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Lifsstill

Eva Laufey er aftur matt i
eldhsid i nyjum pattum
a St6o0 2. Hun gefur upp-
skriftirnar hér.

lifsstill >6
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Fyrir parmafléruna pina

www.icecare.is

A

Séra Grétar Halldér Gunnarsson i Grafarvogskirkju er med skyr plén fyrir helgina. i fristundum vil ég vera med fjélskyldunni, lesa, hlusta & podkést og hlj6d-

bakur og hreyfa mig. Fram undan er langprad frihelgi, pannig ad ég =tla ad gera petta allt saman!“ segir hann katur. MyYnD/GVA

Djup fullvissa um Guod

Reykvikingurinn Grétar Halldor Gunnarsson er prestur i
Grafarvogskirkju. Hann segir til margar sannanir um Gua. 2
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Framhald af forsidu >

bordis Lilja
Gunnarsdottir
thordisg@365.is

J 4
g var framan af ekki fastur
Ei peirri hugmynd ao veroa
prestur. Eg hafdi unun af guo-

freedinni og pad togadist a i mér
hvort ég ztti ad gefa mig i freedin
eda prestsstarfid. En eftir a0 hafa
atskrifast med doktorsprof fra
Edinborgarhaskola faeddist hja mér
innri fullvissa um ad ég tti naest ad
gefa mig i prestsstarfid,“ segir Grétar
um kéllun sina til ad verda prestur
en halft ar er nt1 1i6i0 sidan biskup
Islands skipadi dr. Grétar i emb-
tti prests { Grafarvogsprestakalli,
Reykjavikurpréfastsdemi eystra.

,Prestskapurinn kemur mér fyrir
sjonir sem merkilegt pversnio olikra
starfa. Presturinn parfisenn ad vera
andlegur kennari, félagsmalatroll,
rithéfundur, redumadur og salgzetir.
Pad sem hefur komid mér mest a
ovart er hversu vel prestinum er
tekio. Astedan fyrir pvi ad pad hefur
komid mér a 6vart er a0 stundum
finnst manni eins og andblar opin-
berrar umraeou sé { adra att.”

Og mottokur iba i einu stersta
athverfi Reykjavikur stafa hlyju.

»Mér finnst folk taka gifurlega vel
4 moti mér i hlutverki prests. Pad er
likt og bad upplifi i hlutverki prests-
ins tengingu vio hina andlegu vidd,
tengingu vid sbguna og tengingu vio
naerumbhverfi sitt.“

Teikn a lofti

Sem barn og unglingur segist
Grétar hafa verio viljugur og glao-
veer en jafnframt meo vidokveman
streng sem ekKi allir fengu ad sja.

I minni upplifun finnst mér sem
pao hafi verio mikio andlegt pel a
heimilinu p6 pao sé erfitt a0 festa
fingur & pao. A sinn hatt pa olst
ég einfaldlega upp vio svipadan
kristindom eins og margir pekkja
a Islandi. Train var iokuo i bak-
grunninum, en samt i andrams-

loftinu, og mér var kennt a0 fara
meO kvoldbanir. En sa traariokun
var hins vegar ekki mjog tengd
helgihaldi kirkjunnar.”

Nu begar Grétar stendur mitt
i helgihaldi kirkjunnar er hann
inntur eftir lifsstil ungs natima-
prests.
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, Meér finnst folk taka
gifurlega vel a moti
meér i hlutverki prests.
bao er likt og pao upplifi i
hlutverki prestsins
tengingu vio hina and-
legu vidd, tengingu vio
sbguna og tengingu vio
nerumbhverfi sitt.

.1 prestsstarfinu er madur svo
gjarnan a0 storfum a 6vanalegum
timum svo sem eftir vinnu, um
kvold, um helgar og um hatioar.
bvi er 6lj6sara en i 60rum storfum
hvener madur er vid vinnu og
hvenaer ekki. Prestsstarfio hefur
pess vegna tilhneigingu til a0 veroa
lifsstill. Pad tekur tima a0 leera a
petta og finna rétta taktinn en ég
reyni a0 hyggja a0 undirstoounum
ilifinu. Eg reyni ad sinna minni
eigin andlegu iokun, lifa heidar-
lega, borda rétt og hreyfa mig. Ja,
og sinna fjolskyldunni!“ baetir
Grétar brosandi vio.

Meofram prestsstarfinu er
Grétar stundakennari vio guo-
freedi- og truarbragoafraedideild
Haskola Islands. ,Eg mali meo pvi
ad folk leeri til prests ef pad er pad
sem pad langar til ad gera. Mest
af 6llu meeli ég b6 meod pvi ao folk
reekti traarlifio og sinni andlegri
og traarlegri iokun. Mér finnst
ad vio 4 Vesturlondum héfum
gleymt pvi hversu mikla innri
umbreytingu manneskjan getur
upplifad i gegnum beaen, ithugun og
hugleidslu. Sem betur fer eru teikn
4 lofti um a0 pessi gdmlu reynslu-
visindi séu ad rifjast upp a ny.“

Train breytir lifi folks
Um arpasundamétin 1000 akvad
Alpingi a0 kristni yroi pj6oartra
Islendinga. A undanférnum arum
hefur kristin tri p6 mett nokkru
motleti hér a landi. Er inntak krist-
innar traar: ast og keerleikur, asamt
frioi, fyrirgefningu og réttleeti,
dottio ar tisku hja Islendingum?
,Eg hef ekki einhlitt svar vio
pvi. En mér synist p6 ad pao hljoti
ad vera mikilvaegt ad folk upp-
lifi, 1 fyrsta lagi, a0 kristin tra hafi
eitthvert gildi fyrir pao og, 1 60ru
lagi, a0 folk hafi hugrekki til ad
segja sannleikann um pad gildi
sem Kkristin tra hefur i lifi pess. Vid
purfum bara ad vera heidarleg vio
okkur sjalf og vio adra, en hvort
tveggja hefur alltaf reynst mann-

Séra Grétar

segir engan hafa
ahuga a kristinni
tru ef kristio
folk er sifellt
6hamingjusamt,
reitt, 6fundsjukt,
biturt og i vorn.
MYND/GVA

eskjunni erfitt,“ svarar Grétar.

Sem prestur og mannvera segist
hann standa v6ro um fagnadar-
erindio med pvi ad idka trina
meO hatti sem hefur umbreytandi
ahrif a lif hans og upplifun hans af
tilverunni.

,Fagnaodarerindio er fagnaoar-
erindi vegna pess ad pad breytir
lifi folks. Pao hefur enginn ahuga a
kristinni tra ef kristid folk er sifellt
6hamingjusamt, reitt, 6fundsjakt,
biturt og i vérn.“

Ad vera kristinn samkvamt boo-
skap Jesu Krists er medal annars
ad vera talsmadur réttleetis, frid-
semi og naungakarleika manna i
millum. Telur Grétar ad bodskapur
kristinnar trdar sé vopnio sem
ofriosall heimurinn parfi dag?

,Eg vildi gjarnan segja einfalt ,ja“
en bao pyrfti ad setja marga fyrir-
vara a pad. Kristin tr, eins og allar
gerOir lifssynar, a sér fjolbreyttar
birtingarmyndir. Sumar peirra
virdast auka a 6fridinn og na ekki
ad midla peim heilunarmeetti sem
train byr yfir.“

Margar gudssannanir til

Annir presta sntiast um gledi og
sorgir mannanna. Séra Grétar
segir a0 erfidastur sé sa edlilegi
vanmattur sem allir hafi gagnvart
missi annarra.

»Allt sem sagt er vio adstandend-
ur i slikum adstaedum a pad til a0
verda hjom eitt. ba er best ad skynja
vanmattinn, finna fyrir honum
og atta sig pannig a ad hann getur
ekki gert manni neitt. Meo pvi moti
getum vio or0io sterk i vanmeett-
inum. Sjalfur vinn ég ar motleeti og
erfidleikum med ban, thugun og
akvednum rokgreiningaradferoum
sem ég hef tamid mér.”

Helsta traraekt Grétars fer {
gegnum iokun kristilegrar ihug-
unar, svokalladrar kyrroarbenar,
sem &ttud er ur klausturhefoum
kristindomsins. Pess utan notar
hann lika hefdbundna bzn, hina
fornu Jesa-ban austurkirkjunnar
og bibliulestur.

En truir séra Grétar i einleegni
4 Guo? Getur hann sannfert efa-
semdamanninn um tilvist Guos?

,Eg hef mj6g djupa fullvissu um
Guo. En st fullvissa a sér ekki raeetur
irokhuganum. bad eru vissulega
til ymsar géodar gudssannanir, sem
rokhugurinn okkar hefur gaman
af. Einhver st besta er st sem er
ad finna hja heilogum Anselm af
Kantaraborg. En ég tel a0 pott st
sonnun sé roklega fullnaegjandi pa
kveiki htin ekki tra hja neinum.
Train er allt annars konar skynjun.
Hun er andleg skynjun.”




Fylgstu med &
Facebook - Lindex Iceland
#lindexiceland
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Full af orku fyrir

framhaldio

Nyir bordstofustolar, kollar og sofa-
bord voru medal nyrra vara sem
AGUSTAV syndi a Honnunarmars
fyrir nokkrum vikum. Naesta stora
syning er storsyningin Amazing

Home Show i
Laugardalshéllilok
naestu viku.

Starri Freyr
Jonsson
starri@365.is

onnunarfyrirtekio
H AGUSTAV syndi nokkrar

nyjar vorur 4 Hénnunar-
mars fyrr 4 arinu, par & medal nyja
bordstofustéla sem pau baettu
vio voérulinuna sina. Annar beirra
er ur eik en hinn ar hnotu en
hj6nin Agasta Magnuasdottir og
Gustav J6hannsson, sem standa ad
AGUSTAYV, segjast hafa viljao leggja
aherslu a finar linur sem andstaedu
vio pad punga og mikla sem er i
vionum sjalfum. ,St6larnir eru ar
gegnheilum vidi og handformadir
eftir hefoum gomlu meistaranna.
Vid sérsmidum samsetningarnar
istélana en peir eru settir saman
meo hnotu- og eikarpinnum sem
vid leyfum ad skina i gegn 4 hlio-
unum. bvi eru engar skrafur eda
naglar i pessum stolum. Vid rekum
svo messingtein i gegnum hnotu-
st6linn sem fer i gegnum setuna og
tengir saman fram- og afturlépp
stolsins.”

Slégu loks til

Einnig syndu

bau nytt kringl-

ott sofaboro ar tekki a stalfotum.
,Boroid er ur pykku, gegnheilu
tekki sem vid keyptum tr gémlu
verkstaedi. Vio erum buin ad
vera a0 vaeflast med petta tekk i
langan tima og varla timt ad nota
bad en slégum til af pessu tilefni
og skelltum i eitt massift, pykkt
og bungt séfabord. Sma deld er

Farviis // 0517
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fraesud ofan i boroio fra midju til ad
na dyptinni fram og leyfa vionum
ad njota sin.”

Fyrir syninguna akvaou pau
einnig ad gera nyja kolla og eru
na komin med prja mismunandi
kolla i vérulinu sina. ,{ haust
komum vid med nyjan, handform-
adan koll par sem setan er frjalsleg
og lifandi. Fyrir Honnunarmars
tékum vid annan vinkil & petta
og komum annars vegar meo koll
istil vio s6fabordio, ar pykku,
gegnheilu tekki, og hins vegar ar
gegnheilli hnotu med ledursetu
ofan a.

Einnig tokum viod haginda-
st6linn okkar sem vio frumsyndum
ifyrra d annao stig og gerdum nyja
habaksutgafu tr ledri af honum og
héfdum skemil med. Vid syndum
lika atgafu af haegindastélnum
okkar ur eik auk pess a0 syna
annad séfaboro, bordstofubord og
nyju hillurnar okkar.“

Nag verkefni fram undan

Nesta stora syning sem pau taka
pattier stérsyningin Amazing
Home Show sem hefst i Laugar-
dalsholl i lok naestu viku. ,Vio
@tlum ad 6llum likindum ao

syna meira og minna allar vor-
unar okkar par. A Hénnunarmars
héfum vio verio upptekin af bvi ad
syna nyjar vorur en a syningunni

i Laugardalshéll erum vio laus vio
slikar takmarkanir og getum synt
alla fléruna; allt fra bokasndgunum
til s6fa og haegindastola, bordstofu-
bords og barstéla.”

Auk framleidslu sinnar eru pau
einnig ad vinna nokkur staerri verk
med innanhdssarkitektum og
undirbua flutning verkstadisins
inaesta manuoi. ,Svo erum vid ad
preifa fyrir okkur med ad finna
varanlega syningaradstdou og
vonandi kemur eitthvao tt tr peim
palingum a arinu. Vio @tlum einn-
ig ad taka sumarfri yfir haAsumario
en pad hofum vio ekki gert sidan
vio stofnudum fyrirtaekio fyrir
fimm arum pannig ad pad verdur
eflaust kaerkomio fri.“

Hoénnun AGUSTAV ma skooa
a www.agustav.is, a8 Facebook og
Instagram (@agustavfurniture).

Bordstofustoll

Il ar gegnheilli
hnotu med
messingteinum.

Kollur ar tekki med messinghidudu stelli og kollur ur
hnotu med ledursetu og stalstelli.

Bordstofustoll Il ar hnotu med messingteinum og bordstofustoll I ur eik.

Hjénin Agusta
Magnus-

déttir og Gustav
Johannsson
eru eigendur
AGUSTAV. Fyrir
framan pau ma
sja hagindastol
ur eik, boro-
stofustol ur eik
og sofaboro ur
tekki. MYND/GVA
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Steikar taco med mangésalsa og larperusosu.

Steikar-taco og vanillubuodingur

Eva Laufey Hermannsdéttir téfrar fram kraesingar i pattum sinum, i eld-
huasi Evu, sem syndir eru a St60 2 a fimmtudégum. Hér ma finna upp-
skriftir ad steikar-taco, greenmetissupu, kjuklingarétti og vanillubudingi.

Steikar taco

400 g nautasteik, t.d. sirloin-steik
Olifuolia

1 msk. steinselja

Ya rautt chili

Hvitlauksrif

Salt og pipar

Saxio nidur steinselju, chili og
hvitlauk. Blandio saman vio
olifuoliu og nuddio steikinni

upp dr marineringunni, kryddio
einnig meo salti og pipar.

Hitio grillpénnu og setjid kjotio a
pegar pannan er ordin mjog heit,
steikio i um pad bil fimm til sex
minutur 4 hvorri hio. bad fer auo-
vitao eftir pykktinni 4 kjétinu og

medan undirbuid pid meodleetio.
begar kjotid er buid ao hvilast

pa er gott a0 skera pad i punnar
sneidar og bera fram meo tortilla-
vefjum, hreinum fetaosti, mango-
salsa og ljaffengri larperusosu.

italskur vanillubadingur.

Larperusodsa

4 dl griskt jogurt

1 larpera

1 msk. smatt saxadur
koriander

1 tsk. hunang

Safi ar halfri liménu

Mangésalsa (lime)

1 mangé Salt og pipar

10 kirsuberjatématar Setjio 61l hraefnin i

Y2 laukur blandara eda matvinnsluvél

1 msk. smatt s6xud steinselja
Olifuolia

Salt og pipar

Safi ar halfri liménu (lime)
Skerid hraefnid smatt og blandio
saman i skal, hellio sma 6lifuoliu
saman vio og kryddio til meo

og maukid par til sésan er ordin
silkimjuak. Berid strax fram og
njotio.

Spicy greenmetissiupa

Kjaklingur Satlimbocca.

Eva Laufey Kjaran Her-
mannsdottir styrir
matreidslupattinum i
eldhusi Evu.

Hitio oliu vid vaegan
hita a pénnu, skerio
tortillakékurnar i litla
bita og steikio & pénnu
i 1- 2 minutur eda par til
kékurnar eru gullinbrinar.
Berio stipuna fram me0 stokkum
tortillavefjum, smatt skorinni lar-
peru, smatt séxudum koériander,
syroum rjéma og hreinum fetaosti.

Kjaklingur saltimbocca

smekk hvers og eins. salti og pipar. Rétt adur en bid 1 msk. olia Fjérar kjuklingabringur
Kjo6tio parfad hvilailagmark sex | berio salatio fram pa kreistio pio 1 laukur 8 hraskinkusneidar
minutur pegar pad er tilbdio. A vel af limonusafa yfir. 2 hvitlauksrif 10-12 fersk salviubl6d
1 raud paprika Salt og nymaladur pipar
Y2 spergilkalsh6fud 1-2 msk. dlifuolia
5-6 gulraetur Skerio kjaklingabringur i tvennt

abel heilsuvaorur

borbjérg Hafsteinsdottir
naeringarperapisti elskar Love drykkina,
GingerLove, DetoxLove & SleepylLove.
Enginn vidbaettur sykur eda saetuefni.
Feest i heilsuverslunum, & voldum
Utsélustodum og fiolmaorgum
apotekum um land allt.

810 rAl Ve

GingerlLove

engifer  appelsinur  sitrona bach
blomadropar

mangé

Steepylove

4

DetoxLove

epti engifer tirmerik

A

engifer

350 g hakkadir tomatar i krukku
eda dos

1-2 msk. tomatpurra

1,5 | kjuklingasod (s0did vatn + 2
kjuklingateningar)

1 tsk. paprikukrydd

Y2 tsk. cumin-krydd

Y2 tsk. purrkadur kériander

1 tsk. karri
Salt og pipar
Hitid oliu i potti, skeri0 green-
metid mjog smatt og steikiod i sma
stund eda par til greenmetio verdur
mjuakt. Betid kjuklingasoodi, hokk-
udum tomoétum og tomatpurru
saman vio. Kryddid til meo peim
kryddum sem talin eru upp hér ad
ofan og leyfid sipunni ad malla i
lagmark 30 minatur. Mér finnst
sipan alltaf betri ef hun feer ad
malla svolitid lengi.

Medla=ti med supunni

1 msk. olia

Tortillakékur, skornar i litla bita
Syrdur rjomi

Larpera
Ferskur kériander
Hreinn fetaostur

og kryddio med salti og pipar.
Leggio eitt salviublad ofan a
kjuklingabringuna og vefjio
hraskinkunni utan um hvern bita.
Hitid 6lifuoliu 4 pdnnu og steikio
bringurnar i sma stund a hvorri
hlid eda par til beer eru branaodar a
6llum hlioum. Leggid bringurnar
bvinzst i eldfast m6t og inn i ofn
vid 180°C i 20 mindtur. A medan
kjaklingurinn er i ofninum atbio
pid sésuna og kartéflumaus.

Kart6flumuias med parmesan-
osti

500 g sodnar kartoflur

30 g smjoér

1 dl mjélk

Salt og nymaladur pipar

1 dI rifinn parmesan-ostur
Afhyoio kartoflurnar og braeoio
smjorid. Setjid kartoflurnar ut
ismjorid og takio pottinn af
hitanum, stappio kart6flurnar vel
saman vio smjorio og hellio volgri
mjolk atiismaum skdmmtum.
Beaetid ostinum vid og stappio allt
vel saman par til réttri afero er
nao, pao er smekksatrioi hvao pio

Spicy greenmetissapa.

notio mikla mjolk en pid finnio
baod um leid ef pid purfio ad baeta
vi0 mjolk. Bragdbaetio med salti og

pipar.

Hvitvinssdsa
2 msk. smjor

6-7 fersk salviubl69, smatt skorin
700 ml hvitvin

1 stk. kjuklingakraftur

Nymaladur pipar

Braedid smjorid a ponnu og steikiod
salviublédin. Hellid hvitvininu

at a og baetio kjaklingakraft-

inum saman vio. Kryddio til med
pipar. Leyfio s6sunni a0 sj60a i
sma stund, lekkio pa hitann og
leyfid s6sunni ad malla i nokkrar
minuatur eda par til kjaklingurinn
er tilbuinn.

italskur vanillubadingur
mead astaraldinsosu

500 ml rjomi

100 g hvitt stukkuladi

2 msk. vanillusykur

1 tsk. vanilluduft eda vanillukorn

2 plotur matarlim

Leggid matarlimsbl6d i kalt vatn
i4-6 mindtur. A medan hitiod pid
rjéma ad suou og baetio sukku-
ladi saman og braedio i roleg-
heitum. Hreerid i 4 medan og pegar
sikkuladio er bradnad beetio pio
vanillusykri og vanilludufti saman
vio, 1 lokin kreistio pid vokvann
fra matarlimsbl6dum og hreerio at
ivanillublénduna. Hellio i skalar
og geymio i kaeli a0 minnsta kosti
i tveer til prjar klukkustundir, best
yfir nott.

Astaraldinsésa
3 astaraldin

3 tsk. florsykur

Skafid innan dr astaraldininu og

blandid saman vid sma flérsykur,
setjid yfir vanillubtidinginn adur
en bio berid hann fram og njotio
strax.
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Astarsorg getur verio sar

Pad vita allir sem pekkja ad astarsorg er ekkert gamanmal hja ungu félki. Mismunandi langan tima
tekur ad na sér eftir ad samband karustupars rofnar. En er eltthvaé haegt ad gera vid pessari sorg?

Elin
Albertsdottir
elin@365.is

Flestir muna eftir astarsorg og

vonleysi hinnar pekktu per-

sonu Bridget Jones. Orugglega
hafa margir sett sig i sému spor.
Leggjast undir seng og breida upp
yfir haus i 6rvinglun sinni. En pao
birtir yfirleitt aftur i lifinu. Ymis-
legt skiptir mali pegar vinna parf
ar astarsorg. Til deemis hversu lengi
bid hafid verid saman. Erud pid enn
vinir eda for allt i haaloft begar piod
hzaettud saman?

Guoran Katrin Johannesdottir,
félagsfraeoingur hja Lausninni, er
von ao fast vio alls kyns erfio mal
sem koma upp i sambandi vi0 afoll
Hun segir ao fyrst og fremst sé mikil-
veegt fyrir pann sem er i astarsorg
a0 tala um lidan sina og tilfinningar
vi0 einhvern sem hann treystir, til
daemis vin, fjélskyldumeolim eda
fagadila. ,Eg myndi meela meo pvi ad
folk haldi sinni daglegu rttinu eins
ogad meta i skolann eda vinnuna,
hreyfi sig og sé duglegt a0 finna sér
eitthvad ahugavert ad gera. Eftir
sambandsslit er gott ad hafaihuga
a0 pegar einar dyr lokast pa opnast
aorar. b6 svo ad alls kyns tilfinn-
ingar komi upp ikjolfario eins og
soknuour til pess sem var og atti ad
verda pa er gott ad reyna ad veita
athygli nyjum tekifeerum sem koma
upp og jafnvel ad leggja sig fram vio
a0 skapa ny teekifzeri,“ segir hun.

Lata drauma raetast

,Sumir lata drauma reetast sem af
einhverjum astaedum lagu i dvala
ameodan a sambandinu st60 eins
og ao fara til ttlanda meo vini eda
vinkonu. P6 svo ad annar adilinn
upplifi h6fnun vid endalok sam-
bands ba er gott fyrir pann hinn

.  PARKET

\ }/’VERKSMIDMN

Guorun Katrin Johannesdottir er
félagsfraedingur hja Lausninni.

sama a0 reyna ao bera virdingu fyrir
akvoroun pess sem vill ljuka sam-
bandinu. Sa sem upplifir astarsorg
@tti ad reyna ao sleppa tékunum a
hinum adilanum, horfast i augu vid
oroinn hlut, halda afram me0 lif sitt
og syna ferlinu sem hann gengur i
gegnum polinmaoi. Pad getur tekio
tima a0 jafna sig a astarsorg en pad
sem skiptir mestu er ad pao birtir
alltaf til a0 lokum. Einstaklingur i
astarsorg tti til demis ad varast ad
einangra sig. Eins er mikilvaegt ad
hann fari ekki a0 fordast dkvedio
folk eda stadi i kjolfario heldur haldi
sinu striki eins og adur.”

Lifid er ekki bara slétt og fellt

begar Guoran Katrin er spuro hvort
astarsorg geti verio alvarleg, svarar
han: ,Astarsorg er ein af beim til-
finningum sem folki finnst erfitt ad
upplifa og vill helst ekki finna fyrir.
Gott er a0 minna sig a ad slemu til-
finningarnar eru hluti af pvi ad vera
manneskja rétt eins og géou tilfinn-
ingarnar. Alveg sama hvao, pa férum

bad getur verid sart pegar kaerasti akvedur ad slita sambandi. Guérun Katrin félagsradgjafi segir ad vel sé haegt ad

komast yfir pann sarsauka.

vio aldrei i gegnum lifid an pess ad
purfa a0 finna til. ba er mikilvaegt

ad muna ao erfidar og 6paegilegar
tilfinningar eru ekki hattulegar pott
bad geti verio erfitt a0 takast a vio
beer. Pad er einmitt svo mikilvaegt
a0 taka eftir tilfinningum sinum,
horfast i augu vid peer og takast a

vio peer. Ef folKki er farid ad finnast
pao vera fast i vitahring neikvaeora
hugsana pa getur verid mikilvaegt ad
leita adstoodar fagadila.”

Upplifa allir astarsorg?

,Pad erirauninni ekki haegt ad
alhaefa um pao. Sumt f61k upp-
lifir sig til deemis aldrei astfangio a
@vinni, par afleidandi er eiginlega
ekki hagt ad segja ad pad lendi i
astarsorg. Til a0 lenda i astarsorg

~fuavorn. bvi

purfum vio fyrst ad veroa astfangin,”
segir Guorun Katrin.

Haegt ad fa hjalp

bad er mjog erfitt fyrir bada adila ado
slita sambandi, sérstaklega ef bad
hefur varad i einhverja manudi. bad
getur fario i gang heilmikid sorgar-
ferli hja peim sem fyrir héfnuninni
verour. Sa sem slitur sambandinu
hefur oft hugsad um pad i einhvern
tima. Best er a0 slita sambandi strax
og vidkomandi finnur a0 paod er ekki
a0 ganga upp. Ekki vidhalda von-
lausu sambandi, pad gerir engum
gott.

Flestir unglingar ganga i gegnum
astarsorg og pad er ekki skemmti-
legur timi. Hins vegar jafnar folk
sig venjulega fljott 4 unga aldri.

: SIBERIULERKI

Mun verra mal er pegar sambandio
hefur varad i morg ar og jafnvel
barn komio i spilio. EKKi er gott ad
henda sér i fadm a nyjum keerasta
eoa keerustu. Pad samband mistekst
yfirleitt. Betra ad lata timann lida og
leyfa sarunum a0 groa.

Guorun Katrin tekur a moti
folki sem glimir vid mismunandi
afoll. Han segir ad folk leiti til sin af
morgum asteedum, medal annars
ikjolfar sambandsslita og vegna
astarsorgar. ,Gott er a0 hafa i huga
a0 pad er i raun ekkert of litio eda of
mikio til ad leita til meoferdaradila.
Sumir hafa dhyggjur af pvi ad pad
sé veikleiki ad leita sér adstodar hja
meoferdaradila en i rauninni er pad
gagnsteett pvi pad parf styrk og hug-
rekKki til pess,” segir han.

- Aldrel ad bera a

T kjarnvido sibenulerkls er natturuleg

f aldrei ad bera faavorn

4 vidinn.Vidurinn e er sterkur, endinga-

goéur og polir afar ve,blslenska vedrattu.

Veggklaeamngar og pallaefnt

e .
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Gudni Th. Johannesson og Eliza Reid
voru glaesileg i afmalinu i Oslé6.

Afmeaeli i Noregi

onungborio f61k og pjédar-
I(Ieii‘)togar hafa verio gestir

norsku konungshjénanna
undanfarna daga. Astzdan er
afmeelishatio hjénanna en pau
eiga baoi attredisafmaeli & pessu
ari. I fyrrakvold var hatidarveisla
i Operunni i Osl6 sem endadi
me0 gleesilegri flugeldasyningu.
bar matti sja konga, drottningar,
prinsa og prinsessur auk islensku
forsetahjonanna, Guona Th.
Johannessonar og Elizu Reid, sem
voru pradbuin eins og adrir gestir.
Hatidin i Operunni var afmelis-
gjof rikisstjérnarinnar til konungs-
hjonanna.

Haraldur konungur varo att-
redur 21. febraar sl. en Sonja
drottning verour attraeo 4. juli nk.
Beedi eru pau feedd 1937. Afmeelis-
hatioin st60 yfir pridjudag og mio-
vikudag. Ma segja ad pessi tveggja
daga afmeelishatid hafi verio mikil
kjolaveisla fyrir ljosmyndara i
Noregi.

Norska kronprinsessan,
Mette-Marit, kleeddist kjol eftir
norskan honnuo, Koma By Marte.
Danska kronprinsessan, Mary, var
i gleesilegum silkikjol fra breska
hénnudinum Erdem og senska
kronprinsessan, Victoria, var {
blomakjo6l sem kemur fra hinu
senska fyrirteki Acne.

Dagurinnidag...

... kemur aldrei aftur. Hafou hugfast

ad lifid er nana og njottu helgar-

innar meo vellidan og hamingju ad

leidarljosi.

® Upplifou eitthvad évent og nytt,
jafnvel pott pad sé ekki nema ad
profa nyja uppskrift.

® Skildu vinnuna eftir i vinnunni.

® Gefou astvinum pinum af pér.
Fardu i lautartar meo elskunni
pinni, med krakkana tt a0 leika,
hittu systkinin i kaffi og fadmaou
foreldra pina. F6lkio okkar er
paod dyrmeetasta i lifinu.

® EkKi verja helginni i s6fanum
me0d tolvu eda simann i fanginu.
Hreyfing losar um streitu og
eykur vellidan.

® Vertu pinn besti vinur og nerou
pig i einrtimi meo lestri, bi6-
mynd, dekri, hvild eda einhverju
gomsatu.

Grilladour aspas

4

pessum arstima fyllast
Averslanir landsins af fersk-

um aspas fra Evropu. Aspas
er einstaklega ljaffengur einn og
sér eda sem meodlaeti med ymsu
kjoti og fiskmeti. Einfaldleikinn
er oft { fyrirrami pegar hann er
eldadur og hér er afar einféld og
fljotleg uppskrift ad grilludum
aspas me0 parmesan-osti, 6lifu-
oliu og sitrénu.

Hraefni:

1 bunt aspas (450 g)

Safi ur Y2 sitronu

Olifuolia, u.p.b. helmingi meira
magn en sitrénusafinn

Parmesan-ostur skorinn i
orpunnar skifur

Sjavarsalt

Nymaladur svartur pipar

Hrzerio sitréonusafa og 6lifuoliu
saman. Skerid trénada endann

afaspasinum og grillid a uti-
grilli eda grillpénnu par til
fallegar rendur koma & hann.
Snaid honum einu sinni.

Um leid og hann er tilbainn

er hann settur a fat eda beint a
diskana. Hellio sitronusafanum
og oliunni yfir, saltid og piprio
og straid 6rpunnum parmesan-
skifum yfir. Frabzer forréttur
eda sem meodlaeti med kjoti og
fiski.

Heimild: www.kryddogkrasir.com.

LJOMANN

N

LIFI

CANDICE SWANEPOEL

MASKA BURSTI
FULLKOMIN ASETNING MASKA

NYR maskabursti or silikoni sem audveldar
notkun maskans. Skilar réttu og j8fnu magni
& htdina og hefur keelandi og réandi &hrif.

ROAR - GRADIR - ENDURNYJAR - KALIR

Life Plankton maskinn réar hidina samstundis, gefur raka, kaelir, dregur Or roda og
styrkir varnarkerfi h(darinnar. Maskinn er rikur of rakagefandi og naerandi efnum og
inniheldur haesta hlutfall of Life Plankton. Hann er an alkahéls, litarefna og parabena.
Maskinn hentar &llum hidgerdum og er notadur 2 i viku. Med maskanum verdur hdin
fallegri, heilbrigdari, béttari og faer aukinn ljioma. TIPS OG TRIX: Maskinn réar hidina
eftir sélbruna eda ef h(din er ert, friskar hana upp eftir flug eda erfidan dag i raektinni.

BIOTHERM

SKIN BEST WONDER
MUD MASKI 75 ML
HREINSAR - ANDOXANDI - LJOMI

Wond med
nattirulegum hreinsandi leir og andoxandi Astaxanthin
borungum. Maskinn hreinsar éhreinindi, dregur saman
hidholur og hidin endurheimtir ljoma. HGdin verdur

silkimjok og hrein eftir adeins priggja minGtna notkun.
Notist 2 i viku.

PURE-FECT
MASKI 75 ML

SLIPAR - DJUPHREINSAR -
DREGUR SAMAN HUPHOLUR

| Pure-Fect leirmaskanum eru kisilpérungar og hvitur leir.
Maskinn er borinn & hidina og létinn bida i 1 minitu
medan leirinn neer djipt ofan i hidholur, dregur paer
saman og djophreinsar peer. bvi naest er maskinn nuddadur
lett af hodinni med volgu vatni medan
borungarnir slipa hidina kréftulega svo han
verdur jafnari og aferdarfallegri. Hidholur
verda minna sjdanlegar og hidin jafnari og
4ferdarfallegri.

BIOTHERM




Smaauglysingar

512 5000

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

Bilar &
Farartzeki

Suzuki fjérgengis utanbordsmotorar
Nettir, léttir, sparneytnir, hljodlatir
og areidanlegir. Eigum flestar
staerdir a lager.

SUZUKI UMBODID ehf
Skeifunni 17, 108 Reykjavik
Simi: 565-1725
suzuki@suzuki.is
Suzuki.is / suzukisport.is

MERCEDES-BENZ C 200 bluetec stw.
Argerd 2016, ekinn 10 b.KM, disel, 6
girar. Verd 4.990.000. Rnr.103388.

SUZUKI Grand vitara premium+
(cruise, a/c, alfelgur). Argerd 2012,
ekinn 115 P.KM, bensin, 5 girar. Verd
2.090.000. Rnr.103503..

Braut Bilasala
Bildsh6fda 3, 110 Reykjavik
Simi: 587 6600
bilabraut@bilabraut.is
www.bilabraut.is

@ Barnabheill

Save the Children 4 [slandi

100% LAN 1 BODI!!
‘13 DACIA DUSTER 4X4. EK 146P,
DISEL, BEINSK..TILBODSVERD 1.399
PUS!!! #480027. S: 580 8900

100% LAN | BODI!!!
‘07 FORD EDGE PLUS AWD. EK 177P,
BENSI'N,’SJALFSI(....TILBODSVERD
1.499 pUS!!! #471890. S: 580 8900

100% LAN | BODI!!
‘04 TOYOTA LC 120 GX, 7 MANNA. EK
342p, DISEL, SIALFSK..TILBODSVERD
1.450 pUS!!! #104332. S: 580 8900

100% LAN 1 BODI!!
‘06 SUZUKI LIANA. EK 199P, BENSIN,
SJALFSK..TILBODSVERD 399 pUS!!
#472006. S: 580 8900

100% LAN 1 BODI!!
‘03 SKODA OCTAVIA ELEGANCE
TURBO. EK 237P, BENSIN SJALFSK....
TILBODSVERD 299 bUSH! #480357.
S: 580 8900

100% LAN | BODI!!!
‘02 TOYOTA LC 90 VX. EK 170P,
BENSIN, SJALFSK..TILBODSVERD 899
pUSI! #480352. S: 580 8900

Borgarbilasalan
Funahofda 1, 110 Reykjavik
Simi: 580 8900

100% LAN 1 BODI!!
‘06 HONDA JAZZ 1,4. EK 104P,
BENSIN, BEINSK..TILBODSVERD 549
pUS!! #480264. S: 580 8900

100% LAN 1 BODI!!
‘02 DODGE GRAND CARAVAN.
EK 159b.M, BENSIN, SJALFSK...
TILBODSVERD 399 bUSH! #452428.
S: 580 8900

FYRIR
ADSTOD

INNANLANDS

gjofsemgefur.is

907 2002

Gt'Hjélparstarf
kirkjunnar

100% LAN | BODI!!!
‘06 CHEVROLET KALOS. EK 75P,
BENSIN, BEINSK..TILBODSVERD 399
PUS!!! #480247. S: 580 8900

100% LAN 1 BODI!!
‘06 KIA SPORTAGE CRDI. EK 121P,
DISEL, BEINSK..TILBODSVERD 720
pUSH! #480250. S: 580 8900

RADNINGAR

Intellecta er sjalfstaett pekkingarfyrirtaeki stofnad arié 2000. Vid vinnum med stjornendum

vid ad auka arangur, baeta rekstur og efla stjornun. Radgjafar Intellecta hafa sterkan faglegan
bakgrunn og vidtaeka alpjédlega reynslu. Pennan grunn notum vid i samvinnu vié vidskiptavini

til a8 méta hugmyndir sem skipta mali og i innleidingu lausna sem skila arangri.

Intellecta ehf.

Sidumula 5

108 Reykjavik

5111225

intellecta.is

Arangur fyrirtaekja raedst af pekkingu,
getu og reynslu starfsmanna.

Hver einstok radning er mikilvaeg
fjarfesting og er hagur baedi fyrirtaekis
og vidkomandi einstaklings ad vel
takist til.

Hafdu samband vid okkur og sjadu
hvad vid getum gert fyrir pig.

intellecta
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100% LAN
KIA Sorento. Argerd 2006, ekinn 193
P.KM, disel, sjalfskiptur 4 girar. Verd
1.280.000. Rnr.162478.

100% LAN
HYUNDAI 130 Classic. Argerd
2010, ekinn 148 P.KM, bensin, 5
girar. TILBOD 780.000 stadgreitt.
Rnr.162332.

100% LAN
SKODA Fabia Combi 1.6 Disel.
Argerd 2011, ekinn 131 P.KM, disel,
5 girar. Verd 1.290.000. Rnr.135861.

KLAR 1 VINNU
VW Caravelle 9 Manna. Argerd 2014,
ekinn 129 P.KM, disel, 5 girar. Verd
4.790.000. Rnr.158181.

100% LAN

TOYOTA RAVA4. Argerd 2006, ekinn
152 b.KM, bensin, sjalfskiptur 4 girar.
Verd 1.380.000. Rnr.136020.

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

FLUTTIR AD HLIDASMARA 13
VW PASSAT STW 4X4 DISEL
UPPH/EKKADUR! Argerd 2012,
ekinn 96 P.KM, Sjalfsk. Verd 2.990b .
Rnr.111508.

FLUTTIR AD HLIDASMARA 13
SKODA SUPERB LEDUR DISEL
4x4. Argerd 2012, EKINN ADEINS
118 P.KM, Sjalfsk. Verd 3.390p
Rnr.111452. EINN EIGANDI-
EINKABILL !

FLUTTIR AD HLIDASMARA 13
TOYOTA LAND CRUISER 150 GX.
Argerd 2015, ekinn 61 P.KM,
DISEL,BAKKMYNDAVEL, AC, OFL
.TILBOD 6.990P.ASETT 7.490p
Rnr.101019. FALLEGUR JEPPI !

Bilagalleri bilasala
Hagasmara 2-4 v.Smadralind, 201
Képavogur
Simi: 554 6700
www.bilagalleri.is

Bladberinn
bidur pin

b ferd Bladberann pinn i
Skaftahlid 24 alla virka daga
frakl. 917.

Bladberinn...

...godar fréttir fyrir umhverfid

Bilar til s6lu

GRILLBILL HLADINN GRAJUM
Til s6lu pessi veitingabill,6,2
disel,ekinn adeins

38p. milur,gasgrill,3
kaelar,hitaskapar,220v.
rafmagn,sjodsvél,rennandi vatn

og fl og fl, sendi myndir. Verd 4,5
milljonir. Uppl. 820-5181

Cadillac Fleetwood Brougham
1967,ekinn adeins 54p. milur sk. 18”
sjon er sogu rikari,ath.taka vinnubil
upp i. Uppl.s. 820 5181

Pajero arg “05, ek 195 pkm. Einn
eigandi. Ny dekk. Drattarkrokur,
toppluga, ledursaeti, 32" og fl. Verd
1.450 pkr. S. 863 0738

Susuki vitara arg 02. Ek 181 pus
km. Sjalfsk. Haegt ad laesa drifi,
drattarkula, nytt hedd og nelgd
dekk fylgja. Verd 230 pus. Uppl. s.
865 3518.

Renault kangoo 1.5 dci 11/2011

ek 93pus,bsk,sk 17,ny timareim og
service bok. Faest a yfirtéku 920.000
23pus afb a man.

250-499 pus.

ODYR 4X4 MED KROK - 290
bUS!

Ford escape 4x4 11/2004 ek.180
pus km. sjalfskiptur, drattarkrokur,
med skodun Ut arid, asett verd 590
pus TILBOD 290 pus moguleiki a
100% lani s.841 8955

TILBOD 480.000 - 100% LAN
CITROEN C5 2,0 16V 140 h6
STATION 11/2006 ek.165 pus,
sjalfskiptur, god heilsarsdekk, ny
sk.18, loftpudafjédrun, listaverd
850 pus TILBOD 480.000.- moguleiki
4 100% lani s.841 8955

Til s6lu er Kawasaki Vulcan 2000 -
arg. 2003. Ekid 10.000 milur. Verd
900.000. Simi 896-2890

Fellihysi

Vinnuvélar

Sléngubatur 320 cm 199.000kr
Frir rafmagnsmotor fylgir med ad
verdmaeti 49.900 kr. Takmarkad
magn. Veidiportid Grandagardi 3
552-9940

Hjolbardar

NYJU SAILUN DEKKIN A
FRABARU VERDI.
Einnig urval notadra dekkja. Tokum
notud uppi ny. Vaka s. 567 6700

Abendingahnappinn ma
finna @ www.barnaheill.is

Skemmtanir

LEIKIR HELGARINNAR:

LAUGARDAGINN 13. MAI
13:50 Sunderland - Swansea
16:20 Stoke City - Arsenal

SUNNUDAGINN 14. MAI
13:05 West Ham - Liverpool
15:20 Tottenham - Man. United

HAPPY HOUR

alla fostudaga
16-19

Gufe
Ga

ta

Heimilismatur i hadeginu virka daga « Eldhusid opid alladaga til k. 21:00 « Boltatilbod « Snyrtilegur klednadur askilinn

lina

Hamraborg 11 ¢ 200 Kopavogur * Simi 554 2166 « www.catalina.is
“Best geymda leyndarmal Kopavogs”

Riunar bor
& Klettar

spila um helgina,

fostudag fra kl. 23-02
(opid til 03)
laugardag fra kl. 00-03

-
' |5
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bjonusta

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

is - Stofnad 1969 Traustir og vanir
menn.

Gardyrkja

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

Bokhald

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

Faglaedir malarar geta baett vid
sig utiverkefnum. Mikil reynsla
og fagmennska i fyrirrimi. Jon og
Marteinn S. 861 1242

Buslédaflutningar

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

Huasavidhald

SMIDSKRAFTUR EHF.

NYSMiBbI OG VIDHALD.
Getum baett vid okkur verkefnum
gipsvinna, parketlagnir og allt
almennt vidhald.

Uppl. i s. 663 3944 Ingi

smidskraftur@gmail.com

RAFLAGNIR, DYRASIMAR.
S. 663 0746.
Bjodum hagstaett verd i tofluskipti.
Straumblik ehf. Loggiltur
Rafverktaki. straumblik@gmail.com

RAFLAGNIR OG
DYRASIMAKERFI S. 896 6025
Tilbod dyrasimakerfi, tofluskipti.
Loggildur rafverktaki. rafneisti@
simnet.is

Oskast keypt

KAUPUM GULL - JON &
OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

Keypt
& Selt

Til solu

LAGERSALA 40-80%
AFSLATTUR

Lagersala 13. og 14. mai fra 12-18
Kjolar, Toskur, Leggings, Bolir, 495,-
995,- 1.495,- 1.995,- 2.995,- Erum

a facebook Supersél Hoélmaseli 2
Seljahverfi 567-2077

LOK A HEITA POTTA OG
HITAVEITUSKELJAR.

Staerdir i cm: 200x200, 210x210,
220x220, 235x235, 235x217,
217x174, 8 hyrnd lok. Lokin pola
1000 kg jafnardarpunga af snjo.
Vel einangrud og koma med
10 cm svuntu. Sterkustu lokin a
markadnum. Litir: Brunt eda Gratt.
Opnarar til pess ad audvelda opnun
a loki. www.Heitirpottar.is Simi 777
2000 Haffi og 777 2001 Grétar

Heilsa

TANTRA NUDD
Ekta vigsla i leyndardoma Tantra
med Tantra nuddi. Einstaed upplifun
fyrir por, konur og karla. S. 698 8301
www.tantratemple.is

Huasna0i

Atvinnuhuasnadi

AUDBREKKA - SKRIFSTOFA

Til leigu 30 fm skrifstofa
vid Audbrekku. Sameiginleg
kaffiadstada og salerni.

Nanari uppl. i s. 897 9743

Geymsluhisnaodi

WWW.GEYMSLAEITT.IS

FYRSTI MANUDUR FRIR

aminna en 7 m2. Odyrt eftir pad. 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

VANIR MALARAR OSKAST
Vanir innanhtss malarar 6skast til
starfa sem fyrst hja SSL malun ehf,
naeg og traust verkefni framundan.
Upplysingar veitir Stefan s.660
0222.

SMIDIR

Traust fyrirtaeki 6skar eftir smidum
og eda undirverktékum i fiolbreytt
starf. Ahugasamir sendid umsoknir
a frikkisol@gmail.com ogs. 773
3376

Tilkynningar

ADALFUNDUR
KKATTAVINAFELAGS ISLANDS
VERDUR HALDINN I
KATTHOLTI, STANGARHYL 2,
REYKJAVIK, MANUDAGINN
22. MAI 2017, KL. 20:00
1. Venjuleg adalfundarstorf 2.
Onnur mal, léglega fram borin
Kaffiveitingar Félagar eru hvattir
til ad maeta.

Stjérnin

@ Barnabheill

Save the Children 4 [slandi

Tilkynningar

Reykjavikurborg
Umhverfis- og skipulagssvid

Tillaga a0 breytingu a Adalskipulagi Reykjavikur 2010-2030
Midborgin (M1a)

Borgarrad Reykjavikur sampykkti pann 30. mars 2017 ad auglysa tilldgu ad breytingu a Adalskipulagi Reykjavikur
2010-2030, samkvaemt 1. mgr. 36. gr, br. 31. gr. laga nr. 123/2010.
Markmid breytingartilldgu er ad stemma stigu vid fidlgun gististada i midborginni. Breytingartillagan naer il
midborgarkjarnans (M1a) og gerir rad fyrir pvi ad frekari uppbygging gististarfsemi verdi ekki heimil nema pa sem
akvedid hlutfall nyrrar uppbyggingar ad undangenginni deiliskipulagsgerd (sja nanar adalskipulag.is).

Tillagan liggur frammi i pjonustuveri Reykjavikurborgar ad Borgartini 12-14, 1. haed, virka daga kl. 8:20 — 16:15, fra
12. mai 2017 til og med 23. juni 2017. Tillagan er einnig til synis & Skipulagsstofnun, Laugavegi 166, 3. haed. Tilldguna
ma nalgast a reykjavik.is.

Eru peir sem telja sig eiga hagsmuna ad gaeta hvattir til ad kynna sér tilldguna. Abendingum og athugasemdum vié
tilléguna skal skila skriflega til Umhverfis- og skipulagssvids, Borgartiini 12-14 eda a netfangid skipulag@reykjavik.is,
eigi sidar en 23. juni 2017. Vinsamlegast notidé uppgefid netfang fyrir innsendar athugasemdir med télvuposti.

Umhverfis- og skipulagssvié Reykjavikurborgar

Borgartiini 12

Breyting a landnotkunarskilmalum vardandi gististadi

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

Ertu ao leita
ao talent?

Vid finnum starfsmanninn fyrir pig

Umsaekjendur, skraid ykkur a

www.talentradning.is

).
TALEN

RADNINGAR & RADGJOF

talent@talentradning.is
bryndis@talentradning.is
Simi: 552-1600

FOSTUDAGA KL 19:45 F4

Parftu ad rada starfsmann?





