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Lifsstill

Frida Siguroardottir,
landslidoskona i blaki,
varo a dégunum fyrsta
konan til a0 spila 100
landsleiki.
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Anna Lara Sigurdardéttir Orlowska tok patt i Ungfri island til ad lata gott af sér leida og na til fleira folks med bodskap sinn og reynslu. MYND/EYPOR

Surkalio er galdurinn

Anna Lara Sigurdardéttir Orlowska hefur verid hand-
hafi glitrandi koronu ungfru Islands sidan hun var krynd
fegurst islenskra kvenna a agustkvoldii fyrra. =>2
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bordis Lilja
Gunnarsdottir
thordisg@365.is

p ad hefur kennt mér margt um

sjalfa mig ad vera valin ungfra

Island. I dag er ég 6hraedd vid
ad segja og gera pad sem mig langar
til. Eg er miklu sterkari persona,*
segir Anna Lara, reynslunni rikari.

Hun segist ekki vera medvitud
um ad vera kvenna fegurst a degi
hverjum. ,Nei, og ég er alltaf ad
segja ad ég sé bara Anna Lara pratt
fyrir ad vera med pennan titil. Feg-
ur0 er heldur ekki einungis folgin
i ytra atliti pvi uppspretta hennar
er fyrst og fremst i innri manni og
ég tel mig vera hjartahlyja og goda
manneskju sem kemur fram vio
adra af virdingu og keerleika.*

Besta fegrunarradio fra ungfra
Island er ad brosa. ,En ég hugsa
vitaskuld vel um heilsuna, rekta
kroppinn i World Class og finnst
®0islegt ad dansa zumba padan
sem ég kem alltaf it endurnaro og
kat. Eg boroa lika heilnzemt i flest
mal, hafragraut i morgunmat, egg
og eitthvad med pvi i hadegismat
og fisk eda gooan kjuklingarétt i
kvoldmat. Svo finnst mér audvitad
alltaf gott ad fa mér pitsu og stkku-
laodi begar sa gallinn er 4 mér.”

Innt eftir pvi hvernig han raekti
kvenleikann og hvad kvenleiki sé
hja natimakonum svarar Anna
Lara: ,Sjalfri finnst mér gaman ad
klaeda mig i fot sem syna linurnar
og lata mér lida vel og 6ruggri.
Annars er akaflega mismunandi
hvernig vio talkum kvenleika og
fyrir mig er pao eitt 4 medan bao
er allt annad fyrir adrar konur.
Mestu skiptir a0 okkur 1idi vel i
eigin skinni.”

Suodur-afriska alheimsfeguroar-
drottningin Rolene Strauss er
fyrirmynd Onnu Laru 4 meodal
fegurdardrottninga en hun var
krynd Miss World i Lundinum
arid 2014.

»Rolene er einstaklega glaesileg
og flott fyrirmynd, rétt eins og ég
vil vera fyrir adrar konur. Ef ég
metti gefa ungum konum heilraeoi
veeri bad ad lata aldrei neitt eda
neinn stoppa sigiao lata drauma
sina reetast. Hvort sem pad er ad
veroda fegurdardrottning, leikstjori
eda flugmadur; pad er ekkert til
sem konur geta ekki gert.“

Anna Lara t6k 4&kvérdun um ad
taka patt i Feguroarsamkeppni
Islands til ad na betur til folks
og steekka sinn heim. ,bad hefur
klarlega gengid eftir og keppnin
hafoi par mikid ad segja. [ dag er
audveldara fyrir mig a0 gera bao
sem hugur minn stefnir til og ég er
o6hradd vio ad framkvema pao.
Mig langar mest af 61lu til ad hafa
g60 ahrif at i samfélagio og er
einmitt ntina farin ad vinna sem
dhrifavaldur 4 samfélagsmiolum
bar sem ég midla minni pekkingu
og boodskap afram. bad er eitt pad

Anna Lara segir fegurd ekki einungis i andliti folgna heldur vegi innri madur og hjartalag mun pyngra. MYND/EYPOR

’ Eg bid bara eftir a0
Nokkvi fari niour a
skeljarnar!

Anna Lara Sigurdardottir Orlowska

allra skemmtilegasta sem ég geri.”

Sér ekki eftir neinu

begar Anna Lara var litil var han
alltafi kj6lum og med kérénu og
vard halfgerd prinsessa.

»Meér hefoi po aldrei dottiod i hug
pbéa a0 ég myndi fara i fegurdarsam-
keppni einn daginn en i dag finnst
mér audskiljanlegt a0 hafa tekio
patt. Eg 2tladi mér ad verda allt
sem ég gat imyndaod mér. Einn dag-
inn var pad leikkona, naesta dag ad
vinna i blémabud og hinn daginn
eitthvad allt annad. En ég mundi
engu vilja breyta ur lifshlaupi
minu eda fortio pvi lifsreynslan
gerir okkur ad peim manneskjum
sem vio erum i dag.”

Spurd hvao sé pad fegursta sem
sagt hefur veriod vid ungfra Island
svarar han: ,Eg hef p6 nokkrum
sinnum fengio skilaboo fra 6kunn-
ugum meedrum sem hafa tjao
mér anagju sina yfir pvi a0 detur
beirra hafi mig sem fyrirmynd. bad
gleour hjarta mitt mjog. bao allra

abel heilsuvorur

porbjérg Hafsteinsdottir

naeringarperapisti elskar Love drykkina,
GingerLove, DetoxLove & SleepyLove.
Enginn vidbaettur sykur eda saetuefni.
Faest i heilsuverslunum, & voldum
Utsolustodum og fjolmorgum
apo6tekum um land allt.
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SteepyLove DetoxLove

GingerLove

engifer  appelsinur  sitrona mangé epli engifer

bach
blomadropar

Anna Lara og karastinn, Nokkvi
Fjalar Orrason ar Attunni.

Kjolar og koérona voru eftirlatis
kl2dnadur Onnu Laru i asku.

mikilvaegasta fyrir mig er a0 koma
vel fram og vera stilkum og 6drum
konum go60 fyrirmynd.“
Skemmtilegast vio fegurdar-
bransann sé ad fa tekifeeri til a0
kynnast konum fra 6llum heims-
hornum. ,begar ég horfi a heims-
kortid i dag sé ég ekki lengur
16nd heldur andlitin a 61lum 120
stelpunum sem voru meod mér i
Miss World. bad er 6metanlegt og
dyrmeett.”

Elskar polska surkalio

Anna Lara er fyrsta konan sem er
ad halfu Islendingur til ad vera
krynd fegurst islenskra kvenna en
moodir hennar er polsk.

,Eg er f=dd og uppalin 4 Islandi
og a0 upplagi mun islenskari en
polsk en hef ao sjalfsogou tileinkad
mér marga géda polska sidi. Eg fer
lika reglulega i heimso6kn til P6l-
lands og hef gaman af.“

Eftir pvi var tekid i polskum
fjolmiolum pegar Anna Lara var
krynd ungfri Island.

Anna Lara krynd kérénu fegurstu konu islands i keppninni Miss World.

,J&, pad var mikio latio meo
petta ati og ég for til P6llands med
koérénuna i sjonvarpsviotal. Auk
pess fékk ég mikio af skilabodum
fra P6lverjum hér heima og tti um
hversu stoltir peir veeru af ad eiga
ungfri Island med polskt bl6o i
2dum.”

Anna Lara boroar ekki rjoma og
segir pao oft valda undrun en htun

elskar surkal eins og adrir Polverjar.

,ZEtli surkalio sé ekki leyndar-
malio a bak vio spengilegan voxt
polskra kvenna. Vio elskum 611
surkal enda er pad afskaplega
heilnemt og studlar ad goori
meltingu.”

Anna Lara er uppalin i Efra-
Breidholti og busett i margfraegu
Fellahverfinu par sem han unir
lifinu vel. ,Breidholtio einkennir
mig alls ekki umfram annad ungt
folk i 60rum hverfum borgarinnar
en pao verdur samt ad viourkenn-
ast ad margt folk i Breioholti parf
a0 hafa meira fyrir hlutunum en
adrir.”

[ fristundum er han &vintyra- og
nyjungagjorn. ,Mér finnst gaman
ad profa nyjar upplifanir i islenskri
nattaru og hef yndi af frisbigolfi,
fjallgongum og fjorhjolaferoum, og
svo ferdalogum um heiminn.“

Hun vonast til ad geta ferdast
sem mest i sumar og er stadradin
iad hafa gaman af lifinu meofram
vinnu. ,Eg hefunnid i stelpu-
kluabbum i félagsmidstodinni
Hundrao&ellefu en byrja meo
nyjan stelpuklabb i haust. Eg vil
taka starfio lengra og vera meo
minn eigin klabb svo ad allar
ungar stelpur sem hafa ahuga geti
skrao sig.

Efst 4 listanum er a0 gifta mig
a Havai og hefur alltaf verio
draumurinn. Eg bid bara eftir ad
Nokkvi fari nidur a skeljarnar!“
segir huin og hleer dillandi hlatri.

Anna Lara er a Snapchat: annaor-
lowska94 og a Instagram: annal-
araorlowska.



AF HVERJU VELUR
SVO MARGT AFREKSIPROTTA-
OG £VINTYRAFOLK AD NOTA EVY?
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GVIRK SOLARVORN, POLIR SJO, SUND 0OG LE |k

SZANSKA GOLFLANDSLIDID

Rennur ekki af pegar vid svithum i sélinni

- FYRIRLIDI ANDREAS DANIELSSON

+EVY var eina sélvérnin sem ekki sveid i augun pegar
madur svitnadi. Eg hjéla timunum saman i sélinni og
parf sélvérn sem ekki rennur af hadinni i stréngum

afingum. Fyrstu kynni min af EVY sem adur hét
Proderm var pegar ég keppti med Human Link.
EVY var eina sélvérnin sem ekki rann af enninu
nidur i augu. Sidan nota ég eingéngu EVY og
mitt keppnislid. Vid keppum um allan heim og
sidast i Nepal par er sélin gridarsterk og besta
tegund af sélvérn algjsr naudsyn. Egq dtby allt

mitt keppnisfélk med EVY & sélrikum dégum.”

RODRAKEPPNI - YFIR ATLANTSHAFID

Eina hugsanlega sélarvérnin
-FREDRIK ABELLIN OG VIKTOR MATTSSON

»Atlantic Rowing Race er ein af erfidustu
keppnum heims. R6id er i opnum bat yfir allt
Atlanshafid til Barbados a strond Sudur Ameriku,
sem er 2512 sjémilur i steikjandi sél. Pad er

réid a tveggjatima véktum, allan sélarhringinn.
Pegar vid erum ad réa verda allar pakkningar ad
vera minimal en sélvérnin & sitt plass. EVY situr
mjég lengi og polir baedi svitann og saltvatn. A3
sélbrenna getur verid érlagarikt og ma bara ekki
gerast. Vid svo einstakar adst=dur er EVY eina
hugsanlega sélarvérnin.”

SUNSCREEN
MOUSSE

LONG LASTING
HIGH SPF PROTECTION
FOR ALL SKINTYPES

STANT ® NON STICKY
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Laknifraedilega skrad grunnformaila.

BASTTEST.se é

Med EVY purfum ekki ad hafa shyggur af sélinni

- FYRIRLIDI KATARINA VANGDAL

»Golfspilarar i seenska golflandslidinu purfa ad takast
4 vid ad vera i sterkri sél timunum saman badi i

keppnum og vid sfingar allt 4rid. Vid verdum ad

geta ad fullu einbeitt okkur ad golfinu burtséd fra

bvi hve sterk sélin er. Petta a vid um alla okkar
spilara allt fra unglingalandslidinu upp i haestu
atvinnutoppanna. Vid purfum polna vérn sem
er audvelt ad nota, an pess ad purfa ad hafa
dhyggur pessvegna héfum vid valid EVY sem
opinbera sélarvérn Senska golflandslidsins®

ATVINNU LANDSLIDSMENN i BLAKI

Frabaert ad hafa fundid svo g6da sélarvérn
-ANNA ASBERG OCH SOFIA OGREN

,Pad er paegilegt ad bera EVY 4 sig og vérnin
gengur hratt inn i hidina og rennur ekki af
likamanum pegar vid svitnum i sélinni. Sem
blakspilarar er frabaert ad hafa fundid svo géda
sélvérn eins og EVY sem helst 4 hadinni lengi
bvi pad er erfitt ad bera & sig pegar leikurinn
er hafinn og hendur og likami allur i sandi. A3
sélvérnin rennur ekki af likamanum pegar vid
svitnum i sélinni er mikilvaegt. Vid notum alltaf
EVY pvi vid erum oft heilu dagana ati i steikjandi
sél og engir skuggar ad leita skjéls i.”

EVY

TECHNOLOGY

Evy feest i Apétekum, Hagkaup, Netté, Fjardarkaup, Melabidinni, Graen heilsa, Frithéfninni og vidar | nénar 4 evy.is
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Haettir eftir hundrao leiki

Frida Sigurdardéttir, landslidskona i blaki, vard fyrsta konan til ad spila
100 landsleiki. Hun hefur nu einnig slegid metid, sem var 106 leikir.

Ragnheidur
Tryggvadottir
heida@365.is

etta tok mig tuttugu ar. Ef ég
pbyggi a meginlandi Evrépu

veeri ég 6rugglega komin meo
prja eda fjdgur hundrud leiki eftir
petta langan tima,“ segir Frida
Sigurdardottir, landslidskona i
blaki, en hiin n4di peim afanga a
dégunum, fyrst islenskra kvenna,
ad spila hundrao landsleiki.
Reyndar er han pegar btiin a0 sla
metio, sem var 106 leikir, enda hafi
hlaupid i hana kapp.

,Mikid vill audvitad meira og um
leid og ég hafdi nad 100 leikjum
fletti ég upp hvao adrir veeru meo.
A undan mér h6fou adeins tveir
nad pessum afanga, badir karl-
menn, annar med 101 leik og hinn
med 106 leiki. Eg s4 ad ég gat strax
daginn eftir jafhad annan peirra
og isomu fero geeti ég slegio metio,
sem ég gerdi. Adstooarpjalfarinn
minn, sem atti metid, var meo i
feroinni og pvi var audvitad gantast
mikio med petta. Nu er ég komin
meo 109 leiki. Vio keppum eftir
tveer vikur til arslita & Evropu-
motinu og ba etti ég ad geta komist

Frida asamt Emil Gunnarssyni
pjalfara eftir ad hin sl6 landsleikja-
metid hans. MYND/A & R PHOTOS

upp i 113. Eg mun hins vegar ekki
halda pessu meti lengi bar sem vid
spilum miklu fleiri leiki ntina en viod
geroum allan minn feril, sem betur
fer. Eg reyni ad njota pess ad vera a
toppnum medan bad varir,”“ segir
Frida en hin atlar sér ad leggja
skona 4 hilluna eftir Evropumotid.

Tuttugu ar i landslidinu
Jpetta er sidasta leiktimabilid

ALLA FOSTUDAGA KL. 16-18 N

FM95BLO

mitt meo félagslidoi minu, HK. Vid
tokum baoi deildarmeistaratitil og
Islandsmeistaratitil og mér finnst
skemmtilegt a0 ljuka ferlinum
pannig. begar landslidio tok patt i
artékumoti fyrir heimsmeistara-
motid spiladi ég minn hundradasta
leik & méti Serbiu. Pao var brjal-
®0islega skemmtilegt bar sem
Serbia er eitt af premur bestu lidum
i heimi. Padan férum vio svo beint &
smapjooaleikana. N1 a ég eftir eina
tarneringu i Lixemborg og eftir
pao er ég hztt. Eg hef spilad blak fra
pvi ég var tiu ara og verio i lands-
lidinu i tuttugu ar. betta er oroio
gott. Likaminn 16ngu btiinn og mig
er fario a0 langa ad nota timann
iannad,“ segir Frida. Blak taki
mikio a likamann og pa sérstak-
lega stadan sem Frioa spilar.

»,Midjan er erfidasta stadan,
mikil hopp og miklar stefnubreyt-
ingar sem reyna a lidamot og bak,
axlir og hné. I gegnum tidina hef
ég verio talsvert meidd og i keppn-
inni var ég i sjukrapjalfun tvisvar
a dagog bess a milli meo rafmagn
4 hnénu, bakinu og a 6xlinni, var i
nuddi og med kelingu. Sem betur
fer er ég oroin svakalega skynsém
me0 hakkandi aldri og segi petta
gott,“ segir Frida sposk. Blakio sé
samt svo skemmtilegt og krefjandi
og pvi hefur htin enst svo lengi.

,Pad gerist svo miklu meira i
blaki en mérgum 60rum iprottum
og svo morg stig i pottinum. Lidid
slysast ekki til a0 vinna blakleik,
heldur parfad vinna ofboos-
lega hart a0 takmarkinu. Blak er
teknilega erfio iprétt og pao parf
a0 reikna mikid at i huganum
medan spilad er, hrada bolta,
hornafradi og fleira. Pa er blakid
ekki kontaktiprott en er likam-
lega krefjandi og madur feer mikla
atras,” segir Frida. Hun segir po
ekKki erfitt ad standa a peim tima-
moétum ad heetta spilamennsku
eftir tugi ara.

,Eg hugsa ad ég veroi fljot ad fylla
timann med einhverju 60ru og er
me0 stérar hugmyndir um ao lera
skartgripasmioi eda a gitar. En svo
kannski geri ég bara ekki neitt. Ef

ﬁ’..t"' gy

e

»Eg spiladi minn hundradasta leik 8 méti Serbiu. bPad var brjal=dislega
skemmtilegt par sem Serbia er eitt af bremur bestu lidum i heimi.“

hnén veroa i lagi veeri gaman a0
profa RollerDerby.“

WARSZAWA

miasto gospodarz

Frida og Elisabet Einarsdottir i leik 8 méti Kypur. mynDp/cev
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éttur bunaour
kiptir 6llu mali

Gott fundarherbergi og fjarfundarbunadur
skiptir miklu mali fyrir rekstur margra fyrir-
taekja og stofnana. Med réttum lausnum
fra Exton ma spara mikla fjarmuni til lengri
tima og mikinn tima fyrir stjornendur.

ott flestir landsmanna pekki
p til verka Exton sem leigu-

fyrirtaekis pegar kemur ad
ymsum tekjum i tengslum vio
hlj69, ljos, svidsuppsetningu og
fleira i tengslum vio steerri tonleika
hér alandi er um helmingur starf-
semi fyrirtaekisins a svioi ymissa
lausna til fyrirtaekja hérlendis og
erlendis, segir Sigurjon Sigurodsson,
framkveemdastjori lausnasvios
Exton. ,,Audvitad erum vid pekktust
fyrir abkomu okkar ad pessum storu
tonleikum a bord vio Rammstein,
Justin Timberlake, Justin Bieber og
innlendum vidburdum a bord viod
Fiskidaginn mikla a Dalvik. En a
sama tima erum vio stortaekir i s6lu
a ymsum lausnum fyrir fyrirtaeki i
6likum atvinnugreinum hér a landi.

Hann nefnir m.a. a0 fyrirtekid

selji lausnir til allra steerstu sjon-
varpsstoova hér a landi og pessa
dagana sé verio a0 klara stort verk-
efni med Smarabioi i tengslum vio
skjavarpa og tjold. ,Sidan snyr stor
hluti af lausnasvioi okkar a0 pvi ado
hanna og selja allan naudsynlegan
bunao i fundarherbergi fyrirtekja
og stofnana. bar sameinum vid
alla bessa naudsynlegu petti sem
skipta mali fyrir gott fundarher-
bergi, t.d. hlj60, mynd ogljés. Vio
hofum atbio sérstakt fundarher-

“

bergi i husnadi okkar ad Vesturvor
i Képavogi par sem vid getum synt
fyrirteekjum hvernig vio teljum ad
alvoru fundarherbergi og fjar-
fundarbtinadur eiga a0 vera.“

Urvals lausnir
Par skiptir mestu mali a0 hlj6o og
mynd virki vel saman. A svona
fundum sitja oft margir stjorn-
endur meo afar takmarkadan
tima. Ef banadurinn virkar ekki
edailla er verio ad eyda ansi haum
fjarheedum me0 litlum arangri.
Vid pjonustum ymis fjarmala-
fyrirteki og opinberar stofnanir,
morg steerri hotel landsins og morg
fyrirtaeki i atflutningi. Orugg og
g60 samskipti skipta 61lu mali 1
vioskiptum pessara fyrirtaekja.”
Pegar kemur a0 fjarfundum
byour Exton upp a trvals lausnir.
»,Me0 einféldum heetti er hegt ad
hringja hefobundin simtdl eda
par sem fundargestir eru i mynd,
i gegnum Skype. I fundarherbergi
okkar hanga tveir hljoonemar i
loftinu, hvor med brja minni hlj60-
nema, sem allir til samans nema
allt tal mjog vel. Fyrir vikio veroa
allar samraedur manna a milli mjog
skyrar. Pegar myndfundur er hald-
inn notum vio sému stjorntaeki en
tengjumst Skype. Pa skiptir 61lu

mali ad hlj6d og mynd séu skyr par
sem allir fundargestir sja framan i
hver annan. Adur fyrr var algengt
ad einn hatalari veeri stadsettur &
midju fundarbordi sem pyddi ad
peir sem satu vid enda bordsins, pa
gjarnan a0sti stjornandi, heyroi
illa hvao for fram. Me0 lausnum
okkar er pessi vandi dr ségunni.”

beer lausnir sem Exton byour
upp 4 gera m.a. fundargestum
Kkleift a0 skipta skjanum upp i
marga hluta. ,bannig geta t.d.
fjorir fundargestir unnio uppi a
skjavarpanum fra télvum sinum
eda sima. Einn geeti t.d. verid med
Excel-skjal opid 4 meodan annar er
ad vinna i Word. bridji geeti verio
ad spila myndband a YouTube og
svo fjoroi meo postforritio opio.
Hver og einn getur svo tekio yfir
allan skjainn timabundio.“

Audveldar vinnuna

Stadsetning hatalara skiptir lika
miklu mali, segir Sigurjon. ,bPad
pyair t.d. ekki a0 stilla bessu upp
pannig ad myndin sé 4 skjavarpa en
hlj606i06 komi aftan fra. bess vegna
héfum vio hatalara allan hringinn
sem skiptir 61lu mali a fjarfundum
pegar allir purfa ad heyra mjog vel
hvao fer fram, sérstaklega i alpjoo-
legum samskiptum.“

»Ef biUnadurinn
virkar ekki eda
illa er verid ad
eyda ansi haum
fjarha@dum med
litlum arangri,“
segir Sigurjon
Sigurdsson,
framkvamdar-
stjori lausna-
svids Exton.
MYNDIR/EYPOR

Pad er audvelt ad stjorna fundartimanum med lausnum fra Exton.

i hé6fudstédvum Exton i Képavogi geta ahugasamir skodad frabzerlega atbid
fundarherbergi med mjog godum fjarfundarbunadi.

Békunarbanadur er einfaldur i
lausnum Exton. Fyrir utan funda-
herbergi Exton er litill skjar sem er
beintengdur vid poéstkerfi starfs-
manna. ,bar er audvelt ad panta
fundarherbergi, stadfesta fundar-
tima og lengja fundi ef parf. Pegar
viokomandi fundarherbergi er
upptekid er rautt ljés a skjanum
pannig a0 peir sem ganga fram hja
pvi sja ad pao er upptekio.”

[ h6fudstéovum Exton geta
ahugasamir mett og kynnt sér
fundarherbergi Exton og kynnt sér

peer lausnir sem fyrirtekid bydur
upp 4§, segir Sigurjon. ,begar stjorn-
endur eru farnir ad leggja a sig
ferdaldg til annarra landa pvi fjar-
fundabtnadur viokomandi fyrir-
taekis er svo lélegur er kominn timi
fyrir breytingar. Slikar fjarfestingar
margborga sig a skommum tima
ogaudvelda alla vinnu fyrir alla
adila.”

Nanari upplysingar ma finna a
www.exton.is.
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Italskt i eldhisi Evu

Eva Laufey tofradi fram italskar kraesingar i paetti sinum [ eldhasi Evu &
St6d 2 i geerkvdldi. HaN gerdi eigid tagliatelle sem fair geta stadist.

i eldhasi Evu

Eva Laufey
Hermannsdottir

Heimalagaod tagliatelle
meao risarekjum og
pastasosu

Pastadeig

400 g hveiti
3egg

4 eggjaraudur
1%~ msk. élifuolia

1 tsk. salt

Setjid hveiti 4 boroflot og gerio
holu i midjuna a hveitinu, setjio
egg, eggjarauour, salt og 6lifu-
oliu i holuna og blandio 61lum
hraefnum saman med héndum.
Hnooio deigid vel i nokkrar
minutur og slaio deiginu upp i
kalu, setjid plastfilmu yfir kaluna
og geymio deigio i keeli i 30 til 40
minutur. Skiptid deiginu i prja
hluta og fletjio hvern hluta ut, i
pastavél eda med kokukefli. Skerid
pastadeigio i punnar lengjur eda
notio pastavélina til pess a0 mota
tagliatelle. Sj60id i vel soltu vatni i
prjar minutur.

Risarakjur i témata- og
basilikusésu

1 msk. dlifuolia

12 - 14 risaraekjur

1 hvitlauksrif

/4 rautt chili

1 msk. dlifuolia

2 laukar

2 hvitlauksrif

350 g saxadir tomatar ur dés eda
passata

1 kjuklingateningur

1 msk. smatt s6xud basilika

Salt og pipar
Parmesan

Hitio oliu & pdnnu, saxio niour eitt
hvitlauksrif og ¥4 chilialdin, steikio
ismastund 4 pénnu og beetid
sidan risarekjum ut 4 pénnuna

og steikiod par til peer eru ordnar
bleikar. Takid peer af pdnnunni og
byrjio a sésunni (6parfi ao skola
ponnuna a milli).

Hitid oliu & ponnu, saxid nidur
lauk og hvitlauk og steikio par til
laukurinn er ordinn gler i gegn.
Beetio tomotum, kjaklingakrafti
og smatt saxadri basiliku ut &
ponnuna og kryddio til meo salti
og pipar.

Leyfio sosunni a0 malla i nokkrar
minutur og baetid risarekjunum ut
iilokin.

Rétt aour en pio berid réttinn fram
er gott ad setja so0io0 pasta tut i
sosuna og rifa niour nog af ferskum
parmesan yfir réttinn. Berid strax
fram og njotio.

Heimalagaod ravioli
meaO ricotta- og
spinatfyllingu

Pastadeig

400 g hveiti

3egg

4 eggjaraudur

1%~ msk. élifuolia

1 tsk. salt

Setjid hveiti 4 boroflot og gerio
holu i midjuna a hveitinu, setjio
egg, eggjarauour, salt og 6lifuoliu i

Heimalagad tagliatelle med risaraekjum og pastasésu.

holuna og blandio 6llum hraefn-
um saman meod héndum. Hnodid
deigid vel i nokkrar minutur og
slaio deiginu upp i kiluy, setjio
plastfilmu yfir kaluna og geymio
deigio i keelii 30— 40 minutur.
Skiptid deiginu i prja hluta og
fletjio hvern hluta at, i pastavél
eda meo kokukefli. Gerio litla
hringi i deigio til deemis med hvit-
vinsglasi, sprautio fyllingunni ofan
4 deigid og setjid lok yfir. Lokio
deiginu med pvi a0 prysta vel a
endana og gott er ad nota gaffal
til pess ad prysta a i lokin. bannig
tryggjum vio aod fyllingin leki ekki
at pegar vio sjodum pastao.

Sj606i0 i vel s6ltu vatni i um pad
bil fjérar minttur. Berid strax fram
me0 ljaffengu salviusmjori.

Ricotta- og spinatfylling

1 msk. élifuolia

Salviusmjor

100 g smjor

Fersk salvia, handfylli

Braedid smjorio a pénnu, saxio
niour ferska salviu og setjid at &
ponnuna. Steikio salviuna par
til hun er ordin stokk. Berid fyllt
ravioli fram meo pessu ljuf-
fenga salviusmjori og nyrifnum
parmesan.

Bruskettur med
ricottaosti og
kirsuberjatométum

1 fint snittubraud

1 msk. élifuolia

200 g ricottaostur

20 kirsuberjatomatar

2 msk. smatt s6xud basilika

1/ hvitlauksrif

250 g spinat

1 msk. élifuolia

200 g ricottaostur

/4 tsk. balsamikedik

1 hvitlauksrif

Sitronubérkur

legg

Salt og pipar
1/, dl rifinn parmesanostur
2 msk. smatt s6xud basilika Hitid ofninn i 200°C.

Salt og pipar

Hitid oliu & pénnu, saxid nidur
spinat og steikio par til spinatio
verdur mjuakt i gegn.

Blandio spinatinu saman vio
ricottaostinn i skal og baetio
pressudu hvitlauksrifi, einu eggi,
nyrifnum parmesanosti og smatt
saxaori basiliku Gt i og blandio vel
saman. Kryddio til med salti og
pipar.

Setjio fyllinguna til deemis i
sprautupoka og sprautio a pasta-
deigid eda notid einfaldlega
skeidar i verkio. Best er a0 kaela
fyllinguna svolitidé 40ur en pid
sprautio & pastadeigio.

Skerid nidur snittubraud i finar
sneidar og leggio a pappirskledda
ofnplétuy, saldrio 6lifuoliu yfir og
bakio i nokkrar minatur eda par
til braudio er oroio gullinbrant.
Skeriod niour kirsuberjatomata,
pressio hvitlauk og saxio niour
basiliku, blandid 61lu saman i skal
og baetid olifuoliu og balsamik-
ediki saman vio. Kryddio til med
salti og pipar.

Smyrjid hverja braudsneid meod
nog af ricottaosti, setjid veena
skeid af tomatamaukinu ofan 4,
rifio sitronubork yfir rétt i lokin
og ekki ma gleyma nyrifnum par-
mesan.

F 4

Ofnbokud sitronuostakaka borin fram med ferskum berjum.

Ofnbokud
sitronuostakaka borin
fram meo ferskum
berjum

Kexbotn

400 g kexkokur, til demis
Digestive

120 g smjor

1 tsk. sykur

Setjio kexio i matvinnsluvél og
maukid, breedid smjor og hellid
pvi i matvinnsluvélina dsamt
einni teskeid af sykri og maukio
enn betur saman. Hellio blénd-
unni i hringlaga smelluform.

Ostafylling

900 g hreinn rjomaostur, vio
stofuhita

170 g sykur

250 g syrour rjomi

2egg

2 tsk. vanilludropar eda -sykur

Fraein dr einni vanillusténg

1 dl nyrifinn sitronubérkur

Hitio ofninn i 200°C. bPeytio
rjémaost og sykur saman par til
osturinn verdur léttur og mjakur,
beetid syrda rj6manum vio og
beytid vel. Betid pvi naest eggjum,
sitronu og vanillu saman vid og
pbeytid afram par til deigid er ordid
silkimjuakt. Hellio fyllingunni

yfir kexbotninn og vefjio tvo-
foldu lagi af dlpappir meofram
forminu, meo pvi etti kakan ekki
a0 springa en ostakokur geta verio
svolitio viokvaemar.

Bakid kékuna vio 200°C i 45 til
50 minatur. Leyfid henni ad kélna
i ofninum i um pad bil klukku-
stund, htin er mjog hlaupkennd
begar hin er tekin at ar ofninum
en hafio ekki ahyggjur, han a
einmitt ad lita bannig ut. Geymio
kékuna 1 keeli i nokkrar klukku-
stundir adur en pio berid hana
fram, best yfir nott. Saldrio flor-
sykri yfir k6kuna adur en pio berid
hana fram asamt ferskum berjum.



Smaauglysingar

512 5000

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

Bilar &
Fararteki

TOYOTA Land cruiser 150 vx diesel
33”. Argerd 2016, ekinn 6 P.KM,
disel, sjalfskiptur. Drattarbeisli.
Bakkmyndavél. Verd 11.190.000.
Rnr.151649.

HYUNDAI 110 comfort. Argerd 2014,

ekinn 67 P.KM, bensin, 5 girar. Verd
1.290.000. Rnr.151801.

TOYOTA Yaris live. Argerd 2017, NYR
BILL. bensin, 5 girar. Verd 1.990.000.
Rnr.151805.

Bilahéllin
Bildshofda 5, 112 Rvk
Simi: 567 4949
www.bilahollin.is

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

@ Barnabheill

Save the Children 4 fslandi

HAPPY HOUR

alla fostudaga

16-19

Bilar 6skast

100% LAN
TOYOTA Rav4. Argerd 1997, ekinn
158 b.KM, bensin, beinskiptur. Verd
350.000 stadgreitt. Rnr.162619.

BiLL OSKAST A 25-250pUS.
Ma parfnast lagfaeringa.

Hringdu S. 615 1815 eda sendu
sms.

CHALET A-HYSI TIL SOLU
5/2008. Gas eldavél, kalir og
upphitun. Heitt og kalt vatn. 2.
gaskutar grjotgrind. Utvarp. Verd
1.500.000. Uppl. 8563405.

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

Bilar til s6lu

90% LAN
90% LAN - SKODA Octavia 1.2 TSI
Combi. /-\rgeré 2012, ekinn 65 b.KM,
bensin, 6 girar. Verd 1.980.000.
Rnr.136165.

Fellihysi

VW Polo, comfortline, 1400.

Arg 2011. Ekinn 80 pus. Einn
einkaeigandi fra upphafi. Bilinn er
sem nyr. Sjalfskiptur. Listaverd 1.430

100% LAN pus. Engin skipti. $:892-1967.

TOYOTA Auris Terra. Argerd 2013,
ekinn 63 P.KM, bensin, 6 girar.
TILBOD 1.790.000 stadgreitt.
Rnr.159175.

Abendingahnappinn ma
finna & www.barnaheill.is

100% LAN
MAZDA 6 Wagon. Argerd 2006,
ekinn 162 b.KM, bensin, sjalfskiptur.
TILBOD 690.000 stadgreitt.

Til s6lu Nizzan micra. Arg 2014. Ekid
Rnr.159640.

40 bus. Verd: 1.490. S: 6185859

Gatali

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

Sjomannadagsball um helgina!

Riunar bor & Klettar

asamt Bjorgvin Gisla, Sigga Arna,
og Ara Jons iir Roof Tops

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

Heimilismatur i hadeginu virka daga « Eldhiisid opid alladaga til kl. 21:00 « Boltatilbod ¢ Snyrtilegur kleednadur askilinn
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HEIMAVIK

Flotnet, skknet. Heimavik. S. 892
8655 www.heimavik.is

NYTT -NYTT-NYTT,
HEIMAVIKUR PLOTUKROKA
NR. 12
Go0 reynsla - meiri afli Heimavik
ehf Heimavik.is simi 892-8655

Hjolbardar

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

bjonusta

Hreingerningar - Bonun -
Bonleysing Flutningsprif - brif
eftirionadarmenn thvegillinn.

is - Stofnad 1969 Traustir og vanir
menn.

Bokhald

Tek ad mér ad faera bokhald fyrir
litil fyrirtaeki og einstaklinga fyrir
sanngjarnt verd. Upplysingar i sima
824-8864

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

Buslédaflutningar

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

Huasavidhald

Oska eftir verkaménnum til starfa
sem fyrst Potszebuje pomocnikow
do pracy jak najszybciej.
Upplysingar i sima: 618-7712

Tek ad mér allt alm. vidhald

husa, s.s. malun, murun, flisa- &
parketlagnir og trésmidi. S. 616
1569

NUDD

Slékunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Zanna.

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

Bjodum hagstaett verd i téfluskipti.
Straumblik ehf. Loggiltur
Rafverktaki. straumblik@gmail.com

Keypt
& Selt

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

Oskast keypt

KAUPUM GULL - JON &
OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

Vélar og verkfaeri

Litid notadur rennibekkur til sélu.
3ja og 4 klossa klé asamt brillu. 1 m
a milli odda. Mj6g stabill og goédur
bekkur. Stanko Samat 400 Verd kr.
1,250.000+vsk eda tilbod

RAFLAGNIR, DYRASIMAR. S.
663 0746.

Topp ibad midsvaedis i Reykjavik

Storgleesileg 198,3 fm ib(id & efstu haed 4 fridsaelum stad midsveedis
i Reykjavik par sem stutt er i alla pjonustu. Eignin skiptist i anddyri,
eldhus, bordstofu, stofu, fjdgur herbergi, tvé badherbergi og pvotta-
his. Hjénasvita med sér badherbergi og miklum fataskapum.
Vandadar innréttingar Gr hnotu, granitbordpldtur, golfhiti og aukin
lofthaed. Skjolgddar sud-vestur svalir. Tvo steedi i bilgeymslu.
Hasvordur. Opid has fostudaginn 9. jini klukkan 12:30 til 13:00.

EIGNAMIDLUN

588 9090 - www.eignamidlun.is - Grensasvegi 11 - 108 Reykjavik

A

Heilsa

TANTRA NUDD

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

Byd upp a heilnudd og slokun,
iprottanudd. Afslappandi og gott
umhverfi. Opid til 22 & kvoldin. S.
894 4817

Abendingahnappinn ma
finna 8 www.barnaheill.is

L

STAKFELL

FASTEIGNASALA|1984

Tomstundir
& Feroir

PVC voolur . bykkar og gédar
voOlur fyrir erfidar adstaedur St.
42-48. Verd 10.950 kr Veidiportid
Grandagardi 3 552-9940

Atvinna

BAKARI / KAFFIHUS
Starfskraftur oskast i
sumarafleysingar i bakari eftir
hadegi og annan hvern lau.
islensku kunnatta skilyrdi og ekki
yngri enn 20 ara.

Uppl. sendist & : sveinsbakari@
sveinsbakari.is

BILSTJORI OSKAST

Hraustur, reyklaus og
reglusamur. Fést verkefni og
vinna a sendibilast6d. Snidugt
sumarstarf fyrir strak/mann sem
vill kynnast sendibilaakstri. Nog
vinna, fin laun. Getur lika verid
framtidarstarf. skutlari@gmail.
com eda 892-6363.

Huasn20i

Geymsluhusn®0i

GEYMSLUR.IS

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

WWW.GEYMSLAEITT.IS

FYRSTI MANUDUR FRIiR

aminna en 7 m2. Odyrt eftir pad. S:
564-6500

535-1000

BORGARTUNI 30 / 105 REYKJAVIK
stakfell@stakfell.is / www.stakfell.is

GEFDU

VATN

gjofsemgefur.is

907 2003

<L Hjalparstarf
kirkjunnar

' I FELAG
FASTEIGNASALA

borlikur Omar Einarsson
LOGGILTUR FASTEIGRASALI

FALLEGT OG VEL SKIPULAGT

Fallegt og vel skipulagt 5. herb. einbylishis, 297 fm. Oll rymi stér og romgéd, prid
badherbergi og hjénasvita. Hisi® er med tvéféldum bilskdr, sudurverdnd, sudursvélum,
g6du Utsyni og fallegum gardi. Méguleiki er ad Gtbia aukaibid.

OPID HUS LAUGARDAGINN 10. JUNI KL. 14:00

Nanari upplysingar um eignina veitir
Edwin Arnason, 16ggiltur fasteignasali
GSM 893 2121 og edwin@stakfell.is






