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Tonlistarkonan
Hrafnhildur Magnea
Ingolfsdottir er roddin
Raven sem syngur svo
fagurt um sambands-
slit og brostnar astir.
Hun er neturhrafn sem
elskar Bugles og Harry
Potter. =>4

<Doktor.is

e Fredsla
e Radgjof
e Forvarnir

Choktor.is

—1_——“.—“—" ey

(<}
—
o
~
o
[
[~a)
=
[
>
O
=z
-
o
=]
o
<
a
=]
-
w
0
[*5

FRETTABLADID

Fjolskyldu-og
umhverfisvaenna
arfsumhverfi

n hefur undanfarna manudi unnid ad pviad
yoingarmiklar umbaetur fyrir starfsfolk sitt med
ISSHistyttingu vinnutima. Omar Palmason fram-
kvaemdastjorl segir arangurinn 6metanlegan. Pa eru einn-
gauknaraherslur a umhverfisvanan rekstur.

Omar Palmason, framkvamdastjori Adalskodunar, segir styttingu vinnutimans i takt vid nyjar aherslur i samfélaginu. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI
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Framhald af forsidou =

i0 erum buin ad vera ad
VVinna ad pvi ad stytta

vinnutimann hja starfsfélki.
Markmioid me0 pvisem vio erum
ad gera er iraun og veru fyrst og
fremst ad gera petta fjélskyldu- og
vinnuvenna fyrir starfsfolkio
okkar.“ Hann segir einn miKkil-
vaegasta pattinn felastipvi ad
breytingarnar skili sér ekKki i leegri
launum. ,bad sem er lika stor hluti
ipessu er a0 folk verdur ekKki fyrir
neinni launaskerdingu vio pad
sem er audvitad mjog stér punktur
ipessu.”

Skilningsrikir vidskiptavinir
Omar segir ad radgert hafi veriod ad
atfera breytingarnar i Af6ngum.
,Vi0 tokum fyrsta skrefid a0 pessu
imaisidastlionum. ba styttum vio
opnunartimann a fostudégum
og breyttum pessu pannig ad pbad
var bara opio til 16 a f6studégum.
bad var alltaf hugsad pannig, ad
sja hvernig petta faeri med okkur
isambandi vid markadinn og
annad slikt. Stefnan hja okkur var
sidan sa ad klara petta meo pviad
byrjaaao takaalla dagaibetta,
nana a vetrarmanudum.”
Hugmyndin hafi fallid i kramio
medal vioskiptavina. ,Folk hafoi
fullan skilning & pvi sem vio
vorum ao gera og brast vel vio
pessum breytta opnunartima a
fostudogum. bad hvatti okkur til
pess a0 klara aod taka petta skref
og gera pbad bara niina. betta var
iraun og veru akvoroun sem vio

¥

Omar Palmason, framkvamdastjori Adalskodunar, telur ad stytting vinnutimans skili sér medal annars i aukinni framleidni medal starfsfolks. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

tokum aodur en pessir lifskjara-
samningar og annad slikt kom til
tals bannig ad vio vorum svona
dalitid a undan pessu, ad reyna ad
gera betta enn fjolskylduvenna
fyrir starfsfélk okkar.”

Markmidio hafi fyrst og fremst
verio ad auka lifs- og starfsgeedi
starfsfolks og gera bvi kleift ad
ey0a meiri tima med fjolskyld-
unni, enda sé pessi hefobundni
vinnudagur ba0i langur og
krefjandi. ,bessi 8-17 vinnudagur
er audvitao langur og aherslurnar
isamfélaginu eru bara farnar ad
faraipessa att, ad stytta vinnutim-
ann pannig ad f61k hafi meiri tima
fyrir tomstundir og fjélskyldu.”

Omar segir ad pratt fyrir ad
breytingarnar 4 opnunartima hafi
ifor meo sér hugsanlegan tekju-
missi hafi pau verio reidubiiin til
pess ad takast & vio paer askoranir
fyrir pennan verdouga malstad.
,Pad var svona adallega pad sem ég
hafoi i huga og vildi gera bara fyrir
okkur, burtséd fra pvi hvort pad
hefdi ahrif a reksturinn, sem pad
gerir vissulega, en pad er bara pad
sem vi0 tokum a okkur til ad skapa
betra umhverfi fyrir starfsfolkid.”

Otviradur arangur

Breytingarnar hafa borid godan
arangur. ,betta hefur gengio mjog
vel og ég held ad pau sem purfia
okkar pjénustu ad halda séu lika
farin a0 horfa til peirra fyrir-
tekja sem eruad breyta pessum
kaltar. Pao eru nattdarulega fleiri
fyrirtaeki sem eru farin ad hugsa
med pessum heetti. betta er stefna
sem onnur fyrirtaki eiga 6rugg-

, ’ Markmioio hafi

fyrst og fremst
hafa verio a0 auka lifs-
og starfsgeoi starfsfolks
og gera pvi kleift ad eyoa
meiri tima meo fjol-
skyldunni, enda sé pessi
hefobundni vinnudagur
badi langur og krefj-
andi.

lega eftir a0 fylgja i kjolfario og
taka upp, i beim tilgangi ad baeta
starfsumhverfi folks.

Omar segir a0 starfsanagja hafi
aukist markvert i kj6lfar breyting-
anna. ,Hun gerdi bad med pessari
vinnutimastyttingu sem vio forum
afstad med i mai, pa maldum vid
pad alveg ad starfsanagjan jokst
og bad er buinn ao vera mikill
hugur i folki ad takast a vid pessa
tilraun nina og klara hana med
pessu. Eg er ekki i nokkrum vafa
um bad a0 petta eigi eftir a0 skila
sériaukinni starfsanagju og
minni fjarvistum sem hafa na ekki
verid miklar. Folk brennur sidur at
me0d pessu. Vio merkjum klarlega
starfsanaegjuna og meiri gleoi.”

Markmidio sé skyrt og dvinn-
ingurinn margpettur. ,Fékusinn
er bara 4 starfsfolkio og lidan pess
og fjolskylduna og annad slikt, svo
ekki sé minnst a ao f6lk sé ekki
a0 tapa neinum launum & pessu,
pad er lika natttrulega stér partur

af pessu. Mér skilst, midao vid
pad sem vid erum btin ad reikna
at, a0 petta sé um paod bil 20%
launahakkun.” ba sé stefnt a ad
yfirfeera styttinguna a alla daga
innan skamms. ,Fra og med niina,
nasta fostudegi, pa verdur petta
alla daga, 8-16. bad er min tri ad
framleidnin aukist vio pad ad
stytta timann sem folk parfad vera
ivinnunni.“

Auknar aherslur

a umhverfismal

Pao er ekki bara starfsfolkio sem
nytur g60s af breyttum aherslum.
»~Umbhverfispatturinn er ekki sidur
mikilvaegur og leitast er eftir ad
gerareksturinn eins umhverfis-
vanan og frekast er unnt. Vio
@tlum ao fara i kolefnisjéfnun a
okkar starfsemi og itryma pappir
eins og hagt er ogreyna ao gera
petta allt saman rafraent hja okkur.”

Omar segir verkefnio hafa att
sér toluverdan addraganda og ad
anesta ari sé fyrirhugad ao fagna
afanganum. ,Vid erum budin ad
vera me0 pennan pakka allan i
um ar i undirbainingi og vid erum
ad klara petta sidasta ntina um
aramotin pannig ad 4 nyju ari pa
getum vio skreytt okkur alveg
fullum fetum meo 61lum pessum
umhverfisvena peetti.”

Auknar dherslur a umhverfis-
pattinn hafi einnig skilao sér i
endurbettri pjénustu. ,Svo erum
vid a0 reikna tit meodaleydslu a
bilum & medan peir eru hja okkur
og a okkar athafnasveedi, pad er a0
segja i gegnum skodun og annad
slikt, og pad er pad sem vid @tlum

ao kolefnisjafna iraun ogveru,
pennan akstur sem er 4 okkur,”
atskyrir Omar.

Faeranleg skodunarst6d

»Svo erum vid a0 taka skrefipa att
ad vio @tlum ao fara til f61ks med
feeranlegu skodunarstddina okkar
bannig ad steerri fyrirtaeki geta
nytt sér pjonustu okkar. I sam-
bandi vid pad pa erum vio ekki ad
missa folk ar vinnu og minnka i
raun og veru kolefnissporio a storu
vinnustédunum vio ad purfa ekki
a0 fara eitthvertiburtu til a0 lata
skoda bilana.”

Pessi nalgun sé i anda vio stor
ogleidandi fyrirteeki. ,Vid erum
ad faraisamstarfvid nokkur stor
fyrirtaekii pessum geira, ad fara i
raun og veru svona Google-leidina
ad pessu, a0 koma meo pjénustuna
til folksins frekar en ad f61kid purfi
ad sekja hana.”

Pa skilar petta sér einnig i auk-
inni hagraedingu. ,Staerri fyrirtaeki
geta 6skao eftir pviad fa okkur a
stadinn, pa eru pau kannski bain
aod gera konnun innan sinnarada
um hvort petta sé pjonusta sem
pau vilja fa og pa getum vio komio
d hvada tima sem hentar pannig ad
folk lendi ekki i bvi ad borga van-
rekslugjold eda annad slikt. Viod
getum bodid upp a petta prisvar
aari til ad komaiveg fyrir a0 folk
lendi iao purfa greida pessi gjold.
bao ytir svolitio a f6lk a0 tapa ekki
pening par, a0 gleyma sér ad koma
me0 bilinn i skodun. ba er petta
ad sama skapi baoi gott fyrir folk
og fyrir fyrirtaekio og minnkar kol-
efnissporin ekKki sist.”

Folk er kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavorur ogpjonustu i formividtala og
umfjallana. i bladinu er einnig hefdbundid rit-
stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.

Utgefandi:

Torgehf

Abyrgdarmadur:

Jéhanna Helga Vidarsdottir

Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdéttir, elin@frettabladid.is, s. 550 5761 | Hjérdis Erna Sol
borgeirsdottir | hjordiserna@frettabladid.is s. 550 5767 | Oddur Freyr borsteinsson, oddurfreyr@
frettabladid.is s. 550 57686 | Sandra Gudrin Gudmundsdéttir, sandragudrun@frettabladid.is, s.
550 5762 | bérdis Lilja Gunnarsdoéttir, thordisg@frettabladid.is, s. 550 5768
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frettabladid.is, s. 550 5654, Jhann Waage, johannwaage@frettabladid.is,
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Hjartao
téok kipp

Tonlistarkonan Hrafnhildur Magnea
Ingolfsdottir er réddin Raven sem
syngur svo fagurt um sambandsslit
og brostnar astir. Hiin er naeturhrafn
sem elskar Bugles og Harry Potter.

bordis Lilja
Gunnarsdottir
thordisg@frettabladid.is

egar ég var krakki var alltaf
ppéntu(’) pitsa heim & fostu-

dagskvoldum og horft a eitt-
hvad skemmtilegt i sjonvarpinu.
Eg hlakkadi til alla vikuna!“ segir
tonlistarkonan Raven um helgar-
minningu i daleeti fra seskuar-
unum.

Raven er listamannsnafn sem
vard til vegna pess hve nafn Hrafn-
hildar Magneu Ing6lfsdottur er
langt og 6pjalt fyrir ba sem mela
ekKki a islenskri tungu.

,Pegar ég for a0 semja og gefa at
mina eigin tonlist langadi mig ad
finna listamannsnafn sem héldi
tengingu vio skirnarnafnio mitt.
bess vegna varo Raven fyrir valinu;
at fra hrafninum i nafni minu,*
atskyrir Hrafnhildur sem er 22 ara
snot ur Laugardalnum.

yTonlistin hefur alltaflegio fyrir
mér. Eg hefsungio fra pvi ég man
eftir mér og verio i ymsu tonlistar-
starfi sidan & unglingsarum,” segir
Hrafnhildur sem na er 1 haskoéla-
nami i djasssong vio Conserva-
torium van Amsterdam.

,Eg by hér i Amsterdam meo
kaerastanum minum sem er i sama
nami. Um helgar férum vio idulega
asamfundi vid adra Islendinga
sem vi0 pekkjum hér ati, i bi6 eda
faum okkur bjér a huggulegri kra.
Stundum hoéfum vio pao lika kosi
heima, eefum okkur og glapum &
sjonvarpio,” svarar Hrafnhildur
adspurd um demigeroda helgi i
Hollandi.

100 présent naeturhrafn

Hrafnhildur segist vera mikill
»s0kker“ fyrir notalegheitum

pegar loks gefast helgarfriur
naminu.

,Eger 100 prosent neturhrafn
og hefalltafverio. Mér finnst pvi
gott ad sofa at, fara i gobngutdra og
fa mér godan mat; til deemis feita,
ljuffenga pitsu,” segir Hrafnhildur
og kvedst meira en hrifin af snakki
og poppi 4 késikvéldum, eins og
peir viti sem pekkja hana.

»~Uppahaldssnakki0 mitt er
Bugles og ég tek snakk alltaf fram
yfir selgaeti,” segir hun kat.

Til a0 koma sér i fostudagsgirinn
hlustar Hrafnhildur a lagid Hvao
efmed GDRN og Audi.

»begar ég skelli mér 4 djammid
heima a Islandi fer ég oftast
a Petersen-svituna, Islenska
barinn eda Sélon, en hér ati er ég
enn a0 kanna adalstadina,” segir
Hrafnhildur og heldur afram: ,A
koésikvoldi heima geeti ég hins
vegar horft a Harry Potter-seri-
una aftur og aftur og svo finnst
meér alltaf gaman ao fa gesti,
sama hverjir peir eru, ekKi sist
pegar madur byr svo langt i burtu
fra sinum nanustu. bvi finnst
mér naudsynlegt eftir langa og
stranga viku a0 hitta vini og eiga
meo beim gédar stundir,” segir
Hrafnhildur sem hallast jafn
mikio ao pvi ad nota helgarnar til
hvildar og utstaelsis.

»Sumar helgar parf ég virkilega
a frii a0 halda og vil pa hafa pbao
nadugt heima en stundum finnst
mér gaman ao nyta helgarnarialls
konar sttiss og fjor.

Ad saxettast vio sambandsslit

Hrafnhildur er nybuin a0 gefa ut
undurfallegt lag sem heitir Hjartad
tok kipp.

,Lagio 4 mjog sérstakan staod i
hjarta minu. Pao fjallar um mann-
eskjusem parfad satta sig vid

-

Hrafnhildur Magnea er Raven. Hin leggur ni stund @ nam i djassséng vid haskéla i Amsterdam. myND/BERGLAUG PETRA

, Meér er naudsyn ao

vera einleg og gefa
hluta af sjalfri mér i
tonlistina.

sambandsslit. Eda i pbad minnsta
reyna a0 skilja hinn adilann,“
atskyrir Hrafnhildur um lagio
sem er pao fyrsta sem hin semur a
islensku.

,Eg samdi pao fyrir um tveimur
arum en lagio hefur haldio sér eins
par til na. Hefileikarikir vinir
minir atsettu pad med mér og ég
er himinlifandi yfir viotékunum
sem bad hefur fengio,” segir Hrafn-
hildur sem leggur lika lokahénd a
sina fyrstu EP-plotu.

,I augnablikinu er ténlist i
brennidepli lifs mins, hvort sem

pbad erinaminu eda eigin laga-
smidum og ég er mjog spennt fyrir
plotunni. Mér finnst lika 6tra-

lega gaman a0 fylgjast meo fléru
ténlistarfélks heima 4 Islandi par
sem svo margt og mismunandi er {
gangi og vel gerd musik alls staoar,”
segir Hrafnhildur og liggur sjalfri
svo margt a hjarta.

»Mér er naudsyn ad vera einlaeg
og gefa hluta af sjalfri méri ton-
listina. bvilegg ég aherslu d ad
hafa textana einfalda og einlaega;
og syngja um pad sem flestir geta
tengt vid.
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Eg er & blaedingum

Bladingar kvenna hafa fengid sitt eigid emoji eda lyndis-
takn. Pad er raudur bloddropi sem konur geta deilt.

étt begar pa hélstao lyndis-
Rtéknin gaetu ekki oroio fleiri
birtist nytt sem kallast
~period emoji“. betta er ekki
brandari heldur raunveruleg vid-
botvio lyndistaknafjolskylduna.
Nyjataknid a ad gera pad létt-
ara fyrir ungar stalkur ad reeda
bledingarnar. Mérgum stalkum a
unglingsaldri finnst mjég 6pegi-
legt, jafnvel vandraedalegt, a0 segja
aod pbaer séu a bledingum. Par sem
pessi folk a unglingsaldri lifir lifi
sinuad mikluleyti 4 netinu og a
samfélagsmiolum er algjorlega edli-
legt ad stalkurnar komi peim skila-
booum ad paer séu 4 bledingum
aleidis med lyndistakni. Taknid

getur audveldad stalkunum ad
satta sig vio ad betta manadarlega
timabil sé edlilegt.

Pao tok nokkurn tima ad hanna
petta takn. I fyrstu voru teiknadar
n@rbuxur med bl6ddropa en pvi
var hafnad og einungis bl6o-
dropinn st60 eftir. Segja ma ao
lyndistaknin hafi gridarlegt vald

yfir ungu kynsl6dinni og séu ordin
hennar annad tungumal i sam-
skiptum & netinu. Takn a bord vio
reioi, hjarta eda hlatur eru notud
milljon sinnum i umraedu & netinu
a hverri klukkustund um allan
heim.

Bleedingataknio 4 a0 draga
ar skdmm ungu stalknanna og
stuola a0 pvi ad peer finni med pvi
dkvedinn studning.

Til gamans mé geta pess ad vin-
selasta lyndistaknio er karlinn
sem greetur ar hlatri, namer tvo
er s sem hagraetur en i pridja seeti
er karlinn sem hefur tvo hjértu
istaodinn fyrir augu, rautt hjarta
kemur par a eftir.
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Diklofenak Apoffri
hlaup hefur
bolgueydandi
verkun og dregur
ur stadbundnum
verkjum.

argir sem bjast af stad-
bundnum verkjum geta
ekKki tekid inn bélgueyo-

andi verkjalyfvegna aukaverkana
sem geta fylgt notkun peirra.

»Bolgueydandi verkjalyftil
inntoku geta valdio ertingu i
meltingarvegi. bvi getur verid
gott ad hafa valméguleika um
stadbundna meofero, eins og
med Diklofenak Apofri hlaupi,*
segir Sigrun Sif, lyfjafredingur
hja LYFIS. ,Lyftil stadbundinnar
notkunar hafa feerri aukaverkanir
en lyftil inntoku par sem pau
frasogast adeins ao litlu leytiinn i
bloodrasina.”

Diklofenak Apofri hlaup inni-
heldur diclofenac tvietylamin,
11,6 mg/g, og er bolgueyodandi lyf
og dregur ur verkjum og er notad
til meoferdar a stadbundnum verk
i tengslum vio meidsliivoova eda
1id. Hlaupio er @tlad fullordonum
ogboérnum, 14 ara og eldri.

Sigrun Sif, lyfjafradingur hja LYFIS.

»Diklofenak Apofri hlaup er
borid a huo, a aumt og bolgid
svaoi, 3 til 4 sinnum 4 dag og er
nuddad varlega inn i htidina,”
upplysir Sigran Sif. ,Hlaupid faest
i tveimur pakkningastaerdum,

60 g tipu og 100 g tapu. Lyfio er til
iflestum apétekum og er & goou
veroi.”

Lesid vandlega upplysingar
4 umbuodum og i fylgiseoli fyrir
notkun lyfsins. Leitio til l&eknis
eda lyfjafreedings sé porfa frekari
upplysingum um dhattu og auka-
verkanir.

Sja nanari upplysingarum lyfid a
www.serlyfjaskra.is.
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Diklofenak Apofri hlaup er bolgueydandi lyf sem faest a godu veroi.
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oh ieckey, wid Des D07 | Ssdor

Diklofenak Apofri 11,6 mg/g

Diklofenak Apofri 11,6 mg/g

v

 BOLGUEYBANDI
~ 0GDREGUR
. URVERK
DIKLOFENAK APOFRI HLAUP

DIKLOFENAK APOFRI hlaup inniheldur diclofenac tvietylamin, 11,6 mg/g, og er lyfid notad
til medferdar @ stadbundnum verk i tengslum vid meidsli i vodva eda lid. Lesid vandlega
upplysingar & umbidum og i fylgisedli fyrir notkun lyfsins. Leitid til laeknis eda lyfjafraedings

| nd

www.apotekarinn.is

sé porf a frekari upplysingum um dhaettu og aukaverkanir. Sja nanari upplysingar um lyfid

a www.serlyfjaskra.is. Afslattur gildir Gt névember 2019.
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GOOir réttir a vetrarkvoldi

Pegar kolnar i vedri er upplagt ad utbua gédan og bragdmikinn pottrétt. Hér koma nokkrar

skemmtilegar hugmyndir ad kvéldverdi um helgina. Réttirnir verma kropp

Elin
Albertsdottir
elin@frettabladid.is

atarvenjur breytast oft
eftir arstima. Hvernig
veeri ad profa einhvern af

pessum réttum?

Lambapottréttur
fra Marokko

bessiréttur hentar vel i vetrar-
byrjun. Kraftmikill og g6our. bad
veeri frabart ad nota taginu en ef
han er ekki til ma nota venjulegan
pott. Uppskriftin er &tlud fjérum.

2 gulraetur

2 laukar

300 g kartoflur

1 raudur chili-pipar

2 msk. sélkjarnaolia

800 g lambakjot

50 g sveskjur

50 g purrkadar aprikésur

50 g mondlur

1 tsk. cumin

1 kanilsténg

6 dl vatn

Salt og pipar

Skrzelid gulraetur, kartoflur og
lauk. Skerid allt i bita. Kljufid
chili, takio freein fra og skerio
smatt. Setjio oliu i pott og setjiod
nidurskorio kjotid uti og steikid.
Blandio pvi naest 6llu graen-
meti saman vid. Sidan sveskjum,
aprikésum og méndlum asamt
kryddi. Latid malla sméastund
aour en vatninu er baett ati. Latio
réttinn mallaieinn og halfan tima
eda pangad til kjotid er ordio vel
meyrt. Bragdbaetio med salti og
pipar eftir borfum.

Berio réttinn fram meo kuskus
eda brauoi.

Kjaklingur i formi

betta er vinsall kjaklingaréttur
sem hentar allri fjolskyldunni. bad
er mjog fljotlegt ad gera bennan
rétt. I réttinn eru notud eldud
kjuklingaleeri en bvi ma breyta ef
félk vill nota bringu i stadinn eda
arbeinud leeri. Kjaklingurinn parf
bara a0 vera eldadur. Uppskriftin
midast vio fjora.

4 grillud kjuklingalzeri med legg

200 g sveppir

)

Gullassupa er
alltaf vinszel a
vetrarkvoldum.

r
L

Strt-auganoff er réttur fyrir alla fjolskylduna.

10 sjalottlaukar
1 dés sveppasupa

inn.

2 msk. smjor til steikingar

200 g sveppir, skornir i bata

1 tsk. salt

1/ tsk. pipar

2 msk. tomatpuré

1 dl kjotkraftur (1 dlvatnog 1
suputeningur)

2 dl syrdur rjomi, 35%

Branio kjotio asamt lauk a pénnu.
Feerid yfir i pott d&samt sveppum.
Bragobatio med salti og pipar.
Batio tomatpuré, sookrafti og
syrdum rjéma utioglatio sj6da i
nokkrar minttur. Baetid vio salti
eda pipar eftir pérfum. Gott er
ad setja smatt skorna steinselju
saman vio i lokin.

Rétturinn er borinn fram meo
sultudum agarkum, raudbedum
og kartoflumtis.

Gullassapa

Petta er kraftmikill réttur sem a
@ttir ad rekja til Ungverjalands.
Gullas er vissulega haegt ad gera a
margvislegan hatt en petta er mjog
g60 og matarmikil stipa.

400 g nautakjoti bitum

1Yz dl vatn

2 msk. smjor til steikingar

1 dés syrour riomi, 35%

2 laukar, skornir gréft

14 raud paprika

2 hvitlauksrif, fint skorin

14 tsk. salt

1 dos tomatpuré, 140 g

1/ tsk. pipar

2 tsk. paprikuduft

Skerid kjaklingalegginn fra lerinu
ogleggid i eldfast mot. Skerid
sveppina i sneidar og steikio i
smjori, baetid sidan nidurskornum
lauknum saman vio.

Blandid saman sdapu, vatni og
syrdum rjéma. Bragobaetid meo
salti og pipar. Hellio yfir kjukl-
inginn asamt lauk og sveppum.
Dreifio smatt skorinni papriku
yfir. Setjio formid 1 200°C heitan
ofn og eldiod i 25-30 minutur. Berid
réttinn fram med goédu braudi og ef
til vill salati.

Stroganoff
med nautakjoti

bessi uppskrift kemur fra Rass-
landi en er vinsall réttur vida
um heim. Ekta fjélskyldumatur a
vetrarkvoldi. Uppskriftin midast
vio fjora.

800 g nautakjot, skorid i bita
1Y laukur, smatt skorinn

4 kartoflur, skornar i bita

2 raudar paprikur, skornar i bita
12 bladlaukur, skorinn smatt
1lvatn

2 nautakraftsteningar

1 tsk. kimenfra

1 tsk. salt

1/ tsk. pipar

Hitid smjor i potti og byrjid a pvi
a0 bruana kjotio. Takid kjotio fra
ameoan laukur og hvitlaukur
er steiktur. Setjio kjotio aftur i
pottinn pegar laukurinn er ordinn
mjukur. Betid pa vio tomatpuré
og paprikudufti. bvi naest eru kart-
oflurnar settar at i asamt blaolauk,
vatni, kjotkrafti og kimenfrajum.
Latio suduna koma upp en lekkid
sidan hitann og sj60i0 dfram i 30
minutur eda lengur eftir bvi sem
timi gefst. Gott ad leyfa pessu ad
malla i eina klukkustund. Brago-
betid med salti og pipar. beir sem
vilja sterkara bragd geta baett chili-
pipar atiréttinn.

Berid sipuna fram med géoou
brauoi.

INNOVATION LIVING™
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Y \ ALA!
40-60% AFSLATTUR

e I —

AF OLLUM VORUM!
VERSLUNIN UTHALD FLYTUR,

SAMEINAST EINS OG FATUR TOGA!

Komdu og gerdu frabaer kaup
laugardaginn 2. névember kl. 11-16.
Stakkahraun 1, 220 Hafnarfirdi.




Smaauglysingar

550 5055

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

bjonusta

Hremgernmgar

ooe 8y,
bveglllmn
4444 46

Hreingerningar - Bonun -
Bonleysing Flutningsprif - Prif
eftir idnadarmenn thvegillinn.

is - Stofnad 1969 Traustir og vanir
menn.

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 & sanngjérnu verodi.
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511
2930.

MALNINGARPJONUSTA
REYKJAVIKUR
Tilbod eda timakaup. Uppl.is: 778
0100.

Busléodaflutningar

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

Skemmtanir

Huasavidhald

VANTAR PIG SMIDI,
MURARA, MALARA EDA
ADRA STARFSMENN?

Hoéfum a skra menn sem geta
hafid storf med skdmmum
fyrirvara.

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

NUDD NUDD NUDD

Slokunarnudd i midbae Reykjarvikur.

Simi 694 7881, Janna.

Onnur pjonusta

= Demparar
e - Styrkur
B - Ending

Fyrir:

s Falksbila

s Jeppa

* Varubila

# Flutningabila

* Ratur

e

AFLVELAR

Vesturhrauni 3, 210 Gardabaa,
Simi: 4800000, www.aflvelar.is

Heilsa

TANTRA NUDD

Ekta vigsla i leyndardoma Tantra
med Tantra nuddi. Einstaed upplifun
fyrir por, konur og karla. S. 698 8301
www.tantratemple.is

Huasnaeoi

Geymsluhisnadi

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

@Barnahelll
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NYTT DEILISKIPULAG

Baejarstjérn Hafnarfjardar sampykkti
a fundi sinum pann 30. oktéber 2019
ad auglysa nytt deiliskipulag fyrir
Krysuvikurberg i samraemi vid 41. gr.
skipulagslaga nr. 123/2010.

Deiliskipulagid afmarkast fra
Sudurstrandarvegi sudur med Heelsvikurvegi
ad Krysuvikurbergi. Alls 114 ha ad stzero.

Deiliskipulagstillaga og greinargerd verda til
synis { pjonustuveri Hafnarfjardarbaejar og hja
umbhverfis- og skipulagssvidi ad Nordurhellu 2
fra 4. névember — 16. desember 2019. Einnig er
haegt ad skoda gdgnin & hafnarfjordur.is

Peim sem telja sig hagsmuna eiga ad gaeta er
gefinn kostur a ad gera athugasemdir vid
skipulagid og skal peim skilad eigi sidar en 16.
desember nk. & berglindg@hafnarfjordur.is
Einnig er haegt ad skila inn athugasemdum
skriflega i pjonustuver ad Strandgotu 6.

Nanari upplysingar eru veittar 8 umhverfis- og
skipulagssvidi Hafnarfjardar.

S

L HAFNARFJORPUR

hafnarfjordur.is

LAUGARDAGUR

BOLTINN
| BEINNI

LEIKIR HELGARINNAR

12:30 Bournemouth - Man.Utd.
15:00 Aston Villa - Liverpool
17:30 Watford - Chelsea

SUNNUDAGUR

16:30 Everton - Tottenham

ATH!

FOSTUDAG
KL. 20:59!

CAFE -«

§CATALINA

RESTAURANT -

FOSTUDAG & LAUGARDAG

FRA KL. 00.00 - 03.00

SPORTBAR

LIFANDI
TONLIST

VIRKA DAGA

Gullnaman »

HAPPY HOUR

FRA 16-19

HEITUR MATUR
ALLA DAGA 11-21

SiMI 554 2166
HAMRABORG 11 « 200 KOPAVOGUR

WWW.CATALINA.IS



