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Svinakjot er 6dyr matur
og haegt a0 matreida pao
amargan hatt. Hér er

ad finna nokkrar léttar
uppskriftir ad hversdags-
mat. «>4

Ertu
svefnlaus?

- ‘

Melissa Dream

Rolig sovn og alslapning

FRETTABLADID

Bjarney segir dasamlegt ad nyta vorid til ad bua sig undir fjallgéngurnar i sumar. MYND/EYPOR

Fékk utivistarbinao
i fermingargjof

Bjarney Gunnarsdéttir hefur lengi haft ahuga a dtivist og hreyfingu. Hun segir
ad nuna sé rétti timinn til ad hefja undirbuning fyrir fjallgdngur sumarsins. 2
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Fyrsta skrefid snyst um ad koma sér i gonguform og hopurinn fer i gongu prisvar i viku. Hér er hann samankominn a Burfelli.

Sigriour Inga
Siguroardottir
sigriduringa@frettabladid.is

Framhald af forsidu =
4

hugi 4 ativist hefur sjaldan
Averié meiri en einmitt nd og

margir sem hyggja a géngur i
sumar. Bjarney Gunnarsdéttir byr
yfir mikilli pekkingu og reynslu a
pessu svidi en han kennir iprottir
vio Vogaskola og sinnir gonguverk-
efnum hja Ferdafélagi Islands. Han
segir gott ad byrja ad undirbua
sig sem fyrst fyrir sumarid, hvort
sem @tlunin er a0 fara i lengri eda
styttri gongur. ,Audvitad veltur
undirbuningurinn a pvi hvernig
gongu verio er ao skipuleggja,
hversu 16ng htn er og hversu mikil
hakkunin verdur. begar biid er ad
akveoa hvert a a0 fara er dasam-
legt ad nyta vorio til a0 fara ut og
koma sér i gonguform. Eg meeli
meo ao fara i tveer til prjar gongur a
viku, par af a.m.k. i eina fjallgongu
og ganga pess a milli a jafnsléttu
ieinn til tvo tima,” segir Bjarney
gladlega.

Fjaligéngur og hjolatarar

[ kringum héfudborgarsvaedio eru
morg fjoll sem eru paegileg fyrir
léttar gobngur og nefnir Bjarney i
pvi sambandi Ulfarsfell, Helgafell i
Mosfellsbz og Helgafell i Hafnar-
firoi. ,Olfarsfellio er mjog gott til
®finga pvi pad eru margar leidir
upp a fellid, sumar eru einfaldar
en aorar adeins erfioari. Mos-
fellio er lika skemmtilegt og inni

i Skammadal og vio Hafravatn
leynast morg fj6ll sem vert er ad
ganga 4, svo sem Zsustadafjall,
Reykjafell, Lali og Reykjaborgir. Eg
meli lika meo annarri hreyfingu,
eins og hjolreidum. Sumir nota
svokalladan himnastiga i K6pa-
vogi og ®fa sig meo pvi ad ganga
hann upp og nidur. Sidan ma lika
koma hreyfingu inn i daglega
lifio, eins og a0 taka stigann frekar
en lyftuna, petta telur allt,“ segir
Bjarney.

Ef eetlunin er ad ganga langar
leidir sem tekur jafnvel nokkra
daga barfao beeta adeins i begar
ner dregur, ad sogn Bjarneyjar. ,I
peim tilfellum meli ég meo a0 folk
nai fimmtéan kilometrum & efingu
og einhverri gonguhakkun aour

tilbod a bros.is

Bros auglysingavorur
Nordlingabraut 14

Bros auglysingavérur med pinu merki

3 1993-2018

Skodadu litrikt urval og fadu

' 4 .

AUGLYSINGAVORUR
— med pinu merki

Bjarney er ein priggja sem leida génguverkefnid Fyrsta skrefid 4 vegum Fi. Hér er hépurinn a Keili.

en pad leggur i lengri géngu, eins
og t.d. Laugaveginn sem er ein vin-
salasta gonguleio landsins. Ganga
ma léttari leioir eins og Sildar-
mannagotur eda jafnvel Leggja-
brjot til a0 @fa sig. Gott er ad fara

i eina dagsgéngu og kynnast pvi
hvernig pad er a0 vera meo allt a
bakinuieinn dag,“ nefnir Bjarney.

Naringarrikt nesti

Adspurd um naringu og nesti i
fjallgdbngum segir Bjarney best

ad hafa n6gu mikinn mat, sem er
orku- og naringarrikur. ,Svo parf
ad muna ad boroa vel dagana fyrir
goéngu og byggja upp kolvetnaforda
adur en lagt er af stad. Poki undir
snarl er naudsynlegur og i honum
er gott ad hafa hnetur, sukkulaoi-
rasinur, purrkaoa avexti og jafnvel
harofisk. Ekki ma gleyma vatninu,
hafa pbao adgengilegt og fa sér
reglulega sopa, t.d. { hvert sinn sem
stoppad er. Langoftast er hagt ad
saKkja sér vatn i laeki.”

Goodur utbunadur lykilatrioi

Bjarney telur enga asteou til ad
lata vedrio stodva sig heldur sé
einmitt gott ao fara ut i 6llu vedri.
,Pannig fir f6lk sig i a0 kleoa sig

Bjarney er menntadur ipréttakennari
og utivist a hug hennar allan.
MYND/EYPOR

rétt. Hvao atbuanad varoar er naud-
synlegt ad eiga g60a gbngusko sem
buid er ad ganga til pvi pad 4 alls
ekki a0 fara i gongu a nyjum skom.
Ilengri géngum finnst mér gott

a0 taka meo létta sandala til a0
nota a kvoldin. Godur hlifoarfatn-
adur 4 boro vio buxur og jakka er
parfaping og undir honum meli ég

med ad kleda sig i nogu morg 16g.
Pannig er hagt a0 faekka 16gum ef
pao er hlytt eda baeta vio 16gum ef
bao er kalt. Gott er ad ganga af stad
léttkledd og geta svo fario i eitt-
hvad hlyrra pegar stoppad er. Mér
finnst best ad kleeda mig i ull innst
og sidan flis og svo létta dundlpu
eda goda lopapeysu og loks hlifdar-
jakka. Eg er oft i fimm 16gum, allt
eftir pvi hvernig veodrio er. Buffio er
lika gott til ad nota um halsinn og
a hofuoid. Aukasokkar eru brao-
naudsynlegir en morgum finnst
gottao vera i punnum sokkum

og sidan gongusokkum yfir. Pao
hjalpar til vid a0 minnka ntning

a huoina. EkKi vera i of bykkum
sokkum, pad getur verio opaegilegt.
Svo er gott ad venja sig 4 ad ganga
meo gongustafi til ad minnka alag
a fotleggi,” segir hun.

Nokkurn tima getur tekio a0
koma sér upp géoum tutbtnadi og
segir Bjarney ad hun hafi byrjao
a pvi strax a unglingsaldri. ,begar
ég fermdist 6skaoi ég bess ao fa
adeins ativistarbinao ao gjof. Eg
4 enn og nota margt af pvi sem ég
fékk i fermingargjof, svo sem bak-
poka og primussett,” rifjar hiin ad
lokum upp.

Folk er kynningarblad sem bydur auglysendum
ad kynna vorur og pjonustu i formi vidtala og um-
fjallana. i bladinu er einnig hefdbundid ritstjornar-
efni. Bladid fylgir Fréttabladinu daglega.

Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdottir, elin@frettabladid.is, s. 512 5349 | Ragnheidur Tryggvadattir,
heida@frettabladid.is, s. 512 5367 | Oddur Freyr Porsteinsson, oddurfreyr@frettabladid.is, s. 512 5368

| Sigridur Inga Sigurdardottir, sigriduringa@frettabladid.is, s. 512 5372 | Starri Freyr Jonsson, starri@
frettabladid.is, s. 512 5358 | bérdis Lilja Gunnarsdottir, thordisg@frettabladid.is s. 512 5338

Abyrgdarmadur:
Elmar Hallgrims Hallgrimsson

Utgefandi:
365 midlar

Sﬁlumenn: Atli Bergmann, atli@frettabladid.is, s. 512 5457 | Jén ivar Vilhelmsson, jonivar@frettabladid.is, s. 512 5429 |
Olafur H. Hakonarson, olafurh@frettabladid.is, s. 512 5433 |
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Betra ged og meira jafnvaegi

Positive Mood inniheldur saffran en virkni pess hefur verid stadfest med kliniskum rannséknum.
Saffran hefur jakvaed ahrif 4 andlega lidan og tilfinningalegt jafnvaegi.

jolmargir kljast vid vaega
Fdepuré eda eru kannski ekki

alveg ijafnvaegi tilfinninga-
lega. Pad er margt sem getur
spilad par inn i en geeti hugsast
ad pao sé til nattarulegt efni
sem geeti hjalpad til vid a0 koma
ajafnveaegi og lyftaandanum
orlitio? Svario vio bvi er ja en ein
vinsalasta nyjungin a baetiefna-
markadinum i dag er saffran og
hafa ranns6knir synt fram 4 ad
pao hefur jakvaed ahrif a andlega
lidan og eykur tilfinningalegt
jafnvaegi,“ segir Hronn Hjalmars-
déttir, naeringar- og heilsumark-
pjalfi hja Artasan.

Saffran pekkt laekningajurt
Saffran er fraeni saffrankrokusins
sem er lagvaxin planta af svero-
liljuett. Saffran er pekkt

sidan 16ngu fyrir
Krist og er fyrstu
heimildir um

pao ad finna i
Asiu par sem

pao hefur

lengst af

verio notad
ileknis-
freedilegum
tilgangi.

Flestir pekkja

pao p6 sem krydd
og/eda litunarefni en

pad er jafnframt dyrasta krydd i
heimi s6kum pess hversu sein-
legt er a0 safna freeninu. Nu hafa
verio gerdar kliniskar rannséknir

, Positive
Mood dregur

ur depuro og eykur

tilfinningalegt jafnvaegi.

Hrénn Hjalmarsdottir
heilsumarkpjalfi

a saffrani og eins og svo margt sem
nattaran byour okkur upp a pa
getur pao nyst okkur afar vel til ad
viohalda heilbrigoi, i pessu tilfelli
andlegu heilbrigdi.

Gegn depurd og andlegu
ojafnvaegi

»Rannsoknir sidari ara hafa synt
fram a ad 30 mg af saffrani daglega

ia.m.k. 6 vikur baettu lundarfar og
virka vel gegn veegum einkennum
punglyndis eda depuroar. Saffran
er pvi oroio eitt vinsalasta bati-
efnid a markadnum i ar og ekki er
pao verra ad engar aukaverkanir
fylgja inntéku,” segir Hréonn.

Positive Mood inniheldur
saffran

Positive Mood er na komio a
markad 4 Islandi. Dagskammtur-
inn er ein tafla og inniheldur hun
30 mg af saffrani &samt B-2, -3 og
-7 vitaminum og magnesium en
pessi vitamin og steinefni styoja
vio edlilega taugastarfsemi. Fra-
bart baetiefni til a0 1étta lund

og draga ur tilfinningalegum
sveiflum.

Kraftur, athald og stinning

Man Power er fyrir karlmenn sem eiga vid vaeg stinningarvandamal ad strida og vilja aukna orku
og uthald. Pad inniheldur gingseng asamt aminésyrum sem hafa jakvaed ahrif & pessa peetti.

doktor.is segir: ,Talao er
Aum stinningarvandamal,

ristruflanir eda getuleysi
pegar karlménnum ris ekki hold
sem gerir pao ad verkum ad peir
geta ekki stundao fullnaegjandi
kynlif. Tioni stinningarvanda eykst
med aldrinum en 15-25% 65 ara
karlmanna ris ekki hold.“ Hrénn
Hjalmarsdoéttir, naeringar- og
heilsumarkpjalfi, hja Artasan segir
asteouna geta verio af 6likum
toga.

Orsakir stinningarvanda
,Fjélmargir paettir og samspil
peirra hafa ahrif a stinningu og
getur r6t vandans pvi legio vida.
Taugakerfi, @dakerfi, hormoénar
og salarlif skipta mali og svo geta
ymsir undirliggjandi sjakdémar
haft ahrif. Erfioleikar { sam-
skiptum, ahugaleysi og kvidi hafa
t6luvert ad segja sem og afengi og
akveoin lyf. Ef vandamalio er til
stadar po svo ad pao sé ekki metiod
storvaegilegt, parfao finna at ar pvi
en 6ll vandamal parfnast lausnar.”

Man Power gegn vaagum
vanda

»,Man Power er hannao fyrir karl-
menn en rannséknir hafa synt
fram 4 a0 innihaldsefnin geta baoi
aukio kynlifsldngun sem og uthald
og orku. Ginseng hefur 16ngum
verid pekkt fyrir ad auka athald,
orku og bzoi likamlega og andlega
vellidan. Panax ginseng eda kor-
eskt ginseng er notad i Man Power
en pad er paod 6flugasta sem vol er
aen pao er einnig tengt vio aukna

kynlifsléngun. Aminésyrurnar
L-arginin og L-citrullin bata bl6o-
streymio og rannsoknir hafa synt
ad blanda af pessum tveimur getur
aukio stinningu hja ménnum meo
vag stinningarvandamal. Stein-
efnid sink er naudsynlegt fyrir svo
margar sakir en hér er pao fyrst og
fremst af pvi a0 pao hefur jakveed
ahrif a frjosemi og exlun og svo
vegna eiginleika pess til ad vio-
halda edlilegu testosteronmagni
iblooi. Dagskammturinn eru 3
toflur a dag med mat eda vatns-
glasi,“ segir Hrénn.

Rannsoknir hafa
synt ad inni-
haldsefnin geta
aukio kynlifs-
I6ngun, athald
og orku.
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FEoislegir hversdagsréttir

Svinakjét er 6dyr matur og pvi hentugur a virkum dégum. Pad er haegt ad utbua svinakjét a
ymsan hatt svo r verdi frabaer maltid. Hér eru nokkrar hugmyndir ad einféldum kvéldmat.

Elin
Albertsdottir
elin@frettabladid.is

etta er fljotlagadur og géour
réttur til ad hafa hversdags.
Rétturinn er par ad auki 6dyr

og me0 asisku bragoi. Uppskriftin
er fyrir fjora.

Baguette med svinakjoti

400 g svinakjot, skorid i strimla
2 msk. chili-duft

2 msk. sojasésa

2 msk. sykur

2 msk. sesamolia

2 msk. hvitlaukur, rifinn

4 msk. hrisgrjéonaedik eda -vin
2 msk. olia til steikingar

Salt og nymaladur pipar
Sultad grenmeti

Y2 dI hrisgrjénaedik

14 dl vatn

1 dl sykur

1 gulrét, smatt skorin

1 steinseljurét, skorin punnt

2 selleristonglar, skornir nidur

Baguette-braud

4 msk. majones

4 msk. ferskt thai-basil, smatt
skorid

1 raudur chili-pipar, freehreinsadur

Skerid kjotid nidur og setjid i plast-
poka. Blandio 6llu pvi sem & a0 fara
imarineringuna i skal, chili-dufti,
sojasosu, sykri, sesamoliu, hvitlauk
og hrisgrjonavini og hreerio. Hellio
siodan yfir kjotio og veltio pvi upp tr
bléndunni. Kjotiod parfad standa i
minnst 30 minttur i marineringunni.
Petta ma lika gera kvoldio aour.
Sj60i0 upp hrisgrjénaedik, vatn og
sykur og 1atid malla par til sykurinn
leysist upp. Takio af hitanum og
beetid gulrot, steinseljurot og selleri-
rot saman vio. Klio.

Briinio svinakjotio a heitri pénnu
pangad til pao hefur fengid fallegan
lit.

Skerio brau0io i fjora parta og fyllio
hvern med majonesi, sultudu graen-
meti og kjoti. Skreytid meo basil og
chili.

Svinakotelettur med
peru og raudkali

Mjog godur réttur med heitum
perum sem gera gott bragd. bad
tekur stuttan tima ad elda pennan

P iy .'J'I

rétt og hann er midaour vio fjéra.

4 svinakételettur

Baguette med svinakjoti er finn matur pegar madur hefur ekki mikinn tima.

2 msk. smjor

Salt og pipar

Meodlaeti
1 bladlaukur

1 krukka raudkal

1 tsk. smatt skorid rosmarin

1 pera

Skerio i fituréndina a kotelett-
unum til a0 paer bogni ekki i
steikingu. Nuddio paer med salti
og pipar. Briinio i smjorii 2-3
minutur a hvorri hlid. Lakkio
hitann og latio vera afram 4 ponn-

unnii5 minatur. Perurnar eru
afhyddar skornar i fjora hluta sem
settir eru it a pénnuna og steiktar
meo sidustu fimm minaturnar.
Steikio laukinn 4 annarri pénnu og
beetio sidan rosmarini Gt i dsamt
rauokalinu. Hitio upp og brago-
batid meo salti og pipar. Berio
kjotio fram meo heitum perum og
raudkalinu.

Svinasnitsel Cordon Bleu
betta er franskur réttur en Cordon
Bleu byoir blatt band. Rétturinn er
freegur og oftast er notad kalfakjot

i hann. I petta skipti® notum vid
svinakjot. Uppskriftin er

fyrir fjora.

Svinakételettur eru alltaf godar.

800 g svinakjot, ytra fillet

2 tsk. sinnep

4 sneidar skinka

4 sneidar ostur

6 msk. hveiti

1 tsk. salt

1/ tsk. pipar

3egg

3 dl braudrasp

4 msk. smjor til steikingar

Utbio fjérar steikur og berjio
peer 1étt med bufthamri. Skerid
vasa inn i kjo6tio og fyllid hann

me0 skinku, osti og sma sinnepi.
Agztt er ad loka vasanum meo
tannstonglum svo ad osturinn
braodni ekki it a pénnuna.
Leggio kjotio fyrst i hveiti sem
hefur verio bragdbaett meo salti
og pipar, sidan i hraert eggid og
loks i braudraspio.

Steikio @ miolungsheitri pénnu
upp ur smjori, um pao bil prjar
minutur a hvorri hlio. Berid
fram me0 kartoflusalati eda
soonum kartéflum og sitronu-
bat.

Nanari upplysingar um auglysingar og kynningarumfjallanir veitir

Olafur H. Hakonarson markadsfulltrii Fréttabladsins.
Simi 512 5433 / olafurh@frettabladid.is

Fimmtudaginn 26. april gefur Fréttabladio ut sérbladio

UTIVIST

i pessu glasilega bladi verda skemmtileg vidtol vid allskonar folk
sem hefur smitast af dtvistarbakteriunni.
Fjallgéngur, hlaup, hjolreidar eda skokk um gongustiga borgarinnar.

Markmid bladsins er gripa athygli allra peirra sem stunda utivist af einhverju
marki. bvi til vidbotar verdur ymis gagnlegur og hvetjandi fradleikur fyrir pa sem
vilja fara af stad og stunda meiri utiveru og utvist.
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MED OLLUM LEGSTEINUM
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f 0 g 1021924 42152012
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Blessud sé minning ykkar

Minndng pine or ifds FUT okkar

OLL OKKARVERD MIDAST VID Med 6llum keyptum P
FULLBUINN STEIN steinum { April fylgja 2 hvitir 4 B

sporfuglar ad veromeeti 18.800,-kr

MED UPPSETNINGU - eda 1 hvit dafa ad veromaeti

12.900,-kr

: PARF AD ENDURNYJA
: LETRID A STEININUM?

: GRANITHOLLIN TEKUR AD SER AD i 4, Wi N, :
: HREINSA OG ENDURMALA LETUR A ' RN e 5
: LEGSTEINUM. EINNIG TOKUM VID AD N i
: OKKUR AD RETTA AF LEGSTEINA SEM :

: ERU FARNIR AD HALLA.

*Frl’ugpsetning midast vid uppsetningu d héfudborgarsvaedinu.

Med tyrirvara um prentvillur og uppseldar vérur.

MORKIN 4 ranithollin SIMI 555 3888

108 REYKJAVIK Legsteinar GRANITHOLLIN.IS



Smaauglysingar

512 5800

Afgreiosla smaauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 9-16

Netfang: smaar@frettabladid.is

Bilar &
Farartzeki

STORA

BILASALAN

SUZUKI Vitara GLX Disel Sjalfskiptir.
Argerdir 2017, eknir ca. 27-30 P.KM,
Verd 3.590.000. Rnr.150059.

TOYOTA Land Cruiser 150 Series.
Argerdir 2017, eknir 25-30 P.KM,
Disel, Sjalfsk. Verd fra 6.890.000kr.

Stéra bilasalan
Kletthdlsi 2, 110 Reykjavik
Simi: 5861414
http://www.stora.is

SUZUKI

SUZUMAR gummibatar. Uppblasnir
sléngubatar med algolfi og mikla
burdargetu. Til i steerdum fra 2,9m -
4,2m. Verd fra 255.000.- kr.

SUZUKI
Skeifunni 17, 108 Reykjavik
Simi: 568 5100
suzukisport@suzuki.is
Suzuki.is / suzukisport.is

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

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

@Barnahg"

S ch Chirens
AT

BAC v Bl bigr Fotdl

< Hiadnir:
= =peegindum

-~ “Komid og
*reynslua

Hopferdabilar

RUTUR TIL SOLU
Ymsar staerdir og gerdir. Verd fra
990.000 kr. Nanari uppl. veitir Oskar
isima: 699-3219

Til s6lu er Brimill EA-99. Godur
batur med frabaera sjohaefni. Fjorar
DNG 6000 og vagn fylgja. Asett
verd 5.500.000- Skipti geetu komid
til greina. Fyrirspurnir i gamli@
simnet.is

NYTT-NYTT-NYTT
HEIMAVIKUR PLOTUKROKA
NR. 12
Go0 reynsla - meiri afli Heimavik
ehf Heimavik.is simi 892-8655

bjonusta

Hreingerningar

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

Garoyrkja

Tek ad mér slatt fyrir husfélog
og einstaklinga og klippingar og
umbhirdu a gérdum. Uppl.is. 616
15609.

Felli tré og klippi runna. Besti timinn
Halldér gardyrkjum. s:698 1215

Bokhald

Békhald, VSK, laun, skattskyrslur
og stofnun fyrirtaekja. Fagleg
vinnubrdgd & sanngjérnu verodi.
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511
2930.

Buaslédaflutningar

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

RAFLAGNIR OG
DYRASIMAKERFI S. 896 6025

Tilbod dyrasimakerfi,
mynddyrasimar. Léggildur
rafverktaki. rafneisti@simnet.is

Huasavidhald

/i

PAK.IS

PAKMALUN PAKMALUN
Er ekki kominn timi ad mala
pakid. Vid hja pak.is gerum tilbod
i ykkar pak ad kostnadarlausu
uppl.6996980

NUDD

Slékunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Janna.

Abendingahnappinn m4
finna d www.barnaheill.is

THATATA MOEIGANTN
i O OGAEGT T
Ammy

Parketslipun og Malun www.
parketogmalun.is 25 ara reynsla.
Parket og malarameistari ad
storfum. Apriltilbod 2900 kr Fm.
7728100

Keypt
7 Selt

Til s6lu

Ny veiddur Hornafjardarhumar
og fleira godgeeti Ur hafinu.
Humarsalan SERFREDINGAR

| SIAVARFANGI. WWW.
HUMARSALAN:IS S. 867 6677

EINN VINSALASTI LUXUSJEPPI LANDSINS A FRABARU VERBI

RANGE ROVER

EVOQUE SE

eyl W s e X i (A s s

stora@stora.is - stora.is

facebook.com/storabilasalan

Kletthalsi 2 - 110 Reykjavik

Argerd 2017 - Staerri vélin 180 hest

Panorama bak ¢

-

‘& Steerri vekAAI8O hestsfl

ik gmsum litom =

kaffi a kdnnunni

opid man-fés 10-18

lau 12-15

Fyrirmyndarfyrirtaki
frekstri

201

keldan

6fl - 4x4- Sjalfskiptir - Disel

.Skodum med uppitoku a éllum gerdum bifreida

— Cui——

{¥Eknir 4 bilinu 8 - 29 pUsund)

STORA BIiLASALAN

...a verdi Fyrir pig!
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Oskast keypt

KAUPUM GULL -
JON & OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

Skolar &
Namskeio

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

Huasneoi

Atvinnuhisna0i

ATVINNUHUSNEADI
TIL LEIGU 50 m2 Lofthaed 4 m. Hurd
3,7 m Lager eda geymsla. Leiga:
99 pus Facebook: steinhella 14. S:
661-6800

Geymsluhuasnadi

WWW.GEYMSLAEITT.IS

FYRSTI MANUDUR FRIR

4 minna en 7 m2. Odyrt eftir pad. S:
564-6500

GEYMSLUR.IS

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

Atvinna

Gistiheimili i Reykjavik 6skar
eftir starfskrafti yfir 40 ara i

prif. Umsoknir sendist smaar@
frettabladid.is merkt: Gistiheimili

Heildsala i Reykjavik oskar eftir
skolafélki i sumarvinnu. Umsoéknir
sendist smaar@frettabladid.is
merkt: Heildsala

Vélstjori dskast a prist BA 36, 750
kw Ppristur er & Seebjugnaveidum.
Uppl. i sima 8410863 Jon

Atvinna oskast

SMIDIR - VERKAMENN
- MURARAR-
LAGERSTARFSMENN
Erum med vana smidiverkamenn,
murara, pipara og
lagerstarfsmenn sem eru klarir i
mikla vinnu.

HANDAFL STARFSMANNAVEITA s.
780 1444

VANTAR bPIG SMIDI,
MURARA, MALARA EDA
ADRA STARFSMENN?
Hoéfum a skra menn sem geta
hafid stérf med skommum
fyrirvara.

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

Tilkynningar

SKIPULAGSBREYTING

Breyting a deiliskipulagi 2. afanga Hellnahrauns i Hafnarfirdi, Einhella 4

Skipulags- og byggingarrad Hafnarfjardar sampykkti a fundi sinum 20.03.20I8 tillogu ad breyttu
deiliskipulagi I6darinnar ad Einhellu &4 og ad malsmedferd verdi i samraemi vid I. mgr. 43. gr. skipulagslaga
nr.123/2010. Um er ad raeda breytingu a deiliskipulagi 2. afanga Hellnahrauns i Hafnarfirdi.

i deiliskipulagsbreytingunni felst staekkun og breytt lega byggingarreits [6darinnar ad Einhellu 4.

Tillagan verdur til synis i pjonustuveri Hafnarfjardar Strandgotu 6 og hja Umhverfis- og skipulagspjonustu
Nordurhellu 2, fra 25.04. til 06.06.2018. Einnig er haagt er ad skoda deiliskipulagstilloguna a hafnarfjordur.is.

beim sem telja sig hagsmuna eiga ad gaeta er gefinn kostur a ad gera athugasemdir vid breytinguna og skal peim
skilad skriflega til Umhverfis- og skipulagspjonustu Hafnarfjardarbagjar, eigi sidar en 06.06.201 8. beir sem eigi
gera athugasemdir vid breytinguna innan tilskilins frests, teljast sampykkir henni.

Umhverfis- og skipulagspjonusta Hafnarfjardar.
Skipulagsfulltrui.

HAFNARFJARDARB/R PJONUSTUVER 5855500
RADHUS HAFNARFJARDAR OPID FRAKL. 8.00 - 16.00 hafnarfiordur.s -
STRANDGOTU 6 ALLA VIRKA DAGA HAFNARFJORDUR

Radgjafar okkar bua
yfir vidteekri pekkingu
3 atvinnulifinu

og veita trausta og
persénulega rddgjof.

Vid geetum verid
mead naesta starfsmann
manadarins a skra

www.capacent.is

capacent

Loftraesting

fyri

-Audveldari uppsetning
-Varmaendurvinnsla

-Engar lagnir

-Alltaf ferskt loft
-Oparfi ad opna glugga

-Minna ryk

-Jafnara rakastig

-Sjalfvirkt

r eldri hus

Endurnytir varma - gefur ferskt loft

#Heilbrigt loft)

| heilbrigéa;_byggingar

' 1
1

s £2.ishusid

S:566 6000 @ ishusid@ishusid.is ® Smidjuvegur 4a, gran gata, 200 Képavogur
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SMIPIR - VERKAMENN - MIURARAR
- LAGERSTARFSMENN

Erum med vana smidi,verkamenn,

4

Strandabyggd

murara, pipara og lagerstarfsmenn
sem eru klarir i mikla vinnu.

Auglysing um sampykkt
Svaedisskipulags Dala,
Reykhala og Stranda 2018-2030

Sveedisskipulagsnefnd Dalabyggdar, Reykhdlahrepps og Stranda-
byggoar sampykkti pann 26. mars 2018 tillégu ad sveedisskipulagi
sveitarfélaganna dsamt umhverfisskyrslu, sbr. 25. gr. skipulags-
laga 0g 9. gr. laga um umhverfismat azetlana. | svadisskipulags-
tillogunni er sett fram sameiginleg framtidarsyn sveitarfélaganna
a proun landbuanadar, sjavarnytja og ferdapjonustu i peim tilgangi
a0 styrkja atvinnulif og byggd. Greind eru teekifeeri sem bta i
audlindum og sérkennum sveedisins og & grunni pess sett fram
stefna i atvinnumélum, samfélagsméalum og umhverfismalum og
sidan skipulagsstefna sem stydur vid hana.

Tillagan var auglyst og la frammi til kynningar fra 26. janGar til
12. mars 2018. Prjar athugasemdir barust og voru gerdar
minnihéttar lagfeeringar & tilldgunni vegna peirra. Nefndin sendi
sveitarstjornunum premur tillogu sina ad sveedisskipulagi pannig
breytta, &samt athugasemdum og umsdgn sinni um peer. Tillagan
var sampykkt af sveitarstjornum Dalabyggdar, Reykhélahrepps
og Strandabyggdar a fundum peirra i april 2018. Nefndin hefur
afgreitt sveedisskipulagstilldguna til Skipulagsstofnunar til
stadfestingar og svarad athugasemdum sem barust. Sveedis-
skipulagid 60last gildi pegar afgreidslu Skipulagsstofnunar lykur
og tillagan hefur verid birt i B-deild Stjérnartidinda. Tilléguna
asamt fundargerd svaedisskipulagsnefndar, par sem athuga-
semdir voru afgreiddar, ma skoda & vefnum samtakamattur.is.

Svadisskipulagsnefnd Dalabyggdar,
Reykhdlahrepps og Strandabyggdar

HANDAFL STARFSMANNAVEITA s. 780 1444

O bt alvwler
\ - /i - R
Nafa b 1§ i b@'r’ﬂ-

Til solu fyrirteeki
—verd adeins kr. 79 m

Til s6lu er litid fyrirtaeki i ferdapjénustu sem

byour einkabilapjonustu (private tours). Med i

kaupum fylgir félagio sjalft (skuldlaust), heima-

si0a, Fb sida, Instagram sida meo 25p fylgjend-

ur og bifreid.

Ahugasamir sendi fyrirspurn asamt helstu

upplysingum & netfangid einkatour @gmail.com

Abendingahnappinn ma
finna @ www.barnaheill.is

(s A FRY |

TILKYNNA CVIDERGANTH
EDA OLOGLGT ERN
A NETU

Fasteignasali oskast

Fjarfesting Fasteignasala dskar eftir ad rada loggiltan
fasteignasala eda nema i I6ggildingu til fasteignasala.

Miklir tekjumdguleikar fyrir réttan adila.

Umsoknir asamt upplysingum um menntun
og fyrri storf sendist a fjarfesting@fjarfesting.is
fyrir 2. mai naestkomandi.

FJARFESTING

FASTEIGNASALA err
Simi 562 4250 fjarfesting.is

.2 HUNAPING
.Y VESTRA

Tillaga ad breytingu a Adalskipu-
lagi Hanapings vestra 2014-2026

vegna breyttrar legu a Vatnsnesvegi nr. 711
asamt nyjum efnistokusvaedum

Sveitarstjérn Hinapings vestra auglysir hér med tillégu
a0 breytingu & Adalskipulagi Hinapings vestra 2014-2026
samkvaemt 1. mgr. 36. gr. skipulagslaga nr. 123/2010.

Breytingin felst i breyttri veglinu & um 700 m. kafla vio baeinn
Tjorn & Vatnsnesi, i heildina er vegaframkvamdin um 1,8 km
0g ao hluta til i sama vegstadi. Framkvaemdin felur i sér nytt
braarsteedi yfir Tjarnara, dsamt nyjum efnistokusveedum.

Breytingartillagan verdur til synis i R40h(si Hanapings vestra
fra og med pridjudeginum 24. april nk. til pridjudagsins 5. juni
2018 og hja Skipulagsstofnun, Laugarvegi 166, Reykjavik.
Tillagan er einnig til synis & heimasidu Hanapings vestra
www.hunathing.is

Peim sem telja sig eiga hagsmuna ad geeta er hér med gefinn
kostur & ad gera athugasemdir vid breytingartilldguna til
pridjudagsins 5. jani 2018. Skila skal athugasemdum skriflega
til skrifstofu Hinapings vestra, Hvammstangabraut 5,

530 Hvammstanga eda & netfangid skrifstofa@hunathing.is.

Sveitarstjori

SALA FASTEIGNA SIDAN 1957

FRABAR STADSETNING MIDSV/DIS | REYKJAVIK

haeo.

Kjartan Hallgeirsson
|6ggiltur fasteignasali
kjartan@eignamidlun.is

Simi 824 9093 Simi 824 9098

Arnarhlio 1 er nytt 40 ibda lyftuhis vid Hlidarenda. Hisio er einangra0 og klaett ad utanverdu med sléttri alkleedningu.
ibadirnar eru 2ja til 4ra herbergja. ibadunum verdur skilad fullbanum fyrir utan megin gélfefni; upppvottavél og isskapur i
fylgja. Sérsmidadar vandadar innréttingar. Svalir eru & 6llum ibGdunum. Einnig er stort sameiginlegt Gtisveedi & hverri

‘6m0;

FRAMURSKARANDI
SIDAN 1957

GRENSASVEGUR 11

Aztlud afhending

Steerd fra 57 fm — 112 fm.

OPID HUS
PRIDJUDAGINN
24. APRIL
KL. 17.00 -18.00

jani 2018

Verd fra 39,8 millj.

Hilmar Por Hafsteinsson
|6ggiltur fasteignasali
hilmar@eignamidlun.is

Hreidar Levy Gudmundsson
Nemi til Ioggildingar
fasteignasala
hreidar@eignamidlun.is
Simi 661 6021

Dadi Hafporsson
|6ggiltur fasteignasali
dadi@eignamidlun.is
Simi 824 9096




