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Linda Bjork Hilmars-
dottir hefur unnio vio

ad koma folki i gott form
i prjatiu ar og er hvergi
neerri haett. Han segir folk
medvitaora um heilsuna

FRETTABLADID

nd en aour. >4 +Eg er ekki med varaplan ef ég verd leidur a tonlistinni,“ segir tonlistarmadurinn Arnar Gudjénsson sem hefur mérg jarn i eldinum pessa dagana. MYND/ERNIR

FYRIR
PARMAFLORUNA!

bad eru ekki allir mjolkursyrugerlar eins.

Probi Mage LP299V° (Lactobacillus plantarum 299v) er s6luheesti mjolkursyrugerillinn
i Svipjod og hefur fengid frabaerar mottokur & Islandi! 1 hylki & dag.

Finndu muninn med Probi Mage LP299V°®.
Faest i velflestum apétekum og heilsuverslunum um land allt.

(¥ abel helsuvorur

Tonlistin
alltaf stor hluti af mér

Forsprakki hljomsveitarinnar Leaves, Arnar Gudjonsson,
hefur ekki seti® audum héndum undanfarin ar a medan
sveitin er i pasu. Hann hefur sent fra sér tvaer plétura
sidustu tveimur arum og fyrsta séléplatan eri vinnslu.
Helginni verdur eytt i fadmi fjdlskyldunnar. =2
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Starri Freyr
Jonsson
starri@365.is

onlistarmadurinn Arnar Guod-
I jonsson, 16ngum kenndur

vid rokksveitina Leaves, for
i fyrsta gitartimann tiu dra gamall
og vissi um leid hvert hugur hans
stefndi. Hann hefur starfad vio
tonlist steerstan hluta fullordinsara
sinna, lengstum sem gitarleikari og
songvari Leaves.

Sidasta plata sveitarinnar kom
at arid 2013 og hefur Arnar ein-
beitt sér ad 60rum og spennandi
verkefnum undanfarin ar. A sidasta
ari gaf hann ut plétuna Grey Mist
of Wuhan sem er eins konar 60ur
til kinversku iOnadarborgarinnar
Wuhan. Einnig hefur hann hafio
samstarfsverkefni meo Hrafni
Thoroddsen ar Ensimi undir
heitinu Warmland og gefid at prja
16g. Fyrsta soloplata hans er lika i
vinnslu pbannig a0 enginn skortur
er & verkefnum pessa dagana.

Auk lagasmioa rekur hann eigio
hljéover, Aeronaut Studios, par
sem hann hefur starfad meo fjol-
morgum innlendum og erlendum
tonlistarménnum undanfarin ar.

Sameiginlegur pradur
Nyjasta afurd hans er hins vegar
plata med ténlist ar heimildar-
myndinni Chomme qui voulait
plonger sur Mars (Madurinn

sem vildi kafa a Mars). Leikstjori
myndarinnar, Thierry Robert, og
Arnar eiga sameiginlegan vin a
Islandi og pegar Thierry var ad
leita a0 tonlist fyrir mynd a sidasta
ari benti sameiginlegi vinurinn
honum a Arnar. ,Thierry hlustaoi
a Grey Mist of Wuhan og tonlistin
smellpassadi par inn. Hann notadi

hana pvi sem hljé6dmynd (e. sound-
track) heimildarmyndarinnar.
Fljotlega eftir a0 pvi verkefni lauk
vildi Thierry fa mig til a0 gera t6n-
listina vid naestu mynd og hana
gerdi ég alveg fra grunni.”

Arnar segir ad Thierry hafi viljad
hafa tonlistina stéra og drama-
tiska, ekki 6svipada og i storri
Hollywood-mynd. ,boétt tonlistin
ar myndinni sé 6lik Grey Mist of
Wuhan pa er parna einhver pradur
sem tengir ploéturnar tveer en ég
beiti svipadri adferoafraedi pegar ég
by ténlistina til. Myndin flakkar &
milli pess ad vera nokkud hefd-
bundin heimildarmynd yfir i ad
vera mjog draumkennd og pvi feer
tonlistin ad spila stora rullu og vera
oft i forgrunni.”

Small allt saman

Platan Grey Mist of Wuhan varo
einhvern veginn til i hndunum &
honum segir Arnar. ,Eg var a0 ttira
med Bang Gang og seinna Leaves
iKina og pessi borg, Wuhan, sat
einhvern veginn i mér. Mér fannst
han drungaleg og gra ionadarborg,
sveipud einhverri dulad sem vard
svo kveikjan ad pessu verkefni sem
atti a0 vera sma hvild fra popp-
inu. Platan var seinna tilnefnd til
Islensku tonlistarverdlaunanna
sem plata arsins i opnum flokki.“
Samstarfsverkefnid Warmland
varo til fyrr a pessu ari en peir
Hrafn hafa leigt stadi6rymi saman
inokkur ar. ,Eg var byrjadur ad
vinna nokkur 16g par sem ég
trommadi sjalfur, spiladi & bassa
ognotadi hljoogervla. Lagid Lyda
faeddist og nafnid Warmland var
tilbaid. b4 h6aoi Hrafn i mig &
fund og langaoi a0 leyfa mér ad
heyra nokkrar hugmyndir sem
hann var meo. betta small bara

ENZYMEDICA.

Ein 6flugustu meltingarensim a
markadnum i dag

* Attu vid meltingarvandamal ad strida?

¢ Ensim eru naudsynleg fyrir meltingu og oll
efnaskipti likamans.

e Betri melting, meiri orka!
e Soluhaesta meltingarvaran i Bandarikjunum.

* 100% vegan hylki. An fylliefna, bindiefna
eda annarra flaediefna.

Ekki lengur utblasin eftir maltidir!

.Eqg hef haft psoriasis gigt i meira en 20 &r og hef tekid
toluvert af lyfjum pess vegna. Fyrir nokkrum arum fér ég ad
eiga vi0 magavandamal sem eru liklegast tilkomin vegna
lyfjanotkunar en fyrir utan magadnot og upppembu var ég
alltaf preytt og orkulaus. Eg hef préfad svo margt gegnum
tidina en fundid litinn mun, par til ég kynntist Enzymedica
ensimunum. pvilikur munur og pad besta er ad ég fann
muninn strax. Eqg er ekki lengur tblasin eftir maltidir, haegdir
urdu fljott reglulegar, orkan margfaldadist og ég er ekki ad
kljast vio magavandamal lengur”.

Utsolustadir: Faest i flestum apotekum,
heilsuverslunum og Fjardarkaupum.

allt saman og vio tokum akvéroun
um ad sameina krafta okkar undir
nafninu Warmland.“ Sveitin spiladi
a fyrstu tonleikum sinum 4 Iceland
Airwaves hatioinni i sioustu viku
vio mjog gooar undirtektir. beir
félagar vinna ntt hordum hondum
ad plotu i fullri lengd sem a a0
koma it 4 naesta ari.

Ovantur frami

Frami Leaves var skjotur og
o6ventur a sinum tima. Eftir ad
sdngkonan Emiliana Torrini t6k
demoupptokur beirra & fund i
Bandarikjunum fér boltinn ad ralla
og eins og Arnar hefur sagt 4dur i
viotélum, ,vid vorum rétta bandio
aréttum tima“. Sveitin skrifadi
undir samning vid nylega stofnad
atgafufyrirtaeki, Dreamworks, og
fyrsta plata beirra, Breathe, kom

at ario 2003. Han komst m.a.i71.
sati 4 breska breioskifulistanum
auk bess a0 vera valin ein af bestu
plétum arsins hja breska tonlistar-
timaritinu Q Magazine. Nestu arin
einkenndust af fleiri pl6tum og fj6l-
morgum ténleikaferdaldgum um
allan heim par sem Leaves hitaoi
m.a. upp fyrir heimsfraegar sveitir a
bord vio Stereophonics, Doves og
Supergrass.

Pegar Arnar litur til baka segir
hann ad upp tur standi allir peir
vinir sem hann hefur eignast a
pessum tima. ,bPad eru bara svo
mikil forréttindi ao fa ao ferdast
um heiminn og gera pad sem
manni finnst skemmtilegast. Eg hef
tarad og unnio meo fjéolmoérgum
listaménnum og lert mikio a pvi
ao fylgjast med hvernig peir vinna
og hugsa. bad getur nefnilega verio
hattulegt ad loka sig inni einn {
sinum palingum. Mér finnst ég
lika o6tralega heppinn a0 fa svona
marga flotta listamenn og listakon-
ur inn i stdi6id mitt. bad hefur

Pad eru bara svo
mikil forréttindi
aod fa ad ferdast
um heiminn og
gera pad sem
manni finnst
skemmtilegast.
Eg hef tarad

og unnid med
fiolmorgum
listamonnum og
lzert mikid a pvi
ao fylgjast med
hvernig peir
vinna og hugsa.
MYND/SAGA
SIGURDARDOTTIR

Hrafn Thoroddsen (t.v.) og Arnar Gudjonsson mynda duettinn Warmland.
Fyrsta plata peirra kemur Gt a naesta ari. MYND/JEANEEN LUND

hjalpad mér ad proast og vaxa sem
tonlistarmaour.”

Afhljémleikaferdum um heim-
inn segir hann ao ferdirnar til Kina
séu sérstaklega eftirminnilegar.
»,Menningin er svo 6lik og pad er
svo stutt sidan landio var alveg
lokad. bad var frabeert ad spila fyrir
Kinverjana, peir voru mjog pakk-
latir og skemmtilegir &ahorfendur.
Svo foru allir i r60 eftir tonleikana
til a0 fa eiginhandararitun.”

Fjolskyldan mikilveg
Eftir a0 hafa starfad vio tonlist
svo lengi segist Arnar litid hafa
hugsad at i annan starfsvettvang.
,Eg er ekki med neitt varaplan ef
ég verO leidur 4 tonlistinni. Enda
get ég alveg sé0 mig sem attreedan
ad semja einhverja framurstefnu-
tonlist. Tonlistin a vafalaust eftir
ad verda stor hluti af mér ut @vina
pott madur viti aldrei hvaoa teeki-
feeri bjooast i framtiodinni.“
Adspurdur hvort pad freisti hans
stundum ao starfa erlendis segir

hann vissulega oft erfitt a0 vinna &
svona litlum markaoi. ,Hugurinn
hefur oft leitad at og ég tla ekki
ad utloka pad ad flytja einhvern
tima og freista geefunnar annars
stadar. En pao eru bara svo mikil
lifsgeedi hér a Islandi. Hér er fjol-
skyldan og vinir og hér er gott ad
bua pott verolagio sé ordid faran-
lega hatt.”

pratt fyrir mikio annriki reynir
Arnar ad vinna eins litid og hann
getur um helgar. ,Mér finnst mikil-
vaegt ad eyoa tima med konunni
minni og tveimur bérnum. Mitt
helsta ahugamal fyrir utan tén-
listina er f6tboltinn. Reyndar horfi
ég ekki a enska boltann og a ekkert
uppahaldsfélag. Eg spila b6 fot-
bolta 2-3 sinnum i viku og etla a0
gera pad pangad til likaminn segir
stopp. Annars fer helgin liklega i
pbao ao undirbua afmeeli barnanna
sem verdur haldio & sunnudaginn.
Svo er déttir min med tonleika i
Salnum asamt Stilknakoér Reykja-
vikur a laugardagskvoldio.“

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

Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdaéttir, elin@365.is, s. 512 5349 | Ragnheidur Tryggvadattir, heida@365.is,

s.512 5367 | Sélveig Gisladottir, solveig@365.is, 5. 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

Abyrgdarmadur:
Svanur Valgeirsson

Utgefandi:
365 midlar

Sélu_menn: Atli Bergmann, atlib@365.1s,s. 512 5457'\J6hann Waage, johannwaage@365.1s,s. 512 5439 |
Jon Ivar Vilhelmsson, jonivar@365.1s, s. 512 5429 | Olafur H. Hakonarson, olafurh@365.1s, s. 512 5433
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Svitakoéfin hurfu, svefninn
betri og orkan hefur aukist

Femarelle vérurnar
eru natturuleg lausn
fyrir konur sem
finna fyrir ein-
kennum breytinga-
skeids. baerslaa
einkenni tidahvarfa
og styrkja beinin.

reytingaskeidio er eitthvad
B sem engin kona sleppur vio.

Einkennin geta verio afar
mismunandi og p6 svo ad sumar
konur sleppi nokkuo vel og finni
litio fyrir breytingunum eru fj6l-
margar sem bjast a einhvern hatt.

Hvao er breytingaskeid?
Breytingaskeidio hefst begar
eggjastokkar konunnar draga
ar framleidslu a kven-
horménum og ad lokum
heetta. betta hefst oftast

lifsstill okkar grioarlega miklu
mali. A0 borda hreina feedu, hreyfa
sig reglulega (helst alla daga),

sofa vel, reekta salina og sambénd
vio fjélskyldu, vini og kunningja
getur skipt skopum og i 6llum til-
vikum pa eru meiri lifsgaeoi folgin

i heilbrigdum lifsstil. Fjolmargar
nattarulegar lausnir eru svo til sem
geta slegiod enn frekar 4 einkennin
og er pa frekar einstaklingsbundid
hvao virkar og hvad ekki. bvi verda
allir a0 profa sig svolitio afram og
gefa sér nokkrar vikur til a0 finna ut
hvort viokomandi lausn hentar eda
ekki, sama hvao profao er,” segir
Hroénn Hjalmarsdottir, heilsurao-
gjafi hja Artasan.

Femarelle virkar

Halldéra Osk Sveinsdéttir hefur
fundio fyrir einkennum breytinga-
skeidsins i b6 nokkur ar og hafa pau
fario stigvaxandi med hekkandi
aldri. I byrjun pessa ars voru ein-
kennin b6 ordin pbannig ad ekki var
lengur vio unad. Hun hefur petta ad
segja um Femarelle:

,pegar ad pvi kom a0 ég
vildi gera eitthvad i
malunum, hugnadist

begar konur eru a Sta afest meér ekki ad fara &
bilinu 45-52 ara en p6 - - hormoénalyf'svo ég

eru morg demi pess vir kn | frestadi alltaf ad panta
ad petta ferli byrji mér tima hja leekni.
fyrr ogjafnvel sidar. Einhvers stadar rakst

A pessu skeidi kemst ég a umfjollun um
Gjafnvaegi a hormonana natttrulyfio Femarelle og
sem getur lyst sér a marg- godar reynslusdgur af pvi. Eg

vislegan mata en petta eru ein-
kenni eins og:

® Fyrirtidaspenna

® Oreglulegar bledingar

® Hitakof og naetursviti

® Svefntruflanir

® Skapsveiflur

® burr had og minni teygjanleiki

® Minni orka, preyta og slen

® Pirringur

® Aukinn hjartslattur

® Hofudverkur

® Minni kynléngun

® Kvioi og sorgartilfinning

Lifsstill og

nattarulegar lausnir

,Til ad lagmarka eda draga ar ein-
kennum breytingaskeidsins er gott
ad fara i sma sjalfskodun og athuga
hvort pao er ekki eitthvad sem
haegt er a0 gera an mikils tilkostn-
adar en eins og alltaf pa skiptir

akvao a0 kaupa mér einn pakka
og prufa, pad geeti varla skadao
nokkuo. Eftir 7 til 10 daga inntoku
samviskusamlega kv6lds og morgna,
for ég a0 finna mun. Likamsofninn
minn var farinn a0 kveikja a yfirhita
itima og 6tima en pao heetti alveg,
Eg vaknaoi 4-6 sinnum 4 néttu
vegna svita og almenns pirrings en
sef ntina mjog vel sem skilar sér i
meiri orku og tthaldi. Fotapirringur
sem hefur hrjad mig i mjog morg
ar hefur einnig minnkad til mikilla
muna. betta allt pakka ég Femarelle
Recharge t6flunum pvi ef ég & peer
ekKki til pa lata einkennin aftur & sér
kreela. bess vegna get ég sagt med
go0ri samvisku a0 Femarelle virkar.*

Femarelle

sem fyrsta meofero
Professor Andrea Genazzani, for-
seti Evropurads i kvensjukdoma-

Hrénn Hjalmarsdaéttir.

fredum meelir med Femarelle sem
fyrstu meodferod vio einkennum
breytingaskeios en pad hefur faerst
grioarlega i aukana a0 konum sé
bent & nattarulegar leioir frekar en
taka inn hormoéna. bad sem gerir
Femarelle sérstakt er efnasamband,
unnio ar 6erfdabreyttu soja, sem
kallast DT56a og vidurkenndar
rannsoknir syna ad pao érvar estro-
gennema i stadbundnum vef, sler a
einkenni tidahvarfa og styrkir bein,
an pess a0 hafa nokkur neikvaed
ahrif a vefi méourlifi eda brjéstum.
Virkni Femarelle hefur verid stao-
fest med fjolda rannsokna.

Femarelle

Rejuvenate

Femarelle Rejuvenate 40+
¢ Minnkar skapsveiflur

e Studlarad reglulequm svefni

e Eykurorku

e Eykurteygjanleika hudar

o Vidheldur heilbrigdu hari

Halldéra Osk Sveinsdéttir hefur fundid fyrir einkennum breytingaskeidsins i
p6 nokkur ar og hafa pau farid stigvaxandi med hakkandi aldri.

Femarelle

Recharge

Femarelle Recharge 5o+

o Sleer hratt & einkennin (hitakof og
naetursviti minnkar)

Studlar ad reglulegum svefni

Eykur orku

Eykur kynhvot

Hefur engin ahrif & vefi i brjéstum eda legi

Femarelle

Unstoppable

Femarelle Unstoppable 60+

¢ Inniheldur kalsium og D3 -vitamin sem eru
naudsynleg til ad styrkja bein

Studlar ad heilbrigdri slimhud legganga
Eykurlidleika

Studlar ad reglulegum svefni

Eykur orku sem studlar ad andlegu jafnveegi

Bio-Kult godgerlar styrkja meltinguna!
Hagaoeda gddgerlar, heilbrigd bakteriufléra.

Bio-Kult Candéa

Godgerlar sem styrkja meltinguna og vinna gegn
fiolgun Candida sveppsins i meltingarvegi.

Bio-Kult Original

Oflug blanda gédgerla sem byggir upp
parmafléruna og styrkir varnir likamans.

Bio-Kult Pro-Cyan
Styrkir pvagrésina og virkar sem 6flug vorn
gegn pvagrasarvandreedum.

Bio-Kult Infantis

Godgerlar fyrir born a ollum aldri. Eflir
parmafléruna, én allra aukaefna og er bragdlaust.

Feest i 6llum apétekum, heilsuverslunum og heilsuhillum stormarkadanna.
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Heilsuraekt til gé6dra verka

Linda Bjoérk Hilm-
arsdottir hefur
unnid vid ad
koma félkii gott
form i prjatiu ar
og er hvergi naerri
haett. HUn segir
folk medvitadra
um heilsuna nu
en adur og afing-
ar fjdlbreyttari.

Sigriour Inga
Siguroardottir
sigriduringa@365.is

gjarnan kennd vid heilsu-

rektarstooina Hress i Hafnar-
firdi, en hun hefur rekio stédina
i tuttugu og fimm ar og kennir
fjorum sinnum i viku. , Eg kenni
pad sem kallast Warm-fit og eru
@fingar sem mér finnst virka mjog
vel og lata mér lioa vel. betta er
sambland af @fingum til a0 styrkja
og lioka likamann og &fa um leid
jafnvaegio. Svo er endad a slokun
meod kéldum ilmkjarnabakstri,“
segir Linda Bjork brosandi.

I inda Bjork Hilmarsdottir er

Reykt a kaffistofunni

Fra pvi ad hun hof ad starfa innan
heilsuraektargeirans hefur margt
breyst. ,begar ég byrjadi ad vinna

i Hress a sinum tima voru t.d.
reykingar leyfoar i starfsmannaao-
stoounni. Pjalfararnir reyktu

a0 visu ekki en afgreioslufolkio
fékk sér gjarnan smok. bPao var
ekki opnad fyrr en klukkan niu a
morgnana og pao var lokad i einn
manuo a sumrin. Ntuna hvarflar
ekki a0 nokkrum manni ao reykja,
hvad pa inni a likamsraktarstd0.
Vinsealustu timarnir hja okkur

eru eldsnemma a morgnana en
vio opnum klukkan fimm og
hoéfum opid til tiu & kvéldin. Folk
er i miklu fjélbreyttari pjalfun

en aour, pao hjoélar og erijoga,
eoa lyftir og fer it a0 hlaupa. Mér
finnst f6lk almennt miklu meo-
vitadra um heilsuna en a0ur,” segir
Linda Bjork og baetir vio ad pao sé
anagjulegt hversu margir vio-

»Pegar ég byrjadi ad vinna i Hress a sinum tima voru reykingar leyfdar i starfsmannaadstédunni. Nina hvarflar ekki ad neinum ad reykja,“ segir Linda Bjork. MyND/STEFAN

’ ’ I ar sofnudum viod
hatt a prioju millj-

on fyrir Steinvéru bor-
leifsdottur og detur
hennar tver. Eiginmadur
hennar lést ar sjaldgaefu
krabbameini i fyrra og
han sjalf greindist meo
6leknandi krabbamein

fyrr a pessu ari.

Linda Bjérk Hilmarsdéttir

skiptavinir hafi haldio tryggd vio
st6oina sidustu prjatiu arin.
»,Margir hafa verid med okkur
allan pbennan tima, enda eru
peir i horkuformi,“ segir htuin og
hler. ,Vid teljum okkur lika vera
vinalega og personulega st60 og
huasvordurinn er einn mikilvaegasti
starfsmadurinn pvi hann sér um
a0 halda 6llu vel vid. Vio féorum vel
med og nytum alla hluti vel.

Hressleikar hapunktur arsins

Einn hapunktur i starfsemi Hress
eru svokalladir Hressleikar en peir
voru haldnir i tiunda sinn na a
dégunum. Markmioio med peim
er a0 safna fé og styrkja fjolskyldu
i Hafnarfirdi sem gengur i gegnum
erfidleika.

»Kveikjan a0 Hressleikunum var
st a0 okkur langadi til ad gera eitt-
hvad jakvaett og skemmtilegt pegar
nybuiod var ad blessa Island. Allir
voru svo daprir og leidir og i raun
isjokki, baeoi vidskiptavinir og
starfsfolk Hress, sem akvao a0 tala

ekki um kreppuna ao fyrra bragoi.
Okkur langadi jafnframt a0 takast a
vi0 einhverja askorun og i kj6lfario
voru fyrstu Hressleikarnir haldnir.
beir tokust svo vel a0 ario eftir var
akvedio a0 endurtaka leikinn og
safna um leid peningum fyrir fjol-
skyldu i okkar heimabae, Hafnar-
firdi,“ upplysir Linda Bjork. ,Vio
litum & pessa s6fnun sem skyndi-
hjalp fyrir viokomandi pegar verst
leetur. Vio faum abendingar um
hvern etti a0 styrkja og h6fum
alltaf hitt 4 dasamlegt folk. I ar
s6fnudum vid hatt a pridju milljon
fyrir Steinvoru Porleifsdottur og
deetur hennar tveer, Kristinu Jéonu
og borhildi. Eiginmadur hennar,
Kristjon Jonsson, lést ar sjaldgaefu
krabbameini i fyrra og han sjalf
greindist meo 6leknandi krabba-
mein fyrr a pbessu ari,“ segir Linda
Bjork og bendir 4 ad enn sé haegt ad
leggja inn a reikning Hressleikanna
til styrktar fj6lskyldunni.

»Allir pjalfarar og annad starfs-
folk gefur vinnuna sina pennan

, OKkkur langadi ad
takast a vio ein-
hverja askorun og i
kjolfario voru fyrstu
Hressleikarnir haldnir.

dag, en Hressleikarnir krefjast heil-
mikils undirbtnings og skipulagn-
ingar. Um brji hundrud manns
skra sig til leiks og skraningargjald-
i0 rennur 6skipt i s6fnunina, auk
pess sem fyrirtaeki 4 h6fudborgar-
svaeoinu leggja sitt af mérkum.
Fyrir pad erum vid mjog pakklat.
Vid héfum fengio o6trilega go6o vio-
brogo vio Hressleikunum og erum
pegar farin a0 skipuleggja leikana a
nasta ari,“ segir Linda Bjork.

Styrktarsjédur Hressleikanna:
Reikningur: 0135-05-71304. Kenni-
tala: 540497-2149.

Fiesta de Mexico Arabiskar neetur er sjo Reykt paprika bitur
hentar frabeerlega a kryddablandan eettud fra adeins en er god i marga
allt greenmeti. Libanon i greenmetisrétti greenmetisrétti.

Edalsteik og grillblandan
er goo fyrir tofusteikina.

Benda skal & ad 6ll stok krydd henta i VEGAN matreidslu s.s. origano, basilikum, steinselja og fleiri.
Téfrakryddid og italskt panini henta ekki i VEGAN matreidslu pvi pau innihalda ostaduft.

Fiskikrydd er gott i
greenmetis-stipur- og rétti.

Lamb Islandia er frabaert
4 alla kartoflurétti og &
kjuklingabaunarétti.

Kryddin fra okkur eru émissandi i eldhisid hja ykkur

Krydd fyrir
VEGAN
matreidslu
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Flott veisla a fedradaginn

Fedradagurinn er a morgun. Er pa ekki upplagt ad bjoda fedrum upp a godan kvdldverd? pad vaeri
til deemis haegt ad elda goda nautasteik med chilli-sésu og baka sukkuladikdku i eftirrétt.

Elin
Albertsdottir
elin@365.is

edradagurinn hefur verid
Fhaldinn hatiolegur a Islandi

fra arinu 2006. Dagurinn er
alltaf annar sunnudagur i név-
ember. MaOradagurinn er mun
eldri en honum var fyrst fagnad
hér alandi arid 1934. Sa dagur er
annar sunnudagur i mai. bad er
alltaf haegt a0 gera sér dagamun og
fedradagurinn er ekki verri en hver
annar hvad pao vardar. Hér kemur
uppskrift ad goori nautasteik og
stukkuladikoku i eftirrétt.

Nautasteik
meo chilli-sé6su

bPennan rétt er mjog audvelt ad
utblia en uppskriftin midast vid
fjora.

4 g60ir nautakjotsbitar, um pad bil

Byrjid 4 ad berja 1étt a kjotbitana.
Penslio kjotio med 6lifuoliu og
kryddio med salti og pipar. Steikio
a heitri pénnu med smjodri og sma-
vegis oliu. Lokio kjotinu fyrst a
badum hlidum en lekkio pa hitann
og steikio afram i um pao bil fjorar
minadtur & hvorri hlid, eftir pykkt
bitanna. Best er a0 hafa kjothita-
meeli vid héndina en meoalsteikt
er kjotio 55°C.

Tomatarnir eru settir i eldfast form
og bakadir vid 230°C i 10 mindtur.
Hraerid saman syrdan rjéma og
sweet chilli-s6su.

Skolio salatid og skerid laukinn
smatt. Blandio saman. Salatio sett
a disk meo békudum tomaotum.
Kjotio er latio hvila i 10 minatur
eftir eldun.

Meod kjotinu er gott ad hafa
gratineraoar kartoflur.

Gratineradar kartoflur

200 ga mann 12 kartoflur
Olifuolia 1 laukur

Salt og pipar 1 msk. smjér
Smjor til steikingar Salt og pipar
Syrour rjomi 4 dl rjomi

4 msk. sweet chilisauce

1 dl rifinn ostur

400 g kirsuberjatomatar

Blandad salat

1/ raudlaukur

Skreelio kartoflur og lauk og skerio
isneioar. Leggio kartoflusneio-
arnar { eldfast mo6t og bragobztid

"-"""'

Levi’s Krinqlunn-i-' Levi's Smaralind - Levi’'s Glerartorgi

Hvad er betra en nautasteik a dimmu vetrarkvoéldi.

Gratineradar kartoflur.

Guddomleg sukkuladikaka sem allir elska.

me0 salti og pipar. Laukurinn fer
yfir paer en sidan rjémi og rifinn
ostur. Bakio 1 200°C heitum ofni
45-50 minatur.

Heit sukkuladikaka

bessi sukkuladikaka er borin fram
heit. Pegar skorio er i hana er
stukkuladid mjukt og rennandi.
Uppahaldskaka margra. Stundum
eru kdkurnar frystar 4dur en paer
fara i ofninn til a0 audveldara sé ad
fa sakkuladid mjuakt. bPessi upp-
skrift gefur sex kokur.

100 g smjor

100 g dokkt sukkuladi, 70%

degg

1 dl sykur

1 dl hveiti

1 pakki brémber, jardarber eda

hindber til skrauts asamt florsykri.
Braedid smjorio og skerio sukkuladi
ibita. Setjio sukkulaoio utibraedda
smjorio og latio bradna. Hreerio
saman. beytio egg og sykur bar til
blandan verdur létt og 1j6s. Batio
pa hveitinu varlega saman vio og
sidan sikkuladiblondunni.
Smyrjio sex litil malmform ao
innan meo smjori. Fyllio formin
upp ad ¥4. Setjio pbauifrystiitvo
tima eoa lengur. Hitio ofninn i
180°C og bakid kdkurnar i um pad
bil 15 minatur. Timinn getur verid
misjafn eftir ofnum. bao geeti verio
sniougt ad prufubaka eina koku
adur til ad meta hvort petta sé rétti
timinn.

Takio kokurnar varlega ur formin-
um og setjio a disk. Dreifio florsykri
yfir og skreytid meo berjum. Gott
er a0 hafa vanilluis meo kékunum.
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Vitsmunaleg
munad i Gatt

myndlistarsyningin Vits-

munaleg munad i Gallerii Gatt
i Hamraborg 3a i Képavogi. bar
verda synd verk eftir myndlistar-
konuna Oléfu Bjérgu Bjdrnsdottur
sem utskrifaoist tr malaradeild
LHI 2001 eftir ad hafa numid baedi
iKoéreu og i Granada a Spani.
Syningin er tviskipt. Annars vegar
fjallar htun um proskaprep ut fra
akvednu kerfi sem snyst um pao
ad breyta og beta sjalfan sig og
gefa afram beer gjafir i einhverju
formi til heimsins. Hins vegar
gerir myndlistarkonan dulao-
legar tilraunir til a0 kalla fram
kynorku. Malverk & nuddbekkur
er i adalryminu og ma segja ad
erotisk tilraunavinnustofa veroi
i hlidarrymi. Sa hluti syningar-
innar verour breytilegur 4 medan
a syningartimabilinu stendur, allt
eftir dagsformi listakonunnar.
Syningin verdur opin miovikudaga
til sunnudaga milli 15 og 18 og
stendur til 3. desember.

I 4
I dag klukkan prja verdur opnud

Jolahladbord
a undanhaldi

veitenda er 4 undanhaldi i Nor-

egi. J6lahladboroio hefur verio
ein adalhatio starfsmanna i aratugi.
Storfyrirtaeki i idnadi par i landi eru
hztt ad bjoda starfsménnum & jola-
hladboro en bj6oa peim til titlanda
iarshatioarfero prioja hvert ar. Eig-
endur fyrirtaekisins taka a hverju ari
peninginn sem fari i jolahladboro
til hlidar fyrir utanlandsfero, ad pvi
er NRK vefmidill greinir fra. ,Enginn
saknar jolahladborosins,” segir
forstjérinn. Annad fyrirtaeki byour
starfsfolki frekar a jolasyningu i
leikhusi par sem léleg maeting var &
jélahladboroid undanfarin ar.

Skoodanakénnun sem gero var a
sidasta ari i Noregi upplysti ad sex
afhverjum tiu fara i einhvers konar
jolamat. Einnig kom fram ao feerri
og feerri kjosa hefdobundio jolahlad-
boro. ba hafa hétel og veitingastadir
fundio fyrir minni ahuga a jélahlad-
bordum a undanférnum arum. ,bad
hafa oroio breytingar i pa att ad
morg fyrirteki bjoda frekar jolamat
ihadegi a virkum degi an afengis,”
segir framkvaemdastjéri NHO Reise-
livisamtali vid NRK.

Hio hefobundna jélahladoboro
hefur verio eins fra sidari heims-
styrjoldinni i Noregi. [ dag er margt
nytt i bodi og f6lk er mjog upptekio
idesember. ,Folk er oroio leitt a
pessum hefdobundnu jélahlao-
bordum par sem eru mismunandi
kraesingar og 6llu blandad saman.“

J 6lahladbord a vegum vinnu-

Jolabasar Grensass i dag

inn arlegi j6labasar
H Grensass verour haldinn i

safnadarheimili Neskirkju
fra kl. 13-17. Tilvalio er a0 mata
med fjolskylduna, eiga goda stund
og stydja gott malefni i leidinni.
A0 pessu sinni verour sérstakur
vioburdur a jélabasarnum par sem
landslidstreyja forseta Islands,
Guona Th. J6hannessonar, verdur
bodin upp en hann gaf Hollvinum
Grensasdeildar treyjuna sina
aritaoa til styrktar félaginu. Einn-
iger haegtad bjodaitreyjuna a

vefnum www.grensas.is.

A basarnum verdur heegt ao fa
margs konar handunna listmuni,
ullarvérur, skinnavorur, kransa
ogjolaljos, sem og nybakadar
tertur og braud. Morg fyrirtaeki
gefa veglega happdreettisvinninga
og lidsmenn Sniglanna, vélhjola-
samtaka lyoveldisins, baka vofflur
og hita sukkulaodi. Allur ag6oi af
jolabasarnum fer i kaup a nauo-
synlegum bunaodi og endurbeetur &
allir adstoou fyrir skjolstaeedinga og
starfsfolk Grensass.

Gudni Th. Jéhannesson, forseti islands, gaf Hollvinum Grensas landslio-
istreyjuna fraegu sem verdur bodin upp i dag. MYND/VILHELM

Hofdabakka 9, 110 ReykjavikyiSiimi

I dag k1. 10-16

Tiskufatnadur og heimilsvara

\/ v.vlv.vri "Ilt 3‘3
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Mijog a

okallandi ahugamal

Karl J6hann Johannsson hefur spilad a gitar sidan hann var barn en fyrir premur arum setti hann
aukinn kraft i tonlistina og stofnadi hljomsveitina Ovaeru, sem stefnir a atgafu nu i vetur.

Oddur Freyr
borsteinsson
oddurfreyr@365.is

arl J6hann Jéhannsson er
I(gitarleikari pungarokks-

sveitarinnar Overu, tveggja
barna fadir og forritari hja hug-
bunadarfyrirtakinu Men & Mice.
Karl hefur spilad a gitar sidan
hann var niu ara gamall og verio
i ymsum hljémsveitum i gegnum
tidina. A timabili toku vinnan og
fj6lskyldulifio allan hans tima, en
fyrir premur arum stofnadi hann
hljémsveitina Ovaeru med félaga
sinum. Sveitin stefnir a fyrstu
utgafuna i vetur og hefur verio
dugleg a0 spila a tonleikum undan-
fario.

Kom aftur ad ténlistinni

,Eg byrjadi a0 lera a gitar niu ara
og for fljotlega i klassiskt nam, en
heetti pvi svo 4 menntaskoélaarun-
um,” segir Karl. ,Klassikin atti ekki
vid mig pegar ég var bara a0 spila a
rafmagnsgitar i hljomsveitum mér
til gamans. Eg gerdi pad i nokkur
ar, en svo datt petta adeins niour
pegar maour eignaoist krakka og
for ad vinna og btia og svona.“

Karl segist halfpartinn hafa
komio aftur ad tonlistinni i seinni
tio. ,Eg eignadist tvé born og adur
en maour vissi af var maour hattur
ad gera pad sem maodur var a0 gera
adur og var bara a0 vinna og sinna
heimilinu,“ segir Karl. ,En sidan
faer madur 16ngun til ad byrja
aftur. Petta er mjog adkallandi
ahugamal.“

Arid 2014 stofnadi Karl Oveeru
me0 hinum gitarleikara sveitar-
innar. ,bad er svo rosalega gaman
ad semja, &fa og spila tonlist og
spila 4 tonleikum,“ segir hann. ,Vio
erum bara fyrst og fremst ad reyna
a0 gera gooa tonlist.

Eg er svo buinn ad vera i djass-
gitarnami i prja ar hja FIH,“ segir
Karl. ,Eg er i rauninni a0 byrja fra
grunni, pvi bad er allt annad en
klassikin og rokkio. Eg eydi sifellt
meiri tima i ad efa fyrir pao, sem
er mjog skemmtilegt.”

Alltaf verid pungarokkari
Karl hefur alltaf verio punga-
rokkari inn vid beinid. ,A tiunda
aratugnum hlustaodi ég & Pantera,
Sepultura, Metallica og allt bad

og svo for madur yfir i harokjarna
ponk og daudarokk,” segir hann. I

Forréttir
Rjémalogud sjavarréttasipa
Karrisild
Russnesk raudréfusild
Grafinn lax og karfi
Tvireykt saudahangikjot

Adalréttir
Jolalambakdtilettur i raspi
Grillsteikt lambalaeri bernaise
Ddnsk purusteik
Allt g6da og hefdbundna medlatid

Eftirréttir
Hjonabandssala
is og avextir

Odruvisi Jolahladbord

Adeins 3.900 Kr. d mann!

Ath! Eingdngu afgreitt fyrir hépa
Nénari upplysingar & sjavarbarinn.is

fyrir hopa

TS ) AVARBY S | 1

SEAFOOD

RESTAURANT
Grandagardi 9 - Simi 517 3131 - sjavarbarinn.is

Karl J6hann Jéhannsson stofnadi Ovaru med félaga sinum arid 2014. MYND/EYPOR

Ovaera a svidi. MYND/KRISTIN UNA SIGURDARDOTTIR

dag hlusta ég a alls konar tonlist,
en i rokkinu finnst mér til deemis
Deatheaven, Full of Hell, Nails og
Converge vera ad gera ahugaveroa
hluti. Eg hef alltaf haldid mig vid
bléndu af pénki og bungarokki. Eg
hef aldrei spilad neitt sem er mjog
ahlustanlegt, segir hann og hleer.

Karl hefur samio 16g sidan
hann var fimmtan ara og hann
semur hluta af16gum Overu a
moti hinum gitarleikaranum.
Séngvarinn sér svo um textana.
,Eg hef ekki fengio a0 lesa textana
hja okkur, en petta er 6rugglega
ekkert allt neitt vooalega fallegt,

,, Vid erum bara
fyrst og fremst ad
reyna ao gera gooa ton-
list.

Karl Jéhann Jéhannsson

ef ég pekki hann rétt,“ segir Karl
léttur.

Spila anagjunnar vegna
Ovzera hefur verid dugleg vid ad
spila 4 tonleikum upp 4 siokastio.
,Okkur finnst bara svo gaman ad
spila 4 tonleikum. Vio etludum ad
vera ad taka upp nana en svo kom
Airwaves og maour vill ekki missa
af pvi. Vio spiludum a fernum
tonleikum a einni viku i kringum
Airwaves. bad var téluvero keyrsla
en gekk bara mjog vel og vid
fengum godar mottokur.

Vid erum komnir meo fint
préogramm nana og héfum spilad
meirihlutann af pvi a tonleikum
isvona ar. bad er alltaf ad pussast
meira til og meofram pvi eefum vio
ny 16g,“ segir Karl. ,Vio @tlum svo
ad taka petta upp og gefa ut stutt-
skifu med 4-5 16gum i vetur.”

auglysingadeild sérblada i sima 512 5402

JOLABLAD FRETTABLADSINS

Stora jolabladid fra Fréttabladinu kemur Gt
pbridjudaginn 28. nGvember.

Bladid er stutfullt af allskonar skemmtilegu efni tengdu jolunum.

Ahugasamir auglysendur hafid samband vid

FRETTABLADID




FYRSTA BLANDA NIVEA
AF QI0 & HREINU CVITAMINI

veost0et
& - [
@$® agﬁ
Q @@ﬁi@@a-_
19

QIO Q

| Ga} !39:’\*@ ®e
ANTI-WRINKLE Sevea
SKIN SLEEP CREEAM!

ANTI-WRINKLE

SKIN SLEEP CREAM

FOR TIRED SKIN
& FINE LINES

PESSIR TVEIR KRAFTMIKLU SINDURVARAR GERA HUPFRUMUNUM KLEIFT
AD TAKA UPP 50% MEIRA SUREFNI* SEM GEFUR HUDINNI MEIRI ORKU.
NYJA FORMULAN ER SERSTAKLEGA VERNDUD | LOFTPETTRI PAKKNINGU.

NIVEA.co.uk * préfad i tilraunaglasi
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Skreytum his!

e0 nyfallinni mjoll er
oroio jolalegt um ad litast
pott enn séu sex vikur til

jola. b6 er ekki rad nema i tima sé
tekio ad huga ad jélabakstrinum.
Koékubakstri fylgir 6motstaedileg
angan og hlyja sem gerir heimilis-
lifid svo yndislega ljuft og notalegt.
bvi er tilvalio a0 hefja smakoku-
bakstur j6lanna um helgina meo
einni eda tveimur smakékusortum
eda pa ad skreyta piparkékuhs,
sem keetir ekKki sist blessud bérnin
iaddraganda jola. bao parf heldur
ekki ao vera neitt flokio. Hegt er
ad kaupa tilbuin piparkékuhts
iverslunum, sem audvelt er a0
setja saman og skreyta sidan af
hjartans list med glassur, litriku
s@lgaeti, brjostsykri, sykurpadum,
karamellum, smartis eda hverju
sem hugurinn girnist. Afraksturinn
mun gledja hug og hjarta, og feera
okkur 6rlitid naer jélum.

Risaedlur hefdou
getad lifad
loftsteininn af

y kenning heldur pvi fram a0
N efloftsteinninn sem skall &

jordinni og ttrymdi risaedl-
unum hefoi lent annars stadar a
joroinni geetu peer hugsanlega hafa
lifad nattaruhamfarirnar af.

Samkvamt nyrri rannsékn
japanskra visindamanna hefoi loft-
steinninn ekki valdid atrymingu
75% af 6llu lifi 4 joroinni ef hann
hefoi ekki skollio a Yucatan-skaga
vid Mexikofloa. Visindamennirnir
halda pvi fram ad loftsteinninn hafi
varpad hraoliu og vetniskolefni at i
grunnan sjo, sem hefoi svo kviknao
i. Vio bao hafi gridarlegt magn af
soti fario ut i andramsloftio, sem
hafi valdio mikilli k6lnun og leitt til
atrymingarinnar.

Rannsakendur komust ad peirri
niourstéou ad a pessum tima hafi
um 13 prosent af yfirboroi jardar
haft negilegt magn af lifreenu efni til
a0 framleida neegilega mikio sot til
ao utryma 75 prosentum af 6llu lifi.

Pbvi segja rannsakendur ad efloft-
steinninn hefdi lent & hinum 87 pro-
sentunum af yfirbordi jardar getu
risaedlurnar enn verio 4 lifii dag.

Edlilega eru ekki allir visinda-
menn sammala pessu. Sumir peirra
telja a0 sotio hafi ekki verio lykillinn
a0 utrymingu risaedlanna, né ad pad
séu naegilegar sannanir fyrir pvi ad
pao hafi verid svo mikio lifreent efni
par sem loftsteinninn lenti ad pad
hafi framleitt svona mikio sot.

bao eru ymsar adrar kenningar til
um hvad olli atrymingunniiraun
ogveru, en flestir visindamenn eru
sammala um ad lendingarstadur
loftsteinsins hafi radid miklu um hve
mikilli eydileggingu hann olli.

Skipt a leikfongum og fatnadi

sunnudaginn milli klukkan 12 og 14 med

leikfong og barnafét. Andrymi stendur
fyrir markadnum. A Facebook-sidu Andrymis
segir:

,Hugmyndin er sti1ao pu leggir til pa hluti
sem bornin bin purfa ekki lengur og pu getur
istadinn tekid med pér heim pad sem pu og
bérnin pin getid nytt ykkur.

Skiptimarkaéur verour haldinn i I6n6 a

Reglurnar eru einfaldar:

1. Att pu baekur, sko, fot, leikféng eda eitthvad
annad sem boérnin pin purfa ekki lengur?
Vinsamlegast komdu med pad/pessa hluti,
helst flokkada eftir staerd.

2. Fannst pu eitthvad sem pu vilt fyrir bérnin
pin? bér er velkomid ad taka pad heim!
3. Eigdu godar stundir med gédum félagsskap!

Meo bvi ad mata med fot eda leikfong til
skiptanna tryggjum vid ad gémlu hlutirnir
pinir komist til nyrra eigenda, annadhvort
hja 60rum gestum eda Rauda krossinum. Vio
athugum ekki eda teljum pad sem pii tekur
med. bér er frjalst a0 koma me0 eins mikio eda
litio og pu vilt.

Upplysingar um adgengi er ad finna a www.
andrymi.org.

Pad er gaman ad fara a skiptimarkad med doétio sitt.

) VANDADAR YFIRHAFN
FRA HEIMSPEKKTUM FRAMLE
CINZIAROCCA - CREENSTON

skodid laxdal.is/yfirhafnir

IR
DENDUM

EOG FL.

Skipholti 29b ¢ Simi 551 4422 « www.laxdal.is




Smaauglysingar

512 5000

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

Bilar &
Fararteki

TAMCO SPORT bensinvespa 50cc 25
km/h, 13 ara lamarksaldur, prir litir
i bodi. Ekkert prof, engar tryggingar,
BARA GAMAN. Verd Kr. 219.000,-

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

PARFTU AD KAUPA EDA SELJA
BIL?

Bilauppbod.is er uppbodsvefur

par sem pu getur keypt eda selt

bil 4 einfaldan og hagkvaeeman

hatt. Kynntu pér malid. www.

bilauppbod.is Simi 522-4610.

Bilauppbod - Krékur
Simi: 522 4610
www.bilauppbod.is

TOYOTA COROLLA UTSALA

Nyr 2017 Active Diesel. Alfelgur.
Bakkmyndavél. Leidsdgubtinadur
ofl luxus. A adeins 2.990.000,-

Sparibill ehf
Hatun 6A, 105 Reykjavik
Simi: 577 3344
www.sparibill.is

@ Barnahelll

Save the Chidren  isandi

Bilar til s6lu

SsangYong Tivoli XDI, 2016, Diesel
4x4, ekin 6.000Km, Sjafskiptur,

mikid af aukabunad. verd:2.690.000.

$:8214940

Lincoln Aviator 2004 i godu standi.
Mjog vel utbuinn bill. Ek. 163.000
Km. Verd kr. 700.000. Uppl.is.
8980118

Land Cruiser 150 Cx, arg.2012,
ekin.147p, Sjalfskiptur,
drattarkrokur, skoda skipti, Verd:
Tilbod. Simi:8990675

Hyundai Tucson arg 2007 ek.
141,000 km.sjalskiptur,nytt i
bremsum og margt fl.verd 890,000
goodur stadgr afslattur S: 7746058

Mitsubishi Pajero Sport 2004 ek.
219,000 km sjalfskiptur, nytt i
bremsum og fl. Bill i topp standi
verd 550,000 godur stadgreidslu
afslattur. S: 6616416

250-499 pus.

TILBOPD 490.000 - 100% LAN
HONDA CRV 4WD 2003 ek.211 pus,
sjalfskiptur, 2 eigendur, smurbok,

sk.18 sumar og vetrardekk a felgum,

rydlaus, asett verd 690 pus TILBOD
490 PUS moguleiki & 100% lani
5.841 8955

500 999 bus.

4X4 DIESEL - TILBOD 890
bUS.

SSANGYONG KYRON M-200 TDI
8/2007 ek.176 bus, sjalfskiptur, med
hatt og lagt drif, ledur luga, krokur,
eydsla 8,71tr/100, asett verd 1390
pus TILBOD 890 bUS méguleiki a
100% lani, s.841 8955

Hjolbaroar

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

bjonusta

Pipulagnir

PiPULAGNIR

Fagleerdir piparar geta baett vid
sig verkefnum i baedi vidhaldi og
nylégnum. Vondud vinnubrogo.

Uppl.is. 663 5315

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

Radgjof

REKSTRARRADGJOF
Solu og markadsradgjof.

Vidsnuningur i rekstri.
Mikil reynsla.

Trunadi heitiod.

Hafdu samband a:

gkradgjof@gmail.com

Bokhald

Bokhald, VSK, laun, skattskyrslur
og stofnun fyrirtaekja. Fagleg
vinnubrogd a sanngjornu verai.
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511
2930.

MALARI

Get baett vid mig verkum
fyrir veturinn i allri almennri
malningavinnu. S$:841-0490

REGNBOGALITIR

Getum baett vid okkur verkefnum
innanhuass. Nymalun, endurmalun,
sportlun, I6kkun og fl. Vondud
vinnubrogd og snyrtileg umgengni.
Hrolfur Ingi Skagfjord 16ggiltur
malarameistari Upplys, malarar@
simnet.is, Simi 891 9890

Buslédaflutningar

I
-

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

Huasavidhald

Vid hreinsum allar gerdir
loftraestikerfa. Hafdu samband og
pantadu fria astandsskodun i sima:
557 7000 eda inna www.k2.is

Unadsnudd 105 Reykjavik. S. 781
2666 Natalia

NUDD

Slokunarnudd i midbae Reykjarvikur.

Simi 694 7881, Janna.

Nanari

upplysingar
i sima 1817

HEILL HEIMUR
AN MYNDLYKILS

bu parft ekki myndlykil til pess ad horfa a fjolbreytta
dagskra allra sjonvarpsstodva 365, timaflakkid, Frelsid
og St6d 2 Marapon Now.

bu getur horft i snjallsima, spjaldtélvu eda fartdlvu
hvenar sem pér hentar.

Nanari upplysingar i sima 1817 eda a 365.is

/365

bjonustuauglysingar

Simi 512 5407

Snyrti & nuddstofan Smart

Kirkjulundi 19 « 210 Gardaba

Alltaf frabeer tilbod i gangi hja okkur!
Kikjid & facebook sidu okkar:
facebook.com/snyrti og nuddstofan smart

Verid hjartanlega velkomin.

Timapantanir i s. 789 3031 & 897 3035 « helgasig2@gmail.com

og a Facebook.com/snyrti og nuddstofan smart

Allafimmtudaga oglaugardaga

viftur.ishle

Viftur e Blikkror @ Aukahlutir

iIshusid

S:566 6000 @ Smiﬁjuvegur 4a, 200 Képavogur

[ LOK A HEITA POTTA )
Framleidum einangrunarlok

og yfirbreidslur a allar
tegundir potta.

Metum astand og gerum vid.
www.fjardarbolstrun.is

‘F_jaraarbélstrun S. 561 4188 * 840 0339 - fjardarbolstrun@gmail.comy

arnarut@365.is sigrunh@365.is
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SPASIMINN 908 5666
Stjdrnuspa. Tarot. Arsspa.
Draumradningar, ast og peningar.
Andleg hjalp. Trunadur.

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

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

Keypt
& Selt

Oskast keypt

KAUPUM GULL -
JON & OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

Heilsa

FERDANUDD
Menntadur nuddsérfraedingur.
Karlmadur. Kemur a stadinn. Nanari
upplysingar a heimasidu: www.
mobile-massages.com eda i sima:

7612295

Skemmtanir

Skolar &
Namskeio

m. \\P & A
ICELANDIC & ENGLISH F.
FOREIGNERS - ENSKA: L, LL,
LLLL

ISLENSKA f. utlendinga. ENGLISH

f. Adults/ ENSKA f. Fullordna.

NORWEGIAN/NORSKA. Start/Byrja:

27/11-2018:8/1,5/2,5/3.2/4,

30/4. 28/5, 25/6: 4 weeks/vikur x

5 days/daga. 2 - 5 students/nem.

Morn/Aftern/Evening. Morgna/

Sidd/Kvolds: www.iceschool.is - ff@

icetrans.is - Fullodinsfraedslan-

IceSchool, Armuli 5.'s. 5571155 /

8981175.

GEFBU
HANU

gjofsemgefur.is

907 2003

@Hjélparstarf
kirkjunnar

Heimilio

Barnavorur

VAGNSTYKKI + KERRUSTYKKI
+ SKIPTITASKA

Verd fra 99.900 kr. Barnid

Okkar - Hlidasmara 4 - 201 Kop.

barnidokkar.is

Huasnaeoi

Hisnadi i bodi

TIL LEIGU NYLEGT 133 -
1.000 FM ATVINNUHUSNZADI
1 REYKJAVIK
133 fm bilmed alltad 9 m
lofthaed, storar innkeyrsludyr, g6d
malbikud 160, og greid adkoma.
Ndnari upplysingar veitir Sverrir
i s.661 7000

Huasnadi 6skast

Oska eftir 2 - 3 herb., ibud a
hofudborgarsv. Uppl.is. 771 6901

Geymsluhusnadi

GEYMSLUR.IS

SiMI 555-3464

parftu pitt plass? Vid erum med nég
af pvi. Allt ad 20% afslattur. www.
geymslur.is

HONNUN

VERKFRADITEIKNINGAR

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

GEFDU
VATN

gjofsemgefur.is

907 2003

@Hjélparstarf
\dlJ kirkjunnar

Undankeppni
HM 2018

Leikir helgarinnar

HAPPY HOUR

ALLA DAGA!!
kl. 16-19

Gufe
ard

Riinar Por og hljomsveitin TRAP
spilar um helgina.

1

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

a

Fostudag kl. 23:00 - 02:00 & laugardag kl. 00:00 - 03:00

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

Serfraedingar |
raOningum

LATTU EKKI

PLATADI

365.is | 1817

365 er 4 sama farsimakerfi og
en a mun laegra verdi

A manudi

365

Er verio ao leita ad per?






