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Bara Magnusdottir (t.v). er verkstjori hja pvottahusinu A. Smith. Bjorn Por Heiddal er i forsvari fyrir pvottahiisid sem vard 70 ara i fyrra. MYND/ERNIR

Bara pad besta
er nogu gott

Elsta starfandi pvottahus landsins, A. Smith, pjonar fjolbreyttum hopi ein-
staklinga og fyrirtaekja. A vef pess, www.damask.is, ma kynna sér pjonustu
pess og fjélbreytt urval af mjég vondudum rumfatnadi og dukum. =>2
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Framhald af forsidu >

er elsta starfandi pvottahas

landsins og bjonar fjol-
breyttum hépi vidskiptavina, allt
fra ronum upp iradherra eins og
Bjorn Por Heiodal, sem er i for-
svari fyrir pvottahtsio, oroar pao.
Reetur fyrirtaekisins liggja i pvotti a
skyrtum, ddkum og sengurfé6tum
fyrir baeoi einstaklinga og hotel en
par faest einnig gott drval af mjog
vondudum ramfatnadi og dikum
fra Italiu, Kroatiu og Kina. ,Eg
vel adeins pao besta fra hverjum
framleidanda og laekka frekar
alagninguna heldur en a0 kaupa
inn 6dyrari voru.“

Og ga0oin eru svo sannarlega
i fyrirrami hja A. Smith. ,Eg er
oroinn mjog preyttur a Iélegum
ramfétum sem adrir eru ao selja
hér a landi. Sjalfur er ég buinn ad
pvo milljén ramfot i gegnum arin.
Pvi midur eru margir sem sofa
undir ramfétum fra Ramfatalag-
ernum eda Lin Design og halda a0
ekkert betra sé til. Eftir ad Verio og
Fatabudin hettu starfsemi hefur
enginn sérhaeft sig i vondudum
ramfétum nema A. Smith. Reyndar
er ég ad selja vandaori voru en
bédar bessar budir gerou.”

Hann segir A. Smith ekki kaupa
nast 6dyrasta ramfataefnio fra
Kina eoa Pakistan, lima nokkur
islensk blom & pau og leggja sidan
1.000% alagningu ofan 4. ,Viod
seljum ramf6t sem eru tr allra
bestu og dyrustu satin- og damask-
efnum sem til eru. Enda sofa
vioskiptavinir okkar betur i geeda-
ramfotum fra okkur.”

, ’ Egvel adeins pad

besta fra hverjum
framleidanda og leekka
frekar alagninguna
heldur en ad kaupa inn
odyrari voru.

Fjélskyldufyrirtaekif) A. Smith

Bjorn bor Heiddal

Ahersla a gadi

Hann nefnir sem deemi vénduou
laxusramfotin fra italska fyrir-
tekinu Quagliotti. ,betta er litid
fjdlskyldufyrirteeki sem var
stofnad fyrir 80 arum. Pau leggja
mikla aherslu & gaedi og vonduo
vinnubrogo og sja t.d. bresku og
norsku kranunni fyrir daikum og
sengurfétum. Einnig selja pau til
fijdlmargra virkilega flottra hotela
aboro vid 101 Hotel i Reykjavik,
Ritz i Paris, Armani Hotel i Milano,
Caesars Palace i Las Vegas og The
Mark Hotel i New York. [ gegnum
arin hefur Quagliotti framleitt
dika og sengurfot sem seld hafa
verid undir merkjum t.d. Gucci,
Lacroix og Dior. Pegar adeins pao
besta er nogu gott er pvi leitao til
Quagliotti med rumfot og dika.”
[tolsku ramfdtin kosta 13.900,
18.000, 22.900 og 33.700 kr. en
einnig fast 6dyrari 300-800 prada
ramfo6t fra Kina a 6.900, 8.900 og
12.500 kr.

Vandaodir dukar

Einnig er bodid upp a vandada
sparidaka fra franska fyrirtaekinu
Le Jacquard Francais og fra Kro-
atiu. [ tilefni jélanna 1étum viod
framleioa sérstaklega fyrir okkur
jolasveinadiskapurrkur i tveimur
litum, raudar og granar. Allir sem
kaupa sengurfot eda dika fa eina i
jolagjof fra okkur.”

Asamt innflutningi 4 tilbtnum
sengurfétum flytur pvottahusio
einnig inn hageda damask- og
satinefni fra Italiu. ,Um er a0 reeda
sex og sj6 hundruo prada damask-
og satinefni ar langpraoda egypskri
bomull og bomull fra Peru. Fyrir
tiu arum kynntist ég saumakonu

bad tekur svo sannarlega tima og krefst um leid vandvirkni ad strauja spariduka.

Reynslumiklir starfsmenn A. Smith pvottahussins sauma islenskt handverk
eftir mali ar arvals itélskum damask- og satinefnum.

Allir &ttu ad finna ramfét vid sitt haefi hja A. Smith, badi einstaklingar og fyrirtaeki.

sem saumaoi mikio fyrir Fatabuo-
ina. Han er sérstaklega vandvirk
og lioleg meo sérpantanir og getur
saumad allar staeroir og 16k lika.”
Einnig er bo0id upp a leigu a
dukum fyrir veislur og radstefnur.
,Vi0 erum meo mesta arvalio
pegar kemur ad sterdum og
geroum duka. Einnig held ég ao vio
séum lika 6dyrust en bjooum samt

upp a nyja daka sem eru sérfram-
leiddir fyrir okkur i Kroatiu.”

Tryggir vidskiptavinir
Vidskiptavinir pvottahussins eru
tryggir ad ségn Bjorns bors. ,bad
ma segja ad vio séum i raun 6dyr
heimilishjalp enda koma margir
meo skyrtur, daka og ramfétin sin
i hreinsun til okkar. Vio h6fum

bvottahusid A. Smith bydur upp a arval af mjog vondudum ramfatnadi og
dukum fra italiu, Kréatiu og Kina. MYND/ERNIR

Vondudu luxusramfotin fra italska fyrirtaekinu Quagliotti
sameina glaesilegt utlit, vandad efni og géda endingu.

meira ad segja tekio 4 moti pridju
kynsl60o ar sému fjolskyldum sem
kemur til okkar meo ramfotin {
hreinsun.”

Pao var afi Bjorns Pors sem
stofnadi pvottahusid ario 1946
sem varo bvi 70 ara a si0asta ari.
»Afi stofnaoi fyrirtaekio og for-
eldrar minir keyptu pao af honum
arid 1988 og raku pad saman

pangad til pabbi lést arid 2001.
Sidustu arin hef ég alfarid séd um
daglegan rekstur en m60ir min sér
um bokhaldio.”

bpvottahus A. Smith ehf. er a Berg-
stadastraeti 52 i Reykjavik. Nanari
upplysingar ma finna a www.
damask.is.

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

0 hitakéf, preytu og slen

Macarot er pekkt fyrir ad hafa sérlega god ahrif a hormonatengd 6paegindi. Notkun hennar er
natturuleg leid til ad draga ar 6pagindum tengdum breytingaskeidinu og hormoénadjafnvaegi.

ormonar og 6jafnveegi i
H horménastarfsemi getur

farid a0 hafa ahrifa lidan
kvenna tilt6lulega snemma a
@vinni. Yngri konur verda varar
vio oreglulegar bleodingar, fyrir-
tidaspennu, skapsveiflur og jafnvel
litla frjosemi en konur sem eru
komnar yfir 35-40 ara aldur finna
frekar fyrir svita- og hitak6fum sem
hafa ahrif 4 netursvefninn, pirring,
punglyndi, leida, minni kynléngun
og purrk i leggdngum.

Femmenessence fyrir 6lika
aldurshopa

Femmenessence vérurnar eru
unnar dar sérhénnudéum bléndum
Olikra arfgerda macajurtarinnar
sem eins og adur sagoi er pekkt
fyrir a0 hafa afar goo ahrifa
horménana og koma betra jafnvagi
a hormoénabuskapinn. Samsetning
pessara arfgeroa fer eftir pvi a hvada
aldri konur eru og hvernig horm-
6nabtiskapurinn er en um er ad
reda prjar mismunandi vérur sem
henta fyrir mismunandi aldurs-
skeid.

Konur a barneignar- og frjo-
semisaldri

Konur & barneignar- og frjo-
semisaldri geta haft ymiss konar
einkenni sem tengjast horm-
6nabuskapnum p6 svo ad pad sé
otengt breytingaskeioinu. betta eru
einkenni eins og fyrirtidaspenna,
sarsaukafullar bleedingar, 6reglu-
legar bleodingar, htdvandamal,
skapsveiflur, pirringur og sidast

en ekKi sist, frjosemisvandamal.
Femmenessence MacaHarmony er
sérstaklega h6nnud meo pennan

’ ’ Egvar bara buin ad
taka MacaHarm-

ony inn i nokkra daga
pegar ég fann mun en ég
varo orkumeiri, hressari
og léttari i lund. Eftir
nokkrar vikur var églaus
vi0 preytu og slen og mér
til mikillar gleoi hefur
pao lika haft jakveed ahrif
apyngdina.

Anna Séley Herbertsdottir,
2 drengja modir

hoép i huga og hefur htin Anna Séley
Herbertsdottir afar gooa reynslu af
pessari voru:

,Eg var alltaf svo preytt og orku-
litil og var buiin a0 préfa margt sem
virkaoi ekki 4 mig pegar ég akvao
ad préfa Femmenessence Maca-
Harmony. Eg var bara buin ao taka
pao inn i nokkra daga pegar ég fann
mun en ég vard orkumeiri, hressari
og léttari 1 lund. Eftir nokkrar vikur
var ég laus vio preytu og slen og
meér til mikillar gledi hefur bao
lika haft mjog g60 ahrif 4 haodina.
Huan vard hreinni og bjartari og
eins hefur pao haft jakvaeo ahrif
a pyngdina. Eg get pvi hiklaust
melt med Femmenessence Maca-
Harmony.“

Anna Soley Herbertsdottir hefur géda reynslu af Femmenessence
MacaHarmony. MYND/ARTASAN

Femmenessence
er nattaruleg og
lifreen macarot
sem innheldur
ekki hormoéna
en styour vid
framleidslu
likamans a
peim.

Breytingaskeidid

Konur um og yfir fertugt sem eru
enn meo bleodingar, reglulegar eda
oreglulegar, en eru farnar a0 finna
fyrir einkennum breytingaskeids-
ins hafa notio g60s af Femmen-
essence MacalLife. betta getur verio
gridarlega erfidur timi fyrir margar
konur en hitakof, naetursviti, svefn-
truflanir, gedsveiflur, bunglyndi,
beinpynning, heilapoka, minnkud
kynhvot og leggangapurrkur getur
verid a0 angra og oftar en ekki eru
pao fleiri en eitt einkenni sem peer
finna fyrir.

Breytingaskeidio eftir ad
blaedingar hatta

Konur sem ekki hafa haft bleodingar
sidustu 12 manudi og paer sem hafa
farid i adgerdir eins og brottnam a
eggjastokkum finna oft fyrir sému
einkennum og konur sem eru ao
byrja a breytingaskeioinu. betta
gerist oft kringum 47-52 ara aldur
en reynslan synir p6 ad konur geta
verid mun yngri og jafnvel eldri.
MacaPause er hugsao fyrir konur
sem eru hattar meo bledingar og
er styrkur macarotarinnar i pessari
voru helmingi meiri en i MacaLife.

Anna Margrét Geirsdottir hefur
ba0i notad MacaLife og Maca-
Pause:

L,Fyrir ca. 5-6 arum for ég a0
finna fyrir hitakofum, baedi daga
og natur. Eg profadi Femmen-
essence MacalLife eftir abendingu
fra vinkonu og pratt fyrir a0 sagt
veeri ad pad teki tima ad virka, fann
ég strax mun og svitak6fin hurfu.
Skdmmu eftir fimmtugt skipti ég
svo yfir i MacaPause enda heett a
bledingum fyrir téluverdu sidan.
Eg tek ekki fullan skammt ennpa en
pao virkar vel og ég finn strax fyrir
pvi ef ég gleymi a0 taka inn t6flu.”

Nattaruleg og lifren lausn
Femmenessence er nattaruleg og
lifreen macaré6t sem innheldur ekki
hormoéna en stydur vio framleioslu
likamans a peim. Virkni hefur
verio stadfest i rannséknum en
buid er ad einangra virku efnin

ar macaroétinni sem hjalpa til vio
horménatengd vandamal. Vor-
urnar eru ekki erfdoabreyttar, hafa
sanngirnisvottun (Fair Trade) og
eru glatenlausar.

Solustadir: Fest i apotekum, heilsu-
husum og heilsuhillum verslana.

» Meltingarvandamalum
» Magadnotum

» Upppembu

» Erfidum haegdum

> Sveppasykingum

» Hudvandamalum

» Andlegri vanlidan

Oflugur asidafilus

PROGASTRO GULL innheldur gall- og syrupolna mjélkursyrugerla
med asidofilus sem margfaldar sig i pormunum.

Oflugir gerlar baeta parmafléruna og eru godir gegn:

1 hylki & dag - 2 manada skammtur
An: mjolkurafurda, gliteins, gers, soya og rotvarnarefna

Feest i apotekum, heilsubudum og heilsuhillum verslana.
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Stefnir a titilinn i vor

Hallveig Jonsdottir hefur att mjog gott timabil med kvennalidi Vals i kdrfubolta. Deildin er komin i

stutt j6lafri og aetlar Hallveig ad eyda jolunum og aramoétunum i fadmi fjélskyldunnar.

Starri Freyr
Jonsson
starri@365.is

orfuboltakonan Hallveig
I(]()nsdc’)ttir hefur att mjog gott

timabil me0 lidi Vals sem
trénir a toppi Domino’s-deildar
kvenna sem na er komin i stutt
jolafri. Hallveig er a0 spila sitt
sjotta timabil meo lidi Vals og er
um leid ao spila sitt besta timabil
aferlinum a0 eigin mati. ,Valslioid
stefnir hatt i ar og er draumurinn
audvitao ad vinna titil. Par sem
vio erum dottnar tr bikarnum
kemur bara eitt til greina, ad vinna
Islandsmeistaratitilinn. Sjalf zetla
ég a0 halda afram ao spila eins
og ég hef gert hingad til, af miklu
Oryggi og areodi. Med timanum og
reynslu er svo draumurinn a0 vera
meo lykilhlutverk i landslidinu.”

Hallveig er a lokaari i vidskipta-

freedi vio Haskola Islands og starfar
hja Arion banka sem htin segir
frabaeran vinnustad. ,Eg stefni a
mastersnam i fjirmalum ao loknu
BS-nami en bar liggur ahugasvid
mitt. Draumurinn er ad enda i
flottri st60u innan bankans.“

Hvernig er deemigerd helgi? Yfir
timabilio er stutt a milli leikja og pa

eru helgarnar oft nyttar i rélegheit.
Vid eigum yfirleitt leik a laugar-
dogum og pa er fint a0 nyta laugar-
dagskvoldio og sunnudaginn i a0
safna orku. Oft er nd samt eitthvad
skemmtilegt i gangi um helgar sem
leioir til pess a0 maour kiki at a lifio.

Er mikid jolastress i gangi? Nei, ég
get ekki sagt bao, eftir allt profa-
stressio pa finnst mér jolastress
ekki koma til méala. Vid vinkon-
urnar akvadum ao verolauna okkur
eftir profatidina og gefa okkur goda
ferd til London i j6lagjof. Eg vero
pvi i London vikuna fyrir jol a0
njota og kaupa jolagjafir fyrir vini
ogvandamenn.

Hvernig eydir pu jélum og ara-
moétum? Meo fjélskyldunni minni.
Petta er mikill , kosi“ timi hja okkur
ogum aod gera ad njota. Jolin eru
einstaklega roleg heima i fadmi fj6l-
skyldunnar 4 medan aramoétin eru i
adeins meiri partigir.

Hvao feerdu pér i morgunmat? Eg
hef enga fasta ratinu hvad varoar
morgunmat a virkum dégum. Um
helgar er hins vegar hefd & minu
heimili a0 fara i bakariid sem ég
kann vel ad meta.

Hvaad finnst pér gott ad fa pér i
kvéldmat? Uppahaldsmaturinn
minn er nautasteik. Annars er ég
pessi klassiska og finnst pitsan og
hamborgarinn alltaf godur

Hver er erfidasti métherjinn? I dag
er erfidasti motherjinn lio Kefla-
vikur. Ungt og efnilegt 1id sem tok
bada titlana i fyrra.

Hvernig kemur pu pér i girinn fyrir
leik? Eg reyni ad halda stressinu og
spennunni i skefjum. Dreifi hug-
anum yfir daginn og geri eitthvad
til ad halda mér upptekinni. begar
paod er stutt i leik finnst mér gott ad
hlusta & g60a tonlist, tonlist sem
kemur manni i girinn.

Ertu morgunhani eda finnst

bér gott ad sofa ut? Eg er mikil
A-manneskja. Vegna skéla og
vinnu parf ég ad vakna snemma a
virkum dégum. Um helgar finnst
mér pvi gott ad geta sofid adeins
at.

Ertu nammigris? bad er ekkert
leyndarmal a0 ég er mikill nammi-
gris. Eg er sjuk i sikkuladi og segi
aldrei nei viod laugardagsafsleett-
inum.

Hallveig Jonsdéttir hefur leikid tolf landsleiki fyrir islands hénd. Hér er hiin &
Smapjodaleikunum i San Mariné snemma sumars i gédum félagsskap.

Tommy Hilfiger Urin fast i draverslunum.

Pad er gaman ad skreyta i kringum sig fyrir jolin. Um leid atti ad huga ad

réttu perunum og spara rafmagnio.

Spario og veljio
rettu perurnar

ad getur verid dyrt ad Iysa
p hasio upp meo jélaserium.
bess vegna er aridandi ad

setja frekar upp LED-lj6s. bPau geta
leitt til allt ad 80 prosenta sparn-
adar 4 rafmagnsreikningnum
midad vio venjulegar perur.
LED-perurnar eru umhverfisvenni
samtimis pvi ad vera 6dyrari i
rekstri. Meo pvi ad hafa ljésin
timastillt er haegt ad spara enn
meira. Peir sem skreyta hasin
sin mikio @ttu ad huga ad peim
sparnadarleidum sem til eru. Einn-
ig parfaod huga ad gedum. LED-
lj6s eru mismunandi ad geedum
eins og margt annaod. bannig er oft
samasemmerki & milli verds og
geoa.

Oll1j6s a heimilinu @ttu ad vera
med sparperum. bao dregur mjog

)) Jolamanuourinn er
dyr og pess vegna
parfad huga ao pvi
hvernig haegt sé a0 spara,
til deemis rafmagnio.

ar orkunotkun. Ljés ettu ekki ad
loga a0 6porfu. P6tt gaman sé a0
Iysa upp skammdegio er rétt ad
huga einnig a0 kostnaodi.
Desember er dyr manudur svo
pad er um ao gera a0 spara par
sem pad er hagt. Mismuninn vaeri
hagt ad nota til a0 kaupa jélamat

eda -gjafir.
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Hoélmfridur Porgeirsdoéttir er verkefnastjori naeringar hja Embaetti landlaeknis sem hvetur til pess ad fjoIskyldan eigi skemmtilegar samverustundir med utivist og hreyfingu um hatidarnar. MYND/EYPOR

Matur og hreyfing um jol

Jolahatidin og desember allur er matarhatid hja mérgum. Pa er timi til ad njota lifsins lystisemda
en p6 med skynsemi ad leidarljosi og daglegri hreyfingu a milli seeldarlifs og veisluhalda.

~. e
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HUMARSIIPA

Stpan er fulleldud og adeins parf ad hita hana upp

Vid notum ekki MSG i siipuna okhar.
Hin fest i 6llum helstu matviruverslunum
og stormdrhudum landsins.

bordis Lilja
Gunnarsdottir
thordisg@365.is

,Otalmargt girnilegt og gémszett
er a bordum i desembermanudi
og ekki nema eolilegt ad tilhlokk-
unin sé mikil til ad fa ad njota
goda bragdsins,” segir Holmfriour
borgeirsdottir, verkefnastjori naer-
ingar hja Embeetti landlaeknis.

Hun segir landsmenn ekki purfa
ad hafa ahyggjur pott brugoio sé ut
af vananum i 6rfaa daga a ari.

,Paod er matara0io i heild og yfir
ario sem skiptir meginmali. P6 er
pad stadreynd ad hja mérgum er
meira og minna allur desember-
manudur undirlagdur af veislumat
og bvi ekki ar vegi a0 huga ad pvi
hvernig vio getum gert jolahatio-
ina, og matinn sem henni fylgir,
heilsusamlegri.“

Hollari jolamatur
A0 s6gn Holmfridar parf
veislumatur alls ekki ad
vera 6hollur og haegt er ad
gera smaar breytingar
a matreidslu i att ad
hollustu an pess ad
pao purfi ad hafa
mikil ahrif & brago
matarins.

»Ef reyktur og
saltadur matur
er a boroum,
eins og hangi-
kjot og ham-
borgarhryggur, er
hagt ao velja saltminni vérur
og lika gott a0 stilla skammta-
steeroinni i hof. Einnig ad nota
fituminni rjoma i sésuna og svo
skiptir meolatio einnig mali,
muna eftir greenmetinu og hafa

nég af pvi med jélamatnum,” segir
Holmfriour.

ba sé gott ad bjooa upp a avexti
i eftirrétt og millibita, sem og
hnetur og méndlur.

,Dagana a milli veisluhalda er
skynsamlegt a0 velja léttari mat og
koma fiski a matseoilinn.“

Boroum med athygli

Holmfridur segir gott ad gefa sér
godan tima til ad njota veisluhalda
jélanna og ad borda med athygli.

»A0 borda meo athygli felur i
sér ad beina athyglinni medvitad
ad pvi ad boroa og taka betur eftir
merkjum likamans um svengd og
seddu. Einnig er @skilegt ad huga
ad skammtasteroum og stilla
magni i h6f pegar skammtao er a
diskinn.”

Hun hvetur landsmenn lika
til vatnsdrykkju um jolin, i bad

minnsta med 60rum drykkjum.

,Vatn @tti a0 eiga sér fastan
stad 4 jolabordinu meod
60rum drykkjum pvi vatn
er akjosanlegasti drykkur-
inn med matnum og vio
porsta.”

Hreyfum okkur
daglega
Embetti landlaknis
bendir einnig a
a0 samhlioa pvi

sem hugad er ad

mataraedinu er

ekki siour gott
a0 sinna daglegri hreyfingu

yfir j6lin, likt og adra daga
arsins.

Yfir hatidarnar er tilvalid ad eiga
skemmtilegar samverustundir
med fjélskyldu og vinum meo pvi
a0 fara i gongufero, i sund eda a

Vatn zetti ad eiga sér fastan samastad
ajolabordinu med 6drum drykkjum.

’ Ad boroa med

athygli felurisérao
beina athyglinni meo-
vitad a0 pvi a0 boroa og
taka betur eftir merkjum
likamans um svengd og
seddu.

Holmfridur Porgeirsdottir

skauta. Ef snjor er neegur ma meoal
annars skella sér a snjépotu, a skioi
eda bara bua til snjokarl. Hvada
leid sem valin er til hreyfingar

er liklegt ad okkur lidi betur en
annars og aod vid njotum pess enn
frekar ad borda géda jolamatinn
og slaka a yfir hatidisdagana.



Mikid Orval af hdgaeda vetrarfatnadi i jélapakkann!

Norsk ullarnaerfét Or einstaklega mjokri og teygjanlegri 100% merino ull

SPC

KQ

Peysa kr11.990.- Buxur kr.10.990.-

y
T 1SS MORKIN 6 - 108 REYKJAVIK - 5:520-1000 - SPORTIS.IS
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Kjotlausir réttir i desember

Ef pu ert graeanmetisaeta eda vilt spara vid pig kjotmaltidir fyrir jolin koma hér goédar uppskriftir.
Pad getur verid ageett ad breyta adeins til. Petta eru bragdgodir réttir sem henta éllum aldri.

Elin
Albertsdottir
elin@365.is

ollur eru i uppahaldi hja
Bﬂestum. bad parf ekkert

endilega ad vera kjot i
bollum eins og bessi uppskrift
synir. Einnig er hér uppskrift a0
indverskum rétti an kjots og naan-
braudi.

Kjotlausar bollur

A jélunum er mikil kj6tveisla

svo pao er agaett ao elda eitthvad
léttara pessa sidustu daga adur
en hatioin hefst. Til deemis pessar
litlu kjotlausu bollur sem eru ein-
faldar og gédar.

1 dés svartar baunir

1 laukur

1 hvitlauksrif

2 dl heslihnetur

2 dlrasp

2 egg

1 msk. sojasésa

2 tsk. pipar

1 msk. sterkt sinnep

Salt og pipar

Steinselja, smatt skorin

Smjor og olia til ad steikja upp ur

Skolid baunirnar upp ur kéldu
vatni og stappio peer sidan meo
gaffli.

Skerio lauk og hvitlauk mjog
smatt. Setjio hneturnar i mat-
vinnsluvél og hakkid smatt.
Setjiod allt sem upp er talid { upp-
skriftinni i stéra skal og hreerio vel
saman.

Latio bléonduna jafna sigi 10
minutur. Baio til litlar bollur og
steikid upp tr smjori og oliu.

Meo bollunum ma bera fram
soonar kartoflur og ferskt salat.

Litlar bollur an kjots eru bragdgodar.

)) bao er haegt ao gera
gooarétti an pess a0
nota kjoti pa.

20% AFSLATTUR
AF YFIRHOFNUM

[ JOLAPAKKANN HENNAR

_Tisckan _

Skipholti 21, 105 Reykjavik
Simi 551 0770 | www.tiskan.is

BIASLIER MaxMara B RAX

Raudrofusalat getur verid med eda an sildar.

Rauodrofusalat

betta salat er gott med ymsum mat
eda braudi. Margir setja mariner-
adasild i pennan rétt og boroa
med ragbrauoi.

6 nidursodnar raudrofur

1 blomkalshofud, tekid i sundur
i kvisti

1 laukur, skorinn smatt

1 msk. rifinn engifer

4 hvitlauksrif, rifin

2 tsk. cumin
1 tsk. chili-pipar
1 tsk. turmerik

1 dI rifin piparrot

1 tsk. kérianderduft

1 epli

1 raudlaukur

400 g tomatar i dos,
nidurskornir

1 dl syrdur rjomi 2 graenir chili
1 dl majénes 1 tsk. garam masala
Salt og pipar Y limdéna

Ferskt kériander
Skerio epli og raudrofur smatt. Salt og pipar

Skerid laukinn sémuleidis smatt
og rifid piparroétina. Blandio 6llu
vel saman sem upp er talid og
keelio. Baetio sild i réttinn ef vill.

Indverskur
graenmetisréttur

Mjog godur og bragdmikill réttur
sem er borinn fram meo hrisgrjon-
um, naanbraudi, mango chutney
og hreinni jogurt.

400 g kartoflur, skornar i bita

Olia til steikingar

Hitio pykkbotna pénnu og

baetio oliu at a. Steikio kartofl-
urnar & nokkud haum hita par til
peer taka lit. Setjid kartoflurnar i
skal og steikio blomkalio a sama
hatt. bvi naest er laukurinn settur
at & pénnuna og adeins meiri olia.
Pegar laukurinn myKkist er hvitlauk
og engifer baett Gt i. Pegar hér er
komio sogu er kryddinu beett vio
og loks tomotum. Freehreinsid
chili og skerio smatt. Baetido honum
a pénnuna og kart6flunum og latio

allt malla undir loki i 5 minttur.
Batio pa blomkalinu atiog 1 dl af
vatni. Latio allt malla i 8 minatur.
Kreistio safa ar limonu yfir réttinn
og straio fersku koriander yfir.
Bragdbetid med salti og pipar.

Naanbrauo

Med indverska réttinum er nauo-
synlegt ad hafa naanbraud. bad er
best heimabakao.

7,5 dl hveiti
2 dl mjolk
legg
1 dl hrein jégurt
2 msk. olia

1 tsk. salt

2 tsk. sykur

1 tsk. lyftiduft
2 tsk. purrger

Sigtio hveiti i skal og hitid
mjolkina. bPeytid eggid smavegis i
annarri skal og blandio pvi saman
vio jogurt, oliu, salt, sykur,
lyftiduft, purrger og
halfan dl af mjolk.
Hellio bléndunni
yfir hveitio og
hnodid saman.
Batio restinni
af mjolkinni
saman vio haegt
ogrolega. begar
deigio er klart er
pad penslad meo
oliu, setjio plast-
filmu yfir skalina og
latio hefast 1 274 Klst.
Stillio ofninn & grillid. Penslio
bokunarplotur med oliu. Skiptid
deiginu i sex hluta. Fletjid it braud
sem er 25 cm langt og 12 cm breitt.
Leggid tvo braud a hverja bokunar-
plotu og 14tio standa i 20 mindatur.
Penslio braudid med smavegis
oliu. Grillio braudid i 2-3 minttur
a hvorri hlid. Gott er a0 pensla
pad med hvitlauksoliu eda -smjori
pegar pad kemur tr ofninum.



SENDUM FRITT UM ALLT LAND
www.smarthoutique.is

Fjardargata 13-15, Hafnarfjorour, simi 551 1040
Opid man.—fos. kl. 10-18

Laugardaga kl. 10-17

Sunnudaga kl. 12-17

Tundra eda Tundra long gervifeldshifa og hanskar

Jolatilbod 7.500 kr.
Margir litir i bodi.

Pasmina og hanskar Jolatilbod 4.950.kr
Margir litir i bodi

Hvergi meira Urval af geeda ledurhénskum

Vero fra 3.450 kr.

Fidrdur o www.smartboutique-S

Flottir herra treflar a adeins 2.900 Kr
Besta verdio i baenum !

SENDUM FRITT UM ALLT LAND
www.smarthoutique.is

bad er adeins ein alvéru hanskabuio
og hiin er i Firdinum Hafnarfiroi.

Herratrefill og hanskar Jolatilbod 5.490.kr
Refaskott og hanskar Jolatilbod 12.490.kr

stutt skott 9.900.kr
Margir litir i bodi.

Kaninuhufa og hanskar
Jolatibod 15.900.Kkr
Margir litir i bodi.

Mikid urval af geeda herra honskum a lang
besta verdinu i banum. Verd fra 3.990 Kr
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Leioir til ad lida vel yfir jolin
Margir finna fyrir verri andlegri lidan i addraganda hatidar ljoss og fridar og fyllast kvida eda depurd
i stad pess ad hlakka til. Hér eru nokkur rad til ad halda jafnvaegi i jélastressinu og lida vel um jolin.

Oddur Freyr
borsteinsson
oddurfreyr@365.is

p a0 eru ymsar astaedur fyrir pvi

a0 sumum lidur illa i addrag-

anda j6lanna. bPad er mikid
sem gengur a og miklar kréfur og
prystingur sem f6lk parfad standa
undir. Mérgum finnst ad peim eigi
a0 lida vel 4 pessum tima, bannig
a0 beir sem finna fyrir vanlidan fa
stundum samviskubit og lidur verr.

Huffington Post i Bretlandi reddi

nyverio vid ymsa sérfredinga i
andlegri heilsu og forvitnadist um
hvers vegna vanlidan eykst oft a
pessum tima og hvad er til rada.

Margt sem kvelur a jéolum
Ahyggjur af peningum eru eitt sem
ipyngir folki i pessum méanudi. bad
parfad borga fyrir jolagjafir, jola-
fot, j6laskraut, j6lamat og fleira.
betta parf'svo allt ad sekja i troo-
fullar verslunarmidstéovar, sem
veldur miklu areiti og streitu.

Margir eru einmana 4 jolum.
bao eiga ekki allir fj6lskyldu eda
vini til ad eyda timanum meo og
sa skortur er mun tilfinnanlegri a
adal fjolskylduhatio arsins. beir
sem hafa misst astvini finna lika oft
fyrir sterkari soknudi 4 jolum en
annars.

A sama tima og sumir glima vid

Folk hefur pad misgott um j6lin. MYND/NORDICPHOTOS/GETTY

einmanaleika eiga aorir erfitt med
auknar félagslegar skyldur. Sumir
eiga erfitt med a0 sinna 6llum sem
peim finnst peir purfa ad sinna og
margir kvioa fyrir jolaveislum og
60rum samkomum yfir jolahatio-
ina.

Pao er algengt ad f6lk neyti meira
afengis i kringum j6lin, en bad
getur audveldlega aukio kvida og

punglyndi og minnkao gaoi svefns,
sem Vtir undir vanlidan.

Pegar maour skodar samfélags-
miola a adventunni er audvelt ad fa
pad a tilfinninguna a0 allir séu ad
njota addraganda jélanna. Allir séu
bunir a0 gera allt og bidi bara komu
jolanna i fadmi fjélskyldunnar meod
heitt kako og jolasveinahatt. bPad er
pekkt a0 samfélagsmiolar eru fra-

beerir i a0 leekka sjalfstraust f6lks og
lata pvi lida eins og pad skorti eitt-
hvao eda sé ad missa af einhverju.

Endalaust myrkur og kalt vedur
hefur heldur ekki jakveed ahrif a
gedheilsuna og margir finna fyrir
preytu og gedlaegd 4 pessum tima
ars. Sumum peirra finnst ad peir
eigi a0 vera gladir 4 pessum tima og
fa samviskubit.

Ymislegt til rada

En bao eru til rao til ad lida betur.
Fyrsta skrefio er a0 deila tilfinn-
ingum sinum med einhverjum. baod
betir lidan ad tala um tilfinning-
arnar og pad er nauodsynlegur hluti
af pvi ad taka stjorn a gedheilsu
sinni og halda henni goori.

Pao er mjog freistandi a0 loka sig
afa pessum tima ars og mérgum
finnst erfitt ad stunda likamsraekt
pegar dagarnir eru stuttir og kaldir.
En rannsoknir syna ao hreyfing
eykur vellidan. Regluleg likams-
rekt eykur sjalfstraust og einbeit-
ingu og baetir svefn og lidan.

Samfélagsmidlar geta audveld-
lega aukio vanlidan, svo paod er um
ad gera a0 taka hlé fra peim og sja
hvaoda ahrif pao hefur. bao er betra
ad nota timann fyrir sjalfan sig og
gera eitthvad sem maour nytur.

Pao er mikilvaegt ao taka sér
tima til ad huga ad sjalfum sér og
sinni geoheilsu. Pao er gott ad hafa
fastan tima par sem hvild er i for-
gangi og vera mjog meodvitud um
hvernig vid télum vid okkur sjalf.
EKKi leyfa pér ad segja ljota hluti
vio sjalfan pig.

Pao er lika mikilvaegt a0 boroa
og drekka skynsamlega til ad hafa
ekki neikvao ahrif a gedheilsuna.
Mikill sykur og afengi geta haeglega
valdio baoi likamlegri og andlegri

vanlidan.

Ionadarmenn og adrir,

kerrurnar fra mumsave hafa

margsannao sig

Tveggjadxlakerra, 2500kg, gerd 2331, mal: 3,03x1,50m,
opnanleg ad framan. Verd kr. 431.452, - dn vsk.

750kg kerra, gerd 1384, mal: 251x131x35cm
med sturtum. Verd kr: 229,839,- dn vsk.

750kg kerra, gerd 1376, mal: 205x131x35¢cm,

opnanleg ad framan. Verd kr: 169,355.- &n vsk.

~y

Is

y

landi!

Flatvagnar-ymsar steerdir, 2000kg-3500kg,

mal frd 2,65x1,65m til 6,10x2,48m.

750kg kerra, gerd 1374, mél: 251x131x35¢m,
opnanleg ad framan. Verd kr: 201,612.- an vsk.

Nytt a Islandi fra

kerrum

Topplausnir

WWW.TOPPLAUSNIR.IS / S: 517 7718
SMIDJUVEGI 40, GUL GATA, KOPAVOGI

Startrailer 750kg, gerd 1280, 205x109,
mal: 5x30cm. Verd kr: 120,888,- an vsk.



512 5000

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

Smaauglysingar

Netfang: smaar@frettabladid.is

Bilar &
Farartzeki

PARFTU AD KAUPA EDA SELJA
BIL?

Bilauppbod.is er uppbodsvefur

par sem pu getur keypt eda selt

bil & einfaldan og hagkvaeeman

hatt. Kynntu pér malid. www.

bilauppbod.is Simi 522-4610.

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

Bilar til s6lu

G060 Toyota Corolla arg. 2000. Ekinn
180.000. Skodadur, rydlaus. Verd
adeins 120.000 kr Uppl. 8478704
eda manninn@hotmail.com

Abendingahnappinn ma
finna & www.barnaheill.is

Hjolbardar

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

bjonusta

Pipulagnir

Pipulagningameistari getur baett
vio sig verkefnum og vidhaldi a
ofnakerfum. Uppl.is. 778 1604

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
vinnubrdgd a sanngjérnu veroi.
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511

2930.

REGNBOGALITIR EHF
Alhlida malningarpjonusta loggiltra
fagmanna. 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

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

Keypt
& Selt

Til s6lu 12 volta leidiskrossar med
rafgeymi, einnig 24 volta og 32
volta vandadir diéduljosakrossar
a leidi. JS Ljésasmidjan ehf
Skemmuvegur 34 (brun gata) 200
kop. S. 554 0661, 897 4996 & 699
2502. Opid virka daga 8-18 og a
laugardégum i desember 10-16.

bjoodlagagitarpakki. Kr. 23.900,- Gitar,
poki, 6l, auka strengjasett stillitaeki
og kennsluforrit. Opid alla daga til
jola. Gitarinn ehf Stérhofda 27, S:
552 2125 www.gitarinn.is

Hagaeda Hornafjardarhumar
og sjavarfang. SERFRADINGAR |
SJAVARFANGI Heimsending. www.
humarsalan.is Pédntunarsimi: 867
6677

eftir pinu h6fdi. www.prentlausnir.is

Arangur fyrirtaekja raedst af pekkingu,
getu og reynslu starfsmanna.

RADNINGAR

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

Intellecta er sjalfstaett pekkingarfyrirtaeki stofnad arié 2000. Vid vinnum med stjornendum
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 mota hugmyndir sem skipta mali og i innleidingu lausna sem skila arangri.

intellecta

Intellecta ehf. Sidumula 5 108 Reykjavik 5111225 intellecta.is
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Til s6lu

eftir pinu hofdi. www.prentlausnir.is

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

Skolar &
Namskeio

Okukennsla, adstod vid
endurtékuprof og akstursmat.
S. 893 1560 og 587 0102, Pall
Andrésson.

Husnoi

Atvinnuhuasnadi

HUSNZDI TIL LEIGU:
165 fm husnadi a gotuhxed
ad Nybylavegi 8 med inngang
og glugga ad Nybylavegi.
Husna0id hefur verid nytt undir
matvaelaframleidslu, og hentar
afar vel undir veitingastad eda
matvalaframleidslu.
Nanar: hafsteinn@
lundurfasteignir.is

Geymsluhisn®di

GEYMSLUR.IS

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

WWW.GEYMSLAEITT.IS

FYRSTI MANUDUR FRIiR
4 minna en 7 m2. Odyrt eftir pad. S:
564-6500

HONNUN

VERKFRADITEIKNINGAR
Tek ad mér ad gera
verkfraediteikningar af ibudarhusum
og sumarhusum. Fast verd.

Upplysingar i sima 783 4180 eda
kjartangardars@gmail.com

Atvinna

Atvinna i bodi

LEIKSKOLINN UNDRALAND
EHF KOPAVOGI
Litill leikskoli oskar eftir
starfsmanni i 100% starf fra januar
-juali 2018. Islensku kunnatta
skilyroi. Stundvisi, jakvaedni og
ahugi i starfi.
Uppl. i s. 554 0880 fra kl. 9-16

Barnabheill

Save the Children 4 islandi

THAIHEILSUNUDD

Upprunalegt Thai-Nudd er aldagomul
heilunaradferd sem kemur Gr dypstu rétum
Buddiskrar menningar i Asiu. Framkvamt med
yogastodum og prystitakni.

Arangur Thai-nuddmedferdar:

Aukid orkuflaedi. Losar um spennu. Eykur lifsprott.
Skapar jafnvaegi & milli likama og huga.

Fullkomid Thai-Nudd tekur 60 eda 90 mindtur.

Thai-Nudd er stérkostleg og heildraen medferd par sem
ymsum adferdum er beitt.

brystimedferd, sveedanudd a iljar, orkubrautavinna,
teygjur og yoga. Til ad beita pessum adferdum notum vid
l6fa, pumla, olnboga, framhandleggi, hné og faetur.

Bak- herda- og hofudnudd, 30 min.

Dasamlega endurnaerandi. Sérstaklega hannad til ad losa
um spennu og étta & hofudverk.

bessi 30 mindtna medferd gefur slokun, endurnzerir,
skapar pér frid og =druleysi til ad takast & vid pad sem
framundan er.

Fyrir frekari upplysingar og timapantanir,
761-3314 eda 892-3899

Opid fra kL. 9 til 20.

5%
ats];
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Haaleitisbraut 58-60,
108 Reykjavik. 2. ha=d.

>
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Vid gaetum
verid med naesta
starfsmann

manadarins a skra

capacent

Radgjafar okkar bua

yfir vidtaekri pekkingu
a atvinnulifinu

0g veita trausta og
personulega radgjof.

www.capacent.is




