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Lifsstill

A bondadaginn er huggu-
legt a0 fylgja astleitnum
hefdoum og gera vel vio
mikilvaegustu menn lifs-
ins i mat og drykk. Mat-
reidslumeistarinn Gisli
Matt eldadi 6hefobund-
inn bondadagskvoldvero
sem hittir i hjartastad og
er meo porraivafi. =>4

FRETTABLADID

Fj6llin kolluou

Stefania Baldursdottir, doktor i lyfjafraedi, stundadi
kennslu og rannséknir i Kaupmannahéfn en byr nu i
250 ara gémlu hasi i Pyreneafjéllum og byr til krem
sem hun hannar sérstaklega fyrir hvern og einn. =32

———— s e

Stefania notar medal annars islenskar lakningajurtir og fjallagros ur Pyreneafjollunum i kremin sin sem eru 100 présent nattiruleg. MYND/ERNIR

NU KR. 14.040

Tray hlidarbord kr. 23.900
NU KR. 16.730

Shady lampi kr. 23.400

10% AFSLATTUR
AF NYJUM VGRU

JANUARUTSALA

20 - 50% AFSLATTUR AF UTSOLUVORUM

ALLIR PUDAR
20 - 40% AFSLATTUR

Candy pulla kr. 23.600
NU KR. 16.520

Chester s6fi kr. 194.900
NUKR. 155.920
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Solveig
Gisladottir
solveig@frettabladid.is

4
Eg hefaldrei verid meo svona

lagan puls,“ segir Stefania hlzj-

andi pegar slegio er & pradinn
til hennar i Frakklandi. Par dvelur
han steerstan hluta arsins en madur
hennar, Stéphane De Backer, byr
og starfar i Antwerpen par sem pau
eiga heimili. ,Stéphane getur unnio
eitthvad ad heiman og pvi erum
vio mikio hér saman lika,“ segir
Stefania en pvertekur fyrir ad hun
verdi einmana. ,bad er nég ao gera
hja mér en vissulega hef ég purft ad
fara niour um gir. Hér er afar haegt
internet, f6lk er frekar afslappao og
6ll afgreiosla tekur sinn tima. En pa
er bara ad ®tla sér minna og njota
pess.“

Stefania kynntist Stéphane i
gegnum starf sitt. Hann er Belgi og
Stefania akvad ao flytjast til hans.
Stéphane hefur alla tid verid mjog
hrifinn af Frakklandi og hefur
ferdast um landio vitt og breitt
og Stefania smitadist af ahuga-
num. ,Eg vard strax astfangin af
Pyreneafjollunum og umhverfinu
par i kring pegar ég kom pangad
fyrst,“ segir Stefania sem fannst
hitn loks aftur komin i sitt rétta
umhverfi meo fjollin allt i kring.

I 50 manna porpi

Parid mo6tadi meod sér pann draum
ad eignast hads i Frakklandi. ,bao
var 4 fimm ara planinu en svo
lentum vid i pvi ad finna drauma-
husio strax eftir halft ar og pba varo
ekki aftur sntiio,” segir Stefania
gladlega. Hasio er i litlum namaba
i Pyreneafj6llunum, um tvo og
halfan tima fra Toulouse og einn
og halfan fra Biarritz. , benum
bua adeins 50 manns allt arid en
morgum huasanna er vel vio haldio
sem sumarhusum. Hasid okkar

er fra 1750 og var mjog klassiskt
fyrir petta svaeoi par sem buid var
a efri hadinni og fjos var a peirri
nedri. Smiour keypti pad arid 2008
og pad var pa ad hruni komio.
Hann gerdi pad allt saman upp og
notadi sem sumarhus. bPegar vio
keyptum bad purfti ad gera ymsar
raostafanir til ad geta baio i pvi allt
ario og svo skiptum vid um eldhas
enda bykir okkur Stéphane afar
gaman ao elda.”

Stefania segist vera farin aod
kynnast nagronnum sinum i
banum. ,betta er disamlegt og
hjalpsamt folk sem vill svo gjarnan
tala vio mig. Vandinn er a0 ég
kann ekki fronsku enn pa sem er
audvitao hluti af gedveikinni, ad
flytja i franska sveit og kunna ekki
fronsku. En ég er ad vinna i pessu
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Stefania elskar
fjalllendi og er
anaegd med
ao hafa flutt
fra Kaup-
mannahéfn.

ogvonandi get ég farid ad spjalla
vid nagrannana meo vorinu,”“ segir
han gladlega.

Hugmynd vaknar

Stefania er feedd og uppalin i
Borgarnesi. Htn for i lyfjafraeoi

i Haskola Islands vegna einlaegs
ahuga 4 efnafraedi og i framhaldinu
flutti han til Osloar. ,Eg hafoi fyrir
tilviljun fengio sumarstarf vio
rannsoknir vid haskoélann i Osl6 og
féll alveg fyrir pessari fallegu borg
sem stendur i fjallahring. Par sem
ég hef alltaf purft ad vera nalaegt
fjollunum var tilvalio ao fara i
framhaldsnam panga0.“

bad var pvi adeins ur karakter
begar Stefania flutti sidar til Dan-
merkur i fjallaleysio en par bjé han
itep 11 ar. Eg stundaoi kennslu
og rannsoknir vio Kaupmanna-
hafnarhaskola og stjornaoi sidan
rannsoknarhopi sem rannsakaoi
fjolliour, en pad er efnid sem
pakkar inn sjalfu lyfinu og sér til
pess a0 pad komist & afangastad i
likamanum.“

I kennslunni vaknadi hugmynd
sem Stefania er ni1ad gera a0 veru-
leika. ,Eg kenndi lyfjagerdarfraedi i
17 ar, baedi i Danmorku og Noregi.
bar kom éginn 4 hvernig a a0 bua
til toflur og stila, en einnig hvernig
eigi a0 bua til krem og salva sem
innihalda lyf. Stundum kom folk
med kremin sin a0 heiman og
spurdi mig at i af hverju hitt og
petta innihaldsefni veeri i kreminu.
Grunnregla lyfjafreedinga er st ad
ekkert megi setja i lyf nema pao
hafi sannarlega tilgang og virkni.

[ kremum i dag eru ymis aukaefni
sem eiga i raun ekkert erindi a hio
folks, pau eru sett i kremin til a0
fa betri dfero eda lykt. ba for ég

ad velta fyrir mér hvort ekki veeri

Stefania og Stéphane njota pess ad ganga um fallega natt-
aruna i Pyreneafjéllunum i Frakklandi.

Kremin heita i h6fudid a médur Stefaniu sem heitir Lilja.

, ’ bao er audvitad
hluti af gedveik-
inni, a0 flytja i franska

sveit og kunna ekki
fronsku.

haegt a0 koma pessari ,minna er
meira“ hugsun i kremframleioslu
og hanna krem an allra aukaefna,”
lysir Stefania sem for a0 leika sér
aod bvi a0 bua til krem heima fyrir
vini og vandamenn. ,Eg notadi

pa adeins pau efni sem ég vissi a0
hudin pyrfti a a0 halda. Eg for lika
a0 lesa mér til um islenskar laekn-
ingajurtir i bokinni eftir Onnu
Rosu grasalaekni, til ad vita hvad
ég geti notad i kremin sem kaeemi
beint tr nattarunni.”

100% nattaruleg Lilja

Hugmyndin lét Stefaniu ekKki i fridi
og ad lokum akvad han ad lata
slag standa. Heetti { vinnu sinni
vio Kaupmannahafnarhaskéla og
hellti sér at i bréun og framleioslu
a kremlinu sem hun hefur nefnt
Lilja. ,Nafnid kemur fra m6our
minni en er einnig tenging i natt-
druna sem er mér mjog mikilvaeg.”
Stefania hefur na préao andlits-
krem, hadkrem og handaburo.
»Andlitskremin hef ég hannao
bannig ad pau eru algerlega per-
sonuleg. begar ég fee pdntun sendi
ég spurningalista sem ég hef pr6ao.

Pannig finn ég at hvers konar had
viokomandi er meo og eftir pad
hanna ég kremin eftir haotypu,
toni, ofnemi, aldri og kyni.“

Stefania notar ymsar jurtir i
kremin sin. ,Eg nota til deemis
fjallagros, raudsmara, blodberg
og elftingu. Eg hef skodao vel ségu
jurtanna og hvao er hefd a0 nota
pau i. Til deemis nota ég jurtir sem
voru notadar gegn krompum a
arum aour i kremin til ad vinna
gegn hrukkum og linum. Adrar
jurtir 6rva blédrasina og sumar
eitlakerfio og hjalpa likamanum ad
hreinsa burt 6askileg efni.”

Engin rotvarnarefni eru i krem-
unum sem eru hundrad prosent
nattaruleg. ,bess vegna vil ég baa
kremin til sérstaklega fyrir hvern
og einn pvi pad gengur ekki ado
lata pau standa lengi & budar-
hillu. Eg nota reyndar bl6dberg
og adrar jurtir sem eru nattaruleg
rotvarnarefni og endingartimi
kremanna verdur pannig minnst
prir manuoir, en ég by lika til
matulegt magn, sem svarar priggja
manada skammti fyrir kinnann.“

Jurtirnar tinir Stefania sjalf, baedi
i gonguferdum sinum i Pyrenea-
fjollunum eda i heimséknum
sinum a Islandi. ,A Islandi tini ég
paer mest i kringum Olafsfjérd par
sem fj6lskylda min a his,“ segir
Stefania sem segir magnio p6 enn
vioradanlegt og komast vel fyrir i
ferdatosku. Han byst reyndar ekki
vio ad Lilja muni vaxa henni yfir
hofud enda sé paod ekki tilgangur-
inn. ,Mig langar sjalfao vera i
personulegum samskiptum vid pa
sem kaupa hja mér kremin. Pannig
vil ég hafa pad.”

beir sem vilja skoda kremin
nanar geta skodao vefsiduna www.
liljaskincare.com.

Folk er kynningarblad sem bydur aug-
lysendum ad kynna vérur og pjonustu i
formi vidtala og umfjallana. | bladinu er
einnig hefdbundid ritstjornarefni. Bladid
fylgir Fréttabladinu daglega.

Umsjonarmenn efnis: Sélveig Gisladéttir, solveig@frettabladid.is s. 550 5762 | Elin Albertsdéttir, elin@frettabladid.
is, s. 550 5761 | Brynhildur Bjérnsdettir, brynhildur@frettabladid.is, s. 550 5765 | Starri Freyr Jonsson, starri@
frettabladid.is, s. 550 5763 | Pordis Lilja Gunnarsdéttir, thordisg@frettabladid.is s. 550 5768

Utgefandi:
Torg ehf

Abyrgdarmadur:

Sélumenn: Arnar Magnusson, arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652, Atli Bergmann, atli@frettabladid.is, s. 550 5657, Jén ivar Vilhelmsson,
Kristin Porsteinsdottir |jonivar@frettabladid.is, s. 550 5654, Johann Waage, johannwaage@frettabladid.is, s. 550 5656, Ruth Bergsdottir, ruth@frettabladid.is, s. 550 5653,




Helgardekur a0 haetti Joa Fel

JO1
Fel

BAKARI




4 KYNNINGARBLAD FOLK

FRETTABLADID

25. JANUAR 2019 FOSTUDAGUR

Astaratiot i mallakat m

A bondadaginn
er huggulegt ad
fylgja astleitnum
hefdum og gera
vel vid mikil-
vagustu menn
lifsins i mat og
drykk. Mat-
reidslumeistarinn
Gisli Matt eldadi
6hefdbundinn
bondadagskvdld-
verd sem hittiri
hjartastad og er
med porraivafi.

bordis Lilja
Gunnarsdottir
thordisg@frettabladid.is

essi réttur er lagadur ar
p lambaslégum sem hafa

mikla ségu pegar hraefnio
er notad i porramat, til ad mynda
lundabagga og magal, en pa er
pao tvitadreykt,“ segir Eyjapeyinn
og matreioslumeistarinn Gisli
Matthias Audunsson sem lagt
hefur sitt skapandi lag vid hefo-
bundio islenskt hraefni { matar-
gerd og pa er porramatur i engu
undanskilinn.

»,Lambaslég eru einnig sa voovi
sem notadur er i kefu, rallupylsu
og meira til, en undanfario hafa
pau verid alltof litid notuo i matar-
gerd Islendinga. Landsmenn borda
oroid minna af rallupylsu, magal
og kafu en 4dur og pegar talad var
um ,fjall“ af lambakjoti sem ekki

seldist fyrir tveimur a&rum var pad
iraun pessi eini voovi sem ekki
naoist ao selja. bvi er kjorio ad baa
til losteetan rétt tr slogunum, enda
herramannsmatur,“ segir Gisli og
tekur til spennandi hraefni fyrir
islensku lambaslogin.

Gisli rekur veitingastadina Slipp-
inn i Vestmannaeyjum og Skal i
Mathoéllinni 4 Hlemmi.

,P0 svo ao vio séum ekki ad tala
a moti bvi ad neyta pessara pjoo-
legu og gémsaetu afurda sem porra-
maturinn er pa akvadum vio a Skal
ad utbua gomsaetan rétt ar lamba-
slégunum sem vio kéllum i raun
beinlaus lambarif par sem v6ovinn
er fyrst steiktur til ad na ut mjuku
fitunni ar vdOvanum og bvi naest
langtimaeldadur,” segir Gisli par
sem hann steikir ilmandi lamba-
rifin og byour landsmoénnum upp

Gisli Matt og
Mani Yasopha a
Skal i Matholl-
inni @ Hlemmi.
MYND/GUNNAR
SVERRISSON

a ovaentan rétt ar rammislensku
porrakjotmeti.

Lpetta er storgodur réttur,
sedjandi og kraftmikill, og hentar
rosalega vel a sjalfan bonda-
daginn!“ segir Gisli og er par med
kominn me0 lokkandi hugmynd
aod kvoldveroi fyrir hasbendur
lands sem ekki hugnast hefd-
bundiod porratrogio.

Lambarif i rabarbara
BBQ med reyktri
surmjolk og
kimen-hvitkali

1 kg lambasida

200 g rabarbarasulta

400 ml lambasod (eda vatn+ten-
ingur / sod er samt betra)

100 g tamari-sésa

100 g pudursykur

40 ml eplaedik

1 tsk. cayenne-pipar

Salt og pipar

Meolaeti:

Hvitkalshaus

Kumenfrae

Surmjolk

Birkireykt sjavarsalt fra Saltverki

Eldio lambasiou i ofni me0 salti
og pipar 4 220°C i 25 minutur. Vio
pao lekur mikio af fitu ar voov-
anum. Setjio pvi naest kjotio an
fitunnar i eldfast mot asamt rest
afhraefninu sem er hreert saman
i16g og hellt yfir kjotio. E1dio i

2,5 klukkustundir vid 160°C med
loki eda alpappir. Eftir aod pvi er
lokio er s6san sem lekur af kjotinu
smokkud til meo salti og pipar. Ef
han er punn er htin sodin adeins
nidur i potti. Smyrjio nu gljaanum
aftur 4 kjotio og setjio i ofninni 10
minutur a 220°C.

Skerio hvitkalshaus i fjora bita

og takio nidur i lauf. Sj60i0 létt i
sOltudu vatni med kiimenfrajum i
4 minatur.

Strmjolkin er krydduo til med
birkireyktu sjavarsalti fra Saltverki
og adeins sett 1itid a diskinn.

NY SENDING AF VORVORUM

UTSALA

ENN MEIRI
AFSLATTUR

Tisokan

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

BA/SILIFR MaxMara B R AX

Lambaguillas fyrir pa
sem ekki vilja pungana

Porramatur er
ekki vid allra hafi
og pess vegna
parfad bjoda upp
a annars konar
mat a porrahlad-
bordid til ad gera
Ollum til heefis.

arsadir hratspungar, svioa-
Ssulta, hékarl og fleira er g6o-

geeti hja moérgum en peim,
sem fulsa vio slikum veislumat,
tti ad pykja pessi gullasréttur
godur. Nanna Rognvaldardottir
er pekkt fyrir allar sinar goou
matreidslubakur og uppskriftir
og pessi réttur kemur einmitt ar
smidju hennar.

Réttinn er hagt ad gera fyrir
fram og hita upp pegar gestirnir
koma. Uppskriftin er ir békinni
Ommumatur Nénnu en par er
notad nautakjot i réttinn. Nanna
segir a0 nota megi hvort sem f6lk
vill.

Lambagullas ad hatti Nonnu. bad ma lika nota nautakjét i pennan rétt.

Lambagullas i branni
sosu

700-800 g lambakjot, skorid i
gullasbita

4 msk. hveiti

Pipar og salt

2-3 msk. olia

2 laukar, saxadir groft

300 g gulraetur, skornar i bita
1-2 larvidarlauf

1 tsk. timjan, purrkad

1 tsk. paprikuduft

1lvatn

Sosulitur

Blandadu saman hveiti, pipar
og salti og veltu kjotinu vel upp tr
bléndunni. Hitadu 1 msk. af oliu
ipotti og lattu laukinn krauma

vio meodalhita i nokkrar min.
Taktu hann upp med gataspada,
hakkadu hitann, battu vido 1 msk.
af oliu og brianadu kjotio vel a
Ollum hlidum (i 2-3 skOmmtum,
nema potturinn sé viour). Settu
lauk, gulraetur og krydd uat i, helltu
vatninu yfir og lattu malla vio
fremur veegan hita i halfopnum
pottiium 1 klst., eda par til kjotid
er vel meyrt. Beettu vio vatni ef
parf. Hristu afganginn af hveitinu
saman vid svolitio kalt vatn og
hreerdu jafningnum saman vio s6s-
una til ad pykkja hana. Lattu hana
malla i 5-10 minatur. Smakkaou,
bragdbettu med pipar og salti eftir
porfum og dekktu s6suna adeins
me0d sosulit ef parf. Berdu fram t.d.
med kartoflustoppu.
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Horkuvinna ad halda sér i formi

Kristin Jonsdottir &fir lyftingar og sund af miklum krafti, hjdlar og skokkar inn a milli. Han segir
petta vera mikla vinnu en launin eru g6 pvi Kristin er i besta formi lifs sins, 54 ara.

pegar kemur ad @fingum og

segist i gamni vera ofag-
lerour einkapjalfari. ,Vid hjénin
erum saman i pessu og ég by sjalf
til eefingaplanid fyrir okkur. Vio
voknum klukkan halfsex alla
morgna og &fum lyftingar og sund
til skiptis sex daga vikunnar. A
priggja vikna fresti tokum vio eina
viku i brennslu, sem er a vio alvéru
herpjalfun,” segir han létt i bragdi.

Ram tuttugu ar eru fra pvi ad

Kristin steig fyrst faeti sinum inn
4 likamsreaektarst6o en pa var hiun
plotud i pallatima. ,bad purfti
virkilega ad ganga a eftir mér pvi ég
nennti sko ekki ad hreyfa mig. En
sidan fékk ég bakteriuna og sidustu
arin hef ég hreyft mig naer daglega.
betta er minn lifsstill og mér finnst
jafn sjalfsagt ad stunda hreyfingu
eins og a0 fa mér morgunmat. Mitt
markmid er a0 purfa ekki ad taka
nein lyfseoilsskyld lyf og lengja
um leid lif mitt. Mér finnst otra-
lega gaman a0 hreyfa mig og ég er
alltaf hressa typan pegar ég meeti
ivinnuna,“ segir Kristin meo bros
avor, enda er hun svo sannarlega i
besta formi lifs sins.

Litrik dagbok

Kristin heldur nakvaemt yfirlit
yfir hvao han hreyfir sig mikio.
,Eg skrai hja mér hvao ég geri 4
hverjum degi og feeri pad sidan
inn i dagbok. Hver &fing hefur
sinn lit. Eg eydi téluverdum tima
iad lita en mér finnst gott ad
hafa petta myndrant. Pannig get
ég skooaod hvernig ég get batt
mig eda hvers vegna ég sleppi
efingu. Eg hef purft ad sleppa
®fingu pvi ég var meo svo miklar
hardsperrur,” segir hun og beetir
vio ad lykillinn ad arangri sé ad
setja sér raunhef markmio. ,Vio
hjonin @tlum ad hlaupa Reykja-
vikurmarapon i agast a naesta ari

I ristin er mjog skipul6go

Litrika dagbokin. Hugmyndin kom
fra Pinterest og er mjog gagnleg.

og strax i jantar byrjudum vio a0
@fa markvisst fyrir bad meo pvi ad
setja fleiri brennsluafingar inn i
planio.”

Adeins eru tvo ar fra pvi ad
Kristin for ad synda reglulega en
htn purfti um tima a0 haetta ad
lyfta vegna bakverkja. ,Eg vildi alls
ekki haetta a0 hreyfa mig svo ég for
a0 stunda sund. Madurinn minn,
Ragnar Smari, hafdi synt i morg ar
en ég var ekKki hrifin af pvi ad fara
at i kuldann, halfnakin. Eg synti
adallega bringusund en bao fer
ekki vel meo bakid svo mig langaoi
a0 leera skridsund. bar sem ég hafoi
ekki tima til ad fara & skridsunds-
namskeid var mér bent 4 ad skoda
myndbond & YouTube. bar leerdi ég
réttu sundtokin og i dag syndi ég
skridsund, sem er pad besta sem ég
geri vio bakverkjum.“

Lof eda last
Kristin segir ad pau hjonin hafi
tekio mataraedid i gegn og samtals

.r L
L T
Kristin segir naudsynlegt ad skipuleggja sig vel og ekki sé verra ad hafa brennan

di dhuga a heilbrigdum lifsstil. Sjalf

hefur hiin aldrei verid i betra formi en nd. Han hafdi engan ahuga a likamsraekt fyrir nokkrum arum. MYND/SIGTRYGGUR

, Mitt markmio er
a0 purfa ekki ad
taka nein lyfsedilsskyld
lyf oglengja um leio lif
mitt. Mér finnst 6trilega
gaman ao hreyfa mig og
éger alltaf hressa typan
pegar ég maeti i vinnuna.

PUOTTAHUSINNRETTINGAR
VASKAR & BLONDUNART/EKI
RAFTZKI

iz

ELDHUSINNRETTINGAR (i
: '4] VASKAR & BLONDUNART/EKI 1t

Man. - fim. kl. 09 til 18
Fostudaga kl. 09 til 17
Laugardagar kl. 11 til 15

HAG/EDA DANSKAR INNRETTINGAR -
| OLL HERBERGI HEIMILISINS

~friform

Askalind 3« 201 Képavogur « Simi: 562 1500 - friform.is

BABHERBERGISINNRETTINGAR

: |
nettoline

STYRKUR - ENDING - GABI

l l VASKAR & BLONDUNART/EKI

FATASKAPAR & RENNIHURBIR
HILLUR 0G FYLGIHLUTIR

VD GERUM pp
HAGSTETT TiLggp
[ INNRETTING R

RAFTZEKI, Vaska og

BLﬁNDUNARTEKl

Kristin og Ragnar telja ofan i sig hitaeiningar og a einu ari hafa pau lést sam-
tals um 30 kg. Kristin byr til matsedil fyrir heimilid langt fram i timann.

lést um 30 kg a sidasta ari. ,Vid
teljum boékstaflega ofan i okkur
hitaeiningarnar og notum sma-
forritid MyFitnessPal til ad hjalpa
okkur vio pad. Vio akvadum ad
hafa einhverja gulrét og han felst
ipviad efvio léttumst faum vid
verdlaun. Vio koéllum petta Lof
eda last. Verdlaunin purfa ekki ad
vera sérlega merkileg en bau mega
ekki vera neitt matarkyns, heldur
eitthvad sem okkur langar i. Eg
hef t.d. fengid peysu, snyrtivérur
og pottablom i verdlaun. Ef vio
stondum i stao a vigtinni eru engin
verdlaun en ef annad hvort okkar
pyngist parf sa hinn sami ad gera
eitthvad sem honum finnst hraeoi-
lega leidinlegt. Eitt sinn var Ragnar
buinn ad akveda ad ef ég pyngdist
yroi ég ao prifa bilinn ad innan, en
ég gat ekki hugsad mér pao svo ég
bordadi bara appelsinur dagana
fyrir vigtun,“ segir Kristin kankvis.

Raktin er adalumraeduefnio
Hun byr til matseoil fyrir heimilid
langt fram i timann og ey0ir t6lu-
verdum tima i ad undirbua nesti

sem hun tekur med sér i vinnuna.
,Flestir gefast upp a ad passa
matarae0io en bad parfao gefa sér
tima til ad huga ad pvi. Demi-
gerdur dagur hja mér er pannig ao
ég f mér AB-mjolk meo ferskum
berjum i morgunmat og stundum
fae ég mér Cheerios. Um tiuleytio
fae ég mér appelsinu og i hadeginu
borda ég oft salat meo kjaklingi
eOa fiski. Hja mér eru engar o6fgar,
ég boroa oft og fremur litid i einu.
Eg boroa ekki mikid unninn mat
og les alltaf 8 umbudir matvela,”
segir Kristin og baetir vio ad
stundum fai han halfgert sjokk
pegar hun sjai hversu hitaeininga-
rikur matur getur verio, t.d. pasta
og hrisgrjon. Han segir ad adalum-
reeduefnio 4 heimilinu sé reektin
og pad sé gaman fyrir pau hjénin
ad vera saman i pessu. ,Eg les mér
miKkio til og vid hjonin erum alltaf
hress. Vid finnum lika mikinn
mun 4 okkur andlega. Petta er
rosaleg vinna, pao er pvi mikil-
vaegt ad skipuleggja sig vel og hafa
brennandi 4huga a heilbrigdoum
lifsstil.”




550 5055

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

Smaauglys

Bilar &
Fararteki

STORA

BILASALAN

100% LAN

MAZDA CX-3 Vision. Argerd 2015,
ekinn 88 b.KM, bensin, 6 girar.
Tilbod 1.980.000. Rnr.171416.

STORA BILASALAN

4 verdi Fyrir big

Stora bilasalan
Kletthalsi 2, 110 Reykjavik
Simi: 5861414
http://www.stora.is

R U I @Barnaheill

Save he Chidren & [sfandi

O bedrs it <alyinkeiggy

nafa dhi"i( i born.

SunlightT 58

bjonusta

& .E,e.mm-ga].:jd
55 bveglllmnn
544 44 46

Hreingerningar - Bonun -
Bonleysing Flutningsprif - brif
eftiridnadarmenn thvegillinn.

is - Stofnad 1969 Traustir og vanir
menn.

Cﬂ;;{i

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.

Huasavidhald

Getum baett vid okkur verkefnum i
almennt murverk- flisalagnir-flotun
og fl. Uppl hja pordi i s: 618-5286

Buslédaflutningar

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

JD FLUTNINGAR.
Flutningapjonusta fyrir einstaklinga
og fyrirtaeki: vorufl,buslodafl,sorpuf.
og fl. S: 7868899 jdflutningar@
jdflutningar.is

Argerdir 2016-2017. Markisa, hjolagrind, silfurgraar hlidar,
alfelgur, 6 gira, cruise control, , snaningsstolar, loftkeeling

ofl.ofl.
Otralegt verd, fra: 6.490.000.

SunlightT 68

Ingar

NUDD

Slékunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Janna.

Keypt
& Selt

Oskast keypt

KAUPUM GULL -
JON & OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

Ny veiddur Hornafjardarhumar
og fleira godgeeti tr hafinu.
Humarsalan SERFRADINGAR

| SIAVARFANGI. WWW.
HUMARSALANLIS S. 867 6677

SunlightT 64

Sérverslun
med drona

Mavic 2 Pro

clji | ReYKIAVIK

dji.is
Leekjargata 2a

Frabeert eintak.
Flott verd asett
kr. 8.300.000.-

Rnr.105157.

og folksflutningabilum

BRAUT

BiLasALA

| Tilbod kr. 7.490.000.- +vsk

Ath! Eigum gott urval af sendi-

Bildsh6fda 3 « 110 Reykjavik
S. 587 6600 * www.bilabraut.is

Simi 519 4747

Husnao0i

Hisna0di i bodi

TIL LEIGU NYLEGT 165 - 570
FM ATVINNUHUSNZADI 1 116
REYKJAVIK VERD FRA KR
990 FM
165 og 285 fm bil med alltad 9 m
lofthaed, storar innkeyrsludyr, g6d
malbikud 169, og greid adkoma.

Nanari upplysingar veitir
Sverriris. 661 7000

Argerd 2016. Markisa, hjolagrind, silfurgraar hlidar,
alfelgur, fellirm itoppi, stor isskapur, LED lysing, 6 gira,
cruise control, sniningsstolar, loftkaeling ofl. ofl.

Otralegt verd, fra: 7.590.000.

SunlightT 69 L

FRETTABLADIDIS

Stendur undir nafni

FRETTABLADIEY

FRETTABLADID FRETTABLADID APP FRETTABLAPID.IS

SunlightT 67

Argerd 2016. Markisa, hjélagrind, alfelgur, lestarliga
badum megin, atdrag & milli rama, fellirdm i toppi, stor
isskapur, LED lysing, 6 gira, cruise control, snningsstdlar,
loftkeeling o.fl. o.fl. Otriilegt verd: 7.790.000.

VW Multivan Startline

Argerd 2015. Markisa m. hlidum, hjélagrind, Gtdraganleg
geymsluskaffa, ram, 220 V tengi, blindgluggatjold fram i bil,
2 kapteinstolar. Gleesilegt eintak.

Otralegt verd: 3.290.000.

Argerd 2016. Markisa, hjslagrind, &lfelgur, lestarliga
badum megin, hjénaram adgengilegt beggja vegna, fellirim
i toppi, stor isskapur, LED lysing, 6 gira, cruise control,
sniiningsstolar, loftkaeling o.fl. o.fl. Otrilegt verd: 8.190.000.

Argerd 2016. Markisa, hj6lagrind, lestarliiga badum megin,
tdrag & milli rGma, felliram i toppi, stor isskapur, LED
lysing, 6 gira, cruise control, sndningsstdlar, loftkeeling o.fl.
o fl. Otriilegt verd: 7.990.000.

Dethleffs Trend T 7057 DBM

Argerd 2018. Markisa, hjolagrind, lestarliga badum megin,
breid inngangshurd med samlaesingu, rafmagnsdrifio fell-
iram i toppi, stor isskapur, LED lysing, 6 gira, cruise control,
sniiningsstolar, loftkaeling o.fl. o.fl. Otrilegt verd: 10.890.000.

Argerd 2017. Markisa, lestarliiga badum megin, ttdrag &
milli rima, felliram i toppi, stor isskapur, LED lysing, 6 gira,
cruise control, sndningsstolar, loftkeling, bakkmyndavél
o.fl. o.fl. Otriilegt verd: 9.980.000.

anjjiAienejsuul wn edeAduA) Qaw g

P. KARLSSON:.-
www.pkarisson.is

P. Karlsson ehf | Smidjuvéllum 5a, 230 Reykjanesbae |517 5200
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Geymsluhusnadi

GEYMSLUR.IS

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

Atvinnuauglysingar Job.is

Verkfraedingafélag islands -

WWW.GEYMSLAEITT.IS yu - e
Sérgeymslur & mjég godum Fulltrai a skrifstofu i fullt starf

verdum. Fra 2-17 m2. S: 564-6500

i L J Nanari upplysingar veitir:
- 4 Aslaug Kristinsdéttir,
Atvinna (" aslaug@hagvangur.is
(4] ' Umsoknarfrestur er til og med
27.jan. 2019

Umsoknir 6skast fylltar Gt &
www.hagvangur.is

Atvinna oskast

STARFSMENN

til fjlbreyttra
starfa um lengri
eda skemmri tima

Sérfraedingur i rannséknar-
og heilbrigdisdeild

Vinnueftirlitid oskar eftir sérfraedingi i
rannsoknar- og heilbrigdisdeild med
aherslu & stodkerfispaetti vinnuverndar.
Starfshlutfall er 100% og starfsstdd er i
Reykjavik.

lj PROVENTUS

Starfsmonnopjénusta

231 5000

proventus@proventus.is

Nanari upplysingar um starfid veitir
Kristinn Témasson, svidsstjori
(kristinn@ver.is) i sima 550 4600.

Umsoknarfrestur er til og med
4. feb. 2019.

Armiila 15, 108 Reykjavik
WWW.proventus.is

Umsoékn dskast fyllt ut &
www.intellecta.is

4 : . Fjarmalastjori
: ) | Vinnueftirlitid oskar eftir ad rada fjarmala-

= “T‘“‘&L; - 1 W ctellects Stiora. Fiarmalastori er yfirmadur rekstrar
’ '&u - i\ ) ’ og innri pjonustu. Hann ber abyrgd 4 fjar-
v\ = ) malum, boékhaldi, eignum og taekjarekstri,
) # ; T asamt pvi ad samreema og hafa umsjén
med mannaudsmalum Vinnueftirlitsins.
CAF E e RESTAURANT © SPORTBAR Nanari upplysingar um storfin veita

Hanna S. Gunnsteinsdéttir forstjori Vinnu-
eftirlits rikisins (hanna@ver.is) i sima 550

L .
_, o Q0, . oV a 5¢
Beost geymda leyndarmdil Répavsge  Guinsman » 4600 og Ari Eyberg (ari@intellectais)

sima 511-1225.

g™

BOLTINN LIFANDI HAPPY HOUR Umseékn Gskast it Gt &

| BEINNI TONLIST _ _ | | VIRKA DAGA wirwintsllectas
LEIKIR HELGARINNAR K % | | FRA 16-19

- el '
;?)SJ;][;AGURl . & ' Lifeyrissjodur verzlunarmanna 6skar eftir
] rsenal - Man.uta.

3 intellecta as rasa off instakling til starfa i
FRABER :ig;aas?yﬂn;%?tr;;rl:iss?éégﬂsl. Eeeilta?i Ier
LAUGARDAGUR HE'M“-ISMAT“R ad abyrgum og metnadarfullum ein-
15:00 Man.City - Burnley @ @ ! L staklingi med reynslu af fiarmalamarkadi
T30l o SRAEILE i HADEGINU oo it oSty e

yfirmadur sérfraedings er forstddumadur
SUNNUDAGUR eignastyringar.

Spilar fyrin dansc ,
16:00 Crystal Palace - Tottenham siMI 554 2166 Nénari upplysingar veita Ari Eyberg (ari@

18:00 Chelsea - Sheffield Wednesday FOSTUDAG & LAUGARDAG HAMRABORG 11 200 KOPAVOGUR '(;‘;Zlﬁﬁt(;,;i’e‘.’.iﬂ;e.';‘;?S'f{,'f;'gﬁ”? ;agns
Boltatilbod FRA KL. 00.00 - 03.00 WWW.CATALINALIS

Umsoknarfrestur er til og med 4. feb. 2019.

Sérfraedingur i eignastyringu

Umsoéknarfrestur er til og med 3. feb. 2019

Umsokn oskast fyllt ut &
www.intellecta.is

- Radgjafar okkar bua
VI 6 at u m yfir vidteekri pekkingu
g a atvinnulifinu og
veita trausta og

Ve ri 6 m e 6 n aSta persénulega radgjof.
starfsmann

manaoarins a skra MARKADURINN
Vioskiptafréttir
sem skipta mali

Markadurinn fylgir Fréttabladinu & miovikudogum

Sja nanar a job.is

Sélufulltrdar: Hrannar Helgason, hrannar@frettabladid.is 512 5441
Vidar Ingi Pétursson, vip@frettabladid.is 512 5426

Capacent_ capacent.is




