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Helgin

Elisa Olo6f Guomunds-
dottir blomaskreytir
hefur starfad vio fagio fra
pvi han var unglingur.
Hun segir ad miklar
breytingar hafi oroio i
jolaskreytingum. >4

ENZYMEDICA.

S6luhaesta
meltingarvaran i
Bandarikjunum

FRETTABLADID

Stefan Vidarsson, yfirmatreidslumadur Icelandair hétela, og Olof Eiriksdéttir 8 markadssvidi eru buin ad gera allt klart fyrir jolin. MYND/STEFAN

Upplifun i jolapakkann

Icelandair hotelin bjoda upp a urval gjafabréfa par sem til demis er
hagt ad velja um gistingu, kvéldverd, bréns eda inneign a einhverjum
veitingastadanna og dekur i heilsulindunum. =>2
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Framhald af forsidu =

idsumario og haustio fer i ad
Sundirbﬁa jolin hja Icelandair

hételum. Vio erum meod
vidoamikinn rekstur fyrir utan
hételin okkar, badi veitinga-
staoi og heilsulindir,“ segir Stefan
Vidarsson yfirmatreidoslumadur
Icelandair hoétela, og batir vio:
Lpessi rekstur fer einkar vel vio
hételrekstur og gaman ad geta
bo0io innlendum og erlendum
gestum upp a fjolbreytta pjon-
ustu.“ Hann segir adventuna einn
skemmtilegasta timann a veitinga-
stdounum enda hafi hver stadur
sinar aherslur pegar kemur ad
jélabodunum. ,Vox er til deemis
me0d klassiskt jolahladbod og
jolaball sem hefur notio gifurlegra
vinselda undanfarin ar en pess ma
geta ad uppselt er a ballid i ar eins
og undanfarin ar. bad er p6 enn
hagt ad boka i hina margromuou
jolaarstio Vox.“

Satt & Icelandair hoétel Reykjavik
Natura byggir sina jolaveislu a
sterkum grunni islenskra j6lahefoa
en par er bodid upp a hefobundid
jolahladboro par sem pekktustu
djassarar landsins leika sér med
jolalogin undir borohaldi. ,Eins
hefur jolabrons verio ad koma
sterkur inn par fyrir steerri fjol-
skyldubod. Satt er sérlega sveigjan-
legur stadur pegar kemur ad pvi ad
bjéoa upp a pjonustu vio fyrirteki
sem vilja gera vel vio starfsfolk
sitt.”

A Slippbarnum er afsléppud
jolastemning, ad sogn Stefans, svo-
litio eins og a0 vera i matarbodi hja
kokkunum. ,Svokallaoir deiliréttir
eru bornir 4 borod og hver velur sér
pad sem hentar. ba parf ekkert ad
standa i r60 og aherslan verdur &
ad njota saman vio bordid.” Geiri
Smart bydur svo upp a jélasedla
beodi priggja og fimm rétta par sem
hraefnin eru i takt vio arstidina og
fyrir pa sem vilja meelir Stefan ein-
dregid meo a0 préfa vinpérunina
sem er i algerum sérflokki.

»A0 vinna ad markadsmalum
og vidskiptabréun hja Icelandair
hételum er 6tralega fjdlbreytt starf

Hatidleg stemning a Satt Icelandair hotel Reykjavik Natura.

og parfad huga ad moérgu,“ segir
Ol6f Eiriksdottir en vorumerkin
hja peim eru 12 talsins: Icelandair
hételin, Hilton, Canopy, heilsu-
lindirnar Hilton Spa og Séley
Natura spa auk allra veitingastao-
anna. Eins verdur opnad nytt hotel
ibyrjun ars 2018 undir merkjum
Curio by Hilton.

»A0 vera meo svo fjolbreytta
pjonustu og aherslur bydur upp a
ad hver og einn etti ad geta fundio
jolaboo vio hefi og einstakt urval
af upplifunum. { hrada natima-
samfélags erum vio 611 a0 reyna
aod finna tima til ad nj6ta og par
getum vio spilao stort hlutverk.
Til ad mynda fylgja pessum tima
miklar vangveltur um hina full-
komnu j6lagj6f. A timum par sem
margir viroast eiga allt sem pa
vanhagar um ba er kjorid ao kikja
a urval gjafabréfa Icelandair hot-
ela og gefa upplifanir. I ar bj6dum

vio 1 fyrsta skipti upp a sérstok
gjafabréf sem gilda a 6llum veit-
ingastdounum okkar ba0i i brons
og kvoldverd. bu greidir eina
upphed og handhafi gjafabréfsins
getur svo valid hvers konar matar-
upplifun heillar mest.”

Kvoldverdargjafabréfio er sér-
lega veglegt en par getur handhafi
valio & milli eftirfarandi:

Geiri Smart Restaurant: briggja
rétta kvoldverdur fyrir tvo.
VOX Restaurant: Lystauki og
tveggja rétta kvoldverour fyrir tvo.
Slippbarinn: Klassik fyrir fjora -
fjolbreyttir réttir til a0 deila og
njota saman.
Satt Restaurant: briggja rétta
kvoldverdur meo vinflésku hissins
fyrir tvo. Pad er pvi kjorid ad velja
sér jolaboo vio heefi og pegar pu
ert a stadnum getur pa grejad
jolagjafirnar um leid og notid
adventunnar.

Hér ma sja deilirétti fra Slippbarnum en haegt er ad kaupa gjafabréf sem gildir
sem inneign a 6llum hételum, veitingastédum og heilsulindum Icelandair
hétela. Handhafi velur svo pa upplifun sem heillar mest.

GJAFABREF ICELANDAIR HOTELA

Pakkadu inn
upplifun

Skodadu moguleikana
4 icelandairhotels.com/gjafabref

Icelandair Hotels

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

365 midlar
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Vakna endurnaero og uthvild

Melissa Dream er visindalega samsett nattarulyf, hannad til ad studla ad djupri slékun
og vaerum svefni. Pessi blanda inniheldur ekki efni sem hafa sljovgandi ahrif.

vefninn er okkur gridarlega
Smikilvaegur til pess ad vid

getum tekist & vio eril dagsins
og staoist pa streitu sem fylgir dag-
lega lifinu. Svefninn er a0 sterstum
hluta eins uppbyggdur og a sama
formi hja 6llum sem sofa eolilega
og otruflad. Alitid er ad REM-svefn
og djupsvefn séu mikilvaegustu
svefnstigin en pau &ttu ad na yfir
u.p.b. 45-50% af 61lum neetursvefni.
Fullordinn einstaklingur parfad
medaltali 7-8 kist. svefn og ef bad
gengur ekKki eftir getur pad haft
neikva0 ahrif a almenna lidan,
fjélskyldu-, félags- og atvinnulif.

Orsakir svefnleysis

Af hverju sofnum vio ekki, erum
andvaka eda véknum upp um
midjar natur og getum ekki sofnad
aftur? ,bad eru fjdlmargar astedur
fyrir pvi a0 vio getum ekki sofnad
e0da sofid pannig ao vio hvilumst
og voknum endurnaro. Vakta-
vinna, feroaldg, kvidi og ahyggjur
er algeng orsok svefnleysis en
ymsir sjakdomar geta einnig haft
mikil ahrif & svefninn. Streita er
mjog algeng orsok en pao er allt
of algengt a0 folk vinni of mikio,
sé meo fjarhagsahyggjur, vanti
hreyfingu og/eda eigi i erfioum
sambéndum, hvort sem er vid
maka, vini eda adra. Mataraeodi og
venjur geta lika att stéran patt i
svefnleysi,“ segir Hronn Hjalmars-
dottir, heilsuradgjafi hja Artasan.

Einbeitingarskortur og offita

Langvarandi réskun a svefni og
svefnmynstri getur haft mjog
alvarlegar heilsufarslegar afleio-

Hronn Hjalmarsdeéttir heilsuradgjafi.

ingar. Einkenni svefnleysis eru
m.a. preyta yfir daginn, skapsveifl-
ur og jafnvel punglyndi og kvioi.
Einbeiting versnar, slysahatta
eykst og ymis andleg og likamleg
vandamadl, eins og t.d. offita, verda
algengari. Sum einkenni geta lika
dregio pann dilk a eftir sér ad pau
yti undir frekara svefnleysi sem
pyoir ad vio erum komin i vita-
hring sem parf einhvern veginn
ad rjufa.

Vilt pu sofa betur?

bad er ymislegt sem hagt er ad
gera til ad vinna bug a svefnleysi
og gott ad byrja a pvi ad breyta
einf6ldum hlutum i narumhverfi
okkar ef pad a vid. Vio eigum ekki
ad borda a kvoldin og passa okkur
4 pvi ad drekka ekki of mikio, baedi
til ad gefa meltingarfeerunum pasu

Maeli med Melissa Dream

Isa M. Vidis, 37 ara

E gémul, sex barna
mooir sem atti

mjog lengi erfitt

me0 svefn vegna

veikinda hja sér

og syni hennar.

Huin naoi aldrei

ad sofa heila nott

og komst ekki ut

ar peim vitahring

en han hefur petta

ad segja um Melissa

Dream:

»,Mamma min kynnti mig
fyrir Melissa Dream sem ég hafoi

enga tri & i byrjun. Eg
akvao engu ad siour
ao sla til og profa
einn pakka. bvi-
likur munur! Eg
beedi sef fastar
og sofna fyrr. Eg
ligg ekki andvaka
a koddanum og
vakna endurnzro
og uthvild. Eg sef
alla n6ttina og er
ekki sifellt ad vakna
upp eins og adur. Eg
meeli hiklaust med Melissa
Dream fyrir alla.”

, Eg ligg ekki and-
vaka a koddanum

og vakna endurnaro og
uthvild.

Elsa M. Vidis

og ad losna vio klosettferodir. Ekki
taka tolvur eda sima meo i ramid
og lagmarka alla notkun rafmagns-
tekja i svefnherberginu sem a ad
vera vel loftad, myrkvao og hljoo-
latt. Natttaruleg baetiefni reynast
morgum vel og hefur Melissa
Dream alveg slegid i gegn. Petta

baetiefni fékk um daginn viour-
kenningu fra National Nutrition i
Kanada i flokki bestu fadubotar-
efna gegn streitu.

Aminoésyra sem

studlar ad slokun

Melissa Dream inniheldur
sitrénumelissu sem hefur verio
notuo i aldaradir m.a. til ad baeta
svefn og draga ur kvida. bar er
einnig ad finna L-theanine, amino-
syru sem finnst i svértu og greenu
tei og hafa rannséknir synt ad htin
hefur bein ahrif 4 heilann par sem
htn studlar ad slokun an pess ad
hafa sljévgandi ahrif. Ad lokum

innheldur Melissa Dream B-vita-
min sem er gott fyrir taugakerfid
og nagilegt magn af magnesium
sem er voovaslakandi og getur
dregid ar 6paegindum i hand- og
fotleggjum.

HAM

Svefnleysi getur p6 verid alvar-
legra vandamal en svo ad einf6ld
rad dugi. ba er best a0 raofera sig
vio leekni. bess ber p6 einnig ad
geta a0 ranns6knir hafa synt ad
bestur arangur naest meo hug-
renni atferlismeoferd (HAM) sem
er nokkurra vikna namskeio sem
folk getur sott.

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

Bio-Kult Pro-Cyan

Bio-Kult Infantis

Styrkir pvagrasina og virkar sem 6flug vorn
gegn pvagrasarvandreedum.

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

Bio-Kult Candéa

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

Bio-Kult Original

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

Fcest i 6llum apotekum, heilsuverslunum og heilsuhillum stérmarkadanna.
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Glaesileg adventuskreyting par sem Elisa leitar til nattarunnar eftir efnividi. MYND/ANTON BRINK

Aodventukransinn

alltaf a0 breytast

Hinn hefobundi adventukrans er a undanhaldi en nit ma leika sér meod formid.

Elisa Ol6f Gudmundsdottir, bloma-
skreytir og eigandi blomabudarinnar
4 Arstidir, hefur starfad vid fagio fra
pvi han var unglingur. Hin segir ad
miklar breytingar hafi ordid ijola-
skreytingum a sidustu arum.
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Levi’s Kringlunni - Levi’s Smaralind - Levi’s Glerartorgi

Elin
Albertsdottir
elin@365.is

dventan byrjar seint i ar eda
AS. desember. Margir eru engu

ad sidur farnir ad huga ao
aoventuskreytingum, jafnvel byrj-
aoir ao setja upp jolaskrautio. Elisa
segir a0 margvislegar breytingar
hafi ordio i skreytingum a undan-
fornum arum, til demis sé hinn
hefobundni kringlotti adven-
tukrans a undanhaldi. Fésturfadir
Elisu rak Alaska blémabudirnar og
han var adeins t6lf ara pegar htun
hof storf par fyrir j6lin og 4 sumrin.
Elisa var verslunarstjori i Alaska
iBreidholti til arsins 1994 begar
hun byrjadi ao vinna sjalfstett sem
bléomaskreytingameistari.

Dempadir litir

,Eg vinn sjalf nzer eingdngu

me0 efni tr nattarunni, vil hafa
skreytingarnar ferskar og sem natt-
drulegastar. Vio bldéndum saman
mismunandi greni og tilheyrandi
greinum. Svo bati ég vid hinum
ymsu pléntum dr nattarunni.
Litirnir eru muskadir eda dempad-
ir, dumbraudur, -greenn, -fjolublar,
eda -blar. Med pessum litum eru
notadir beige, hvitur og svo auo-
vitad gull og silfur sem mikill ahugi
er fyrir. Fj6lublai liturinn er mjog
vinszll og gerir skreytingarnar
jolalegar. Kertakrusir eru gylltar
og sémuleidis jolaskreytingar,”
atskyrir Elisa.

,Petta hringlaga form i adventu-
kronsum er 4 undanhaldi en i
stadinn erum vio ad vinna meo fer-
kantaoa eda ilanga bakka. Einnig
eru ég meo glerhads sem skreytingar
eru unnar ofan i. I rauninni er verio
aod vinna i alls kyns formum meo
kertum,” segir Elisa en htin hefur
rekio 4 Arstidir i Lagmula i rja ar.

Elisa hefur langa reynslu i bléma-
skreytingum og veit hvad er vin-
saelast hverju sinni. MYND/ANTON BRINK

i blomum alla tid

Elisa segist alltaf hafa haft dhuga

a blémaskreytingum. ,betta var
mér eiginlega i bl6d borid. Amma
min var mikil blémakona og fyrir
alls kyns pléntur. Svo 6lst ég upp
meo blomabudinni Alaska. Eg held
samt ad maour fedist med grana
fingur pvi mér finnst pessi vinna
alveg dasamlega skemmtilegt. Pess
vegna opnadi ég blomabud aftur.
Meér finnst svo a&0islegt ad folk vill
aftur hafa lifandi pléntur i kringum
sig & heimilum. Blémabuoir hafa
lika breyst, pao er heldur meiri
metnadur en var um arabil. Mikio
arval af alls kyns pléntum og fal-
legum gjafavérum. Folk vill gera
koési i kringum sig, pa sérstaklega
yfir vetrartimann medan bpao er
mikio innandyra. Pad er mikid
urval af fallegum kertum, sum

me0 gédum ilmi og pao er hagt ad
fegra heimilio 4 auOveldan hatt.
Allar arstioir hafa sjarma i bloma-
buadinni. Eg fagna pvi. Sjalfer ég
jélabarn og byrja a0 skreyta smatt
og smatt eftir pvi sem adventan
lidur. Eg hlakka alltaf til jolanna,
petta er fjdlskyldutimi og svo margt
a0 pakka fyrir,” segir Elisa.
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Best af 6llu a0 mega lifa

Séngvarinn Jon Josep Snaebjérnsson er orkubolti sem elskar tyrkneskan piparbrjostsykur og
venjulegt fjdlskyldulif. Hann aetlar ad trylla ahorfendur i kvéld a afmaelisballi | svortum fétum.

bordis Lilja
Gunnarsdottir
thordisg@365.is

g held ad hrukkur séu kiil og
gra har svol. Orugglega skalli og

bumba lika, en pad ad fa a0 lifa
verour alltaf bad besta sem er,“ segir
Jonsi sem vard fertugur i sumar.
»Meér finnst ég afskaplega heppinn

pvi ég a vini sem aldrei urdu fertugir.

Eg er bvi evinlega pakklatur, med
6llum peim kenjum sem fylgja pvi
a0 na pessum aldri, og hlakka til
framhaldsins.“

Jonsi ber aldurinn vel.
,Eg hef alltaf verid i finu formi en
pao er genetiskur arfur fra foreldr-
um minum, enda er pabbi flottasti
sjétugi madurinn nordan heida. Eg
hef alltaf hreyft mig mikio og pykir
skemmtilegra a0 hlaupa upp stiga
en ad taka lyftuna. Eg parflika ad
hafa meira fyrir pvi a0 halda mér
pyngd en a0 léttast.”

A nyarinu verdur Jonsi kynnir i
Skolahreysti tiunda arid i ro0.

»Skolahreysti er verkefni sem ég
er hvad stoltastur af og min besta
stund i ipréttastarfi. Annars er ég
afleitur { ipréttum og ef pad pveelist
bolti fyrir mér er ég glatadur. Allt
sem er kringl6tt og ég eru sama sem
nall.“

Vard ad betri manni

Jonsi er staddur a Akureyrarflugvelli
og bidur flugs sudur. b6 ekki svart-
kleeddur.

,Eg dulbyst bara sem madur i
svortum f6tum meo hljomsveitinni
og breyti par ekkert at af ggmlum
vana,“ segir hann katur i sinum
gamla heimabe. ,Eg fer heim pegar
ég fer til Akureyrar og par byr 611
min fj6lskylda. Pao er kerkomio
a0 geta fadmao pau og kysst, og ég
nyt pess ad setjast niour meod kaffi-
bolla og fylgjast med mannlifinu
i gbéngugdtunni, enda lerdi ég ad
pekkja alla Akureyringa i sjon pegar
ég vann arum saman i grenmetinu i
Hagkaup.“

Jonsi er me0 i smidum meistara-
ritgerd i mannaudsstjéornun. Hann
hefur unnio sem flugbjonn i aratug
en er nd i leyfi til a0 sinna pjénustu-
verkefni fyrir Arion banka.

»,Mig langaoi ad ljaka haskéla-
nami og fann hvernig pad proskaoi
mig. Eg by vel ad bvi ad hafa farid
seint { haskola sem audveldadi
mér namid. Eg vil vera bérnunum
minum goo fyrirmynd og hvet pbau
til mennta bvi sjalfur gat ég ekki

Jonsi rokkar a Spot i kvéld. Honum pykir tyrkneskur piparbrjostsykur besta
salgaetio og bordar hann par til hann far brjéstsvida. MYND/ERNIR

farid i haskola eftir menntaskoéla par
sem ég var kominn i vinsala hljom-
sveit og vann med. En haskola-
graoan er holl og namio gerir menn
idulega a0 betri ménnum.”

Losnadi vid obeinar reykingar
[ kvold stigur Jonsi 4 svid a Spot med
hljomsveit sinni I svértum fotum.
Tilefnio er fimmtan ara afmeeli
fyrstu breidskifu sveitarinnar sem
seldist i bilformum og varo fyrsta af
premur sem f6r i gullplotu.

,Vio @tlum ao gera pad sem vio
hoéfum alltaf verid bestir i a0 gera;
a0 spila otralega kroftugt ball. Vio
@tlum ad syna hvers vegna vio
vorum valdir ,bestir 4 balli“ arum

saman og hvers vegna vid spiludum
a Pjoohatio atta arir6o,” segir Jonsi
sem hefur sungio allar helgar i haust
meo hljémsveitinni Tribador og
einsongvari.

,Eg var allti einu tilbtinn til ad
béka mig oftar. Mér finnst gaman
a0 segja ja vio verkefnum pvi pau
veita mér sanna anzagju. Mér finnst
gaman ao gledja f6lk og skora a
sjalfan mig a0 standa mig vel og jafn-
vel betur en folk telur mig geta,” segir
Jonsi og r6dd hans hefur breyst.

,Eg er mun anzgdari med rodd
mina nd en um tvitugt. Han er
heerri, dypri og stdougri, og ég verod
minna hés en adur. bad gerbreyttist
pegar hett var ao reykja a skemmti-

stdOum pvi 4dur hafoi ég verid
sprengmaoour eins og eftir prja eré-
bikktima par sem allir reyktu ofan i
mig. Med 6beinum reykingum naodi
ég einfaldlega ekki ad syngja eins
hatt og ég hefdi ella getad gert.”

Elskar pennan filing

Timamét urdu i lifi Jonsa arid 2002
pegar [ svértum fétum fékk plotu-
samning vid Skifuna upp a fjérar
plotur. Vio tok fraegd og fjdgurra ara
rassibanareio.

,Fraegoin hefur oroid medfeeri-
legri meo timanum. Eg var heppinn
ad proskast med henni 4 heil-
brigdan hatt og hafa haft anagju
afhenni a stundum. Eg held ad
paod endurspegli hvernig ég meeti
folki a hverjum degi; ég er enn sami
jakvaedi gaurinn,” segir Jénsi sem var
eltur uppi pegar hast st6d.

,Pad endurspegladi ekki hvao ég
var bekktur heldur hversu ungir og
6hefladir addaendurnir voru. Pad
var stundum ahugavert. Eitt sinn sat
éginni i stofu pegar unglingsstrakur
kom hjo6landi inn um svaladyrnar til
a0 segja he. Eg tok honum vitaskuld
vel en bad hann ad skilja hj6lio eftir
ati,“ segir Jonsi og hlaer ad minn-
ingunni.

Andlit fortidar birtast na lika a
boéllum hljémsveitarinnar.

,Vio tokum vel eftir bessum yndis-
legu og heilbrigdu andlitum og sem
betur fer var [ svértum fotum peim
alltaf g6 fyrirmynd. Mér finnst
gaman ao sja petta unga f61k vera
ordio fullorona mektarborgara. Vio
bjuggumst hins vegar ekki vio ad
mikio af ungu f61ki kaeemi a bollin
okkar ng,” segir Jonsi og telur bad
vera vegna skorts a sterkum ball-
hljémsveitum. ,bad jafnast fatt &

vid bad a0 sja lifandi hljodferaleik
4 svioi. ba gerast tofrar og ég verd
alltaf nostalgiskur pegar ég hugsa
um pad. Eg bekki pennan filing svo
vel og elska hann.“

Vinskapur strakanna i I svértum
fotum til nitjan ara verdi einstaklega
gjofull a slikum stundum.

»Yngri hélt ég bvi fram ad vio
vaerum fimm semilegir tonlistar-
menn sem vaeru 6gedslega godir
saman, en pad hefur breyst pvi
strakarnir eru storkostlega sterkir og
g00ir hljodferaleikarar. I svortum
fotum statar af besta rypmapari
landsins, pvi Pall og Aki eru svaka-
legir & trommur og bassa. Einar er
jafnvigur 4 hljémboro og piané og
djasnio mitt, hann Hrafnkell, sem
er eins og br6odir minn og alveg eins

, Fraegdin er ahuga-
verO. Eitt sinn sat
éginni i stofu pegar
unglingsstrakur kom
hjolandi inn um svala-
dyrnar til a0 segja hze.

Jon Josep Snabjérnsson

og ég, nema otralegur listamadur &
gitar,” segir Jonsi.

Hljémsveitin tok sér pasu ario
2007 en hefur spilao reglulega sidan.
,Vi0 auglysum okkur litid en erum
heppnir hvad siminn hringir mikio.
N erum vid farnir a0 spila mun
oftar pvi alltaf begar vio stigum af
svioi horfumst vio i augu og segjum:
Djofull var petta gaman!“

Hamingjusamastur heima

Jonsi pvertekur ekki fyrir ad syngja
joélarokksmellinn Jolin eru ad koma
aSpotikvold, en lagio samdi hljom-
borosleikarinn Einar Orn Jonsson.

»Mér veari heidur ad syngja petta
geggjada jolalag. Eg song pad a
sinum tima i hljédveri klukkan sj6
a pridjudagsmorgni pvi pao var eini
timinn sem hljooverio var laust. ba
var ovent hringt og ég sagour eini
madurinn sem geti komio a pessum
tima dags og verid hress. Eg er
snoggur ad vakna og blessadur af pvi
a0 vera med mikla orku og kunna ad
fara meo hana,“ segir orkuboltinn
Jonsi sem nytur pess a0 eiga frihelgi
pegar peer gefast.

,pa finnst mér draumur a0 vakna
meo fjolskyldunni & laugardags-
morgni og fa mér hleypt egg a sur-
deigsbraudi med heitum kaffibolla.
Eins og 4 venjulegu heimili parf
a0 setja i pvottavél, prifa adeins og
kannski fara med rusl i Sorpu, og
svo er e0dislegt ad fara ao versla,
elda goodan mat ad kvoldi og reyna
a0 stela stund med bérnunum sem
ordin eru 12 og 16 ara. Fara svo szl
iramio og eyda sunnudeginum
iao kanna hvort ekki sé buio ad
leera og undirbtia naestu viku. bessir
einf6ldu, heimilislegu hlutir pykja
mér heillandi pvi peir hafa aldrei
veri sjalfsagdir i minum huga. Eg
er bvi hamingjusamastur pegar skin
iratinu meo fjolskyldunni a fridegi
og tek pvi fagnandi pegar allir eru
saman.”

auglysingadeild sérblada i sima 512 5402

JOLABLAD FRETTABLADSINS

Stora jolabladid fra Fréttabladinu kemur Gt
pridjudaginn 28. nGvember.

Bladid er stutfullt af allskonar skemmtilegu efni tengdu jolunum.

Ahugasamir auglysendur hafid samband vid

FRETTABLADID
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Vinnur a verkjum

og boélgu i lioum

Protis Lidir inniheldur hagaeda fiskprétein og ymis efni
sem eru mikilvaeg fyrir lidaheilsu. Pad hefur reynst peim
sem strida vid verki i lidum einstaklega vel og er na til i
tvofalt steerri pakkningum.

ROTIS ehf. er islenskt lif-
P teeknifyrirtaeki sem sérhefir
sig i proun og framleidslu

IceProtein®, sem er hreint prétin
sem er unnio ar islenskum porski,“
segir dr. Holmfriour Sveinsdottir,
stofnandi og framkvaemdastjori
PROTIS. ,Fiskprotinio er unnio
samkveaemt IceProtein® taekni sem
byggir 4 svo-
kallaori vatns-
rofstaekni, sem
tryggir skjota
virkni prétinsins
og byggir a
langtima rann-
soknum visinda-
manna hér heima
og erlendis.
Proétinio er ad
Ollu leyti islensk
framleiosla.”

Hoélmfriour er
hugmyndasmiour
Protis Lida, en
hdn er med
meistaragradu
i neringarfraeoi
og doktorsgradu
fra matvela- og
neringarfraedi-

deild Haskola Islands og hefur
aralanga reynslu i ranns6knum &
fiskprétinum.

Liokandi blanda

Protis Lidir er lidkandi blanda
med nattarulegum efnum ar
hafinu vid Island. Pad inniheldur
islensk sabjugu og porskprotin,“
segir Holmfridur.
,Saebjugu saman-
standa ad mestu leyti
af brjoski og eru pvi
mjog rik af kollageni,
en einnig lifvirka
efninu chondro-
itin sulphate, sem
verndar brjosk og
er talio hafa bélgu-
hemjandi ahrif.“

,bar ad auki eru
s@bjugu rik af sinki,
jooi og jarni sem
og boélguhemjandi
efnum sem nefnast
saponin,“ segir H6lm-
fridur. ,Par a0 auki
innihalda Protis Lioir
tarmerik, D-vita-
min, C-vitamin og
mangan. Allt eru

)) Vegna sivaxandi
eftirspurnar fast

Protis Lioir nu i tvofalt
steerri pakkningu en
aour og eru nu faanlegir
1120 og 240 stykkja
pakkningum.

petta efni sem eru mikilveeg fyrir
lidaheilsu.”

Vegna sivaxandi eftirspurnar
fast Protis Lioir na i tvofalt sterri
pakkningu en adur og eru nu
faanlegir i 120 og 240 stykkja
pakkningum.

Hjalpar med stirdleika og
gigt

Snorri Snorrason vélamadur hefur
notad Protis Lidi med godum
arangri en fyrir ramu einu ari for
a0 bera a miklum stirdleika i lioum
hja honum.

,Eg hef ekki fengid neina

nakvaema skyringu 4 hvad hrjaoi
mig,“ segir Snorri. ,En lidir

Hoélmfridur er stofnandi og framkvaemdastjori PROTIS. MYND/ANTONBRINK

stirdnudu og boélgnudu svo mikio
ad ég gat ekKi stigio i feeturna. Eg
profaoi ymislegt en ekkert virkaoi
almennilega,” segir Snorri, en
konan hans benti honum a a0
profa Protis Lioi. ,,bad vantaoi ekki
virknina! Eg fann mun & ramri
viku, allt i einu gat ég bara stigio
6hikao i feeturna,” segir Snorri. J
dag er enginn stiroleiki og ég tek
bara Protis Lidi inn. Petta svin-
virkar a mig og gerir mér gott,
engin spurning.”

Ida Haralds Malone er lika
anagd meo ahrifin. ,Eg hef glimt

vio lidagigt i um 30 ar,“ segir

han. ,Stundum hefur gengid vel
inokkur ar svo fer alltafad siga a
ogaefuhlidina. Eg 4 ekki nogu morg
oro yfir hvaod ég er anaegd med
Protis Lidi og vonandi geta Protis
Lioir hjalpad 66rum i minum
sporum.”

Protis Lidir er faanlegt i 6llum apo-
tekum, heilsuverslunum og heilsu-
hillum stérmarkadanna. Haegt er
ad nalgast frekari upplysingar a
heimasidu Protis, protis.is

Tar saust a hvormum spilara

Ludrasveitin Svanur hefur sett brag sinn & baejarlif Reykvikinga sidan 1930. i dag blaes sveitin til
télvuleikjatonleikaveislu i Horpu en hun hélt sambaerilega tonleika 2013 sem voéktu mikla lukku.

Starri Freyr
Jonsson
starri@365.is

tolvuleikjatonleikaveislu i

dag, laugardag, i Norourljos-
um i Hérpu. bar mun sveitin leika
fj6lda laga ar ymsum télvuleikjum
auk pess sem synd veroda ahrifa-
mikil myndskeid ur leikjunum a
storu tjaldi fyrir aftan laorasveitina
a meoan tonleikarnir standa yfir.

Sveitin hélt sams konar tonleika

haustio 2013 sem voktu mikla
lukku og segir Porkell Haroarson,
varaformaOur Ludrasveitar Svans
og klarinettleikari hennar, ad
fjoldi beidna um adra ténleika
hafi borist peim 4 undanférnum
fjorum arum. ,Ténleikarnir 2013
spurOust vel at 4 meoal leikja-
samfélagsins og var uppselt. beir
drogu lika ao sér annars konar
dhorfendur en meeta venjulega
4 luorasveitarténleika og saust
stundum tar & hvérmum hoérdustu
spilararanna. Ténleikarnir voru
einnig afar anaegjulegir fyrir okkur
pvi paod er audvitad langskemmti-
legast ad spila fyrir fullu hasi og
einnig fyrir nyja aheyrendur.“

Nettur leidi

Hugmyndina ad ténleikunum
2013 ma rekja til pess ad yngri
meOlimir sveitarinnar héfou
pjaost af nettum leida a liora-
sveitarklassikinni og langadi til ad

I aodrasveitin Svanur blaes til

porkell Hardarson, varaformadur Ludrasveitarinnar Svans. MYND/VILHELM

, Tonleikarnir 2013
spurdust vel it a

meoal leikjasamfélags-

ins og var uppselt.

beir drogu lika ao

sér annars konar

ahorfendur en

meta venjulega a

ladrasveitartonleika.

porkell Hardarson

brjota upp hio heféobundna form
tonleika af bessu tagi. ,betta meetti
mismikilli hrifningu eldri kyn-
slédarinnar sem sumir hafa spilad
med sveitinni i dratugi. Utkoman
var afar go0 og peir sem voru hvad
mest 4 moti pvi a0 halda télvu-
leikjaténleika voru hvao hrifnastir
af atkomunni.“

A tonleikunum i dag mun
sveitin flytja tonlist ar eftirfarandi
leikjum: Fallout 4, Undertale, Jour-
ney, Megaman, Monkey Island,
Ducktales, Portal, Battlefield 1942,
Elder Scrolls, Zelda, Super Mario
Bros., Halo, Civilization, Kingdom
Hearts, Final Fantasy, Myst, Advent
Rising og World of Warcraft. ,Hvad
syninguna meofram ténlistinni
vardar er biid ad vinna dag og

nott vid ad framleida myndskeid
ar 6llum pessum leikjum sem
eiga ao fylgja tonlistinni. Paod er
audvitad svolitid mal en vid

héfum gert petta 4dur, baodi a
télvuleikjatonleikunum fyrri og
sidan vorum vio meo kvikmynda-
tonlistarpema fyrir stuttu. Par rann
petta ljaft i gegn. Kannski gobngum
vio lengra a naestu télvuleikjaton-
leikum og verdum i baningum tr
leikjunum!“

Kraftmikid hljoofaeri

Laorasveitin Svanur er ein elsta
hljémsveit landsins, stofnud ario
1930 og hefur starfad sleitulaust
sidan pa. Svanurinn hefur sett brag
sinn a bajarlif Reykvikinga meo
pvi ad koma fram i skraogéngum
og krofugdéngum i aratugi, asamt
hefébundinni spilamennsku vio
styttu Jons Sigurdssonar a pj60-
hatidardegi Islendinga. Sidustu
arin hefur sveitin verio i fremstu
ro0 hljomsveita af pessu tagi og
sett mikinn metnad i stéra ton-
leika sina sem eru jafnan tvennir

a ari. ,Laodrasveitir eru oft settar

i ferkéntud box sokum fyrirfram
akvedinnar myndar sem folk hefur
af peim. En i raun erum vid 6redur
margflétungur sem haegt er ad
sveigja i ymsar 6vantar attir. G60
laorasveit er eitt kraftmesta hlj6o-
feeri sem vol er a fyrir tonskald og
skemmtikrafta sem nalgast okkur
meo opinn huga.”

Tonleikarnir hefjast kl. 14 i dag.
Nanari upplysingar og midasélu ma
nalgast 8 www.harpa.is.
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Leyndardéomar
pianésins

jolskyldustundir Salarins
Fn]'()ta vinsalda hja ungum

sem 6ldnum og i dag verdur
einmitt ein slik. Viéluleikarinn
Guoran meetir i forsalinn i dag
klukkan tv6 og opnar téfrakassann
sinn sem geymir vi6luna hennar
og tofraprikio — bogann sem getur
t6frao alls kyns hljéo ar viélunni,
gamla tonlist og splunkunyja. Ao
pessu sinni feer hin vinkonu sina
Tinnu borsteinsdéttur pianoéleik-
aramedilid en Tinna, sem er sér-
freedingur i talkun nyrrar tonlistar,
@tlar a0 taka patt i gjorningnum
me0 Guorinu Hrund og kynna
moguleika leikfangapianosins sins
fyrir aheyrendum. Guoran Hrund
og Tinna @tla ao velta fyrir sér
peim o6liku hlutverkum sem vid
getum verio i pegar vio nj6tum
tonlistar og leyfa tonleikagestum a
Ollum aldri ad setja sig i mismun-
andi stellingar — sem aheyrendur,
flytjendur og tonskald!

Piccata
kjaklingur

essi kjuklingaréttur er ein-
faldur, tekur skamman tima
ad elda og er virkilega gém-

satur. Sannarlega tilvalinn réttur
til ad njota i helgarfriinu.

Fyrir 2-3

2 kjaklingabringur,
skornar i tvennt langsum
salt og pipar

hveiti

6 msk. smjor

5 msk. élifuolia

80 ml sitrénusafi

120 ml kjuklingakraftur
30 g kapers

1/2 bunt steinselja, s6xud

Saltio og piprio kjaklingabring-
urnar og dyfio peim i hveiti. Latio 2
msk. af smjori og 3 msk. af 6lifuoliu
apoénnu. begar pad er ordio heitt,
setjio pa aora kjuklingabringuna at
a pénnuna og steikio i 3 minatur

a hvorri hlio. Takio af pénnunni.
Latio na aftur 2 msk. af smjori og

3 msk. af 6lifuoliu 4 ponnuna og
steikid hina med sama hztti. Takio
af pénnunni og geymio.

Beetid bvi neaest sitronusafa,
kjuklingakrafti og kapers at a
ponnuna og hitid ad sudu. Latio
kjuklingabringurnar at i og latio
malla i 5 minatur. Takio pvi

nest kjuklinginn af pénnunni,
latio a disk og setjid sioustu tver
skeioarnar af smjori at i sésuna

og hreerio kroftuglega. Hellio ad
lokum sésunni yfir kjuklinginn og
berio fram me0 t.d. goOu salati og
tagliatelle.

Heimild. www.grgs.is.

Piparkokur og gradostur

issir pu ao piparkékur
Vpassa einstaklega vel me0d

graodosti? bao er alveg
sama hvort peer eru heima-
bakaoar eda keyptar uti i bad,
piparkékur med gradosti og
go0ri sultu er veislukostur. Sér-
staklega skemmtilegt j6lanasl ef
gestir koma i heims6kn.

Pad er einfalt ad rada pipar-
kékunum a fallegum disk meo
osti og sultu eda setja ostinn &
piparkékurnar og hafa sultuna

til hlioar. Fikju- eda aprikosu-
eda sOlberjasulta, allar eru géoar
med gradosti.

Stundum er einfalt ad utbaa
veislubord, til deemis med
piparkékum. baer mega p6 ekki
vera malaoar.

bott meelt sé meo pvi ad hafa
gradost med piparkékunum er
tralega ekkert pvi til fyrirstoou
ad nota adra osta. Um a0 gera ad
nota hugmyndaflugio og hafa
petta svolitio jolalegt.

Fjoldi botnstifa

Adeins 12° halli

Gard- og tomstundakerrur

Kerrur med frabzera aksturseiginleika sem
audvelt er ad geyma uppa enda.

G60 burdargeta og frabaert Urval aukahluta
til ad auka notkunarmaogleika kerrunnar.

Sterkar idnadarkerrur
Sérstaklega 6flugar og endingargddar
kerrur. Faanlegar ur stali eda ali

og med mismunandi pallastaerdir.

Flestar gerdir eru med:
- Lokud holf undir pallinum

- Verkfaerakassa a drattarbeislinu
- Rima tvo samhlida Euro-bretti

- Heegt ad nota sem flatvagn

Teekjakerrur

- Sterkbyggdar kerrur med sturtueiginleika
- Adeins 12° halli pegar keyrt er uppa pallinn
- Lagur pyngdarpunktur
Burdargeta allt ad 2.835 kg.

Fra

Brenderup

Gaedakerrur fyrir oll tekifzeri
- mikié urval aukahluta

Fra

Innbyggd geymsluhdlf

Innfelldar kraekjur

Soluadilar

Toyota Kauptini  Toyota Akureyri  Toyota Reykjanesba  Toyota Selfossi TOPPBANR 37 KRAFTVELAR
Kauptuni 6 Baldursnesi 1 Njardarbraut 19 Fossnesi 14 Kletthalsi 2 Dalvegur 6-8
Gardabae 603 Akureyri 260 Reykjanesbeer 800 Selfossi 110 Reykjavik 201 Kopavogur
Simi: 570-5070 Simi 460-4300 Simi 420-6600 Simi 480-8000 Simi 587-2000 Simi 535-3500




Smaauglysingar

512 5000

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

Bilar &
Fararteki

Suzuki fjorgengis utanbordsmotorar
Nettir, léttir, sparneytnir, hljodlatir
og areidanlegir. Eigum flestar
steerdir a lager.

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

FORD ESCAPE LIMITED 4X4 nyskr.
08/2008, ekinn adeins 114 b.km,
bensin, sjalfskiptur, ledur. Einn
eigandi Tilbodsverd 1.190.000 kr.
Radnr. 257015 4 BILO.is

SUBARU TRIBECA B-9 7 MANNA
nyskr. 07/2007, ekinn 116 b.km, 3,01
bensin, sjalfskiptur, ledur, luga ofl.
Mjog gott verd1.590.000 kr. Radnr.
257032 & BILO.is

RENAULT MEGANE SPORT TOURER
nyskr. 02/2017, ekinn 13 p.km,
bensin, 6 gira. Ny nagladekk fylgja.
Tilbod nt1 2.290.000 kr. Einnig til blar
og brunn! Radnr. 256541 a BILO.is

RENAULT MASTER DCl 125 L2 H2
nyskr. 01/2015, ekinn 46 b.km,
disel (125 ho), 6 gira. Tilbodsverd
2.750.000 + vsk. Radnr. 256939 a
BILO.is

FORD TRANSIT 350 TREND L2,

nyr og okeyrdur disel, 6 gira. Verd
4.290.000 + vsk. Eigum einnig L3
4wd bil. Radnr. 230591 og 230593
4 BILO.is

VW TRANSPORTER DOUBLE CAB
SYNCRO nyskr. 10/2006, ekinn 217
b.km, disel, 6 gira, einn eigandi.
Tilbodsverd 990.000 kr. Radnr.
257052 a BILO.is

MMC L200 DOUBLE CAB GLS 4WD
nyskr. 05/2006, ekinn 196 b.km,
disel, 5 gira. Verd 990.000 kr. Radnr.
257056 a BILO.is

Ho6fdahollin
Funahofda 1, 110 Rvk.
Simi: 567 4840
www.bilo.is

TOYOTA COROLLA UTSALA

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

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

RADNINGAR

Intellecta er sjalfstaett pekkingarfyrirtaeki stofnad arié 2000. Vid vinnum med stjéornendum
vid ad auka drangur, baeta rekstur og efla stjérnun. Radgjafar Intellecta hafa sterkan faglegan
bakgrunn og vidtaeka alpjédlega reynslu. Pennan grunn notum vié i samvinnu vié vidskiptavini
til ad moéta hugmyndir sem skipta mali og i innleidingu lausna sem skila arangri.

Intellecta ehf. Sidumula 5 108 Reykjavik 5111225 intellecta.is

PARFTU AP KAUPA
EDA SELJA BiL?
Bilauppbod.is er uppbodsvefur
par sem pu getur keypt eda selt
bil 4 einfaldan og hagkvaeman
hatt. Kynntu pér malid. www.
bilauppbod.is Simi 522-4610.

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

Bilar til sélu

Litid keyrdur Kia Sportage arg. 2011,
ekinn 88 p.km. Vel med farinn, i
reglul. vidhaldi hja Oskju og ennpa

i abyrgd. Sjalfskiptur, diesel vél og a
nyjum vetrardekkjum. Verd: 2.490
pus. Uppl.is. 896-0747.

FJOLSKYLDUBILL
A GODPU VERDL.
Mazda 6 Station, Arg 2013, Ek 121b,
Bensin, sjalfsk. Verd 2,2m. Tilbod
kr. 1,9M.stgr. Einn eigandi fra 2013,
Frabaer fj6lskyldubill, eydslugrannur.
Uppl. i sima 840-3218

Honda accord arg 2007 ekinn
166000 km, sjalfskiftur, ledur saeti.
Ny vetrardekk, skodadur 2018.
Asett verd 920.000. Mjdg gott
eintak. Upplysingar gefur Omar Simi
8957199.

Honda accord Tourer sport 2003
ekinn 211000, sjalfskitur, ledur.
Skodadur 18, nytt pust og margt
annad. Upp Omar 8957199.

Hopferdabilar

65 MANNA RUTUR.
LiTID EKNAR.
Tvaer Neoplan Transliner (Benz)
ratur 1996 med klosetti ek.495p.
Tilbodsverd 2.190p.stk. Uppl.is.
820-5181

Arangur fyrirtaekja raedst af pekkingu,

getu og reynslu starfsmanna.

Hver einstok radning er mikilvaeg
fiarfesting og er hagur baedi fyrirtaekis

og vidkomandi einstaklings ad vel
takist til.

intellecta
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Hjolbardar

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

bjonusta

Cireingermingar

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

Garoyrkja

JOLATRE I POTTI
Skograktarfélag Mosfellsbaejar er
ad selja lifandi jolatré i potti. Tilvalid
til skreytinga utandyra fyrir jolin.
www.skogmos.net og S:866-4806
0g 867-2516

Bokhald

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

NUDD

Slokunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Janna.

Skemmtanir

Unadsnudd 105 Reykjavik. S. 781
2666 Natalia

REGNBOGALITIR
Getum baett vid okkur verkefnum
innanhass. Nymalun, endurmalun,
sportlun, 16kkun og fl. Vondud
vinnubrdgd og snyrtileg umgengni.
Hrolfur Ingi Skagfjord l16ggiltur
malarameistari Upplys, malarar@
simnet.is, Simi 891 9890

Buslédaflutningar

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

CSpadomar

SPASIMINN 908 5666
Stjérnuspa. Tarot. Arsspa.
Draumradningar, ast og peningar.
Andleg hjalp. Trunadur.

Huasavidhald

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK
Asamt 6llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og gaedum.

Timavinna eda tilbod.

Structor byggingapjonusta ehf.

S.893 6994

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

Tek ad mér ymiss konar
husavidhald s.8478704 eda
manninn@hotmail.com

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

LOK A HEITA POTTA OG
HITAVEITUSKELJAR.

Steerdir 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 &
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

Keypt
& Selt

CETE—

bjodlagagitarpakki. Kr. 23.900,- Gitar,
poki, 6l, auka strengjasett stillitaeki
og kennsluforrit. Gitarinn ehf
Storhofda 27, S: 552 2125 www.
gitarinn.is

Heimilio

Barnavorur

SYSTKINA VAGN/KERRA
Verd fra 165.900 kr. Barnid
Okkar - Hlidasmara 4 - 201 Kop.
barnidokkar.is

Heitur matur i

Leikir helgarinnar

Laugardaginn 18. nov

12:20 Arsenal - Tottenham
14:50 Liverpool - Southampton
17:20 Man.United - Newcastle

Sunnudaginn 19. név
15:50 Watford - W.Ham United

HAPPY HOUR

ALLA DAGA!
kl. 16-19

Gufe

atali

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

Riinar bor og Klettar
spila um helgina.

adeginu alla virka daga * B

Fostudag kl. 23:00 - 02:00
Laugardag kl. 00:00 - 03:00

Gullndman

tonlist allar helgar

Skolar ¢
Namskeio

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/
Siad/Kvolds: www.iceschool.is - ff@
icetrans.is - Fullodinsfraedslan-
IceSchool, Armuli 5. s. 5571155 /
8981175.

Huasn20i

Csnadiibodi—

TIL LEIGU NYLEGT 133 -
1.000 FM ATVINNUHUSNZDI
1 REYKJAVIK

133 fm bil med alltad 9 m
lofthaed, storar innkeyrsludyr, g6d
malbikud 169, og greid adkoma.

Ndnari upplysingar veitir
Sverrir i s. 661 7000

Huasnadi 6skast

Oska eftir ibadum fyrir erlenda
starfsmenn a héfudborgarsv.. Uppl.
is:895 2220

Abendingahnappinn ma
finna a www.barnaheill.is

Til s6lu

Atvinnuhusnadi

VERSLUNARRYMI TIL LEIGU

Um 130fm verslunarrymi til leigu,
hatt til loft, er a sv. 105. Laust. Uppl.
is.820 0345

Geymsluhisn®di

GEYMSLUR.IS

SiMI1 555-3464
parftu pitt plass? Vid erum med nog
af pvi. Allt ad 20% afslattur. www.
geymslur.is

Honnun
HONNUN

VERKFRADITEIKNINGAR

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

Atvinna

Atvinna i bodi

Vantar kennslu i Revit arkitektur -
grunnur. gudjonr2@internet.is

Barnabheill

Save the Children 4 fslandi




