tekkhusgognum logar na
stafnanna a milli.

Stjornugalio

Stjornuspekingar purfa varla ad
deila um hvad veldur grimmd-
inni i rafreenu hjadningavig-
unum og eru einna liklegastir til
bess ad hafa vit a ad halda sig fra,
edaipad minnsta ad halda kjafti,
asamfélagsmiolum. Merkar er
nefnilegaiafturvirkniiKrabba-
merkinu um pessar mundir og
pa er voodinn vis samkvaemt
hinum loftkenndu freedum. bessi
stada himintunglanna eykur vist
verulega haettuna a mistokum
hvers konar, misskilningi og
héroum arekstrum i mannlegum
samskiptum. Félki er pvi bent
aao farasérlega geetilegaisam-
bondum vid annad folk, hvort
sem pau byggja a ast eda hatri.
Pzling aod slaka kannski adeins
aFacebookinu ogfa sér baraisi
go0a vedrinu, eins og madurinn
sagoi. toti@frettabladid.is

GrunnstoO upplysinga

Johann P6r
Jonsson
formadur
Samtaka

gagnavera

Gagnavers-
ionadurinn
er goo
viobot vio
islenskt
atvinnulif
og skiptir
mali ad
fjallao sé um
hann af
skynsemi og
aréttum
forsendum.

agnaver eru ein af grunnstodum peirrar upplys-
ingataekni sem vio upplifum a hverjum degi en an
oruggrar hysingar og vinnslu gagna veeri vett-

vangur nysképunar, préunar og umgjoéro samfélagsins
i alls mun fataeklegri en raunin er i dag.

_ Gagnaver eru mikilveegur hluti af hugverkaionadi a
Islandi og skapa pau ein og sér riflega 8 milljaroa i gjald-

: eyristekjur a ari. Auk fj6lda starfa a uppbyggingartima
i gagnavers skapar pad a bilinu 3-5 bein og afleidd st6du-

gildi fyrir hvert megavatt afraforku sem nytt er i rekstr-
inum. Tilurd gagnaversidnaoar a Islandi tryggir jafnframt

: a0 hugverkaionadurinn hysir og vinnur gégn hér a landi
: og byr til pekkingu og dhugavero tekni- og sérfraedistorf.

Gagnaver laoa til sin erlenda vidskiptavini sem sja hag
sinniad nyta fyrirsjaanlegt, en ekki endilega laegra orku-

: ver0 en i nagrannaléndum, asamt hagfelldu islensku
i veourfari til ad ad reka sinn télvubtnad a skilvirkan

hatt. Umhverfisvaen raforka og gott adgengi a0 sér-
freedingum hafa einnig ahrif en saman skapa pessi fjogur

: atrioi akjosanleg skilyrai fyrir adila sem vilja hagaeoa
i pjonustu og hagstaeda, umhverfisvaena orkugjafa, inn i
! !! ! !! i misserum en bankar, tryggingafélog, virtir erlendir

i haskolar og bilaframleidendur eru medal peirra sem
nyta sér pjonustu islenskra gagnavera i dag. Rétt er a0

sitt kolefnisbokhald.
Fjolbreytni vioskiptavina hefur aukist mikio a sidustu

halda pvi til haga ad ekki hefur verio virkjad sérstaklega

i fyrir eitt einasta gagnaver a Islandi. Pess i stad hafa bau
i nytt ba orku sem er til stadar i framleioslukerfinu sem
i annars hefoi runnid 6notud til sjavar. Gott deemi um

betta er nytt gagnaver a Blondu6si sem gerir Landsvirkj-

i un kleift ad nyta betur afkastagetu Blonduvirkjunar og
i seljaadur 6nytta raforku an mikils viobotarkostnaoar.
i Gagnaverio hefur einnig tryggt grundvoéll ad uppbygg-

inguinnvidaisveitarfélaginu. S6mu ségu er ad segja af

i Sudurnesjum.

Gagnaversionadurinn er g60 viobot vio islenskt

{ atvinnulif og skiptir mali ad fjallad sé um hann af skyn-

semi og a réttum forsendum. Oflugur gagnaversionadur
studlar a0 enn frekari tekifeerum fyrir islenskan hug-

i verkaidnao og skynsamri nytingu & audlindum Islands.
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Orkuskorturinn vfirvofandi

Porlindur
Kjartansson

ao fyrsta sem mér dattihug

var ad athuga hledsluna a sim-

anum minum. Var,ég“ ekki
orugglega fullhladinn? bad naesta
sem ég hugsadi var hversu margir
hledslubankar vaeru til & heimilinu.
Voru peir allir fullhladnir? Hvao
getum vio hladio simana okkar oft
med pviad nota bara hledslubank-
ana? Attum vio ad forgangsrada
hledslunum, pannig ad einungis
simi hasbéndans yroi hladinn ef
til pess kami. Yroi ekKki skilningur
4 pvimeodal heimilisf6lksins ad vid
slikar neydaradstaeour pa pyrfti
allur 6parfi umsvifalaust ad vikja.
Afpreyingartaeki yrou ao sjalfsogou
ekki hlaodin efheimilid yroi a0 reioa
sig & neyoarbirgdirnar afrafmagni.
Hversu marga daga veri hagtad
viohalda hledslu a einum snjall-
sima a power-save stillingu?

Efpao gerist sem verio er ad hota
pa myndi pao raska 6llu daglegu
lifi okkar med milljon fyrirsédum
og 6fyrirsédum afleidingum. Er
kominn timi til ad flytja i kofa upp
til fjalla, kaupa hrisgrjon og hagla-
byssu? Er einhver ad hugsa um
boérnin!?

Orafmognud rémantik
Svorifjadist upp fyrir mér ao petta
gat verio nokkuo huggulegtigamla

daga. ba gerdist petta stundum.
Ljosin slokknudu og madur for i
nasta herbergi til ad athuga hvort
pad veeri eins par. Svo kikti maour
atum gluggann til ad sja hvort1jos
keaemi tr gluggum nagrannanna og
aljoésastaurum. Loks, pegar fullvist
var hvao hafoi gerst var gengio
milli herbergja med kerti, kveikt
arafhlédudrifnu atvarpi og bedid
eftir fréttum af pvi hveneer raf-
magnio keemist aftura.

Petta voru ekkert endilega svo
leidinleg kvold pegar rafmagnio
for af i baenum; pinulitid réman-
tiskt. Kannski yroi petta alltilagi
nuna lika. Eg hugsadi ad petta
gati bara verio notaleg tilhugsun
a0 bornin fengju ad upplifa petta.
EkKkert internet, ekkert sjonvarp,
ekkert Netflix. Ekkert. Bara kerti
og spil. bvilik og 6nnur eins sam-
félagsmidla veisla sem petta yroi.
Myndir ar huggulegum stofum,
folk i daufri og fallegri kertabirtu,
hlejandi bérn ao leika sér meo
hluti. Folk a0 tala saman...#raf-
magnsskommtun.

Skortur yfirvofandi

bao hafa nefnilega borist iskyggi-
legar fréttir af bvi undanfarnar
vikur a0 orkan sé ao klarast. Frétta-
timar voru statfullur af spadomum
Landsnets um ad innan o6rfarra ara
geeti komio til pess ad skammta
pyrfti rafmagn til almennra
notenda a Islandi. bad er bara svo
ofsalega litio eftir og ef vio h6ldum
afram a0 kaupa fotanuddteaeki,
flatskjai og hlaoa endalaust pessi
snjalltaeki pa litur bara ut fyrir

ad pad verdi ekkert eftir til pess

ad rista braud, elda jolasteikina
eda gefa hjartastud pegar maour

feer hjartaafall af ahyggjum yfir
pessum déskotans orkuskorti.

Pao eru bara alltof morg raf-
magnshljombord sem btiio er ad
gefa i fermingargjafir a Islandi. Pad
er alls ekki haegt a0 spreda meira
rafmagniipess hattar tilgangs-
lausan laxus; pad parfad hladca
snjallsimana og hjartastudteekin.
Dugir kannski ad spilabara a
svortu néturnar, a0 minnsta kosti
amedan hryggurinn er i ofninum.
Veeri ba kannski haegt ad komast
hja pvi ad slokkva ljésin hja okkur
ajolunum?

Eins gott ad fleiri Islendingar
hafa ekki latid plata sigutiad
kaupa rafmagnsbila. Vid getum pa
huggad okkur vio ad enginn virodist
hafa sérstakar ahyggjur afbensin-
skorti a Islandi.

Virkar ao virkja?
Hvaod er haegtad gera? Sem betur
fer vitum vid svario. Vio bara
virkjum meira. P6tt rafmagnio sé
buid pa er nog til af orku. Landio
okkar er svo langt fra pvi a0 vera
fullnytt. Arangur afram, ekkert
stopp. Vid getum hatt ad hafa
samviskubit yfir 6llu rafmagninu
sem vio soum iad pvo fétin af
boérnunum okkar, horfaa vide6 a
YouTube og lysa upp heimilin ad
vetrum, bara ef vio keyrum i gegn
nokkrar virkjanir i viobot.
Hversu alvarlegt er astandio?
Astandio er pannig ao Island
framleidir langmest rafmagn allra
pjo6oaiheiminum, riflega tvofalt
meira en naestuldnd. begar kemur
ad orkunotkun pa erum vio lika
framarlega. Islendingar notudu
sem samsvarar 17.479 kiloum af
oliuario 2014, sem er sidasta ario

Jakvaeo ahrif Hvalarvirkjunar

Hafdis
Gunnarsdottir
formadur bajar-
rads isafjardar-
baejar

valarvirkjun er lykilatrioi i

uppbyggingu raforkukerf-

isins a Vestfjoroum. betta
er ekki min skodun byggo a tilfinn-
ingum, heldur grj6thoro stadreynd
fengin tr nylegri skyrslu Landsnets,
Tengipunktur vio Isafjardardjap og
tenging Hvalar.

Hér rikir tjaningarfrelsi, sem
betur fer og pvi hafa margir tjao sig
um Hvalarvirkjun. En i lok dags eru
pao stadreyndir i malinu sem ég kys
ad taka mark 4. Af umradunni ad
daema skipta paer suma engu mali
sem gerir pad ad verkum a0 erfitt
er ad reeda malio af einhverri skyn-
semi.

Er rammaaatiun ényt?
Hvalarvirkjun er i rammaaatlun.
Huin komst i gegnum pad nalarauga
sem rammaaztlun er og hefur purft
ao faraigegnum 6trulegustu hindr-
anir. Itrekad. Svo oft ad verkefnio
kemst varla afram. Vio erum pvi &
krossgdétum. Annaohvort fer verk-
efnio a0 komast af stad eda viour-
kenna verdur ad rammaaztlun er
onyt.

Gleymum bvi ekki ad ramma-
detlun var mikill sigur fyrir
umhverfid og atti ad vera verkfeari
til ad greida ur agreiningi um hvao
skyldi nyta og hvad vernda. I stao-
inn hefur hian pau dhrif a0 ekkert
gerist. Hvert skrefer itrekao kert af
somu adilunum.

Virkjun Hvalar 4 a0 fa ao hefjast
sem allra fyrst, annars verodur rikio
ad vidurkenna gagnsleysi ramma-
aatlunar og skerast i leikinn.

Lausn a orkuskorti

baod hefur verid karpad um baod
i fjélmiolum sl. daga hvort yfir-
vofandi sé orkuskortur a Islandi i
ndinni framtio. Stjornendur Lands-
nets og RARIK hafa haldid pvi fram.
Hver er lausnin? Skynsamleg nyting
orkuauolinda okkar. Pad er a hreinu
ad orkuleysid, afhendingaroryggio
og tidar rafmagnstruflanir hafa
hindrad eflingu atvinnulifs a Vest-
fjoroum. Rafmagnstruflanirnar
hafa kostao fyrirtaekin 4 svaedinu
haar upphadir pvi per valda
skemmdum & takjabunadi og
vinnutapi. Hvalarvirkjun er eina
raunheafa lausnin a pessu vanda-
mali. Pao er stadreynd.

Andstaoingar umhverfisvennar
orkuframleidslu med Hvalarvirkj-
un halda pvi fram a0 orkan ar Hvala
muni ekkert nytast Vestfirdoingum.
betta heyrum vio Vestfirdingar oft
og er bessi yfirlaetislega fullyrding
orOin ansi preytt, enda 6sénn.

I skyrslu Landsnets um tengingu
Hvalar kemur pad skyrt fram ad
Hvalarvirkjun mun hafa jakvad
ahrifaafhendingaréryggio um alla
Vestfirdi. Hefur til ad mynda fyrir-
hugud Kalkpérungaverksmiodja i
Suoavik undirritad viljayfirlysingu
um kaup & allt ad atta megavottum
af raforku af Vesturverki. Stad-
reyndirnar gerast ekki skyrari eda
sannari.

Taekifeeri fyrir Arneshrepp

A medan ekkert gerist i virkjunar-
malum er sveitarfélagio Arnes-
hreppur a0 berjast fyrir tilverurétti
sinum. Par stefnir i a0 heilsarsbu-
seta muni lida undir lok ef ekki
verdur farid i einhverjar adgeroir.
bad er sart ad hugsa til pess.

Fo6lkio sem vaknar og sofnar i
Arneshreppi allt 4rid um kring,
rektar par land og bufénad, er
folkio sem pekKkir sveitarfélagio sitt
allrabest. betta eru sérfraedingarnir
i malum Arneshrepps. Pad veit ad
Hvalarvirkjun er ekki ad fara bjarga
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Hvalarvirkjun mun hafa
jakvaeo ahrif a afhend-
ingaroryggi rafmagns um
alla Vestfiroi og storefla
atvinnulif & sveodinu.

hreppnum, en veit lika ad htun er
hluti af lausninni. Han er taekiferi
fyrir Arneshrepp sem ibuar ztla ad
nyta til ad efla svaedid. bPess vegna
hefur sveitarstjéornarf6lkio veitt
virkjuninni brautargengi.

b6 ibaar Arneshrepps séu fair pa
hljéta peir ad vera meo 6flugustu
einstaklingum & landinu. Hverjir
adrir myndu standa teinréttir og
klarir i naestu orrustu eftir aofarir sl.
ars? Tekist a viod tilraun virkjunar-
andstaeoinga til yfirtoku sveitar-
stjérnarkosninga, verio athaouo
fyrir a0 veita framkvamdaleyfi
og stadid i opinberu ordaskaki vio
andstaeodinga Hvalarvirkjunar sem
virdast hafa ar meiri mannafla og
peningum ad spila en sveitarfélagio
Arneshreppur.

Ibaar Arneshrepps, eins og ibaar
Vestfjaroa, hafa margoft purft ao
heyra fra virkjunarandsteodingum
ad Hvalarvirkjun muni ekkert gera
fyriribaa Vestfjaroa. betta hefur ni
loksins verid hrakio par sem stao-
reyndin er 6nnur. Hvalarvirkjun
mun hafa jakvaed ahrifa afhending-
ardryggi rafmagns um alla Vestfiroi
og storefla atvinnulif a svedinu.

o9

Og xttum vio ekki ad nyta
betur orkuna sem vio bauum
nu pegar yfir aour en haldio
er at i fleiri framkvamdir
meo oafturkraefum afleio-
ingum fyrir nattaruna?

sem timaritio The Economist hefur
gert lista yfir orkufrekustu 16nd
heims. Og hvernig skyldi pad nu
vera i samanburdi vio 6nnur 16nd.
Ja, bensinsvelgirnir i Ameriku
eruitiundasetialistanum. bar
samsvaraoi orkunotkunin 6.801
kiloi af oliu. Hid umhverfisvaena
sjalfbernisamfélag a Islandi notadi
ekkinema 157% meiri orku a
mann en Bandarikin, tvisvar og
hélfu sinnum meira. betta dugoi
okkuriannad seti a listanum eftir
oliurikinu Qatar. Freendur okkar
Noromenn komast lika ofarlega

4 lista yfir orkusvelgi—orku-
notkun 4 mann par er rétt teeplega
pridjungur af eydslunni okkar. St
orkuneysla skilar peim i fjértanda
sati.

Geggijad litill grodi
En—obb-obb-bobb, erum vid
ekkiao gleyma einhverju hérna?
HIj6tum vio Islendingar ekki ad
vera ad graeoda heil reidarinnar
6skop a allri pessari umhverfis-
venu orkuframleioslu? Ogju jua,
pao er nua likast til. Fjolmargir
graoa helling a arangri okkar i

orkunotkun. Skarra veri pad na ad
vi0 veerum buain ad lata byggja allar
pessar virkjanir og storidjur an
pess ad vid greddum a pvi.

En The Economist gefur at
annan ahugaveroan lista. beir kalla
pad lista yfir verstu orkunytingu
(,least efficient energy use*). A
listanum er reiknad hversu mikla
landsframleioslu 16nd fa fyrir
hverja orkueiningu sem framleidd
er. bar tronir a toppi deildarinnar
Kongo. I 60ru seeti er eyrikiod Trini-
dad og Tobago en jofn i prioja til
fjoroa seeti eru Island og Mésambik
(landio sem er med mynd af AK-47
riffli i pjoofananum). Engin hefo-
bundin samanburdarlénd Islands
komast nalegt arangri okkar i
ad greeda geggjao litio & brjaladri
orkunotkun. Pegar kemur ad pvi
a0 nyta orkuna illa pa erum vio
einfaldlegaiallt annarri deild.

Kannski varo bankahrunio &
Islandi ekki at af abyrgodarlausum
flatskjaakaupum venjulegs launa-
folks. Og kannski metti skoda
ymislegt i orkumalum a Islandi
adur en meiri 6metanlegri nattaru
er sokkt undir uppistédulon eda
byrjao er ad skammta venjulegum
Islendingum rafmagn til bess ad
trufla ekki afgreiosluna a afslattar-
orkunni sem islenskir samninga-
menn hafa selt a undirveroi til risa-
vaxinna storiojufyrirtekja. baod
hlytur ad minnsta kosti ad mega
reda pad aour en allir byrja ao
hamstrarafmagn i hledslubanka
og heetta vid a0 kaupa rafbila.

Og attum vio ekki a0 nyta betur
orkuna sem vid btium na pegar
yfir 4dur en haldio er at i fleiri
framkvaemdir med oafturkraefum
afleidingum fyrir nattiruna?

EITT LANDSINS
MESTA URVAL

AF PERUM

RAFVORU

Rafvérumarkadurinn vid Fellsmula | Simi: 585 2888

Odyr blekhylki
og tonerar!
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Vio suoumark innan vallar sem utan

Tour de France hefur nu hafid klifur sitt upp Alpana. Til a0 gera hlutina enn verri er hitabylgja a0 ganga yfir landio svo hjolao
var upp i moti i 30 stiga hita. Keppnin hefur ekki verio tidindalaus og tveir hafa verio reknir heim fyrir slagsmal i brautinni.

HJOLREIPAR begar 14 kilometrar
voru eftir af 17. dagleid Tour de
France lenti peim Luke Rowe fra
Wales og Tony Martin fra byska-
landi saman a brautinni. Rowe var
nastum keyrour at af brautinni af
Martin og var ekki sattur. Hj6laoi a
eftir honum, nadiiskottid a honum
og yttivio oglét nokkur vel valin ord
fylgja. UCI, Alpj6da hjolreidasam-
bandinu, og forradaménnum Tour
de France var ekki skemmt og hentu
badum keppendum tr keppni.

Rowe taladi vid bladamenn eftir
a0 hann steig at ar bil UCI og sagdist
vera niourbrotinn enda hefdi petta
verio litio brot. ,Mér finnst petta
6sanngjarnt. Eg var i klukkutima
parna inni ad skoda myndbénd af
atvikinu og baroist ekkert adeins
fyrir mig heldur lika fyrir hann. En
pvi midur hafdi ég ekki erindi sem
erfioi," sagoi sa velski.

Rowe hjélar fyrir Team Ineos og
leikur lykilhlutverk i pvi ad adstoda
Geraint Thomas i pvi ad verja titil-
inn fra pviifyrra. betta er bvi mikio
hogg fyrir rikasta hj6lreidalio heims
en Ineos er i eigu Islandsvinarins
Jims Ratcliffe. Lidio hét 40ur Team
Sky en er nu i eigu Ratcliffes sem
hefur styrkt st60u pess sem eins af
stérveldum hjélreidanna.

Martin var sémuleidis nidur-
brotinn og fannst refsingin heldur
horo. ,Mér finnst audvitad hrika-
legt ad skilja 1idid eftir & pessum
stad. Vid erum aod berjast vio ad
koma manni 4 pall og mér finnst
petta horo refsing en pad pydir vist
ekki ao deila vio domarann,” sagoi
hann en Martin hjélar fyrir Team
Jumbo-Visna.

Lioin gafu ut sameiginlega yfir-
Iysingu par sem skooad er a0 afryja
niourstéounni. ,betta hafoi ekki
ahrifa nokkurn annan keppanda og
hafoi ekki ahrif a nokkurt annad lio.
beir hj6ludu i mark og tékust i hend-
ur 4 eftir. Pad voru engin illindi i
pessuendabera peir mikla virdingu
hvor fyrir 6drum. Ad keppni peirra
skuli enda svona finnst okkur orétt-
leeti,“ sagoi i yfirlysingunni.

Flestir adrir keppendur voru sam-
mala um ao refsingin veri heldur
horo. Amund Grendahl Jansen,
sem er samherji Martins hja Jumbo-
Visna, sagoi vid fréttamenn ao
parna veeru samankomnir 180 vit-
leysingar sem veru ad hjolarétt vio
hver annan i hartnar prjar vikur.
»Auovitao gerist eitthvad a leidinni
ogipessum hita er pad edlilegt ad
bregoast vio pegar eitthvad svona
gerist. bad er mannlegt ad gera mis-
tok og ég tel ad pad sé vitleysa ad
senda menn heim geri menn ein litil
mistdk,“ sagdi hann. Ben King, sem
hjolar fyrir Dimension Data, tok i
sama streng sem og Roger Kluge sem
hjélar fyrir Lotto-Soudal.

Oberilegur hiti
brir dagar eru eftir af pessari erf-
idustu hjolreidakeppni heims og
hj6ludu kapparnir fyrsta legginn af
Olpunum i geer. Heimamadurinn
Julian Alaphilippe hefur leitt fra att-
unda legg og stefnir ad pviao veroa
fyrsti heimamadurinn til ad vinna
Tour de France sidan 1985. Hann er
p6 langt fra pvi ao vera pekktastur
fyrir hrada sinn upp brattann.
Hitinn hefur gert hjélreida-
moénnum erfitt fyrir og hafa
sumir brugoio a pad rao ad hjola i
isvestum. A midvikudag var keppt
a tiltélulega auoveldu yfirbordi en
hitinn for haest i 39 stig og malbikio

¢ deceuninck ﬁ

P
QUICK STEP: ~

francesty
sport

EROISION

Julian Alaphilippe stefnir a ad verda fyrsti Frakkinn til ad vinna sidan 1985.

Team Ineos a fullri ferd i upphafi

S

our de France. beir eru nit einum manni

e

faerri eftir ad Luke Rowe var sendur heim.

minnti helst 4 steikarpénnu. Jasper
Styven tisti a0 hann hefoi ekki haft
orku til ad klara legginn en hann
var i goori st60u skommu fyrir
lokaatokin. ,betta getur ekki verio
heilsusamlegt. Pegar hitinn verour
svona ofbodslegur parf kannski

ad gripa eitthvad i taumana,” sagoi
Steven Kruijswijk. Vissulega er hit-
inn minni uppi i Olpunum en pegar
lagt var af stad i ger var hitinn 10
gradoum heerri en venjulega.
Adeins 45 minitum adur en
keppnin hofst i ger birtist lyfja-

Matteo Trentin fra italiu kemur i mark eftir 200 km hjolreidar a pridjudag.

Nairo Quintana (Movistar)
Romain Bardet (Ag2R La
Mondiale)

Alexey Lutsenko (Astana)
Lennard Kamna (Team
Sunweb)

Damiano Caruso (Team
Bahrain Merida)

Tiesj Benoot (Lotto Soudal)
Michael Woods (EF Education
First)

Egan Bernal (Team Ineos)
Serge Pauwels (CCC Team)
Steven Kruijswijk (Team
Jumbo Visma)

Stadan:
Julian Alaphilippe (Deceun-
inck Quick Step) at 75h 18'49”
Egan Bernal (Team Ineos) 1:30
4 eftir
Geraint Thomas (Team Ineos)
1:35 3 eftir
Steven Kruijswijk (Team
Jumbo Visma) 1:47 4 eftir
Thibaut Pinot (Groupama-
FDJ) 1:50 a eftir

eftirlitio fra UCI og t6k 1i6 Jumbo-
Visna i lyfjaprof en hjélreidar hafa
verio litadar af svortum saudum i
gegnum tidina. Steven Kruijswijk,
Laurens De Plus og George Bennett
foruiblooprufu til ad athuga hvort
madkur veri i mysunni. Svo reynd-
ist ekki vera og voru peir félagar
mettir & raslinuna pegar hj6lad
var af'stad. De Plus spaugadi a ras-
linunni med ad hann fagnadi lyfja-
eftirlitinu. ,Eg er enn med plastur-
inn og petta er sma 6paegilegt en
vid viljum ao ipréttin sé hrein og
égvildi frekar gera petta en hjdla a
moti ménnum sem ég vissi ad vaeru
ad taka inn eitthvad 6loglegt. Peir
birtast 6vant sem er gott, pvi ég vil
ekki hjola gegn folki sem er ao taka
inn eitthvad 616glegt.”

Alls eru hj6laoir 3.480 kilometrar
i pessari keppni en han endar a
sunnudag 8 Champs-Elysées. I geer
voru hjoéladir 208 kilémetrar fra
Embrun til Valloire. Nairo Quint-
ana fra Kélumbiu kom fyrstur
i mark en heimamadurinn Ala-
philippe kom 23. i mark en heldur
hinni freegu gulu treyju sem fremsti
maour hjoélari.
benediktboas@frettabladid.is
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CHARME hvitvins-, raudvins- og kampavinsglés. BALL loftljés. Hvitt med 7 koplum. @18 cm.
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Tilbod gilda ut 28. jali

SOUTHERN FRIED CHICKEN
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ceulent Chicke
original tasty, SRCEL L n.;d.n-:n!w |
cuvnledm"d‘l: P! ‘Secret Recipe

of Herbs & Spices.

Frosnir naggar, bitar og vengir
Tilb1iid beint i ofninn

verd fra 449 kr/pk
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Happy crunch lifrseent og Einstakir ofnréttir sem Sjostrand kaffihylkin eru
bragdgott miisli sla i gegn umhverfisveen og innihalda

100% lifreent kaffi.

verd fra 649 kr/stk pertifsd 8 9 9 kr/pk 7 59 kr/stk
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Sneidar eda bitar Mikid drval Bounty, Galaxy og M&M
frabzer 4 sirdeigsbraudid Sykur og sykurlaust smakokur

verd fra 59 9 kr/stk erlfra 279 kr/stk 359 kr/stk

Opid allan sélarhringinn
Gardabz og Skeifunni
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LAMB NYJUNG

Spennandi steikarsésur sem
bt verdur ad préfa

Verd fra 49 9 kr/stk

Lambainnraleceri

3.289..

Verd adur 4.699 kr/kg

ISLANDS

51 LAMB |

A q Kryddl
Kjuklingabringur Kryddlegnar grisakétilettur lambrasiaeri‘zzzzaar
2. 124kr/kg 1.299 kr/kg 2.324 kr/kg

Verd 4dur 2.499 kr/kg Verd adur 1.998 kr/kg

Verd 4dur 3.099 kr/kg
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Merkisvioburoir

1896 Sudurlandsskjalfti 4 svaedinu fra Landsveit vestur
i Olfus. Fjdldi baeja i Rangarvallasyslu hrynur til grunna.
betta var sa fyrsti af fimm skjalftum, sem a=tlad erad
hafi verid 6,5-6,9 stigad styrk.

1929 Vélbaturinn Gotta kemur til Reykjavikur Gr leidangri
til Graenlands. Med i for eru fimm saudnautskalfar sem
fyrst eru geymdir a Austurvelli og vekja par mikla athygli.
Sidar eru peir fluttir i Gunnarsholt par sem peir tyna
télunni.

1959 Til mikilla ataka kemur a dansleik a Siglufirdi, par
sem 4 annad hundrad skip voru i h6fn vegna braelu. Tolf
menn slasastifjéldaslagsmalum.

1984 Keppt er i Reykjavikurmaraponi, alpjédlegu mara-
ponhlaupi, i fyrsta sinn. batttakendur eru 214 en arid

2018 voru peir um niu pusund.

Astkaer eiginkona min, moadir,
tengdamodir,amma og langamma,

Lilja Halldorsdottir

andadista LSHvid Hringbraut pann
11.julisidastlidinn. Utfor hefur farid
framikyrrpey ad osk hinnar latnu.

Pall Vilhjalmsson
Halldor Pétur Palsson Andrea Schlecht
Vilhjalmur Palsson Klara Straumsnes
borsteinn Palsson Astridur J6hanna Elvarsdéttir
barnabérn og barnabarnabérn.

’. Astkaer brodir okkar, magur og fraendi,
Astmar Ingimarsson

Iést manudaginn 22. juli.
Hann verdur jardsunginn 30. juli fra
Fella- og Hélakirkju kl. 13.00.

Arni H. Ingason
Guodny Robertsdottir
Birna Ingimarsdottir

Eyran Ingimarsdottir
Elias J. Ingimarsson
Ingi V. Ingimarsson
Sara Hardardottir
systkinaborn og systkinabarnaborn.

.|.

Elskuleg modir okkar og mormor,
Hanne Jeppesen

|ést a Droplaugarstodum 18. juli.
Utfér hennar fer fram fra
Fossvogskirkju fostudaginn 9. agust
klukkan 15. peim sem vilja minnast
hennar er bent a Alzheimersamtokin.
Innilegar pakkir til starfsfélks Droplaugarstada
fyrir goda adhlynningu og hlyhug.

Mona Steinsdottir.
Lizy Steinsdottir
Daniel Einar Hauksson
Katrin Hanna Hauksdottir
Sara Gunnlaugsdoéttir

.|.

Astkaer eiginmadur minn,
fadir, tengdafadir, afi,
sonur, brédir og magur,
dr. Porsteinn Ingi Sigfiisson
forstjori )
Nyskopunarmidstéovar Islands,

léstiStokkholmi, manudaginn 15. juli.

Utforin fer fram fra Hallgrimskirkju
pridjudaginn 30.jalikl. 13.

Bergpora Karen Ketilsdottir

David bor Porsteinsson Helena Eufemia Snorradottir
Dagrin Inga borsteinsdottir Marteinn Ingi Smarason
borkell Viktor borsteinsson Katrin Birna Sigurdardottir

Alexandra Karen, Antonia Kolbrun, Alda Karen
Kristin Sigridur borsteinsdottir
Arni Sigfasson Bryndis Gudmundsdoéttir
Gylfi Sigfusson Hildur Hauksdottir
Margrét Sigfusdottir Bjarni Sigurdsson
bor Sigfusson Halldéra Vifilsdottir
Sif Sigfusdottir Bui Kristjansson

List og sukkulaoigero

begar Frida Bjork Gylfa-
dottir missti vinnuna i
bankanum akvaod han ad
sameina ahugamal sin
og stofnadi sukkulaoi-
kaffihus a Siglufiroi.

rioa Bjork Gylfadottir rekur

kaffihusid Frida sakkuladi-

kaffihuas a Siglufiroi. bar er

bo0i0d upp a heitt sikkuladi og

gomsett heimagert konfekt i

notalegu umhverfi. Veggina
pryoa svo myndir eftir Friou, en hiin var
med vinnustofu i sama huasi.

,Eg vann hja Arion banka og missti
vinnuna ario 2015 og pa stakk bondinn
upp a pvi ad ég myndi sameina dhuga-
mal min; listina og sukkuladigerdina
sem ég hafdi fengist vio heima i fimmtan
ar. betta var svo skemmtileg hugmynd
a0 ég gat ekki latid hana verda ao engu,”
segir Frioa.

Frioa byr til konfektmola og sukku-
laodiplotur og heitt sukkuladi. Hun segir
vinsalustu stukkuladiploturnar vera
karamellusiakkuladi meo trénuberjum
ogsjavarsalti og fast a heela pess fylgi ljost
karamellustkkuladi med Appollolakkris
og karamellukexperlum. Ljaffengir kon-
fektmolar eru allir meo fyllingu og par
notar Frida meodal annars gradost og
romm.

Hun segir adsoknina vera miklu betri
en hin hafoi att von 4., Utlendingar eru
duglegir ad koma og stadurinn spyrst
mjog vel ut.”

Spurd hvort pad hafi verio afall ao
missa vinnuna segir han: ,Audvitad
var sjokk a0 vera sagt upp vinnunni, ég
var btiin a0 vera parnai 20 ar, en eigin-
maourinn kallaoi petta blessun. bad er
miklu meiri vinna & mér nana og miklu
minnilaun en miklu meira gaman.“

Lék i Paradisarheimt

begar Frida var fjértan aralék hunisjon-
varpspattunum Paradisarheimt sem
geroir voru eftir soégu Halldors Laxness.
,Eg sa ad bao var auglyst eftir statista
og for i viotal. Um kvoldio var hringt {
moémmu og pabba og beim tilkynntao ég
fengi hlutverk. Eg var i Kvennaskolanum
og Guorun skolastjori gaf mér fri meo pvi
skilyroi a0 ég myndi ekki sekjast eftir
aodalhlutverkinu.

Frioalék Steinu, dottur Steinars bonda,
og meoal leikara voru Jén Laxdal, Rarik
Haraldsson, Robert Arnfinnsson, Helga
Bachmann, Helgi Skalason og fleiri
kempur. ,Petta var mikio @vintyri og
mér, tryppinu sem kunni ekkert og vissi
ekkert, var tekio dasamlega.“ Lengri varo
leikferillinn ekki, en dansinn tok vio. ,,Eg
sa Singin in the Rain og svaf ekkert um
nottina og skraodi mig i danstima daginn
eftirogvaridansiiattaar.”

Frida i notalegu kaffihusi sinu. Myndir hennar, sem syna fjéIskyldutengsl, eru i bak-

grunni. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

betta var svo skemmtileg hug-
mynd ao ég gat ekKi latio hana
veroa a0 engu.

Myndir um fjélskyldutengsl

Nu er bad myndlistin sem a hug Fridu
asamt sukkuladigeroinni. Han er ekki
lzerd i myndlist en segist mala eins mikio
og huan geti. Hestamyndir hennar pryoa
kaffihasio auk radar mynda sem syna
fjolskyldutengsl. ,,Gamall bekkjarbrodir
minn tr MR og eiginmadur hans komu i
heimsokn til min. Eg for ad hugsa ad pad

Ljuffengir konfektmolar med fyllingu.

veri ekkert svo langt sidan samband
eins og peirra var ekKki leyfilegt. Eg for a0
skooa alls konar fjélskyldumynstur og til
vard myndar60 sem synir tengslapraeoi.
Eg gerdi 30 slikar myndir og syndi fyrir
sunnan hja Ofeigi a Skolavoroustig. Nu
eru nokkrar pessara mynda hér a syn-
ingu.” kolbrunb@frettabladid.is

Guérun Haraldsdéttir
Einar Olafur Haraldsson
Omar Ingi Magnisson

Eydis Bjork Einarsdottir
Karen Maria Einarsdottir

.I.

Pokkum samud og hlyhug vegna
andlats og Utfarar astkaerrar modur
okkar, tengdamédur og mmu,
Kristinar Hagalinsdéttur
Skolavoroustig 26.
Sérstakar pakkir til starfsfolks a
deild A4 Landspitalai Fossvogi og

starfsfolks liknardeildar Landspitala i Képavogi fyriraltid
og hjukruniveikindum modur okkar. Gud blessi ykkur 6ll.

Helga Hronn Eliasdéttir

Guadrun Kristin Einarsdéttir Vilhjalmur Vilhjalmsson

Iést a krabbameinsdeild Landspitalans 11E pann
23.julisl. Utforin fer fram fra Frikirkjunnii Reykjavik

Kristin Seeunnar Sigurdardottir
Saunn Olafsdottir
10unn Olafsdottir
Olof Run Arnadottir, Skarphédinn Stefan Arnason,
Rikhardur Rafn Arnason, bula Gudran Arnadéttir,
Baldur Benediktsson, Freyja Benediktsdottir

.l.

Heittelskadur eiginmadur minn
og besti vinur, fadir okkar,
tengdafadir ogafi,

Olafur Jonsson
fv. sérfredingur Landsbanka
_ ogaodur verkstjori,
Aslandi 2, Mosfellsbze,

pann31.julikl. 11.

Benedikt Arnarson
Arni Valur Skarphédinsson
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Pad er um ao gera ad
profa sig afram meo
grillrétti. Eftirréttir eru
til deemis mjog gooir
grillaoir. =>4
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Grilluppskriftir fyri
ipa sem eru a keto

Kristjén Einar Kristjansson, viéski‘ptaréégjafi hja Pipar\TBWA, og
Bjarki Gunnarsson, matreidslu- og kj6tidnadarmadur, eru med

grill-hladvarp a frettabladid.is 6g hafa vakid mikla athygli.*>2 -

Bjarki Gunnarsson matreidslumadur og Kristjan Einar Kristjansson vidskiptaradgjafi halda uti hladvarps-grillpattum i samvinnu viod frettabladid.is og Char
broil grill. bar bjoda peir félagar upp a girnilegar uppskriftir, g6d rad badi fyrir grenmeti og kjot en einnig skemmtilegt rabb. FRETTABLADID/VALLI

AskovTungusofl 195x185 m kr. 176.600
NU KR. 123.620

SUMARUTSALA B

ALLIR PUBAR 10 - 50% AFSLATTUR AF OLLUM VORUM
kr.5.600/4.300 kr.4.900

20 - 40%
NUKR. 3.360 / 2.580 NU KR.2.580

AFSLATTUR

ALLIR KLUKKUR
20% AFSLATTUR

LINAN BAJARLIND 14 - 16 KOPAVOGUR SIMI 553 7100 WWW.LINAN.IS

Freja hlidarbord 2 { setti kr. 44.600
NU KR. 29.760

Motta 60x90 kr. 9.800
NUKR. 5.880
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Elin
Albertsdottir
elin@frettabladid.is

Framhald af forsidu >

dhuga a pviao grilla. ,Egvar
kannski ekkert sérstaklega
godur i matargerdinni, var alltaf
ad gugla eda leita til Bjarka um alls
konar grillrao. Eg eignadist alvoru
grill i vor og nu finnst mér ég vera
frelsadur. Segi stundum ao pad séu
ein af grunnmannréttindunum
ad eiga gott grill. Mér datti hug
ad vio Bjarki geetum deilt bessum
radum og hugmyndum vio grillio
til annarra. bad var asteda pess a0
vid geroum hladvarpspztti. Vid
héfum fengio frabeer viobrogo vio
peim,” segir Kristjan sem fylgir
ket6 mataraedi og tileinkadi annan
patt peirra félaga uppskriftum ad
slikum réttum sem birtast hér. Sa
pattur for i loftid a miovikudag.
I naestu viku ztla peir félagar a0
fjalla um verslunarmannahelgina.
ba verour meoal annars fjallao
um svinarif og vaengi sem hagt
er a0 undirbua adur en haldio er i
feroalag.

I ristjan segist lengi hafa haft

Aulinn og sérfraedingurinn

,Vio @tlum ao vera meo alls konar
uppskriftir, ekkert endilega ket6,”
segir Kristjan og batir vid a0
grilliod sé besti vinur peirra sem
fylgja pvi mataraoi. Sjalfur for
hann a pao til ad lata sér lida betur
og hefur fylgt pvi i sex manuoi. ,Eg
boroa mikid af grilludu graenmeti,
til deemis kurbit, sveppi, tomata og
papriku. Vid héfum komio dalitio
inn a grillad greenmeti i pattunum
og bao er gaman ao fylgjast meo
pvisem Bjarki stingur upp a sem
er margt 6venjulegt. Hann notar
mikiod af villtum jurtum dar natt-
arunni, arfa, kerfil, fifla og hunda-
stru. Eg er mikill ativistarmadur
ogvar ad koma fra Granlandi par
sem ég leeroi um otrulegustu hluti i
nattarunni sem sioan er &dislegur
matur.”

Kristjan segir ad dheyrendur fai
ad heyra um bestu kjoétbitana a
grillid og hvernig a a0 meohondla
pa. Einnig segir hann a0 peir félag-
arnir taki marineringu upp a nytt
plan. ,Vio gerum petta meod léttum
heetti, aulinn og sérfreedingurinn,
pannig ao folk hafi gaman af
pattunum,” segir Kristjan sem
fyrir utan grillahugann lysir
formulunni.

En hér koma uppskriftirnar.

Keto larperusalat med
grilludu beikoni og
plomutomotum

Fyrir4

12 beikonsneidar

2 larperur

4 plomutématar

Blandad islenskt laufsalat

Arfi

5 hvitlauksrif

Sjavarsalt

Svartur pipar

Olia

Japanskt majones

Sitréonusafi

Grillio beikon par til pad verour
stokkt. Takio larperunai tvennt
og fjarlaegio stein, kreistid yfir
sitrénusafa ur halfri sitrénu.
Grillid 4 skinninu i u.p.b. 1 minatu
og takio svo af oglatid kolna.
Skerid avokadoé inn ad skinni i
teninga og brettid upp a skinnio,
pa @ttu teningarnir ad detta ar
hyoinu.

Skerio tobmatana i tvennt, bland-
0 svo i skal til hlioar oliu, hvitlauk
(pressadur eda rifinn), teskeid af
sjavarsalti og muldum svértum
pipar, blandid oliunni saman vio
og smyrjio & tomatana. Grilla svo

Sannkollud grillveisla komin a disk.

tématana a hyoinu i tveer minatur
og svo eru beir teknir til hlidar og
latnir kélna.

Blandio saman salatbléndu,
arfa, oliu, salti og pipar, sitrénu-
safa ar halfri sitrénu. Setjio salatio
adisk, larperuna ofan 4, batio svo
vio beikonkurli og plomutémat.
Gott ad setja japanskt majones
med sem dressingu.

Daéttir Kristjans, Emilia Karen, er ahugasom um grillid. FRETTABLADID/VALLI

Keto nauta sirloin

(mjodm) med blémkali,
spergilkali, grilludum hvitlauk og
japanskri majososu.

Fyrir4

1.500 g nauta sirloin (mjédm) i
heilu med fitu

2 smair blomkalshausar

2 smair spergilkalshausar

3 hvitlaukar

Olia

Roésmarin, ferskt

Estragon (fafnisgras), ferskt

Salt

Svartur pipar

3 msk. graslaukur, smatt saxadur

250 g smjoér

Best er a0 byrja 4 ad marinera
mjoominaialltad 7 daga fyrir
eldun (3 dagar duga)

Byrjum a a0 gera marineringu,
bléndum saman oliu, einum hvit-
lauk, nalum af fjorum résmarin
greinum, sex greinum af estragoni
og matskeid af svortum pipar-
kornum og setjio i blandara og
keyrio 2-3 hringi, alls ekki mauka
of mikid. Kjotio er svo lagt i eld-
fast m6t med marineringunni og
kjotinu snuio daglega.Takio kjotio
ar isskap solarhring fyrir eldun.

Byrjio 4 a0 skera pvert i fituna
(eins og pu &tlar a0 skera kjotio
isneidar) nidur ad sin meo u.p.b.
1,5 cm millibili, a0 pvi loknu er
fario afturisarin og sinin er opnud

Ljuffeng steikin er ad verda tilbain fyrir grillveisluna i gardinum hja Kristjani.

y

(skorid i sinina). Kjotinu er lokaod
amjog heitu grilli, 90 sekundur a
hvorri hlio og kjotio er svo eldad
um 65% timans a fitunni og 35%

a kjothlioinni d medalheitu grilli
u.p.b. 120°C par til kjarnhiti hefur
nad 54-62 gradum (eftir smekk).
Takio kjotio af grillinu og 14tid
standa i 10 mindtur. Eftir a0 kjotio
hefur verio sneitt nidur skal salta
sneidarnar meo sjavarsalti.

Meolaeti

Skerid blomkalshausai tvennt,
fjarlaegio stilkinn ar midju an pess
ad hausinn fari i sundur, pakkio
inn i alpappir meo 75 g af smjori
og salt og pipar 4 hvorn helming.
Leggio svo hvern bita med sarid
niour a grillio. Grillio a meoalheitu
grillii 17 og halfa minutu.

Skerio stilkinn af spergilkalinu,
skerio svo i 4-6 bita eftir steero,
grillio a sarinu (lata blomio snaa
upp) i 2 til 3 minatur eda par til
stilkurinn er farinn ad mykjast og
blomio er farid ao falla litilega.

Skerio tvo hvitlauka i tvennt,
grillio a sarinu, 1 hydinu, i eina
minutu, sntio vio og klario ad
grillai2 til 3 minatur eftir smekk.

Hvitlaukur og brokkoli er svo
settiskal, blomkalio opnad yfir
skalinni svo smjorio fari med i
skalina. Hreerid létt saman og
kryddio meo sjavarsalti.

Blandio saman 400 g afjaponsku
mejonesi, safa tr einni sitréonu,

Vio h6fum komio
dalitio inn a grillad
grenmeti i pattunum og
pao er gaman ao fylgjast
meo pvi sem Bjarki
stingur upp a sem er
margt ovenjulegt.

skreelio bork af halfri sitrénu

og setjio ut i, 3 msk. smatt sax-
aour graslaukur, 2 msk. estragon,
smakkio svo til me0 salti og pipar.

Keto is

500 ml rjomi
3 eggjaraudur
3 msk. Sukrin gold padursykur
1 tsk. Sukrin melis
Jardarber

Peytid rjoma og leggio til
hlioar. beytio saman eggjaraudur,
puadursykur og melis-flérsykur vel.
Skerid niour jardarber og stappid
svo létt med gafli og blandio uti
rjoma. Blandio getilega saman,
hellio i form og frystio. Best er ad
gera isinn ad minnsta kosti pbremur
timum adur en hann er borinn
fram og efisinn er alveg frosinn
parfad taka hann at timanlega.
Gottad nota sykurlausa kara-
mellusésu meo.

Folk er kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavorurogpjonustuiformividtala og
umfjallana. i bladinu er einnig hefdbundid rit-
stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.

Utgefandi:

Torgehf
Abyrgdarmadur:
Kristin borsteinsdottir

Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdéttir, elin@frettabladid.is, s. 550 5761 | Benedikt Béas Hinriksson, Sol
benediktboas@frettabladid.is, s. 550 5763 | Asta Eir Arnadéttir, astaeir@frettabladid.is, s. 550 5764

| Sandra Gudrun Gudmundsdattir, sandragudrun@frettabladid.is, s. 550 5762 | Sélran Freyja Sen,
solrunfreyja@frettabladid.is, s. 550 5765 | bérdis Lilja Gunnarsdéttir, thordisg@frettabladid.is, s. 550 5768

,arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652, Atli

1: Arnar Mag

Bergmann, atli@frettabladid.is, s. 550 5657, Jén ivar Vilhelmsson, jonivar@
frettabladid.is, s. 550 5654, Johann Waage, johannwaage@frettabladid.is,
s.550 5656, Ruth Bergsdottir, ruth@frettabladid.is, s. 550 5653,
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VERSLADU A NETINU
www.netto.Is

Tilbodin gilda 25. - 28. jili
Tilbogdin gilda medan birgdir endast.

Birt med fyrirvara um prentvillur og myndavixl.
Vérudrval getur verid breytilegt milli verslana.

_ ODYRAST A NETINU
| VEFVERSLUN NETTO*

*Skv. konnun Fréttabladsins

nhettoé

Laegra verd - léttari innkaup
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Grilladir eftirréttir

Eftirréttur er mikilvaegur hluti af godri maltié med
godum vinum. Eftir godan adalrétt er fatt betraenad
fa sér eitthvad seett. Ef pu varst ad nota grillid i adal-
réttinn, haltu pvi heitu fyrir eftirréttinn.

Asta Eir
Arnadottir
astaeir@frettabladid.is

lestir kannast vid pessa
Fsigildu grilludu eftirrétti,

eins og grillada banana meod
stkkulaodi eda grillada sykurpuoa.
Hvernig hljomar ao grilla ferska
avexti eda utbua grillada eftir-
réttapitsu?

Grilladur ananas meod
vanilluis

Ananas er grioarlega ljuffengur
og ferskur avoxtur. bad sem fair
vita er a0 pad er einstaklega gott
ad grilla hann lika. Hér er upp-
skrift ad frabaerum eftirrétti sem
inniheldur grilladan ananas og
vanilluis. Uppskriftin er fyrir atta
manns.

2 tsk. hunang
1 tsk. é6lifuolia

1 tsk. lime-safi

1 tsk. kanill

1 ferskur ananas. Skorinn i
sneidar

—_ =
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betta er eftirréttur sem kemur a évart. NORDICPHOTOS/GETTY

Vanilluis

Adfero

Setjio hunang, 6lifuoliu, lime-safa
og kanil i litla skal og hreerio. Hitid
upp grillio. Penslid ananassneid-
arnar meo marineringunni. Grillio
i2-3 minatur a hvorri hlid, eda
pangad til gljainn er ordinn brann.
Berio fram me0d kulu af vanilluis.

w.

Grilluod pitsa med
sukkuladi og banénum

Einfaldur og bragdgdour eftir-
réttur sem allir geta gert. Uppskrift
fyrir fjora til sex.

1 pitsudeig
Nutella

2 bananar
1 poki hakkadar heslihnetur

Grillud vatnsmeléna er snilldar

NORDICPHOTOS/GETTY
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eftirréttur sem audvelt er ad utbua.

) UppsT(rlft aa gobrl matargeré
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Aoferd

Fletjio ut pitsudeigio og smyrjio
me0 nutella. Hitio upp grillio.
Grillio pitsuna pangad til sukku-
1a6id er farid ad bradna. A medan
skerid pid banananaisneidar.
Takio pitsuna af grillinu og baetid
ferskum bénunum a. Straio hesli-
hnetum yfir og njotio vel.

Grilludé vatnsmeléna

Hver elskar ekki vatnsmel6nur?
Vid maelum meo ad piod profid ado
skella peim a grillio, pid munio
ekKki sja eftir pvi.

1 vatnsmelona. Skorin i sneidar.

Hunang
Sitronusafi

Aodfero

Blandio saman um 3 msk. af
hunangi og 2 tsk. af sitronusafa og
penslid vatnsmelonusneidarnar.
Grillio melénurnar i 2-3 minatur a
hvori hlio.




Tilboasvra

Gem 320 gasgrill
Heildargrillflotur er 2775 cm?, ad
med&talinni postulinshiidadri efri
grind. Prir brennarar ur rydfriu
stali, gritlgrindur ur steypujarni og

fellibord & hlidusm,

Birt med fyrirvarahlm prentvillur og/eda myndbrengl. Tilbod gilda til 28. juli, eda & medan birgdir endast.

Broil King

Great Barbecues Every Time

Tilbodsverd

Monarch 390
gasgrill

Rydfritt eldunarkerfi og med
grillgrindur ar pottjarni.

86.796

50657509

Kilévott Brennarar

88/ 5

Almennt verd: 123.995

Tilbodsverd
G-600 ferdagrill

2,93KW. Létt og paegilegt
ferdagasgrill, frabaert i Utileguna.

11.997

50632100

Almennt verd: 19.995

0°/o SUMAI
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Greatfbarbecues Every Time

Broil King

Great Barbecues Every Time

Tilbodsverd
Royal 320 gasgrill

Med premur rydfrium
brennurum, og grillgrindum
ur pottjarni sem haegt er ad
snula vid.

4£9.995

50657512
Almennt verd: 69.995

Kilévott Brennarar

Broil King.

Great Barbecues Every Time

Tilbodsverd

Signet 390
gasgrill

Oflugt gasgrill med
premur brennurum og
postulinshidudum jarn-
grindum.

112.496

50657502 Kilévott Brennarar

18,5/ 3

Almennt verd: 149.995

LYKUR UM HELGINA

Anzegdustu vidskiptavinirnir 2 ar i ro8! Audvelt ad versla & byko.is

NAPOLEON

QJ TRAVELQ

Tilbodsverd
TravelQ gasgrill

Med vagni. bu ferd létt med
ad grilla hamborgara fyrir
alla & tjaldsvaedinu!

L4996

506600012

Brennarar

Almennt verd: 59.995 2

NAPOLEON

ROGUE —

Tilbodsverd

Rogue 365
gasgrill

Tveir oflugir brennarar og
pbaegileg efri grind. Baedi
hlidarbordin eru nidurfellanleg.

62.996

506600035
Almennt verd: 89.995 8,2 2

Kilovott Brennarar

NAPOLEON

ROGUE

Tilbodsverd

Rogue 525
gasgrill

beir fletir & ytra byréi sem
ekki eru ar rydfriu stali eru
med svartri postulinshid.
Eldboxid sjalft er steypt ur ali.

104.996

506600033

Kilovott Brennarar
16,6/ 4

Almennt verd: 149.995

NAPOLEON

ROGUE

Tilbodsverd
Rogue 425 gasgrill

Ytra byrdi grillsins,
grillgrindurnar,
brennaraskildirnir og
brennararnir er ur rydfriu stali.

139.996

506600052
Almennt verd: 199.995

GERUM PETTA SAMAN



6 KYNNINGARBLAD FOLK

FRETTABLADID

26.JULi 2019 FOSTUDAGUR

Gotti matinn

meaelir meod
ostaveisiu

a grillio

Islenskir myglu-
ostar eru
sivinsaelir a
veislubordum
landsmanna en
peir passa lika
fullkomlega a
grillid!

vort sem bt setur pinn
H uppéhaldsost 4 hamborgar-

ann, grilludu ostapizzuna
nu eda njotir pess ad grilla hann
einan sér, ma med sanni segja ad
ar verdi algjort seelgaeti sem verdur
erfitt a0 standast.

Pao besta vid grilladan mat,

fyrir utan dasamlegt bragoio,
er lika hversu einf6ld eldunar-
adferdin er og pvi er upplagt ad
leyfa hugmyndafluginu ao njota
sin og profa sig afram meo forrétti,
adalrétti og eftirrétti.

Vio deilum hér meo ykkur
brakandi ferskum og spennandi
uppskriftum fra gottimatinn.is en
par er hagt ad finna fleiri girnileg-
ar grilluppskriftir fyrir sumario.

Grilladur Dala H6foingi
med jardarberja- og
pekanhnetusalsa
smaréttur fyrir 4-6

2 stk. Dala Hofdingi

1 litill bakki jardarber

1 dl ristadar og saxadar pekan-
hnetur

1 g60 handfylli fersk basilika

1 msk. balsamikedik

iu.p.b. 5 minatur & hvorri hlio
eda par til hann er mjukurigegn.
Feerio ostinn varlega yfir 4 litio
fat, toppid meo jardarberjasalsa
ogberio fram strax meo ristudu
baguette eda kexi.

Grillud ostapizza

med chillismjori og
aprikosum

fyrir einn eda smaréttur fyrir tvo
Chillismjor

50 g smjor

2 tsk. chillimauk eda 1 saxadur
ferskur chillipipar (minna ef pid
viljid ekki sterkt smjor)

1 msk. hunang

1 hvitlauksrif, smatt saxad

Svartur nymaladur pipar

2 msk. fersk steinselja

Skerio jaroarberin smatt asamt
basiliku og setjio i skal. Batio
restaf hraefnum atioghraerio
adeins saman. Smakkio til med
svortum pipar og e.t.v. hunangi
efparf. Setjio til hlioar. Hitio grill
vid meoalhita. Leggio ostinn beint
a grillio eda a but af alpappir.
Lokio grillinu og grillid ostinn

Sma sjavarsalt

Setjio allt saman i pott og hreerio
par til smjo6rio er bradnad.

Ostapizza
1 kula tilbuid pizzadeig

1 Dala Kastali, skorinn i litla bita

3 dl rifinn Odals Buri

2 ferskar aprikosur, skornar i

Grilladur ostur er ljuffengur.

sneidar (lika gott ad nota t.d.
ferskjur eda nektarinur)

G609 handfylli fersk basilika og/
eda klettasalat

Fletjid pizzadeigio ut bannigad
pizzan sé dalitio pykk, (svipuo og
naanbraud). Penslio chillismjori
badum megin. Hitio grill vio
meoalhita og leggio pizzadeigio

beint a grillio. bPegar bio sjaio loft-
boélur myndast a yfirbordinu sntiid
pavio.

Dreifio badum ostum vel yfir
pizzuna oglokio grillinu par til
osturinn er bradnadur og pizzu-
botninn alveg bakadur i gegn.
Toppid me0 aprikésum og ferskri
basiliku eda klettasalati og berio
fram strax.

Pegar grilla skal godan mat

Flestir nota gasgrill pegar peir grilla. Kolagrillin eru b6 med akvedinn sjarma og sumum
finnst maturinn verda betri. Pad er gaman ad elda a kolagrilli og pau geta verid pagileg.

Elin
Albertsdottir
elin@frettabladid.is

egar eldad er a kolagrilli er
phaegt ad stjérna hitanum

jafnt eins og begar nokkrir
hitabrennarar eru 4 gasgrilli. Med
pviad dreifa ar kolunum um allt
grillid er madur ad elda ,direct” en
efmadur radar peim 60rum megin
abotninn en eldar sidan par sem
pau eru ekki heitir pad a0 grilla ,in-
direct“. Med pvi ao grillaindirect
er haegt ad elda matinn vio vegari
hita lengur en vio bad verour hann
mjog safarikur.

Setjio kolin 60rum megin a
grillio. Veljio fitusprengt kjot pvi
pad verdur safarikara. Betra ef fitan
er i kjotinu sjalfuistad fiturandar.
begar keypt er geedakjot parf ekki
ad marinera pad. Best erad ,vokva“
bitana 6rstutt i espresso kaffi adur
en beir eru grilladir. EKKi salta
kjotio adur en pad er sett a grillio.
Best ad bragdbaeta meo salti a grill-
inu. Penslio grillid meo mataroliu
adur en kjotio er lagt 4 teinana svo
pao festist ekki vid pa. begar kjotio
er baio ad fa a sig fallega huo skal
feera pad ,indirect” og latio vera
smastund meo loki.

Kjotio 4 ad standa a bordi og
hvilai10-15 4dur en paod er skorid.
Ekki setjaialpappir pvi pa heldur
pao afram ao eldast.

)) Kjotio a ao standa a
bordi oghvilai
10-15 adur en paod er
skorio. EkKki setja i
alpappir pvi pa heldur
pao afram ao eldast.

Tailenskt steikarsalat

Hér kemur uppskrift ao tailensku
steikarsalati sem er mjog gott i
sumarhita. Auk pess parf ekki
mikid ad hafa fyrir pvi. Kjotio

er grillad og best ef bao feer i sig
petta kolabragd. betta kjot parfad

Gadasteik af

grillinu passar
mjog vel med

godu salati.

marineraiad minnsta kosti eina
klukkustund.

500 g gott nautakjot

4 msk. fiskisésa

2 msk. sykur

1 msk. ferskt engifer

2 heilir, purrkadir chilli, raudir

1 hvitlauksrif

1liména

2 msk. liménusafi

s agurka

1 dl jardhnetur, ristadar

2 skalottlaukar, skornir i sneidar
3 dl kryddjurtir, til deemis minta,
basil og kériander

Hreerid saman 1 msk. fiskisdsu og
1 msk. sykur. Penslio kjotio med
pessariblondu.

Buio til dressingu. Blandid saman
fiskisosu, sykri, engifer, chilli, hvit-
lauk og limonusafa.

Grillio kjotio 1 um pad bil 5 min-
atur & hvorri hlio, fer eftir pykkt.
Latio sidan hvila i 10 minatur. Skeriod
ipunnar sneidar.

Setjio eftirleetissalatio a disk,
ra0io kjotinu fallega yfir, pvineest
gurkubitum, skallottulauk, hnetum
og kryddjurtum. Dreifio dress-
ingunni yfir. Pad ma baetaisalatio ef
folk vill eitthvad fleira meo kjotinu.

Til fr60leiks ma geta pess a0 alltaf
er best a0 vera me0 steikarmeeli vid
hoéndina pegar grillao er.

Kjuklingaleeri med beini parfao
vera 82°C pegar bad er fulleldad.
Kjuklingabringa parfad vera 72°C.
Svinakotiletta 70°C og nautasteik
fra 54-70°C eftir pvi hversu mikio
folk vill hafa hana eldaoda.

Lambakoétilettur purfa ad vera
56-70°C oglax 48-52°C. Tunfisk-
steik parfad vera 32°C.
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Solrin
Freyja Sen
solrunfreyja@frettabladid.is

I 4
rid 1985 stofnadi Margrét
skokkho6p asamt hopi folks.
Sama ar tok han pattisjo

kiléometra hlaupi i Reykjavikur-
maraponinu dsamt 11 ara syni

sinum sem vann hana i hlaupinu.
bad var svo arid 1986 sem Margrét
hljop sitt fyrsta halfmarapon meo
vinum.

Margrét hefur alltaf stefnt ad
pviaod ljaka hlaupi og tlar lika ad
gera badiar. Hins vegar spair hun
litid i timann. Han leggur fyrst
og fremst dherslu a ad lida vel og

Kynningar: Krabbameinsfélagid, Artasan, Ljosid, Eins og faetur toga

A

Skokkid er gott taekifzeri til ad skreppa Gt i nattiruna og njota hennar. FRETTABLADID/ERNIR

Hleypur i pritugasta skiptio

Margrét Jonsdottir hleypur sitt pritugasta halfmarapon i Reykjavikurmaraponinu og aetlar
ad klara pad eins og hin 29 halfmaraponin. Fyrst og fremst sntast hlaupin um ad lida vel.

hafa gaman. ,Eg myndi segja a0 ég
veri jafnvel frekar lengi ad hlaupa.
Egletlikamann alveg rada hvad
ég get gert. Fyrst og fremst er ég

ad njota pess ad skoda borgina
mina pegar ég skokka um hana.”
Margrét segir ad i fyrra hafi hun
nad ao hlaupa halfmaraponio i
Reykjavikurmaraponinua 2,13

klukkustundum en liklegast sé
besti timinn sem hin hefur nad
1,54 klukkustundum.

Hristir hendurnar

fyrir ahorfendur
Hlaupaleid Reykjavikurmara-
pbonsins hefur tekid ymsum
breytingum i gegnum tidina.

Margrét segir ad b6 hafialla

tio verio hlaupio fra midborg
Reykjavikur at a Seltjarnarnes og
hafnarsvaoisleidina inn ad Kleppi.
[ ar verdur hlaupid i gegnum ibua-
hverfi sem Margrét telur ad geti
verio skemmtilegt. Pad bj60oi upp a

Framhald a sidu 2 =
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Framhald af forsidu >

a0 folk komi at af heimilum sinum
til a0 hvetja hlauparana. ,bao er
ordid meira af pvi hér heima, a0
folk klappi og bad sé tonlist spilud.
bad errosalega gott a0 fa tonlistina
inn, pa hristir madur hendurnar
og klappar eins og heyrnarlausir til
a0 pakka fyrir sig. Pad verour mjog
fintad farainniibuagdéturnar.”

Margrét segist po ekki alveg viss
hvort hun tli ad taka patt i fleiri
halfmaraponum eftir Reykjavikur-
maraponio par sem golfid heilli.
,En hver veit. Eg frétti af sjotugri
konu sem ,trimmadi“ Laugaveg-
inn.“ Fyrir Margréti er ,trimmio“
e0da skokkio slakandi og gott taeki-
feeri til a0 njota nattarufeguroar.
»Pao gerir rosalega mikio fyrir mig
ogégnytbpessibotnadveraeina
Holmsheidinni ad skokka. Eg hef
verio svo heppin a0 geta stundad
skokkio og fa ad skreppa at i natt-
druna til ad njota hennar. bad er
mitt lifsmotto.”

polpjalfun eykur vellidan

A Holmsheiodinni er fullt af malar-
stigum og hestasl6dum sem Mar-
grét skokkar um. P6 hun sé oftast
ein 4 heidinni segist hun taka eftir
ad utanvegahlaup er oroio vinszlt.
,Eg fialltaf 4 malarstigum og i
nattarunni, par sem paod er baeoi
skemmtilegra og hollara en a0 vera
a malbiki.“

Margrét starfadi sem kennari og
iprottakennari alla sina tio. ,Eg hef
alltaflagt mikla aherslu a ao folk
njoti pess sem pad er ad gera. bao
parfekkiao fara of hratt og heldur
ekki oflangt.“ Margrét segist hafa
fundio fyrir pvi pegar han var{
skokkhopnum a 9. aratugnum ao
sumir i hopnum vildu arangur
strax, en voru ekKki tilbanir par
sem pa vantaoi betri grunnpjalfun.

Skokkio er baoi gott fyrir and-
lega og likamlega heilsu. Margrét
hefur alla tid i sinni kennslu lagt
mikla aherslu a polpjalfun, sem er
gifurlega mikilvaeg. Feerni hjartans

Margrét hristir hendurnar a hlaupunum til ad pakka fyrir hvatningu ahorfenda. FRETTABLADID/ERNIR

, Eg myndi segja ad
ég varijafnvel
frekar lengi ad hlaupa.
Egletlikamann alveg
rada hvao ég get gert.
Fyrst og fremst er ég a0
njota pess a0 skoda
borgina mina pegar ég
skokka um hana.

til ao flytja strefni at til vddvanna
eykst meo polpjalfun, pa lidur
manni betur og hreinsar likamann
afalls konar kvillum ad hennar
sogn. Godar bolpjalfunaraefingar
sem Margrét nefnir eru til deemis
roskleg ganga, skokk og ganga til
skiptis, dans, ad hjéla, sund og
skidaganga.

Heppin ad hafa gaman af
iprottum

Margrét upplifir ad f61k sé med-
vitadra i dag um mikilvaegi pess ad
hreyfa sig daglega og ad ofreyna

sig ekki. ,I dag eru hugmyndir um
hreyfingu allt 60ruvisi, sem mér
finnst rosalega gott.“ Margrét segir
a0 hreyfing sé alveg jafn mikilvaeg
ogao tannbursta sig. baod sé afleitt
ad folki dettii hugao haettaad
hreyfa sig eftir pritugt. ,Pad er bara
ekki inni i myndinni.”

Margrét telur sig einstaklega
heppna ad hafa alltaf fundist
gaman ad ipréttum, pao er ekki
6llum sem finnst pad. Ef madur
hefur ekki gaman af iprottinni
sem madur stundar pa eru likur &
ad maour heetti. ,bad er 6parfiad

hrzda folk og segja ad pad purfi
a0 vera marga klukkutima a dag
a0 hreyfa sig. Nt er ég a efri arum
og ég bendi folki 4 minum aldri oft
a bessa daglegu hreyfingu sem er
kannski halftimi. bao gerir mikio
fyrir folk til a0 berjast vio Elli
kerlingu.“ Margrét meelir til demis
med géngutirum eda sundi.

Sjalf endar han alltaf hvers kyns
ipréttazefingu sem hun stundar a
sundi og vatnsnuddi. ,bad er pado
besta. Eg veitaod pao er timafrekt
fyrir yngra f61k, en maodur parf
ekkert ad vera lengi i sundinu.”

bu parft ekki ad vera maraponhlaupari
til ad minnka likur a krabbabeini

Krabbameins-
félagid hvetur
landsmenn

til reglulegrar
hreyfingar, pvi i
henni felst g6d
forvorn gegn
krabbameinum.
Félagid hvetur
hlaupara til dada
i Reykjavikur-
maraponinu og
gefur bond med
slagordinu sinu.

tagi er g60 fyrir heilsuna.

Liklega eru feerri sem vita ad
regluleg hreyfing i 30 mintutur &
dag getur minnkao likur 4 ymsum
tegundum krabbameina svo sem
iristli og endaparmi, brjéstum og
legbol. Rannsoknir syna ao ein-
staklingar sem hreyfa sig reglulega

Flestir vita a0 hreyfing af 6llu

Utgefandi: Torg ehf

‘ Abyrgdarmadur: Kristin Porsteinsdottir

greinast sjaldnar meo krabbamein
en beir sem hreyfa sig litio sem
ekKkert.

,Vid segjum okkur liklega alltof
oftad vid h6fum ekki tima til
a0 hreyfa okkur,“ segir Johanna
Eyran Torfadéttir, sérfraedingur i
forvérnum hja Krabbameinsfélag-
inu.,G60u fréttirnar eru ad pad
parfekkiad hlaupa marapon til
a0 hafa jakveed ahrif a heilsuna.
Pao ad labba eda ganga rosklega
130 minutur a dag er einstaklega
ahrifarik leio til a0 fa hreyfingu
sem skilar sér i styrkingu voova.”

Regluleg en hofleg hreyfing
styrkir 6neemiskerfid, minnkar
bolgur, lekkar estrogen- og insul-
inmagn i bl6oinu og hjalpar til ad
viohalda heefilegri likamspyngd.
Allteru petta peettir sem geta veitt
vernd gegn krabbameinum. bad
sama gildir um einstaklinga sem
greinst hafa med krabbamein. I
medferd og ad henni lokinni hefur
hreyfing pau ahrifao auka lifsgeeoi
og minnka likur a endurkomu
meinsins. Daglegt lif breytist
mikid eftir krabbameinsgreiningu
og hefur dhrif 4 andlega og likam-
lega lidan. Likja meetti krabba-
meinsmeoferd vio langhlaup par
sem hver og einn fer 4 sinum hrada
en hvert skrefi hreyfingu er skrefi
rétta att.

Eg hleyp af pvi ég get pad!

I tilefni af Reykjavikurmarapon-
inu vill Krabbameinsfélagio vekja
athygli 4 peim moérgu kostum sem

. ¢G HLE
g7 fpav!‘ﬂﬂalr.m

Arnar Pétursson og Berglind Alda Astbrsdéttlr med h6fud- og fyrirlida-

bondin. Berglind hefur na pegar safnad yfir 140.000 kr. FRETTABLADID/VALLI

‘ S6lumadur auglysinga: Jén ivar Vilhelmsson, jonivar@frettabladid.is, s. 550 5654,

, GoOu fréttirnar
eruad pao parf
ekki ad hlaupa marapon

til a0 hafa jakvao ahrifa
heilsuna.

Eyran Torfadottir

fylgja hreyfingu. I pvi samhengi
feer félagio lanuo einkunnarord
Gunnars Armannssonar hlaupa-
garps, sem hefur reynt krabba-
mein 4 eigin skinni og segir: ,Eg
hleyp afpvi ég get bao.”
Krabbameinsfélagio hvetur
patttakendur i Reykjavikurmara-
poninu til a0 tileinka sér hugar-
far Gunnars og gefur 61lum peim
hlaupurum sem vilja héfud- eda
fyrirlidaband meo pessum ein-
stoku hvatningarordum a Fit &
Run syningunni i Laugardalshéll.
bad er aldrei of seint ad byrja
reglulega hreyfingu eda baeta vio
hreyfingu i daglegu lifi. Sumario er
kjorinn timi til ad byrja til demis
ad hjola, synda, labba eda skokka
og ekKki er verra a0 taka med sér
godan vin/vini, bérnin sin og/eda
barnabérn - pvipao greodaallira
pviad hreyfa sig. Hlaupum a okkar
forsendum, hagt eda hratt, langt
eda stutt—afpvivid getum pao!

‘Veffang: frettabladid.is
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Med Nutrilenk Gold er lifid
svo miklu audveldara

Eyglo6 Jonsdottir hefur nao

g6éoum bata med inntdku a Nutri-
lenk Gold:

,Eg sleit krossbénd fyrir
morgum arum og er stadan nu
bein i bein, pvi fylgja verkir og

bolgur. Einnig er ég meo slit i

pumalfingri. Eg var alltaf a0 leita

mér ad einhverri lausn an pess

ad purfa ao taka inn verkja-

lyf. Fann Nutrilenk Gold og

med pvi ad taka pad daglega
held ég verkjum i skefjum,
sidustu fimm ar hef ég getad
stundao fjallgéngur og hjélad
an verkja. Eg hef profao ad
haetta ad taka pad inn en alltaf
byrjad ad finna fyrir verkjum
aftur. Eg byrja pvi alla daga
med Nutrilenk Gold, pao gerir

»Med Nutrilenk Gold er lifid svo miklu audveldara,“ segir Eyglo Jonsdattir. FRETTABLADID/ERNIR

Stunda fjallgongur
og hjéla an verkja

NUTRILENK GOLD hefur hjalpad pusundum Islendinga sem
pjadst hafa af stirdleika, eymslum i hnjam og 6drum lidverkj-
um og pad fj6lgar stédugt i pessum hopi. Eyglo Jonsdottir
hefur med inntdku Nutrilenk haldid sinum verkjum i skefjum.

(IEID 180 toflur

utrilenk Gold er unnio ar
N sérvoldum fiskbeinum

(aodallega tr hakorlum) sem
erurik af virku, nytanlegu og upp-
byggilegu kondrotini, kollageni og
kalki og reynslan hefur syntad pad
er a0 hjalpa fjolmoérgum sem finna
fyrir eymslum ilidum, pa sérstak-
lega hnjam og mjoOmum. Einnig
er haegt ad fa Nutrilenk Active og
Nutrilenk Gel en 6ll eiga pessi efni
pad sameiginlegt aod geta hjalpad
til vio a0 draga ur stirdleika og
verkjum i lidum og véovum.

Byggir upp, smyr og mykir
Nutrilenk Gold hentar vel ef brjosk
hefur oroid fyrir hnjaski og med

, ’ Sioustu fimm ar
hef ég geta stundad
fjallgongur, hjolao og

haldio mér gangandi
me0 Nutrilenk.

Eyglo Jonsdottir

reglulegri inntéku er haegt ad vio-
halda arangrinum. Grundvallar-
atrioi er p6 ad brjoskeyoing sé ekki
alger. Nutrilenk Active inniheldur
hyaldronsyrusem ,smyr* stirda

lidi og hjalpar folki sem pjaist af
minnkandi lidvékva. Sumir taka
padinn eitt og sér eda meo Nutri-
lenk Gold. Nutrilenk Gel inniheld-
ur kondroétin dsamt eucalyptus
ogengifer og er pvi baedi kaelandi
og getur dregio ur bolgum en pad
hentar ba0i 4 auma lidi og voova.

Nutrilenk Gold er mest selda
liobeetiefnio a Islandi en bad getur
hjalpad gegn brjoskvefsryrnun
sem virdist hrja 6tralega marga,
hvort sem er vegna aldurs, alags
eoa slyss. Pao hefur synt sigad
petta beetiefni getur breyttallri
lidan og lifi folks og bao beetist
stodugt 1 hop peirra sem hafa
oolast nytt lif.

NUTRILENK

wAINE T

lifio bara svo miklu auo-
veldara.”

Byggingarefni brjoskvefs
Helstuinnihaldsefnin i
Nutrilenk Gold er kondrétin,
kollagen og kalk en til bess
ad gera pessi innihaldsefni
eins virk og kostur er, pa er
pad medhoéndlad med ensimi
(hvata) sem smakkar stéru
molekulin og gerir pao frasog-
unarhaft og virkt sem frabeert
byggingarefni fyrir brj6skvef.
A0 auki inniheldur Nutrilenk
Gold C-vitamin, D-vitamin
og mangan til ad auka virkni
efnisins sem mest.

Getur verid slakandi,

MAGNESIUM

dregid ir krompum
og fotapirringi asamt
bvi ad baeta svefn.

fra BetterYou

g Asupportorskin
natural

Faest i apdtekum,
heilsubudum og
heilsuhillum stérmarkada.

= e S
=] = A 3
IMProves:
@ m Superior
== g&
= .
"
O ;
BetterYou? oo 1
Oliuuai Oliuudi Oliuddi Gel
7 " Fyrir ipréttafélk og pa sem Fyrir svefninn. Fyrir preytta og auma vidva.
g::;:;?rl?:;:f;ﬂ;wm stundamikla hreyfingu. Studlar ad meiri ré og hefur Hatt magnesium innihald og
9 : Flytir endurheimt vodva. reynst vel vid fotadeird. hrdd upptaka.
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Vilja styrkja hio géda sta

Atta félagar zetla
ad hlaupa til
styrktar Ljosinu,
endurhaefingar-
mMidstod fyrir
krabbameins-
greinda, i Reykja-
vikurmaraponinu.
Einnig aetlar Krist-
inn Fannar Pals-
son ad hlaupa.
Allir hafa peir
kynnst starfsemi
Ljéssins og pvi
mikilvaega starfi
sem par er unnio.

inirnir atta eru mismunandi
VVanir pviao hlaupa. Eftir ad

eiginkona eins peirra, Eydis
Asa bordardottir, greindist med
krabbamein 4 medgdngu langaoi
pa ad styrkja Lj6sio sem reyndist
henni og manni hennar, Gardari
Erni Arnarsyni, vel i veikindunum.
Félagarnir atta a&tla ad hlaupa 10
km i Reykjavikurmaraponinu og
stefna 4 ad safna tveimur milljon-
um krona. beir eru pegar komnir
me0 yfir 400 pusund og hvetja alla
til a0 styrkja petta magnaoa starf
sem fram fer i Lj6sinu.

Einnvinanna, Asgeir Elvar

Gardarsson, segir ad Eydisi hafi
gengio vel og dottirin, Embla
Marin, ordin sjé manaoa. ,Eydis

Vinahépufinn. Herrarnir etla ad hlaupa fyrir Eydisi sem eriljosblaa

kjolnum og Lj6sid sem hefur verid henni stod og stytta i veikindunum.

st60 sig eins og hetja a medgong-
unni pratt fyrir betta mikla afall.
Eydis og Gardar h6fou strax sam-
band vid Lj6sio sem hjalpadi peim
mikio. Pegar Gardar sagoi okkur
vinunum fra &formum sinum
um aod hlaupa til styrktar Ljosinu
hikudum vio ekki heldur slogumst
iho6pinn. Vid munum allir hlaupa
saman og safnaileidinni. Akveoiod
var ad fara 10 km par sem vid
erum mispjalfaodir i hlaupum.
Einhverjir hafa ekki einu sinni
hlaupid at ar innkeyrslunni heima
hja sér,“ atskyrir Asgeir Elvar. ,Vid
hlaupum nana tvisvar til prisvar i
viku til a0 undirbua okkur. bad er
lika frabeer afsokun til ad hittast.”
beir sem hlaupa fyrir utan
Asgeir Elvar og Garoar eru Aron
Kristinsson, Brynjar Gudlaugsson,
Davio bor Sveinsson, Fannar bPor
Svavarsson, Hinrik Albertsson,
Magnis Gudmundsson, Teitur
Albertsson og Viktor Gudnason.
,Vio félagarnir eetlum a0 beita
6llum brégdum til ad na tveimur
milljonum. Vid etlum ad prifa bila
inestuviku og sidan etlum vio ad

, ’ Folk fer lyf og
medhondlun a

sjukrahusi en huggun-

ina, hvatninguna og

lifsviljann er haegt a0
saekja til Ljossins.

halda opna hlaupazfingu. A eftir
verda grilladar pylsur. Hegt er ad
fylgjast meo okkur & Facebook
undir vin8 Ljéssins.

Frabaer starfsemi Ljéssins

Kristinn Fannar Palsson ®tlar ad
hlaupa halft marapon fyrir Lj6sio.
betta er i niunda skiptio sem
hann fer halft marapon. ,Systir
min greindist meo krabbamein
iarsbyrjun 2017. Pa kynntumst
vio fjolskyldan starfsemi Ljossins.
Vid saum hvad parna er mikilvaegt
starfigangi og ég er mjog feginn
a0 pessi starfsemi er til,“ segir
Kristinn sem hafdi ekki pekkt til
Ljossins aour.

rf Ljossins

Kristinn Fannar Palsson hleypur til styrktar Ljésinu en systir hans greindist
med krabbamein i arsbyrjun 2017. Lj6si0 veitti adstod. FRETTABLADID/ERNIR

,Eg vil safna sem mestu par sem
Ljosid er ao stekka vid sig husnaoi
auk pess sem ég vil vekja athygli a
pessari godu starfsemi. Vid h6fum
gifurlega gooareynslu af Ljosinu
en pad gerir allt sem spitalinn gerir
ekki. Folk feer lyf og meohéndlun a
sjukrahusi en huggunina, hvatn-
inguna oglifsviljann er haegtao
seekja til Ljossins. Adur hvildi pessi
abyrgo a adstandendum en nu

hefur Lj6sio tekid vid og gerir bad
vel,“ segir Kristinn. ,Systur minni
vegnar vel eftir betta afall og mig
langar a0 safna sem mestu til ad
styOja vio uppbyggingu Ljossins.”

[ Lj6sinu er 16g0 ahersla &
likamlega, andlega og félagslega
endurhafingu peirra sem greinst
hafa meo krabbamein. Fjoldi folks
kemur i Ljosid daglega til ad byggja
sig upp.

ott fyrir maraponhlaupara

Ekki 2etti ad borda punga maltid tveimur til bremur klukkustundum fyrir hlaup. P6 er 6haettad

fa sérlétta kolvetnarika maltid allt ad klukkustund adur. Pad geeti verid avoxtur eda hafragrautur.

Elin
Albertsdottir
elin@frettabladid.is

asta hentar vel eftir hlaupio.
P bao er kolvetnarikt og gefur
orku. Groft braud meo
raudr6fuhummus er fyrirtaks
biti fyrir hlaupio. Vid leitudoum a
nadir Nonnu Régnvaldardottur
og fengum tvaer géoar uppskriftir
fyrir hlaupara.

Rauodroéfuidyfa eda mauk er
afskaplega hollt og gott. Pao er
lika mj6g einfalt a0 titbtia. Ad s6gn
Noénnu er best ad kaupa rauo-
rofur, baka paer i ofni vio 180°C
hitai45-60 minutur. Fyrsteru
per skornar til helminga og sidan
settar i alpappir. Gott er ad nota
hanska pegar raudrofur eru meo-
hondladar.

200 g cannellini-baunir eda adrar
hvitar baunir

150 g sodnar eda bakadar raud-
rofur, grofsaxadar

1 msk. tahini

1 tsk. kérianderduft

Safi ar ¥2-1 sitrénu

Smaklipa af chiliflégum

2 msk. g6 élifuolia

Pipar og salt eftir smekk

Mjog einfalt pasta.

Logurinn af baununum er ekki
notaour. Allt sett i matvinnsluvél
og maukao.

Cacio e pepe pasta

betta er mjog gott pasta og einfalt
a0 gera. bad a zttir ao rekja til
Romar. [ pessu pasta er ekkert kjot,
einungis ostur og pipar.

Setjio 3 litra af vatni i pott, saltio

vel oglatid suduna koma upp.
Notio kalt vatn, ekki hitaveitu-
vatn. Pastad er so00i0 eftir leidbein-
ingum 4 umbddum. Nanna notar
tvenns konar osta i réttinn, Prima
Donna og Parmigiano Reggiano.
,,Eg sker vaenan bita af hvorum
fyrir sig og rif pa niour, ekki mjog
fint. Svo setti ég svona eina mat-
skeio af svortum piparkornum i
mortélio og grofsteytti pau.
Hitaoi 2 msk. af smjori og 2

Nanna Rognvaldardoéttir.

msk. af 6lifuoliu & pénnu, henti
piparnum ut i, hraerdi og lét
piparinn krauma i svona eina
mindtu. A medan tok ég svona 200
ml af pastasodinu fra en hellti svo

Girnilegt raud-
réfumauk ofan
a brauo.

pastanuisigti oglét renna af pvi.
Hellti svo helmingnum af sodinu &
ponnuna og hvolfdi svo pastanu a
hana. Eg hristi pénnuna og hraeroi
par til pastao var pakid so0i, setti
svo ostinn at 4 og hélt afram ad
hrista og hraera bar til osturinn var
bradinn.

Eg beetti mestéllu sodinu sem
eftir var a pénnuna en pao er ekki
vist ad pess purfi; pastad a bara ad
vera matulega pakio sosu. betta
allt tekur kannski 3-4 mintutur. Og
pba er pad bara tilbuid og ma hvolfa
afat. Basilikan sem séstier bara
skraut. En audvitad ma krydda
petta meo basiliku ef madur vill;
pad er samt 6parft.

Einfaldara gerist pad bara ekKki.




Telma Matthiasdéttir keppti i sinni
fyrstu Ironman keppni arid 2015.

toppur

r LETT KOLSYRDUR / SPARKLING

of The Coca-Cola Company. © 2018 The CSoca-Cot-a Company. -

Toppur er framleiddur eftir ytrustu gaedakréfum Ur fersku
islensku bergvatni, pvi ef pu aetlar ad gera eitthvagd, G
gerdu pad pa vel. :
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Allir geta byrjao

Pingkonan Bjark-
ey Olsen Gunn-
arsdottir byrjadi
ad hlaupavorid
2016 heilsunnar
vegna, en pa
hafdi han ekki
hreyft sigarum
saman. | dag
hleypur hun ad
jafnadi prisvari
viku og segirad
adalmalid sé ad
drifa sig af stad.

Oddur Freyr
Porsteinsson
oddurfreyr@frettabladid.is

jarkey Olsen Gunnarsdottir,

pingkona i Nordausturkjor-

deemi og formadur ping-
flokks Vinstri greenna, byrjadi ad
stunda hlaup sér til heilsub6tar
vorid 2016, en a0ur hafdi hun aldr-
ei stundad markvissa hreyfingu.
Huan sat mikio vegna vinnu sinnar
og fannst hun purfa ao gera eitt-
hvao, svo hun dkvad ad profa ado
fara ad hlaupa.

,Eghélt ad ég geeti petta ekki, ég
var btiin ad vera stif i skrokknum
ogslem i bakinu lengi. En ég for ad
paufast vio petta og fannst petta
otrulega skemmtilegt og gott vio
stirdleika, svo ég hélt afram,” segir
Bjarkey. ,Eg for brja og halfan kilo-
metra fyrst, en til ad byrja med gat

=

Bjarkey tok patt TVG Zimsen hlaupinu i Grimsey, sem er ramir tolf kilometrar.

CEP hageeda iprottasokkar med

brystingi.

« Auka bl6dflaedi og surefnisupptoku.

- Stydja vid vodva og lidamot.
» Hrada endurheimt.
- Draga ur likum @ meidslum.

PERFORMANCE & RECOVERY

Henta vel i

« Hjélreidar
« Hlaup

- [bréttir

- Utivist

Bolstrun &
alagssvaedum ver
faetur og eykur
endingu.

LJ
; ' Tronuhrauni 8, 220 Hafnarfirdi | www.stod.is

Nuna hleypur
Bjarkey ad
minnsta kosti
prisvariviku og
er farin ad bata
hjolatarum vid.

Bjarkey skra-
setur hlaupin
sin i sveitinni
med snjallari og
snjallsimafor-
ritum.

églitio hlaupio, svo ég rolti bara
inn 4 milli. Ndna hleyp ég a.m.k
prisvariviku og ég er lika farin a0
hjéla af og til.“

Ekki mikil keppnistypa
»Eftir a0 hafa hlaupid i teeplega tvo
manuodi dré brodir minn mig meo
sér i Stjornuhlaupio, sem er arlegt
10 km hlaup. bao var é6trulega
gaman og vard mér hvatning til ad
halda afram,” segir Bjarkey. ,Svo
var églika ,doblud“i TVG Zimsen
hlaup i Grimsey sem er ramir t6lf
kilémetrar. Pao er lengsta keppnis-
hlaup sem ég heftekio patti, en ég
stefni ekki & ad stunda langhlaup.
Eger hins vegar a0 profa mig afram
iutanvegahlaupi. Fyrst og fremst
er égbara ad hlaupa til a0 viohalda
heilsunni og hafa gaman, ég er ekki
mikil keppnistypa.”

Bjarkey hefur aour tekio patt
i 10 km hlaupinu i Reykjavikur-
maraponinu en segist ekki vera
buin ad akveoa hvort hun tekur
pattiar. ,bao fer eftir pvi hvar ég
ver0 4 landinu. En ef ég tek patt pa
fer ég 10 kilometra,” segir hun. ,Eg
heflika geelt vid ad taka einhvern
timann halfmarapon og madur er
alltafad hugsa um pao, svo 4 eftir
ad komailjés hvao verdur.

Eghleyp alltafein, sem mér finnst
gott,” segir Bjarkey. ,En ef maour vill
beeta timann sinn og vinna sig upp
held égad pad sé gottad veraihopi,
hann togar mann afram. Eg hefbara
ekki verid mikio i pvi.“

Utiveran er pad besta
Bjarkey segir a0 utiveran sé pao
besta vid hlaupin. , bad er svo gott
ad vera uti i nattarunni. Eg fer
heim i Olafsfjérd um hverja helgi
og ba er madur kominn at i natt-
daruna eftir 200 metra hlaup. bad er
mjog hressandi,” segir hin. ,Eg er
lika alltaf meo hlaupagallann meo
mér, hvert sem ég fer, og madur
virdir borgir og beei allt 6druvisi
fyrir sér pegar maour er ad hlaupa.
Mér finnst best a0 hlaupa i
sveitinni heima i Olafsfiroi,“
segir Bjarkey. ,bad er skemmtileg
blanda af gétuhlaupi og utanvega-
hlaupi. Mér finnst pessi fjolbreytni
skemmtileg og pad er sjalfsagt

a0 hlaupa

’ ’ Eg hvet sem flesta
til a0 drifa sig ut og
hreyfa sig, sama hvaoa
hreyfing hentar, hun er
alltafafhinu g6da og
kemur sér alltaf vel.

audvelt ad blanda pessu saman i
flestum minni byggoarlégum.”
Hitin segir ad vedrio hafi sjaldan
ahrifa hlaupin. ,bad er sjaldan
eitthvad sem stoppar mann i
Reykjavik, en 4 Olafsfirdi parfég
stundum ad setja undir mig brodd-
ana og hlaupa a peim i halku,“ segir
Bjarkey. ,N6g a maour af utivistar-
fatnadi, pannigad madur klaedir
sig bara eftir veori og hleypur
kannski adeins styttraiverri
vedrum. En ég drif mig alltafat.”

Skiptir 6llu ad drifa sig ut
Bjarkey segir a0 ef folk hafi ahuga a
a0 byrja ao hlaupa sé mikilvaegast
a0 kaupa goda sko. ,Eg for i gongu-
greiningu og keypti svo sk, pad
reyndist mér otralega vel,” segir
hin. ,Eg nota lika Garmin ar, sem
gefur mér alls kyns gagnlegar upp-
lysingar um hlaupin. Svo nota ég
lika snjallsimaforritin Endomondo
og Strava. Eg tengi bara tirio vid
simann og mér finnst petta gagn-
legt. Petta er lika gaman fyrir pa sem
hafa alvarlegri dellur, pao er haegt ad
fa alls konar aukabtinad og tengja
pettalika vid hj6lid og svona.”

En pad mikilvaegasta, segir
Bjarkey, er a0 drifa sig af stad og
gera betta. ,P6 madur geti litio
hlaupid, pad er mikilvaegt ad
reyna og pad er pa haegt ad labba
efpad er of erfitt ad hlaupa,” segir
han. ,Pannig byr maour lika til
ratinu. Mér hefur lika alltaf pott
mikilvaegt ad teygja vel og pad er
verOmatt a0 viohalda teygjanleik-
anum pegar maour eldist.

Eg hvet sem flesta til a0 drifa
sig ut og hreyfa sig, sama hvaoa
hreyfing hentar, hun er alltafaf
hinu gooa og kemur sér alltaf vel,”
segir Bjarkey. ,betta er vel hegt, b6
madur sé a0 byrja fra grunni, eins

ogég.’”
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HOKA - SKY TOA

Magnadir utanvega
gdngu/hlaupaskor.

Tvoéfaldi midsdlinn veitir
einstaka dempun.
Vatnsheldir, einstaklega

) . o HOKA - Evo Mafate
stddugir og paegilegir.

Sérstaklega stamur VIBRAM Dregur nafn siff af erfidustu keppnum heims a HOKA - ARKALI

séli med 5 mm tékkum sem veita Reunion eyju. Sérstaklega styrktur med KEVLAR og MATRYX

mjdg gott grip. efni sem eykur styrk og stédugleika. Oflugir med gott grip. Topp gdnguskdr sem hlotid
Drop: 5 mm - pyngd: 251 gr. Verd kr. 24.990.- hafa mikid lof.

Drop: 4 mm - pyngd: 376 gr. Kevlar praedir gera pa extra sterka.

Verd: kr. 24.990.-

Léttir, paegilegir og gddir i erfidum adstaedum.
Mjdg stamur VIBRAM séli med 5 mm téokkum
sem veita mjég gott grip.

Drop: 5 mm - pyngd: 376 gr.

Verd kr. 24.990.-

HOKA - Torrent

Utanvega hlaupaskdr sem eru hannadir og byggdir fyrir
heimsklassa hlaupafélk. PROFLY midsoli veitir fyrirgefanlega
lendingu og fljéta spyrnu. Samblanda af dempun og lipurd.

Drop: 4 mm - pyngd: 254 gr.
Verd: kr. 21.990.-

HOKA - Speedgoat

Magnadir utanvega skér sem eru mjog

ULTRASPIRE HLAUPAVESTI stodugir par sem peir eru byggdir & 6gn
HOKA - SKY KAHA Létt yfir bringusvaedid og gerir allar hreyfingar breidari sc?la og studla & pann hatt ad
- o ~ paegilegar. Vasi fyrir brasa ad framan. 2 Itr. vatnsgeymir & bakinu Meira 6ryggi vid erfidar adsteedur.
Oflugir, Iett|r_og mjukir gonguskor i og hefur rennda vasa fyrir alla naudsynlegustu hlutina. , o )
hverskonar fjallgbngu og utanvegagdngur. Verd kr. 16.990 .- Vibram sdlinn er sérstaklega stamur

med 5mm tdkkum sem veita
VIBRAM soli veitir mjog gott grip. mjdég gott grip.

Vatnsheld Event filma.

. , y
Drop: 6 mm - pyngd: 426 gr. S p ‘R I I S
Verd: kr. 29.990.- » y

MORKIN 6 - 108 RVK - S: 520-1000 - SPORTIS.IS f

Drop: 4 mm - pyngd: 292 gr.
Verd: kr. 23.990.-
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Lydur B. Skarp-
hédinsson —
~Skodoktorinn®
—Eigandi Eins

og faetur toga
hefur tekid yfir
40.000 Islendinga
i gongugreiningu.
Fré stofnun hefur EOFT (Eins

og feetur toga) verio leidandi

fyrirtaekii gongu- og hlaupa-
greiningum, og taka sérfraedingar
EOFT um 6.000 manns i gongu-
greiningu a ari. bessi fjoldi hefur
skapad pekkingu a 6likum vanda-
malum tengdum stookerfinu.
EOFT er einnigleidandiisélua
vondudum ském, hlaupavérum,
prystivérum, vorum fyrir endur-
heimt og almennt & vérum fyrir
stookerfio.

Nu isumar beettist verslunin
Uthald i Stakkahrauni 1 i Hafnar-
firoi og netverslunin uthald.is vio
rekstur verslana EOFT i Bajar-
lind i Képavogi og i Orkuhuasinu
Reykjavik. Vio pad kom aukin
pekking inni EOFT enda voru
eigendur Uthalds miklir keppnis-
menn og ahugamenn um hlaup,
hjolreidar og sund. beir toku
einungis inn vorur sem peir sjalfir
vildu nota vio afingar og keppni.
Uthald beetti pannig vérutrvalio
hja EOFT meo frabarum hlaupa-
fatnaoi, hjélafatnaoi, priprautar-
fatnaoi og fatnadi fyrir hopa. Einn-
ig ma fa par sélgleraugu, géngu- og
hlaupastafi, fedubodtarefni o.f1.

A moti koma frabzer vérumerki
EOFT inn i Uthald sem gefur
Uthaldi moguleika & ad bjoda
heildarlausnir fyrir ipréttafolk og
hoépa a 6llum getustigum.

Helstu vorumerki i heilds6lu
og til sélu i verslunum:
Brooks: Hlaupafyrirtaeki arsins
fjogur ariroo. Yfir 20% markads-

Uthald batti véruarvalid hja EOFT med frabarum ipréttafatnadi.

Allt sem pa

Starfsfolk Eins og faetur toga veitir radgjof um hvada skor henta..

a

hlutdeild i hlaupaverslunum.
Flest verolaun Runners world.
Betra vero en a Norourléndunum
og a betra verodi en samkeppnin
aIslandi. Arid 2018 hlupu 32% i
Reykjavikurmaraponi a Brooks.
Brooks er mioao vio fotlag og
nidurstig og faest einnig i viddum
og storum staerdoum.

OOfos: 38% meiri hoggdempun
en i nokkrum 60rum sandala,
godur studningur undir ilina. Eru
ad koma sem skor og sandalar med
fronskum rennilas.

Tifosi: Solgleraugu sem eru meo
nalaegt 70% markadshlutdeild i
sérverslunum fyrir hlaupara og
hjoélara i USA. Fullt af verélaunum,
frabzer vero.

Feetures: 40% markaoshlutdeild

Lydur hefur tek-
i0 yfir 40.000
islendinga i
gongugrein-
ingu. MYNDIR/
GUDMUNDUR KARL
SIGURDORSSON

i hlaupaverslunum i USA. Studn-
ingur, 6ndun, ending, gott vero og
mikio darval setja Feetures sokkana
ifyrsta seeti.

Hyperice: Vorumerki arsins a
ISPO, eitt hradast staekkandi fyrir-
taekii USA. Flest Pro iprottalio i
Ameriku nota Hyperlce. Fjoldi
viourkenninga og spennandi
nyjungar.

Footbalance: Innleggin frabeeru.
Kosio teeknifyrirtaeki arsins i Finn-
landi, er a lista Red Herring sem er
mesta viourkenning sem tekni-
fyrirtaeki getur hlotnast. Frabeer
innlegg afhent a stadnum.
McDavid: 90% allra Pro korfu-
boltalida i USA nota vorur
McDavid. Byltingarkenndar
o0kkla- og hnéhlifar sem trufla

ekki venjulega ipréttaidkun.
Nathan: Steersta og viourkennd-
asta merkid i fylgihlutum fyrir
hlaupara

Smellwell: Pokar settir i sitthvorn
skoinn til ad eyda tafylu. Pokarnir
draga isigraka ogradast pannig

a orsokina. Smellwell var kosin
onnur besta vara arsins i Svipj6o.
2skin: Hannao til ad komaiveg
fyrir blodrur og nuddsar. Setur
hao a viokvema nuddstaoi, fjoldi
verdlauna, medal annars & ISPO,
sterstu ipréttasiou i heimi.
Compressport: Margverdlaunud
merki i hlaupum og hjélreidum,
ekkert mal ad sérmerkja vorur
fyrir lio, fyrirtaeki og hopa. Leid-
andiividavangshlaupum (trail).
Fusion: Margverdlaunud merki
ihlaupum og hjélreidum, ekk-

ert mal ad sérmerkja vorur fyrir
lid, fyrirtaeki og hépa. Frabeerar
hlaupabuxur.

Maurten: 20 fyrstui 20 staerstu
maraponhlaupum heims eiga pad
sameiginlegt ad nota Maurten
orkugelin og orkuduftio. Ny adferd
vid vinnslu leetur upptékuna vera
ip6rmunum en ekki maganum.
Upptakan verdur miklu hraodari og
folk feer ekki i magann vio inntoku.
Bara tvenns konar vara: orkugel
ogorkuduft, sem hagterao fai
tveimur styrkleikum. Engin litar-
efni, bragdefni eda 6nnur aukaefni.
Einfaldlega numer 1.

Ryders: Helstu nyjungum i sport-
gleraugum pakkao i eina linsu. Fyre
linsan breytir um lit eftir birtustigi,
er modufri, gefur skyrari liti og er
hoggheld. Litur lika mjog vel tt.
Gipron: Samanbrjétanlegir og

Eins og faetur
toga er leidandi
fyrirtaekiisolu
avondudum
hlaupaskom.

laufléttir gbngu- og hlaupastafir
ar carbon, 100 ara fyrirtaeki sem
framleidir bara gaedastafi a sann-
gjornu veroi. Verour ao profa.

Mikilvaegar vérur sem vid
seljum fyrir adra: Knapman, Your
Boots, Pedag, SIS o.fl.

Hvaod hefur skilad okkur
300% stekkun a 2 arum?

Frabert starfsfolk med mikinn
metnao og dugnad hefur hjalpao
til. Frabeerir samstarfsadilar sem
nota pjonustuna og vérurnar
okkar. Fraberir vioskiptavinir sem
hafa kveikt 4 godum greiningum,
géoum innleggjum, frabeerum
vérum a hagstaeodu verdi.

EOFT er ordio ,one stop shop*“
fyrir stookerfio og fyrir hlaupar-
ann.

Byltingiinnleggjum: { samstarfi
vio pyskt stootaekjafyrirtaeki
héfum vid pbr6éad nyjar gerdir af
hoéggdempandi innleggjum meo
meiri dempun og betri studningi.
Vio erum lika Footbalance Medi-
cal sérfraedingar: Lyour og Elva eru
»approved provider* eftir stif nam-
skeio i Helsinki. Innlegg 16guo eftir
pinum feti ogafhent a stadnum.
Nyjar prystiplotur og 3D innlegg:
RsScan V9 3D prystiploturnar eru
peer fullkomnustu sem vol er &, vio
getum hannao Phits 3D prentud
innlegg sem fengu fyrstu verdlaun
aISpoO.

Beinn voruinnflutningur, mikio
voruturval, mikil pekking starfs-
folks og frabeerar vorur a goou
verdi. Fyrir petta erum vio pakklat
og atlum a0 standa okkur enn
betur i framtidinni.
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Hlynur Andr-
ésson a flest
Islandsmet i
hlaupum eda alls
9 talsins. Hann
afir og keppiri
skom fra Brooks
sem fast hja Eins
og faetur toga.

y 4

g aflest Islandsmet i hlaup-
Eum idag. Nema i maraponi

og halfmaraponi. Eg er enn
paao vinnaipvi,“segir Hlynur.
,Eg var ad setja meti5.000 metra
hlaupi ntina sidasta laugardag.
Eg alika metid i 10 kilometra
gotu og 10 kilémetra braut og
3.000 metra hindrun. Eg held ad
Islandsmetin sem ég 4 niina séu
ordin niu.“

Hlynur byrjadi ad hlaupa pegar
hann fér til Bandarikjanna sem
skiptinemi. P4 lenti égipviad
profa vidavangshlaup, sem er
mikid stundad i menntaskolum
i Bandarikjunum. Pa kom bessi
hlaupaheefileiki fljott i1j6s. betta
var ario 2011,“ segir hann.

Sidan Hlynur byrjadi ad hlaupa
eru pvilioin atta ar. ,baod tok sma
tima ad komast a pao stig sem
éger anuna. Ennuna, ef ég beeti
migieinhverri grein, pa er bad
yfirleitt Islandsmet. begar pu ert
kominn lengra en adrir islenskir
hlauparar hafa komist pa ertu
eiginlega a0 setja met i hvert sinn
sem pu baetir pig,“ utskyrir hann.

bPar sem moguleikinn a
atvinnumennsku i hlaupum
er ekki mikill a Islandi pa byr
Hlynur og efir i Hollandi. ,bad er
bara ekki n6gu mikil samkeppni
aIslandi, ekki n6gu mikiod af pen-
ingaverolaunum i booi i hlaupum
og ekki nogu gott vedur. Eg er
me0 bjalfara hér ati og er ekki
eini Islendingurinn. Anita Hin-
riksdoéttir er hérna lika pannig ad
vid erum tvo,“ segir Hlynur.

Fannst Brooks langbestir

Hlynur hefur hlaupio i fatnaoi
og skom fra Brooks og verid pvi
isamstarfi vid fyrirtaekid Eins
og fetur toga sem selur pessar
vorur. ,begar ég kom heim fra
Bandarikjunum, eftir ad hafa
verio skiptinemi, pa var ég buinn
aod vera a0 profa ymsa hlaupasko
og mér fannst Brooks skérnir
langbestir. Eg for pess vegna bara
iumbo0id 4 Islandi og pau toku
vel i ad hjalpa mér svolitio. Eg
fékk gefins fot og sko og afslattar-
koda og ymislegt,” atskyrir
Hlynur spurdur ao pvi hvernig
samstarfio vio Eins og fetur toga
hofst.

,Eftir ad ég vard betri og
betri syndu pau meiri ahuga
aad adstoda mig. Pegar Lyour
hja Eins og feetur toga tok vio
Brooks vérumerkinu 4 Islandi pa
settumst vio niour og téludum
saman. bPad var eftir a0 ég klaraoi
haskoélanam i Bandarikjunum {
haust. Lyour vill reyna a0 hjalpa
meér ad komast & Olympiuleikana
2020 svo ég fae adstoo fra fyrir-

Hlynur hefur slegid hvert islands-
metid a fatur 60ru.

)

@ Wy
R 2T

Glycerin skoérnir fra Brooks eru skornir sem Hlynur notar.

teekinu. betta er flott samstarf
sem baoir adilar fa eitthvad at
ar. Pad errosa gott ad hafa svona
studning pvi ef pti notar eitt
skopar d manudi pa eru petta

12 skopor a ari, sem er svolitio
mikio.

Stefnir a Olympiuleikana
Nest a dagskra hja Hlyni er ad
keppa i Reykjavikurmaraponinu.
bar @tlar hann a0 hlaupa halft
marapon. Hann segist &tla ad
geyma heilt marapon fram ad
nasta ari. Adspurour hvort

Hlynur byrjadi ad afa vidavangshlaup i Bandarikjunum.

Ef ég baeti mig er pad
vfirleitt Islandsmet

hann @tli pa ad na Islandsmeti

i halfmaraponi hler hann og
segist ekki reikna meo pvi. ,bad
er svolitio erfitt ad setja met

a Islandi pvi pad parfad vera

g60 samkeppni til a0 setja met i
hlaupum. En ég =tla ad gera mitt
besta og vonandi bata eigin tima.
Vonandi verdur brautin bara rétt
meldiar. Pad geroistifyrraad
huan var rangt meeld og allir timar
imaraponi og halfmaraponi voru
ogildir. bao var frekar leidinlegt.”

Eftir Reykjavikurmaraponio
etlar Hlynur a0 taka sér fri fra
hlaupum i eina til tveer vikur. Svo
er stefnan aod byggja sig upp aftur
fyrir haustio og keppa eitthvad i
gotuhlaupum i haust. ,En ntina
snystallt um naesta ar, sem er
olympiskt ar, og um Olympiu-
leikana 2020.

A0 lokum hvetur Hlynur folk
til a0 skra sig i Reykjavikurmara-
ponio. ,Og ef big vantar fatnad
eda sko, kiktu pa i Eins og feetur
toga. bau eru meo besta stoffio.

I

bad er alveg klart mal!
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Bestu marapo

Pad eru sex
maraponhlaup
um vida verdld
sem bera af
pbegar kemur ad
fagmennsku,
enda purfa pau
ad standast
strangar geeda-
kré6fur. Saman
mynda pessi sex
hlaup keppnina
Abbott Mara-
thon Majors.

ad eru haldin 6tal marapon-

hlaup um vioda veréld a hverju

arien flestir eru sammala um
ad sex peirra beri af. Maraponin i
Boston, London, Berlin, Chicago,
New York og T6kyo eru 611 hluti af
hinum svokélluo Abbott Mara-

Arid 2013 vard Tokyo maraponid ei

thon Majors, en pad eru einhver
fagmannlegustu og vinsalustu
maraponhlaup heims.

Arid 2006 akvaodu stjornendur
fimm pessara hlaupa a0 stofna sér-
staka keppni fyrir pa sem taka patt
ipeim 6llum og baod er ein milljon
dollara i verdlaun, sem bestu kven-
kyns og karlkyns hlaupararnir

V.« £ [ 3 1
tt af Abbott Marathon Majors hlaup-
unum en hlaupid fer fram fyrsta sunnudag i mars. FRETTABLADID/GETTY

7 TN

skipta a milli sin. TOkyo baettist
svo vid arid 2013. Hlaupin purfa ad
standast margar strangar geoa-
krofur sem tryggja ad fagmann-
lega sé stadio ao skipulagningu og
framkvaemd peirra. Hvert peirra
hefur svo lika sin eigin inntéku-
skilyroi. Hugmyndin a bak vio

keppnina var a0 yta undir proun

I 4

maraponkeppna, vekja athygli
amaraponhlaupurum og auka
ahuga a keppnishlaupi a hasta
stigi.

Tokyo

T6kyo maraponio fer fram fyrsta
sunnudag i mars og bad er haegtad
skra sigiagastmanuoi. beir sem eru
virkilega hradskreioir getareyntad
fainngéngu ata pad, en karlar sem
geta klarad marapon a milli 2:21:01
0g 2:45:00 og konur sem geta klarao
pad a milli 2:52:01 og 3:30:00 geta
komist inn i sérstokum flokKki.

Boston

Boston maraponio fer fram pridja
manudagiapril, en skraning

hefst i september. bPad parfad na
akvednum lagmarkstima til ad
mega taka patt, en bara peir sem na
allra besta timanum komast ao, pvi
adsoknin er svo mikil. I fyrra naou
7.300 manns lagmarkstimanum en
fengu samt ekki a0 taka patt vegna
plassleysis.

London

London maraponid fer fram sidasta
sunnudagiapril en pad er gridar-
lega erfitt fyrir pa sem eru ekki
heimamenn ad fa a0 taka patt.
Besta vonin er a0 vera dregin(n)

ur potti, en pao er haegt ad skra sig
ipottinniapril og mai. Yfir 400
pusund manns skradu sigiar, en
bara 42 pusund komast ad.

Berlin

Maraponid i Berlin fer fram a
sidasta sunnudegi i september.
Skraning hefst um miojan oktéber
ogendar snemma i névember.

Pao er von til ad komast inn i
hlaupio i gegnum lotteri, eins og
iLondon, en p6 samkeppnin sé
minni en i London er hiin samt
horo.

Chicago

Chicago maraponio fer fram a
sunnudegi Kélumbusardags-
helgar i Bandarikjunum, en iar pad
13. oktober.

Upplysingar um skraningu eru ekki
birtar fyrr en helgina sem hlaupio
fer fram, en yfirleitt hefst lotteri i
oktober og vinningshafarnir eru
svo tilkynntir i desember.

Maour feer lika patttokurétt ef
madur hefur tekid patt i hlaupinu
fimm sinnum e0a oftar sidasta
aratug.

New York

New York maraponid fer fram &
fyrsta sunnudegii névember og

til a0 fa patttokurétt parfad na
akvednum lagmarkstima. bPeir sem
na pvi ekki geta freistad pess ao fa
adgangigegnum lotterii sem fer
yfirleitt fram fra pvi um midjan
janaar par til um miodjan febraar.
beir sem hafa klarad hlaupid fimm-
tan sinnum hafa 60last patttoku-
réttalla vi.

HENGILL
ULTRA

LETTUR |HALFUR | TRAIL| HENGILL |ULTRA ULTRA
TRAIL | TRAIL |25 KM |LIDAKEPPNI| TRAIL |TRAIL PLUS
TRA'LRUNNING 5 KM 10 KM 4X25 50 KM 100 KM
ASSDCIATION 2 Itra punktar 4 Itra punktar
0 hengillultra @ hengillultra 6 #hengillultra www.hengillultra.is
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Smaralind og Kringlu

Nike Epic Lux

Epic Lux hlaupabuxurnar eru teygjanlegar
en veita einnig studning. Bond i mittinu
eiga ad halda buxunum a sinum stad og
eru tveir godir vasar fyrir litlu hlutina.
XS-XL

15.995 kr.

Nike Free RN Flyknit 3.0

Nike free Run er léttur og sveigjanlegur
hlaupaskor fyrir allt ad 3 km.

Flyknit yfirbygging og engar reimar gefa péer
kleift ad smeygja pér audveldlega i skoinn.
36,5-42

24.995 kr.

Nike Air Zoom Vomero 14

Vomero 14 gengur fyrir allar vegalengdir.
Dempunin er samblanda af loftpuda og efni
sem kallast React. Hlaupaskorinn veitir per
godan studning og mykt i hverju skrefi.
36,5-42

25.995 kr.

Nike Running Hoodie

Létt og peegileg dri-fit hlaupapeysa.
XS-XL

11.995 kr.

Nike TechKnit Ultra
Langerma hlaupabolur
sem veitir goda ondun.
S-XXL

10.995 kr.

Nike Air Zoom Vomero 14

Vomero 14 gengur fyrir allar vegalengdir.
Dempunin er samblanda af loftpuda og
efni sem kallast React. Hlaupaskorinn veitir
pér godan studning og mykt i hverju skrefi.
41-47,5

25.995 kr.

Nike Free RN 5.0

Nike Free Run er léttur og
sveigjanlegur hlaupaskor fyrir
alltad 3 km.

41-475

21.995 kr.

8 <
<
-
(0 4
<
<

Nike Essential

Hlaupajakki sem hrindir fra sér vatni.
S-XXL

12.995 kr.
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Best er a0 byrja rolega

Hlaup eru god leid til ad komast i form og baeta lidan a allan hatt. Marga langar til ad byrja
ad hlaupa en mikla pad fyrir sér. En ad byrja ad hlaupa parf alls ekki ad vera svo erfitt.

Sandra Guorin
Guomundsdottir
sandragudrun@frettabladid.is

il a0 byrja med er mikil-
I vagt ao eiga paegilega sko.
Paod er ekki verra a0 fara {
gongugreiningu og komast ad pvi
hvaoda skor henta best. Gott er ad
hlaupaskor hafi ggda dempun til
ad minnka likur 8 meioslum.

Pad er langbest a0 byrjaroélega
og ®tla sér ekki of mikid i upphafi
pvi pa eru meiri likur & ao gefast
upp. Pao getur verio gott ad setja
sér eitthvert takmark. Eins og
ao taka pattifimm kilémetra
hlaupi, eda bara priggja kilo-
metra hlaupi. Svo er hagt ad hafa
hugann vio pad takmark pegar
xfter.

Ad hlaupa og ganga til skiptis
er goo leio fyrir byrjendur til ad
koma sér i gang. Reyndir hlaup-
arar nota pa adfero lika til ad
bata timann sinn og peir @ttu ad
vita um hvad peir tala. Sem demi
er haegtad akveoda vegalengd og
byrja a ad hlaupai 10-30 sek-
andur og ganga svo rosklega i 1-2
minutur og halda sig vio petta par
til vegalengdinni er lokio. Pegar
reynsla er komin a petta ma auka
timann sem er hlaupid og minnka

Pad er gott ad hlaupa og ganga til skiptis. NORDICPHOTOS/GETTY
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gongutimann um leid par til haegt
er a0 hlaupa mest alla leidina.

En pao liggur ekkert a. F6lk gerir
petta bara a sinum eigin hrada.

Fyrir pa sem hafa mjog litio
hreyft sig geti borgad sig ad
byrja bara a roskri géngu adur en
byrjad er ad hlaupa. Ef folk @tlar
sér of mikio eru meiri likur 4 a0
gefast upp.

Gotter a0 bua til fingaplan
og halda sig vio pad. Ef akveoio
er fyrir fram hvenar a a0 hlaupa
og hversu lengi eru minni likur a
aod lata undan peirri freistingu ad
leggjast baraisofann og horfaa
sjonvarpid eda hanga i télvunni.
Gott er a0 hafa hlaupin regluleg
ogalltafa sama tima dags. Pann-
ig er buin til ratina sem gerir
hlaupin ad vana.

Budu til =fingaplan

bad eru alls kyns smaforrit til
fyrir snjallsima sem eru meo
fyrirfram tilbain efingaplén sem
haegt er ao fylgja. Einnig er nog
arval af sliku & netinu. En arvaliod
er svo mikio ad oft getur reynst
erfitt ao velja hvada plani 4 ad
fylgja. Hér a0 nedan er einfalt
plan sem auovelt er a0 fylgja eftir
Folk getur svo adlagad pao eftir
porfum.

e Zfid prisvariviku.

e Hlaupio eda gangiod 1 20-30
minatur tvisvar i viku.

e Fario ilengri gdngutira i 40-60
minatur einu sinni i viku um
helgar.

e Hvilio ykkur a fridégum.

e Hlaupio ekki pad hratt ad pio
getio ekKi talao.

© Takio reglulega hlé til ad ganga.

Byrjio hverja @fingu a upp-
hitun. Til deemis med pvi ao gera
teygju og styrktaraefingar. Pannig
eykst bl60streymi og sarefnis-
fleedi til vOOvanna. Eftir hverja
@fingu er gott ao teygja aftur a
likamanum. Pannig eykst lioleiki
voOva og tauga. Sérstaklega er
mikilvaegt ad teygja a voovum
sem liggja niour i feetur. Pad eru
voovar eins og rassvoovar, kalfar
og leeri. Einnig er mikilvaegt ad
gera styrktaraefingar fyrir faetur,
bak og kvio og gott a0 bzeta

)) A0 hlaupa og ganga
til skiptis er goo
leid fyrir byrjendur til
ad koma sér i gang.
Reyndir hlauparar nota
pa aofero lika til ad baeta
timann sinn

peim strax inn i @fingaplanio.

Gotter ad verdlauna sig strax
ad lokinni @fingunni. Pannig
tengir heilinn hlaupin vio eitt-
hvad jakveett. Ef verdlaunin eru
aftur 4 moéti 6hollur skyndibiti
edabland i poka pa er ekki vist ad
pao sé liklegt til arangurs, betra
er ad fa sér hollan en g60an mat,
slaka a i heitum potti. Leyfa sérad
spila uppahaldstélvuleikinn sinn
eda hvad sem f61ki kann ao pykja
eftirs6knarvert.

Nzerist vel

Mataradi er lykilatrioi vilji folk
na arangri i hlaupum. bPess vegna
er mjog mikilvaegt ad neyta
goorar naeringar fyrir efingu.

Kolvetni eru mikilvagur orku-
gjafi fyrir ipréttaf6lk. Gott er ad
fa sér kolvetni um pao bil einni
til tveimur klukkustundum fyrir
@fingu. Pad getur verio avoxtur,
eda grenmeti, skal af morgun-
korni, grof braudsneid, bran
hrisgrjon eda orkusténg. Einnig
er mikilvaegt ad drekka vel fyrir
@fingu. Eflitill timi gefst til ad
boroa fyrir @efingu er gottao fa
sér avoxt eins og epli eda banana
fimm til tiu minutum adur en
®fingin hefst.

Ekki er naudsynlegt ad boroda
a @fingum sem vara skemur en
klukkutima, en gott er a0 fa sér
reglulega sopa af vatni a medan a
®fingu stendur.

A0 lokinni @fingu er gott ad
fylla a tankinn. Pa er enn og aftur
mikilvegt ad drekka vatn og
boroda kolvetni. Likaminn brennir
miklu af kolvetnum a &fingum
og pvi er gott ad fa sér aftur flokin
kolvetni ad lokinni @fingu. Einn-
ig er mikilvaegt ad fa sér protein-
rikan mat a0 lokinni efingu til a0
styrkja vodvana.




[ SPORTPUNKTUM
FYRIR NAESTU
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Afingar hja Hjalmari hafa ekki byrjad en hann fer fullur sjalfsstraust i hlaupio. MYND,’ADS[;ZND

i0 fengum ad kynnast beim
VHjélmari og Yri adeins betur

og skyggnastinn i undir-
buning peirra fyrir hlaupio.

Hver er Hjdlmar Orn J6hanns-
son?

Eger 45 ara gamall Arbingur,
fjobgurra barna fadir og fyrirlioi
Prottar Old boys i fotbolta.

Afhverju dkvadst pit ao hlaupa
fyrir Ljésio?

Tengdamamma min greindist
med krabbamein i mars og hefur
verio i lyfjameofero sidan pa.
Lj6sio hefur hjalpad henni gridar-
lega i pessu ferli 61lu og hefur hiin
nytt sér pjonustu Ljéssins med
gooum arangri. Eg vil pvi gefa til
baka til peirra.

Hvernig gengur undirbiiningur-
inn fyrir hlaupio?

Eg er ekki enn byrjadur ad &fa
fyrir pao, og pad ma segja ad ég
noti sému taktik og ég notadi fyrir
prof i menntaskola. bad er ad segja
ég byrja bara rétt fyrir hlaupio
ad efa en pess skal getio ad ég féll

tvisvar sinnum i menntaskola og
pvispurning hvort pessi adferd
muni virka i pridja skiptio.

Hvernig hefur séfnunin gengio?

Gridarlega vel. Eg er kominn i
161.000 kr. En ef ég kemst i eina
milljon pa eetla ég ad hlaupa 10
kilémetra sem Hvitvinskonan.

Hefur pii dour tekio pdtti
Reykjavikurmaraponinu?

Nei, en mig hefur alltaflangad
til pess og pa adallega vegna pess

Yr er spennt ad taka patt i sinu fyrsta Reykjavikurmaraponi.

Finnst mikilvaegt

a0 gefa til baka

, Ljosio hefur hjalp-

ao henni gridar-
lega i pessu ferli 61lu og
hefur nytt sér pjonustu
Ljossins med gooum
arangri.

ad petta litur at fyrir ad vera svo
skemmtilegt. Mikil stemning sem
myndast fyrir og eftir hlaupio. Eg
hlakka mest til ad koma heim eftir
tugi kilémetra og grilla og fagna
med fjélskyldu og vinum.

Stefnir pii d ad hlaupa undir
dkveonum tima?

Bara njota og hafa gaman eda
eins og Hvitvinskonan myndi
segja ,munio ad njota, ekki pjota“.

Hjalmar Orn Jo-
hannsson og Yr
Steinporsdottir
eru baediad taka
pattiReykjavikur-
maraponinu i
fyrsta sinn. pau
styrkja Ljosio og
Alzheimersam-
tokin.

Asta Eir
Arnadottir
astaeir@frettabladid.is

’ Eg setti mér s6fn-
unarmarkmio i
byrjun en adur en ég

vissi af var ég buin ad
safna tvofalt peirri
upphzo.

Hver er Yr Sigporsdottir?

Eger 24 ara gobmul og ég starfa
hjalogreglustjoranum a héfuo-
borgarsvaeodinu. Eg hefallta tid
verio mikil ipréttamanneskja og
nyt pessaod eyoa tima i alls konar
ativist og hreyfingu.

Afhverju dkvadst pit a0 hlaupa
fyrir Alzheimersamtékin?

Astada pess ad ég hleyp fyrir
Alzheimersamtokin er s ad
fadir minn greindist meo Lewy
sjukdominnifyrra, adeins 55 ara

gamall. Mig langar ad vekja athygli
a malefnum ungra einstaklinga
sem greinast meo heilabilunar-
sjakdéma en litio er um Grreaedi
fyrir pa.

Hafa samtékin reynst pér og
pinnifjélskyldu vel?

Ja, samtokin hafa reynst okkur
fj6lskyldunni mjog vel par sem
margs konar pjonustu er par hegt
ad fa. Eg vona innilega ad samtokin
haldi afram a0 vaxa og a0 malefni
folks med snemmkomna heila-
bilun verdi sett i forgang.

Hvernig gengur undirbtiningur-
inn fyrir hlaupio?

Undirbuningurinn hefur gengio
mjog vel og ég mun halda afram ad
eefa af krafti fram ad hlaupinu.

Hvernig hefur séfnunin gengio?

Sofnunin hefur gengid framar
bjortustu vonum og er ég afar
pakklat 61lum peim sem heitio
hafa 4 mig. Eg setti mér séfnunar-
markmid i byrjun en a0ur en ég
vissi afvar égbiiin ad safna tvo-
faldri peirri upphaed.

Hefur pti dour tekio pdtti Reykja-
vikurmaraponinu?

Nei, nefnilega ekki og ég er pvi
otrulega spennt fyrir pessu.

Stefnir pui d ad hlaupa undir
dkvednum tima?

Eg stefni fyrst og fremst ad pvi
a0 komast i mark og reyna ad njota
eins og ég get a leidinni. Svo mun
égeinnig reyna ad hvetja méour
mina dfram en hiin mun einnig
hlaupa 10 kilémetra.
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Reykjavikurmaraponinu.

Breytingara
hlaupaleid

eykjavikurmarapon Islands-
Rbanka 2019 fer fram laugar-

daginn 24. dgust. I hlaupinu
er hegt ad velja a milli fimm vega-
lengda, allt fra 600 m skemmti-
skokki til marapons. T6luverdar
breytingar hafa verio geroar a
hlaupaleidinni i maraponinu a
milli ara til a0 baeta stemningu og
auka upplifun hlaupara.

Nyjaleioin er mjog fjolbreytt og

er nu einn hringur en ekki hlaupin
a0 hluta til sama leidin tvisvar
eins og adur. betta er mikill kostur
fyrir hlaupara. ba liggur brautin
nt meira i gegnum ibuagoétur
borgarinnar. Eins og adur er fario
igegnum ibaahverfi i Vesturbaen-
um og a Seltjarnarnesi, einnig er
hlaupio i gegnum Tunin, Teigana,
inniLaugardalinn, um Vogana og
inn i Bryggjuhverfio.

= : T ( . ki -
Hlaupaleidinni hefur verid breytt.

Gott er ad kynna sér nyja
leid i hlaupinu.

I stadinn fyrir ad halda afram
medfram strondinni og aftur ata
Seltjarnarnes eru sioustu kilo-
metrarnir farnir medfram Oskju-
hlidinni, i gegnum Pingholtin,
Skolavorduholt, ata Sebraut fram
hja Hérpu og aftur inn i Laekjar-
gotu.

Frabeer stemning hefur verio
410 km brautinni undanfarin
ar eins og margir pekkja. Standa
vonir tilad meod pessum breyt-
ingum skapist meiri stemning a
maraponbrautinni lika og ad ibaar
borgarinnar komi at og hvetji
hlauparana afram.

Maraponid hefst eins og adrar
vegalengdir Reykjavikurmarapons
Islandsbanka i Lekjargétu fyrir
framan Menntaskélann i Reykja-
vik.

Breytingarnar a hlaupaleidinni
voru unnar i goou samstarfi vio
Reykjavikurborg og légregluna.
Einnig hafa fulltraar hlaupara
komio ad vinnunni og er mikil
anaegja med hvernig til hefur
tekist.

Nanar masja leidina & heima-
sidunni www.rmi.is.

Hlaup eru g6d fyrir andlega lidan

0 halda sérig6ou formi
Aer mikilvaegt fyrir and-

lega heilsu, ad pvi er fram
kemur i norskri rannsékn fra
NTNU. Félk sem hreyfir sig dag-
lega er imun minni dhattu d ad
fa punglyndi en peir sem hreyfa
sig ekKki. Pad er ekki ad astaedu-
lausu sem leeknar benda f61ki a ad
fara at ao hlaupa eda ganga finni
pao fyrir kvida eda punglyndi.
Peir sem eru of pungir @ttu lika

ad profa a0 hlaupa. Pad kostar
ekkert a0 fara it ad hlaupa en
arangurinn kemur flj6tt i 1j6s.
Fitubrennsla hlaupara raedst
afpyngd, hlauphrada og likams-
burdum hvers og eins. Til ad
reikna ut hamarksbrennslu
hitaeininga & hlaupum er haegt ad
margfalda pyngd sina i pundum
med 0,63, og margfalda pa
atkomu meo fjélda milna sem &
ad hlaupa. Talan sem pa faest jafn-

gildir peim hitaeiningum sem
brennt var umfram grunnhraoa
efnaskipta.

Hlaupi 68 kiléa kona tiu kilo-
metra brennir hun um 567 hita-
einingum. Eftir pvi sem likams-
formio er betra brenna faerri
hitaeiningar vio hlaup a sému
vegalengd og ba er timabzeert ad
hlaupa hradar eoda lengra.

Hlaup eru pvi bzoi g6d tilad
léttast og halda goori heilsu.

HIaL;p og rosk ganga hafa g6 ahrif.

REYKJAVIKUR
MARAPON
ISLANDSBANKA

att i Reykjavikur
24. agust og styrktu gott
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FERSKT

fiskmeti

Fjallableikja

2.598 «kr./kg

Svinalundir

1.798 kr./kg

Adur 2.398 kr./kg

Lambainnralaeri

2.798 kr./kg

Adur 3.298 kr./kg

- -

afslattur

30%

afslattur

Svinahnakki

1.398 «kr./kg

Adur 1.998 kr./kg

Lambalaerissneidar

1.998 kr./kg

Adur 2.298 kr./kg

islenskir
todmatar
a grillid

a orillid

-

"7:,.;!\_ e e = "= < iy e : -
: ,7"AfgféiéslutiMar ' =l Kjotboré okkar er romad fyrlr goéa voru :
- Manudaga- mpéjf!lkudaga 09:00 - 18:00 09 framurskarandl bjonustu 43D gueg
Flmmtuwdag‘a _ -09:00 - 18:30 - Vid bjéodum upp & fyrsta rokks Ferskt kJot
=3 'Fostudaga °TF Ny —=09: 00 J19:00 - sérvalid af fagmonnum i - :
e Laugardaga  « ;‘? - -10:0¢ 00 = 16.30 V6 tryggjum bekie#suaka gaeél og Grva} 5
~ 2 Sunnudaga.-.. . & iC ’“-Lokaé = - s . "wwwfjardarkaﬁﬁisr 3 S ==
; e ‘ R z:._;i\:" : s 5 =
| G _ FJARDARKAUP

' EINSTOK VERSLUN




8 KYNNINGARBLAD FOLK

FRETTABLADID

26.JULi 2019 FOSTUDAGUR

Uppskriftir fyrir matgaedinga

Alfred Fannar Bjornsson er 6flugur grillari. Hann deilir gjarnan myndum af grillafrekum sinum a
Instagram par sem hann kallast BBQ-kéngurinn. Alfred Fannar deildi med okkur uppskriftum ad
tveimur girnilegum réttum sem allir saelkerar og meistaragrillarar aettu aé spreyta sigaad grilla.

a0 er kannski ekKki a allra feeri
paé elda eftir pessum upp-

skriftum en fyrir pa sem eiga
gott grill, reykofn og g60a grill-
ponnu eins og allir alvoru grillarar
@ttuad eiga, pa er um aod gera ad
profa pessar kraesingar.

Kjaklingur a
steypujarnspénnu og
sedrusreyktur lax i
forrétt

5 kjuklingalaeri

Bbg-kjuklingakrydd fra Prima

1 laukur

3 hvitlauksgeirar

3 greinar résmarin

2 désir maukadir tomatar

Kjuklingasod

Tématpurra

Kjuklingurinn er kryddadur meo
bbg-kjuklingakryddi og grillaour
ismastund til a0 hann fai lit. A
meoan kjuaklingurinn grillast

er laukur og hvitlaukur skorinn
smatt og steiktur a grillpénnu
meO rosmarini. bvi naest skal baeta
maukudum témoétum, 6lifum,
kjuklingaso0i og tomatpuarru tt a
poénnuna og leyfa pessu ad sj6oa

Alfred er snillingur a grillinu.

adeins niour. A0 lokum er kjukl-
ingnum batt 4 pénnuna og pessu
leyft ad malla a vegum hitai25
minutur. Med pessu hafoi Alfred
iforréttlax vafinn innisedrus-
spon meo kurbit, aspas, 6livum og
mango chutney.

Pastrami-samloka

Chuck steik (ar nautaframhrygg)

SPG-krydd

Braud (Alfred malir med godu
surdeigsbraudi)

Cheddar-ostur

Gult sinnep
Majoénes
Laukur
Sarar gurkur

Logur

4 lvatn

3 dl sykur

2 dlsalt

1 msk. sinnepsfra

1 msk. kériander frae
1 msk. svort piparkorn
Heill litill raudlaukur
5 larvidarlauf

Tilad bua til 16ginn er sykurinn og
saltio latio leysast upp i vatninu og
svo er restinni blandad uti. Steikin
er sett116ginn og 6llu vakam-
pakkao, settiisskap og geymt i

6-7 daga. Kjotio tekio ut og skolad
vel undir kéldu vatni og perrao.
Steikin er svo kryddud meod SPG og
setti 140 gradu heitan reykofn. bar
er kjotio reykt med mesquite-vioi
ium pad bil sj6 klukkutima eda
par til pad neer 93 gradu kjarn-
hita. bessu er svo leyft ad hvilai30
minutur. Ad pessu loknu er kjotio
skorio i punnar sneidar og sett a
samloku med cheddar-osti, gulu
sinnepi, majonesi, lauk og sirum
gurkum.

Pessir mégnudu ofnar/grill eru
byggdir & hinni sevafornu ,komado”
leir ofna eldunaradferd sem gefur
gaefumuninn i allri eldamennsku.
Peir sem einu sinni préfa Big Green
Egg grillin skipta aldrei aftur yfir.
Ofnarnir eru til i ymsum staerdum.

Big Green Egg

The Ultimate Cooking Experience”

= " = VERSLUNARTAKNI

——
sl www.verslun.is

geiri

Draghalsi 4
Simi: 535 1300
verslun@verslun.is

Pad er haegt ad utbua kryddsmjor
med margvislegum haetti.

Kryddsmjor
med
grilimatnum

Kryddsmjor er 6tralega gott med
grillmat, hvort sem pad er kjot eda
fiskur, skeldyr eda greenmeti. Pad
er hegt ad bragdbzeta smjoério meo
ymsum ferskum kryddjurtum eda
einhverju 60ru. Hér eru nokkrar
hugmyndir.

Med gradosti

200 g smjor
150 g gradostur
Salt og pipar

Med hvitlauk

200 g smjor

5 pressud hvitlauksrif

2 lakur steinselja, mjog smatt
skorin

Safi ar einni liménu

Salt, pipar, chili-flogur og hvit-
lauksduft

Olifusmjér
200 g smjor
150 g svartar Kalamata-olifur,

mjég smatt skornar
Salt og pipar




Verd adur 13.900
UTSALA

Verd adur 10.900
UTSALA

7.900
y
o

Afl 7 KW

e 2 brennarar

® Brennarar Ur rydfriu stali

* Postulinsemalerad eldhdlif

o Grillgrindur ar pottjarni

® PTS hitajéfnunarkerfi

o Rafkveikja fyrir alla takka

o Nidurfellanleg hlidarbord

o Tvofalt einangrad lok

e Stor efri grind - Hitamaelir

o Grillflétur 46 x 44 cm

* Audveld prif - Bakki fyrir fitu
undiir 6llu grillinu

Verd adur 69.900
UTSALA

99.900

o

LANDMANN. gasgrill Triton 4+2 brennara
Your Werld of S50

Afl 21,5 KW

5 brennarar
® Bakbrennari fyrir grilltein

® Brennarar ur rydfriu stali

o Tvofalt einangrad lok

o Grillgrindur ar pottjarni

® Gashella I hlidarbordi

® PTS hitajéfnunarkerfi

o Ljos I tékkum

® Postulinsemalerad eldhdlf
 Rafkveikja fyrir alla brennara
© Stor efri grind - Hitameelir

o Stor grillflétur 80 x 44 cm

o

LANDMANN. gasgrill Avalon 4+2 brennara
Your Werld of &80

Afl 23 KW

® SS304 ryofritt stal

e 4 brennarar SS304

e Tvofalt einangrad lok

e Grillgrindur ar pottjarni
e Gashella i hlidarbordi
® Bakbrennari fyrir grilltein
* Postulinsemalerad eldhdlf

® PTS+ hitajéfnunarkerfi

o Rafkveikja fyrir alla brennara
o Alsteypa i hlidum og framhlio
e Stor efri grind - Hitamaelir

o Grillflétur 70,8 x 51 cm

® byngd 98 kg

Verd 46ur 239.900
UTSALA

199.900

Varahlutapjonusta fyrir éll Landmann grill!

LANDMANN.

Sendum fritt
meo Flytjanda

Ndnari upplysingar d
www. grillbudin.is

Yorur Weorlod of &8

Verd adur 9.990
UTSALA Verd ddur 17.900

4.990 & 11,900

Afl 16,9 KW

® 4 brennarar r rydfriu stali

¢ Postulinsemaleradar
grillgrindur

* 4 hitadreifarar

o Hitameelir i loki

® Gashella i hlidarboroi

* Postulinsemalerud efri grind =--h__5

e Postulinsemalerad eldhdlf . —

e Grillflétur: 62x40 cm

o Audveld prif - Bakki fyrir fitu
undir éllu grillinu

Verd adur 44.900
UTSALA

39.900

[y

LANDMANN. gasgrill Tnton 31a brennara

Your Werld of &8

Afl 10,56 KW

® 3 brennarar

® Brennarar Ur r) ali

® Postulinsemalerad eldhdlf

o Grillgrindur ar pottjarni

© PTS hitajéfnunarkerfi

* Rafkveikja fyrir alla takka

e Nidurfellanleg hlidarbord

o Tvofalt einangrad lok

e Stor efri grind

* Hitameelir

o Grillflétur 65 x 44 cm

o Audveld prif - Bakki fyrir
fitu undir 6llu grillinu

Vinrautt Svart

LQXNDMANN. gasgrill Falcon 5 brennara
Your World of B0

Med Innraudum 800c
ofur brennara fyrir
snéggsteikingu

Afl 18 KW

* 5 brennarar

e Ofur Innraudur brennari

e Brennarar Ur rydfriu stali

* Postulinsemalerad eldhdlf

o Grillgrindur ar pottjarni

¢ PTS hitajéfnunarkerfi

* Rafkveikja fyrir alla brennara
o Tvofalt einangrad lok

o Hitamaelir

o Stor efri grind - Ljos i tékkum
o Grillflétur 72 x 44,5 cm

o Grillid kemur 95% samsett

Verd 4dur 129.900
UTSALA

119.900

Verd ddur 13900 |18
Verd our 10900 [l
UTSALA 1 H

y
LQ}-\NDMANN gasgrill Grill Chef 3ja brennara

Afl 10,5 KW

® 3 brennarar ur rydfriu stali
® Postulinsemaleradar
grillgrindur og efri grind UTSALA
* 3 hitadreifarar
® Hitamaelir i loki 29 900
o Nidurfellanleg hlidarbord L
® Postulinsemalerad eldhdlf
o Grillfistur: 55x40 cm I\
o Audveld prif - Bakki fyrir fitu
undir éllu grillinu

Verd aour 34.900

o

LANDMANN. gasgrill Triton 4+1brennara

Your Werldl of 288

Afl 14,8 KW

® 4 brennarar

® Brennarar ur ryofriu stali

e Grillgrindur dr pottjarni

e Stor efri grind

® PTS hitajéfnunarkerfi

® Kveiking 1 6llum tékkum

® Gashella I hlidarboroi

o Tvéfalt einangrad lok

® Hitamaelir

® Postulinsemalerad eldhdlf

o Grillflétur 65 x 44 cm

® Audveld prif - Bakki fyrir
fitu undir 6llu grillinu

Verd adur 99.900
TILBOD

79.900

o

LANDMANN. Oflugt feréagasgrill

Your Werlel of B2Q Verd adur 17.900
UTSALA

15.900

Grillid leggst vel saman
og er fyrirferdalitid

Ly

LANDMANN. gasgrill Pantera 2ja brennara

Your Worldl of BRQ

Grindur dr pottjarni

Verd 4dur 34.900
UTSALA

29.900

2 brennarar
Afl 4 KW

i

Komdu, skodadu og faéu
faglegar radleggingar eda
skodadu www.grillbudin.is

Opid virka daga 11-18 og laugardaga 11-16
Vefverslunin okkar er opin allan solarhringinn!

Grillbudin

Smidjuvegi 2 Kopavogi - Simi 554 0400
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Kjaklingur i hnetusoésu.
Kjaklingur
i hnetusosu

Dasamlegur kjuklingur og upp-
skriftin passar fyrir 6-8.

1 kg kjuklingabringur

Handfylli af ferskum kériander
Y raudlaukur

2 hvitlauksrif

3 cm ferskur engifer
2 cm sitronugras

3 msk. olia

2 msk. pudursykur

2 msk. sojasésa
1/ tsk. cumin

14 tsk. tarmerik

1 tsk. purrkadur kériander

Hnetusosa

5 msk. hnetusmjér

Safi ar einni liménu

1 %> msk. sojasdsa

1 tsk. sesamolia

1 msk. sriracha eda 6nnur chili-
sésa

1 hvitlauksrif, pressad

Um pad bil %2 dl vatn

Skerio kjaklingabringurnar {
strimla. Latio trépinna liggja
ivatniaour en kjaklingurinn

er preeddur upp a pa. Setjio allt
sem a a0 farai marineringuna i
matvinnsluvél og maukio. Setjio
kjuklingastrimlana i marinering-
una og hafid par i a0 minnsta kosti
klukkustund, best yfir nott.

Setjio allt i skal sem & ad fara
isosuna og hraerio vel saman.
Smakkio til eftir pérfum og beetid
vio ef bio viljid til deemis hafa
sosuna sterkari.

Grillio kjotio pegar pbad er komio
a pinnana og berio sidan fram meo
hnetusosunni.

Hvitlaukskartoflur eru alltaf godar.

Ofnbakadar
kartoflur

etta eru mjog géoar ofnbak-
p adar kartdéflur meo grilludum

mat. Ef ekki er ofn til stadar,
til deemis i ttilegu er upplagt ad
pakka kartéflunum inn i alpappir
edasetja a dlbakka. Gaetid bara ad
pviaod snaa kart6flunum a medan
peer eldast svo peer brenni ekki.

1 kg nyjar kartoflur

50 ml 6lifuolia

3 msk. fersk salvia, smatt skorin
1 tsk. hafsalt

Y2 tsk. nymaladur pipar
6-8 hvitlauksrif

Hitio ofninn 1 200°C. Skolio kart-
oflurnar og skerio peer til helminga
edaibata eftir pvi hversu storar
per eru. Reyniod ao velja kartoflur
isomu sterd. Leggid i eldfast mot
og dreifio dlifuoliu og salviu yfir.
Bragobatio med salti og pipar.
Takio hvitlauksrifin ar hyoinu

og setjio & vio og dreif i formio.
Bakio i um pad bil 40 minutur
eda pangad til kartoflurnar verda
stokkar og fallegar.

FRETTABLADID

FEQisleg grillsésa

aer grilltiminn hafinn og pa

parfmadur goda grillsosu. %2 dl eplacider-edik

Hér er ekta amerisk grill-
sosa sem er bragdgoo og geymist
vel. Uppskriftin er frekar stor og 3 msk. pudursykur
pad ma frysta soésuna.

1 laukur

2 hvitlauksbatar

2 raudir chili-pipar
2 msk. olia

2 msk. sojasésa

2 dosir tomatar oglatio suduna koma upp. Laekkio
hitann oglatio malla i 45 minatur.
Hreaeriod i af og til. Notio tofrasprota
til a0 mauka s6suna og notid hana
a hvers konar kjot.

betta er amerisk grills6sa sem
hentar mj6g vel meo hvers kyns
grillmat. Einnig ma nota hana til
ad marinera kjot, til deemis svina-
rif eda kjuklingaveaengi.

Sésuna er audvelt a0 ttbuia og svo
er mjog gott ad hafa hana sterka.

1 msk. Dijon-sinne
1 msk. Worchestershire-sésa

1 tsk. cayenne-pipar

1 %> msk. paprikuduft
1 tsk. salt

Gréfmaladur pipar

Steikio laukinn i oliu par til hann
mykist. Setjio allt annad saman vio

TILBOD

4 rettir + sipa dagsins
adeins 1.790 kr.*

¢

|
) |

¢ KIOKLINGUR { ANANASSOSU .\ & ) ¢

l'\.- \_F.f.h.--

SUINAKJIOT ({ KUNG PAOSOSU

DJUPSTEIKTAR REEKJUR MED SUR/SEETRI SOSU

NUDLUR MED GRAENMETI

*tekid med heim - 2.100 kr. ef bordad er 4 stadnum.

Frabaer hoptilbod

Sijadu oll tilbodin okkar a
www.kinahofid.is

"« Opi0 virka daga

KI. 11:00 - 22:00
Helgar

Kl. 16:00 - 22:00

AINARORID

Kinahofid veitingahds [ Nybylavegi 20 | 200 Kéravogi

www.kinahofid.is | Simi 554 5022
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Mjog g60 grillsésa med alls kyns kjoti.



550 5055

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

Bilar &
Fararteki

SUZUKI

Suzuki fjérgengis
utanbordsmotorar. Nettir,

|éttir, sparneytnir, hljodlatir og
areidanlegir. Eigum til flestar staerdir
alager.

SUZUKI
Skeifunni 17, 108 Reykjavik
Simi: 568 5100
suzukisport@suzuki.is
Suzuki.is

Husbill til s6lu: Fiat Sunlight 69T
argerd 2017, ekinn 42.000 km.
Alpine navigation, sélarsella,
hjolagrind, vel buinn bill med
nyjum busahéldum og 6llu sem
parfi utileguna. Verd 10,4 m.
Upplysingar i sima 864 7050.

& cFmoTo

ZFORCE 1000

Bein innspyting, rafmagnstyri,
spil, drattarkrékur, hatt og lagt
drif m/ lesingu, traktosskradur.

Kr. 2.949.900,-

NIing>

Nitré - Urdarhvarfi 4 - 557 4848 - nitro.is

Y i Bar
I L A ®v»m

‘;;;'H:('lrll\[l-jﬂl(- Lalvleig
‘ i P Py
Nafa, dh("i{ ¢ born.

Batar

Smaauglysingar

" TOHATSU
UTANBORDSMOTORAR

Léttir Kraftmiklir
Fyrirferdalitlir ~ Sparneytnir
Hljodlatir 3,5-250 hd

Midhraun 13 - 210 Gardabzr

Simi: 555 6444 - www.maras.is

bjonusta

Pipulagnir

Pipulagningarmeistari. Getur baett
vid sig verkefnum smaum sem
storum. Vanir menn. Simi: 820-9396

Pipulagnapjénustan oje 780-39309.
Allt almennt vidhald og breytingar.

Dren, frarennsli.

FOSTUDAG & LAUGARDAG
FRA KL. 00.00 - 03.00

LIFANDI
TONLIST

Hreingerningar

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

Garoyrkja

Tek ad mér slatt fyrir husfélég og
einstaklinga, klippingar og umhirdu
a géroum. Uppl.is. 616 1569.

Bokhald

Bokhald, VSK, laun, skattskyrslur
og stofnun fyrirtaekja. Fagleg
vinnubrégd a sanngjornu veroi.
Bokhald og pjéonusta ehf. Simi

Svampur.is

Bjédum uppa sérsnidnar
svampdynur og bélstrun fyrir:
o Tjaldvagninn e Fellihysid
o Hiisbilinn ® Batinn
o Hjdlhysid ® Sumarhsid
o Heimilid o.m.fl!

Fli6t og god pjonusta

Svampur.is ® Vagnhofda 14 Reykjavik
Simar 567 9550 og 858 0321

Getum baett vid okkur verkefnum
innan og utanhus. Véndud
vinnubrogd og g6d umgengni.
Tilbod eda timavinna. Litid Mal ehf.
Sigurdur 896-5758.

JALINA

CAFE o RESTAURANT « SPORTBAR

iIshusid

Viftur @ Blikkrér e Aukahlutir ==
S:566 6000 @ Smibjuvegur 4a, 200 Képavogﬁ

AN L'
\{

Siyirit & Nudlostofan S

Verio hjartanlega velkomin. \
Timapantanir i s. 789 3031 ¢ snyrtiognuddstofansmart@gmail.eém- .
o0g & Facebook.com/snyrti og nuddstofan smart }

Kirkjurdivndl 1.9 - 210 Gavrdaboe

Andlitsbad, litun og plokkun
Tilbod 9.500.- -~
Meoferd tekur 60 min )

V

intellecta.is

. RAD NINGAR

e s T

Gullnaman

HAPPY HOUR
VIRKA DAGA
FRA 16-19

HEITUR MATUR

ALLA DAGA 11-21

SiMI 554 2166
HAMRABORG 11 = 200 KOPAVOGUR

WWW.CATALINA.IS
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Buslédaflutningar

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

Keypt
& Selt

Til solu

Kassagitarar i urvali Gitarinn

ehf Kassagitarar a tilbodi
Rafmagnsgitarar a tilbodi Storh6fda
27 s 552 2125 www.gitarinn.is
gitarinn@gitarinn.is

Stiga TwinClip 50SQB
Luxus slattuvél med drifi
B&S motor 625EX1,2,27kW
Tviskiptur hnifur, slaar X-smatt
70 Itr.notendavaenn graskassi
Frabeer slattuvél

Askalind 4, Kop.
Simi 564 1864

VHRARSOL www.vetrarsol.is

Heilsa

TANTRA NUDD

Ekta vigsla i leyndardoma Tantra
med Tantra nuddi. Einstaed upplifun
fyrir por, konur og karla. S. 698 8301

www.tantratemple.is

Huasnaeoi

Atvinnuhuasnadi

FRISTUNDABIL.
TIL LEIGU EDA SOLU 50 m2 bil.
Lofthaed 4 m. Hurd 3,7 m.
Lager eda geymsla.
Leiga: 99 pus. Facebook: Steinhella
14. Simi: 661-6800

Geymsluhisn®di

WWW.GEYMSLAEITT.IS
Sérgeymslur 8 mjog godum
verdum. Fra 2-17 m2. S: 564-6500

GEYMSLUR.IS

SIMI 555-3464
Suma hluti er betra ad geyma.
Geymslur fyrir danarbuid, allt ad
20% afslattur. www.geymslur.is

Atvinna

QKvikkFix

Haleyrarbrat 4-6 - Hafhariardur - $: 5751500

Viljum rada bifvélavirkja eda
menn vana bilapjonustu. Adeins
vanir menn koma til greina. G660
laun. Ahugasamir sendi umsokn a
hinrikenrg.is

Atvinna oskast

VANTAR PIG SMIDI,
MURARA, MALARA EDA
ADRA STARFSMEN N?
Hoéfum a skra menn sem geta
hafid stérf med skommum
fyrirvara.

Proventus starfsmannapjénusta
- proventus.is Simi 551-5000
Netfang proventus@proventus.is

GEFDU
HANU

gjofsemgefur.is

907 2003

GI\-’HjéIparstarf
\dIJ kirkjunnar

Pu finnur draumastarfio a

GLZENY 0G
FERSK STORF
i HVERRI VIKU

VILT pU SELA
HUSID PI'IT3

STAKFELL

FASTEIGNASALA|1984

L

=

Skipulaosstofnun

Mat & umhverfisahrifum
Akvérdun um matsskyldu

Skipulagsstofnun hefur tekid akvérdun um ad framkvaemdin
Jardgerd Islenska gamafélagsins a Selfossi

skuli ekki had mati a umhverfisahrifum samkvaemt I6gum nr. 106 /2000.
Akvordunin liggur frammi hja Skipulagsstofnun, Borgartuni 7b, Reykja-
vik og & vef stofnunarinnar www.skipulag.is. Akvérdunina ma keera til
urskurdarnefndar umhverfis- og audlindamala til 26. agust 2019.

Abendingahnappinn ma finna a
www.barnaheill.is

TILKYNNA OVIDEIGANDI
EDA OLOGLEGT EFNI
A NETINU

Vid bjodum uppa:

» Aralanga reynslu

+ Oflugan gagnagrunn

« Mjog gott tengslanet

* Polinmadi og prautseigju
* Auga fyrir heefileikum

Serfraeoingar |
radOningum ¢

FAST raoningar er 6flug rddninga- og
radgjafapjonusta sem leggur metnad i ad vinna faglega og |
veita personulega og goda pjonustu. Vondud urvinnsla
upplysinga og goo samskipti vid umseekjendur eru
lykilatridi. Okkar metnadur er reynsla og menntun, oflugur
gagnagrunnur og gott tengslanet.
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VEDUR, MYNDASOGUR ¢ PRAUTIR

Fostudagur Nordaustan 3-10 m/s. Laugardagur Sunnudagur
Feradrignaidag, fyrst
Reykjavik isafjérour Akureyri  austan til, en arkomu- Reykjavik isafjoraur Akureyri Revykjavik isafjoréur Akureyri
minna nordanlands.
Hiti 8 til 18 stig, hlyjasta
dedy Sudurlandi. dydy dyd,
16 3 7 4 10| 2 17 |7 10 2 19 6 14 3 13 2 16 1
°C ¢ °C ¢ °C v °C R °C ¢ °C R °C R °C ¢ °C R
Egilsstadir Kirkjubasjarkl Hveravellir Egilsstadir Kirkjubzejarkl Hveravellir Egilsstadir Kirkjubaejarkl Hveravellir
LY bedy byty
8 6 12 3 8 6 17 5 13 10 11 9 16 4 14 3 14 |5
°Cl3 oC ¥ °C v °oC 7 °C ¢ °C 4 °C & °C & °oc|®
LETT MIPLUNGS PUNG Krossgzita
1 5 6 | 7 4 |6 712109 5 7 LARETT LODRETT
1Rao 1 Dukknal
5 Szlindyr 2 Gofugur
913 6 4 1 3 41211 3 2 911 6 Fra 3 Spor
8 Reefill 4 Dana
5 6 2138 6 5 415 6 10 Tveir eins 7 Djarfur
11 bjota 9 Fundars6kn
215 3 1 4| 2 1 7 6 12 Afl 12 Oska
13 Trjategund 14 Mixtara
71 4 3 81le6 21517 4 15 Skyrdu fra 16 1160
17 Friour
8 2 4 2 1 9 318 513
1 2 4
3]6 1| s 6 3 7 1126 8 3 .
7
5 711 95 42 49 5 .6
8|5 7 1 4 6 8 ?
10 11
slalzols|s|t]2le]|s|2]s]o1]a]lel3]7]|6]3]o]s]7]s]1]2]4
Skak Gunnar Bjdrnsson 6|3fo]s1]2|s]al7z||3]71|2]5|6|s]|ofal|1]al7|2]3]0]5]6]s 12
8|1(2]|7|6|4]|5|9]|3 41619738152 218|514 (6]|]9|3|7
Hvitura leik 1705|4296 |3|8|[8|9|3|1]e6|7]2|a|l5||7|5]1|al6]2]8]9]3 13 |14
Bednarski atti leik gegn 20683 5[1]9|7]4]|6|al2|s]|o|s5|[7[1]3]|s8]|9|2|7]1]|3]|6|4]5
Noiussere & Olympiuskak- slolals|7]6|2]s|1]|7]1]s|al2]3]ol6|s]||3]6]als]o]s]7]1]2 15 16
motinu arid 1970. ol2l1|6|3|7|als|s5||o|s|7|s5]|al1]|3]|2]6]|9]1|8]3]5|4a]2]7]6
4183|1957 |6]|2 15637 2]4|8]|9 41216|19(8|7]3|5]|1 17
1' Dhs!Bthz"Re’7#1-o' 715]6|2|4|8|3|1|9 21341689571 5/71316|2|1|4|8|9 .
Manudaginn 5. agutst verour

opid hradskakmot KR. Tefldar
eru9 til 13 umferoir eftir

Prautin felst i pvi ao fylla at i reitina pannig ad i hverjum 3x3 reit birtist

. < Y . B L2 o . P "ML YAl pT ‘eusR ZT ‘Bun@w 6 Unpely
télurnar 1-9. I hverri niu reita linu, baoi larétt og 160rétt, birtast einnig

£'eQnEp p 1o} € ‘|eQd 7 Hj2|SeU T :1LIIUEOT

fj6lda keppenda. Sj6 mintitur t6lurnar 1-9 og aldrei ma tvitaka neina t6lu i r60inni. Lausnin verdur birt i “Ingey /T *NIUUAY T *LID €T Yele 7T ‘eQ
amann. nasta télubladi Fréttabladsins. TT110T nwie8 g ‘e 9 'eQe G ‘pujaU T :LIUYT
www.skalk.is: Islendingar tefla

erlendis. Pondus Eftir Frode Bverli

Indjénanafnid En skritid! Eg

pitt veeri Blindi vareinmitt
Buffaldil ad hugsaum
pitt, Noldrandi

Sléttudlfur!

FRETTABLAPID

er Helgarblaoio

Djap spor

Azfar Karim, grunn-
skolakennari a Hellu, var
haldid gegn lausnargjaldi
pegar hann var haskola-
nemandi i Pakistan.
Mannranid markar enn
pa djup spor i fjélskyldu
hans.

Taktu pér tima til ad hugsa um petta, = Nina eru foreldrar minir ad
Palli. ba skalt endilega sofa d pessu. gefa mér verkefni @ medan

© 2% Fartnership Dt by KPS/

Perlur a landsbyggdinni

Ritstjorn Fréttabladsins tok saman pad allra bestaii
mat, drykk, afpreyingu og gistingu sem landsbyggdin
hefur upp a ad bjéda. Ferdalég um landid verda sifellt
skemmtilegri.

T4 SUZ 202

e .
Barnalan Eftir Jerry Scott & Rick Kirkman

Peningaregn
Fall Manchester United er ekki
adeins inni a vellinum en lidid
fellur um fjégur saeti a milli
aradlista Forbes sem gefinn
var ut i vikunni. Farid yfir
rikustu li0 fétboltans.

Eda var pad myndhéggv-

. ; Petta er liklega
ari? Eg man pad ekki.

ekki g6dur timi til
ad segja ad pér
sast yfir blett. A

]

Ldrus! Heimilisverkin
hafa IGtid mig gleyma
draumum minum!

Mig dreymdi alltaf um
ad verda rithdfundur.

%

KFS/Blls

1 © BabyBiues
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Fréttabladio — 6missandi hluti af godri helgi
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MENNING

Stefnubreyting gat af sér j6dabok

Stefan bor Sax-
mundsson er hof-
undur bokarinnar
Upprisa. Er medal
annars a0 skrifa
sig fra erfioum
hlutum. Nytt ljoda-
handrit tilbiiio.

Kolbruan

Bergporsdottir
kolbrunb@frettabladid.is A‘

pprisa er lj6dabok

eftir Stefan Por

Se@mundsson sem

boékatutgafan Tindur

gefur at. B6k hans

Hraringur med stiru
slatri, sem var sjalfsatgafa, kom ut
ario 1990 og par var a0 finna sma-
sogur, [j60 og pistla.

Stefan er menntaskolakennari,
hefur kennt islensku i Mennta-
skélanum & Akureyri i tep 25
ar. ,Eg hef unnid vid pyoingar og
bladamennsku, greinaskrif og ort
ogrynni af teekiferiskvedskap fyrir
afmeeli, briadkaup og pess hattar.
Eg hef kannski verid meiri hagyro-
ingur en skald, nema pa i minum
villtustu draumum og leyndustu
afkimum. Fyrir pbremur arum tok lif
mitt stefnubreytingu, pad er komio
ijafnvaegi ogiar er ég baeoinygiftur
ogbuinn ao gefa ut bok,“ segir hann.

Lj6oabokin skiptist i sex hluta.
,Iveir afpessum sex hlutum geyma
eldriljoo. Einn heitir Vika a Hrauni
og fjallar um vikudvél mina i Oxna-
dal. Pa var ég ad hefja vinnu vio
meistaraprofsritgerd, naut nattur-
unnar og talaoi vio Jénas og adra
drauga a kvoéldin svo ar varo litid
lj6oakver. bau 1j60 rétudu inn i
Upprisu. Fimmti hluti bokarinnar
geymir sdmuleiois eldrilj60, minn-
ingarlj66 um f6dur minn og vin
minn. Eg hef misst nokkra af minum
bestu vinum sem voru 4 g6oum
aldri pegar peir kvoddu. betta hefur
hvilt lengi pbungt a mér og ég er ad
gera sorgina upp i bokinni. Um jéla-

gg EG VEL MER SOGUEFNI
SEM MER FINNST
SJALFUM SKEMMTILEGT 0G
FINNST BJODA UPP A EINHVER
SKRINGILEGHEIT OG TAKIFARI
TIL AD SNUA ADEINS UPP A
RAUNVERULEIKANN.

leytio téku svo ad streyma fram ny
1j60 og alltieinu var komin bok.”

Framhald Upprisu

Stefan segist i bokinni vera meoal
annars ad skrifa sig fra erfioum
hlutum. ,Eg hef kynnst ymsu 4 lifs-
leidinni svo sem fiknsjukdémum og
medvirkni. Sterk verkjalyf foru illa
me0 mig pegar ég fékk brjosklos og
einnig hef églengi att i erfioleikum
med afengi og fario i meoferoir.
Eg heflika 4 timabili verid hinum
megin vid bordid sem meodvirkur
adstandandi og bad er jafnvel enn
verra. Eg hef lika verio forvarnar-
fulltrdi i skélanum. Eg pekki penn-
an heim mjo6g vel, bedi persénulega
og gegnum vini og fleiri. Parna eru
allmoérg 1j6o sem fjalla um hluti
sem eru svo sem ekki & tiskusidoum
bladanna.”

Hann er nokkurn veginn tilbainn
med handrit ad nastu ljooabok.
,Hun er ad moérgu leyti framhald af
Upprisu. bar er ég ao fjalla um upp-
lifanir minar og reynslu og par eru
einnig bernskubrot. Pad er sarsauki
i peirri bok en lika hamor, gledi og
anzgja og stundum jafnvel galgopa-
hattur.”

Fjolpjodleg samvinna

Stefan pakkar ekKki sist konu sinni
Rannveigu Bryndisi Hrafnkelsdott-
ur pbad ad boékin er komin a prent.
,Hun las yfir og hvatti mig til ad
gefaljodin ut. Sjalfer hun gott skald,
enda amma hennar Erla skaldkona
ogsvo malar hin myndir. Vid erum
mjoég samtaka og sammala um ad
gefa hvort 60ru rymi.”

Teikningar i bokinni eru eftir
Yafei Qi sem er eiginkona elsta
sonar Rannveigar, myndlistar-
mannsins Georgs Oskars en pau
bua i Berlin. , Yafei gerdi teikning-
arnar eftir ad Oskar var bainn a0
endursegja henni 1j6din a ensku.
I teikningunum fangar hdan anda
ljooanna. Pannig ad segja ma ad
pessi bok sé fjolpjodleg samvinna,”
segir Stefan.

i ar er ég baedi nygiftur og biinn ad gefa ut bok,“ segir Stefan. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

Velk von um betri heim

BEKUR

Vorn sniid i sokn

brengludu kunstarinnar reglum
sem peir settu fram a folskum

Sidasta stulkan traarlegum forsendum.

ok kk

Nadia Murat Sonn haspennusaga
Eftir priggja manaoda
vitisvist tokst Nadiu
a0 flyja og fann
athvarfhja fjolskyldu
sanni-maslima sem

bydandi: Herdis Hubner
Bladsidur: 336
Utgefandi: Almenna bokafélagid

Pegar Nadia komst til Pyskalands
akvao han ao segja ségu sina og
helga sig barattunni gegn ISIS.

Huan hlaut Fridarverolaun Nob-
els mjog svo vero-
skuldao i fyrra fyrir
barattu sina gegn
kynferdisbrotum i
strioi.

sviviroileg illvirki og mannrétt-
indabrot eru framin & saklausu f61ki
vios fjarri 6rygginu sem vio buum
vio og teljum svo sjalfsagt?
I hvert skipti sem ég segi
sdgu mina finnst mér ég
vera a0 taka vald fra
hrydjuverkamoénn-
unum,” segir Nadia og
pad minnsta sem vid

apviad peir sem helst pyrftuad lesa
s6gu Nadiu muni gera paod.
,Framar 6llu 60ru langar mig ad
veroa sioasta stdlkan i heim-
inum sem hefur svona
s6gu aod segja.“ Nadia
lykur ségu sinn med
pessari einlaegu 6sk
sem varla mun reaetast
4 medan gargio i rang-

begar Nadia Murat var 21 ars réo-
ust mord6dir vigamenn Islamska
rikisins inn i Kocho, litla Jasida-
porpid hennar, i Nordur-Irak.
Trair sturladri hugmyndafraedi
sinni létu ISIS-skitalabbarnir ill-
verkin tala. Nadiu bidu sému
6murlegu 6rlég og pusunda ann-
arra ungra kvenna sem ISIS-pakk-
10 hneppti i kynlifspreeldéom. Hian
var flutt til Mésul i Irak og gekk
par kaupum og s6lum milli viga-
mannanna sem skiptust itrekao
4 ad naudga henni, mispyrma
og niourlaegja eftir 6llum beirra

stofnadi lifi og limum
i haettu meod pvi ad
skjota yfir hana
skjolshisi og smygla
ivestraent oryggi.
Pessi hluti bok-
arinnar er eins og
otruleg spennusaga
enda lysir Nadia
parna haskafér um
torfaerur par sem
ISIS er alls stadar
med augu og eyru og
lamandi 6gnin sem fylgir peirri
overu er allt umlykjandi.

NADIA MURAD

Atakanleg hugvekja
Pao tekur a a0 lesa
so6gu Nadiu og eflaust
gengur hun nerri
morgum en vestraen-
um lesendum er engin
vorkunn og i raun ber
okkur 6llum ad horfast
i augu vio hryllinginn
sem otal Nadiur hafa
matt pola og lita um leiod
ieigin barm.
Hvernig manneskjur
erum vio ef vid getum setid pegj-
andi og adgerdalaus hja & medan

getum gert er ao lesa,
hlusta, skilja og lata
réodd hennar berast
sem vioast.

hugmyndakérnum,
sem finnst edlilegt og
sjalfsagt ao fullvalda
riki sitji hja a medan
mannréttindi saklauss
folks eru fotum trodin i
60rum léndum, verdur
stoougt havarara.
Porarinn Pérarinsson

Vinkonurnar Amal
Clooney og Nadia
Murat berjast fyrir
réttlaeti og betri heimi.

Haettulegur havaodi

,Barattuprek Nadiu
Murat hefur ekki verio
belt og r6dd hennar
verour ekki kafo.
begar pessi bok er lesin hljomar
rodd hennar harra en nokkru
sinni fyrr,”“ skrifar Amal Clooney,
16gfraedingur og vinkona Nadiu,
formala en bvi miour er litil haetta

NIDURSTADA: Nadia Murat hlifir
hvorki sjalfri sér né lesendum i bok
sem a aridandi erindi vio allt hugsandi
folk. Og enn frekar pa sem skeyta i
engu um orlog folks a flotta.
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1-1,2 kg, 5 tegundir = 3 _
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HANGIALE
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598kr/1 709 _ 398 kr./420 ¢

Boénus Flatkdkur Bénus Hangialegg ’ Bdnus Préteinbraud
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'59kr/1259 I39kr/509

~  ES Sukkuladikex
125 g, 2 tegundir Hlmneskt Malskokur

50 g, 2 tegundir

Vi

98 kr./stk.

BENUS

MARMARAKAKA

Yum Yum NuGdlusupur
70 g, 4 teg.

|ONITS

TERTR PR PP

e nga: 70

498 kr./stk. 95 kr./120 g
Bonus Marmarakaka Toffypops Kex Homeblest Kex
700 g 120 g 3009

Verd gildir til og med 28. juli eda medan birgdir endast.
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S.G. Fersk Grisalund iL Lambalzerissneidar

islandslamb Lzerissneidar
Blandadar, kryddlegnar

1. flokkur, kryddadar

© el i Bieda

Grisakotelettur =
hvitlaukspipar L

==

’ 0 2 95 kr./Kg

SG Grisakotilettur
Med beini, marineradar

- . Io698kr./kg .

SG Grisahnakkasneidar
Kryddlegnar, urbeinadar

STEAK
FRIES

L8 8 & &%
EXTRA VASTAG HASABBURGONY,

3. r./kg ; 2 98 kr./750 g

Nautaveisla Ribeye
bPyskaland, fullmeyrnad

Aviko Steikarfranskar
750 g

Opnunartimi i Bénus: Manudaga-Fimmtudaga; 11:00-18:30 e Fostudaga; 10:00-19:00 e Laugardaga; 10:00-18:00 ¢ Sunnudaga; 11:00-18:00
Bonus Smaratorgi og Skeifunni: Manudaga-Laugardaga; 10:00-19:00 ¢ Sunnudaga; 11:00-18:00
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RUV SJONVARP

10.55 HM i sundi Bein utsending
fra HM i sundiiSudur-Koéreu.
13.25 Sumarid

13.45 Utsvar 2015-2016 Fljots-
dalshérad - Reykjavik

15.05 Enn ein st6din

15.30 Séra Brown

16.15 Studio A

16.55 Nonni og Manni

17.50 Taknmalsfréttir

18.00 KrakkaRUV

18.01 Allt i einum graut Norskir
gamanpaettir um tvaer fjélskyldur
sem flytja samanihus sem pau
erfa en sambudin reynist ekki eins
audveld og xtlad var.

18.25 Tryllitaeki - Klosettsturtar-
inn

18.31 Bitid, brennt og stungio
18.45 Bazkur og stadir Hafnar-
straeti Egill Helgason fer nidur i
Hafnarstraeti ogrifjar upp hvernig
ordid roni er til komid. | Hafnar-
straeti 15 stod bulla sem nefndist
Bar Reykjavik. Farid var ad kenna
sifulla fastagestina vid barinn; peir
voru Bar-ronar, eda einfaldlega
ronar. i bladagrein fra 1936 ma
finna nakvama lysingu af stemn-
ingunni sem parna rikti. Ronarnir
urdu margir hverjir pekktir i litlu
Reykjavik. Margir peirra voru
gafumenn, haefileikum gaeddir
og hagyrtir og sérstakt samfélag
sprattupp ar kynnum peirra

vid bokhneigda l6greglumenn
sem hlutudust til um peirra mal.
Egill rifjar upp ségu eins fraegasta
rénans, Jons Kadets Sigurdssonar,
ogeinnigségu Hreins Vilhjalms-
sonar sem gerdi sukkarum sinum
skil i bokinni Bajarins verstu eftir
ad hafa snuid vid bladinu i lifi sinu.
19.00 Fréttir Helstu fréttir dagsins
afinnlendum og erlendum vett-
vangi. Alla daga, allt arid um kring.
19.25 iprottir

19.30 Vedur

19.40 islenskt grinsumar. Radius
20.05 islenskt grinsumar. Edda -
engum lik

20.45 Martin leknir

21.35 Agatha rannsakar malio -
Forvitni adstodarpresturinn
23.10 Vandraedamadurinn Dul-
mognud norsk-islensk kvikmynd
um Andrés sem virdist lifa full-
komnu lifiifullkominni borg. Einn
daginn ferad ledastad honum
sa grunur ad eitthvad mikid vanti
i lif hans. Leikstjori: Jens Lien.
Leikarar: Trond Fausa, Petronella
Barker og Per Schaanning. Atridii
myndinni eru ekki vid haefi ungra
barna.e.

00.40 Dagskrarlok

GOLFSTODIN

06.00 Evian Championship Ut-
sending fra Evian Championship a
LPGA motarédinni.

09.00 Evian Championship Bein
utsending fra Evian Championship
4 LPGA motarédinni.

12.00 Evian Championship

13.30 Evian Championship Bein
utsending fra Evian Championship
4 LPGA motarédinni.

16.30 Barbasol Championship
Utsending fra lokadegi Barbasol
Championship a PGA mota-
rédinni.

17.35 Inside the PGA Tour
Skyggnst a bak vid tjoldin i PGA
motarddinniigolfi.

18.00 FedEx St. Jude Invitational
Bein utsending fra FedEx St. Jude
Invitational a Heimsmotarddinni.
23.00 Evian Championship

SJONVARP SIMANS

06.00 Siminn + Spotify

08.00 Dr. Phil

08.45 The Tonight Show

09.30 The Late Late Show

10.15 Siminn + Spotify

12.00 Everybody Loves Raymond
12.20 The King of Queens

12.40 How | Met Your Mother
13.05 LA to Vegas

13.30 Solsidan

13.50 Family Guy

14.15 The Biggest Loser

15.00 90210

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

17.05 How | Met Your Mother
17.30 Dr. Phil

18.15 The Tonight Show

19.00 Younger

19.30 Alone Together

19.55 The Bachelorette

21.25 The Family

23.15 The Tonight Show

00.00 NCIS

00.45 The Handmaid's Tale
01.40 The Truth About the Harry
Quebert Affair

02.40 Ray Donovan

03.35 Siminn + Spotify

ROV RAS EITT

06.45 Morgunbzn og ord
dagsins

06.50 Morgunvaktin

07.00 Fréttir

07.30 Fréttayfirlit

08.00 Morgunfréttir

08.30 Fréttayfirlit

09.00 Fréttir

09.05 i lj6ési sogunnar

09.45 Morgunleikfimi

10.00 Fréttir

10.03 Vedurfregnir

10.13 Oskastundin

11.00 Fréttir

11.03 Sumarmal. Fyrri hluti

12.00 Fréttir

12.02 Hadegisutvarp

12.20 Hadegisfréttir

12.40 Veourfregnir

12.50 Danarfregnir

12.55 Sumarmal. Seinni hluti

14.00 Fréttir

14.03 Brot af eilifdinni Yves
Montand

15.00 Fréttir

15.03 Sogur af landi

16.00 Siodegisfréttir

16.05 Grar kéttur Pegar bjorinn
var bannadur

17.00 Fréttir

17.03 Tengivagninn

18.00 Kvoldfréttir

18.10 Tunglferdin

18.50 Vedurfregnir

18.53 Danarfregnir

19.00 Flugur Kantryrokk

19.50 Lofthelgin

20.40 Gruskad i gardinum

21.30 Kvoldsagan. Osjalfratt

22.00 Fréttir

22.05 Vedurfregnir

22.10 Sumarmal. Fyrri hluti

23.05 Sumarmal. Seinni hluti

00.00 Fréttir

00.05 Naeturatvarp Rasar 1

STOD 2 Bi0

12.35 The Swan Princess. A Royal
Myztery

13.55 Paris Can Wait

15.30 Sleepless in Seattle

17.15 The Swan Princess. A Royal
Myztery

18.35 Paris Can Wait

20.10 Sleepless in Seattle

22.00 The Death of Stalin

23.50 The Constant Gardener
02.00 Life of Crime

03.40 The Death of Stalin

STOD 2

07.00 Blida og Blaer

07.25 Friends

07.45 Brother vs. Brother

08.30 Grey’s Anatomy

09.15 Bold and the Beautiful
09.35 The New Girl

10.00 The Good Doctor

10.45 Deception

11.30 Satt edalogid?

12.10 Fedgar a ferd

12.35 Nagrannar

12.55 Amelia

14.45 Robo-Dog

16.10 Running with Beto

17.45 Bold and the Beautiful
18.05 Nagrannar

18.30 Fréttir Stoovar 2 Frétta-
stofa Stoédvar 2 flytur fréttiri
opinni dagskra.

18.45 Sportpakkinn iprottafrétta-
menn fara yfir pad helsta ar heimi
iprottanna.

18.55 Vedur

19.00 Strictly Come Dancing
20.30 Strictly Come Dancing
21.15 Lady Bird

22.50 Native Son

00.35 Argo

02.35 Rampage Avintyraleg
spennumynd fra 2018 med
Dwayne Johnson sem leikur Davis
Okoye sem er sérfraedingur i prim-
6tum. Hann er ekki mannblend-
inn, en hefur myndad sérstakt
vinattusamband vid George, hina
gafudu gorillu, sem hann hefur
fostrad fra fedingu.

04.20 Amelia M6gnud mynd

sem byggd er a sannségulegum
atburdum med Hilary Swank og
Richard Gere iadalhlutverkum.
Myndin fjallar um unga konu fra
Kansas, Ameliu Earhart, sem a sér
stora drauma og pegar fjoImidla-
kongurinn George Putnam bydur
henni taekifzeri til ad verda fyrsta
konan til ad fljuga yfir Atlantshafid
tekur lif hennar stakkaskiptum.

STOD 3

19.10 Kevin Can Wait
19.35 Bob’s Burgers
20.00 Seinfeld

20.25 Friends

20.50 Stelpurnar
21.15 Vice Principals
21.50 American Dad
22.15 Famous In Love
23.00 Lovleg

23.30 All American
00.15 Kevin Can Wait
00.40 Seinfeld

01.05 Tonlist

STOD 2 SPORT

07.25 HK/Vikingur - Stjarnan Ut-
sending fra leik i Pepsi Max deild
kvenna.

09.05 Liverpool - Sporting Lissa-
bon

10.45 3.1i0id

11.15 KR - Stjarnan Utsending fra
leik i Pepsi Max deild karla.
12.55 HK - FH Utsending fra leik i
Pepsi Max deild karla.
14.35FH-IiA

16.15 Tottenham - Manchester
United Utsending fra leiki
International Champions Cup.
17.55 Grétta - Pér Utsending fra
leik i Inkasso deild karla.

20.00 Burid

20.35 What’s My Name. Mu-
hammad Ali

21.55 Pepsi Max mérk karla
23.25 Real Madrid - Atletico
Madrid Bein utsending fra leik i
International Champions Cup.

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




FRISKANDI

FYRIR HREINAR 0G
FRISKAR TENNUR




26. JULIi 2019 FOSTUDAGUR

FRETTABLADIE

Skeerir litir

Sumarid er ekki eini timinn til ad nota
skaeru litina vegna pess ad peir koma lika
sterkirinn i vetur. Raudur, fjolublar og
graenn voru vinsalir hja tiskuhusum eins og
Sies Marjan, Balenciaga og Max Mara.

-
Klassik, ledur og
skaerir litir rikja i
bott enn séu nokKrir
dagar eftir af juli
feerist haustid neer
og laufin verda byrj-
uo aod falla adur en
vi0 vitum af. Oparfl
a0 hafa ahyggjur
af pvi par sem
haustid er fallegt og
skemmtilegasta ars-
ti0in pegar tiska

0g straumar eru
annars vegar.

egar hausttiskan var

kynnt a tiskupollunum

voru linurnar lagoar {

ymsar attir allt fra vel

snidonum drégtum og

kapum yfir i skrautlega
kjola, skreytta fjoorum og palliett-
um. Venju samkvaemt ettu pviallir
ad geta fundio eitthvad vio sitt heefi
ihaust, hvort sem sost er eftir klass-
iskum og stilhreinum flikum, eda
pvi ad lata ljos sitt skina i skeerum
litum. Glamour hefur tekid saman
nokKkrar linur sem veroda vinsalar i
haust. eddag@frettabladid.is

Aftur til attunda aratugarins : Ledurbuxur
betta er eitt staersta trendid fyrir Ef pad er ein flik sem madur verdur ad
haustid, hnésitt pils, litill dragtarjakki, eigaifataskapnum pa eru pad ledur-

Balenciaga

Isabel Marant

Celine

Burberry

silkiskyrta og silkiklutur eins og tidkad- buxurnar, hvort sem pzer eru ekta eda

Fardu inn a Glamour.is og fadu dag- isfc Parisééttuqda ératugr?um.Tl'sku.— _ ek.k'i.LeéurbuxurngrPassa velviélgréfa
legar fréttir ur heimi hus eins og Celln_g. Balenc'laga,'Gu’cu £ pr;onapeysu'eéa_ j5I||(IS|(.\/I‘tu pannig '

R , , , ogBurberry eru 61l med sinar utgafur 5 ad paereru gdo fjarfesting. baer komai
hénnunar, lifsstils Ogt'SkL," af pessu. Ef pu vilt svo kleda pigupp a 3 morgum atgafum fyrir haustio, glans-

e Facebook e Instagram e Twitter skaltu setja grofa gullkedju um halsinn . andi eda i svokdlludum motorhjolastil

ogsmeygja péripaegilega halasko. eins oga tiskupalli Bottega Veneta.




FALLEGTUTLIT VONDUD HONNUN

Hefdir, handverk og framproun. Nyja Inspiration linan hefur fallegt og gadalegt Gtlit
i samrazmi vid innri geedi. Haegvaxta fura, nattirulegt latex, péttofin bomull og okkar eigid

gormakerfi Gr seensku karbon stali gefur ovidjafnanleg pagindi og studlar ad godum svefni.
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SVALA & JOHANNA

- FRIDRIK OMAR -
RAGGA GRONDAL -

GUBRUN

KATRIN HALLDORA
SIGGA BEINTEINS
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Ragnheidur Birgisdoéttir og Gigja Sara Bjornsson reka saman I(attékaffuhusu) vid Bergstaéastraetl FRETTABLADID/VALLI

Opnudu kattakaffihas
i miobanum

baer Gigja og Ragnheléur létu drauminn reetast og opnudu fyrsta
og eina kattakaffihasio & Islandi. bar geta gestir kynnst kottunum
og jafnvel fundid nyjan fjolskyldumedlim.

yrsta kattakaffihusid
var opnao i Taivan arid
1998 og nti nj6ta pau vin-
selda ut um allan heim.
ber Gigja Sara Bjérnsson
og Ragnheiour Birgis-
dottir reka saman Kattakaffihusio
vid Bergstaodastrati, fyrsta og eina
kattakaffihasio hérlendis. Kaffi-
his sem bessi bjoda peim sem ekki
geta btiid med koéttum, eda langar
ad kynnast ketti vel 4dur en hann
er ettleiddur, upp a einstakt taeki-
feeri til pess ad kynnast kisum. Gigja
Sara svaradi nokkrum spurningum
Fréttabladsins um reksturinn og
hvernig petta allt saman @xlaoist.

,Vid Ragnheiour bjuggum i sama
hasinu fyrir nokkrum arum. Kétt-
urinn minn f6r svo reglulega i heim-
sokn til Ragnheidar, pannig ad vio
uroum sma kisuvinkonur, vorum
alltaf a0 tala um koéttinn og hvao
hann veeri a0 bralla. Einn daginn
nefndi hun pessa hugmynd vio mig
eftir ad htn sa umfjéllun um katta-
kaffihas i Asiu,” segir Gigja sem
fannst hugmyndin ad sliku kaffi-
husi alveg einstaklega g60.

,Vio hofoum badar mikio verio ad
skoda Dyrahjalp, Kattholt og Katta-
vaktina og fannst bAdum mjog leitt
hvad pad vorumargir kettir i heim-
ilisleit. Pannig ad vid reeddum pessa
hugmynd, ad opna kaffihuasid og svo
gaetu gestir ttleitt kettina.”

Gigja var a0 klara nam i Lista-
haskoélanum a pessum tima. Eftir ad
pvilauk rakust paer 4 hisna0id sem
kaffihusio er i og fannst pad algjor-
lega kjorio undir starfsemina.

,Pad er meo stérum og fallegum-
gluggum fyrir kisurnar og svo er
stadsetningin lika adislega, mio-
svaois en ekki alveg i allri 6rtr6o-
inni. Vid akvadum ao kyla bara &
petta. Vid p6ssum ao hafa ekki of
margar kisur i einu svo hver og ein
fai ao njota sin,” segir Gigja.

Ragnheiour og Gigjareyna pviad
halda sig vid pa reglu ad hafa ekki

gg PAD BUA REYNDAR
NUNA SEX KISUR A
KAFFIHUSINU. EG VEIT EKKI
HVAD ORSAKAR bAD EN MER
FINNST MEIRA UM KETTI i
HEIMILISLEIT NONA EN
VANALEGA.

kisur & kaffihdasinu. Eg veit ekki
hvad orsakar pad en mér finnst
meira um ketti i heimilisleit nina
en vanalega. Kannski tengist pad
sumarleyfum? Stadan er st a0 mjog
marga ketti vantar heimili og pad
eru nokKkrir a biolista ao fa sama-
stad hja okkur.”

Mo60ir Gigju er Helga Bjoérnsson
fatahdnnuour, en han starfadi lengi
sem adalhoénnuodur hatiskuhtssins
Louis Féraud i Paris. Helga deildi
dahuga Gigju og Ragnheioar & kott-
um og var pvi meira en litio til i a0
taka ao sér honnun a atliti stadarins
og fegra med list sinni.

,Paod er mjoég gaman ad
hafa hennar blae
lika yfir kaffihus-
inu. Mér finnst
starfsemin skiptast
i pessar prjar megin-
aherslur. Ad hjalpa kéttum
i heimilisleit, bj60a nanast
eingéngu upp a greenkerafaeoi
og svo fallegt umhverfi og list.“

Gigja segir Ragnheidi mjog fr60a
imarkadstengdum malum sem hafi
mikio hjalpad vid stofnun kaffi-
hussins.

»Svo eru lika nanast einhverjir
galdrar vio petta husnzoi, kott-
unum kemur svo vel saman parna.
Pao kom a ovart, en audvitad veroa

Hun segir 36 ketti hafa fundio
heimili i gegnum Kattakaffihuasio.
Innt eftir minnisstaedum atvikum
irekstrinum segist hin sérstaklega
muna eftir ségu af kettinum Stellu.

,betta var bara minnir mig dag-
inn eftir ad han flutti til okkar.
Fyrst var htin adeins feimin en svo
bokstaflega stal htin bananabraudi
ar munninum a barni. Kettirnir eru
svo mismunandi karakterar. Sumir
eru einmitt algjorir stelipjofar og
nokKkrir vilja til deemis bara drekka
ar vatnsglésum gestanna,” segir
Gigja hlejandi.

Kattakaffihusio er opio alla daga
fra 10-18 og er 4 Bergstadastraeti
10a. steingerdur@frettabladid.is

MIDASALA A
HARPA.IS/DIVUR

%
light taste @ S ENE‘ 3 ICELANDAIR A

stundum einhver leidindi. En furou
litio samt!“

fleiri en fimm Kisur i einu.
,bPad bua reyndar ntina sex

SIMAR AUGLYSINGADEILDIR - AUGLYSINGASTJORI: J6hanna Helga Vidarsdotti rjohannahelga@frettabladid.is ALMENNAR AUGLYSINGAR: SiMI 550 5050:

Gustaf Bjarnason gustafefrettabladid.is, Hjérdis Zoéga hjordis@frettabladid.is, Sigfus Orn Einarsson sigfus@frettabladid.is, Svava O’Brien svava@frettabladid.is, Orn
Geirsson orn.geirsson@frettabladid.is FOLK/SERBLOD SiMI 550 5077: Atli Bergmann atli@frettabladid.is, Arnar Magnusson arnarm@frettabladid.is, J6hann Waage
johannwaage@frettabladid.is, Jon ivar Vilhelmsson jonivar@frettabladid.is, Ruth Bergsdottir ruth@frettabladid.is. FOLK OG SERBLOD EFNI: Benedikt Boas Hinriksson
benediktboas@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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Landoré tréolia
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Adur kr. 2490

DEKAPRO Utimalning, 10 litrar
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ur kr. f/
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Graaukuttsaglr
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Aourkr: 7:430 254 mm 1600W 23.996 Asur kr. 29.995 Gardyfirbreidsla 5x1,5m
o 305 mm 1600W 36.392 Acur kr. 45-490 592 ;
’ __ ,
B 20 P 5o,
! hesie — /0 0/ . AFSLATTUR [Sewmuvasll
- .. — AFSLATTUR 15% 7 brive-um-1a0 1600w -
RO A ; AFSLATTUR  14cm hreripinni - 2 hradar

1 9 542 Mei-9957210 Skilrim
u i gardinn 9mx15cm

Adur kr. 22:990 1.118
Adur kr. 1490
25%

(o)
i _‘{. " ".‘?5974R

s } LuTool fjoInota sog
7 493 [hjakktaeki/judari. 300W.
|
Adur kr. 9990 J 4!893
Adur kr. 6990
Meistar *

upptinslutol

Iplg!_(kari 20%
; 3 5 2 AFSLATTUR

Adur kr. 1690

Deka Pro pakmalning raud 10 litrar

g nﬁw Lt §
Universal
Pflanzer j

e L

LuTool handség fyrir stein, vid
og jarn. Haegt ad tengja vid ryksugu,
haegt ad fa med sagmati. 600W.

¥ = v 11 .1 92 Lokad slénguhjol 20m 1/2”
Creative Adur kr. 13-990 8.977

Superseal ) Adur kr. 11995 Grédurmold 20 1.

: | DEKA SILAN vatnsfeela 5 litrar Blakorn 5 kg
8 " 5.8.993 7.032 1.352 448
>A Adur kr. +1:996 u 00/ '6. "\ 4500 urkr.
Superseal 251 19.793 k Abur kr. 8796 o Adur kr. %: 401 kr. 792
E?E Adur kr.'zeaee " AFSLA“UR PRETUL Gdadzela Adur kr. 990
: “\'E A 5 I. Trup 24685 Truper sleggja
“:ﬂ_f@i‘—d—’—d CA 2 31 2 m. fiberskafti 3,6kg 0
e A 2.872 420 20%.
Steypugljal four k. 3:590 A AF
astéttina - ‘. - 20 %
— pessi sem st AFSLATTUR N 2 o
: o =" 5
endist 2 5 A ~ AFSLATTUR
. Bila & gluggapvottakustur, /
€BoKleen gegn um rennandi <8
Tralltvitt 116>180cm, hradtengi o

me0 lokun

2.018

Adur kr. 2:69€

Decking Cleaner

Bio Kleen

Pallahreinsir Sterkir Cibon
strakastar

1 liter 67 2 Adur kr. 895 ) 45¢cm 907 Adur kr. 1395
512,243 kr. Adur kr. 2.99 ’ 60cm 1.232 Asur kr. 1:895

Reykjavik Kletthalsi 7.  Opid virka daga kl. 8-18, laugard. 10-16

V4 y 4
Hafnarfjordur Selhellu 6. Opid virka daga kl. 8-18, laugard. 10-16 n e t g I r o

Reykjanesbzer Fuglavik 18.  Opid virka daga kl. 8-18, laugard. 10-14

Simi 412 2500 - sala@murbudin.is - www.murbudin.is




Kaliber

PREMIUM GRILL

M Kaliber

—Black I
| gasgrill A\
3 brennarar (9kW). 3
Grillflétur 60x42cm

20%

AFSLATTUR

AFSLATTUR

Altrappa 3 prep

/ = 3.592

Adur kr. 4496
\Y

Kaliber

Silver
gasgrill

4 brennarar, (12kW)
Grillflotur 62x41cm

LLA-308
) PRO alstigi 3x8 prep

b 2,27-5,05m

22.493

Adur kr. 29:990
' 16.712 Lavor Vertico 20
b B\ Adurkr.20:890 haprystidaela

Orka: 2100W- 230V-50Hz 20 %

Hamarksprystingur: .
140 bér Max AFSLATTUR 1 9 . 6 7 2
20 % Vatnsflaedi: 400 L/klst. Max 4 2 brennarar (5kW) Rk 24,
AFSLATTUR Grillflotur 53x37cm
31.430
Kapalkefli 3FG1, § Adur kr. 44-900 5 9 9 20
> 10mt b MOWER CJ18 .
2 3 1 2 BS 3,5hp Briggs&Stratton Adur kr. 74-960
’ L] “q, motor, rimtak 125 CC, skurdarvidd MOWER CJ21G

46cm/18". Safnpoki a0 aftan 60 L,

Slattuvél m/drifi, BS 6,0 hp Briggs&Stratton
skurdheed og stada 25-80mm/10

mator. Rumtak 163 CC, skurdarvidd
53cm/21", sjalfkndin 3,4 km/klst.,
safnpoki ad aftan 70 L, hlidar
Gtskilun, skurdhaed og
stada 25-80mm/8

8 15 metrar 2.952 Asur kr. 3:690
W\ 25 metrar 4.392 Asur kr. 5-490
- 'XO metrar 7.992 Asur kr. 9-990

25 stk. 110 litra ruslapokar 790 a _ AFSLATTUR

’ \ Adur kr. 995
Einnig 200 litra 10 stk. kr. 716 (65my)
Adur kr. 895

20%

AFSLATTUR

: Riga salerni med setu
- m/vegg- eda golfstat

19.192

Adur kr. 23:990

W20%

AFSLATTUR
™~
BoZZ sturtuklefi .
ferkantadur m/stong, Flisar
; blondunartakjum og . Mosaikflisar
| brasu > 3 2
b . \ Ber verd fra 950 kr/m
CERAVID SETT WC - kass], e, | soxa0x2004.3.992 " 2o Vinilparket
It"n? sk 23:?;;:;“' - ' ABur kr. 54:990 Golf- og veggflisar  fra 4.392 kr/m?
ysk g verd fra 950 kr./m? ‘ o
= 9 90x90x200 47.992 .
31.112 8 Adur kr. 59:990 gl
Adur kr. 38:890 A 9

Einnig til
runaour

y 4 y 4
Fyrirvari um prentvillur. Tilbodin gilda i 6llum verslunum Mdrbtdarinnar medan birgdir endast. MURBUB/N

Gott verd fyrir alla, alltaf!



FRETTABLAD

Vio segjum fréttir Smaauglysingasiminn og skiptibord 550 5000
Ritstjorn 550 5070 ritstjorn@frettabladid.is

BAKPANKAR

Arnars Tomasar
Valgeirssonar

Lummur

umman er ekki fremst i

flokKi islensku flatbaksturs-

fjolskyldunnar. Systur
hennar, pénnukakan og vafflan,
erumun vinsalli kostur i fjol-
skyldubodum, og pratt fyrir
vinsaldir ordatiltekisins pa
veit ég ekki hvert ég tti a0 fara
til a0 kaupa mér heitar lummur
bottégvildi bad. Samt sem aour
finnst mér alltaf gaman ad vera
bo0id upp 4 lummur sem gerist
ad jafnaodia um pad bil fimm ara
fresti, b6 med nokkrum vikmork-
um. bao @tti pvi ad vera audvelt
ad axtla hversu oft ég hef bordad
lummur alifsleidinni og hversu
oft ég mun bordéa lummur a0ur en
ég dey, midao vid meodal lifslikur
Islendinga.

Efégne ad lifa til nireds mun
ég pvi boroa lummur um pao til
tiu sinnum i viobot adur en ég gef
upp 6ndina. bad er ekKki vist hvort
pessi alyktun standist pvi ég get
or0io bradokvaddur eda uppskrift-
in a0 lummum gleymsti 6eirdum
tengdum loftslagshamforum eda
Eurovision a nastu arum. bPao er
pvi ekki 6mogulegt ad sidasta
skipti sem ég bordadi lummur hafi
verio sidasta skipti sem ég boroa
lummur.

bao er frekar 6gnvaenlegt ad
hugsa til pess ad ég hefliklega
gert 6tal hluti i sidasta skipti an
pess a0 gera mér grein fyrir pvi.
Eger ekki viss um ad ég muni
nokkurn timann sja alfalda aftur i
eigin personu, kaupa mér Hockey
Pulver eda setjast upp i Saab. bott
ég eigi ageetis minningar tengdar
pessum hlutum finnst mér po
oliklegt ad ég muni sja eftir peim a
par til geroum danarbedi minum.
Ega hins vegar nég af vanda-
moénnum sem ég hitti a um pad bil
fimm ara fresti, b6 med nokkrum
vikmérkum, og myndi sja eftir -
pott peir séu pinu lummé.

Verd ddur:

ON THE GO

UTSALA®
ENN MEIRI

VERD-;
L AKKUN!!

SMARATORGI | KRINGLAN
GLERARTORGI | LINDESIGN.IS

U GETUR NALGAST FRITT EINTAK AF

FRETTABLABINU ViDSVEGAR UM LANDID.

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

FRETTABLADID
mest lesna dagblad landsins. '

Dreifing dreifing@postdreifing.is
Ef bladio berst ekki 800 1177

Auglysingadeild 5505050 auglysingar@frettabladid.is Prentun Torg. ehf

STILLANLEG RUM « HEILSURUM OG -DYNUR + GAFLAR « S# UR « KODDAR - SV2 OLAR * SENGURFOT, O.FL.

74

Betra

EKKI MISSA AF PESSU!

R/
»SUMAR

UTSALA

ALLT AD

/° VEFVERSLUN
AFSL AT TUR www.betrabak.is

SERTA - PRO ENERGY
HEILSUDYNA

Honnud i samvinnu Serta

og American Sleep Foundation

SERTA - PRO ENERGY DYNA
hentar baedi i stillanleg ram

Ver0demi: Serta — Pro Enegy dyna 90 x 200 cm
FULLT VERD: 129.000 KR.

Verddeemi: Serta — Pro Enegy dyna 90 x 210 cm
FULLT VERD: 139.000 KR.

407

AFSLATTUR
PRO ENERGY!

Serta per fectjeeper

- A % BOSS Colvnen KELZO
E(T Nos/l: r: GBOJGO R e
DoNsE LOPPAR

s

“‘
4 =

Dunseng fra QOD. 700 g. 50 andadinn og

50% smafiour. FULLT VERD S£ENG: 19.900 KR.
FULLT VERD KODDI: 6.900 KR. UTSOLUV. 4.830 KR.

130%

AFSLATTUR
ALLIR SLOPPAR!

AFSLATTUR
STORI BJORN!

VERTDDAMI FULLT VERD: 24.900 KR.

AFGREIDSLUTIMI
Mén.-f5s.10-18 | Lau. 11-16

www.betrabak.is

FAXAFENI 5 DALSBRAUT 1
Akureyri

588 1100

SKEIDI 1
Isafirdi
456 4566

Reykjavik
588 8477



