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Matreidslumeistarinn Ricardo Melo og Hlynur Baeringsson, fyrirlidi islenska kdrfuboltalandslidsins, a nyja veitingastadnum Nii a Gardatorgi. MYND/ERNIR
konu sinni, Onnu boér-

hildi Semundsdoéttur, og

feoradagendsgunumer | fusion-veitingastad i vikunni. Adalsmerki stadarins er ferskt hraefni og ljuf-
systurlegaskiptamilli | fangir réttir sem ekki hafa adur sést & islandi en vekja himneska upplifun. =>2

oo OMSETUN IMATUI OF
tveimur daetrum. bPar er
peirra. =>4

TEKK COMPANY OG HABITAT | SKOGARLIND 2, KOPAVOGiI | SIMI 564 4400 |
OPID MAN-FOS 10-18 | LAU 11-17 OG SUN 13-17 | VEFVERSLUN A WWW.TEKK.IS

habitat® :




2 KYNNINGARBLAD FOLK

FRETTABLADID

17. FEBRUAR 2018 LAUGARDAGUR

afn stadarins er Ni. Ni er
N kinverska oroio yfir konu.

OKkKkur poétti pao vera fal-
legt tdkn og hljéma vel, en bad er
borid fram eins og islenska oroid
ny, sem er aldeilis tilvalio, segir
Hlynur sem rekur stadinn i félagi
vio Stefan Magnusson i Mathusi
Gardabajar og portagalska mat-
rei0slumeistarann Ricardo Melo.

»Stefan er hugmyndasmidurinn
ad Nii og hugmyndin h6foadi til
min, sem og reynslumikio starfs-
folkio sem unnid hefur saman a
romudum veitingahisum og hefur
gott orospor,“ segir Hlynur sem
stendur vaktina sem gestgjafi alla
daga a Ni.

,,Eg tek til hendinni par sem min
er barfnast, tek & moti gestum,
pjona peim til bords og hvadeina
sem til fellur. Pad hefur komid mér
a ovart hversu gaman mér pykir ad
hitta folk og syna pvi gestrisni.”

Framandi og freistandi
Maturinn 4 N er i grunninn
asiskur en ahrifin koma vioa a0.
Matsedillinn er i senn nystarlegur,
spennandi og freistandi.

»,Maturinn okkar er hollur og
einstaklega bragdg6our. Hann er
svolitio bragomikill og bydur upp
anyja bragoupplifun i forréttum,
smaréttum, aoalréttum og eftir-
réttum. Margt er framandi, eins
og grisasdipa, soobraud, avokado-
ostakaka og asiskt pesto6 a heilsu-
kexi,“ segir Hlynur sem er heill-
adur af asiskum blaebrigdum i mat.

,Eg vil a0 maturinn sé ferskur og
heilsusamlegur en ekKki sist goour
fyrir salina, eins og allur g6our
matur er. bar stondum vio a Ni
undir nafni. Petta er matur sem
folki lidur vel af.“

Valinn madur i hverju rami

bad er upplifun ad koma inn a Ni.
Stemningin er 1étt og skemmtileg
og glaesileg hénnun stadarins
skapar notalegt andrtimsloft.

,Vid erum einkar stoltir yfir
atlitinu & Nt pvi metnadur var
lagOur i ad gera upplifunina sem
pagilegasta fyrir vidskiptavinina.
bar leitudum vio meoal annars til

_—

Inga i Lumex og Hauks smids hja
Erka en handbrago beirra gerir
atkomuna glasilega,“ segir Hlynur.
Viotokur & N hafa verio frabaerar
og eru matargestir yfir sig hrifnir af

gomsatu fdinu.

,Hér er valinn madur i hverju
rami pvi ég komst fljott ad pvi ad
ordsporio skiptir miklu i pessum
bransa. Mér finnst g60 regla ad
treysta & pa sem kunna hlutina
upp a tiu og Ricardo er akaflega
hugmyndarikur kokkur sem gerir
allan mat a0 @vintyri. Hann er med
puttana a palsinum pegar kemur ad
hreinum, hollum og ljaffengum mat
og uppskriftir hans eru athugsadar
pegar kemur ad réttri samsetningu
neringarefna,” atskyrir Hlynur.

Heldur vélinni gangandi

Um ver6ld vida hafa pekktir ein-
staklingar ar iprotta- og skemmt-
anaionadinum farid at i veitinga-

rekstur.

,Kannski vegna pess ad pad

, Egvil a0 maturinn

sé ferskur og
heilsusamlegur en ekKki
sist goour fyrir salina,
eins og allur godur
matur er. Par stondum
vid undir nafni. Petta
er matur sem folki
lidur vel af.

hefur ferdast vitt og breitt um
heiminn og kynnst spennandi
matarmenningu sem pao vill
feera til sins heima,“ segir Hlynur.
,Veitingarekstur er storskemmti-
legur en ég hefoi aldrei getao farid
atihann einn mins lids og stadid
yfir pottunum sjalfur. Til pess hef
ég fengio framurskarandi lista-

unum.“

Stjéornunnar.

menn i eldhasid og fagfolk fram
ifingurgoma til ad pjona gest-

Fram undan eru tveir landsleikir
vio Finna og Tékka hja Hlyni, en
hann er lika fyrirlidi og leikmaour

,Eg verod 36 ara a arinu og ordid
timabert ad feera sig haegt og

Maturinn a

Nii er bland-
aodur asiskum
ahrifum vida ad.
A matsedlinum
er margt nyrra
rétta sem ekki
hafa adur sést
aislandi og
bragdupplifunin
er ljuffeng og
spennandi.

rélega yfiri
annad, pegar
hagist a hjol-
unum. Eg a
vonandi nokkur
g00 ar eftir en pad
verour leidinlegt a0
heetta pvi kérfu-
boltinn er hluti af
pvi sem maour gerir
alla daga, hefur skil-
greint sig ut fra og haft
ad markmidi alla tio.
Pvi verdur séknudur
pegar par a0 kemur.
Pao gerist po ekKki strax.
Pad ma bara ekki drepast
avélinni pvi pa er han

dauo. Eg reyni a0 halda
henni gangandi,“ segir Hlynur og
hler.

NU er vid Gardatorg 6 i Gardabae.
Sja asianfusion.is og 4 Facebook og
Instagram undir nuasianfusion.

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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Magaverkirnir hurfu og

orkan kom til baka

Enzymedica er fjélbreytt vorulina af 6flugum meltingarensimum sem baeta meltinguna og gefa
okkur aukna orku asamt pvi ad losa folk vid fjdlmérg vandamal tengd erfidri meltingu.

og loft pegar pti bordar

steik? Verki ef pu leyfir bér
sma mjo6lkurvérur? Sumir fa lika
6pzgindi, upppembu og vindverki
eftir maltio en vita ekki af hverju.
Afar liklegt er a0 petta tengist
skorti a meltingarensimum, sem er
algengt vandamal pvi pbau sja um
nidurbrot fedunnar.

Faeréu i magann, upppembu

Ensim brjota nidur faduna

Meltingarensim eru af mérgum
tegundum og hafa 611 mis-
munandi hlutverk en hja 6llum
hefst meltingin i munninum.

Par eru fyrstu meltingarensimin
sem faedan kemst i snertingu vio
og hefja pau nidurbrot a kol-
vetnum. I maganum taka svo
fleiri tegundir af ensimum vid og
brjota m.a. nidur protein, fitu og
laktosa. Stundum gerist bad pegar
vio bordum of mikio og/eda ad
samsetning matarins er slem ao
likaminn nzer ekki a0 ,lesa skila-
bodin rétt“ eda getur ekki framleitt
neaegilega mikio af ensimum. betta
getur valdid vandamalum hja fjo6l-
morgum. Ekki bara magaonotum,
preytu, feduéboli eda 6drum
kvillum, heldur getur pao gerst

a0 vio faum ekki pa neeringu sem
maturinn a ao skila okkur.

Orkumeiri og naerist vel
Kristin Sif Bjérgvinsdéttir er 34 ara
gomul ipréttakona sem hugsar vel
baeoi um hreyfingu og matarzaoi.
Hun er sannkalladur orkubolti,
tveggja barna modir sem starfar
sem atvarpskona a K100 og pjalfari
i CrossFit Reykjavik auk pess sem
han afir med keppnislidi Mjolnis
iboxi og keppir ba0i i CrossFit og
6lympiskum hnefaleikum. Maga-
onot kringum maltioir hafa p6 hao
henni en eftir ad hun for ad nota
Digest Gold meltingarensimin fra
Enzymedica hafa lifsgaeoin aukist
til muna:

,,Eg fann oft fyrir orkuleysi
kringum hadegio og fékk oft illt
i magann eftir maltioir. Eg for ad
taka Digest Gold meltingarensim-
in og fann strax mikinn mun,
magaverkirnir hurfu békstaflega

og orkan kom til baka. Eg borda
hollan og g60an mat og vanda mig
mjog vid ad fa rétt hlutfoll af neer-
ingarefnum yfir daginn. Meo pvi
ad taka inn Digest Gold veit ég lika
aod likaminn neer ad nyta naringar-
efnin til fullnustu, ég er orkumeiri
og get bordad ahyggjulaus pvi
magaoénotin eru horfin.*

Hverja vantar meltingar-
ensim?

Afleidingar vegna skorts & melting-
arensimum geta verio viotaekar og
hugsanlega finnum vid fyrir 66rum
einkennum en meltingarénotum.
Einkenni skorts & ensimum geta
verio:

@ Brjostsvidi

® Vindverkir

® Upppemba

@ Kvidverkir og ogledi
® Bolur

® Nefrennsli

® Krampar i pérmum
@ Ofullnaegt hungur
® Exem

@ Hofudverkur

@ Skapsveiflur

@ Lidverkir

® Huoklaodi

@ Hudrodi

@ Svefnleysi

Einnig @ttu allir peir sem eru

ad taka inn mjo6lkursyrugerla

a0 skooa hvort meltingarensim
geti ekki hjalpao til vio ad koma
meltingunni i gott horf og auka par
med almennt hreysti og vellidan.

Nokkrar stadreyndir um
ensim

Ensim i baetiefnaformi geta dregid
ar einkennum faeduodpols og geta
hjalpad pérmunum ad na eodlilegri
virkni pannig ad peir virki betur
en nokkru sinni fyrr. Med inntéku
getur f6lk skilad meira fra sér en
aour og reglulegar og hungur-
tilfinning minnkar eda hverfur
pvi naringin dar fedunni nytist
likamanum betur. Orkan eykst

og geta ensim hreinlega hjalpao
heilbrigdu folki a0 verda enn heil-
brigdara.

Enzymedica

Til eru fjérar tegundir meltingar-
ensima fra Enzymedica og fer pao
eftir einkennum hvao hentar best.
bad sem er einstakt vio pessar
vorur er ad ensimin eru unnin med
adfero sem kallast Therablend en
pa er blandad mérgum stofnum
ensima sem vinna 4 mismunandi
pH- gildum og na pau pannig ad
melta hvert orkuefni mun betur

og hraodar. Ensim sem unnin eru
me0 pessari adferd hafa meelst

a bilinu 5-20 sinnum 6flugri og
vinna meira en sex sinnum hradar
en 6nnur leidandi meltingarensim.

, Meo pvi ad taka
inn Digest Gold
veit églika ad likaminn
nr ad nyta naeringar-
efnin til fullnustu, ég er
orkumeiri og get bordad
ahyggjulaus pvi maga-
6notin eru horfin.
Kristin Sif Bjorgvinsdottir,

utvarpskona, CrossFit-pjalfari
og tveggja barna moodir

Pa finnur
muninn strax!
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DIGESTIVE with ATPro

' fil Most Advanced Enzyme Formula
iy Optimal digestive support”
 America's #1 selling digestive
enzymet

lietary Supplement  Vegan & Kosher CAPSULES
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Bio-Kult godgerlar styrkja meliinguna!%é?f‘
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Bio-Kult Candéa

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

7

RTRTTNS,

Bio-Kult Original
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Oflug blanda gédgerla sem byggir upp
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Bio-Kult Pro-Cyan
Styrkir pvagrésina og virkar sem 6flug vorn
gegn pvagrasarvandreedum.

NN, AR " |

Bio-Kult Infantis

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

Feest i 6llum apétekum, heilsuversilunum og heilsuhillum stérmarkadanna.
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Hversdagsleg helgistund

besta konudagsgjofin

Sigridur Eir Zophoniasdottir, utvarpskona og helmingurinn af Hljomsveitinni Evu, heldur heimili
asamt konu sinni, Onnu Porhildi Seemundsdéttur, og tveimur deetrum. Par er haldid upp a konu-

dag, bondadag, madradag

Brynhildur
Bjornsdottir
brynhildur@frettabladid.is

egar ég byrjadi med konunni
p minni reeddum vid konu-

daginn, og reyndar alla pessa
daga pvi petta er ekki bara konu-
dagurinn, heldur bondadagurinn
lika, og svo madradagurinn og
fedradagurinn,” segir Sigriour Eir.
,Vid dkvadum ao kasta upp a hver
fengi hvaoa dag og ég fékk konu-
daginn og fedradaginn og hun
bondadaginn og madradaginn.
betta var aoallega gert i grini af pvi
ad pegar tvaer konur bia saman pa
eru peer oft spurdar: hver er kall-
inn? og a bessum arstima: hver a pa
konudaginn? Hvorug okkar er kall-
inn og hvorug okkar parf a0 eiga
einhvern dag ein en okkur fannst
fyndid ao skipta bessu a milli. Svo
héfum viod haldid afram med grinid
pessa daga en nytum pa stundum
lika til a0 gera eitthvad fallegt hvor
fyrir adra pegar vio hofum orku til
idagsins 6nn.“

Sigriour hélt samviskusam-

lega upp 4 béndadaginn og baud
konunni sinn upp a dékkan bjor
og bloduga steik. ,Af bvi ég heyroi
auglysingu i bilnum a leidinni
heim um ad best veri a0 gledja
béndann a bann hatt!“ segir Sig-
riour og hler. Huan segist hafa
dkveodnar veentingar til konudags-
ins. ,bao vaeri mest i okkar anda ad
han byoist til a0 taka morgunvakt-
ina med bérnunum okkar og leyfa
mér ad sofa adeins lengur. betta
finnst mér ekta roémantik i upp-

teknum nutima og ég yroi mest
gl60 med pad eda einhverja alika
fallega hugsun po6 ég hafi alveg
gaman af blémum og konfekti og
handsnyrtingu og 6llu hinu sem
auglysingarnar segja ad heegt sé ad
kaupa a konudaginn.“
Hljémsveitin Eva og peer stollur
Sigridur og J6hanna Vala sem skipa
hljémsveitina hafa mikio velt fyrir

sér dreiti natimans og kostum
letinnar. , bessir merktu dagar,
bonda og konu og Valentinusar

og allt pbao geta verio yndislegt
krydd en lika uppspretta streitu
og kvida og bao fer bara eftir pvi
hvar pa ert stodd i lifinu. Ef alagid
er mikio og svo baetist vio einhver
dagur par sem bt verour ad gera
eitthvad, p6 pao eigi a0 vera fallegt

og fedradag en dégunum er systurlega skipt a milli.

Sigridur vonast eftir pvi ad fa ad sofa ut i tilefni konudagsins og finnst falleg hugsun besta konudagsgjofin. MyYND/STEFAN

og gott, pa verdur pad ad kvoo.

Og ba er mikilvegt ad kunna ad
sleppa. Eg er mikil hatidakerling,
elska allt sem gefur okkur teeki-
feeri til a0 fagna. En pa parf orkan
ad vera til staoar til ad gera allt
notalegt og hatidlegt. Vio Vala i
hljémsveitinni Evu h6fum verio
duglegar a0 hvetja til leti og vorum
til deemis meo pattar6d um sidustu

, Pbao veri mest i

okkar anda a0 hiin
byoist til ad taka morgun-
vaktina med bornunum
okkar ogleyfa mér ad
sofa adeins lengur. Petta
finnst mér ekta romantik
i uppteknum nitima.

Sigriour Eir Zophoniasdottir

paska sem hét Helgistundir hvers-
dagsins. bPar vorum vid ad tala um
hvernig er haegt a0 gera hversdags-
lega hluti, eins og ad fara i bao, ad
hatiolegri helgistund meo pvi ad
njota pess ad taka sér tima og plass
til a0 gera vel vio sig. Og pao veeri
besta konudagsgjofin, rymi og
hvatning til a0 taka sér hversdags-
lega helgistund, eins og a0 sofa ut
eda faraibad.”

Ein slik hversdagsleg helgistund
verdur nasta sunnudag 25. febraar
klukkan atta i Jégasetrinu Skip-
holti. b4 veroum vid Hljomsveitin
Eva meo hugleiosluténleika i sam-
starfi vio Sigranu Hoéllu jégakenn-
ara. baod veeri kannski tilvalin konu-
dagsgjof ad gefa konunni sinni
mida a pessa stund?“ segir Sigriour
Eir a0 lokum. Néanari upplysingar
ma finna undir Hugleidsluton-
leikar med Hljémsveitinni Evu og
Sigranu Hollu a Facebook.

Veglegt hladbord med
fiolbreyttum og bragdgodum réttu

Opi0 alla daga
ze ' oo Vikunnarfra U
4 & g 11:00-22:00 <7

Kinahofid veitingahts [ Nybylavegi 20 | 200 Kdpavogi
www.kinahofid.is [ kinahofid@kinahofid.is [ Simi 554 5022

B fcbeo. Www.kinahofid.is

Skemmta sér meod

fylgiendum a Snapchat

Pad er spennandi
dagur fram und-
an hja stelpunum
i Rvkfit a morgun.
Um hundrad
manns xtlaad
efa saman og
eiga skemmti-
legan dagi World
Class, Kringlunni.

vkfit samanstendur af sex
Rungum konum sem eiga

pad sameiginlegt ad hafa
mikinn dhuga a heilbrigdum
lifsstil. Rvkfit deilir fingum og
heilbrigoum lifsstil a Snapchat og
eru fylgjendur hatt i tiu pasund.
Stelpurnar kynntust pegar peer
storfudu i World Class og fengu
hugmyndina af Rvkfit. Nu lata paer
gamlan draum raetast meo storum
vioburdi & morgun kl. 12.

Telma Rut
Sigurdardottir er
ein peirra sem
standa a bak
vio Rvkfit.

Hitin segir ad
pao hafilengi
stadio til ad
halda vioburo
sem pennan.
,Vio hofum
verid med sam-
eiginlegt Snapchat
iramt ar par sem
vio deilum afingum,
uppskriftum og 60ru sem tengist
heilbrigdum lifsstil. Okkur langar
mikio ad hitta fylgjendur okkar
og gera eitthvad skemmtilegt med
peim. Vio getum tekid a moti

eitt hundrad manns i salnum a
morgun,” segir htun.

Telma segir a0 peer hafi fengid
nokkra i1id med sér til ad gera
vioburdinn sem gleesilegastan og
ma par nefna Nike, World Class,
Now, Origo og Joe & the juice.
batttakendur fa veglegan gjafa-
poka auk pess sem bo0id verdour
upp a veitingar. D] Jay-O heldur
uppi stemmingunni pannig ad peer
baast vid miklu fjori. Vioburodur-
inn er fyrir alla sem eru eldri en
fimmtan ara.

Telma Rut Sigurdardottir er
ein stelpnanna sem eru
med Rvkfit. MYND/ERNIR

»Folk var oft a0
spyrja okkur um

ymis mal er varda
heilsu og hreyfingu og
Snapchat er g60 leid til ad

svara ymsum spurningum sem
koma upp,“ segir Telma pegar hdan
er spur0 um hvernig Rvkfit hafi
komio til. ,betta byrjadi smatt
en 60x sidan mikio enda greini-
lega mikill 4hugi a heilbrigoum
lifsstil. Vio geroum okkur ekki
grein fyrir pvi i fyrstu a0 petta yroi
svona vinsalt, baedi hja stelpum
og strakum,” segir Telma sem veit
ekKi til pess ad vidburdur eins og
peer setja upp hafi verid haldinn
aodur. ,Vonandi eiga peir eftir ad
veroa fleiri,“ segir han.

Telma er likamsraktarkenn-
ari i World Class og stundar auk
pess samkvamisdansa. Han
verOur einn kennara i nyjum paetti
Dancing with the Stars a St60 2
sem hefst 11. mars.



Sérmedferdir fyrir pa sem gera krofur

um raunveruvlegan arangur !
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Snyrtistofan Hafblik bydur upp & hinn vinsaela Supreme Hollywood-
medferdarkur sem gefur raunverulegan arangur. Pessi natturulega og
kréftuga vidgerdarmedferd a andliti er raunhaef leid til ad eldast med
fullri reisn. Stadreyndin er ad pad tekur okkur mérg ar ad mynda djupar
hrukkur og adrar skemmdir i hud. Paer hverfa ekki a einni néttu. Pad er
engin skyndilausn til. Supreme Hollywood-medferdarkur er langtima-
ferli og p.a.l. raunveruleg vidgerd sem vinnur a 6timabeaerri 6ldrun hudar, vinnur a litabreytingum og
oldrunarblettum og styrkir og stinnir hudvefinn. Starfsemi hadar verdur sterkari, heilbrigdari og virkari.

Glzesilegir tilbodspakkar i bodi og allt fra 55 pis. upp i 150 pus. kr. afslattur !
-]

Vid bjodum einnig: Haraedaslitsmedferdir
HENDUR - ANDLIT — HALS - BRINGA

Hlj6dbylgjumedferd

Fjarlaegir haraedaslit i andliti, harseda-
stjérnur, blédblédrur og skemmdir i hud
eftir rosroda.

Hversu margar medferdir parf?
Algengt er 2-4 skipti, en misjafnt er hversu
margar medferdir parf til ad fjarleegja
haraedaslit endanlega.

Fyrir pa sem gera krofur um gzedi og arangur ‘ e I

Bokid frian tima i skodun/vidtal Snyrtistofan fblik

Hlidasmara 9 ® Kopavogi @ S. 893 0098  snyri@snyrt.is ® www.snyri.is
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Tiu bestu Marvel-myndirnar

| tilefni af frumsyningu Black Panther er full astaeda til ad nota helgina til ad sékkva sér i Marvel-

myndirnar og rifja upp kynnin vid pennan undra

Oddur Freyr
borsteinsson
oddurfreyr@frettabladid.is

lack Panther, nyjasta vio-
Bb(’)tin vid Marvel-heiminn,

var frumsynd 4 Islandi i geer.
Myndin hefur vakid mikla athygli
og fengio afar gooa doma, pa bestu
af 6llum Marvel-myndunum, ef
midad er vid tolur vefsins Rotten
Tomatoes, sem tekur saman gagn-
ryni fra mérgum 6likum miolum.

Myndin fjallar um T'Challa,
einnig pekktan sem Svarti par-
dusinn, sem parf ad fara aftur til
heimalands sins, Wakanda, eftir
dauda fé0ur sins til ad taka vio
konungstigninni og verja landio.
betta er atjanda Marvel-myndin

sidan ario 2008 og par hafa sann-
arlega verio misgo6oar, p6 peer hafi
allar notio vinsalda. bad geti verio
gaman a0 nota helgina i ad sokkva
sér i glap a Marvel-myndum til ad
ad ey0a meiri tima med ofurhetj-
unum, koma sér i girinn fyrir nyju
myndina eda rifja upp séguna af
uppruna Svarta pardussins, sem er
s6gd i myndinni Captain America:
Civil War.

, betta er atjanda
Marvel-myndin
sioan ario 2008 og pr
hafa sannarlega verio
misgooar, po par hafi
allar notid vinszlda.

En pao er ageett a0 byrja a ad
rifja upp hverjar eru peer bestu og
pa er gott ad styodjast vid tolurnar
a Rotten Tomatoes. bar er ad finna
samantekt & gagnryni fagmanna
fra morg hundrud midlum & einum
stad. Rotten Tomatoes telur saman
hve margir gefa jakvaeda doma og
hve margir gefa neikveeda doma
og gefa myndinni einkunn ut fra
pvi hve stért hlutfall af umfjéllun-
unum var jakvaett.

Black Panther 2018 - 98%

Eins og a0ur sagdi er Black Panther
med bestu einkunnina. i geer, fostu-
dag, voru komnar 228 umfjallanir
og af peim voru bara 5 neikvadar.

Iron Man 2008 - 94%

Fyrsta Marvel-myndin eri 6dru
saeti. Bara 17 af 268 umfjéllunum
um uppruna Jarnmannsins voru
neikvaedar.

Marvel’s The Avengers 2012 - 92%

Fyrsta Avengers-myndin, par sem
ofurhetjurnar sameina krafta sina,
er i pridja saeti. Af 328 umfjdllunum
voru bara 26 neikvadar.

Black Panther hefur slegid raekilega i gegn og fengid betri doma en no

Ly

Thor: Ragnarok 2017 - 92%

Nyjasta myndin um Pér, par sem
hann er fangelsadur a fjarlaegri
planetu, slé i gegn a sidasta ari, fékk
afar goda doma og var talin sérlega
fyndin. Hun fékk 26 neikvaedar um-
fjallanir af 321.

kkur 6nnur Marvel mynd.

Spider-Man:
Homecoming
2017 -92%
Fyrsta myndin
um hinn
kornunga nyja
Kénguldéarmann
var af mérgum
talin Kénguléarmannsmyndin sem
allir bidu eftir. Af 312 umfjéllunum
voru bara 24 neikvadar.

B

Captain America:

Civil War 2016 -91%

Pridja myndin um avintyri
Kafteinsins fjallar um ésaetti milli
ofurhetjanna. Af 358 umfjéllunum
voru bara 34 neikvadar.

heim. En hvada Marvel-myndir zetli séu bestar?

.

Guardians of the Galaxy
2014-91%

Fyrsta myndin um utverdi alheims-
ins sl6 annan ton en fyrri Marvel-
myndir og baud upp a fjérugt
geimaevintyri. Myndin fékk bara 27
neikvadar umfjallanir af 295.

Doctor Strange 2016 -90%

Fyrsta myndin um aevintyri dr.
Strange var vel heppnud galdrasaga
og fékk 32 neikvaedar umfjallanir
af 305.

Captain America:

The Winter Soldier 2014 - 89%

i annarri myndinni um aevintyri
Kafteinsins reynir hann ad adlagast
nuatimanum og verjast nyrri (en

um leid gamalli) 6gn. Myndin fékk
jakveeda umfjollun i 242 af 273
tilfellum.

Guardians of the Galaxy Vol. 2
2017 -83%

Onnur myndin um Gtverdina vio-
forlu, par sem peir reyna ad flyja
geimflota i hefndarhug, nadi ekki
somu haedum og su fyrsta en fékk
po ekki nema 57 neikvaedar um-
fjallanir af 334.

Styrkja hlytt og gott starf

Lif styrktarfélag fékk ad gjof eina og halfa milljon kréna fra Pampers. Peningunum verdur varid i
stolakaup a feedingarvaktina. Mikilveegt er ad baeta adbinad a Kvennadeild Landspitala.

ampers vill lata gott af sér
P leida og vera til stadar i lifi

hvers barns. [ oktéber og
noévember sidastlionum for af stad
godgerdaratak par sem 250 krénur
af hverjum seldum Pampers bleiu-
pakka, rann til Lifs styrktarfélags
og ad pessu sinni fékk Kvennadeild
Landspitalans veglegan studning.
Meod pessu vill Pampers leggja sitt
af mérkum til ad baeta adbunad
nyfaeddra barna, madra og fjol-
skyldna peirra. A heimsvisu er
Pampers styrktaradili UNICEF og
hefur { gegnum tidana latid mikio
fé renna til peirra mikilvaegu sam-
taka,“ segir Jonina Birna Bjorns-
dottir, vérumerkjastjori ISAM.

Mikilvaeg uppbygging
bérunn Hilda Jénasdottir, fram-
kvaemdastjori Lifs styrktarfélags
segir peningana koma sér afar vel.
,Styrkurinn verdur nyttur til
pess a0 endurnyja stéla i fedingar-
vaktarherbergjunum. Lif styrktar-
félag er styrktarfélag Kvenna-
deildar Landspitalans sem er

, ’ bao er otrilega
mikilvaegt fyrir
okkur sem félag og fyrir
kvennadeildina sjalfa
ao fyrirtaeki hugsi til
okkar og lati hluta af
agooa sinum renna til

googeroarstarfs.

faedingardeild, sengurkvennadeild
og kvenlekningadeild. Pad er
otralega mikilveagt fyrir okkur sem
félag og fyrir kvennadeildina sjalfa
ao fyrirtaeki hugsi til okkar og lati
hluta af 4g60a sinum renna til goo-
geroOastarfs,“ segir Porunn Hilda.
»2Meirihluti fadinga fér hér fram
og stor hluti landsmanna hefur
pvi komio hérna vid. Lif styrktar-
félag hefur séd um 61l tekjakaup a
Kvennadeildina og gegnum tidina
tekio i gegn mottékuna og heilu
gangana i samvinnu vio spitalann.

Bergpora
porkelsdottir
forstjori, Jonina
Birna Bjérns-
déttir voru-
merkjastjori,
Jon Vidar
Stefansson,
framkvamda-
stjori fra iSAM,
Pérunn Hilda
framkvamdast;.
Lifs, Anna
Sigriour Vern-
hardsdottir,
deildarstori
faeedingarvaktar,
Anna Haarde,
leknaritari
Kvennadeildar,
og Hulda
Hjartardéttir,
yfirlaeknir
feedingarvaktar.
MYND/EYPOR

Félagid hefur til deemis keypt
sjonvorp fyrir alla sem liggja inni
a deild, samraemt merkingar a
géngum og ymislegt fleira.

Vio einbeitum okkur ad pvi ado
bata baedi adbtinad peirra sem
koma a deildina og baeta vinnu-
adstoou starfsfolks. Pad audveldar
6llum i pvi mikla alagsstarfi sem
hér fer fram a0 f6lk 1idi vel. Vio
leggjum mikid upp tr pvi ad upp-
lifun folks af hasinu sé hly og g60
pvi hér fer fram mjog hlytt og gott
starf,“ segir Pérunn Hilda.

Leidandi vorumerki

Pampers bleiur hafa verid i sélu a
Islandi til fjlda ara og verio leid-
andi vérumerki med nyjungum {
bleium. Pampers er lika i stodugri
proéun til ad baeta vérurnar sinar
med pad markmio ad bérnum sem
nota vorurnar lidi sem best. Pamp-
ers hvetur alla verdandi foreldra til
a0 skra sig a pampers.is og fa gefins
Pampers gjafapoka sem inniheldur
bleiupakka og ymiss konar upp-
lysingarefni.
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VY-PRIF EHF.
Oll almenn prif, fyrir heimili,
husfélog, fyrirtaeki ofl. Gerum
verdtilbod. S. 512 4010 www.vy.is

Bokhald

TRESMIDUR

parft pu ad gera endurbaetur a
eigninni pinni, fadu tilbod i pad

sem bpu parft ad framkvama.

Tek ad mér alla almenna

Stjérnuljos- Heilun og Spa. Simaspa
og timapantanir i s. 844 1596

SA SIMASPA |1 844 6845
Spair i spil og bolla. Simaspa,
Einkaspa. Geymid auglysinguna. Er
4 facebook

SPASIMINN 908 5666

Keypt
& Selt

Bokhald, VSK, laun, skattskyrslur ey ° A
og stofnun fyrirtaekja. Fagleg tresmléaw_nnu Jafpt innan sem
vinnubrdgd 4 sanngjérnu veroi. utan dyra. Til demis uppsettning
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511 innréttinga, milliveggja, hurda,
2930. parketlogn, gler skipti, pakjarn,

Stjrnuspa. Tarot. Arsspa.
Draumradningar, ast og peningar.
Andleg hjalp. Trunadur.

utanhuskladningu, solpalla og

Buslédaflutningar

Ert bu ad flytja? Buslodafl.,
fyrirtekjafl., 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 innd www.k2.is

margt fl.

Uppl.is:8931901

Svanur Témasson Husasmidur

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

Aratuga reynsla og pekking skilar

fagmennsku og geedum.

Timavinna eda tilbod.

Structor byggingapjonusta ehf.

S.893 6994

Ford Transit 2.4 diesel
Carado hasbill

arg 2010, ekinn 124 p.
km, 6 gira, & tvofoldum
a0 aftan, med ollu pvi
helsta sem hasbill parf
a0 hafa, svefnplass fyrir
6 og kojur. Verd 5.990.000
Verd ni 4.250.000.

Range Rover Vogue
diesel 3.6 vél

ekinn 205 p km sjalf-
skiptur billinn er nanast
med 6llu. Verd 3.990.000
Tilbod 2.790.000

Fiat Hobby hisbill 2.3
diesel arg 2017 ekinn ca
35 b km 6 gira, med ollu
pvi helsta sem hashill
parf ad hafa, svefnplass
fyrir 2 Verd 9.900.000.
Glaesilegur bill sem polir
islenskt vedur.

Billinn er i Keflavik
Uppl. sima 776 7600

MURARAR
Getum baett vid okkur storum
og smaum verkefnum strax. Allt
almennt marverk.

Flotun, flisalagnir, steypuvinna
og-fl. Fagmenntadir Islenskir
fagmenn
PG-JG Verktakar J6n Gunnar
867-6698 Porvardur 892-6101

RAFLAGNIR, DYRASIMAR. S.
663 0746.

Bjodum hagstaett verd i téfluskipti.
Straumblik ehf. Loggiltur

Rafverktaki. straumblik@gmail.com

Oskast keypt

KAUPUM GULL - JON &
OSKAR
Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

Ford Transit 2.2 diesel
LMC Hashill

arg 2009, ekinn 131 p.
km, 6 gira, med o6llu pvi
helsta sem hasbill parf
a0 hafa, svefnplass fyrir
6 tvofalt ram aftast.
Verd 4.990.000.-

Verd ni 3.650.000.

Allir bilarnir eru stadsettir i Keflavik. Upplysingar i sima 776 7600
Touring Cars ehf, Klettatrod 19, 262 Keflavik (Asbru)

Fiat Ducato 2.3 diesel
Carado hasbhill

arg 2011, ekinn 145 p.
km, 6 gira, med 6llu pvi
helsta sem hashill parf
ao hafa, svefnplass fyrir
6 og kojur. Verd 5.590.000
Verd na 4.750.000.

Fiat Ducato 2.3 diesel
Carado hisbill

arg 2015 ekinn ca 100
b km 6 gira, med 6llu
pvi helsta sem hshill
parf a0 hafa, svefnplass
fyrir 2

Verd 7.490.000.
Tilbod 6.490.000
Billinn er i Keflavik
Uppl. sima 776 7600

Plettac vinnupallar
- Protekt fallvarnarbunadur
Lattu 6ryggi og lausnir rada ferdinni
———

VINNUPALLAR EHF

5. 618 8418 « vinnupallarehf(@gmail.com

Ford Transit 2.2 diesel
LMC Hashill

arg 2009, ekinn 127 p.
km, 6 gira, med 6llu pvi
helsta sem hasbill parf
a0 hafa, svefnplass fyrir
6 og kojur.

Verd 4.990.000,

Verd nii 3.650.000.

Ford Transit 2.2 diesel
LMC Hasbill

arg 2009, ekinn 110 p.
km, 6 gira, med 6llu pvi
helsta sem hashill parf
ao hafa, svefnplass fyrir
2 til 3 tvofalt ram aftast
sélarsella Verd 5.990.000
Verd ni 4.000.000.
Stadgreitt

Fiat Ducato 2.3 diesel
Carado hisbill

arg 2015 ekinn ca 100

b km 6 gira, med 6llu
pvi helsta sem hshill
parf a0 hafa, svefnplass
fyrir 4

Verd 7.990.000.

Tilbod 6.990.000
Billinn er i Keflavik

Uppl. sima 776 7600
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Heilsa

NUDD/MASSAGES
Heilnudd, slékun, iprottanudd
og snyrting. Afslappandi og gott
umbhverfi a sv. 105 rvk. Opid kvold
og helgar. S. 894 4817

Skolar &
Namskeio

ICELANDIC, ENGLISH &
NORWEGIAN F. FOREIGNERS -
ENSKA - NORSKA

Levels/Stig: I, Il, 1lI, IV, V: ISLENSKA

f. itlendinga, NORSKA, ENSKA f.
Fullordna: Start/Byrja: 5/2, 5/3, 2/4,
30/4.28/5, 25/6: 4 weeks/vikur x

5 days/daga. 2-6 students/nem.
Morn/Aftern/Evening. Morgna/
Sidd/Kvolds. Aukatimar: STA/EDL:
www.iceschool.is - ff@icetrans.

is - Fullordinsfraedslan-lceSchool,
Armuli 5.108 s. 5571155 / 8981175.

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

Heimilio

Barnavorur

VAGNSTYKKI + KERRUSTYKKI
+ SKIPTITASKA

Verd fra 99.900 kr. Barnid

Okkar - Hlidasmara 4 - 201 Kop.

barnidokkar.is

Husnao0i

Oska eftir
samstarfi vi
lodarhafa undir
sumarhiis/ein-
hylishus.

Vinsamlegast
hafid samband
vid Kjartan
Ragnarsson:
kjartan@huseining.is

Atvinnuhisnadi

SKRIFSTOFUR TIL LEIGU!
og lika staerri skrifstofurymi
fyrir einstaklinga og fyrirtaeki.
B=edi i Borgartuni og Sidumula i
snyrtilegu husnadi med adgengi
ad sameiginlegu rymi.

Hzegt ad leigja an eda med
husgdgnum. Verd fra 80 pus.

Allar upplysingar veitir Einar i sima
861 7200 eda a netfangi einar@
efnividur.is

Geymsluhusn®0i

GEYMSLUR.IS

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

PR B e

Dﬁi er ba\ﬂha& A i mw?'a?\
bar nwen 6t liar hottl

Barnaheill

Save the Children 4 [slandi

verio med naesta
starfsmann

manadarins 3 skra

capacent

Radgjafar okkar bia
yfir vidtaekri pekkingu
3 atvinnulifinu

og veita trausta og
persénulega radgjof.

www.capacent.is

Atvinna dskast

VANTAR PIG SMIDI,
MURARA, MALARA EDA
ADRA STARFSMENN?
Hofum a skra menn sem geta
hafid stérf med skommum
fyrirvara.

Proventus starfsmannapjénusta
- proventus.is Simi 551-5000
Netfang proventus@proventus.is

Atvinna

Tilkynningar

NEMI i HUSASMIDPI
Heimaas oskar eftir ad rada nema
a samning i husasmidi.

Nanari uppl. is. 8956820

Gudmundur ADALFUNDUR FELAGS
SUMARHUSAEIGENDA VID
heimaas@heimaas.is merkt HESTVIK ARID 2018

“atvinna” verdur haldinn pridudaginn
6. mars kl. 20 i Haskolanum i
Reykjavik, stofu V101. Dagskra
fundarins verdur samkvaemt

sampykktum félagsins.

Tveir samhentir smidir eda
verkstjori 6skast i al klaedningar.

Uppl. i sima 6645900 Stjornin

Virushreinsun og

styrikerfis-
hreinsun
Fljét og gdd pjonusta
tolvuvinir.is © fafou sampand
tolvuverkstaedi T

‘ SKER Honnun & Gjafavara

Opnunartimi:
Manudaga-Midvikudaga fréa 12-17
Laugardaga fra 12-15

Tekur venjulegt GSM SIM kort,

Heegt ad panta mynd eda hlusta sveedi.

SMS og MMS viévorun i sima og netfang.

Leetur vita ef rafmagn fer af og hiti breytist.

Haegt er ad tengja allt ad 15 auka skynjara.

Voktun & heitum potti, raka, prystingi o.fl.

Styring a hita, kveikja ljés, renna i pottinn.

Getur tengst blikkljési og sirenu. Styrist med appi.
Uppl. i sima 699-6869 og rafeindir.is

bjonustuauglysingar

Oryggismyndavél fyrir sumarbustad og heimili.

viftur.is

Viftur e Blikkror @ Aukahlutir

iIshusid

S:566 6000 ® Smiajuvegur 4a, 200 Képavogur

G

Framleidum einangrunarlok
og yfirbreidslur a allar
tegundir potta.

Metum astand og gerum vid.

www.fjardarbolstrun.is

LF_iarﬁarbélstrun S. 5614188 * 840 0339 fiardarbolslrun@gmail.com

Allafimmtudaga og ]

augardaga

arnarut@frettabladid.is gudruninga@frettabladid.is




