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Snjallvaeding heimila var
yfirskrift fyrirlestrar
sem Ingvar Gudjonsson,
forstooumaodur rekstrar-
lausna hja Opnum
kerfum, hélt a UTmess-
unni nyverio en huga
parfao oryggispattum
pegar keypt eru snjall-
teki og snjalllausnir a
heimili. «>12
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Faest i apétekum, Heilsuver,
www.lyfja.is og www.heilsanheim.is

FRETTABLADID

»Ef ég finn kvef og hosta saeekja ad mér grip ég GingerLove og finn heitan drykkinn og hlyjuna fra engiferinu bokstaflega lida um likamann og finn
engiferid rifa vel i, segir Ragnheidur Grondal. ,,GingerLove er til demis frabaert a ferdalogum pegar ég er preytt eda eftir langar bil- og flugferdir.“

Ragnheiour Grondal
elskar Love-drykkina

Ragnheidur Gréndal hefur sungid siginn i hjértu landsmanna med sinni
seidandi og fallegu rédd. Ragnheidur er med nyja plétu i bigerd sem ber
heitid Tofrabdrn. Hun heldur atgafuténleika i Gamla bidi 31. mars. #>2
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Framhald af forsidu >

agnheiour hugar a0 heils-
Runni, han hefur dregio ar

kaffineyslu og passar sig &
»sykurpikanum“ og deilir hér meo
lesendum ad uppahaldsdrykkur-
inn hennar sé GingerLove, lifreenn
avaxta- ogjurtadrykkur, sem
henni finnst ordid 6missandi ad
njota heima og ad heiman. Hann
er ur Love-drykKkjafjolskyldunni
asamt DetoxLove og SleepyLove.

,Pad parfkannski ekkert ad
taka pao fram hvaod GingerLove er
frabeer fyrir roddina. beir sem hafa
smakkao pennan aoislega drykk
vita 6rugglega hvao éga vio. Mér
finnst hann roa og mykja og Ging-
erLove er eiginlega ordio 6miss-
andi fyrir mig, ekki sist pegar
réddin er undir miklu alagi.

Eg fae mér GingerLove & mis-
munandi timum dags en mér
finnst svakalega gott a0 drekka
pao vio oroleika i maga, t.d. eftir
maltidir, ef ég vero of sodd eoa illt
imaganum og lika ef ég vero svo-
litio stressuo.

Mér finnst frabaert ad drekka
GingerLove eda DetoxLove i
stadinn fyrir a0 fa mér eitthvad
sett pegar sykurpukinn meetir a
sva0io. bao er ekki verra pegar
hollustan er svona ddsamlega
bragogdd, lifreen og vegan!

bao er algerlega tilvalio a0 fa sér
bolla af GingerLove eda Detox-
Love istadinn fyrir kaffibolla, ekki
sist seinnipart dagsins. Eg meli
algjorlega med a0 draga adeins ar
kaffidrykkjunni meo pessari goou
hjalp.

bao parfekkert alltafao vera
vin!

Mér finnst geggjao aod drekka
Ginger Love eda DetoxLove i stad-
inn fyrir afengi. Pad er hundleidin-
legt fyrir folk sem ekki drekkur
ad vera alltafbara meo vatnsglas
eda sdédavatn  kantinum. b6 ég
bokstaflega elski drykkinn heitan
pa finnst mér gaman a0 profa
mig dfram med alls konar kaldar
atgafur og bléndur og finnst pad
spennandi og skemmtilegt og til-
valid til ad bj6é0a upp 4 pegar gesti
ber ad garoi.

Efég finn kvef og hosta sekja
a0 mér grip ég GingerLove og finn
heitan drykkinn og hlyjuna fra
engiferinu bokstaflega lida um
likamann og finn engiferio rifa vel i.

GingerLove er frabeert 4 ferda-

Ragnheidur segir ad sér finnst frabzert ad drekka GingerLove eda DetoxLove i stadinn fyrir ad fa sér eitthvad satt pegar sykurpukinn matir a svaedio.

>
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16gum pegar ég er preytt eda

eftir langar bil- og flugferdir og
skammtapakkarnir passa 6tralega
velivasa og veski. Eina sem parf

er fallegur bolli eda brasi og vatn,

heitt eoa kalt. Baio ykkur bara
undir ad purfa ad gefa ad smakka,
pao er ekki bara bragdio sem er
svona lokkandi, lyktin er dasamleg
lika!

Svo er bao SleepyLove mang6- og
epladrykkurinn meo Bach bléma-
dropunum sem ég fae mér ad kvoldi
oglaetleida miginnidrauma-
landio. Eg finn hvad pad gerir mér

,, Eg fae mér Ginger-
Love a mismun-
andi timum dags en mér
finnst svakalega gott a0
drekka pao vio oroleika i
maga, t.d. eftir maltiodir.

gott ad staldra adeins vid fyrir
svefninn meo hlyjan bollaihendi
ogégsefvel.”

Mioa a utgafutonleika Ragn-
heidar pann 31. mars ma nalgast
amidi.is.

FastiHeilsuhusinu, i Melabudinni,
Hagkaupi, Fjardarkaupum, Heim-
kaupum og fjoImérgum apotekum.

Fann fljott a0 petta geroi mér gott

Birgir Pordarson, leidségumadur, tebléndunarmeistari og afi med meiru, veit hvad pad skiptir
miklu mali ad hafa meltinguna i lagi og huga ad heilbrigdi parmaflérunnar fyrir heilsuna alla.

g gaf mér tima til a0 lesa mér
til og skoda svolitid séguna

4 bak vio pessa merku voru,

Probi Mage LP299V® og ég get
svo sannarlega stadfest ad petta
virkar mjog vel. Eg hefreyndar
kynnt mér svolitio pessi fraedi og
er ahugamadur um nattaruvorur,
heilsu og heilsutengd malefni
og mér potti skipta mali pegar
églas um bennan tiltekna geril,
Lactobacillus plantarum 299v,
hvad hann alanga ségu a0 baki,
a0 hann lifir af maga- og gallsyrur
og bad hversu margar rannsoknir
hafa verio gerdar a honum sem
synafram a jakvaeda eiginleika
hans og virkni. Pegar ég akvao svo
ad profa petta sjalfur fann ég fljott
vel hvad petta geroi mér gott ba,
og gerir enn.”

Probi Mage LP299V® inniheldur
mjo6lkursyrugerilinn Lactobacillus
plantarum 299v. Varan hefur verid

® Nidurgangur

® Upppemba
@ Hardlifi
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Birgir Pordarson, leidsogumadur og teblondunarmeistari hefur lesio
mikid um alls kyns feduboétarefni. Hann er anaegdur med Probi Mage.
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s6luhast i sinum flokki i heima-
landinu, Svipj60, par sem htin a
langa s6gu a markaoi og a henni
hafa verio geroir tugir rannsékna.
Probi Mage LP299V® styrkir

varnir likamans og hefur synt
sig hafa gooa eiginleika gegn
pvisem oft er nefntidradlga
einu orodi. Einkenni iorasélgu
getamedal annars verio:

Probd dr

paridaledi ode e paad

ekki allir mjolkursyrugerlar eins
og virkni peirra getur verio ansi
sértaek og 6lik & milli tegunda
ogjafnvel innan tegunda. Probi
Mage LP299V® er fedubotar-
efni og eina varan 4 Islandi sem
inniheldur mjolkursyrugerilinn
Lactobacillus plantarum 299v.
Pau okkar sem eiga vio
6pagindi tengd meltingu ad
etja, til lengri eda skemmri tima,
finna mikinn mun pegar komist
er fyrir slik vandamal og ein leid
sem talin er geta hjalpao er ao
huga ad parmaflorunni og taka
inn goda mjolkursyrugerla sem
synt hefur verio fram a a0 hafi pa
virkni sem sost er eftir.

Probi Mage LP299V® faestiapo-
tekum um land allt, heilsuversl-
unum, Fjardarkaupum, Hagkaupi,
Melabudinni og Heimkaupum.

Foélk er kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavorurogpjonustuiformividtala og
umfjallana. ibladinu er einnig hefdbundid rit-
stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.

Utgefandi: Umsjonarmenn efnis: Sélveig Gisladottir, solveig@frettabladid.is s. 550 5762 | Elin Albertsdéttir, elin@
Torgehf frettabladid.is, s. 550 5761 | Brynhildur Bjornsdéttir, brynhildur@frettabladid.is, s. 550 5765 | Starri Freyr
Abyrgdarmadur: Jonsson, starri@frettabladid.is, s. 550 5763 | bordis Lilja Gunnarsdaéttir, thordisg@frettabladid.is s. 550 5768
Kristin Porsteinsdottir

Solumenn: Arnar Magnusson, arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652, Atli
Bergmann, atli@frettabladid.is, s. 550 5657, Jén ivar Vilhelmsson, jonivar@
frettabladid.is, s. 550 5654, Johann Waage, johannwaage@frettabladid.is,
5.550 5656, Ruth Bergsdottir, ruth@frettabladid.is, s. 550 5653,
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Faou aukakraft ¢

pbegar pti burstar

Activital Sonic Vibration er batterisdrifinn tannbursti
sem litur ut eins og venjulegur bursti. Nettur og paegi-
legur og finu burstaharin fjarlaegja allt ad 50% meira af
ohreinindum milli tannanna med paegilegum titringi.

60 umhiroa tanna skiptir
G hofudmali eigi tennurnar

ad haldast heilbrigdar og
fallegar. Tannburstun er pvi
mikilvaegur patturiréttri tann-
umbhirdu til ad halda tonnunum
hreinum og heilbrigdum og geta
pannig varnao tannskemmdum.
Tannburstar eru mismunandi,
ba0i a0 stero, logun og aferod
burstans sjalfs og skiptir pao
miklu mali a0 velja tannbursta
sem smygur vel 4 milli tannanna,
hreinsar vel og fer mjuklega um
tannholdio sem oft getur verio
vidkvaemt.

Toff bursti
sem hreinsar betur

Activital Sonic Vibration tann-
burstinn er byltingarkennd
hénnun. Hann er notadur eins
og venjulegur tannbursti og
litur pannig atlika en hann er
engu aod sidur batterisdrifinn
og hefur einstaklega pzegilegan
titring. Pao gerir pad ad verkum

a0 finu harin a honum geta
fjarlaegt allt ad 50% meira af
o6hreinindum a milli tannanna
og hreinsad mun betur undir
tannholdsbrtinina an pess ad
valda ertingu. Einkennandi fyrir
pennan bursta er:

\

bad er eftirsoknarvert ad hafa fallegar tennur.

@ Einstok hreinsun.

@ Fjarlaegir allt ad 50% meira af
o6hreinindum a milli tannanna
og hreinsar 47% dypra undir
tannholdio.

@ bgilegur titringur sem veitir
djapa en blida hreinsun.

)) Tannburstinn er

fi fallegur, nettur og

-~ | med pagilegu hand-

~ | fangi. Haegt er ad skipta

* | um burstahaus og raf-
hl6ou eftir pérfum.

@ Rafhlaoda fylgir meo sem er hagt
ad skipta ut eftir pérfum.

@ Pao er hagtao skipta um
hausinn a tannburstanum eftir
porfum.

Skipt um bursta
meo einum smelli

Tannburstinn er fallegur, nettur
og meo pagilegu handfangi. Hegt
er a0 skipta um burstahaus og
rafhl6ou eftir pérfum og nu passa
allir burstarnir i venjulegt tann-
burstaglas og hvorki hledslutaeki
né sndrur naudsynleg. Lokio sem
fylgir burstanum er einnig hannad
meo hagkvaemniihuga en pad
hlifir hArunum vel 4n pess a0 loka
pauinni pannig ad pau haldast
purr.

Betri tannheilsa

G00 tannheilsa batir almenna
lidan og paod er eftirséknarvertad
hafa heilbrigdar tennur. Munn-
hirda, matara0i og reglulegt tann-
eftirlit studla ad betri tannheilsu
og baod er afar mikilvaegt ad velja
tannbursta af kostgaefni. Activital
Sonic Vibration tannburstinn
byour upp a einstaka hreinsunar-
tekni og uppfyllir allar strongustu
krofur til hreinsunar a tonnum og
tannholdi d&samt pvi ad vera paegi-
legur og einfaldur i notkun.

So6lustadir: Flest apotek, Hagkaup
og Fjardarkaup.

Langvarandi vorn gegn tannkuli

SensiVital®+ tannlinan er nyjung fra GUM sem er sérstaklega hdnnud fyrir félk med tannkul. Hun getur
dregid Ur likum a skemmdum, rétarskemmdum, styrkt glerunginn og pannig vidhaldid godri munnheilsu.

ad er mikilvaegt ad velja
p réttan tannbursta til ad

hreinsa tennurnar en pad
er ekki siour mikilvaegt ad vera
med gott tannkrem og munnskol.
Tilgangur tannkremsins er a0
losa skan og matarleifar, draga tur
andremmu, vinna gegn tann-
kuli og koma i veg fyrir tann-
skemmdir og tannholdsbolgur.
Munnskolid hefur svipada virkni
og ner vel til allra erfiora svaeoda
i munni.

Milt med langvarandi vérn

SensiVital+ er ny tannlina fra
GUM sem veitir hrada og langvar-
andi vérn gegn tannkuli og syna
ranns6knir ad godur arangur
nastdinnan vio premur dégum ef
burstad er tvisvar sinnum a dag.
Tannkremio ver taugar i tann-
kviku og péttir tannbeinio en a
sama tima er pad milt og kemur i
veg fyrir ertingu og ofna@misvio-
brogo. Vegna einstakrar blondu

af flaor, isémalt og hesperidin
hjalpar SensiVital+ til vid a0 koma
iveg fyrir skemmdir og rétar-
skemmdir.

Tvofold virkni — alhlida lausn

SensiVital+ tannkremid og munn-
skolio er alhlida lausn fyrir f61k
sem pjdist af tannkuli og er vio-
kvamt i munni par sem pad:

@ Styrkir tannholdio.

® Er milt og dregur ar likum a
6paegindum og ofna@misvio-
brégdum.

@ Hjalpar til vio a0 viohalda godri
munnheilsu.

"

9

TVOFOLD

NY TVOFOLD VIRKNI SEM VEITIR
HRADA OG LANGVARANDI VORN
GEGN TANNKULI

| FYLLIR

| LOKAR

| VERNDAR

N

GUME® SensiVitaI“//

Hér ma sja hvernig tannkremio virkar og verndar tennurnar.

@® Inniheldur ekki SLS, alk6hol,
paraben, limone & linalool.

@® Dregur ur likum a4 skemmdum
og rétarskemmdum.

Solustadir:
Flest apotek,
Hagkaup og Fjardarkaup.

r

»NY formuala meo tvofaldri virkni
sem veitir hrada og langtimavorn
gegn tannkuli meo pviaod
verja taugar i tannkviku
og pétta tannbeinio.”

é )

J

Ekki lata tannkul skemma upplifunina af pvi ad fa sér
godan mat eda drykk. SensiVital tannkrem og munnskol
veitir hrada og langvarandi vorn gegn heitu og koldu.
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Crowninn eins og elsta barnio

Margir reka upp storaugu pegar Gudmundur Sigurdsson ekur um fjéll og firnindi a 44 tommu

breyttum Toyota Crown 1972. Billinn

Solveig
Gisladottir
solveig@frettabladid.is

y 4

g eignadist bennan bil pegar
Eég var sextan ara gamall ario

1994. Eg var ad leita eftir bil
sem gaman vari ad gera upp,”
segir Gudmundur sem rakst a
Toyota Crown af argerdinni 1972
averkstadi i Fellabe. , Eg fékk
hann fyrir férgunargjaldio. Hann
var meo turbraedda vél en leit samt
vel at midaod vio aldur. Hann var
sidan dreginn inn i bilskar par
sem byrjad var ad skrafa og pussa
en &tlun min var ad gera hann ad
folksbil sem ég gaeti notad eftir ad
ég na0i bilprofinu.”

Guomundur dundadi sér ad
mestu sjalfur vio bilinn en fékk
nokkra adstoo fra foour sinum.
Peir fedgar h6fou adur gert upp og
breytt gomlum Datsun 100A. Sa
var settur a jeppagrind og jeppa-
dekk og lukkadist nokkuo vel. bar
kviknadi raunar hugmyndin sem
morgum arum sidar varo ad veru-
leika meo Toyotuna.

»Crowninn dagaoi uppi half
uppgerdan i fjolmorg ar. Eg for
aftur ad vinna i honum 2005 pegar
st hugdetta ad gera tr honum
jeppa hafdi skotio upp kollinum
en mig langadi ad gera enn flottari
atfeaerslu af folksbilajeppa en
Datsuninn var. Eg tok prja manuoi
iad koma honumijeppastand,
skar ar brettum og setti undir
hann steerri dekk. Eg keypti hluti
ar gobmlum Toyota Foreigner en {
grunninn er billinn meo Toyota
Hilux jeppagangverk ad mestu.
Hann er me0 vél, girkassa og hasin-
gar ur Hilux.“ Billinn var p6 ekki
gangfar enn enda vantadiihann
fjoorun og fleira. Gudmundur t6k
sér hlé fra bilnum medan hann
byggoi eitt his yfir steekkandi fjol-
skyldu sina.

,Sidan var pao ekki fyrren 2013
ad égforad spytailéfana. ba smio-
adi égihann fjéorun, gangsetti
hann og hreyfoi at ar bilskarnum,”
segir Gudmundur sem purfti
ad sérsmioda ansi marga hluti i
bilinn enda varahlutir af skornum
skammti i svo gamlan bil. ,Eg setti
meér lika pad markmio i upphafiao
nota adeins Toyota varahluti. Eg
hefreynt ad halda mig vio pad b6
paod sé stundum erfitt.

s

I vor tok Gudmundur bilinn og
maladi hann ogidager billinn
nanast tilbainn p6 einhver fra-
gangur sé eftir ad innanverou. I
raun er adeins boddiid af Crown-
inum. Billinn er skradur Toyota
Hilux par sem undirvagninn er
ar slikum. Alltinnvolsid, szeti,
midstd0 og maelaborod eru sidan ar
Toyota Camry.”

Crowninn er halfgerour spari-
bill Gudmundar. ,Hann feer alltaf
ad vera inni i bilskar en heimilis-
billinn er geymdur ati i snjonum.

erg

Déttir Guomundar vid Crownir;n aour en hann var sprautadur.

+

Hann er svona nastum eins og
elsta barnio a heimilinu. Hann er
med fornbilaskraningu og ég nota
hann adeins i veioi og fer i ferdir ef
veorio er gott, til demis upp i Snae-
fell eda Kverkfjoll.“

Guomundur segir bilinn vissu-
lega vekja athygli. ,,bad kemur
alltafa ovart hvao folk er ad sniia
sérvio utafhonum. Eg er bainn ad
eiga hann svo lengi a0 mér finnst
atlitio ekkert merkilegt lengur, en
sumum finnst petta halffurouleg
sjon,“ segir hann glettinn.

luverkefni Gudmundar sem hann h

ar.

A

A
g

Guomundur
kann best vio
sig a fjollum.
Hann segist
taekjadellukarl
og a nokkra
vélsleda lika
sem hann
dyttarad
med bornum
sinum.

Gudomundur
* og fadir hans
' smidudu
pennan
Datsun jeppa
atiunda ara-
tugnum og
hann er enn
vel gangfaer.

SNJALLAR .
HLEDSLUSTODVAR

Bilahledslan er endursoéluadili EVBox hledslustodva & islandi.
Hledslustodvunum ma styra med appi eda adgangskorti og fa
yfirlit yfir notkun @ netinu, innbyggdur vottadur orkumaelir
audveldar endurrukkun. Vid erum sérfreedingar | uppsetningu
bilahledslustédva i fjdlbylishisum og bilakjéllurum.

BILAHLEDSLAN
Powered by EVB }(

Akralind 9, 201 Kdpavogi
bilahledslan@bilahledslan.is
www.bilahledslan.is

S:519 4488
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Setja einstakan svip
a matargeroina

Ansjosur eru stundum kalladar beikon hafsins enda elsk-
adar af mérgum sem likar vid paer a annad bord. Hér eru
nokkrar einfaldar en um leid ljuffengar uppskriftir par

sem ansjosur leika stort hlutverk sem gaman er ad profa.

Starri Freyr
Jonsson
starri@frettabladid.is

-

nsjosur hafa hingad til
Aekki verio algengt hraefni

abordum Islendinga. baer
eru ymist seldar nidursodnar eda
ilitlum krukkum og fastiflestum
matvoéruverslunum hérlendis.
Brago0 peirra er nokkur einstakt,
per eru vel saltar og einar og sér
buaa peer yfir mjog sterku fisk-
bragoi. Vio eldun hverfur b6 sterkt
fiskbragdio og peer setja einstakan
svip a alla rétti. Eftir pvi sem peer
eruborodadar oftar verda paer um
leid meira 6missandiimatargero-
ina, t.d. & pitsur og i ymsa pasta-
rétti auk pess sem peer poppa upp
islenska lambid svo um munar.

Spaghetti Puttanesca

Hér er klassiskur italskur

réttur, ettadur fra Napoli, par sem
kapers, 6lifur og ansjosur spila
saman i risastorri bragdbombu.
Hréefnio er einfalt, matreidslan
einfold en bragoid er himneskt.

225 g spagetti

Salt

90 ml élifuolia

4 medalhvitlauksgeirar, skornir i
mjog punnar sneidar

4-6 ansjosuflok, mjog smatt
s6xud

1/ tsk. purrkadar chili flogur

Y bolli kapers, saxad smatt

Y, bolli svartar élifur, saxadar létt

12 dés heilir tomatar, kreistio pa
adeins

Luka af saxadri steinselju

30 g parmesanostur

Svartur pipar

1 dés tanfiskur (ma sleppa)

Tapenade maukid er borid fram sem

forréttur eda pinnamatur med

snittum og kexi. | pessari uppskrift skipta gadi 6lifanna miklu mali.

Hiasmaeodraoriof

Adventuferd til Miinchen

Gardabeer, Grindavik, Kjosarhreppur, Mosfellsbeer,
Reykjanesheer, Seltjarnarnes, Sudurnesjabeer og Vogar

Rétt til pess a0 seekja um eftirfarandi ferdir, hefur sérhver
kona sem veitir eda hefur veitt heimili forst6du an
launagreidslu fyrir pad starf.

| ar verda eftirtaldar ferdir i bodi:

Alpafegurd i Austurriki ..............ccoooeeiiiiienenne. 3. = 10. mai

i Pyskalandi....................c......

Eftirtaldar konur veita nanari upplysingar og taka & moti
pontunum i sima 18. — 22. februar & milli kl. 17:00 og 19:00.

Svanhvit Jonsdottir ...... 565 3708
ina D. JOonsdéttir
Guoruan Eyvindsdéttir...422 7174
Sigran Jorundsdéttir ...661 3300
Sélveig Jensdéttir......... 861 0664
Sélveig Oladottir

............ 421 2876

.......... 698 8115

27. nbvember - 1. desember

Kyddad ansj-
Osusmjorio a
eftiradslai

gegn.

$j60i0 spagettiid. A medan pad
syour skal setja um 60 ml af oliu,
hvitlaukinn, ansjésurnar og chili
flégur 4 meodalstora pénnu. Latio
malla rélega par til hvitlaukurinn
tekur a sig sma lit. Beetid naest
olifum og kapers utiog hraerio
saman. Nast fara tomatar atiog
latio sjoda létt i sma stund. bPegar
spagettiio 4 eftir um 1 minatu er
pad fert yfira pénnuna og hraert
saman. SKiljid eftir um 1 bolla
afvatninu i pottinum. Batio 1-2
msk. af spagettivatninu at a pénn-
una og hreerio reglulega. Baetio
meira af vatni at i ef parf. Pegar
spagettiio er so0io er afgangi af
oliu, steinseljunni og ostinum
beatt uti. Saltio og sparid ekki
piparinn. Efbid notid tunfisk er
honum beett utiilokin. Berid fram
med parmesanosti.

Samloka med radisum
og ansjosusmjori

bessi er svakalega snioug. Stokkar
piparkenndar radisurnar blandast
ilmandi og kryddudu ansjosu-
smjorinu. Einf6ld og paegileg lausn
sem vekur pottpétt athygli.

4 sneidar af godu hvitu braudi

50 g smjor vid stofuhita

»

3 ansjosuflok, s6xud mjog smatt

Sigilt Cesar salatid er himneskt med sésunni, sem inniheldur m.a. ansjosur.

Klassiskur italskur réttur, ttadur fra Napoli.

6 radisur, sneiddar punnt

1 tsk. graslaukur, smatt saxadur

1 tsk. dill, smatt saxad

1 tsk. steinselja, smatt soxud

Salt

Svartur pipar

Blandid saman i skal ansjosum,
smjorinu og kryddjurtum. Hraerid
saman. Smyrjio yfir allar brauo-
sneioarnar. Radio radisusneioum
yfir tvaer braudsneidarnar og
straio sma salti og svértum pipar
yfir. Lokio samlokunni og berid
fram.

Mauk fra
Midjardarhafsstrondum

Tapenade er gjarna haft sem
forréttur eda pinnamatur meo
snittum og kexi en pad er einnig
notao til ad bragdbaeta sésur eda
sem meodlati med lambakjoti eda
fiski. Hér eru gaedi olifanna adalat-
ridio og helst &tti ad nota nicoise-
eda kalamatadlifur pott adrar
komi til greina.

100 g svartar olifur

Y T

Frabaert Cesar salat

Cesar salatio er klassiskt salat sem
aratur ao rekja til Bandarikja-
mannsins Cesar Cardini sem var
afitolsk-mexikéskum uppruna.
Salatio er til i mérgum utgafan en
uppistadan er gjarnan romansalat,
parmesanostur, braudteningar og
g60 s6sa. Margir baeta vio kjakl-
ingi og beikoni i salatio og um leiod
er s6san bragdbatt meod ansjosum
sem gefur himneskt brago. Ljuf-
fengt og friskt salat sem a vio alla
daga vikunnar.

1 bakki kjuklingabringur eda
lundir

1 haus romansalat
Parmesanostur, rifinn nidur groft
Beikon, steikt par til stokkt og
skorid i bita

Braudteningar

Salatsosa:

5 dl. élifuolia

1 fersk eggjarauda

2-3 ansjosur

3 hvitlauksgeirar, pressadir

1 msk. Worchestershire-sésa
2 msk. Dijon-sinnep

1 msk. kapers

Safi ur 1 sitrénu

2 ansjésur

2 tsk. hvitvinsedik (ma sleppa)

1 hvitlauksgeiri, litill

Salt og pipar

Lauf af nokkrum timjangreinum

1 msk. sitronusafi

3 msk. élifuolia

Steinhreinsio olifur og setjid i mat-
vinnsluvél d&samt 6llu hraefni utan
oliunnar. Maukio groft. Hellio
nast oliunni smatt og smatt ati.
Maukio par til tilbuio.

Heimild: Eitthvad ofan d brauo,
eftir Nonnu Rognvaldardottur.

Oll hraefni utan oliunnar eru sett
imatvinnsluvél. Hellio oliunni at i
med mjorri bunu a meodan hrerter.
Rifid salatid nidur i grofa bita og
setjio i stora skal asamt 60ru hra-
efni &tludu salatinu.

Batid sosunni saman vid. Brauod-
teningum og rifna parmesan-
ostinum er baett saman vid og ad
lokum er kjuaklingi og beikoni
dreift yfir.
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Raddirnar verda ao heyrast

Fyrsta ungmennaping Oryrkjabandalags islands verdur haldi® 9. mars. bar fa 12 til 18 ara
bérn og ungmenni taekifaeri til ad lata raddir sinar heyrast og hafa ahrif a samfélagid.

a0 eru skolamalin sem brenna
p amér ogpar er tvennt sem

égvil sjana fram aod ganga.
Annars vegar stéraukin fraedsla um
hinar ymsu fatlanir og fjolbreyti-
leika nemenda i skélakerfinu, og
svo aukio eftirlit med framkvaemd
eineltisaztlunar i skélum lands-
ins,“ segir Eidur Axelsson Welding,
nemandii9. bekkiS@mundar-
skola.

Eiour feeddist med CP (cerebral
palsy).

»CP er algengasta orsok hreyfi-
hémlunar hja bérnum og ung-
mennum en samt veit f6lk nanast
ekkert um hana,” segir Eidur sem
fékk strax i upphafi skélagéngu
sinnar ad kenna a pvi vegna pess ad
hann haltrar afvoldum CP.

»Daglegt einelti er veruleiki fatl-
adra barna a 6llu grunnskolastiginu
og sjalfur lenti ég i hryllilegu einelti
vegna fétlunar minnar og mikils
stjornmalaahuga. I skolanum var
peirri sogu komio & kreik ad CP
veeri smitandi og eitthvad hraedi-
legt gerdist hja beim sem vingudust
vid mig. bvivildi enginn verda
vinur minn fyrstu skélaarin en
sem betur fer blésu adrir krakkar
a pessa skroksogu og ég hefsidan
eignast goda og dyrmaeta vini sem
reynst hafa mér vel “ segir Eiour.

I tilviki hans var ekkert ad gert i
skolanum gagnvart eineltinu.

,Pad var enginn sem stappaoi
nidur fotum vio pessari skemm-

andi s6gu né 60ru einelti fyrren
svo miklu seinna og pa var pad
oroio of seint. bao var aldrei neitt
atskyrt fyrir nemendum en fraedsla
hefdi breytt 6llu ,“ segir Eidur sem
asztiiunglidahreyfingu OBI og
ungmennaradi heimsmarkmioa
Sameinudu pjédanna.

,Pad er brynt ad auka eftirlit
meo framkvaemd eineltisazetlana
igrunnskélum. bad ma heldur
ekki mismuna nemendum. begar
6fotlud born lenda i einelti er 61lu
tjaldao til en pegar minnihluta-
hépur fatladrabarna dihluter
minna gert. Pvi midur erum vio
ekki komin lengra en petta og pvi
er einleegur asetningur minn ad
breyta pessu til hins betra adur
en bad verour um seinan og ég lyk
grunnskolagéngunni a naesta ari,”
segir Eidur og vonar hio besta.

,Pad er mikilveegt ad raddir
okkar fai ad heyrast og radamenn
medtaki pad sem vio hofum fram
a0 feera. Eg mun gera mittallra
besta til ad komaiveg fyrirad adrir
iminni st6du lendi i pvi sama og ég
ognotareynslu mina til ad breyta
pessu. Sjalfur er égalltafad reyna
ad dila vio sarsaukann sem fylgdi
eineltinu en na mér aldrei ao fullu.”

Sem flestir taki patt

Elin Hinriksdottir er formaour
malefnah6ps OBI um malefni
barna. Huin segir alltof1itio hlustad
abornin sjalf.

»,Ungmennapingio er virki-
lega parft og l6ngu timabaert,”
segir Elin um pingio sem er opid
ungu f61ki med fatlanir, raskanir
oglangvinna sjaikdéma en lika
systkin peirra og ungmenni sem
eiga fatlada eda langveika for-
eldra.

,Paod er mikilvaegt ad heyra
raddir barna og ungmenna, hvad
peim finnst sjalfum og hvada
breytingar pau vilja sja. bau eru
uppfull af hugmyndum og i kjol-
far Ungmennabpingsins er stefnt
ad stofnun ungmennarads innan
OBI,“ upplysir Elin.

EkKi er @tlast til ad folk komi
sjalft i pontu og tjai sig heldur
verOur bordstjori vio hvert bord

ogiloks dags verda nidurstoour
kynntar.

»Meo Ungmennapinginu
skopum vio vettvang par sem born
ogungmenni geta raett sin mal an
a0komu foreldra bvi pao er alltaf
hetta 4 d&kveoinni forraedishyggju
afhalfu foreldra og fagfélks. bvi
pykir okkur mikilvegt ad hafa
pingio foreldralaust,“ segir Elin.

,Ikjélfar pingsins mun malefna-
hépurinn vinna ar nidurstéoum
og kynna bar medal annars fyrir
fulltraum félagsmalaraduneytis-
ins og menntamalardduneytisins
sem synt hafa pinginu mikinn
dhuga,“ upplysir Elin.

,betta verour léttur og skemmti-
legur vioburdur med gooum

Eidur Axels-
son Welding
hlakkar mikio
til Ungmenna-
radstefnu OBI
sem getur
markad stor
timamot i mal-
efnum fatladra
barna. mynDp/
ANTON BRINK

mat og frabaerum skemmtiatrio-
um. Vio hvetjum sem flesta til a0
koma og segja skodanir sinar pvi
efmadur vill na fram breytingum
verdur madur a0 taka patt,“ segir
Elin.

Aodgangur ad Ungmennapingi
OBI er 6keypis. Taknmalstalkur
verdur a stadnum og komio er til
mots vio ferdakostnad ungmenna
aflandsbyggoinni.

Skraning parf ad fara fram fyrir

20. februar & vefsidu Oryrkja-
bandalags islands, obi.is, eda hja
thordis@obi.is. Upplysingar veitir
pordis Viborg, starfsmadur OBI
um malefni barna, i sima 530 6700.

Skraning a obi.is eda thordis@obi.is fyrir 20. febraar
Upplysingar veitir bordis Viborg starfsmadur
malefnahéps 0Bi um malefni barna i sima 530 6700

» Hvad finnst per?
Ungmennaping OBI

Ert pu & aldrinum 12-18 ara? Errae
Hverju vilt pd breyta i: kl 13-18
. skélakerfinu adgengismalum Grand Hétel 3
- tomstundastarfi

samfelaginu . Sigtani38 .
-+ ipréttum '
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Hverjir geta tekid patt:
Ungt folk med fatlanir, raskanir eda langvinna sjukddéma, systkini peirra
og ungmenni sem eiga fatlada/langveika foreldra

@Bi - Ekkert um okkur an okkar!
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Hugao ao
haoinnii
kuldanum

Veturinn bydur upp a fjélmoérg
skemmtileg taekifaeri til Utivistar en
utivistin getur tekid sinn toll af hud-
inni sem getur ordid ansi purr pegar
sol, snjor og vindur sameinast umad
herja a hana. Pad er pvi mikilvagt ad
nota god rakakrem og verja hudina
hnjaski eins og moégulegt er.

Brynhildur
Bjornsdottir
brynhildur@frettabladid.is

uldaboli bitur kinnarnar
pessa dagana og moérg upp-
lifum vid a0 htoin a okkur

verOur purr og preytt i sliku lofts-
lagi, jafnvel pannig a0 hun flagni

og bolgur og sykingar taki sér bol-
festu meo tilheyrandi vanlidan og
6pagindum. Pad borgar sig pvi ad
huga a0 hudinni pessa manudina.

Leitadu til sérfredings

bad er alveg pess virdi ad panta
tima hja hiolaekni eda snyrti-
freedingi og fa radleggingar um
hvao hentar pinni huo og pua geetir

Evonia eykur
harvoxt med pvi

ad veita harrotinni
naringu og styrk.

Evonia er hladin baeti-
efnum sem nara harid

og gera pad groskumeira.
Myndirnar hér til hlidar
syna hversu gédum arangri
er haegt ad nd med Evonia.

Fyrir

Fvrsta

»Fyndnasta syningin

4 h6fudborgarsvaedinu®
! SH Morgunbladid

Syningar komnar i februar

Nzestu syningar

Fostudagur 22. februar

Fimmtudagur 28. februar Uppselt

Fostudagur 1. mars :
Miovikudagur 6. mars Uppselt‘? tlx : IS
Fimmtudagur 7. mars

B LS

Solarvérn er ekki sidur mikilvaeg a veturna pegar solarljosio verdur sterkt og vindur bitur kinnar. NORDICPHOTOS/GETTY

jafnvel komist ad pvi ad dyru
kremin sem pu hefur smurt a pig
arum saman virka kannski bara
ekkert betur fyrir pig en 6dyrasta
rakakremio ar apétekinu.

Hugadu ad rakanum

b6 ad rakakremio pitt sé full-
komio a vorin og sumrin pa er pad
ekkert endilega négu sterkt fyrir
veturinn. A veturna parfhadin

a okkur krem med oliugrunni
frekar en vatnsgrunni par sem
olian verndar huodina og heldur
rakanum inni. En pad er ekki
sama hvaoa olia er notuo a and-
litid og malt er meo ad kremin
innihaldi avékadoéoliu, résaoliu
eda mondluoliu.

Notadu sélarvorn

Nei, s6larvorn er ekki bara fyrir
sumarnot. Vetrarsé6lin og endur-
varp hennar af snjénum getur lika
valdid huodinni skaoa. Berio solar-
vorn a andlit og hendur um halfri
klukkustund 4dur en fario er ut.

Hugadu ad hondunum

H6in 8 hdndunum er bynnri en a
flestum 60rum st6oum likamans
og par eru farri fitukirtlar. bPess
vegna er erfidara a0 halda hénd-
unum rékum, einkum i kéldu og
purru veodri. Passadu pvi ad vera
med hlyja vettlinga, helst tr ull,
og ef peir stinga pig er rad ad vera
i punnum bémullarhénskum
undir.

Drekktu vatn fyrir heilsuna,
ekki hudina

Sumir halda a0 pad leysi 611 hto-
vandamal ad drekka bara négu
mikid vatn en samkvaemt huo-
leeknum er raunin 6nnur. Vatn er
audvitao gott fyrir allan likamann
og liffeerin en pao sést ekki a
venjulegri hid hvort hadhafi
drekki meira en tvo litra af vatni
a dageoa ekki. Sumir vatnspamb-

Feitt raka-

krem getur
komid i veg fyrir
o6paegindiihud
af voldum kulda
og sterks solar-
ljéss og pannig
baett gedio og
létt lundina.

Hadin a hdndunum er pynnri en annars stadar a likamanum og med faum
fitukirtlum svo pad er mikilvaegt ad spara ekki handaburdinn a veturna.

!

arar eru me0o mjog purra huo pratt
fyrir pao.

Skautadu fram hja
skrabbnum

Ef andlitshadin er 6paegilega purr
eru andlitsskrabbar ekki endi-
lega bestu vinir pinir. A pessum
arstima borgar sig a0 halda sig
vid milda andlitshreinsa frekar
en agenga andlitsskrubba og nota
rakamaska frekar en leirmaska
sem draga raka ur andlitinu. Og
svo bara ad minnka almennt vid
sig hreinsivorur.

Y

Purrog
viokvaem
vetrarhud getur
proast yfir i
hudertingar og
jafnvel sjuk-
doma eins og
exem.

Volgt en ekki heitt bad

Pad er audvitao freistandi ad
leggjastisjooheitt bao eftir
langan dag ati i kuldanum en
snarpheit b60 brj6ta nidur varnir
hadarinnar og geta leitt til pess
ad raki minnkar. Volgt bad med
haframjoli eda matarsoda getur
dregio ur klada ef htdin er ordin
skrjafandi purr og svo borgar sig
lika ad margbera 4 sig rakakrem.
Svo er bara a0 njota vetrarins
og huga a¢ hudinni en petta
tvennt getur vel farid saman ef
fario er a0 ofangreindum radum.



Fidu sjdtfa p
dlbakar

Ny TT namskeid
hefjast 25. febraar

Adhaldsnamskeidin TT1 (25+) og TT3 (16-25)
Krefjandi og markviss likamspjalfun,

sex vikna matarlisti, ummalsmaling, vigtun

og vikulegir postar.

Njottu pess ad finna hvernig f6tin passa pér betur,
oll hreyfing verdur léttari og skemmtilegri

og pu verdur likari sjalfri pér!

Margir timar i bodi

Kynntu pér malid & jsb.is
Innritun i sima 5813730

s ] NI

leggur linurnar

Markviss, fjolbreytileg og 6flug |ikamsraekt Vﬁ”{(ﬂ’”l’” I/O-I(I(ﬂr l’](fF,(

fyrir konur og stelpur sem tekur mid af porfum élikra hopa Innritun og nanari upplysingar
og skilar auknum krafti, hreysti og vellidan. i sima 5813730 og a’jsb.is
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Verum orugg a snjollum heimilum

Huga parf ad éryggispattum pegar keypt eru snjalltaki og snjalllausnir a heimili. Best er ad velja
taeki fra framleidendum sem pekktir eru fyrir stéduga hugbunadarproun og uppfaerslur.

Solveig
Gisladottir
solveig@frettabladid.is

njallvaeding heimila var yfir-
SSRrift fyrirlestrar sem Ingvar

Gudjonsson, forstdoumadur
rekstrarlausna hja Opnum kerfum,
hélt a UTmessunni nyverio. bar
reddi hann par lausnir sem eru
ibooi og ad hverju purfiad huga
vardandi val 4 tekjum og 6ryggi.

,Helstu snjalllausnir sem f6lk er

fario a0 nyta sér a heimilum eru
ljésastyringar, hitastyringar og
svo oryggiskerfilikt og pau sem
Oryggismiostd0in og Securitas
eruad bjoda. betta er snjallheim-
ilislausn sem er haegt ad snida ad
porfum hvers og eins meo glugga-,
hreyfi- og vatnsskynjurum,” segir
Ingvar en snilldin snyst um ao folk
getur stjornaod eda séd stoduna a
pessum skynjurum a midleegum
stao.

Snjoll heimilistaeki

Einnig eru komin a markao alls
kyns snjoll heimilistaeki a boro
vio kaffivélar, eldavélar og isskapa
sem eru po6 ekki enn ordoin mjég
algeng a Islandi. ,Isskaparnir eru
nylega komnir a markao erlendis
en beir geta skynjad neysluhegoun
folks. Ef mjo6lkin er ao klarast
pantar isskapurinn sjalfkrafa nyja
af Amazon,“lysir Ingvar. Einnig

sé hegt ad koma sér upp ymsum
hnéppum um allt his. ,Til demis
vari hagtao setja upp hnapp i
pvottahtsinu sem haegt veri ad
yta a ef pvottaefnio klarast. ba feri
pao strax a rafreena innkaupa-
listann.“ P6 petta hljomi eins og
framtidardraumar segir Ingvar
okkur sigla hraobyri i pessa att.
,Nu pegar eru verslanir farnar ad
bjooa upp a ad folk kaupi matvoru
anetinu.”

Fylgst med heimilinu ar
fjarlaego
Ingvar er sjalfur mjog tekni-
sinnadur og buiinn ad snjallveda
heimili sitt nokkuo. , Eg hefsett
upp gluggaskynjara til a0 sja hvort
peir eru opnir eda lokadir, lj6sa-
styringu, ljosmala, lysingu undir
stiga og ég get sé0 hvort fjolskyldu-
medlimir eru heima eda ekki.
Spurdur aod pvi hvernig hann fari
a0 pviad vita hver er heima segir
hann tveer leidir feerar i pvi. ,Ann-
ars vegar getur snjalltekjalausnin

Ingvar Gudjonsson hélt fyrirlestur um

talad vio pradlausa netid og séo
hvort simi viokomandi fjolskyldu-
meolims er tengdur vio netio eda
ekki. Hins vegar getur folk verio
med kubb til demis a lyklakipp-
unni sinni og pa er skynjari sem
skynjar hvort kubburinn er innan
ibuoar.“ Kosturinn vio petta fyrir-
komulag segir Ingvar vera a0 hagt

snjoll heimili a UTmessunni.

sé til deemis a0 setja kerfi a voro ef
enginn er skilgreindur heima.
Ingvar er einnig meo snjall-
myndavél a heimilinu. ,Vio
vildum fylgjast med hundinum
okkar og hvernig honum lioi
pegar vid veerum ekki heima. Vio
possum hins vegar a0 stilla hana
pannig ao paod slokknar a henni

Teeki geta verio
misorugg og allt
of oft sem upp koma
oryggisgallar.

y

pegar einhver annar er heima en
hundurinn.

Oryggid er mikilvaegt

Ingvar leggur dherslu a ad f61k hugi
ad oryggi i kringum snjalltaeki

og snjalltekjalausnir. , Teki geta
verio misérugg og allt of oft sem
upp koma 6ryggisgallar. bvi parf
ao lesa sér vel til um taekin sem a
a0 kaupa, ekki bara um gadi held-
ur lika 6ryggi peirra.“ Best sé a0
velja teeki fra framleidendum sem
séu oryggispenkjandi og pekktir
fyrir std0uga préun a hugbunadi
pannig a0 taeki fai reglulega upp-
faerslu. Ingvar vill ekki nefna neina
sérstaka framleidendur en bendir
p6 aao folk eigi ad fordast odyr
kinversk merki fra framleidendum
sem horfi meira a a0 selja mikio og
hratten a 6ryggisatrioi.

Helstu snjall-
lausnir sem folk
erfarid ad nyta
séra heimilum
eru ljésastyring-
ar, hitastyringar
og svo oryggis-
kerfi. NORDIC-
PHOTOS/GETTY

4

En hvad getur gerst?

»Heettan liggur i a0 6prttinn adili
getur tengst teekinu fra netinu og
igegnum pad reynt ad tengjast
60rum télvum og tekjum heim-
ilisins og komist bannig a0 per-
sonulegum upplysingum.“

Hann bendir 4 a0 folk tti aldrei
ad opna fra netinu beint inn a
snjallheimilistaeki. ,Ef petta eru
taeki & pradlausa netinu @ttu pau
ad vera a sér einangrudu neti sem
nar ekki ao tala vio 6nnur tekia
heimilinu.”

Ingvar segir gooa reglu ad
slokkva alltafa myndavélum pegar
folk er heima hja sér eda lima yfir
myndavélar a tdlvum begar ekki er
verid ad nota peer.

,Efeinhver kemst inn 4 mynda-
vélina getur hann verio a0 taka
upp hlj6o og mynd,” segir Ingvar
og telur hattuna mjog raunveru-
lega.

,Stadreyndin er sttad bad er
mikio af 6veerum a netinu og i
lang feestum tilfellum gerir folk sér
grein fyrir ad pad sé komid meo
oeskilegan hugbtinad i télvuna
edajafnvel simann sinn.”

MARKAIURINN.IS

ABSTTRA

MARKADURINNLIS

NYR VEFUR FYRIR VIDSKIPTALIFID
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Snabjorn Ingélfsson, ur hinni fallegu sveit Myvatnssveit, vio sk;ifboréié.

Gervigreind og sjalfvirkni aukast

Pad styttist i mannlausar budir, 5G
rydur sér til rtims, fjarstyringar fara ad
hverfa og fleira og fleira. Pad er margt
spennandi i kristalskulu taekninnar.

ao er stundum talad um ao a
pnaestu 20-30 arum munum
vio sja meiri teknifram-

farir en sidastlioin 200-300 ar.
Pao er dalitio sturlud paling ef
vio veltum fyrir okkur hvad hefur
gerst a pessum tveimur til premur
6ldum,” segir Snabjorn Ingi Ing-
6lfsson, vidskiptastjori hja Origo.

Hann segir ad pao sé margt
spennandi fram undan 4 rinu
upplysingataekni. ,Vid munum sja
aukna sjalfvirknivaedingu, m.a.
sjalfsafgreioslu a 61lum svidum.
bad styttist i mannlausar badir
og baod er raunar bara spurning
hveneer pao gerist. Greidslur med
simum munu aukast og pao stytt-
istiad greioslukort og peningar
hattiad vera til. Pad verdur aukin
sjalfvirkni a bak vio tjoldin.”

Hann segir ad a pessu ari veroi
liklega komnir 20 milljardar
tengdra tekja. ,5G fer liklega a
flug & arinu og fyrirtaeki munu
hefja uppsetningu a 5G-kerfum,
kannski ekki a Islandi en klar-
lega erlendis. Vio sjaum pa liklega
fyrstu 5G simana koma a markad.
Pbaod byour upp a meiri hrada og
héagaeda sjonvarpsefni sem verour
streymt hnokralaust. 5G verour
undirstadan i pessum breytingum
sem eru fram undan. Teknin 4 bak
vio 5G er allt 6nnur en i forver-
unum og byour upp 4 meiri stjorn
a kerfinu. 5G mun veroa lykil-
patturisjalfkeyrandi bilum og alls
konar snjallvaedingu innvida sem
fyrirteekin eru ad skoda idag.”

Snebjorn segir ad gervigreind
verdi enn meiri a pessu ari og
oflugri. ,Notkun gervigreindar-
lausna kemur vida inn. bad verour
fullt komio aflausnum sem vid
munum ekki gera okkur grein
fyrirao gervigreind sé a bak vio.
Eins munu taekin leera meira sjalf.
Vid erum farin ad sja fyrirtaeki
leysa flokna hluti 8 skommum

tima sem tok kannski fleiri manns
nokkra daga ad gera aour. bao er
ekki endilega gervigreind & bak vio
pad, heldur svokoélluod vélmenna-
vading (e. robotics). Pa er buid ad
skilgreina ferla a bak vid tjoldin
par sem verkin leysast eitt af 6dru
iréttriro0 an beinnar abkomu
notenda.”

Orgjorvaframleidsla er i vanda
og bao haegir 4 préun ad ségn Snze-
bjorns. Hann segir a0 adrir peettir
muni spila inn i pessa préun eins
ogaukinn orkusparnadur, minni
hitamyndun og lengri liftimi,
par sem ekki endilega sé haegt ad
auka reiknigetu endalaust eins og
stadan er.

Snabjorn segist telja ad petta
verdi vandraodaar samfélagsmiola.
»Almenningur feer nég af viro-
ingarleysi gagnvart personuvernd
notenda hja Facebook og fleiri
samfélagsmiolum. P4 mun Snap-
chat eiga i miklum vandraedum
par sem samkeppnin er ad koma
meo betri lausnir og er meo0 steerri
notendahépa. Persénuvernd er
sifellt a0 aukast og bao er verio ad
varast personuverndarbrot, bad
munu koma fleiri reglugerdir sem
studla ad aukinni persénuvernd,
sem verour prandur i gétu sam-
félagsmiola,” segir hann.

,Pad styttistiao taekjafram-
leidendur heetti a0 framleida og
selja fjarstyringar meo taekjum,
raddstyringar eru ad ryodja sér til
rams og eru par Amazon Alexa og
Google Home fremst. ba getum vio
istad pess ad nota fjarstyringar
talao vio teekin & einfaldan hatt.
Arid geeti hreinlega verid upp-
hafendaloka snjallsimanna. Sala
peirra er ad dragast saman, par
sem broun teeknibtinadar er ad
hagjast/breytast verour krafan
um ad skipta um sima minni vid
hverja nyja utgafu,“ segir Snee-
bjorn.

e e i s S — L — — s "
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Risaedlurnar slégu i gegn svo um munadi. b6 var ekki
laust vid ad sumir vaeru hraddir pegar félagarnir birtust.

A UTmessunni, sem haldin var i Hérpu um sidustu helgi,
var hagt ad fa sér hressandi drykk a vélmennabarnum.

Hvern hefur
ekki dreymt

um ad reyna ad
skora hja Bjorg-
vini Pali. Hann
birtisti dular-
gervi vélmenna-
markvardar a
UTmessunni.

Pu getur sparad tima,
fyrirh6fn og peninga
meo einféldum og
sveigjanlegum lausnum

l B Edico Handheld

o handtolvulausn
flytir skraningu
gagna pannig ad
upplysingar um
birgdir, innkaup og s6lu eru skradar
i rauntima i handtélvu sem starfsfolk
er med a sér jafnvel a 6llum stundum.
Pannig er haegt ad afgreida vidskipti
med mun hradari og einfaldari mata
auk pess ad hafa betri yfirsyn yfir
vorurnar pinar.

»Edico er med nutimalega og lausna-
midada nalgun og pad skiptir miklu
mali i dag til ad einfalda rekstur

fyrirtaekja og saekja fram med nyrri
og hagkveemari teekni“.

Sigurdur Long, forstédumadur UT deildar Olis

Ir »
\.I

EDICO

Viltu auka afkost og sKkilvirkni?

Daemi um notkun
a Edico Handheld
handtolvulausn:

> Vorutalning

> Voérumottaka

> Birgdaskraning

> Solutiltekt

> Soéluafhending

> Uppfletting a vorum

Medal fyrirtaekja
sem nota Edico
Handheld:

BIL Wljic

KRENAN

ICELANDAIRA

Edico ehf | Hofdabakka 3 | 571 8500 | sala@edico.is | www.edico.is
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»,Heimasmioud
vefumsjonar-
kerfierua
undanhaldi
ogvio teljum
okkur geta
veitt vidskipta-
vinum meiri
moguleika med
pvi ad fylgja
préun a kerfum
sem pjonusta
heimsmarkad,“
segir Halldor
Askell, deildar-
stjori vef- og
hugbunadar-
svids Premis.
MYND/STEFAN
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Heimasmidud vefumsjénarkerfi eru @ undanhaldi vida um heim og pvi veitir Premis vidskipta-
vinum sinum meiri méguleika med vefumsjénarkerfum a bord vid WordPress og Contentful.

alldor Askell er yfir vef- og
H hugbtnadarsvioi Premis,

en fyrirtaekio fagnar 20
araafmeeliiar. bratt fyrir tveggja
aratuga sogu er félagio tiltolulega
6pekkt utan upplysingataeknisam-
félagsins og vid spyrjum Halld6r
um félagio. ,Félagio hefur vaxio
nokkuo hratt sidustu ar og hefur
m.a. sameinast minni félégum
eins og Omnis, Opex, Skapaloni,
Davio og Goliat og ni um ara-
motin fyrirtaekinu Toélvustoo.
bessar sameiningar hafa flestar
tengst kjarnasvioi félagsins a svioi
reksturs og hysingar télvukerfa en
hafa einnig styrkt félagio a svidi
vef- og hugbuinadargeroar. Eftir
allar pessar sameiningar starfa na
um 60 manns hja Premis.”

Motud stefna i vefumjon

Eftir ad sameiningu pessara félaga
lauk blasti vio su askorun ad
fyrirtekio var meod nokkur 6lik
vefumsjonarkerfi sem keyrou vefi
vidskiptavina peirra segir Halldor.
»Flest voru pau heimasmioud,
enda lenska sidustu ara ad vef-
stofur a Islandi hafa buid til eigin
kerfi. Pessi kerfi eru svo dyrivio-
haldi og préun og eiga pvi a hettu
ad dragast aftur uriframproun og
vidhaldi. Vid saum lika ad pao veeri
akveoin proun hja vioskiptavinum
okkar a0 fara fra pessu umhverfi.

Contentful og WordPress

bvivar akveoio fyrst ad draga ar
vaegi heimasmidudu kerfanna

og s@kja fram med WordPress

og hann beetir vid: ,WordPress

er staersta vefumsjonarkerfio i
pessum bransa og er frjals hugbun-
adur (e. open source) en vio sium
ad parna vildu margir vidskipta-
vinir okkar stadsetja sig. Pa hentar
lausnin baedi sem st60lud lausn
og isérhénnuo verkefni. A sama
tima eru audvitad annmarkar

a svona opnu og 6keypis kerfi.

Pao hentar ekki endilega steerri
vidskiptavinum sem vilja meira
Oryggi og adra utgafustjéornun. bvi
fjarfestum vio i pekkingu i pysku
kerfi sem heitir Contentful og er

Vefur Alvogen fékk nylega tilnefningu sem vefur arsins hja storum fyrir-
taekjum, i tengslum vid hin arlegu islensku vefverdlaunin.

leidandiinyrri tegund vefstjorn-
unarkerfa, einbeitir sér ad pvi ad
sja um texta og myndir eingdngu
en sambpattist sidan audveldlega
vi0 adrar bjonustur sem sinna pa
60rum sérhefoum verkefnum a
vefnum. bPannig getum vio puslad
saman kledskerasnidinni lausn
fyrir hvern og einn vioskiptavin.”

Olikir parfir - élikar lausnir
Premis hefur t.d. unnid meo

Alvogen vio ao setja vefi peirra yfir
i Contentful en parfir alpj6olegs
fyrirtaekis af peirra steerdargradu
rimuodu vel viod peer lausnir sem
Premis gat dregio ad bordinu meo
Contentful. Vefur Alvogen fékk
einmitt tilnefningu til vefs arsins
hja stérum fyrirteekjum i tengslum
vio Islensku vefverdlaunin sem
verda afhent 22. februar. ,A sama
tima h6fum vio unnid spennandi
verkefni i Word Press, en nyleg

Innri vefir og namskeidskerfi

Premis hefurigegnum arin
broad vef- og hugbunadar-
lausnir sem hjalpa mérgum af
fremstu fyrirteekjum landsins i
sinni vinnu segir Halldér Askell,
deildarstjori vef- og hugbun-
adarsvids Premis. ,Damium
pessar lausnir eru Corrian og
Amon lausnirnar hja okkur.
Corrian vard til i kringum porfina
fyrir eitt samskiptatorg eda svo-
kalladan innri vef fyrirtaekja. Par
inni er m.a. vidburdaskraning
fyrirtaekisins, simaskra, sam-
skipti, ferlaskraning og margs
konar gagnlegar upplysingar
adgengilegar starfsménnum a
pbaegilegum vef sem er adgangs-
styréur.”

Amon er lausn fra Premis sem
einblinir a kennslu- og nam-
skeidskerfia vegum fyrirtaekis
segi Halldor. ,pannig er Amon
nytt til pess ad tryggja akvedna

Vid hja Alvogen vorum & peim
timamotum ad umfang vefmala
félagsins var ordid meira en

vio téldum paverandi lausnir
rada vid til lengri tima. Vid
rekum fjélmarga stora vefi og
heildarfjoldi véru- og landa-
vefja er um 60 talsins um allan
heim a élikum tungumalum.
Utgafustjornun og framproun
veflausna var pvi lykilatridi
pbegar vid forum ad skoda hent-
ugar lausnir til framtidar. Nidur-
stadan varad nota alpjodlega
vefumsjénarkerfid Contentful,
sem er lausn proud i byskalandi.
Contentful bydur upp a ymsar
ahugaverdar lausnir par sem
g60 hénnun faer ad njota sin

og hentar mjog vel alpjodlegu
fyrirtaeki eins og okkar.

Halldér Kristmannsson
framkvamdastjori markads-
og kynningarmala

pekkingu og eftirlit med peirri
pekkingu innanhuss hja fyrir-
taekjum. Hvort sem pad snyst
um réttindi starfsmanna, 6r-
yggisreglur, reglur um persénu-
vernd eda adra almenna pekk-
ingu sem vid verdum ad mala
ogtreystaad sé til stadar.”

ba hefur grunnur pessara
kerfa og margra annarra nyst hja
Premis til pess ad proa lausnir
i fleiri attir baetir Halldor vid.
,Vid erum med bokunarkerfi,
verkbokhaldskerfi, skyrslutol
ogsambpeettingu fjolda kerfa
sem svo audvelda vidskipta-
vinum okkar ad sinna starfi sinu.
bessar lausnir okkar eru i notkun
hja fyrirtaekjum a bord vid Air-
port Associates, Haskolanum
i Reykjavik, Hasasmidjunni,
Kopavogsba, Reykjavikurborg,
Oryggismidstddinni og svo
maetti lengi telja.

daemi par eru fréttamidillinn
Mannlif, barnafataverslunin Fifa
ogiprottafélagio Breiodablik svo
eitthvao sé nefnt.“

Framsakin hugsun

Hann segir Premis i raun vera ad
fylgja dherslum vidskiptavina og
peirri proun sem hefur att sér stad
um allan heim. ,Heimasmiouo
vefumsjonarkerfi eru d undan-
haldi og vio teljum okkur geta veitt
vidskiptavinum meiri méguleika
meo pviad fylgja préun a kerfum
sem bpjonusta heimsmarkao. ba eru
vefir { auknum meli ad nyta sér
sampattingu mismunandi kerfa,
svo sem vefverslanir vio bokhalds-
kerfi, upplysingar a vefjum eoa
bakendum vio rekstrarkerfi eda
jafnvel skraningarform fra vefjum
yfir i umsyslukerfi vioskipta-
vina. bvi er mikilvaegt ad byggja
asterkum lausnum og teymi

sem pekKkir paer vel. Med pessum
sameiningum og pessum kerfum
setjum vio okkur i fremsta flokk.
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Rafraent og

pappirslaust
bokhaldskerfi

Yfir fimm hundrud ny fyrirtaeki taka upp dk vidskipta-

hugbunad a hverju ari. Mérg peirra taka einnig upp dk
Pos og dkiPos afgreidslulausnir. Fullpréad bokhalds-
og sOlukerfiiskyinu med yfir 20 ara reynslu.

dk hugbunadur

Fyrirtekio dk hugbtinadur er
leidandi a svioi vidskiptahugbun-
adar hér a landi fyrir allar staerdir
og geroir fyrirtaekja. Fyrirtekio er
or0io 20 ara og starfsemin hefur
farid 6rt vaxandi undanfarin ar. I
dagvinna 63 starfsmenn hja fyrir-
tekinu. ,Ramlega 6.500 fyrirtaeki
nyta sér vidskiptahugbinad dk og
peim fjélgar um 500 a hverju ari,”
segir Dagbjartur Palsson, en hann
er framkvamdastjori dk hugbun-
adar dsamt broour sinum, Magnusi
Palssyni.

dk iPOS afgreidslukerfio
Hafsteinn segir markadinn hafa

kallao eftir snjalltekjalausnum
og dk hugbanadur hafi svarad

pvi kalli.,,dk POS pantanaappio
fyrir iPad hefur notid mikilla vin-
sa@lda hja veitingastdOum sidan
pad kom ut fyrir fjorum arum. Nua
hefur dk tekio pa lausn lengra og
gert ad fullgildu afgreidslukerfi
sem vi0 kollum afgreioslukerfi dk
iPOS,“ segir Hafsteinn. ,Oll sala i
dkiPOS afgreidslukerfinu og sam-
skipti vid dk bokhaldskerfio fer
fram i gegnum skyjapjonustu, dk
vistun. Umsysla birgda er leikur
einn og salan bokast sjalfkrafa i
dk fjarhagsbokhaldi. Einfaldara
verdur pad ekKki fyrir vioskiptavini
okkar,” segir Hafsteinn.

Sjalfsafgreidsla
med dk
Sjalfsafgreiosla

er farin a0

ryoja sér til

rums 4 Islandi.
,Vid erum meo
sérsnionar sjalfs-
afgreidslulausnir fyrir
verslun og pjonustu og af

peim fyrirtaekjum sem hafa tekio
upp sjalfsafgreioslukerfi dk POS,
til a0 stytta bidradir 4 haannatima
ma nefna Leknavaktina Austur-
veri og einnig ma nefna Perluna
meo dkiPOS sjalfsafgreioslukerfio
sem keyrir a iPad og er beintengt
bokunarvél Bokunar. dk mun

-
=
_—

dk Pos er
utbreiddasta
afgreidslukerfio
a Islandi.

koma meo fleiri sérhafoar sjalfs-
afgreioslulausnir 4 arinu svo pad
eru svo sannarlega spennandi
timar fram undan,” segir Dag-
bjartur.

dk hugbunadur er med sérsnidnar sjalfsafgreidslulausnir fyrir
verslun og pjonustu. Fleiri lausnir eru vaentanlegar a arinu.

G0

Nanari upplysingar mafinna a
www.dKk.is.

hugbunadur

dk iPos snjalltaekjalausn

Fyrir verslun og pjénustu
Einfalt, fljétlegt og beintengt dk fjdrhagsbdkhaldi

dk iPos er hluti af snjalltaekjalinu dk hugbutnadar. Littu vid og fadu Kynningu a peim
fiolbreyttu lausnum sem dk hugbunadur hefur fyrir verslun og pjénustu.

e L e

Smaratorgi 3 | 201 Képavogi
Hafnarstraeti 53 | 600 Akureyri
510 5800 | dk@dk.is | www.dk.is
dk hugbunadur 20 ara | 1998-2018 =

ARSINS

2018

hugbﬁnaéur
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myranaut

Ungnautakjot beint fra byli. Minnst
1/8 ar skrokk. Hakk, gullas, snitsel
og steikur. www.myranaut.is s. 868
7204

Oskast keypt

STADGREIDUM OG LANUM
UT A: GULL, DEMANTA,
VONDUD UR OG MALVERI('
Hringar, halsmen, armbénd,
Rolex, Cartier, Patek Philippe o.fl.
Hringdu nuna og fadu tilbod pér
ad kostnadarlausu!

www.kaupumgullis
Opid man - fés 11-16, Skipholt
27,105

Upplysingar i sima 782 8800

KAUPUM GULL - JON &
OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

Heimilio

Barnavorur

(. 'fx.;rn_.ru'{‘-’gﬁ";u'r

VAGNSTYKKI + KERRUSTYKKI
+ SKIPTITASKA

Verd fra 99.900 kr. Barnid

Okkar - Hlidasmara 4 - 201 Kop.

barnidokkar.is

Skolar &
Namskeio

ICELANDIC, ENGLISH,
NORWEGIAN & DANISH
F. FOREIGNERS - ENSKA,
NORSKA, DANSKA
Levels/Stig: | - 6: Start/Byrja: 4/3, 1/4,
29/4,27/5, 24/6,22/7,19 8/, 16/9,
14/10,11/11,9/12. 4 weeks/4 vikur
x 5 days/5 daga. 2-4 students/nem.
Morn/Aftern/ Evening. Morgna/
Sidd/ Kvéld. Price/Verd: 48.000,-
Most labour unions pay back part
of course price/ Flest stéttafélog
endurgreida hluta namsgjalds.
www.iceschool.is - ff@icetrans.
is - facebook.com/iceschool.
Fullordinsfraedslan-lceSchool,
Armuli 5. 108 s. 5571155 / 8981175.

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

Huasn20i

Csnadiibodl—

TIL LEIGU NYLEGT
165-570 FM
ATVINNUHUSNZADI |
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. 6617000

Geymsluhusnaodi

GEYMSLUR.IS

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

Tilkynningar

Adalfundur bilaklubbsins Cruser
verdur haldinn & Hoféabakka 9,
sunnudaginn 23. februar kl. 10:00

Atvinna

. o~
4\; iy

GEFDU
HANU

gjofsemgefur.is

907 2003

G\'Hjalparstarf
kirkjunnar

Atvinna i booi

BAKARI
Starfskraftur dskast til adstodar/
afgreidslustarfa i bakari i
Breidholti annanhvern laugardag
fra kl. 7-10 ekki, yngra en 20 ara.
Uppl. sendist a : sveinsbakari@
sveinsbakari.is

Skemmtanir
F

(N
; "&f !

CAFE »

HEPPNI
| KEPPNI

Gullnéma? o

CLAESILEGUR
SPILASALUR

Romdu wﬁe?ta&w

Spilar fyreon

FOSTUDAG & LAUGARDAG
FRA KL. 00.00 - 03.00

Til s6lu

Gamli glugginn dr,
nyl glugginn i

.svo einfalt er pad

Nismidi 4 gluggum og hurdum,
ﬁs}amt |setng|1n ggttlgm og %’lﬁhald

Hafdu samband og vid metum dstandid.

Smidjuvegur 12, raud gata - S. 566 6630 - gluggagerdin@gluggagerdin.is

Abendingahnappinn ma finna 4
www.barnaheill.is

CATALINA

RESTAURANT o

Best geymda leyndarmdil Ropavogs
LIFANDI

SPORTBAR

Gullnén':an 3

e

HAPPY HOUR
ALLA DAGA
FRA 16-19

FRABER
HEIMILISMATUR
| HADEGINU

dans siMI 554 2166

HAMRABORG 11 « 200 KOPAVOGUR

WWW.CATALINA.IS

Yfir 30 ara reynsla i 6llum almennum bilavidgerdum
og smurpjonustu.

Simi 564 1180 « bilvogurmot@simnet.is « www.bilvogur.is

Bifreidaverkstaedi
Audbrekka 17
200 Kopavogi

bjonustuauglysingar
glvogu r eh/f

Lattu okkur gera bilinn klaran i vetraraksturinn.

Ferdapjonustuhus
Vondud his sem henta
vel i ferdapjonustuna,
afhendast fullklarud.

Nanari uppl. reisum@simnet.is
eda i sima 899 0913 Frida
WWW.reisum.is

Simi 550 5055

Framleidum einangrunarlok
og yfirbreidslur a allar
tegundir potta.

Metum astand og gerum vid.

www.fjardarbolstrun.is

Larbarbolstrun S. 561 4188 * 840 0339 e fjardarbolstrun@gmail.co| my

ishsid @

S:566 6000 ® Smidjuvegur 4a, 200 Képavogur

fﬁ.&

Geymsluskurar /gestahus til solu

* brjar staerdir 7,5/9,5/14,9 fm.
* Veggjagrind tit 45x95 timbri.
5 ° Pappi og barustal a paki.
® - Rofar og tenglar P44 rakaheldnir.
« Skurar sem pola vedur og vinda.

Nanari uppls; reisum@simnet.is eda
s. 899 0913 Frida, www.reisum.is

Allafimmtudaga oglaugardaga

arnarut@frettabladid.is gudruninga@frettabladid.is

Snyrti & nuddstofan Smart

Kirkjulundi 19 « 210 Gardaba

Alltaf frabaer tilbod i gangi hja okkur!
m;a'n ¢ Kikjid & facebook sidu okkar:
X «facebook com/snyrti og nuddstofan smart

\tw

Ver|6 hjartanlega velkom!n.‘, g
Timapantanir i s. 789 3031 & 897 3035 « helgasig2@gmail.com

og a Facebook.com/snyrti og nuddstofan smart




