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Jélamanuodurinn er ein-
hver 6hollasti timi arsins.
Margir eyda miklum
tima uppi i s6fa, boroa og
drekka mikio og hatta ad
passa upp a heilsuna. En
pbad erlitid mal ao huga
adeins ad heilsunni um
jolin. =>6

Hair Gro”
Harid
fario ad
bynnast?

Hair Gro
sagut

FRETTABLADID

Silja Mist Sigurkarlsdottir, markadsstjori Néa Siriusar, byrjar ad undirbua jolin i janaiar. MYND/EYPOR
N' tt fra Noéa Siriusi
Konfektid fra Noa er hluti af jolahaldinu og allir eiga sinn uppahalds-

mola. Silja Mist Sigurkarlsdottir markadsstjori segir ad i ar bjodi Noi
Sirius upp a spennandi nyjungar sem ttu ad gledja alla sxelkera. *>2
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Eplapa

med sudusukkuladidropum, salthnetum og karamellusosu fyrir 6-8
Botn i Deigid

6 graen epli : 150 g sykur

2 tsk. kanill : 150 g smjér, vid stofuhita

2 msk. sykur : 150 g hveiti

100 g Sirius sudusukkuladidropar
70 g salthnetur, smatt saxadar

Forhitio ofninn i 180°C. Flysjio
eplin, fjarleegio kjarna og stilka.
Skerio eplin i litla bita og setjio i

og blandid mjog vel saman. Leggio
eplin i eldfast mét, hellid sudu-
stukkuladidropum yfir dsamt smatt
soxudum salthnetum. Myljio deigio
yfir eplin og bakio i ofni vid 180°C
i40-45 minatur. Berio strax fram
med karamellusosu og vanilluis.

i 50 g haframjsél
50 g kokosmjol

i Setjio allt hraefnid i skal og hnodid
i med héndunum bar til aferdin
¢ verdur deigkennd.
kal. Blandio sykri og kanil vi lin :
skal. Blandio sykri og ka ocp : SOltud karamellusésa
i 150 g N6a rjomatéggur
¢ 1 dlrjémi
: Sjavarsalt

Brae0id rjdomatoggurnar i rjom-
i anum vid veegan hita og beetid

: sjavarsalti saman vio i lokin. Berid
¢ fram med eplapzinu

med 1 idrop

6a konfekt er fyrir 16ngu
N ordio fastur lidur i j6lahaldi

landsmanna. Molarnir eru
hver 60rum betri en allir eiga p6
sinn uppahaldsmola. ,Marsipan-
molarnir og niggatmolarnir sem
allir pekkja tr hinum hefdobundnu
konfektkéssum fast i sérstokum
Gullkassa ntna fyrir jolin. Margir
hafa beoid eftir pvi ad
fa pessa konfektmola
iséroskju ogiarvar
dkvedio ad verda vid
peim 6skum. Einnig
erum vid meod nyja

utgafu af konfektvin-

floskunum. Nyju

fléskurnar eru ar ‘
rjomasikkuladi med | @

irish cream fyllinguog # ® :
smakkast einstaklega .; 4
vel. Pessar nyjungar "
hafa fengio otrulega =h
gooar viotokur og

bokstaflega slegio i

gegn,“ segir Silja Mist
Sigurkarlsdottir, mark-  Karamell-
adsstjori Noa Sirius. urdasinurn-

Likt og aour fast fylltir ar ljaffengy
pralinmolar fra Noa i hafa slegid
sérstokum gjafadskjum, igegn.
sem hafa verid mjog

vinsalar til gjafa. ,Noa konfekt

er fullkomin j6lagjof sem gledur
alla. bao er t.d. frabzer tvenna ad
gefa gooa bok og konfekt i jola-
gjof. Vio leggjum aherslu a ad Noa
konfekt sé personuleg gjof til ad
gefa beim sem eru manni keerir.
verslunum fylgja sérstok kort med
konfektkassanum sem a stendur:
bu ert mér svo keer. bannig verour
jolagjofin enn persénulegri,” segir
Silja Mist.

Jolanyjungar

Sidastlidin ar hefur N6i Sirius
komid med nyjungar tengdar j6l-
unum sem hafa slegio i gegn, par
ma nefna piparkokusukkuladid
sivinsala og 56% Pralin sikkuladi
meo piparmyntufyllingu. ,Vid
hofum aldrei bodid upp 4 jafn-
margar jolanyjungar ogiar. bara
medal eru karamellurdasinurnar

sem hafa fengio gridar-

Nu fast ljuffengt 56% Pralin sukku-
l1adi med piparmintufyllingu.

lega godar viotokur, enda eru paer
svakalega godar. Vio attum von a
ad peer yrou vinsalar en paer hafa
slegio 61l met. Rjomastukkuladi
meo Bismark kurli hefur einnig
komid a évart en pad er otrilega
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Vinfléskurnar koma i
riomasukkuladi med
irish cream fyllingu.

Marsipan og nuggatmolarnir fast
nuna i sérstakri Gulléskju.

gott til a0 geeda sér 4 og 1 bakstur-
inn. Svo vorum vid ad koma aftur
med piparmyntu No6a Kropp en
pao kemur i takmorkudu magni,
bara fyrir jolin,” segir Silja Mist.

Salkeralina fyrir
jolabaksturinn
Sukkulaoio og selgztio fra Noa
Siriusi er i sérflokki pegar kemur
a0 jolabakstrinum. ,Vio erum
med heildstada selkeralinu fyrir
baksturinn. Hin samanstendur
af googeeti a boro vio lakkriskurl,
piparlakkriskurl, rjomastkkuladi-
dropa og karamellutéggur. Hegt
er ad leika sér med petta hraefni i
bakstrinum og titkoman er alltaf
g00. Suodustkkuladio
fra Noa Siriusi er
vinszlt allt arid
um kring, enda
hentar pao
einstaklega
veliallan
bakstur
og einn-
ig heita
stkkulaoi-
drykki, upplysir Silja Mist.
Spurd hvenzr fyrirtekio byrji
a0 undirbua jolatidina segir Silja
Mist ad i raun sé pad i januar a
hverju ari. ,Vio erum ar ad undir-
bua hver jol fyrir sig. Eg er pvi bain
a0 vera i jolaskapi fra pvi i janaar,“
segir hun brosandi og gefur hér
nokkrar 6métstedilegar uppskrift-
ir ur kokubzeklingi N6a Siriusar
sem allir verda ad profa.
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Rjomaostasmabitakokur med saltadri karamellusésu.

Rjomaostasmabitakdkur
med kremkexsukkuladi 18 - 20 stk.

110 g smjér, vid stofuhita

100 g riomaostur :

legg
225 g sykur
180 g hveiti
1 tsk. vanilla

100 g Sirius sudusukkuladidropar _ :

150 g Sirius rjomasukkuladi med
kremkexi

150 g Sirius sudusukkuladi, til
skrauts

i Peytid saman smjor og rjomaost
par til blandan er ordin létt og

i 1jos. Beetid egginu ut i og peytio

i afram. Baetio sykrinum smam

i saman vio og pvi nast hveitinu

: og vanilludropum. Saxid nidur

: rjomasukkuladid meo kremkexi
: ogbeetid helmingnum ut i deigid
i asamt stikkuladidropunum. Kalid
i deigid i 30-40 minutur. Forhitid

i ofninn i 180°C. M6tio kalur og

¢ rallid deiginu upp ar hinum helm-
¢ ingnum af h6kkuou sukkuladinu.

i Leggid kalurnar a pappirskleedda

i ofnpldtu og bakio vio 180°C 14-16
minutur. Braeodid sudusikku-

1adi yfir vatnsbadi, saldrid yfir
kokurnar asamt pvi sem eftir er

af smatt soxuou rjomastukkuladi
med kremkexi.

Sorur
60-65 stk.

Botn

150 g mondlur

100 g heslihnetur

230 g flérsykur

Forhitid ofninn i 180°C. Hakkio
heslihneturnar og méndlurnar i
matvinnsluvél. Stifpeytio eggja-
hvitur. Blandid hnetunum og
flérsykrinum varlega saman vio
eggjahviturnar meo sleikju. Motio
kokurnar med teskeio og setjio a
pappirskleedda ofnplotu. Bakid i
10-12 minutur.

Krem

4 eggjaraudur

1dlvatn

130 g sykur

250 g smjér, vid stofuhita
2-3 msk. Sirius kakoduft
1 tsk. vanilla

1 msk. sterkt uppahellt kaffi

beytio eggjaraudurnar. Hitid vatn
og sykur par til bad pykknar og
verdur ad siropi. Hellio siropinu
saman vio eggjaraudurnar i mjorri
bunu og haldio afram ad peyta.
Skerid smjorio i teninga og batio
ut i. Naesta skref er ad baeta kakoi,

4 eggjahvitur

Sorur med Noa sudusukkuladi.

¢ vanillu og kaffi ut i kremio. beytio
i isvolitla stund eda bar til kremid
¢ verdur silkimjukt. Keelid kremid
adur en pio setjio pad a kokurnar.
i Gott er ad sprauta kreminu a

i kokurnar meo sprautupoka eda

: nota teskeioar til pess ad smyrja

¢ kreminu a peer. Pad er smekks-

i atridi hversu mikiod af kremi fer a
i kokurnar. Keelid kokurnar mjog

i vel, helst i frysti adur en kokurnar
¢ eru hjupadar med sudusukkuladi.

~ Hjapur
: 300 g Sirius sudusukkuladi

i Brae0io suousukkuladio yfir vatns-
baoi (gott er ad tempra stukku-
1adid meo pvi ad braeda ¥ fyrst
ogblanda svo ¥4 Gt i og hraera, ma
sleppa). Dyfio kremhlutanum a
sérunum ofan i sikkuladid. Gott
er ad geyma kokurnar i frysti, takid
peer at med sma fyrirvara adur en

i pio berio peer fram.

Folk er blad sem bydur augly
ad kynna vérur og pjonustu i formi vidtala og um-
fjallana. i bladinu er einnig hefdbundid ritstjornar-

dum

efni. Bladid fylgir Fréttabladinu daglega.

Torg ehf
Abyrgdarmadur:

efnis: Sélveig Gi:
Oddur Freyr Porsteinsson, oddurfreyr@frettabladid.is, s. 512 5368 Bry br
| Sigridur Inga Sngurbardémr, sigriduringa@frettabladid.is, s. 512 5372 | Starri Freyr Jonsson, starri@frettabladid.is, s. 512 5358 |

tabladid.is s. 512 5351 Elm Albertsdomr elln@frettabladld is, s.512 5349

liss.512 5338

Kristin Porsteinsdottir Pérdis Lilja

is,s.512 5347

Solumenn: Arnar Magnusson, arnarm@
frettabladid.is, s. 512 5442, Atli Bergmann, atli@
frettabladid.is, s. 512 5457, Jén ivar Vilhelmsson,
jonivar@frettabladid.is, s. 512 5429,
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Gefou odruvisi sukkuladi!

Dr. Organic Cocoa butter linan inniheldur lifreent kakésmjoér sem hentar fullkomlega i h16-
og harvorur. Pad er mykjandi, narandi og rikt af E-vitamini sem er 6flugur andoxunargjafi.

Cocoa butter vorulinan fra Dr.
Organic inniheldur lifreent
kakosmjor sem er sérlega
mykjandi og goour rakagjafi. Ein-
gbngu er notast vid nattaruleg, lif-
ren og lifvirk innihaldsefni i 61lum
vorum Dr. Organic en baedi har- og
haovorurnar i kakoélinunni gefa
sérlega gooan raka og munu koma
sér sérlega vel yfir vetrarmanuodina
par sem haoin pornar oft mikid i
kulda og frosti.

,Fada gudanna“

Kakotréo rekur uppruna sinn

til Mio-Ameriku og Mexiké en

er nu raektad vioar i hitabeltinu.
Aztekar og Majar eru taldir vera
peir fyrstu sem nyttu sér afurdir
kakotrésins sem a freedimali heitir
Theobroma cacao en griska oroid
»theobroma“ mztti atleggja sem
,fedu gudanna“. Kakoésins var
einkum neytt i fljiotandi formi og
fornleifar benda til pess ad Majar
hafi drukkio sukkulaoi fyrir 2.600
arum. Kakobaunir voru einnig
nyttar sem gjaldmidill hja pessum
indjanapj6dum og svo er pad

ekki fyrr en ario 1585 sem fyrsta
skraoda sendingin af sukkuladi fer
til Evropu. Lengi vel, eda i nokkrar
aldir, var sukkuladi drykkur yfir-
stéttarinnar og pao er svo ekki fyrr
en um mioja 19. 6ld sem tekst ad
vinna kakosmjor ar kakobaunum
og fario er ad framleida stukkuladi
4 fostu formi eins og vio pekkjum
bao.

Kakosmijor i snyrtivorur

A kakotrjanum vaxa storir frepok-
ar sem innihalda kakébaunir en i
hverjum poka eru hatt i 60 baunir.
Allt ad helmingur baunarinnar
e0a 40-50% er olia eda kakosmjor.
Pad er ljosgult ad lit og er braedslu-
mark pess rétt undir likamshita.
Einhverjir pekkja pessa afurd sem
matvoru, oft notad i heilsufaeoi

en vegna pess ad pad bradnar vio
likamshita pykir pao henta einkar
vel i snyrtivorur, baeoi fyrir hao og
har. Kakosmjorid hefur lokkandi
stkkulaoiilm, er afar mykjandi

og goour rakagjafi og statfullt af
andoxunarefnum sem gerir pad ad
verkum ad pad pranar seint. bad er
pvi afar endingargott, hvort sem er
iformi matvoru eda i snyrtivorum.

Cocoa butter fyrir hudina
Nt er komin a markad alveg stor-
gleesileg snyrtivorulina fra Dr.
Organic sem inniheldur lifreent
kakosmjor en eins og adur sagoi,
ba eru helstu eiginleikar pess
folgnir i mikilli rakagjof og pvi
kaerkomid fyrir marga na pegar

Organic

e e

Gjafakassar sem innhalda vorur ar vinselum vérulinum Dr. Organic

o

dr.organic

Pessi lina mum koma mérgum a évart og er eflaust draumur fyrir pa sem elska

haustar og hudin fer ad porna i
kuldanum. Krem fyrir andlit og
likama, hendur og neglur og svo er
undraolian eda ,Wonder oil“ sem
ma bera hvort sem er a hudina eda
ipurrt har og harenda.

Liflegt og vel naert har

Cocoa butter sjamp6 og n@ring
henta vel fyrir liflaust og purrt har
par sem naringin gefur harinu
meira lif og gljaa. Likamsskrubbio,
,body scrub®, er sérlega fingert og
fer vel med hadina 4 sama tima og
bao hreinsar daudar haofrumur
og neerir. bessi lina mun koma
morgum a ovart og er eflaust
draumur fyrir pa sem elska sukku-
1aodi og gooan sukkuladiilm.

Sukkuladi fyrir salina

Ekki ma gleyma ad nefna pessa
feedu gudanna pegar kemur ad pvi
a0 gera vel vio sig og borda gott
stkkulaoi en kako er einstaklega
hollt og nzeringarrikt. Sukkuladi
inniheldur ymis vitamin og stein-
efni og dokkt sukkulaoi er lika

” Helstu eiginleikar
lifreens kakosmjors

i snyrtivorum eru folgnir
i mikilli rakagjof og bvi
kaerkomio fyrir marga na
begar haustar og hidin
fer ad porna i kuldanum.

Hronn Hjalmarsdoéttir
heilsumarkpjalfi

ageetis uppspretta jarns, magnes-
iums og kopars og eitthvad er i pvi
af B-vitaminum. D6kkt stukkulaoi
sem inniheldur a.m.k. 70% kakoé er
hollari kostur og hrasukkuladi er
pad besta med tilliti til naeringar-
innhalds. Ljost mjolkursukkuladi
inniheldur mun minna af kakoi og
hatt hlutfall af sykri sem kemur sér
kannski ekki eins vel pegar hugad
er ad heilsunni. Stkkulaoi atvortis
og sukkulaoi innvortis, hvao getur
petta verio betra?

[ 14

dr.organic
Organic - B
\irgn Coconut O

T Facral Trealimesls =5

=

4

ukkuladi og godan

elenlad

iilm.

Har- og hudvor-
urnar i kakoélin-
unni gefa einkar
go6dan raka og
koma sér sérlega
vel yfir vetrar-
manudina.

y |
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AOQ njoéta
matar sins

Matarsoun vesturlandabua er
geigvaenleg og hladbordsveislur eru
haettusvaedi pvi par haettir folki til ad
rada meiru a diska sina en pad munu
nokkurntima geta hesthusad i einu.

Brynhildur
Bjornsdottir
brynhildur@frettabladid.is

6lahladboro svigna gjarna
undan dyrindis kreesingum

sem erfitt er ad standast enda
mikio lagt upp ar ad hafa pau sem
veglegust. Af pvi leidir ad matar-
soun getur orodiod toluverd pegar
gestir hlada hugsunarlaust mat
4 diska sina sem beir hafa sidan
jafnvel hvorki ahuga a né tima til
a0 borda og kufadir diskar fara
aftur inn i eldhts og beint i ruslio
og studla pannig ao loftslagsbreyt-
ingum. Nokkrar gullnar reglur geta
hjalpad hladbordsgestum til ad
koma i veg fyrir matarsoun og gert
upplifun peirra af j6lahladbordinu
anzgjulegri.

W Ekki hlada um of a diskinn. Stor
hraga af 6pekkjanlegum mat er
ekKki girnileg og alls konar sosur i
einum graut eru almennt ekkert
sérstaklega gooar a bragdio.

B Vandaou valio. bu parft ekkert
a0 smakka allt. Notadu augun til
a0 skoda matinn vel og vandlega
svo pu uppgotvir ekki pegar ad
matbordinu er komio ad pu ert
med ofnaemi fyrir einhverju i
helmingi réttanna.

m EKKi ottast ad spyrja. Kokkar og
starfsfolk & hladborodinu eru par
til a0 svara spurningum pinum.
Spurdu hvao er i matnum og
hvadan paod kemur til ad hjalpa
pér ao velja vel & diskinn.

Jolahladbord svigna yfirleitt undan kraesingum og til ad nj6ta peirra er betra ad fara sér hagt og skemmta sér frekar
med vinum og vinnufélégum, enda er leikurinn ekki sidur til pess gerdur.

B GO0 regla er ad blanda ekki
saman 6skyldum matartegund-
um. Akveddu til demis ad pa
@tlir bara ad fa pér fisk i fyrstu
feroinni, eda jafnvel bara sild og
laxinn svo i naestu fero.

B Mundu ad pad eru engin takmork
fyrir pvi hvad pu matt fara margar
feroir a jolahladbord og yfirleitt
er meira en nog af mat i bodi. bu
getur bvi alveg tekio pvi rolega.

® Radaou fallega a diskinn pinn og
lattu lofta milli 6likra tegunda.
Pannig verdur maturinn girni-
legri og bt nytur hans betur.

H Ef pig langar a0 smakka margar
tegundir taktu pa litid 1 einu.
Efeitthvad er omotstaedilega
gott geturdu alltaf fario aftur og
fengid pér meira.

B Ekki vera med uppistand pegar
puert ao fa pér af hladbordinu.
Skemmtilegir vinnufélagar eda
hladbordsnautar geta ordio
til pess a0 folk gleymir sér og
feer sér kannski sjo skeidar af
kartoflumus an pess a0 taka eftir
pvi. Vertu i nainu pegar pu velur
a diskinn og spjallaou frekar vio
boroio.

B Ekki maeta med hungurverki.
Glorhungradur hladbordsgestur
aahattuad fa sér miklu meira
a diskinn af einhverju, sem vio-
komandi langar kannski ekki
i, en annars. Ein braudsneio
eda avoxtur eydileggur ekki
matarlystina, bara heldur henni
i skefjum svo bragolaukarnir fai
betur ad njota.

B Mundu ad jélahladbord gengur
ekki bara it 4 ad borda heldur
ekki siour gooan félagsskap og
almenna samgledi. Og jola-
skapio audvitad sem alltaf parf
ao vera meo i for.

. BJU RNSERRAR]

www.bjornsbakari.is

laugardaga
sunnudaga

ménudaga-féstudaga

7.30-17.30
8.00 -16.00

Austurstrdnd 14 e Hringbraut 35

Falkagata 18

Stufur hlakkar til jolanna, hinna mérgu hefda, medal annars er hann mjog
sattur vid jolahefdina sem felst i pvi ad komast hja pvi ad fara i bad.

Eg er jolalegur og myndraenn

Morgunmatur a joladag?
Diseetur avaxtagrautur meo rjoma.
Mmmm, hann er svo gémsatur ad
ég fee hroll.

Besta jolabokin?

Uuhhh ... Eg er ekki mjog goour ad
lesa. En Kertasnikir hjalpadi mér
a0 lesa ZAvintyrido um Augastein og
ég fékk fullt af ryki i augun vid pao.

Besta jolalagio?

Jolalagstufur eftir sjalfan mig og
vini mina og lika I skéginum st60
Kkofi einn.

Besta jolamyndin?

Ja, @tli bad sé ekki bara mynd af
meér. Eg er svo jolalegur og mynd-
renn. Eda myndvann? Mér finnst
gaman ao vera a myndum.

Jolahefd ur @sku sem enn er
viohofo i dag?

Jolabadio. I yfir hundrad ar hef ég
reynt ad komast hja pvi ad fara i
jolabadio med breedrum minum.
G60 hefd hja mér.

Mesta jolakludrio?

Pegar vio Stekkjastaur eetludum

a0 elda lambalzeri. Pa setti ég 6vart
pudur a bad i stadinn fyrir pipar og
lzerid sprakk. I loft upp. bad var pa
bara hakk i matinn i stadinn.

Besta jolagjofin?

Stina vinkona min gaf mér einu
sinni nyja vettlinga. Mér pykir
oskaplega veent um pa og beir ylja
mér.

Fyrsta jolagjofin sem pu
manst eftir?

Ogurlega falleg gren jolakaluspila-
dos sem ég hengi stundum upp i
hellinum.



@1 NORR11.COM

Elephant
stollinn

2|

hannadur af

Kristian Sofus Hansen
& Tommy Hyldahl

NORRII

HVERFISGATA 18A — 101 REYKJAVIK
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Heilsurao fyrir hatioarnar

Jolatiminn er einhver 6hollasti timi arsins. Margir eyda miklum tima uppii so6fa, borda og drekka

Oddur Freyr
Porsteinsson
oddurfreyr@frettabladid.is

olin eru alla jafna ekki
heilsusamlegasti timi arsins.

Nu pegar jolatimabilio er ad
hefjast byrja allar samkomurnar
bar sem mishollar veitingar eru
4a bordum og pegar jolafriio
tekur vio liggja margir i leti og
neyta mikils af afengi, saelgeeti
og pungum mat. En pad er haegt
a0 temja sér nokkrar einfaldar
venjur til ad vernda heilsuna, an
bess aod sleppa pvi ad hafa pad
gott.

Ekki sitja allan daginn

Pao er freistandi a0 koma sér
fyrir & sofanum undir teppi meod
selgeeti vio hondina og jélamynd
4 skjanum, sérstaklega pegar pad
er kalt eda vont vedur uti. En pad
er gott a0 temja sér ad vera eitt-
hvao virkur a hverjum degi, eda
a0 minnsta kosti flesta daga. Bara
bao ao fara i gongutar, til deemis
eftir matinn, getur haft mikio ad
segja. bad getur lika verid yndis-
legt ad ganga um og drekka i sig
jolastemninguna.

Drekkiod varlega

Folk sem er gefid fyrir a0 sotra
afengi um jolin getur innbyrt
mikid magn afengis yfir jola-
hatioina, jafnvel pott pao sé ekki
aneinu fyllerii. Passid a0 halda
yfirsyn yfir neysluna og drekka
lika helling af vatni.

Ekki troda i ykkur

Pao er mjog algengt aod folk boroi
yfir sigijolaveislum, sem getur
valdio vanlidan og mikilli syfju.
bvi er 4gaett ad byrja 4 ad boroa
maltid af venjulegri steerd og bida
svo i 20 minutur til ad sja hvort
madur sé enn svangur eda svong.
bao er alltaf haegt ad beeta vio.

Verndid 6namiskerfio

bao er ekki 6algengt ad veikjast
um jolin. Margir eru a ferdalagi,
folk kemur saman i alls kyns veisl-
um og margir hafa veikt 6naemis-
kerfi vegna alags, afengisneyslu og
preytu. Til ad vernda heilsuna er
gott ad passa ad gefa likamanum
hollt eldsneyti. Jafnvel pott pad

sé kannski verio ad gaeda sér a

nammi og bakkelsi milli mala etti
pbao ekki ad koma i stadinn fyrir
naringarrikar maltidir. Passio lika
a0 hvila ykkur vel.

Takmarkio stressio

Allt aukaalagid i kringum jola-
hatioina dregur ur jolagleoi
margra. Pad er mikilvaegt ad halda
i skopskynid og hugsa um heildar-
myndina, en lata ekki einstaka
smaatrioi angra sig. Munio bara
ad reyna ad njota jolanna, en setja
um leid enga 6parfa pressu a ad
pao verdi alltaf ad vera rosalega
gaman og allt alveg fullkomio.
Jolin eru ekki i alvorunni eins og i
auglysingunum.

Bordiod avexti

Ekki vanrakja mandarinukass-
ann. Grenmeti og avextir eru oft
ekki 1 storu hlutverki a jélunum
en bad heettir samt ekki ad vera
mikilvaegt ad fa vitaminin sin.
Reyndar er pad jafnvel mikil-
vagara en venjulega vegna alls
alagsins og afengisneyslunnar.

Bordid medvitad

I kringum jolin eru mj6g oft alls
kyns kraesingar a bordoum sem er
freistandi ao stinga upp 1 sig og um
leid og madur byrjar ad maula yfir
daginn verour erfitt ad hatta. bad
er bvi gott ad staldra vio andartak
aour en madur feer sér og hugsa
hvort petta sé i alvoru eitthvad sem
mann langar i, eda hvort madur sé
bara ad borda petta af bvi ad pad
eribodi.

Virkid heilann

1 stad pess ad slokkva alveg &
hausnum og stara  sjonvarpid

er mikilvaegt a0 finna leidir til ad
virkja hausinn i hvildinni. bad er
til demis upplagt ad spila med
fj6lskyldunni, ekki sist spil eins og
Skrafl og Trivial Pursuit, sem fa folk
til ad brjota heilann. bao er lika
heegt ad nyta fritimann til ad rann-
saka malefni sem maour hefur ekki
haft tima til ad kynna sér, byrja &
einhverju skemmtilegu verkefni
eoa finna sér tolvuleiki sem virkja
heilann.

ad huga adeins ad heilsunni um jélin.

N

Pad getur verio
audvelt ad missa
tokin a neyslunni
yfir jolin, pannig
ad pad erum ad
gera ad temja
sér nokkrar
go0ar venjur um
jolin til ad vernda
heilsuna.
MYNDIR/NORDIC-
PHOTOS/GETTY

Pad er hollt ad vera duglegur ad borda mandarinur og adra avexti yfir jolin.
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Smaauglysingar

550 5055

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

Bilar &
Farartaeki

©) xROKUR

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

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

Bilar 6skast

VILTU LOSNA VID GAMLA
BILINN ?

Kaupi bila 25-350pus
Hringdu S. 615 1810 eda sendu
sms og ég hringi til baka

bjonusta

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

Bokhald

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

REGNBOGALITIR EHF
Alhlida malningarpjonusta l6ggiltra
fagmanna. malarar@simnet.is Simi
8919890

Buslodaflutningar

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

Husavidhald

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK
Asamt 8llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og gedum.

Timavinna eda tilbod.

Structor byggingapjonusta ehf.

S.893 6994

Smidir geta baett sig verkefnum.
Uppl.is. 783 6006

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

Ll Ll

Tarotdestur og Kristalkila
med lefdsign ad handan

s 562 8211 e
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Save the Children 4 [slandi

@ Barnabheill
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Bilar & stadnum
Komid og reynsluakid

Hladnir

aukabunadi

Ledurseeti

360 gradu myndavélakerfi

Akreinavari
Arekstrarvari

Outlander stafir & huddi

Leidsogukerfi

Rafdrifin afturhleri

RAFLAGNIR OG
DYRASIMAKERFI S. 896 6025

Tilbod dyrasimakerfi,
mynddyrasimar, téfluskipti.
Loggildur rafverktaki. rafneisti@
simnet.is

Blindhornsvidvérun

Fjarlaegdartengdur hradastillir

og margt fleira...

dsasett ad framan

|

Vid utvegum hafa starfskrafta
i flestar greinar atvinnulifsins

Traust og fagleg starfsmannaveita |
sem pjonad hefur islenskum fyrirtakjum i araradir giiy

HANDAFL

BTARFSMANNAVEITA

Suburlandsbraut 6, 108 Rvk | 5. 4199000 | infa@handaflis | handafl.is

MITSUBISHI

4.69

PUSUND 4.380

Sidustu bilarn;
: ir
2 9amla genginy

Bilar i abyrgd Allt ad 90% fjarmognun Til i gmsum litum = Skodum med uppitdku um gerdum bifreida

586 1414

stora@stora.is - stora.is
facebook.com/storabilasalan

Kletthalsi 2 - 110 Reykjavik

STORA BILASALAN

.8 verdi Fyrir pig!

kaffi 38 kénnunni
opid man-fés 10-18
lau 12-15




8 SMAAUGLYSINGAR

FRETTABLADID

27. NOVEMBER 2018 PRIDJUDAGUR

Keypt
& Selt

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
endurtokuprof og akstursmat.
S.893 1560 og 587 0102, Pall
Andrésson.

Huasnzeoi

Husn=0i 6skast

Oska eftir bjoértu og rumgédu
herbergi. G6d umgengni og
tryggar greidslur. Vinsamlega hafid
samband a glerfint@gmail.com eda
isima 6909018

TIL LEIGU NYLEGT 165 - 570
FM ATVINNUHUSNZADI 1116
REYKJAVIK VERD FRA KR
990 FM

165 og 285 fm bil med alltad 9 m
lofthaed, storar innkeyrsludyr, god
malbikud 160, og greid adkoma.
Nanari upplysingar veitir
Sverrir i 5. 661 7000

Geymsluhusnadi

GEYMSLUR.IS
SiMI 555-3464

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

WWW.GEYMSLAEITT.IS
Sérgeymslur a mjog godum
verdum. Fra 2-17 m2. S: 564-6500

Atvinna

TRAILERBILSTJORI OG
BILSTJORI A 40XLA BiL
OSKAST | VINNU | RVK
Mikil vinna framundan og g6d
launibodi.

Frekari uppl i sima: 897-8011

BILSTJORI OSKAST I
SENDIBILAAKSTUR.
Hraustur, pjonustulundadur og
islenskumaelandi med hreint
sakavottord. Meiraprof ekki
naudsynlegt.

Frekari uppl.is. 892 6363 og
skutlari@gmail.com

VELVIRKI EDA VANUR MADUR
OSKAST

Alheimar oskar eftir ad rada
vélvirkja, bifvélavirkja eda vanan
mann i malmsmidi / vélavinnu.
Fjolbreytt framtidarstarf, god
vinnuadstada. Uppl.is. 869 1122,
efnir@efniris www.alheimar.is

Atvinna 6skast

STARFSMENN

til fjdlbreyttra
starfa um lengri
eda skemmri tima

ﬂ PROVENTUS

Starfsmannopjdnusta

aa1 3000

proventus@proventus.is

Armiila 15, 108 Reykjavik
W PrOvVEn LSS

Sérfreedingar i
radningum

Anaegadir vidskiptavinir eru
okkar besta auglysing

Purrt loft dregur ur
likum & myglusvepp.

S:566 6000 @ Smidjuvegur 4a, graen gata, 200 Kdpavo

Gratandi gluggar?

Purrkadu loftid og dragdu ur rakapéttingu

¥ Hij60latir

ur

burrkpokar  Keelar - frystar

| Haltu farataekinu purru ; g | Allar steerdir - med eda an vélakerfa
d

| T
TILBOD Sy

2 I

| Hit

-Bilaleigubilar
| -Solubilar
| -Ferdahysi

ablasa

100 mm

Mikid drval af sterdum og | | pakrennur eda vatnslagnir
| Selt i lausu eda i kittum.

-andadu lettar




