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FRETTABLADID Félk og bleiki liturinn.

HVERJIR
HVAR?

Hamingja, folk og
annad frdbeert

Umsjén bladsins

Marin Manda Magnisdéttir
marinmanda@frettabladid.is
Umsjén Lifsins & Visir.is

Elly Armanns

elly@365.is

Utgéfufélag

365 midlar ehf.
Forsidumynd

Arnpér Birkisson
Auglysingar

Atli Bergmann
atlib@365.is

Honnun

Silja Astbc’)rsdc’)’rﬁr
silioa@frettabladid.is
Lifid

Skaftahlid 24,

105 Reykjavik,

simi 512 5000
www.visir.is/lifid

Helgarmaturinn og Spjérunum ur.

Frelsiskvoldverdur Rannséknarseturs um nysképun
og hagvéxt var haldinn sidastlidid manudagskvold.
Kvéldverdurinn fér fram i Bjértuloftum, hétidarsal &
efstu haed Hérpu, og var salurinn pétt setinn. David
Oddsson, ritstjéri og fyrrverandi forsaetisrédherra,
flutti par erindi. Asamt honum matti sja vidstadda

kvéldverdinn pau Aslaugu Ornu Sigur-
bjérnsdoéttur sjdlfstaediskonu, Frosta
Logason, Gtvarpsmann & X-inu, Armann
Porvaldsson, fyrrverandi forstjéra Kaup-
bings i London, og Larus Welding, fyrr-
verandi forstjéra Glitnis.

,Eg dkvad ad nota bilinn i gott mdlefni.
Sissarnir ehf. cetla pvi ad gefa 500 kr. af
hverjum seldum klukkutima til Bleiku
slaufunnar.“ Heegt er ad finna pjon-
ustuna undir Bleiki billinn d Facebook.

,Eg fékk poka af sleedum
begar tengdamamma lést og
dkvad ad gera listaverk ur
sleedunum. bad var pvi eigin-
lega tengdamamma min sem
rédi litnum d eldhiisinu.“

Sigurpér Sigurpérsson verktaki.

Eiriksina Asgrimsdottir, bokmennta-
fraedingur og béhem.

» &
" "' ; 3 llr; Z d‘ei;zlg;r’rioet:’lltriz’zlda ,,Fyrir utan svart og hvitt fara sterkir
- kross-kisa en barnabék- og bjartir litir mér best. Bleikur er
1" in Birta brétt og bleik skemmctilegur litur. Skyrtuna fékk ég i
4 -‘.‘3“' fiallar um kisuna Birtu ¥ Spuiitnik d Laugarveginum og pilsio i
: | Rokit Vintage i London.“
Birta

iris Bjork 1jésmyndari.

BLEIKT OG AFTUR BLEIKT

Bleikur er litur alheimskcerleika. Liturinn er jafnan notadur til ad tdkna fegurd, vernd og fridosceld.
Nu er bleikur oktober genginn i gard. Bleika slaufan er til sélu og bleik uppbod eru i gangi d
hverjum degi. Lifid dkvad ad hylla bleika litinn pvi svo margt i kringum okkur tengir okkur vid
bleikt, hvort sem pad eru bilar, heimili, fot, hdr, varalitir eda jafnvel kettir.

Yfirhafnir i arvali!
Verod 29.980.

Vertu vinur okkar a Facebook

¢ Engjateigur 5
d_ * Simi 581 2141
o www.hjahrafnhildi.is

Opid virka daga fra kl. 10-18 laugardaga fra kl. 10-16

,,H1isid var bleikt
begar vid keypt-

um pad. Vid Alisdair
dkvddum ad halda
lithum, enda er alltaf
talad um husid okkar
sem bleika hiisid i
dalnum.“

Hafdis Huld Prastardéttir
songkona.

,Eg tel ad hrifningu mina d
bleika lithum megi rekja til
bess ad liturinn er hressandi
gledilitur og litur kvenleikans.
Eg er litblind en bleika liti sé
ég hins vegar alltaf.“

-

»Pad er einhver tidni i bleika
lithnum sem gerir sjontaugarn-

ar i okkur svo gladar og kdtar. Ef
vid meettum rdda veeru Mexiko-
cettadir litir d hisum og hibylum
Guébjérg Oddny Jénasdéttir stjérnmala- hérlendis. “
freedingur. Sara og Svanhildur Vilbergsdeatur

listakonur, duosisters.com.

,Eg for d stofu og var dour med
bldtt hdr en fannst bleiki litur-
inn svo fallegur ad ég dkvad ad
W profa. Hann lifgadi mikio upp d
| utlit mitt.“

Audur Eir Sigurdardoéttir, 4 malabraut i
Borgarholtsskoéla.

»Meér finnst bleikur vera cedis-
legur litur, ég d meira ad segja
bleikar buxur. Samkvemt ein-
hverjum freedingum tdkn- |'|
ar bleiki liturinn samiid,
umonnun og dst.“ |

Gardar Gunnlaugsson i
fotboltamadur. #




i miklu urvali

ﬂ\fyﬁomnar 16 mdnada ofagﬁceﬁur

Leekjargata 2a og Vestugata 2a 101 Reykjavik opio til 22 alla daga
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FRETTIABLADID Heida Riun Sigurdarddttir.

NAFN Heida Run Sigurdardéitir
ALDUR 26 ara
STARF leikkona
HJUSKAPARSTADA Einhleyp
BORN Nei
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FRETTABLADID/ARNPOR BIRKISSON

Heida Run er storglaesileg ung kona og stefnir hatt i leiklistinni

HEIDA RUN
VERK

Heida Run Sigurdardottir er ung leikkona d framabraut. Hin hefur haft mikinn metnad fyrir leiklistinni frd pvi hiin man eftir sér. Eftir leiklistarndm i
London og fyrirscetuferil titi i heimi er hiin komin heim til ad leika sitt fyrsta islenska hlutverk i sjonvarpspdttunum Hraunio.

HLU

IDA-bokaka
opl

rgata 2a 101 Rvk.

alla daga.

eida Rin Sigurdardoéttir

bjé i Danmorku fyrstu

ar aevi sinnar en flutti

svo til Islands { Breid-

holtid og bjé par asamt
systkinum og foreldrum pang-
ad til hin var 18 ara. Hin segist
hafa verio dreymin sem barn og
a0 hugurinn hafi oft dvalio upp i
skyjunum. Hin var med langan
lista yfir hvad hidn vildi verda
pbegar hin yrai eldri en leikkonu-
drauminn var hin hardakvedin {
ad lata reetast.

Hvencer kviknadi leiklistar-
dhuginn? ,begar ég var mjog ung.
Einhvern timann sagoi pabbi vid
mig 1 grini a0 ég geeti fengid borg-
ad fyrir a0 hegda mér eins og
fifl ef ég gerdist leikkona og ég
ték pvi bara mjog alvarlega. Eg
man alltaf eftir verkinu Syngj-
andi { rigningunni sem var sett
upp i Pjéoleikhisinu. St syn-
ing sat mikid { mér en mér fannst
Stefan Karl vera aedislegur og
ma pvi segja ad hann hafi verid
eins konar fyrirmynd min begar
ég var yngri. Eg stefndi alltaf 4
a0 fara 1 leiklist 1ti og hef reynt
ad vera eins naleegt listinni hér
heima og mogulegt er.”

bii fluttir til London til ad leera
leiklist i Drama Centre London,
hvers vegna vard pessi skoli fyrir
valinu? ,,Af pvi ad hann er med
mjog gott ordspor og ur honum
hafa komid frabeerir leikarar &
bord vio Tom Hardy, Michael Fass-
bender, Colin Firth og Emilia
Clarke, sem leikur i Game of
Thrones. Skélinn er pekktur fyrir
ad vera einn af mest krefjandi
skélunum { landinu.

Skopunargledi og oryggi
Hvernig var svo ndmid? ,,bjalfun-
in reyndi 4 mann baedi andlega og
likamlega sem var rosalega erf-
itt. Eg vinn reyndar alltaf best
undir alagi og Drama Centre hafdi
petta stranga adhald og agann sem
ég burfti til ad nd sem bestum ar-
angri. Skopunargledin var svo
mikil { skélanum og ég sakna pessa
studnings og einbeitingarinnar
sem ég hafdi i pessu verndada um-
hverfi. Hann bjé okkur rosalega
vel undir pad sem pu getur buist
vid { bransanum. Raunveruleikinn
er a0 sjalfsogdu ekki alveg eins.
En ég var svo heppin ad ég fékk
umbodsmann adur en ég klaradi
skélann.“

CEKK FYRSTA ISLENISKA
“GNUM FACEBOOK

Uppdhalds

MATUR ftalskur
DRYKKUR Raudvin

VEITINGAHUS
Sushi Samba

VEFSIDA Buzzfeed UK
VERSLUN \Whole Foods

HONNUDPUR
Alexander McQueen

HREYFING
Ballett og flestur dans

DEKUR Nudd

Mpyndir pii segja ad bransinn
veeri erfidur uiti? |, J4, ég held a0
hann sé bara erfiour hvar sem er.
Pad er svo oft sem pui kemst svo
nalaegt einhverju rosalegu. Ferlio
tekur svo langan tima og pu held-
ur jafnvel ad rétteek breyting sé
ad veroda 4 lifi pinu en svo kannski
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gengur pad ekki upp.“

bii hefur fengid ymis hlutverk po
ad stutt sé frd pvi ad pu laukst
ndmi, medal annars i pdttunum
DCI Banks, sjonvarpspdttunum
Jo og kvikmyndinni One Day med
Anne Hathaway i adalhlutverki.
Hvert er uppdhaldshlutverkio pitt
hingad til? , bau eru 611 svo mis-
munandi og ég held upp & pau 611

4 mismunandi hatt. Parisarhlut-
verkid i pattunum Jo og verkefnio i
heild sinni held ég einna mest upp
a. Reynslan og f6lkio sem ég vann
med stendur upp ur.“

Hvernig hefur verid ad leika d
ensku d moti 66rum reyndum leik-
urum? ,Eg bekki i rauninni ekkert
annad. Eg leerdi ad leika 4 ensku og
fékk min fyrstu hlutverk 4 ensku.
Eg var med étrilega gédan tal-
kennara i skélanum sem vann med
mér { brji ar. Han vissi hvert ég
stefndi og triodi 4 sjalfa mig. Eg
er einnig med gott téneyra og var
komin med hreiminn 40ur en ég
klaraodi skélann. Hins vegar er pad
litla skandinaviska { hreimnum
einnig hluti af minum persénulega
eiginleika.*

Breytti nafninu sinu
Kyst pii ad leika i spennupdttum/
myndum? ,Nei, alls ekki," svar-
ar Heida Run hleejandi. , Eg veeri
alveg til { ad gera meira grin og
drama. Pad er alveg stérfyndio
hvad ég er biin ad gera mikio af
glaepadrama. En bad er bara svo
vinseelt.”

bii notar listamannsnafnio
Heida Reed. Hvernig kom pad til?
,begar ég utskrifadist ar skélan-
um var mér radlagt aod breyta eft-
irnafninu minu { eitthvert hlut-
laust, enskt eftirnafn. Til pess a0
folk geeti borid pad fram og einn-
ig til pess ad fa ekki of mikinn uat-
lendingastimpil 4 mig par sem ég
for mikio i prufur fyrir ensk hlut-
verk.“

bii hefur einnig starfad sem
fyrirsceta og varst toluvert d Ind-
landi. Segou frd pvi. )
,Pad var bara frabaer reynsla. Eg
ferdadist mikid og Indland 4 mjog
sérstakan stad i hjarta minu. Allt
petta fyrirsaetudét er mjog gott til
ad herda mann og bda undir alls
konar erfidleika sem geta komid
upp 4 i pessum bransa sem ég er
indna. Eg byrjadi 15 4ra ad sitja
fyrir og for til Indlands pegar ég
var 18 &ra og kom aldrei aftur
heim. badan flutti ég til London.*

Teekifeerin leynast d Islandi
Ertu svo flutt til Islands niina?
Hvernig er ad vera komin heim
aftur?  Eg er ekki beinlinis flutt
en ég er komin til ad vera eitthvad.
Meér finnst mikilvaegt ad nyta pad
ad eiga feril 4 tveimur morkudum
og ég var bara a0 bida eftir rétta
teekifeerinu. Mér finnst mikilveegt
ad evropskir leikarar leiki i sinu
heimalandi og noti teekifeerio til
ad opna pann markad enn betur.
Eg hef alltaf setlad mér ad vinna
hérna en akvad a0 gera petta 6fugt
og byrja tti og fara sidan heim.
Islandi er verid ad gera mikio af
vondudum hlutum sem ég vil taka
patt i. bPetta var pinulitid skritid
fyrst en nina lidur mér rosalega
vel. Pad er yndislegt ad vera komin
heim til fj6lskyldunnar og eyda
meiri tima med henni. Eg kann
virkilega ad meta einfalda hluti
eins og kvoldmatartimann, ad fifl-
ast med systur minni og ad horfa
4 Broen med mommu og pabba a
manudagskvoldum.

Nii ertu i tokum fyrir sjon- »

FRETTABLADID

Heida Rin med Jean Rene i Paris. Med vinkonum sinum i Paris. Med Tom Austen samleikara sinum i sjénvarpspattunum Jo. Heima hijé sér i London.

Levi's® Revel

Nu er komin a markad ny gallabuxnalina fyrir konur fra Levi’s

Linan nefnist Revel og er markmidid ad konur um allan heim geti klaedst peim og verid
anaegdar med sig hvern einasta dag. [ Levi's® Revel er efnum { vokvaformi blandad i sjalft
gallaefnid. bessi taekni er notud til pess ad annadhvort gera efnid eftirgefanlegra eda stifara
a akvednum lykilsveedum og buxurnar falla pvi akaflega vel ad likamanum.

Efnid i Levi's® Revel gallaefninu teygist i fjérar attir, buxurnar draga pannig fram pitt besta
0g bregdast vio pér eins og pu ert. bar eru einstaklega mjukar viokomu og efnid er peim
eiginleikum geett ad halda baedi pinni og sinni [6gun.

Levi's® Revel faest i Levi’s Original Store i Kringlunni, Smaralind og Glerartorgi
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FRETTIABLADID Hausktipur og Kron. Heida Run Sigurdarddttir.

KRUTTLEGAR
HAUSKUPUR

Unnur Jonsdoéttir teiknar sérstak-
ar hauskipur sem hafa karakter.

,begar ég aetladi ad meeta { vinnu eftir feeod-
ingarorlof var btid a0 leggja nidur starfid
mitt svo ad allt i einu hafdi ég tima aflogu og
dkvad a0 fara ad teikna aftur,“ segir Unnur
Jénsdottir, sem er menntud sem grafiskur
honnudur fra Myndlistarskéla Akureyrar.
Hin segir marga grafiska honnudi eiga
erfitt med ad f4 vinnu innan fagsins og hafi
hin pvi akvedid ad vidhalda astridunni med
bvi ad teikna myndir af hauskipum undir
nafninu UJONSDOTTIR & Facebook.

,Eg hef alltaf ladast ad hauskiipum og teikn-
ad pbeer. Eg veit svo sem ekki hvad pad er en
bessar sem ég teikna eru bara lifandi og alls
ekkert hrzedilegar. beer hafa karakter og
eru kruttlegar,” utskyrir Unnur. Myndirnar
teiknar hiin med penna og segist einungis
gera sjo eftirprentanir af hverri mynd.

SKOSAFN A

ISLENISKIR SKOR A

/

TALU

Skornir fra Kron by kronkron pykja framiirskarandi og hafa vakid athygli vids vegar um heiminn.

Hugrin og Magni skéhénnudir Kron by KronKron dsamt safnstjsranum Armando Pollini.

etta er biid ad vera svaka spenn-
andi og betta er mikill heidur
fyrir okkur. Pad er gott ad fa
klapp a bakid og ekki sakar ad
geta heimsétt skona eftir S0 4r,*
segir Hugrin Arnadéttir, eigandi Kron
by KronKron. Hin hefur ad undanférnu
verid 4samt Magna Dorsteinssyni, eigin-
manni sinum, verid { Milané og Paris
a0 kynna sumarlinu Kron by KronKron
fyrir 4rid 2014. ,,Vid erum buin ad vera {
briggja vikna térn sem byrjadi i Milané
bar sem okkur hlotnadist s& heidur ad
vera tekin inn & pekktasta skésafn Italiu
sem er { kastala fyrir utan Milané. bar
eru skornir okkar komnir 4 safn til fram-
buodar og sitja vio hlid sképara helstu
skéhonnuda heims 4 bord vid Chanel,
Christian Louboutin, Louis Vuitton og
Manolo Blahnik,“ atskyrir hin.
Pad er Amand Pollini sem er madurinn &

bak vid skésafnid og er hann mjog pekkt-
ur { skébransanum. Sidustu prja ar hefur
hann heimsétt Kron by KronKron & syn-
ingar i Milané og hefur pvi fylgst grannt
med honnun peirra. Fram ad dramétum
er syningin & opnu sveedi en svo munu
skornir faerast inn i lokada glerskapa og
vera par til synis um 6komin ar. Hugrinu
og Magna hefur einnig verid bodid med
skéhonnun sina 4 skésafn sem Salvatore
Ferragamo og Harpers Bazaar eru ad
opna. bad skésafn verdur opnad i oktéber
med syningu i Mexiké og mun ferdast til
brettan borga um heim allan. ,Petta er
audvitad bara alveg frabeer vidurkenning
fyrir okkur, ad okkur skuli vera bodid ad
vera barna inni. Sumarlina okkar fyrir
4rio 2014 er allt annad en einféld og gifur-
leg vinna liggur ad baki henni. Pad er pvi
mikil gledi og pakkleeti hja okkur ad sja
arangurinn.“

AUGLYSING: FAKO-VERZLUN KYNNIR

voru- og saelkerabudina Faké verzlun.

,Mottdkurnar hafa verid frabaer-

Fedginin Herdis Telma Jéhannesdéttir og Jéhannes Omar Sigurdsson hafa komid sér fyrir 4 Laugavegi 37 med gjafa-

FAKO-VERZLUN | BZINN

Fedginin Herdis Telma Johannesdattir og Johannes Omar Sigurdsson hafa opnad
gjafavoru- og s®lkerabidina Fako-verzlun a Laugavegi 37.

MYND/VILHELM

» varpspdttarédina Hraunid.
Geturdu sagt orlitid frd pinu

ar enda er Faké-verzlun keerkom-
in viobét hér & Laugaveginn. Pad
heyrum vid a folki sem byr i mid-
baenum, allir eru anzegdir med ad fa
hingad bud sem stilar inn & heima-
menn en einblinir ekki bara & ferda-
mennina,” segir Herdis Telma Jo-
hannesdéttir sem opnadi gjafavoru-
og seelkerabudina Faké-verzlun a
Laugavegi 37 nu i september.
Faké-verzlun er fjdlskyldufyrir-
teeki en Herdis rekur pad asamt
fo6ur sinum, Jéhannesi Omari Sig-

urdssyni. Pau hafa fra arinu 2010
selt vérurnar innan veggja Tekk
Company, Habitat og 4 fleiri st6d-
um. Pau halda pvi afram en faera
Ut kviarnar nidur i bae. Herdis segir
alla geta fundid eitthvad vid sitt
heefi i budinni.

,Vid erum med vorur frd House-
Doctor og Sia, seelkeramatvor-
ur fra NicolasVahé og Organique
body- og badlinu sem hentar allri
fiolskyldunni. Krakkar allt nidur i
tveggja ara geta fundid saetar sapur
fyrir sig og peir eldri krem, freydi-

b6d og fleira. Pad kemur mikid af
fidlskyldufolki hingad inn til okkar
0og gaman er ad sja hvad gourmet-
hornid okkar ladar til sin karlpen-
inginn. Reyndar eru konurnar mjog
hrifnar af pvi lika. Vid bjédum lika
upp a smakk a gourmet-kraesing-
unum a hverjum degi,” segir Herdis.

,Pad hefur verid stédugur
straumur hingad inn og 6trdlega
anzgjulegt hvad mottékurnar hafa
verid frabaerar. NU férum vid bara
ad huga ad j6lastemmingu i bud-
inni og skreyta.“

hlutverki? , Eg leik Grétu
Héakonardéttur sem er nybyrjud
irannséknarlogreglunni 4 Akra-
nesi og er fengin til ad rannsaka
mal 1ti 4 landi 4samt rannséknar-
logreglumanni fra Reykjavik. Hin
er algjor nagli og stendur fast &
sinu. bad er pvi alls ekki audvelt ad
koma henni dr jafnveegi.”

Er pad satt ad petta sé fyrsta is-
lenska hlutverkid pitt?
,»J4, ég bekkti engan i bransanum
heima en bad var haft samband vid
mig i gegnum Facebook. Eg sendi
svo heim myndbrot af pvi sem ég
hafdi gert og sd sem valdi { hlut-

,Eg var med svo étriilega gédan tal-
kennara i skolanum sem vann meo
mér i prju dr. Hun vissi hvert ég
stefndi og tridi d mig. Eg er einnig
meo gott toneyra og var komin meod
hreiminn ddur en ég kldradi skolann.”

verkin sendi mér handritid. Svo
var betta bara komid.“

bannig ad pii varst i raun rddin
i gegnum Facebook? i

,J4, bad ma segja pad. Eg var
lika pinulitid smeyk i byrjun ad
koma inn i svona litinn og pétt-
an leikarahop. Pad gerist mjog
sjaldan uti ad allir bekki alla en
hér er leikhismenningin mikil og
svo gerir folk biomyndir saman
svo pad getur verid svolitid erf-
itt pegar madur er utanadkom-
andi. Alltaf pegar ég labbadi inn
4 eefingar { byrjun leit f6lk vid og
spurdi: Hver ert bt? Eftir nokkrar

vikur var ég komin inn i hépinn og

leid eins og ég pekkti alla.“
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Jon Gnarr borgarstjori
eetlar ad tilkynna hvort hann veroi
i frambodi naesta vor i Tvihofda-
paettinum 30. oktéber.

BLEIKA UPPBODID

[ ar var atakid Bleika slaufan med nystarlegum hatti pvi medfram solu 4 slauf-
unni var vakin athygli @ malstadnum med bleiku uppbodi a bleikaslaufan.is. bar
hefur verid haegt ad hjoda i ymsa skemmtilega hluti og vidburdi i tiu daga. Upp-
hodid hofst 2. oktdber og pvi Ijkur 4 midnaetti i dag, 11. oktéber. i dag er bleika
landslidstreyjan — aritud af ollum landslidshopi karla — i bodi a bleikaslaufan.is.

Hamborgarafabrikkan tryggdi sér Tvihofda

Pj6dpekktir einstaklingar hafa komid ad uppbodinu med ymsum haetti en uppbodid hefur vakid mikla
athygli. Fyrstir til leiks voru engir adrir en Jon Gnarr og Sigurjon Kjartansson, Tvih6fdateymid marg-
fraega, en talad var um endurkomu aldarinnar i Utvarpi. Tvih6féi tekur yfir Virka morgna & Ras 2 hinn
30. oktéber naestkomandi en Hamborgarafabrikkan tryggdi sér kostun & tvieykinu sivinsaela.

Soguleg ljosmynd af Sigmundi og Bjarna

| Bleika uppbodinu matti bjéda i malverk eftir Tolla, malsverd sem Hrefna Szetran eldar, uppakomu med
Gladasta hundi i heimi, kjol fra ELLU, bleika mynd eftir Hugleik Dagsson, konfektnamskei® med Haf-
lida Ragnars, aritadan gitar fra hljomsveitinni Of monsters and men, évenjulega ljésmynd af Sigmundi
David og Bjarna Ben eftir Ara Magg og loks bleika landslidstreyju sem Hannes Pér klzedist i leik is-
lands og Kypur i kvold, aritada af éllum i landslidshépnum. Fylgstu med a bleikaslaufan.is pvi pad
verdur forvitnilegt ad fylgjast med hver tryggir sér treyjuna. Atlar pu kannski ad neela pér i gripinn?

Undirbuningur i hamarki. Radherrarnir voru myndadir sem Spock og Kirk Ur Star Trek. Sja nanar a bleikaslaufan.is.

BLEIKA SLAUFAN ,‘

MYND: HORDUR SVEINSSON

s _-":rlp‘i-n ¥

AFRAM [SLAND!

Hannes Por Halldérsson
er markvordur islenska landslidsins

MYND/BALDUR KRISTJANSSON

Mikil spenna er fyrir leik islands og Kypur sem fram
fer i kvold. Mikid er i hufi og nu er lag ad hvetja strak-
ana okkar hressilega afram. Uppselt er a véllinn en
beir heppnu sem tryggdu sér mida verda audvitad ad
hvetja strakana okkar hressilega afram. Bleiki dag-
urinn er einnig i dag og pvi eru allir hvattir til pess ad
maeta a leikinn klaeddir bleiku. Taktu mynd og deildu
henni med okkur. Merktu hana #bleikaslaufan.

Markvordur islenska karlalandslidsins i knattspyrnu,
Hannes Pér Halldérsson, mun kleedast sérsaum-
aodri bleikri treyju i landsleiknum. Pu gzetir svo eignast
treyjuna hans Hannesar Pérs, aritada af 6llum lands-
lidshépnum, en pa verdur pu lika ad bjéda i hana! Hin
er i bodi i dag a bleikaslaufan.is. Fylgstu vel med.
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MALUM B/INN BLEIKAN...

Blasid verdur til veislu fimmtudagskvoldid 17. oktober pvi pa
verdur mikid um ad vera i hofudborginni asamt hinum ymsum
bhajum a landshyggdinni. Fjdldinn allur af veitingastodum gefur
hluta af agéda sinum petta kvdld til Krabbameinsfélagsins til
styrktar arveknisataki Bleiku slaufunnar og barattunni gegn
krabbameini hja konum.

Landsménnum gefst pvi
kostur a ad bregda undir sig
betri feetinum og fara ut ad
borda med fjolskyldu eda i
go6dra vina hopi og styrkja
um leid gott malefni.

Fjolbreyttir veitingastadir i
midbae Reykjavikur taka patt
i Bleikri borg. Ma par nefna
Fiskfélagid, Geysi Bistro,
Rub 23, Einar Ben, Laundr-
omat, Borgina, Kolabraut-

ina, Munnhérpuna, Grillid,
Uno restaurant og Satt, ad Taktu fimmtudagskvoldid 17. oktéber fra og

égleymdum fjdlda annarra  Kiktu a Bleika borg.

veitingastada um allt land.

Lara G.
Sigurdardéttir

er leeknir hja
Krabbameinsfélaginu.

77 Timinn
fra pvi ad
krabbamein
byrjar ad
myndast og
pangad til pad
greinist getur
verid allt fra
pbremur og
upp i 20 ar.

VERUM VAKANDI
FYRIR EINKENNUM

Lara G. Sigurdardottir, leknir og doktorsnemi i lydheilsu-
visindum, starfar hja Krabbameinsfélaginu par sem hin sinnir
medal annars fradslu. Hin fer i heimsoknir til fyrirtekja og
segir fra helstu einkennum krabbameina og itrekar mikilvaegi
pess ad temja sér heilbrigdan lifsstil, pvi hagt er ad koma i
veg fyrir ad minnsta kosti pridjung krabbameina med heilsu-
samlegum lifshattum.

Lifslikurnar hafa aukist

»,Pad er akvedinn drungi sem fylgir ordinu krabbamein, pratt fyrir ad fleiri latist af
véldum hjarta- og eedasjukdéma. Krabbamein eru ekki somu sjukdémar ad eiga
vid i dag og fyrir fimmtiu arum puvi lifslikurnar hafa aukist til muna.“

»Timinn fra pvi ad krabbamein byrjar ad myndast og pangad til pad greinist
getur verid allt fra premur og upp i 20 ar. Einkennin geta verid olik eftir edli og
stadsetningu meinsins. Flestir kvillar lagast & innan vid fjérum vikum en ef peir
gera pad ekki er radlagt ad leita laeknis. Krabbameinum fylgja yfirleitt engin ein-
kenni til ad byrja med, eins og leghalskrabbameini. Pvi er mikilvaegt ad meeta
reglulega i hopleit. Pad er ungum konum svo fjarleegt ad fa krabbamein en stad-
reyndin er pvi midur st ad flestar peirra ungu kvenna sem greinast med leghals-
krabbamein hafa ekki meett i leit sem skyldi.*

Verum vakandi

L2Almenna reglan er su ad pvi fyrr sem mein greinist pvi liklegra er ad haegt sé

ad leekna vidkomandi. Pvi er mikilvaegt ad pekkja einkenni algengra krabba-
meina eins og brjéstakrabbameins og maeta reglulega i hépleit, &samt pvi ad
preifa brjostin. Pad virdist algengur misskilningur ad verkir i brjéstum séu einkenni
brjéstakrabbameina en pau eru langoftast eins og madur segir pdgul, pad er an
verkja,“ segir Lara.

»Timinn fra pvi ad krabbamein byrjar a8 myndast og pangad til pad greinist
getur verid allt fra premur og upp i 20 ar. Upp a ad greina sortuaexli 8 snemm-
stigum er mikilvaegt ad fylgjast med blettum a likama sinum og vera vakandi fyrir
pvi hvort peir séu ad taka breytingum.“

Temjum okkur heilbrigdan lifsstil

Pad er ymislegt heegt ad gera til ad minnka likurnar a ad fa krabbamein. ,Pad
eru nokkur krabbamein sem tengjast akvednum lifshattum en pad er samt
sjaldnast einféld skyring & af hverju sumir fa krabbamein en adrir ekki. Sem
daemi ma nefna ad HPV-smit er adalorsok leghalskrabbameina en samt feer litill
hluti peirra sem smitast af HPV leghalskrabbamein. Stundum spila erféir stéran
patt en oftast er um ad reeda samspil margra patta. Sidan eru adrir peettir sem
verka sem verndandi. Til deemis eykur afengi likur a brjéstakrabbameinum en
neysla a feedu sem inniheldur mikid magn af félinsyru, eins og spinati eda hnet-
um, virdist draga ur aheettunni.”

Hugsum fallega til okkar

»NU er talid ad vid asettum ad geta komid i veg fyrir um pridjung krabbameina
med godum lifshattum; ad hreyfa sig i 30 minutur & dag hid minnsta, heetta

ad reykja eda nota annad tébak, drekka afengi i héfi eda sleppa pvi. Borda ad
minnsta kosti fimm skammta af avoxtum og greenmeti &4 dag og fordast unnar
kjotvorur og mikid af raudu kjoti. Hugsa ut i mégulega smithaettu adur en stund-
ad er ovarid kynlif. Fa gédan naetursvefn. Umfram allt ad hugsa fallega til sin og
annarra pvi pa er madur vis til ad lifa heilsusamlegu lifi,“ sagdi Lara ad lokum.
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Hilmar hja markadsdeild bankans, Sigmar Ingi, formadur starfsmannafélagsins,
og Vidar, forst6dumadur vidskiptaumsjénar, hika ekki vid ad klaedast bleiku.

Utibuid i Gardabae skartadi ad sjalfsdgou bleikum lit 4 Bleika deginum i fyrra.

i - i
Porsteinn Ingi Valdimarsson, |6gmadur & 16gfreedisvidi bankans, smellir sér i bleikt.

Bleikir fanar hja Arion banka.

BLEIKI DAGURINN ER | DAG

Bleiki dagurinn, sem er haldinn hatidlegur i dag 11. oktdber, hefur heldur betur fest sig i sessi. Ymis fyrirtaeki og stofnanir hafa
fagnad pessum degi og skartad bleikum lit. Arion banki er eitt pessara fyrirtakja en um 900 manns starfa hja bankanum og mikil
stemning hefur skapast i kringum daginn. bar hafa sést fylgihlutir a bord vid bleikar fjadrir, ennishond og pinnahzla.

ad ein kona drifur sig i ad panta tima &
Leitarstodinni er markmidinu nad. For-
varnir eru besta radid vid sjukdomum

Bleiki dagurinn er porf aminning
,»Vid erum stolt af studningi bankans vid
méalefnid og pekkjum pad morg hver af

nu gert med goédan malstad i huga,”
sagdi Gudrun.

konum er okkur mjég hugleikin. Konu-
kvoldid verdur tileinkad Bleiku slauf-

. . B unni og allur agodi kvéldsins mun renna
Tilvalid tekiferi til pess ad lata gott

eigin raun. Hja okkur starfa 650 konur
og par sem tiunda hver kona getur buist
vid ad fa brjostakrabbamein um aevina
er augljést hversu marga petta snertir &
svo fijdlmennum vinnustad,” segir Gud-
rdn Heimisdéttir & samskiptasvidi Arion
banka.

LA sama tima hvetjum vid okkar folk

eins og brjéstakrabbameini og Bleiki
dagurinn er frabeer leid til ad gera petta
erfida malefni skemmtilegt.”

Adspurd hvada flik veeri vinseelust
sagdi hun ymsa bleika fylgihluti slaed-
ast inn i bankann & pessum degi eins
og bleikar fjadrir, ennisbénd og jafn-
vel pinnahaela. ,Pad er ekki pessi hefd-

af okkur leida

Ljost er ad Arion banki eetti ad vera
6drum vinnustédum hvatning i ad taka
patt i Bleika deginum med jafn virk-

um haetti. Pess ma geta ad fjaréflunar-
kvold verdur hja konum bankans pann
17. oktéber naestkomandi. ,,Bleika slauf-

til Krabbameinsfélagsins. Hugmyndin

er runnin undan rifjum nokkurra kvenna
innan bankans og petta er tilvalid teeki-
feeri fyrir okkur samstarfskonurnar til ad
lata gott af okkur leida. Vid verdum med
happdraetti, tiskusyningu, uppbod og
margt fleira skemmtilegt,” sagdi Gud-
rdan Heimisdottir gléd i bragdi i spjalli vid

til umhugsunar og ef baé leidir til bess bundni bankakleednadur en allt er betta

an og barattan gegn krabbameini hja Lifia.

BLEIKA ir.
TEBODID B

Landssamtok POWERtalk & islandi ztla ad
halda bleikt tebod sunnudaginn 20. okt6ber
til styrktar Bleiku slaufunni. Tebodid verdur a
milli kl. 15-17 i safnadarheimili Hateigskirkju,
Hateigsvegi 20.

Bleika tebodid er fjaroflun par sem fjoldi fyrir_
tekja og félaga innan POWERtalk leggja
hond a plég til studnings arveknisataki
Krabbameinsfélagsins og kostar hver midi
2.500 kr. Innifalid i midaverdi er te, veitingar,
freedsla og skemmtiatridi.

Auk pess verdur hlutavelta en hver midi verd-
ur a 500 kr. ZEskilegur klzednadur felur i sér
blémamynstur og hatta. Haegt er ad panta
mida a bleika tebodid a4 powertalk.is.

Svona gaeti tebodid

VISSIR PUAD ...

... hreyfing i fjérar klukkustundir a viku getur
minnkad likurnar a pvi ad konur fai brjéstakrabba-
mein eftir tidahvorf um 30-50%.

Hreyfing er mikilvaeg i barattunni vid krabbamein og pvi
zetla Valskonur i korfubolta i samvinnu vid Bleiku slauf-
una ad halda sérstakan dag helgadan hreyfingu i Vals-
heimilinu, i dag 11. oktéber, fra klukkan 15.00-17.00.

litid at.

Hreyfingardagurinn er fyrir konur a 6llum aldri og til-
gangurinn er ad hafa gaman, hreyfa sig og styrkja
g6dan malstad i leidinni. Skraningargjaldid er 1.000
kr. sem rennur 6skipt til Krabbameinsfélagsins.
Framl6g umfram skraningargjald eru ad sjalfs6gdu
vel pegin. Hisid verdur opnad kl. 14.00 og a stadnum
verda fjolbreyttir vidburdir tengdir hreyfingu.

Endilega taktu vinnufélaga, saumaklubbinn, vinkonur
eda bara hvern sem er med pér!
Skraning fer fram a krabb@krabb.is.
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Astpér Helgason og
Kjartan Orn Kjartansson
eru mennirnir a bak vid
slaufuna i ar.

ad verda til

|

MENNIRNIR A BAK VID SLAUFUNA/

Bleika slaufan er takn Krabbameinsfélags islands i barattunni gegn krabbameini hja konum.
A hveriju ri greinast um 700 konur med krabbamein 4 islandi.

Slaufan i ar kemur Gr smidju peirra Ast- okkur pannig a ad 6endanlegur keerleik- landsins an kostnadar fyrir Krabbameins- Y

pors Helgasonar og Kjartans Arnar Kjart-  ur hvers okkar i annars gard er dyrmaet- félagid en slaufan er framleidd i Kina. / ‘ /

anssonar, gullsmida hja Orr, en peir gefa asta umgjordin um lifid og mikilveegi pess  Fyrirtaekid hefur styrkt atakid fra upp- \ .

alla vinnu sina vid hénnun slaufunnar. ad vid stondum pétt saman pegar erfid- hafi og keypt Bleiku slaufuna fyrir starfs- e v 5

Allur agodi af sélu slaufunnar rennur til leikar stedja ad. folkid. Py PP

Krabbameinsfélagsins. Pess ma geta ad TVG-Zimsen er stolt- Sy tudni héf lauf i o ( / )
Form slaufunnar myndar takn éendan- ur styrktaradili Bleiku slaufunnar. TVG- ynum stuoning og hotum sfautuna e o

. L , L - , o . synilega i oktéber.
leikans sem umlykur steininn. Han minnir ~ Zimsen sa um flutning a slaufunum til yniieg

BESTU VINIR BLEIKU SLAUFUNNAR

Atak 4 bord vid Bleiku slaufuna getur ekki ordid ad veruleika nema med
studningi fjolmargra adila sem eru tilbinir ad leggja sitt af morkum,
gefa vinnu sina og stydja vid gott malefni. Vid viljum pakka 6llum vinum
og velunnurum Bleiku slaufunnar fyrir dyggan studning, badi i ar og
undanfarin ar. An peirra vari atak sem petta ekki mogulegt. Takk.

Margt smatt Vifilfell Papyrus Vegagerdin
TVG Zimsen Agust Jakobsson Stefania Thors Meistaraflokkur
Landflutningar Errea Nikulas Helgason Vals [ kdrfubolta
Samskip ) ; o kvenna
KSI Ivar Kristjansson .
Parlogis < Margrét
; Erlingur Ottar Nordurflug Einarsdéttir
Petta gaeti mdgulega verid steersta slaufa i heimi.  MYND/HORBUR SVEINSSON. Z?;Lj::nEma Thoroddsen Bjérgunarsveitin Steinunn
Saffran Vardan Pérdardottir

STARSTA UMFERDAR- = ™ simoggtrot. | Logrssan | masrani
SLAUFA | HEIMI?

Margir raku upp stér augu pegar umferdarslaufan & métum
Bustadavegar og Hringbrautar var malud bleik a dégunum.
Bleika umferdarslaufan er hluti af arveknisataki Krabbameins-
félagsins en oktéber er helgadur atakinu. Bleika slaufan er takn
Krabbameinsfélagsins i barattunni gegn krabbameini i konum.

Atak & bord vid Bleiku slaufuna getur ekki ordid ad veruleika
nema med studningi fijdlmargra sem eru tilbunir ad leggja sitt af
moérkum, gefa vinnu sina og stydja vid gott malefni. Bleika um-
ferdarslaufan er gott deemi um slikt par sem 6tal margir sjalf-
bodalidar komu ad framkveemdinni. Ma par sérstaklega pakka
I6greglunni, Vegagerdinni og Reykjavikurborg — svo ekki sist
Ollum peim 6flugu konum sem maludu sjalfa umferdarslaufuna en
pad voru konur Ur Bjérgunarsveitinni Vérdunni og konur Ur meist-
araflokki Vals i kérfubolta. Svo ma ekki gleyma ad pad fér slatti
af malningu i slaufuna en Malning hf. gaf alla malninguna. Keerar
pakkir.



Taktu MEISTARALEGA hungrinu!

o FAXAFENI GRAFARHOLTI SUNDAGORBUM
KFC HAFNARFIRDI KOPAVOGI MOSFELLSB/A
svooogott’ REYKJANESBAE SELFOSSI

WWW.KFC.IS facebook.com/kfc.is
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FRETTABLAPID Hausttiskan.

TISKA KLASS

/

Ny drstid er gengin i gard. Haustid er svo sannarlega komid med snarpari vindhvioum og laufblédum i videigandi litum. Hausttiskan birtist hér med
fallegum og vondudum fotum fra Espirit sem endurspegla pennan fallega tima.

Fot Espirit.

Varalitur MAC
Viva Glam I

Frabeer lidan med Femarelle

,-Min upplifun af notkun Femarelle hefur verid mjog g6d,*
segir Asdis Lara Runélfsdéttir. ,begar Femarelle kom & markadinn var ég
alveg komin ad pvi ad gefast upp. Hitakdstin urdu stodugt verri og verri.

Eg vissi ekki hvernig ég dtti ad kleda mig lengur. Svefnlausar neetur vegna

netursvita og hitakasta. Mér leid eins og ég logadi innan fra. bad tok
Femarelle um pad bil tveer vikur ad virka, @ pridju viku fann ég ekki fyrir
neinum einkennum. NG lidur mér mjdg og ég parf ekki lengur ad rifa mig or
fotunum vegna dbeerilegs hita og sef mjdg veert d neeturna.”

Fot Espirit
Fordun
Frioa Maria
Ljésmyn Bjorg
Vigfisdottir

Fot Espirit.
Augnskuggar
MAC Paintpots
Camel Coat og
Chrome Angel
Fardi MAC
Face and Body
Foundation

Fot Espirit.
Varalitir MAC

Viva Glam I og
Shy Girl

e

Fot Espirit.

Skor 38 prep.
Gljai a fotleggjum
ST.TROPEZ Skin
Illuminator

Fot Espirit.
Skor 38 prep.

Harefni LABEL.M
Dry Shampoo

Ljésmyndun Bjorg Vigfusddttir e Stilisti Erna Bergmann e Fordun Frida Maria med MAC Cosmetics og BLUE

LAGOON Skincare @ Har Frida Maria med LABEL.M

SK OG VONDUD HAUSTTISKA
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UNGFRUIN GODA ER NY
0G GLASILEG VERSLUN
| MIDBZENUM

A Hallveigarstig 10a hefur opnad hlyleg verslun med fallega fylgihluti og gjafavérur.

»Hja okkur ma finna téskur, sko, fatnad, sloppa, kluta
og ymsa fallega og vel valda fylgihluti og gjafavorur,”
segir Dagmar Pétursdéttir. HUn er eigandi Ungfraarinn-
ar gédu, nyrrar og skemmtilegrar verslunar sem opnud
var i geer & Hallveigarstig 10a. ,,Vid leggjum rika &herslu
a ad verslunin sé hlylegur viokomustadur sem gaman
er ad heimsaekja til ad skoda forvitnilegt voruframbod,”
segir Dagmar en vorur Ungfraarinnar gédu eru adallega

fra Danmoérku, Pyskalandi og islandi.
,Vid kappkostum ad hafa fidlbreytt véruarval, paegilegt
andrumsloft og tékum vel & méti vidskiptavinum okkar.“

Opid er i Ungfranni gédu fra klukkan 10 til 18 virka
daga og fra 12 til 16 a laugardégum.

Na&nari upplysingar er ad finna &8 www.ungfruin-
goda.is, 4 Facebook, Instagram eda i sima 551 2112.
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FRETTABLADID Hdonnun og Skart.

bAR SEM LISTIN OG
HONNUN MATAST

Una Stigsdottir hannar og vinnur falleg hdlsmen ur gleri, tré og leir.
ad er alls konar fagurfreedi sem fylgir manni Y

D fra listinni. Eitthvad sem er bara rétgréio i

mér. Eg kem bvi fram vid petta eins og mal-
verk, sérstaklega hvernig ég blanda saman
litunum,“ segir Una Stigsdéttir sem gerir
fallegar, litrikar halsfestar og selur i versluninni
Kraumi 4 Laugaveginum.

Una kemur tr listamannafjolskyldu og byrjadi
a0 leera kleedskerann 1 Ionskélanum adeins 16 ara
gomul. Pad var pvi edlileg pbréun ad szekja meira

nam innan listarinnar en hin ut-
skrifadist sem myndlistar-
kona af mélarabraut { Suo-
ur-Pyskalandi. Una segir
madlarabrautina ekki hafa
einskordast vid pensil og
striga heldur hafi hiin
einnig fengio teekifeeri til
pess ad vinna sjalfstaett
med smagerdari hluti eins
og leir.
»Eg hef alltaf verio a milli
bessara tveggja heima. Honnun
og list hafa alltaf togast 4 hja mér. Eg
valdi hins vegar listina pvi ég hef unnido mikid vio
bininga og leikmuni i leikhdsinu sem eru beintengd
bvi ad skapa nytjahluti. Mér finnst pad vera full-
kominn vettvangur bar sem listin og honnun meet-
ast i einhverju einstoku.“
Halsfestarnar eru allar handgerdar. Perlurnar eru
ar gleri en sumt hrdefnid er unnio fra grunni dar
leir eda tré sem Una talgar, malar og lakkar.

—

Una Stigsdéttir i versluninni Kraum.

Stod 3 er ny
sjonvarpsstod
Adeins 2.990 kr.

a manuoil

StOé 33 + Egikak"a‘ + ﬁ = 2-990 kr.& manudi

Skjar 1 = 4.990 «.amanus

Tryggdu pér askrift og fadu nanari upplysingar a stod3.is

“Keakkastooin o A
fylBir meo
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Peysurnar fast i Kirsuberjatrénu og versluninni Kiosk

DOPPOTTAR
OG SATAR

Sonja Bent fatahénnudur hannar flottar og vandadar prjéna-
peysur fyrir bornin eftir slow fashion-hugmyndafrceedinni.

onja Bent byrjadi ad
vinna sem nemi i bin-
ingadeild Latabeejar ut
fra Listahaskélanum
arid 200S. Sioan b4 hefur
hin unnid ad ymsum verkefn-
um beaedi fyrir Latabae og adra.
Prjoéna- og biningagerd fyrir
kvikmyndir og leikhis segir hin
vera einstaklega skemmtilega og
skapandi en &strida hennar ligg-
ur i hennar eigin honnun sem hiin
segist sinna { hjaverkum.

,Eg byrjadi ad gera doppu-
peysur fyrir mérgum arum og
slow fashion-hugtakid hefur allt-
af verid mitt motté. Petta hug-
tak er ordid mjog vinseelt i dag en
ég er hlynnt pvi ad vinna véruna
mjog vel og gera minna magn af
hverju,” segir Sonja Bent og held-
ur afram: , Eg skipti reglulega
um liti svo pad eru ekki marg-
ir sem geta att somu flikina i
sama litnum.“ Framleidsluferlio
hefur hingad til verio algjorlega i
hennar hondum og segir hin pad

Sonja Bent fatahdnnudur.

vera gefandi ad hanna flikurn-
ar, prjona og jafnvel bia sjalf til
efnid.

N hefur Sonja dkvedid ad lata
framleida barnapeysur i Portiigal
pvi hin hefur ekki undan eftir-
spurninni. Verksmidjuna segir
hin vera mjog faglega bar sem
unnid er dr gédum og eins natt-
drulegum efnum og haegt er.
Fyrir vikio er varan vandadri og
dyrari. Fram undan er honnunar-
syningin Blickfang { Kaupmanna-
hofn sem gengur 1t & umhverfis-
veena framleidslu par sem allt er
nytt af nalinni. ,Vid dkvaoum ad
gera petta brjar saman en Stein-
unn Vala fra Hring eftir Hring
og Ingibjorg Hanna fra Thanna
home verda med mér dti. Honn-
udi vantar oft og tidum byr undir
baoda vaengi pvi pad er svo dyrt
ad fara & syningar erlendis. bvi
er petta ansi snidug lausn,” segir
Sonja. Barnapeysurnar fast nd
pegar i verslununum Kirsuberja-
tréd og Kiosk.
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Hulda Sif
Asmundsdéttir

ALDUR: 32 é4ra
STARF: Lj6smyndari

Hvern fadmadir pu sid-
ast? Eg fadmadi 6mmu
mina rétt 4dan og 18unni
freenku sem byr i StokkhéImi.

En kysstir? Eg knisadi og
kyssti bérnin min i morgun.

Hver kom pér sidast a
évart og hvernig? Nokkr
ir ndnir adilar komu mér 4
Svart med pvi ad styrkja mig
& einn eda annan hétt svo
ég komist & ndmskeid i New
York i lok mdnadar.

Hvada galla i eigin fari
ertu buin ad umbera
allt of lengi? Eg hef fullt
af géllum og zetla ad halda
4fram ad umbera pé.

Ertu hoérundsar? Jg, jg,
stundum.

Dansardu pegar enginn
sér til? Jg, oft og innilega.

Hvenzr gerdirdu pig
sidast ad fifli og hvern-
ig? Eg veit pad ekki, rugg-
lega oft undanfarid —
kannski.

Hringirdu stundum i
vaelubilinn? Eg kann ekki
vid petta ord, veelubillinn.

Tekurdu straeté? J4, ég
geri pad stundum.

Hvad eydirdu miklum
tima & Facebook & dag?
Pad er mjdg misjafnt hversu
mikill timi fer i pad & dag
en ég nota Facebook midg
mikid.

Ferdu hja pér pegar pu
hittir fraeega eda heils-
ardu peim? Nei, alls ekki.
Eg er vén ad heilsa bvi folki
sem ég pekki.

Lumardu & einhverju
sem fair vinir pinir vita
um pig? J4, ég 4 dsynilega
vinkonu og vid télum saman
oft 4 dag.

Hvad tlardu alls ekki
ad gera um heIgma" Eg
setla alls ekki ekki i sund.
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PASTA MED HRASKINKU OG SALATI.

Adferd
Steikid furuhnetur, rifid ostinn og
skerid hréskinku i tvennt. Pastad
er sodid eftir leidbeiningum; varist
hnetur ofsudu. Eftir & er gott ad ldta kalt
& 300 g hraskinka, frek-  vatn renna yfir pegar pad er sigt-
. ar meira en minna ad. Pestéi blandad saman vid past-
Rifinn parmesan- ad og hreert varlega (gott ad nota
ostur eldfast mét eda stéran disk). Ristad-
1 poki klettasalat  ar furuhnetur, hraskinka, parmesan
Hrein élifuolia og klettasalat er lagt ofan & pastad. |
.~ Salt og pipar Hellid varlega élifuoliu yfir réttinn,
saltid og piprid eftir smekk.

Dogg Gunnarsdottir Fyrir fjéra
500 g ferskt pasta
1 krukka graent pesté

1 poki ristadar furu-

er faglegur stjornandi hjd |
Turebergs forskolor og er

biisett i Stokkholmi dsamt §

manni og tveimur bérnum.

Dogg telur gott aod eiga
fliétlega rétti i pokahorn-

inu d haustin par sem
grilltiminn er lidinn og
gefur hér goda uppskrift
ad pastarétti.
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Krabbameins-
felagsins

Hreyfill /Baejarleioir er styrktaradili arvekniataks
Krabbameinsfélagsins i oktober og névember

Meo hverri pantadri fero styrkir pu verkefni Krabbameins-
félagsins til ad berjast gegn krabbameini hja konum.

Af pvi tilefni héfum vio sérmerkt bilana okkar enn a ny
meao bleikum taxaljosum og munu bilstjorarnir
taka fagnandi a moti pér.
Taktu bleikan bil naest pegar pu pantar leigubil!

,Bleika slaufan” er til s6lu i bilunum okkar fra 1. — 15. oktdber.
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