KYNNINGARBLAD

Lifsstill

Tonlistarkonan Jonina
Araheldur utgafuton-
leika i Kaldaloni i Horpu
i kvold. bar flytur 16g af
nyrri plotu sinni. =>4

FOSTUDAGUR 20. OKTOBER 2017

FRETTABLADID

Vesturbaingurinn og korfu-
boltastjarnan Kristéfer Acox
er i senn islenskur, banda-
riskur og faereyskur. Hann
segist vera kurteist ljufmenni
sem naut tvéfaldrar modur-
astar og umhyggju. =>2
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bordis Lilja
Gunnarsdottir
thordisg@365.is

g hefalltaf verid hogver og
kurteis, enda vel upp alinn af

moémmu og Smmu. Eg held
fastipad veganesti enda trtii ég ad
maour komist langt me0 pvi ad vera
almennilegur og ljufur personu-
leiki,“ segir Kristofer Acox sem vakid
hefur eftirtekt fyrir fallegan talanda
og heillandi framkomu i kdrfubolta-
senunni.

,Eg er eina barn mémmu og mikill
mémmustrakur. Eg 6lst upp hja
moémmu og médurémmu minni,
sem féll fra 2011, en vid vorum 611
mjog ndin. Eg naut mikils dekurs
hja peim maogum og ef mamma
vildi ekki gera eitthvao fyrir mig var
amma alltaf tilbtin i stadinn og ég
fékk pad sem ég vildi og hafoi allt il
alls. Eg vero peim ao eilifu pakklatur,
enda voru forréttindi ad alast upp
vid tvofalda ast og umhyggju,“ segir
Kristofer og brosir blitt.

Barnsskénum sleit Kristofer i
Vesturbznum par sem hann hefur
buid mestan part eevinnar. Hann
gekk i Vesturbajarskola, Hagaskola
og Kvennaskolann i Reykjavik og
foi iprottir hja KR.

,Eg er KR-ingur i hid og har. Lék
fotbolta i niu ar og for ekki ad efa
korfubolta af viti fyrr en fjértan ara.
Mér gekk vel i fotboltanum, hafoi
mjog mikinn ahuga og stefndi 4 ad
veroda atvinnumadur, en 4 sama tima
blundadi { mér ahugi fyrir kérfu-
bolta. Pabbi spilaoi korfu og pegar ég
lengdist upp i stéran slana vildu pjalf-
arar KR fa mig 4 zfingar. Eg matti
svona stundum en fann ad ahuginn
la fétboltamegin,“ segir Kristofer sem
ario 2008 komst i artak U15-landslioa
beggja ipréttagreina og var valinn
afram { kdrfuboltalandslioio.

,Pa akvao ég a0 snia mér alfario
a0 korfubolta enda taldi ég fleiri
teekifzeri liggja par. Eg saknaoi p6
lengi vel fotboltans og fannst erfitt ad
hztta en begar ég var kominn a fullt i
korfunni sa ég ekKki eftir neinu.”

Rasskjot og skerpikijot i dalaeti
begar Kristofer er bedinn um ao lysa
sinum innri manni svarar hann:

,Eg er goour strakur, afspyrnu
réleg og afsloppuo typa, og hef goo
ahrif a folk. Yngri var ég feiminn og
litill i mér, atti erfitt med ad kynnast

Kristofer finnst best ad slaka @ um
helgar, fara i bio, it ad borda eda
hafa pad kési heima med kaerust-
unni, Dérétheu Johannesdoéttur.
Hann langar ad eyda helginni i ba-
stad i sveitinni og segist geta bordad
endalaust af hlaupi, sukkuladi og is.
MYND/EYPOR
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nyju folki og fara tut fyrir peeginda-
rammann. bao rjatladist af mér med
arunum og gerdi mér gott ao flytjast
vestur um haf par sem haskdlaarin
motudu mig mun meira en €g atti
von 4. Eg proskadist mikio, vard
opnari sem manneskja, fékk nyja
lifssyn og énnur viohorf.“

Kristofer horfir meo hlyju til upp-
vaxtararanna.

,Eg atti dasamlega aesku. Vio
vinirnir sem kynntumst i Vestur-
banum og KR erum enn mjog nanir
og eyddum dégunum i fotbolta,
iprottum og t6lvuspili. Pegar kom
a0 unglingsarunum i Hagaskola 1ét
ég allt partistand og afengi eiga sig
og pao var aldrei neitt vesen a mér,
enda st60 mamma sig gridarlega vel
iuppeldinu. Eg fann heldur aldrei
fyrir forddmum vegna pess a0 ég var
dekkri & hérund en flestir; i mesta
lagi sma strioni en aldrei neinu ljotu,
sem betur fer.”

Mooir Kristofers er Edna Maria
Jakobsen, half-fereysk.

,Eg er bvi einn fjordi Islendingur,
fioroungur Feereyingur og halfur
Kani. Moourfolk mitt byr flest i Feer-
eyjum pangad sem vio féorum arlega
og héldum jol a medan ég 6lst upp.
Eg tala pvi badi og skil faereysku og
held mikio upp 4 faereyska skerpi-
kjotio og rasskjotio,“ segir Kristofer
sem ber hlyjan hug til Fereyja.

Faoir Kristofers er korfubolta-
maourinn Terry Acox sem lék med IA
snemma a tiunda aratugnum.

LKorfubolti er mér pviibl6o
borinn og pabbi min stersta
fyrirmynd. Vio hittumst ekKki fyrr
en 4 unglingsarunum pegar ég for i
korfuboltabtidir med KR til Banda-
rikjanna og akve0io var a0 ég flygi i
heimsokn til pabba i Suour-Karélinu
a eftir. Pabbi tok mér innilega vel og
seinna bjo ég hja honum i ar og gekk
i gagnfraeoaskola (e. high school). Vio
erum nanir og miklir vinir i dag og
er ég mjog pakklatur fyrir ssmband
okkar,” segir Kristofer, sem potti gott
a0 hafa fo0ur sinn, konu hans og
yngri systur i tveggja tima akstursfjar-
lego fra Furman-haskoélanum.

,Vio pabbi erum heilmikio likir.
Vid erum badir pekktir fyrir ad
hoppa hatt en stokkkraftinn og
likamsburdina hef ég fra pabba. beir
sem bekKkja til segja okkur hafa sama
gongulag og likamstjaningu, og vist
hef ég séo pao sjalfur.”

Langadi ad verda tannlaknir

Kristofer atskrifadist i vor meod
BA-graou i heilbrigdisvisindum fra
Furman-haskola i Greenville, Suour-
Karolinu. bar 1ék hann korfubolta
meo haskolalidoinu Furman Paladins.

»,Mig langaoi alltaf ad verda tann-
leeknir og for utan med pad i huga
en namio reyndist of strangt til ad
vera a fullu i kérfuboltanum 4 sama
tima. Eg reyndi lika vio télvunar-
freedi en namio var of yfirgripsmikio
med kérfunni. Eg purfti pvi ad velja
og hafna og valdi grunnnam i
heilbrigdisvisindum sem er goour
grunnur fyrir frekara nam a pvi svioi.
Vio sjaum na til meo tannlaekninn
en a0ur en ég tek nastu skref'vil ég
spila korfubolta eins lengi og ég get.”

Kristofer segir storan mun &
haskolaboltanum vestra og islensk-
um kérfubolta.

»Bandariskur haskélabolti er sér
a parti og ekki jafn frjals og boltinn
hér heima. Kaninn heldur uppi
strongum aga pvi margir leikmanna
koma ar slemu umhverfi og pbar
gilda allt adrar reglur. Zfingar eru
langar, tidar og strangar og tok tima
a0 adlagast. ba purfti ad syna 6llum
leikménnum sému framkomu og
purfti ég ad dila vido margt sem atti
ekki vio sokum pess ad naesti madur
hafoi ekki verio jafn heppinn og éga
uppvaxtararunum.”

Kristofer dregur ekki dul a a0 pad
hafi tekio a ad fara utan, tir 6rygginu
og fra ettingjum og vinum heima.

,I biemyndum sér madur haskola-
boltann i résraudum ljéma en veru-
leikinn er allt annar en maour atti
von 4. Eg pjadist af heimpra fyrstu tvo
arin og var vio pao a0 gefast upp, en
timdi ekki a0 kasta fra mér tveimur
haskélaarum og akvad ad halda petta
at. begar upp var stadio geroi pessi
timi lika heilmargt gott fyrir mig sem
korfuboltamann og einstakling, og ég
sé alls ekki eftir honum.“

Kristofer er samningsbundinn
Islandsmeisturum KR at leiktima-
bilid en nykominn heim fra
Filippseyjum par sem hann 1ék med
korfuboltalidinu Star Hotshots i lok
leiktimabilsins eystra.

,Eg filadi mig mjog vel a Filipps-
eyjum en hafoi aldrei dreymt um ad
fara pangad s6kum flughraedslu og
langs ferdalags. Korfubolti er steersta
sport Filippseyinga og deildinni
skipt i prennt. I fyrstu deild mega
Filippseyingar einir spila, i annarri
deild mega havaxnir utlendingar
spila og i peirri prioju, sem églék i,
ma vera einn atlendingur en ekki
heerri en 1,98 sentimetrar, sem er
akkarat min haed. Vid komumst i
undandrslit en duttum bar t, og ég
fer ekki aftur nema ad annao tilboo
berist nasta sumar.”

Kristofer segist hafa verid einkar
sjukdéma- og lifhreeddur sem barn.

,Egla alltaf fyrir daudanum pegar
eitthvad smavaegilegt kom upp 4, en

Kristofer segist
vera einhafur
pegar kemur
ad hafileikum
en pad gaeti
komid 6drum
aovartad hann
syngur mikio
pegar hann er
einn heima.

»Eg tel mig hafa
pokkalega g6da
soéngrodd og
pad er aldrei ad
vita hvad ég geri
vid hana i fram-
tioinni.“
MYNDIR/EYPOR

hef'sem betur fer hrist pad af mér.

A Filippseyjum fékk ég hins vegar
otal moskit6bit og fékk a0 vita a
@fingu a0 tugur manna hefoi latist af
véldum moskitébits pa vikuna. bad
gerdi mig létt nojadan en annars er
ég alveg slakur,” segir hann hlajandi.

Med verndarengil 6mmu
Kristofer dreymir um ad komast i
deild peirra bestu, sama hvar i heim-
inum pad er.

»~Auovitao er raunhafast a0 eltast
vid steerri deildirnar i Evropu en
annars er maour i pessu til ad setja
sér markmio. Pad vari draumur a0
spila i NBA, EuroLeague eda deildum
af sama kaliberi, og audvitao a0 fa
a0 ferdast um heiminn og sja mis-
munandi staoi.”

Hann segir kérfuboltann géodan
skola fyrir lifid.

»~Hann hefur kennt mér a0 ekkert
er sjalfgefid og ad vinna purfi fyrir
hlutunum, sama hversu gédur madur
er. [ kérfubolta, eins og i lifinu,
parf maour ad leggja sig allan fram.
Stundum eru leikir eda arslit 6sann-
gjorn, rétt eins og lifid stundum er,
en pa skiptir mali hvernig brugoist
er vio. ZAtlar madur ad gefast upp,
eoOa halda afram og gera betur naest?“
spyr Kristofer, sem er ekki hjatraar-
fullur fyrir leiki en gaetir pess ad
borda og sofa vel og parfhelst ad
hlusta a Drake og fleiri rappa adur en
hann fer at a golfio.

,Eg heflika alltaf medferdis
verndarengil sem amma min gaf
mér pegar ég fljg eda ferdast um
langan veg og lét huaoflara engilinn
hennar &mmu a vinstri handlegginn,
mér til verndar. b4 skipta niumer
4 treyjum mig frekar miklu mali. I
Bandarikjunum var ég namer 21,
sem er namer eins mins besta vinar
ar fétboltanum, en hja KR er ég meo
lukkutéluna mina 6.

[lidum sinum segist Kristofer feera
liosféelogunum orku og drifkraft.

,Eg er orkubolti sem reynir ad
skapa drifandi stemningu og vera leid-
togi. Eg veit ég hef g60 ahrif a félaga
mina og reyni allt sem { minu valdi
stendur til ad hjalpa lidinu ad vinna.”

Og Kristofer skortir ekki heil-
re0i handa peim sem vilja na langt i
iprottum.

»Bestaradio er ad vinna alltaf
meira en naesti madur og missa ekki
trana a sjalfum sér pott & moti blasi.
Sjalfstraustio parfao verailagiog
maour ma aldrei leyfa 60rum ad
eyoileggja fyrir manni eoda telja tur
manni kjark. Sama hvao gerist, skal
madur alltaf halda afram og vinna
sem mest i sjalfum sér. ba kemst
maour eins langt og maodur getur.”

Folk er kynningarblad sem bydur auglysendum
ad kynna vorur og pjonustu i formi vidtala og um-
fjallana. i bladinu er einnig hefdbundid ritstjérnar-
efni. Bladid fylgir fréttabladinu daglega.

Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdéttir, elin@365.is, s. 512 5349 | Ragnheidur Tryggvadattir, heida@365.is,
s.512 5367 | Solveig Gisladottir, solveig@365.is, s. 512 5351 Sigridur Inga Sigurdardéttir, sigriduringa@365.
is, s. 512 5372 | Starri Freyr Jonsson, starri@365.is, s. 512 5358 | Vera Einarsdottir, vera@365.is, s. 512 5357
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Vill ekki setja tonlis

Tonlistarkonan
Jonina Ara heldur
utgafutonleikai
Kaldalénii H6rpu
i kvold. Hun aetlar
ao flytja log af
nyju plétunni
sinni, Remember.

Sigriour Inga
Sigurodardottir
sigriduringa@365.is

tonlist um alllangt skeio

og gitarinn er aldrei langt
undan. Remember er énnur plat-
an sem Jonina sendir sér en petta
er i fyrsta sinn sem htun kemur
fram i Hérpu. ,Eg samdi 611 16g og
texta 4 plétunni sjalf og verd med
einvala li0 med mér a svidinu.
Meér finnst fremur erfitt ad setja
tonlistina mina i akvedid box en
a plétunni ma finna pj60lagaton-
list og blus, kantri og rokk,“ segir
Jonina, sem fjarmagnadi plotutt-
gafuna meo s6fnun a Karolina
Fund. ,Eg hef alltaf haft unun af
tonlist. Eg er fadd og uppalin 4
Hofi i Orzefasveit og i sveitinni var
ekki haegt ad velja um eitthvert
akveoio hljoofeeri til ad leera 4. Eg
fékk po taekifeeri til a0 leera a pau
hljéofeeri sem voru til a heimilinu;
gitar, harmoniku og pian6.“

J onina Ara hefur fengist vio

Trabadorakeppnin
kom 6llu af stad

Jonina for meo sigur af holmi i
trabadorakeppni Rasar 2 arid
2003 og paod vard til pess ad han
akvao a0 reyna frekar fyrir sér i
tonlist. ,Til gamans sendi ég lag
inn i keppnina og pao var auo-
vitad mjég gaman ao vinna. bao
var mikil hvatning og varo til pess
ad ég akvad ao fara til Danmerkur
i tonlistarnam. Fyrst for ég a gitar-
braut og sidan & teknibraut par
sem ég leeroi hljoobléndun fyrir
stidio og tonleikahald. Eg vildi
lika vita hvernig teeknin virkadi
og pao var badi dhugavert og leer-
domsrikt,” rifjar Jonina upp.

Allir vilja sla i gegn
badan la svo leidin til Los Angeles

Jonina atlar ad flytja eigin 16g i Kaldaloni i Horpu i kvéld. MYND/STEFAN

i priggja ara ténlistarnam vio
Musicians Institute. Jonina lauk
diploma i Associate in Art and
Performance me0 Independent
Artist sem aukafag. Hun segir Los
Angeles mjog liflega og skemmti-
lega borg en par snuist p6 allt um
ad koma sér a framfeeri. ,pad er
mikil keppni i gangi og allir a0
reyna ao sla i gegn. Audvitad er
mikil tenging vio tonlistiLA, ég
song mikio, samdi tonlist og hlust-
adi 4 tonlist en ég kom lika heim a
hverju ari til ad vinna og na géou
jardsambandi.”

A0 nami loknu tok vio priggja

, Eg samdi 61116g og
texta sjalf og vero
meo einvala lio meo mér
a svidinu. Mér finnst
fremur erfitt ao setja
tonlistina mina i akvedio
box en a plétunni ma
finna pjoolagatonlist og
bluas, kantri og rokk.

tina

vikna ténleikaferd um Banda-
rikin. Jénina 6k a milli stada

me0 tjald i skottinu og gitarinn
iaftursetinu. ,Um leid og ég var
komin ut fyrir LA var folk svo opio
og fannst gaman og spennandi

a0 hitta einhvern fra 60ru landi
sem kom a0 spila. Pad var yndis-
legt og mjog gefandi. Eg flutti svo
heim aftur en ari sidar for ég aftur
At og tiradi med saenskri vin-
konu minni um alla vesturstrond
Bandarikjanna.”

Evrépuferd i spilunum
Hér heima hefur Jonina vida

i box

-~

komid fram. Undanfarin fjégur
ar hefur han spilad ,off venue“ a
Airwaves tonlistarhatidinni og

@tlunin er a0 spila a4 hatidinni i ar.

,Eg er ad skipuleggja tar um Evr-
O6pu a naesta ari og svo er stefnan
ad koma fram hér heima en pad
verour ekKi fyrr en eftir aramétin.
Mér finnst gaman a0 vera frjals og
gera pad sem mér dettur i hug. Eg
viourkenni alveg ad paod er ekki
alltaf auovelt fyrir konur ad koma
sér afram innan tonlistarbransans
en ég hef'tra a sjalfri mér og
gaman af pvi sem ég er ao gera svo
ég let pad ekki stoova mig.”

sfd P finnur okkur & Facebook

Skeifan 3j

Simi 553 8282

| kinversk leikfimi

| samstafi vid kinverskan iprétta haskéla

e Heilsu Qi Gong 5000 &ra taekni
e Heilsubaetandi Tai chi

¢ Hugraen teygjuleikfimi
¢ Kung Fu fyrir 4 ara og eldri

www.heilsudrekinn.is
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Pottréttur fyrir haustio

Bragdmiklir pottréttir eiga vel vid haustid. beir purfa dalitinn undirbuning en verda peim mun
betri sem peir fa Iengur aé maIIa Eftlrfarandl uppskrlft erfengm af sidunni foodandwine.com

Nautakjotspottréttur
fyrir um pad bil 4.

1 msk. dsalt smjér
2 msk. élifuolia

1 kg nautakjot
Salt

Mulinn svartur pipar

1 bolli saxadur laukur

1 msk. saxadur hvitlaukur
1 msk. hveiti

750 ml purrt raudvin

2 larvidarlauf

1 grein timjan

150 gromm pancetta

15 perlulaukar eda litlir chipollini
laukar flysjadir

15 cremini sveppir

15 litlar gulraetur

Sykur

Sykur 00000000
S6xud steinselja til skrauts

Hitio ofninn i 175 gradur. Braeodid
smjor i 6lifuoliu i stérum emaler-
udum potti. Radid kjétinu i bitum
i pottinn og saltid og piprio.
Brunio kjotio a hefilega haum
hita a 6llum hlidum, eda i u.p.b.

8 minatur. Betid s6xudum lauk
og hvitlauk at i og hraerid 60ru
hvoru par til laukurinn er mjakur,
iup.b. 5 minatur. Straid hveiti
yfir og veltid kjotinu til. Baetio pa
raudvini, larvidarlaufum og timjan
at 1. Saltio og piprio. Latio suduna

BJARNI ARA FAGNA

! 30A A SONGAFM/ELI
STORTONLEIKAR [ HASKG
21. OKTOBER KL. 21.00

TRYGGBU PER MIDA A TIX.IS
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koma upp og hreaerid vel upp af
botninum til ad na branu steiking-
unni af botninum.

Setjid lokio yfir og faerid pottinn
yfir i ofninn. Latio malla i ofninum
i1 tima eda par til kj6tio er
mjakt og s6san bragdmikil.

A medan kjotio mallar i ofninum
skal demba pancettunni i pott
asam tveimur bollum af vatni.
Latid suduna koma upp, lekkid
hitann og latid malla i 30 minadtur.
Hellid vatninu pa af og skerio
pancettuna i bita.

Blandid saman a stérri pénnu,
pancettunni, perlulauk, sveppum
og gulrétum. Batio 1 msk. af 6lifu-
oliu ut{, ¥4 bolla af vatni og veenni
klipu af sykri, salti og af pipar.
Latio suouna koma upp og latio
malla undir loki par til neestum
allt vatn er so0id burt, eda i u.p.b.
15 minutur. Takio lokio af, haekkio
hitann og veltio 61lu um 4 p6énn-
unni par til grenmetio er mjukt og
brtnad.

Takio pottinn dr ofninum og
hreerio slatta af pancettublond-
unni saman vid kassuna en hellid
restinni yfir. Straio svo saxadri
steinselju yfir ad lokum og berid
fram.

e
www.foodandwine.com

Brownie med karamellusésu

4 stor egg
1bollisykur
1bolli pddursykur
230 g bradid smjor

1% bolli kaké

2 tsk. vanilluextrakt

1/ bolli hveiti

1 tsk. salt

Sukkuladibitar

beytid eggin par til bau eru 1étt

og ljos. Baetio 6llum sykrinum at
iogloks restinni af hraefnunum.
Hreaerid saman. Hellio deiginu

i smurt form, stingid nokkrum
stukkuladibitum i deigio hér og

par og bakid vio 150 graour i 45
minutur.

Latio kélna og skerid pa niour i bita.

Einfold karamellusésa

1bollipddursykur
Y2 bolli matreidslurjomi

4 msk. smjoér

Klipa af salti

1 msk. vanilluextrakt

Setjio allt i pott yfir lagan hita. Latid
malla og hreerid i par til blandan fer
ad pykkna, eda i um 5 til 7 minutur.
Betid vanillu at i oglatid malla i
mindtu i vidbot. Takio af hitanum
oglatio kélna. Hellio i krukku og
geymio i isskap. Hellio yfir eitt

og annad, til demis nybakada
brownie. www.foodnetwork.com

e
www.foodnetwork.com




RAGNAR FREYR INGVARSSON
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Systkinin i Efstadal eru hluti beirra 900 baenda
sem saman eiga SS.

ARNASYNIR



8 KYNNINGARBLAD FOLK FRETTABLADID

20. OKTOBER 2017 FOSTUDAGUR

Hér er deemi um tvilitt har par sem Drew Barrymore med vel heppnadan  Leikkonan Sarah Jessica
skilin eru skorp. braeding. Skilin eru hvergi skérp og Parker kemst upp med
utkoman er eins og endarnir hafi talsverda rot med pvi ad
upplitasti sol. tvilita hario.

Braeodingur
i hario
Hartiskan tekur sifelldum breytingum. Sidast-
lidin misseri hefur tvilitt har att vinsaeldum ad

fagna en nu er komid fram afbrigdi sem kallast
braedingur og pykir ekki sidra.

vilitt har, par sem rétin endarnir ljosir en auk pess er val-
I feer ad njota sin og adeins inn millilitur i midju harsins sem
endarnir eru lystir, hefur att tengir andstedurnar saman. bessi Hér ma sja fal-
vinseldum ad fagna. Utkoman er litunaraoferd hentar sérstaklega legan braeding,
svolitio eins og harid hafi upplitast ~ peim sem eru meo dékkt har en dékka rot, ljosa
isol og ekki parfaod hafa miklar kjosa engu ad sidur lj6sa lokka og enda og millilit
ahyggjur af pvi a0 fela rotina. Til gerir bad aod verkum a0 hagt er ad sem tengir
a0 na pvi fram eru yfirleitt notadir ~ latalida lengri tima & milli litana. andstaedurnar
tveir litir. Einn i rot og annar i Hun pykir lika tilvalin yfir haust- saman.
endana. og vetrartimann enda eiga margir
Nt er hins vegar i auknum meeli ~ bad til a0 dekkja har sitt pa.
farid ad bjooa upp 4 svokalladan Fjolmargar dokkheeroar leik-
brading en pa er um ad reoda prja konur hafa skartao tvilitu hari ad
liti sem gera skilin fra dékku yfir undanférnu og ma gera rao fyrir
iljost enn 6raedari og dtkomuna a0 baer kunni ekki siour vel vio

nattarulegri. Rotin er litud dokkog  braedinginn.

JOLABLAD FRETTABLADSINS

Stora jolabladid fra Fréttabladinu kemur Gt
bridjudaginn 28. ndvember.

Bladid er stutfullt af allskonar skemmtilegu efni tengdu jélunum.

Ahugasamir auglysendur hafid samband vid

auglysingadeild sérblada i sima 512 5402

FRETTABLADID
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Stelpurnar i ZikZak hlakka mikid til ad taka a méti vioskiptavinum med pompi, prakt, happdraetti og sparitilbodum a sérstakri hatidarhelgi i tilefni 30 ara afmaelis Kringlunnar.

Hatioarstemming i ZikZak

ZikZak kynnir glaesilega og glanyja jola- og nattfatalinu um helgina. Verslunin er hladin
gullfallegum sparifatnadi a godu verdi og glaesileg nattfatalinan verdur a tilbodi alla helgina.

yndisfagurs hatidarfatn-

adar; kjolar, sokkar, tunikur,
bolir og leggings,“ segir Berglind
Asgeirsdottir, annar eigandi
verslunarinnar. Han segir j6la-
klzeodi ZikZak einstaklega gleaesileg
og vel heppnud.,Gull og silfur er
aberandi, sem og falleg munstur
og glimmer. Snidin henta konum
4 6llum aldri og er trvalio snidio
a0 porfum 6likra vioskiptavina, i
steerounum 36 til 56.“

Markmio jolalinu ZikZak er ad
geta bo0io falleg og flott hatida-
dress a g6ou veroi, likt og fyrir
jolin i fyrra. ,ba leyndi sér ekki
einlaeg dnaegja vidskiptavina okkar
med god vero 4 sparifatnadi og pvi
hoéldum vio dfram ad bjéda 6dyr
en glaest sparikla0i, eins og jola-
kjola fra 5.990 kronum og leggings
fra 2.990 kréonum,“ segir Berglind
og beetir vio ad silfurlitur fatnadur
falli einkar vel i kramio petta ario
enda Kklassiskur og sparilegur.

bad er mikio lif i ZikZak pessa
dagana pvi nylega fengu stelpurn-
ar fallegar dlpur i sterdunum 36
til 56, ba0i stuttar og sidar.

,Vio h6fum adur verid meo eins
alpur sem klarudust 4 nokkrum
dégum. Ulpurnar eru léttar og
pagilegar, meod 100 prosent
polyester-fyllingu. baer eru einkar
klzoilegar og kosta adeins 12.990
kréonur, sem ad minu mati er gjaf-
vero fyrir jafn geedalegar og godar
alpur,” segir Berglind um tofrandi
alpurnar sem eru vinselar i jola-
pakkann.

,Pa er gaman ad segja fra pvi ad
vio bj6oum nu upp a einstaklega
falleg og kosi nattfot i steerounum
36 til 56. bessi nyja vidbot er ad

z ikZak-j6lalinuna pryoir tirval

bad er badi hlylegt og huggulegt ad
sveipa utan um sig sidri peysu.

Hatidarfatnadur ZikZak er undur-
fagur og snidinn fyrir allar konur.

Glaesileg tunika i svortu, hvitu og
silfri vid svartar sparileggings.

Nyju nattfétin fra ZikZak eru falleg og notaleg gjof i jolapakkann.

vekja otralega lukku hja okkur

og eru nattfotin seld i setti sem
samanstendur af toppi og buxum.
Nattfatasettin kosta 4.990 krénur
en verda a sérstoku kynningartil-

bodi yfir helgina, 4 3.990 krénur
og eru einkar spennandi i j6la-
pakkann.“

I tilefni pess ad Kringlan
heldur upp & 30 ara afmeeli sitt um

Silfur og gull er aberandi i j6lafatnadi
ZikZak og hvers kyns glamar.

helgina vill Berglind og starfsfolk
ZikZak koma aleidis innilegum
hamingjuéskum og bj6oa alla
vioskiptavini velkomna i sérstaka
hatidarhelgi.

»Hja okkur verdur brjalud
stemming og fullt af flottum
tilbodum, eda 20 til 50 présent
afslattur af voldum vérum og
sérstakt kynningartilboo a natt-
fatalinunni. ba bj6dum vio upp
aléttar veitingar og storgleaesilegt
happdretti i versluninni. A medal
vinninga eru midar 4 J6lagesti
Bjorgvins, gjafabréf 4 Grill-
markadinn og 50 pbusund kréna
gjafabréf ar ZikZak,“ segir Berglind
og hlakkar mikid til ad taka a moti
vidskiptavinum i hatidarstemm-
ingu i ZikZak Kringlunni og ZikZak
a Glerartorgi a Akureyri.
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Taco skeljar
ur spinati

Uppskriftin gefur 4 skeljar

100 g ferskt spinat

4 bollar sj6dandi vatn

2egg

4 matskeidar hveiti

1/ bolli rifinn ostur

Hitio ofninn i 200 gradur.

Setjio ferskt spinat i skal og hellio
sjodandi vatni yfir. Setjid lok yfir
oglatio standa i tvaer minutur.
Setjio naest heitt spinatid ofan {
skal med ismolum, hreaerio adeins
og latio kélna. Kreistid allt vatn ar
spinatinu med héndunum og eld-
hasrallu og skerio paod niour. Setjio
spinatid, ostinn, eggin og hveitio
iskal. Hreerio vel saman. Skiptio i
fjorar kalur, motio pbunnar kékur
sem settar eru a békunarpappir.
Bakio i ofni vid 200 graduri 15
min. eda bar til paer eru gulbrianar
og stokkar. Kelio i sma stund aour
en borid er fram. Notio fyllingu ad
vild, t.d. kjukling, fisk eda graen-
meti dsamt videigandi s6sum og
koldu greenmeti.

Ekki lengur
blatt bl6d

Pott allir viti a0 tidablod sé rautt
pa hafa framleidendur démubinda
kosid ad hafa pad blatt. I nyrri
auglysingu fra breska fyrirtaekinu
Bodyform & démubindum er
bl60i0 loks ordid rautt. I auglysing-
unni sem hefur vakio mikla athygli
er raudu bl6oi hellt ar bl6opru-
fuglasi i domubindi. Pa ma einnig
sja hvar bl6o lekur niour leeri
ungrar konu par sem huan stendur i
sturtu. Fyrirtaekid kallar pbessa njju
markadsherferd sina #Bloodnor-
mal og 4 ad beina sjonum ao pvi ad
blaodingar kvenna séu edlilegar og
ekkert tabu.

Fyrirtaekio gerdi rannsokn a
netinu adur en auglysingin var
birt. Pad voru 10.017 sem svéruou,
jafnt konur og karlar. 74% vildu
ad auglysingar veeri raunverulegri
en verio hafoi. batttakendur voru
fra mérgum l6ndum og voru a
aldrinum 13-50 ara. Auglysingin
hefur fengio mjog go6o viobrogo a
YouTube par sem hun hefur fengio
mikio ahorf.

Goodar astedur til ad sleppa raektinni

Dugnaour i reektinni er audvitad
frabeer og yfirleitt lidur manni
betur eftir efingu, en stundum er
betra ad sleppa @fingu an pess a0
hafa samviskubit.

@ Ef =knir radleggur pér ad forod-
ast areynslu attu ad hlyda. Pa er
betra ad taka pvi rolega, teygja
og njota lifsins. Annars er haetta
a ad pér lidi bara verr.

@® begar pu hefur drukkid afengi
er betra ad fresta afingunni
til morguns. Afengid skerdir
frammistédu og veldur purrki,

sem eykur hattuna @ meidslum.

@ Ef pu finnur fyrir mjég miklum
védvaverkjum er timi til ad slaka
a. Vodvarnir byggjast upp pegar
pu hvilir og pad ma ekki brjéta
sig nidur med pvi ad hamast of
mikid.

@ bo ad létt a=fing geti verid i lagi
ef madur er med sma kvef getur
erfid efing gert illt verra ef
madur er veikur. Ef pér lidurilla
er naudsynlegt ad leyfa likam-
anum ad jafnasig.

@ Ef pu ert meiddur getur afing
gert meidslin verri og valdio

pviad pu purfir langt hlé. Pa er
betra ad slaka a i nokkra daga.
@ i frii getur verid gott ad sleppa
&fingu. Pu getur fengid meira ut
ur pvi ad eiga goda stund med
astvinum og upplifa eitthvad
nytt en ad fara i reektina. Raektin
fer ekkert, en friid endist stutt.
® Ef pu ert leidur & fingum
getur verid hollt ad taka sma
pasu. Gott hlé getur endurvakid
ahugann og ef pu nennir alls
ekki ad maeta geeti verid timi
til ad breyta til. Ekki haetta a ad
brenna ut.

Pad er mikilvaegt ad afa skynsam-
lega svo madur valdi sér ekki skada.
MYND/NORDICPHOTOS/GETTY

[ oktéber verda laugarnar i Reykjavik bleiklystar

i tilefni af herferd Krabbameinsfélagsins, Bleiku slaufunni.

Laugarnar i Reykjavik

3

movaﬂi
Hl lvilds

Stydjid bardttuna gegn krabbameini og hafid slaufuna ykkar

synilega  oktéber.

Simi: 411 5000 1 www.itr.is



Smaauglysingar

512 5000

Afgreiosla smaauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 9-16

Netfang: smaar@frettabladid.is

Bilar &
Fararteki

NYTT OKUTAKI
FORD Tourneo Custom. Argerd
2017, Disel, Sjalfskiptur 6 girar. Verd
4.980.000. Rnr.136608.

NYTT OKUTAKI
FORD Transit FT460 18 manna
155h6é. Argerd 2017, disel,
beinskiptur. Verd 4.980.000.
Rnr.159909.

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

Oruggir Vinnuvéla-Lyftara og
Bifreidaflutningar a verdi fyrir pig.

Vaka
Skutuvogi 8, 104 Reykjavik
Simi: 567 6700
24 tima pjonusta
http://www.vakahf.is

GLASILEGUR!
Range Rover Evoque SE+ Diesel
03/2014 ek 50 p.km Ledur, glerpak
ofl, verd 5490 bus.

Bilasalan Bilfang
Malarhofda 2, 110 Rvk.
Simi: 567 2000
Seljum i dag!
www.bilfang.is

VERD 5.690 - 5.940 bUS!
NYR LAND ROVER DISCOVERY SPORT
DISEL Argerd 2017, Sjalfskiptur. 20"
ALFELGUR OG 17" ALFELGUR, OFL.
Verd 5.940P. Rnr.102036. EINNIG TIL
GRAAR 20" ALF

NYJIR DISCOVERY SPORT
NYR LAND ROVER DISCOVERY SPORT
DISEL Argerd 2017, Sjalfskiptur.

17" ALFELGUR, OFL. Verd 5.690 b
Radnr.111538.ER A STADNUM !

Bilagalleri bilasala
Hlidasmari 13,201 Képavogur
Simi: 554 6700
www.bilagalleri.is

SUZUMAR gummibatar. Uppblasnir
slongubatar med algolfi og mikla
burdargetu. Til i steerdum fra 2,9m -
4,2m. Verd fra 255.000.- kr.

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

Hjolhysi

HOBBY HJOLHYSI 2018
STORSPARNADUR!

Nu er rétti timinn til ad panta
Hobby hjolhysi fyrir vorid beint
fra Evropu. Vid adstodum pig.
Allar fyrirspurnir sendist a:
kriben@simnet.is s. 863 4449

Intellecta ehf.

Sidumula 5

108 Reykjavik

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 vid vidskiptavini
til ad mota hugmyndir sem skipta mali og i innleidingu lausna sem skila arangri.

5111225

intellecta.is

Hjolbardar

NYJU SAILUN DEKKIN A
FRAB/ERU VERDI.

Einnig Grval notadra dekkja. Tokum
notud uppi ny. Vaka s. 567 6700

bjonusta

PIPULAGNIR
Fagleerdir piparar geta baett vid
sig verkefnum i baedi vidhaldi og
nylégnum. Véndud vinnubrégd.
Uppl.is. 663 5315

Buslédaflutningar

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

Arangur fyrirtaekja raedst af pekkingu,
getu og reynslu starfsmanna.

Hreingerningar

Hreingerningar - Bonun -
Bonleysing Flutningsprif - prif
eftiridnadarmenn thvegillinn.

is - Stofnad 1969 Traustir og vanir
menn.

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

Bokhald

Bokhald, VSK, laun, skattskyrslur
og stofnun fyrirtaekja. Fagleg
vinnubrogd a sanngjérnu veroi.
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511

2930.

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

Husavidhald

Verktakafyrirtaeki getur baett

Vvio sig uppsteypu mannvirkja,
jarnabindingu og allri almennri
trésmidavinnu. Uppl.is. 783 6006

NUDD
Slékunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Zanna.

Unadsnudd 105 Reykjavik. S. 781
2666 Natalia

Hver einstok rddning er mikilvaeg
fijarfesting og er hagur badi fyrirtaekis
og vidkomandi einstaklings ad vel
takist til.

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

Husnaeoi

Cisnadi 1000

Keypt
& Selt

Til s6lu

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

Heilsa

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

Tomstundir
& Feroir

ey veioimenn

TIL LEIGU NYLEGT 133 -
1.000 FM ATVINNUHUSNZADI
1 REYKJAVIK
133 fm bilmed alltad 9 m
lofthad, storar innkeyrsludyr, g6d
malbikud 160, og greid adkoma.

Nanari upplysingar veitir
Sverrir i s. 661 7000

Geymsluhisnadi

WWW.GEYMSLAEITT.IS

FYRSTI MANUDUR FRIR

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

Orfa plass laus fyrir tjaldvagna og
litil fellihysi. Uppl s. 892 8774

GEYMSLUR.IS

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

HONNUN

VERKFRAEDITEIKNINGAR

Tek ad mér ad gera
verkfraediteikningar af ibudarhtisum
og sumarhtsum. Fast verd.
Upplysingar i sima 783 4180 eda
kjartangardars@gmail.com

Atvinna

Atvinna i bodi

VITABAR - 11-18 VIRKA
DAGA.

Starfskraft vantar, manud.-féstud.
11-18. Vantar einnig a kvéld og
helgarvaktir.
Umsakjendur purfa ad vera
ordnir 20 ara.
Umsoknir sendist &
vitabar@internet.is

Mekléjam stradnieku (us) kam
ir pieredze darbam ar formam
un betonésanu. 7600732 +371
28346292

10 gaetum verid

1e0 naesta starfsmann
darins a skra

dnd

ent

Skemmtanir

Gafe?
atalina

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

HAPPY HOUR

ALLA DAGA!
kl. 16-19

LEIKIR HELGARINNAR:

Laugardaginn 21. okt
13:50 Huddersfield - Man. United

Vinir Upplyftingar
spila um helgina
Ari Jons, Siggi Dag og Biggi

Fostudag fra 00:00 - 03:00
Laugardag fra 00:00 -03:00

Sunnudaginn 22. okt
12:20 Everton - Arsenal
14:50 Tottenham - Liverpool

Heitur matur i hadeginu alla virka daga * Boltatilbod * Happy hour ¢ Lifandi tonlist allar helgar

Tilkynningar

Auglysing um tillogur ao breyttu

Reykjavikurborg
Umhverfis- og skipulagssvid

deiliskipulagi i Reykjavik

i samraemi vid 1. mgr. 43. gr. skipulagslaga nr. 123/2010,

eru hér med auglystar tillogur ad breytingu a deiliskipulagi i Reykjavik.

Laugavegur 143 og 145

A fundi umhverfis- og skipulagsrads pann 4. oktéber 2017 og borgarradi Reykjavikur pann 12. oktéber 2017 var
sampykkt ad auglysa tillogu ad breytingu & deiliskipulagi fyrir 168irnar 143 og 145 vid Laugaveg. | breytingunni felst
m.a. ad feera husin neer upphaflegri hdnnun hidsanna, fjdlga ibudum, rifa ndverandi rishaedir, haekka husin um eina
haed og byggja nyja rishaed par ofan a asamt pvi ad reisa nyja vidbyggingu vid Laugaveg 145. Nanar um tilldguna
visast til kynningargagna.

Lambhagavegur 27 og 29

A fundi umhverfis- og skipulagsrads pann 4. oktéber 2017 og borgarradi Reykjavikur pann 12. oktdber 2017 var
sampykkt ad auglysa tilldgu ad breytingu & deiliskipulagi Lambhaga vegna 168a nr. 27 og 29 vid Lambhagaveg. i
breytingunni felst tilfeersla & 166armérkum pannig ad 168 Lambhagavegar 29 staekkar og 1660 Lambhagavegar 27
minnkar. Nanar um tilléguna visast til kynningargagna.

Efstaland 26

A fundi umhverfis- og skipulagsrads pann 4. oktdber 2017 og borgarradi Reykjavikur pann 12. oktdber 2017 var
sampykkt ad auglysa tillégu ad breytingu 4 skimalum deiliskipulags fyrir 168ina nr. 26 vié Efstaland. | breytingunni felst
ad beett er vid texta skilmala akvaedi sem skilgreinir leyfilegan flokk gistiadstddu og veitingapjonustu & 3. haed hussins.
Nanar um tilléguna visast til kynningargagna.

Tilldgurnar er einnig heegt ad fara yfir & skja og tdlvu i pjonustuveri Reykjavikurborgar ad Borgartini 12-14, 1. heed,
virka daga kl. 8:20 — 16:15 fra 20. oktéber 2017 til og med 1. desember 2017. Einnig ma sja tillégurnar & vefnum,
www.reykjavik.is, skipulag i kynningu. Eru peir sem telja sig eiga hagsmuna ad gaeta hvattir til ad kynna sér tilldgurnar.
Abendingum og athugasemdum vid tilldgurnar skal skila skriflega til skipulagsfulltria eda a netfangid
skipulag@reykjavik.is, eigi sidar en 1. desember 2017. Vinsamlegast notid uppgefié netfang fyrir innsendar
athugasemdir med t6lvuposti.

Reykjavik 20. oktdber 2017

Skipulagsfulltrdi Reykjavikur

Borgartuni 12-14, 105 Reykjavik, simi: 411 1111, www.reykjavik.is

Radgjafar okkar bua
yfir vidtaekri pekkingu
3 atvinnulifinu

0g veita trausta og
personulega radgjof.

www.capacent.is






