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»Pad er alltaf jafn gaman pegar jolin nalgast,” segir Johannes Felixson bakari, betur pekktur sem J6i Fel. MYND/SIGTRYGGUR ARI

Jolin koma med Jéa Fel

Bakari Joa Fel eru full af dasamlegum jélabakstri pessar vikurnar. Par er bedi
) bodid upp a urval af klassiskum jolakékum og spennandi nyjungar sem hafa
sistarn ~Grancagart 8 -svenroinns | | F@NGIO gOAar vidtdkur. Honum finnst jolin alltaf jafn skemmtilegur timi. >2
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Framhald af forsidu >

ikurnar fyrir jolin eru yfirleitt
Vannasamasti timi arsins hja

Joa Fel en hann hefur starfad
vid bakstur i 35 ar. ,bad er alltaf
jafn gaman pegar jolin nalgast og
ba lengjast gjarnan vinnudagarnir.
Eftir 61l pessi ar er petta alltaf jafn
skemmtilegur timi og pad er svo
gaman ao sja vioskiptavini koma til
okkar og sja gledina skina ur and-
litum peirra. Pad er bara eitthvad
vid pad ad finna ilminn af nybok-
udum jolakokum koma tr ofninum
pannig ad p6tt hradinn og spennan
sé mikil er petta bara svo gefandi.”

Hann segir o6trulega litid hafa

breyst i gegnum tidina pegar
kemur ad jolabakstri landsmanna.
,Vid erum ad nota ad mestu leyti
somu uppskriftir sem mémmur og
ommur okkar notudu, hvort sem
bao eribakstri heima fyrir eda i
bakarium. J6lahefdirnar eru svo
sterkar hja flestum og par ma helst
engu breyta. Fyrir marga koma
jolin ekki nema hin eda pessi kaka
sé bokud heima fyrir.”

Vinsalar kdkur

Ein mest selda jélakakan hja Joa
Fel er brtin hnoodud lagkaka med
smjorkremi. ,Eg 6lst upp vid hana
4 eeskuheimili minu og pegar ég
byrja ad baka hana koma jélin hja
meér. Ef ég 2tti ad nefna einhverjar
nyjungar pa eru bad helst Séru
Bernhard kokurnar sem margir
tengja vid jolin i dag. Vio seljum a
milli 15 og 20 pasund Sorur fyrir
jolin og hofum vart undan. Fyrir
nokkrum arum bjo ég til nyja
tegund af Sorum sem ég kalla Divur.

Joi Fel asamt Bjarna Bjarnasyni bakara, samstarfsfélaga til naestum 20 ara.

’ ’ bad er bara eitt-
hvad vio pao ad
finna ilminn af nybok-

udum jolakokum koma
ar ofninun.

beer eru med hvitu sukkuladi og
vanillukremi og svo hjupadar med
hvitu sakkulaoi. baer verda vinsalli
med hverju arinu en pzer fast ein-
gongu i bakariunum okkar. Svo
verd ég ad minnast a Frostrésina
okkar sem er stiikkuladi tryffle kaka
meo hindberjum og krékanti. Vio
bjodum alltaf upp & kokuna fyrir
jolin, hun er storglesileg og geymist
vel, enda er petta eins og einn stor
konfekt moli.”

Negulkékur mémmu i
uppahaldi

Eins og gefur a0 skilja bakar Joi
litid heima fyrir jolin enda sérlega
annasamur timi. ,En ég a alltaf
bruina lagkoku heima og eitthvad
af smakokum. Uppahaldio mitt er
po6 negulkékurnar sem mamma og
amma bokudu hér adur fyrr. Nuna
eru jolakokurnar bordadar allan
desembermanud en adur fyrr bara
rétt yfir jolin. Landsmenn vilja hafa
jolahatioina lengi og helst njota
nastum allan desember, borda
gooan mat og fa sér kaffi og sma-
kokur.“

Joi Fel rekur fjogur bakari a
héfudborgarsvadinuy, vio Hring-
braut i Reykjavik, 1 Litlatani 1
Gardabe, i Smaralindinni i Kopa-
vogi og i Holtagéroum i Reykjavik
en par fer auk pess 611 bokun fram.

Jolasnudarnir eru baedi bragdgodir og fallegir i utliti.

Frostros er sukkuladi tryffle kaka med hindberjum og
krokanti. Glasileg kaka sem er eins og stor konfektmoli.

Fyrir nokkrum arum bjé Jéi Fel til nyja tegund af S6rum
sem kallast Divur. bzer eru med hvitu sikkuladi og van-
illukremi og svo hjupadar med hvitu sukkuladi.

,,Vid erum ad
nota ad mestu
leyti somu
uppskriftir sem
moémmur og
ommur okkar
notudu, hvort
sem pad eri
bakstri heima
fyriredai
bakarium,“ segir
Joi Fel. MyND/sIG-
TRYGGUR ARI

Bakari Joa Fel selja a milli 15 og 20 pasund Sorur fyrir
hver jol og hafa starfsmenn vart undan vid ad baka par.
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G60 munnbheilsa og ferskur
andardrattur med GUM

GUM tannvérurnar eru vidurkenndar af tannlaeknum og aettu allir ad geta fundid sér vorur sem
henta. bzer eru fyrir alla aldurshopa og einnig fyrir pa sem kljast vid ymiss konar vandamal tengd
tédnnum, tannholdi og gdmum. Nylega komu tvaer nyjar tannvérur fra GUM i verslanir.
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Paroex — gegn tannholdsvandamalum og bélgum

Paroex munnskol inniheldur 0,12% klérhexidin og er notad sem skammtima-
medferd vid tannholdsvandamalum og eftir adgerdir. Petta er 6flug bakteriu-
vorn sem er baedi sétthrei diog di. Einnig er tanngel sem
notad er stadbundid a bolgusvaedi.

baloub I

Einnig er til Paroex med 0,06% klorhexidini sem er fyrirbyggjandi og getur

A

Hydral - vid munnpurrki

Hydral er rakagefandi og eykur
munnvatnsframleidslu. B=di gel og
sprey likja eftir eiginleikum munn-
vatns, styrkja nattarulegar varnir og
koma jafnvagi a bakteriufloruna i

i Hydral , sem

unnid gegn minnihattar holdsbél og verndad tennur og tann- hjalpar einnig gegn munnpurrki,
hold gegn sy Badar t dir innihalda hvorki alk6hol né SLS og hafa inniheldur fluor og er med g6du
friskandi og gott brago. mintubragdi.
- NEW
-
=
‘:: SUNSTAR
SUNSTAR \ ,:
m Sensi Vital®+ r

gegn tannkuli

| Sensivital+
| ] SensiVital®+ tannkrem er ny

formula med tvéfaldri virkni.
Petta er nyjung fra GUM sem er
sérstaklega honnuad fyrir folk

\ med tannkul en pad getur einnig

ALLEVIATES TOOTH
SENEITIVITY

dregid ur likum a skemmdum,
rétarskemmdum og styrkt gler-
unginn.

Tannkremid ver taugar i tann-

kviku og péttir tannbeinid en a

sama tima er pad milt og kemur i

veg fyrir ertingu og ofn@misvio-

brogd. Pad veitir hrada vorn gegn
q tannkuli og parf einungis nokkra

daga til ad finna mun ef burstad
er tvisvar a dag.

Hali Control — gegn andremmu

Andremma getur verid ansi hvimleid og oft
erfitt ad losna vid. Hali
Control vinnur gegn and-
remmu og 6bragdi i munni
og einnig gegn bakteriunum
sem valda andremmunni.
Pad er badi til gel og munn-
skol en 10-15 ml tvisvar a
dag eftir tannburstun atti
ad geta losad folk vid eda
dregid verulega ur vanda-
malinu.

Travler og Soft picks

Pad purfa allir ad passa vel upp a ad
prifa vel svaedin milli tannanna og
bursta/nudda tannholdio. Travler
burstarnir eru til i mérgum staeréum,
eru med sveigjanlegu handfangi og
burstinn sjalfur er einnig sveigjan-
legur. Pad ma nota hvern bursta i allt
ad tvaer vikur og jafnvel lengur par
sem hann er med klérhexidini til ad
tryggja hreinlati en avallt skal passa
upp a ad skola hann vel eftir notkun
og geyma med lokinu a. Soft Picks
tannstonglarnir &ttu svo ad vera til

a hverju heimili, peir eru sveigdir til
ad na vel milli aftari tannanna og
geta hreinsad tannsteininn sem par
myndast. Peir koma i premur mis-
munandi staerdum; small, medium
og large.

Livital

.

¢ TR

tivital

Acti Vital — kraftar nattarunnar

dq A

Acti Vital I og

vorur
sem innihalda 6flug natturuleg efni. Engifer og kamilla asamt andoxunar-

kol eru sérlega fris} ioghb

fi Q10 oggr plum eru badi styrkjandi og veita langtimavérn
fyrir tennur og tannhold. bad er fluor i Acti Vital sem er naudsynlegt til ad
veita g6da vorn gegn ini og 1 dumen padi ekki
oaskileg efni eins og SLS, paraben eda alkohdl. Acti Vital 2tti pvi ad vera
go60ur valkostur fyrir pa sem vilja badi nyta krafta nattarunnar asamt pvi ad
draga ur likum a tannskemmdum.

fhald

é Activital Sonic vibration
i tannbursti — batterisdrifinn

bursti, nettur og pagilegur. Hann hefur pad um-
fram adra bursta ad finu burstaharin fjarlagja allt
a0 50% meira af 6hreinindum milli med
pagilegum titringi og pau hreinsa mun betur undir
tannholdsbrianina an pess ad valda ertingi. betta er
pvi djup en blid hreinsun.

% Pessi fallegi tannbursti litur at eins og venjulegur

Hazegt er ad skipta um burstahaus eftir porfum, pagi-
legt lok fyrir ferdalogin fylgir og nu eru hledslutaeki
og snarur ar sdgunni.

SUNSTAS

SUNSTAR

Originaliis
R ITARLA OCH MA TURL

NOH FIVEY DEH MY LT

Original White - hvitari tennur

GUM Original White hreinsar bletti af tonnum asamt pvi ad vernda ba=di
tennur og tannhold og tryggja ad tennurnar haldi styrk sinum. bad styrkir
einnig glerunginn og fyrirbyggir ad nyir blettir myndist. Original White vor-
urnar eru an bleikiefna sem gatu skadad natturulega vorn tannanna og par
sem paer innihalda flior, mala tannlaknar med notkun peirra.
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Arid 2016 éeréi Rannveig pennan
I la og vann kepp
ut a pad.

i hja Kétlu

Hvert smaatridi er uthugsad. Takid
eftir groourko og
milli. Pannig er petta i alvérunni.

Glaesilegt pipar-
kékuhus sem
Rannveig gerdi
fyrir nokkrum
arum.

TILBOD

4 réttir + sipa dagsins
adeins 1.790 kr.*

NAUTAKIOT [ 0STRUSOSU
KJUKLINGUR | KARRYSOSU
DJUPSTEIKTAR REEKIUR MED SUR/SEETRI SOSU
NUBLUR MED GRENMETI

*tekid med heim - 2.100 kr. ef bordad er & stadnum.

Frabar hértilbod

Siadu oll tilbodin okkar &
www.kinahofid.is

Kinahofid veitingahtis | Nybylavegi 20 | 200 Képavogi
www.kinahofid.is | Simi 554 5022

P|parkokuhu5|a fyrir pessi jolin er ekk| af verri end ent ynd
g passar ad oll litlu atridin seu i fullkomnu lagi. Snjorinn er gerdur ur glassur.

aAl yri. R

sotti

Listakona i
== piparkokuhisum

Rannveig Magnusdottir raedst ekki a gardinn par sem
hann er laegstur pegar hun gerir pipark(“)kuhL'ls Ad pessu
sinnifékk hun mnblastur fra Blau konnunnl a Akureyri.

Elin
Albertsdottir
elin@frettabladid.is

annveig ihugar hvert sma-
Ratribi ibyggingunni og hand-

verkio verdur ad sannkoll-
udum listgrip. ,Eg fékk innblastur
fra blaa hasinu i gongugoétunni
par sem Blaa kannan er. betta er
iburdarmikio og fallegt htis med
turnum,”“ segir Rannveig sem er
nyflutt til Akureyrar fra Reykjavik.
Hin stundadi nam vid Mennta-
skélann a Akureyri & sinum tima
og er pvi kunnug i baenum. Undan-
farin ar hefur Rannveig starfad hja
1ogfraedistofunni Juris i Reykjavik
en er i fedingarorlofi um pessar
mundir. Vinnufélagar hennar par
fengu aod njota piparkokuhusa
hennar pvi han geroi alltaf has
sem sidan st60 i mottokunni.

Mikid nostur

,Eg hef gert piparkokuhs i tiu

ar. bad voru reyndar ekki bokud
piparkokuhus & minu aeskuheimili
en mig langadi alltaf til ad profa,“
segir Rannveig. ,Mér fannst petta
otrulega skemmtilegt pegar ég
byrjadi og hef pbroad mig afram

a hverju ari. betta er ordio mikio
nostur. Eitt arid skrifadi ég niour
hversu marga tima pad ték aod gera
husid og peir voru 25. Husid i ar
var miklu floknara og ég held ad
pao hafi ekki farid minna en 40
klukkustundir i pad. Fyrst teiknaoi
ég pad upp og pad var timafrekt.

Rannveig er sannkalladur snillingur i
piparkdkuhusagerd.

Pao var nokkud flokio ad gera
turnana a husio en peir voru mesta
askorunin betta ario,” segir hun.
,Eg hef mj6g gaman af pviad baka
og geri toluvert af pvi. Eg hef til
damis adstodad vini mina pegar
beir eru med veislur.”

Bakar mikio

Arid 2016 bar Rannveig sigur ar
bytum i piparkékuhusakeppni
Kotlu. ,Eg gerdi frekar litid has i
fyrra par sem ég var ofrisk,“ segir
Rannveig sem bakar minnst sex
smakokutegundir fyrir jolin.

,Eg baka alltaf kékurnar hennar
6mmu, vanilluhringi og pipar-

ig i blaa hasio sem stendur vid

kokur meo pipar. MOmmukokur
eru lika alltaf a bordum sem sumir
kalla mémmukossa. Svo geri ég
Sorur og sukkuladibitakokur. Eg
og systir min bokum alltaf handa
fooursystur okkar fyrir jolin,“
segir hun. ,Marengsterta er fastur
lidur a joladag en ég 6lst upp vio
pann sio,“ segir Rannveig.

Piparkékuhusadagur
Undanfarin ar hefur htn alltaf
verid me0 piparkékuskreytinga-
dag me0 vinum sem hun segir ad
sé akaflega skemmtilegt. ,Eg geroi
fimm litil piparkékuhds fyrir
fjolskyldu og vini til ad skreyta.
Vid holdum pennan dag yfirleitt
fyrsta dag adventu. Eg er mikil
jolamanneskja og er buin ad
skreyta allt,“ segir hun.

Godur jélamatur

Rannveig og fjolskylda hennar
boroa purusteik a adfangadag en
skelfisk, humar, risarakjur og pess
hattar fineri a j6ladag. ,Eg var alin
upp vio fisk eda kjukling & joladag
en modir min poldi illa reyktan
mat. bess vegna var ekki hangi-
kjot. Madurinn minn var alinn
upp vio skelfisk & j6ladag og vio
hoéldum peirri venju. Svo geri ég
istertu i eftirrétt,“ segir Rannveig
sem var alin upp a Sudureyri vid
Sugandafjoro. ,,Eg hlakka mikio til
jolanna, finnst petta frabeer timi.
Eg veit ekki hvernig his ég by til a
nasta ari en abendingar veaeru vel

begnar,“ segir hun.
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Petta er jolagjofin i ar, segir Friorik Agni

Arnason, sem mzlir eindregid med
KOLLAGEN hudvérunum fra COLWAY
i jolapakkann. Sjalfur hefur Fridrik
notad vorurnar daglega i ramt ar.

riorik Agni Arnason, stilisti,
Fdansari og verkefnastjori,

hefur notad KOLLAGEN huo-
vorurnar i ramt ar og notar peer
daglega. ,Eg nota Atelo KOLLA-
GEN gelido, MC2 KOLLAGEN raka-
kremid, KOLLAGEN augnkremio
og svo elska ég KOLLAGEN andlits-
vatnio sem er i spreyformi. Eg nota
pad nokkrum sinnum yfir daginn
pvi mér finnst pbad gefa mér aukna
orku og vellidan i amstri dagsins.
KOLLAGEN andlitsmaskann sef
ég svo med prisvar i viku. Eg er
nyfarinn ad nota nyja BLUE DIA-

wlsger
nartuus ey

MOND PEELING kornamaskann
sem inniheldur tolf 6flug inni-
haldsefni par a medal demantsryk
en kornamaskinn losar um daudar
haofrumur og gefur hadinni gooa
naeringu og raka. Hudin verdur svo
silkimjuk og falleg. Kornamaskinn
er kominn i algjort uppahald

hja mér ntina. KOLLAGEN huo-
vorurnar fra COLWAY hafa gert
haoina mina stinnari, mykri og
fallegri. Vid megum ekki gleyma
okkur sjalfum i amstri dagsins

pvi vid eigum bara einn likama

og hann verdum vio ad hugsa vel
um. bao geri
ég a hverjum
degi med
haovérunum
fra COLWAY,“
segir Friorik.

Féll kylliflot fyrir vorunum
Mikid litur pa vel at — hvad hefur
pu verio a0 gera? er setning sem
Frioa Pétursdottir heyrir daglega
en Frida hefur notad nyju KOLLA-
GEN huovérulinuna i 6 manudi.
,Eg byrjadi ad nota nyju KOLLA-
GEN hudvoérurnar fra Colway sio-
astlioid vor. Eg nota paer mjog sam-
viskulega a hverjum degi og veit
fatt betra en pessar geedastundir.
Um leid og ég byrjadi ad nota htio-
vorurnar féll ég kylliflot fyrir peim
og nota ekkert annad i dag. Folk
er ad stoppa mig a fornum vegi
og hrésa mér fyrir utlitio sem ég
pbakka KOLLAGEN hudvérunum
fra Colway algjorlega. Eg 4 ordio
alla hudvérulinuna og elska hverja
einustu voru. Nyjasta varan er
kornamaski med demantsdufti i og
heitir Blue Diamond Peeling. Hann
inniheldur tylft nattarulegra inni-
haldsefna sem gera hudina silki-
mjuka og fallega auk pess ad vinna
gegn 6ldrun hennar, finum linum
og hrukkum,*“ segir Frida. baod ad
gefa Blue Diamond KOLLAGEN
rakakremio og nyja Blue Diamond
Peeling kornamaskann er frabaer
jolagjof.

Kollagen beint a hudina

Med bvi ad bera kollagenio beint
ahaoina og a pa stadi sem okkur
finnst vera farnir ad lata a sja naum
vid ad vinna gegn pessari nattaru-
legru 6ldrun hadarinnar sem fylgir
aldrinum og minnkandi fram-
leidslu kollagensins i likamanum
sem hefst upp ur 25 ara aldri. Kolla-
geniod heegir a 61drun hadarinnar,
gerir hudina stinnari og teygjan-
legri, vinnur gegn finum linum

og hrukkum. bad
gefur haodinni
gooan raka og
hadin verour
fallegri.
Rannséknir
synaad
haegterad
beta sér upp
minnkandi
kollagenfram-
leidslu likamans
meo pvi ad bera
kollagenio beint a
huoina.

Allar KOLLAGEN
hadvorurnar eru !
frabeerar i jolapakk-
anniar.

Fridrik Agni
Arnason hefur
notad kollagen
hadvérurnar i
ramt ar og notar
per daglega.
Rannséknir
syna ad hagt

er ad baeta sér
upp minnkandi
kollagenfram-
leidslu likamans
med pvi ad bera
kollagenio beint
a huadina.

Solustadir: Apotek Gardabaejar,
Apotek MOS, Apotekarinn, Apo-
tekid, Heilsuhusid, Heilsuver,

Lyf og heilsa, Lyfja, Lyfjaver, Lyfsal-
inn Glaesibae, Urdarapotek, www.
lyfja.is og www.heilsanheim.is.

BLUE DIAMOND
PEELING

2

Vellidan og slékun i jolagjof

Ef pig vantar jolagj6f handa peim sem eiga allt eda eru ad glima vid svefnleysi, bolgur, eymsli eda
adra verki pa eru jolagjafadskjurnar NIGHT og RECOVERY fra Essential Magnesium algerlega malid.

igran Kjartansdottir, einka-

pjalfari og hoptimakennari,

pekkir mikilveaegi og gagn-
semi magnesiums vel. ,Magn-
esium er fjoroa mikilvaegasta
steinefni likamans og er gridar-
lega mikilvaegt heilsu okkar. bad
kemur fyrir i 300 mismunandi
efnaskiptaferlum likamans og
getur magnesiumskortur haft mjog
alvarlegar afleidingar i for med sér.
Stor hluti mannkyns glimir vio
magnesiumskort en magnesium-
skortur getur Iyst sér sem svefn-
erfioleikar, streita, sipreyta, orku-
leysi, voOvakrampar, sinadrattur,
fotapirringur og hofudverkur svo
eitthvao sé nefnt og pess vegna
er mjog mikilvaegt ad huga vel ad
pvi ad taka magnesium reglulega,“
segir Sigran.

Me0 pvi ad bera magnesiumoliu
eda magnesiumkrem beint a pa
stadi likamans sem eru ao valda
folki bolgum, verkjum eda 60rum
opagindum er hagt ad vinna
stadbundid meod vandamalio
skjotar en med inntoku. ,Nyja
magnesium haodvorulinan fra
Essential Magnesium inniheldur
frabeerar vorur sem auk pess ad
innihalda magnesium innihalda
fiolda nattarulegra efna sem eru
bolgueydandi, slakandi, réandi og
verkjastillandi og pvi frabzer lausn
tilad vinna 4 pessum hvimleidou
einkennum magnesiumskorts.”
Heegt er a0 velja milli fjogurra

mismunandi tegunda. bzer heita
Active, Day, Night og Recovery
auk sérstakra huovorulinu fyrir

born sem heitir Kids og inniheldur

einnig magnesium.
Tilvalin jolagjof
Ef pig vantar jolagjof handa peim
sem eiga allt eda eru ad glima vio

svefnleysi, bolgur, eymsli eda adra
verki pa eru jolagjafadskjurnar

fra Essential Magnesium malio.
baer koma i tveimur tegundum

og innihalda magnesiumflogur i
baoio og fotabadid asamt kremi
(bodylotion) og spreyi a likamann.
bessar vorur eru einnig tilvaldar
fyrir pa sem stunda miklar iprottir

og purfa ad na sér fljott eftir erfidar
fingar.

NIGHT gjafaaskjan er tilvalin
fyrir ba sem eiga erfitt med ad
sofna og sofa illa og eru ad glima
vio fotapirring, sinadratt og
voovakrampa 4 néttinni. Vorurnar
innihalda magnesium, arnica og
lavender.

” Stor hluti mann-
kyns glimir vio

magnesiumskort en
magnesiumskortur getur
lyst sér sem svefnerfio-
leikar, streita,
sipreyta,
orkuleysi,
voova-
krampar,
sinadrattur,
fotapirringur og h6fuod-
verkur.

Sigrun Kjartansdottir, einkapjalfari
og hoptimakennari

RECOVERY gjafaaskjan er
tilvalin fyrir allt f6lk sem stundar
mikla hreyfingu og iprottir og
fyrir alla sem eru ao glima vio
gigt, voovabolgu, preytu og verki.
Vérurnar innihalda magnesium,
arnica, MSM, ginger, eucalyptus
auk fleiri 6flugra nattarulegra efna.

Solustadir: Flest apotek a landinu,
Heilsuhusid, Betra bak, www.lyfja.is
og heilsanheim.is.
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Gryla

er birtingarmynd
natturunnar

Oldum saman hefur Gryla veri®d mesta ahrifakona
landsins og fengid fj6lda barna til ad hegda sér vel.
Henni verdur fagnad i Norraena husinu a sunnudaginn.

J 4
syningunni kallast talkun
Aislenskra myndlistar-
manna ur samtimanum a
vid myndmal fyrri tima og syn
mismunandi kynsl6da a hid marg-
slungna fyrirbaeri Grylu. Syningar-
stjorinn Arnbjorg Maria Danielsen
segir hugmyndina hafa kviknad
begar Grylu sem natturuveett
bar a goma. ,Gerdur Palmadottir
kom me0 pa hugmynd ad gera
Gryludag sem @tti a0 halda aour
en jolasveinarnir koma til byggda
og ég i rauninni bara greip pessa
hugmynd a lofti pvi ég hef alltaf
haft ahuga a pessari kvenmynd,
trollskessunni 6gurlegu sem
birtist i alls konar formum i okkar
sagnaminni og i samtimanum sem
samheiti fyrir alls konar 6zeski-
legar konur, hin er algjor gryla og
svo framvegis.“

Arnbjorg segir ad svo virdist
sem Asgrimur Jénsson hafi verio
sa fyrsti til a0 teikna Grylu i upp-
hafi tuttugustu aldar og ad nalgun
hans hafi strax slegio i gegn hja
almenningi. ,betta eru baer myndir
sem marka og syna hvernig pessar
kynjaverur birtast okkur og mér
fannst ahugavert ad spegla pad
vid natimann,“ segir hin og baetir
vid: ,Gryla getur verid hefobundin
goosagnapersona eins og hun
birtist okkur i pessum figarativu
teikningum, eins og hja Asgrimi og
Brian Pilkington og aftan & Visna-
bokinni, en mér fannst svo ahuga-
vert ad velta fyrir mér hvad liggur
abak vio. Han er nattarulega
troll, kvenvera meod marga lesti og
oaeskilega kosti en ad sama skapi
er han nattaruafl og mér fannst
ahugavert ad vixla pessum hug-

myndum um pessa godsagnaveru
og tengja hana vio okkar frumgod-
sagnaheim pvi allar pessar verur
eru hluti af okkar heionu traar-
brogdum og nattarutraarbrégdum
ogidager brynt ad sntia okkur
aftur ad vaettum sem tengja okkur
vid nattaruna.”

Hun segir Grylu sannarlega vera
listaménnum hugleikna og ad hun
hafi purft ad velja ar hundrudum
mynda. ,Syningin er i anddyrinu
afpvi ad Gryla er & jadrinum svo
betta er pao fyrsta sem folk sér
begar pad kemur inn i huasio,“
segir htin og batir brosandi vio:
»Kannski svolitid 6hugnanlegt
en born hafa nu bara gott af pvi
enda sa ég & hrekkjavokunni sidast
a0 ég parf ekki ad hafa neinar
ahyggjur af beim.“

Hun segir gaman ao fa 6lika syn

listamannanna & pessa personu
sem allir pekkja. ,Sumir sja hana
sem nattaruafl, adrir sem mis-
skilda utangardskonu, sem minnir
alysingu Egils Seebjornssonar &
utangardsfolki i verkinu Troll.
Gabriella Frioriksdottir sér hana
sem fyrstu hugmyndina um sterka
konu sidan Gullveig kemur inn a
svidio 1 Voluspa. ba er lika mjog
skemmtileg samliking hja Stein-
grimi Eyfjoro par sem hann veltir
fyrir sér hinum algera lj6tleika
Gryluisamhengi vio hina algeru
fegurd Venusar og i framhaldi af
pvi skodar hann hugmyndir um
vestreena fegurdardyrkun. Anna
Run Tryggvadoéttir talar svo um
Grylusem daminningu um hio
ofyrirsjaanlega og stjornlausa.
betta eru allt mjog skemmtilegar
plingar.”

Arnbjorg Maria
Danielsen
syningarstjori

¥ syningarinnar
Eger Gryla
iNorreena
hasinu. mynD/
ANTON BRINK

Arnbjorg vonast til pess ad
Gryludagurinn verdi ad fasta a
jolafostunni. ,Ein hugmyndin sem
Gerdur kom med var ad kynna
Grylu til ségunnar i nyju hlutverki
sem boobera nattarunnar, 6fryni-
legt troll sem skipar f6lki ad taka
til og flokka rusl. Gryludagurinn
geeti til demis verio laugardaginn
aour en jolasveinarnir koma til
byggoa 12. desember og pa verdi
allir krakkar a0 vera duglegir ad
taka til og flokka rusl pvi annars fa
peir ekkert i skélinn.“

Syningin Eg er Gryla verdur opnud i
Norrana husinu @ morgun, sunnu-
dag, klukkan 15 en allar nanari upp-
lysingar ma finna & vef Norraena
hussins, www.nordichouse.is.

Barnadagur UNICEF i Lindex

UNICEF dagurinn verdur i verslun Lindex i Smaralind fra klukkan 13-16 i dag. Dagurinn
var i fyrsta sinn haldinn hatidlegur i fyrra og heppnadist frabarlega pannig ad akvedid
var ad endurtaka leikinn i ar. Margt verdur um ad vera i versluninni.

Smaralind i dag og geta gestir

og gangandi fengio mynd af
sér meo sveinka. Haegt verour ad
lita jolakort i fondurhorninu og
krakka-karioki verour i bodi med
pbeim Poérunni Antoniu og Déru
Jaliu. Einnig mun starfsfolk UNI-
CEF bjoda bornum og fullordonum
upp a skemmtilega fraedslu og
syna hvernig hjalpargogn keypt a
Islandi geta nyst bornum i neyo.
UNICEF 4 Islandi og Lindex hafa
veriod samstarfsaoilar til fjolda ara.
Samstarfid hefur i heildina skilad
25 milljonum fyrir bérn um allan
heim, medal annars i gegnum s6lu
4 Sénnum gjoéfum i 6llum versl-
unum Lindex fyrir j6lin.

' 6lasveinninn kemur i Lindex i

Oll born eiga rétt a menntun
Sannar gjafir eru hjalpargégn sem
beeta lif barna um allan heim. I
verslunum Lindex eru hjalpargogn
4 boro vio hly teppi, vatnshreinsi-
toflur, vitaminbzett jarohnetu-
mauk og ormalyf til so6lu sem falleg
jolakort. Islensku jolasveinarnir
pryoda kortin, en peir stilltu sér allir
upp me0 sin uppéahaldshjalpar-
gogn og Brian Pilkington teiknaodi
pba. UNICEF mun sidan sja til pess
a0 koma hjalpargognunum til
peirra barna sem & purfa ad halda.
,Oll born, stér og sma, eiga rétt
aao faraiskola,” sagoi Stafur sem
valdi namsgogn sem sin uppa-
haldshjalpargogn. Stafur vonast
til ad vidskiptavinir Lindex muni

hjalpa honum ad utvega namsgogn
pannig ad bérn sem bua vio erfidar
aostedur geti haldio afram a0 leera.

,bad var mikil gledi og gaman
a UNICEF deginum i fyrra og vio
vonumst til bess ad folk sem a leid
1 Smaralind kiki vio og freedist
um pad hvernig haegt er ad hjalpa
bdérnum i neyd um jolin,” segir
Ingibjorg Magnusdattir, verkefna-
styra hja UNICEF a Islandi. ,Okkur
bykir mjég vent um petta sam-
starf og erum vidskiptavinum og
starfsfolki Lindex sevinlega pakklat
fyrir ad hjalpa okkur ad utvega
hjalpargogn fyrir born sem bua vid
erfidar adstedur,” segir Ingibjorg
enn fremur.

Vidskiptavinir Lindex hafa tekio
mjog vel i jolaatakio sidustu ar
og hafa yfir 6.000 Sannar gjafir
selst hja Lindex fra upphafi sem
UNICEF hefur notad i pagu barna
par sem porfin er mest. Jafngildir
bad um 1,5 milljonum skammta
af ormalyfjum eda 400 skolum i
kassa, til pess ad born sem bua i
flottamannabuoum geti haldio
afram nami.

Ad auki hafa Lindex 4 Islandi og
UNICEF starfad saman ad 60rum
verkefnum i gegnum tidina eins
og uppbyggingu menntastarfs i
Burkina Fas6, studningi vid Dag
rauda nefsins, neydarviobrogéum
vid nattaruhamférum og sérstok-
um barnafatalinum tileinkuéum
barattu UNICEF fyrir beettum hag
barna i heiminum.

UNICEF dagurinn verdur i verslun Lindex i Smaralind fra kl 13-16 i dag.

»Samstarf okkar vio UNICEF
hefur verio mikilvaegur pattur
i samfélagsverkefnum sem vio
latum okkur varda hja Lindex og
erum sérlega stolt og anago ad
bessi jol munum vid 1 krafti okkar

"

frabaeru vidskiptavina sekja fast
a0 30 milljona krona markinu i
baréttunni fyrir beettum hag barna
i heiminum,” segir L6a Dagbjort
Kristjansdottir, umbodsadili
Lindex 4 Islandi.

Jolakortin verda til sélu a
laugardaginn en einnig er haegt
a0 kaupa Sannar gjafir i vef-
verslun UNICEF og vefverslun
lindex.is.



LAUGARDAGUR 8. DESEMBER 2018

FRETTABLADID

FOLK KYNNINGARBLAD 7

Hvers vegna eru allir
a0 tala um parmafléoruna?

Ahugi og pekking visindasamfélagsins a parmaflorunni hefur aukist mjdg fra pvi sem adur var,
ekki sist vegna pess ad synt pykir ad heilbrigdi parmaflérunnar getur skipt miklu mali fyrir heilsu
folks, jafnt likamlega sem andlega. Porbjérg Hafsteinsdottir maelir med Probi Mage LP299V®.

ippokrates sagdi a sinum
H tima: ,Allir sjtkdomar

hefjast i meltingarvegi,“
og bo svo hann hafi ef til vill ekki
fengio pann hljomgrunn sem
hann vonadist eftir pa er margt
sem bendir til pess ad hann hafi
haft a réttu ao standa hvad petta
vardar, ad einhverju leyti i pad
minnsta. beir sem eiga vio tilfall-
andi eda langvarandi 6paegindi
tengd meltingu a0 etja pekkja
vel hversu mikil ahrif pad getur
haft a daglegt lif og a0 sama skapi
hversu mikill 1éttir bao er pbegar
komist er fyrir slikt astand.

Hvad er mjélkursyrugerill?
FAO/WHO (Alpj6daheilbrigois-
stofnunin) sampykKkti aridé 2002
a0 skilgreina mjolkursyrugerla
(e. probiotics) sem ,lifandi vist-
kerfi sem, midad vid ad gefio sé i
nagjanlegu magni, hefur heilsu-
betandi ahrif a pbann sem neytir*.
Vistkerfi likamans er badi
flokio og fj6lbreytilegt og barma-
floran magnad fyrirbeeri. Lacto-
bacillus gerlategundin tilheyrir
hé6pi mjoélkursyrugerla sem eiga
bao sameiginlegt ad geta fram-
leitt mjolkursyru. Gerlarnir eru
mikilvegur hluti af 6rlifverum
barmanna en eru aftur a moti ekki
allir eins. Til ad mynda bindast
peir 6likum vidtokum i p6érm-
unum sem leidir til 6likra ahrifa a
onamiskerfio, neringarupptoku,
parmafloruna o.s.frv. og virkni
peirra getur verio bysna 6lik, jafn-
vel innan tegundarinnar. Lacto-
bacillus plantarum 299v tilheyrir
pessum gerlahopi og byr yfir
einkar ahugaverdum eiginleikum.
Hann hefur synt sig virka vel gegn
ioradlgu og hefur jakvaeo ahrif a
varnir likamans.

Merkileg uppgétvun

Um midjan attunda aratuginn
komust visindamenn vid Haskola-
sjukrahtisio i Lundi i Svipj6o ad
pvi ad algengt var ad finna
mjolkursyrugerilinn

Lactobacillus plant-

arum 1 heilbrigdum s

pérmum, en hann var _:|3,
mun sjaldnar ad finna | probi

isjukum pormum.
Petta kallaoi a frekari
rannsoknir og leiddi
til uppgotvunar a
mjolkursyrugerl-
inum Lactobacillus
plantarum 299v, sem
syndi sig vera sérlega
efnilegur sem hugsan-
legt meoferdarform
pbar sem hann var
einkar haroger og
1ifoi af baeodi gall- og e
magasyrur og ekKki sist

vegna pess ad pad var -

- PROBI MAGE

munandi virkni. Til ad undirstrika
fjolbreytileika og 6lika virkni mis-
munandi mjélkursyrugerla hefur
stundum verio gripio til sam-
likingarinnar um a0 Labrador-
hundur og Chihuahua-hundur
séu ju baoir af hundakyni en b6
alls ekki eins, ekki frekar en ad
reidhjol og Rolls Royce séu eins,
p6 sannarlega megi kalla hvort
tveggja farartaeki.

Vondum valid!

bao er rad ad vanda valio pegar
velja a mjolkursyrugerla og kynna
sér hverjir eiginleikar peirra eru
og hvort eda hvernig hefur verio
synt fram & virkni peirra. ba er
sérstaklega mikilvaegt ad velja
mjolkursyrugerla sem vitao er

a0 lifa af feroalagio i gegnum
meltingarveginn eins og a vio um
molkursyrugerillinn Lactobacillus
plantarum LP299v (LP299V®) i
Probi Mage LP299V®.

Og paod allra mikilvaegasta:
Einnig skyldi skoda hvort vara
sem inniheldur tiltekna gerla
innihaldi pa i pvi magni sem
gagnast neytandanum og tryggir
tileetlada virkni. Hvert hylki af
Probi Mage LP299V® inniheldur
ad minnsta kosti 10 milljarda
gerla (CFU) a fyrningardagsetn-
ingu og dagskammtur er 1 hylki
a dag. betta er sami skammtur
(sem er lykilatrioi) og hefur meodal
annars synt sig i fjolmorgum
rannsoknum hafa sérstaklega
go60a eiginleika gegn pvi sem
stundum er nefnt idradlga einu
ordi. Me0 idradlgu er adallega att
vio einkenni eins og:

e upppembu

e vindgang

® nidurgang

* hagoatregou.

Faest i apotekum, heilsuverslunum,
Fjardarkaup, Hagkaup og Mela-
budinni.

EN OM DAGEN

ad finnaimeltingar- =

veginum 6llum, allt

fra munnholi og nidur | Innehdaller

iristil. Pessar merku plantarum 288v

nidurstoour leiddu til [ o Ach Lrintalt ded 5
N . P od

stofnunar fyrirtaekis-

ins Probi AB i Svipjoo
ario 1991.

Eru allir mjélkur-
syrugerlar eins?
Mjolkursyrugerlar eru
eins olikir og peir eru
margir og meod mis-

véarldsledande inom probiotisk forskning

EQSTTILLEKOTT

40 vegetabiliska kapslar

Probi &r ett svenskt fdretag,

porbjorg Hafsteinsdottir malir med Probi

Mage LP299V® mijolkursyrugerlum fyrir folk a 6llum aldri.

Ioracdlga er ekki edlilegt
astand til langs tima

borbjorg Hafsteinsdottir naer-
ingarperapisti notar Probi Mage
LP299V® mjolkursyrugerla fyrir sig
og sina og hefur fjolmargar gooar
reynslusogur fra folki sem hefur
notao voruna. ,Hér héfum vio voru
sem geroar hafa verio fjolmargar
rannsoknir . Rannsoknirnar
spanna rima tvo dratugi og syna
fram a gagnsemi gegn ioradlgu auk
bess a0 styrkja varnir likamans.
I0dradlga getur verio virkilega hvim-
leitt vandamal og leggst misjafnlega
a folk. Sumir eiga pao til a0 stiflast
og pjast af haegoatregou til lengri
eoda skemmri tima & medan adrir
upplifa lausar haegoir og jafnvel
nidurgang og 6lgu sem stundum
gerir ekki bod & undan sér. Oftar

en ekki fylgja alls kyns dnnur 6not

me0 sem sum okkar hafa att vid ad
strida i araradir og lita jafnvel & sem
edlilegt astand. Vindgangur er enn
ein birtingarmynd pess ad kannski
sé ekKki allt eins og best verdur a
kosid i meltingarveginum okkar
og getur verio til marks um 6jafn-
vagi i parmaflérunni en pa kemur
pessi magnaoi mjolkursyrugerill ad
gooum notum,* segir borbjorg.
,Sjalf hef ég ekki fundio betri
voru en Probi Mage LP299V® i
oll bau ar sem ég hef starfad sem
naringarperapisti, hvorki hér
heima né erlendis, enda pekki ég
vel hversu mikilvaegt er ad hlia ad
meltingunni og parmaflérunni fyrir
heilsuna. Probi Mage LP299V®
hefur sannreynda virkni sem ég
radlegg jafnt karlmoénnum og

konum sem vilja beta meltinguna
og styrkja onzemiskerfio ad taka pa.
Eg nefni karlmennina sérstaklega
pvi peir eru 6fair sem ég pekKki til
sem hafa notad Probi Mage hylkin
og hreinlega geta ekki an peirra
verid. Fjolmargar konur sem til min
leita Iysa einnig virkilega jakvaeori
reynslu af notkun Probi Mage
LP299V® og lidanin er allt onnur
ogbetri.”

Probi Mage LP299V® er feedu-
bétarefni og er eina varan a Islandi
sem inniheldur mjolkursyrugerilinn
Lactobacillus plantarum LP299v
(LP299V®). Varan hefur verio solu-
hzest i sinum flokki i Svibjod og
fengio frabeerar mottokur a Islandi.
Neysla feedubotarefna kemur o
ekki i stao fjolbreyttrar feedu.
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Kennir ungum
bérnum ao fast
vio tilfinningar

Drekinn innra med mér er ny bok eftir Lailu M. Arnpérs-
dottur, radgjafa hja Félagi heyrnarlausra, med teikningum
eftir Svévu Bjoérgu Einarsdottur en hun kennir ungum
bérnum ad pekkja og fast vid tilfinningar sinar.

Vera € 3 i
Einarsdottir '
vera@frettabladid.is

N .

j6lmorg born kannast vio
FDrekann en samnefnd syning

me0 tonlist eftir Elinu Gunn-
laugsdottur var sett upp i samstarfi
vid Sinfoniuhljomsveit Islands i
Eldborgarsal Horpu fyrr & arinu vio
miklar vinszldir barna 4 leikskola-
aldri ogi 1. og 2. bekk grunnskola.
Bokin vard til i huga Lailu M.
Arnporsdottur & 16ngum géongum
hennar eftir Seebrautinni 4 leio til
vinnu. ,begar yngsti sonur minn
fékk bilprof akvad ég ad lata hann
hafa bilinn minn og ganga til vinnu
ar Arbenum i bverholt. Eg gekk
eftir Seebrautinni i stad pess a0 sitja
pirrud i umferdaréngpveiti og vio
bao geraist eitthvad. Eg for ad hlusta
4 oldurnar og varo fyrir eins konar
navitundarupplifun. bad var pa sem
Drekinn kom til min,“ upplysir Laila
sem hefur unnid mikid med ungum
boérnum, baedi 4 leikskola og hja
Félagi heyrnarlausra.

Sagan fjallar um litla stalku sem
kemst ad pvi ad innra med henni
byr dreki sem er besta skinn.
Drekinn, sem er heyrnarlaus, kennir
henni ad pekkja tilfinningar sinar
og hvernig hun geti brugdist vio
peim. Laila gekk sjalf i gegnum
erfida hluti sem barn og pekkir af
eigin raun ad eiga sér leynivin sem
hun leitaoi til pegar eitthvao bjataoi
a.

Skiptir litum eftir skapi
Drekinn i sogunni skiptir litum.
,Hann er raudur pegar hann er
reiour, greenn pegar hann er géour,
fi6lublar pegar hann er frekur og
appelsinugulur pegar hann er
obolinmodur,“ atskyrir Laila. , Allt
eru betta tilfinningar sem biia med

okkur 6llum og eiga fullan rétt &
sér en vid purfum ad leera ad takast
avio. Pabbar geta lika gratio og
mommur ordid arfabrjaladar og er
gott fyrir litil born ad fa tekifeeri til
a0 lesa um og raeda slika hluti.“

1 bokinni fer stalkan til deemis
a hargreioslustofu en vill alls ekki
lata klippa sig. Hin verdur svo reid
a0 han sparkar i mémmu sina sem
bregst 6kvaeda vid. Hun parflika
a0 takast a vio sorg pegar heimilis-
kotturinn deyr. ba sér hun pabba
sinn grata enda hafdi hann att kott-
inn frd unga aldri. ,Drekinn kemur
svo og feerir peim nyjan kott og pa
blandast saman gledi og sorg, enda
er pad ekki svo ad vid upplifum
alltaf bara eina tilfinningu i einu
heldur er oft um ad rada einhvers
konar tilfinningakokteil,“ atskyrir
Laila. I bokinni er lika fjallad um
hraedslu og astedulausan otta.
»Stalkan verour allt i einu vor vio ad
pad er krumla sem klérar i gluggann
og imyndar sér ad par sé 6freskja a
ferd. begar betur er ad gad kemur i
ljos a0 petta er bara grein sem slaest
igluggann og 6ttinn pvi astaedu-
laus,“ upplysir Laila.

Audveldar bérnum ad tja sig
Hun segir deemi um ad born hafi att
auodveldara med a0 raeoa tilfinn-
ingar sinar eftir lestur bokarinnar,
en hun er hugsuo fyrir born fra um
pad bil briggja ara aldri. ,Eg heyroi
til deemis af einni litilli stalku sem
hafdi verio ad takast a vio missi og
gat komio tilfinningum sinum i ord
eftir ad hafa heyrt soguna um kott-
inn. ba hugsa ég oft til litillar stulku
sem ég geetti a leikskola fyrir tugum
ara. Hun atti erfitt heima fyrir og

ég imynda mér ad pad hefoi verio
gott ad hafa bok eins og bessa vid
hoéndina til ad na til hennar. Born
sja heiminn mjog sjénraent. Tilfinn-

ingar eru aftur a moti hugleegar og
bao parfao hjalpa peim ad komast i
samband vid peer.“

A0 mati Lailu hefur vantad taeki
til ad kenna ungum bérnum ad
takast 4 vio tilfinningar sinar en
pad tti ad gagnast peim ut i lifio.
,Ibokinni er beim medal annars
kennt ad hugsa sér eda teikna bidu-
kolly, fylla magann af lofti og blasa
aftur og aftur par til reidin er runnin
eda tilfinningin lidin hja en pad
sama ma gera med imyndadar sapu-
kulur svo deemi sé nefnt.

Umhugad um adgengi
heyrnarlausra

Laila vinnur mikio meo heyrnar-
lausum boérnum og hefur umsjon
me0 Litlu sprotunum, kér heyrnar-
lausra barna, asamt korstjoran-

um Hjérdisi Onnu Haraldsdéttur en
koérinn hefur medal annars trodio

Bokin er gefin ut af Bjarti Verold. Vantanleg rafbok, eftir Leszek Dasz-
kowski, er samvinuverkefni Félags heyrnarlausra, ROV, Sinfo og Bjarts.

upp ajolatonleikum Sinfoniuhljom-
sveitar Islands undanfarin ar.,,Mér
er mjog umhugad um hvers kyns
aogengi heyrnarlausra og lagoi pess
vegna rika aherslu a ad bokin kemi
at & rafreenu formi samtimis en
yfirleitt purfa heyrnarlaus born ad
bioa eftir jolabokunum a formi sem
hentar peim i nokkur ar. Bokin sjalf
er komin ut en rafbokin er veentan-
leg og er stefnt ad pvi ad hun veroi
aogengileg 6llum bornum.“

Laila segir heyrandi jafnt sem
heyrnarlaus bérn mjég spennt fyrir
drekanum. Hann fer meo henni i
upplestra a leikskola vitt og breitt og
er bornunum meodal annars kennt
a0 segja dreki a taknmali. Drekinn
a sér lika lag meo texta eftir Porarin
Eldjarn sem pau fa ad heyra. Laila
segir heyrnarlausu bornin upplifa
tonlistina & sinn hatt og undirstrikar
mikilvagi pess a0 pau fai ad vera

Hugmyndin

ad drekanum
kom til Lailu,
fyrir midju, a
I6ngum géngum
hennar eftir Sz-
brautinni. Hann
er heyrnarlaus
og skiptir litum
eftir skapi. Hér
er hann asamt
Ameliu Dasz-
kowski sem
syngur einséng
a taknmali meod
Divunum a
jolatonleikum
Sinfo i ar. Lengst
til vinstri er
teiknarinn Svava
Bjorg Einars-
dottir.

med og upplifa. ,begar Sprotarnir
minir fara & efingar meo Sinfo fa
pau ao leggjast a golfio til ad finna
vibringinn, taktinn og bassann. bad
hefur mikil &hrifa pau. Svo mikil

a0 ein korstialkan sem er alveg
heyrnarlaus, & heyrnarlausa foreldra
og systur 6skaoi sér gitars i jolagjof i
fyrra. Han @etlar ad verda séngkona
og syngur Heims um bol & taknmali
med Divunum i ar.”

Adspurd 4 Laila allt eins von & pvi
a0 framhald veroi & drekas6gum.
,Eg finn ad drekinn er ad gera vart
vio sig a ny og vill nina ad ég takist
4vio vinattuna og fjalli um hluti
eins og ad pad eigi ad koma fram vid
aora eins og madur vill lata koma
fram vio sig og ekki segja hluti um
adra sem maour getur ekki sagt
augliti til auglitis. baod getur gagnast
morgum ao tileinka sér pao fra unga
aldri, eins og deemin sanna.”

heima og ad heiman.

sm2

JOLA-FOLK

Allafdstudaga fram ad jolum verdur Folk Fréttabladsins stttfullt af smakokum,
kertaljosum, konfekti, mandarinum, j6lamat, jolatisku, jolaségum og jolastemningu

Viltu pua auglysa i mest lesna
bladi landsins?

Vertu med i jolaskapi og komdu jélaskilabodum pinum beint til lesenda.

Hafdu pa samband vid auglysingadeild Fréttabladsins.
Simi 550 5077 - serblod@frettabladid.is




bU FARD JOLADRESSID
HJA CURVY.IS

Staerdir 14-28 eda 42-56

GGUFVH IS  Fakafeni 9 108 RVK | Simi 581-1552 | www.curvy.is




Smaauglysmgal

550 5055

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

Bilar til s6lu

©) xrokuR

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

notud og ny farartaki
tra Evropu

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

Falkshilar, atvinnubilar
og vinnuvélar.

7N
ISFAR

jb@isfar.is

FORD F350 KING RANCH 4X4 nyskr.
01/2008, ekinn 174 b.km, disel,
sjalfskiptur, pallhus, 35" dekk. Verd
3.490.000 kr. Radnumer 288297

Bilar 6skast

i

VILTU LOSNA VID GAMLA
BILINN ?
Kaupi bila 25-350pus
Hringdu S. 615 1810 eda sendu
sms og ég hringi til baka

TOYOTA LAND CRUISER 150 GX 35"
nyskr. 06/2014, ekinn 82 b.km, disel,
sjalfskiptur, nylega 35" breyttur.
Verd 7.440.000 kr. Radnumer
258819

Bilapjonusta

VAKA

VID VOKUM MEB bER!

KRANABILARJONUSTA
ALLAN SOLAHRINGINN

AUDI A3 E-TRON DESIGN nyskr.
06/2017, ekinn 23 b.km, bensin/
rafmagn, sjalfskiptur. Talsvert af
aukahlutum, glaesilegt eintak! Verd
4.190.000 kr. Radnumer 258730

Hofdahollin
Funahofda 1, 110 Rvk.
Simi: 567 4840
www.bilo.is

Simi: 567 6700 | vakahilis

Hlﬂlalllhnﬂ&{\

ALLIR HJALMAR
4 o/ |
20%)

Til 15. desember

<NIino>

Nitrc - Urdartrvarfi 4 - 557 8848 - nitros

Pjonusta

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

Békhald

Bokhald, VSK, laun, skattskyrslur
og stofnun fyrirtaeekja. Fagleg
vinnubrégd a sanngjérnu verdi.
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511

MALARAR.
Faglaerdir Malarar. Tokum ad okkur
alla almenna malningarvinnu.
Sanngjarnt verd. S. 696 2748 /
loggildurmalari@gmail.com

Buslodaflutningar

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

Hasavidhald

Ty W
LOFTSTOKKAHREINSUNIN
« FYRIRTZKI

« FIOLBYLISHUS

« SKIP

« VEITINGASTADIR

e

Vid hreinsum allar gerdir
loftreestikerfa. Hafdu samband og
pantadu fria astandsskodun i sima:
557 7000 eda inna www.k2.is

HUSASMIPIR GETA BETT VID
SIG VERKEFNUM.
Uppsteypu, Sokklar, Nybyggingar.
Byggingarstjorn.
Upplysingar sendist & nybyggd@
gmail.com og s. 8935374

2930.

VW Crafter 4x4 Obereigner

Argerd 2014 - ekinn 109.000 km.

Billinn er vel atbtinn med drifleesingu ad aftan, hatt og
lagt drif breyttur 35 “ dekk (bid ad breytingarskoda
bilinn). Verd 5.950.000 + vsk

Nanari upplysingar 8 www.enta.is og i sima 893 3344

Keypt
& Selt

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK
Asamt 6llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og gedum.

Timavinna eda tilbod.

Structor byggingapjonusta ehf.

S.893 6994 Ny veiddur Hornafjaréarhumar

og fleira godgaeti r hafinu.
Humarsalan SERFRADINGAR
| SIAVARFANGI. WWW.
HUMARSALAN:IS S. 867 6677

Vorubilast6din Silfri ehf hefur 9 trukka, par af einn ADR bil
og einn 4 dxla vérubil og kranabil.

Grunnar, malarkeyrsla, flatvagnar o.fl.

Goda pjo - vond ir menn - Avallt gott verd.

d vinna p

Silfri ehf | S.8949690 | silfriehf.is

Virushreinsun — W
og styriskerfis-
hreinsun

Fijot og god pjonusta

t8lvuverkstadi

bjonustuau,

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

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

ysingar

Simi 550 5055

Framleidum einangrunarlok
og yfirbreidslur a allar
tegundir potta.

Metum astand og gerum vid.
www.fjardarbolstrun.is

g Bifreidaverkstadi
, Audbrekka 17
|Ivogur Eh/f 200 Kopavogi

Lattu okkur gera bilinn klaran i vetraraksturinn.

Yfir 30 &ra reynsla i 6llum almennum bilavidgerdum
og smurpjonustu.

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

Geymsluskurar /gestahis til solu

o brjar sterdir 7,5/9,5/14,9 fm.
 Veggjagrind ut 45x95 timbri.
 Pappi og barustal a paki.

 Rofar og tenglar IP44 rakaheldnir.
o Skirar sem pola vedur og vinda.

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

/\,
HOFDABONQ®
BON OG PVOTTUR

Haegt ad panta tima a hofdabon.is

Ho6fdabon ehf e Dugguvogi 10 (bakvid husid)
§:552 7772 eda sendu a okkur linu & bonhofda@gmail.com

K

Allafimmtudaga oglaugardaga

Snyrti & nuddstofan Smart

Kirkjulundi 19 « 210 Gardabz

Alltaf frabeer tilbod i gangi hja okkur!
%€t Kikjid & facebook sidu okkar:
5 «,tacebook.com/snyrtii og nuddstofan smart «
> '|
Verid hjartanlega velkomin‘4 )

Timapantanir i s. 789 3031 & 897 3035 « helgasig2@gmail.com

0g & Facebook.com/snyrti og nuddstofan smart

arnarut@frettabladid.is gudruninga@frettabladid.is
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Sleommurvegi 34 - 3200 Kop, Simi 554 0681

Til s6lu 12 volta leidiskrossar med
rafgeymi, einnig 24 volta og 32
volta vandadir dioduljosakrossar
aleidi. JS Ljosasmidjan ehf
Skemmuvegur 34 (brun gata) 200
kop. S. 554 0661, 897 4996 & 699
2502. Opid virka daga 8-18 og a
laugardégum i desember 10-16.

Kassagitarar i trvali Gitarinn

ehf Kassagitarar a tilbodi
Rafmagnsgitarar a tilbodi Storhofoa
27 5552 2125 www.gitarinn.is
gitarinn@gitarinn.is

myranaut

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

Oskast keypt

KAUPUM GULL -
JON & OSKAR
Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar
jonogoskar.is 5.552-4910

Huasnaeoi

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

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

Atvinnuhusn®di

. 60FM ATVINNUH. i
KOPAVOGI A GODUM STAD !
ca. 60fm atvinnuhusnadi i Kop. a
besta stad, hatt til lofts. Hentugt
sem lager eda f. léttan idnad.
Rymid er inn af 60ru verkstaedi.
Sameiginleg snyrting.

Uppl. i s. 892 1284

Ganélll glugginn dr,
nyi glugginn {
...svo einfalt er pad

Nysmidi 4 gluggum og hurdum,
dsamt fsetningum og vidhaldi.
Hafdu samband og vid metum 4standid.

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

Geymsluhusn®di

GEYMSLUR.IS

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

GEFBU

VATN

gjofsemgefur.is

907 2003

@-'Hjélparstarf
\arJ kirkjunnar

'CATALINA

CAFE « RESTAURANT « SPORTBAR
UL, y
Best geymda leyndarmal Ripavege Gullndman

BOLTINN

JOLA 2 - DUR

I BEINNI z,4«zt¢22 | TONLEIKAR 2 RKA DAGA
LAUGARDAGUR of L 0
12:30 Bournmouth - Liverpool E'
15:00 Man.Utd. - Fulham 7
1730 Chlea- .Gy RABE

% dsam? SMATUR
LIFANDK Y L ARECIN

TONLIST

FOSTUDAG &
LAUGARDAG

FRA 00.00
TiL 03.00 j“\(

SUNNUDAG KL. 21.00 ot
MIBAVERD 2.000 kr.

Jafnar hitastig
og dreifir varma/.

S:566 6000 ® Smidjuvegur 4a, graen gata,

-

200 !6pavogur

|rH|j66Ia'tar viftur Gratandi gluggar?
| Fyrir heimili og hotel

'Hitabldsari

Loftraesting]

"Loftskipti-

Rakataeki O]
‘blasarar

|
Tilbod
| kr an barka

Fullt verd: 42.966

burrktaeki

L
|6nadar-
purrktaeki

Vatnshitablasari i bilskarinn |

-eftir rakatjon
| -eftir steypun
| -eftir malun

VIFtUris

-andadu lettar

Fullt verd: 81.858

o,




Einbylishus sem er i byggingu
til solu i Vogum i nyjum midbae

£ L Lattu drauminn

um nytt heimili
verda ao veruleika
med vondudu og
hagsteedu husi fra
Huseiningu.

Upplysingar i sima
7705144
- kjartan@huseining.is

Huseining framleidir smahysi, sumarhuds og einbylishds i nyrri
verksmidju ad Hraunholti 1 i Vogum. Huseining bydur upp &
gott Grval af hisagerdum, par sem allir eiga ad geta fundid
heimili sem hentar. Kynnid ykkur framleidsluvorur okkar a vef

fyrirteekisins: www.huseining.is Twin Bwall

Hisid er 198 m? med bilgeymslu og selst
fullbtio ad utan, full einangrad, fragengin
rakasperra og lagnagrind. Bilgeymsla
afstikud einangrud og kleedd.

Verd kr. 35.200.000

Sveitarfélagid Vogar er naest landsteersta sveitarfélagio a
Sudurnesjum og neer yfir Vatnsleysustrond og beeinn Voga.

ibaum hefur fjslgad jafnt og pétt sidastlidin ar, og var
ibuafjoldi 1. jantar 2018 ordin 1.268, enda i Vogum mjog
fidlskylduveent og stutt ad seekja atvinnu og pjonustu.

Sveitarfélagio Vogar er mjog vel stadsett, adeins 15 min.
akstur til Hafnarfjardar og adeins 8 min. i verlsanamidstod a
Fitium i Reykjanesbae, og ekki méa gleyma peim forréttindum
ad hafa flugstod Leifs Eirikssonar i naesta nagrenni.

[ nagrenni vid pjénustu og vinnumarkad hoéfudborgar-

svaedisins, en bydur upp a rélegt og vinalegt umhverfi par
sem stutt er i nattlruna.

Huseining ehf. Hraunholti 1, 190 Vogum. Simi 770-5144
www.huseining.is kjartan@huseining.is soffia@huseining.is



