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»Med pvi ad demba hételi ofan i pennan reit er verid ad forna mikilvaegu, sdogufraegu svaedi fyrir einkahagsmuni. betta er ekki adeins sidlaust heldur er petta
lika storslys i skipulagslegu og sogulegu tilliti og algjér skortur a virdingu fyrir fortidinni, ségunni og forfedrum okkar,” segir Fridrik. MYND/ERNIR

SOgufraegu svaeoi

férnad fyrir einkahagsmuni

Fridrik Olafsson, fyrrverandi skrifstofustjori Alpingis, segir mikla va stedja
ad soguslodum og skipulaginu i midborg Reykjavikur, ef svo illa takist til ad
aform um firnamikid hotel a Landssimareit yrdu ad veruleika. Fyrirhugud er
nybygging vid Kirkjustraeti sem yrdi hluti hotelsins, en st bygging mundiad
miklu leyti fara Gt i Vikurgard, hinn forna kirkjugard Reykvikinga. «>2
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Framhald af forsidu >

ar, félags sem hefur pann til-

gang a0 studla ad umhverfis-
vernd i Kvosinni i Reykjavik og
leitast vio ad vernda s6gulegar
minjar sem par er a0 finna.

,Vikurgarour er helgidomur {
hjarta borgarinnar, sameign okkar
borgarbua og raunar landsmanna
allra. Hann er elsti kirkjugarour
Reykvikinga og a upphaf'sitt ad
rekja til pess tima pegar kristni var
16gtekin 4 Islandi. Og nii stendur til
ad byggja hotel i Vikurgardinum.
OKkkur sem stondum ad Kvosinni
ofbyour pessi framkvamd,“ segir
Friorik Olafsson, stormeistari 1
skak, fyrrverandi skrifstofustjori
Alpingis og niverandi formadur
Kvosarinnar.

Hann hefur fra arinu 2013,
asamt fleirum, barist dtullega gegn
pvi ad hotel eda adrar byggingar
risi @ bessum merka reit og na
hefur Kvosin kert ba akvoroun
byggingaryfirvalda borgarinnar; ad
veita leyfi til nybyggingar i austur-
hluta Vikurgaros vio Kirkjustraeti.

Friérik er formadur Kvosarinn-

Hugnast ekki ad kirkjugardur
sé notadur undir hételbyggingu

,petta mal a sér langan addrag-
anda, sem hoéfst meo pvi ad nytt
deiliskipulag var sampykkt ario
2013. Par er gert rao fyrir pvi

a0 hluti af kirkjugardinum, b.e.
austurhlutinn, verdi notadur undir
nybyggingu. Okkur hugnadist ekki
ad niu hundrud ara gamall kirkju-
garour, par sem prjatiu kynsl6oir

Reykvikinga hafa verio lagdar til
hinstu hvilu, veeri notadur sem
grunnur undir hételbyggingu - og
raunar ekki byggingar af neinu
tagi. Talad er um a0 vera lagour

til hinstu hvilu, en pad a ekki vio i
pessu tilviki. Okkur sem sténdum
ad Kvosinni var einfaldlega mis-
booio. I félaginu eru hatt { hundrad
manns og i peirra rédum er margt
malsmetandi f6lk og bjodpekktir
einstaklingar,“ segir Friorik.

Vill syna svadinu virdingu

Hann pekkir petta sdégufraega
svaedi i miobenum mjog vel og
segir ao sér pyki afar veent um pad.
,Talio er ad beer fyrsta landnams-
mannsins, Ingolfs Arnarsonar,
hafi verio a pessum sl60um og
pott ekki veeri nema bara fyrir pad
tti a0 syna svaodinu tilhlyoilega
virdingu,“ segir Friorik sem er allt
annad en sattur vio borgaryfir-
vold og pa sem standa a0 byggingu
hotels a pessum reit.

yPegar deiliskipulagio var
sampykkt arid 2013 meetti pad
strax mikilli andst60u og pvi var
hardlega motmelt. Eigandi fast-
eignanna a Landssimareitnum reri
ao pvi 6llum arum ad parna yroi
buid til skipulag fyrir pennan til-
tekna reit, enda jok pad verogildi
hans eigna. Deiliskipulagio var i
raun kleedskerasnidio i kringum
hann og borgin féllst 4 pao,” segir
Fridrik.

»,Meo pvi ad demba hételi ofan
ipennan reit er verio ad forna
mikilvegu, sogufreegu svaedi fyrir
einkahagsmuni. betta er ekki
adeins siolaust heldur er petta

, Okkur hugnadist
ekki ad niu hundr-
u0 ara gamall kirkju-
garour, par sem prjatiu
kynslooir Reykvikinga
hafa verio lagoar til
hinstu hvilu, vaeri not-
aour sem grunnur undir
hotelbyggingu —og
raunar ekki byggingar af
neinu tagi. Talad er um ad
vera lagour til hinstu
hvilu, en pad a ekki vid i
pessu tilviki. Okkur sem
stondum ad Kvosinni var
einfaldlega misbo0io.

lika storslys i skipulagslegu og
sogulegu tilliti og algjor skortur a
virdingu fyrir fortidinni, ségunni
og forfedrum okkar,“ segir Fridrik
og beetir vid ad greedgin sé ordin
allt of mikil.

Borgaryfirvéld

hlusta ekki a rék

,Fra upphafi hefur ekki veriod
neinn ahugi hja borgaryfirvoldum
4 aod hlusta a ro6k gegn pbessum
framkvaemdum. Par er algjorlega
talaod fyrir daufum eyrum. Borgar-
stjérnarmeirihlutinn 1ét sam-
pykkja pad sem honum syndist pvi
hann er me0d meirihluta atkvaeoda

og hiroir ekki um ao fara eftir
16gum og reglum. Pad er min
reynsla,” segir Friorik.

Hann segir ad pvi hafi fljotlega
veri0 ljost a0 fario yroi ut i malaferli
en Fridrik vonast til ad nyr borgar-
stjornarmeirihluti skodi petta mal
fra grunni og a0 haegt verdi ad snua
fra aformum um hételbyggingu.
»Rotin ad pessu 61lu eru mikil mis-
tok sem einhver vigreifur embzettis-
maour framdi fyrir ramum prjatiu
arum, eda 1987, pegar sampykkt
var deiliskipulag Kvosarinnar. ba
voru mork Vikurgards ranglega
feerd og sett miklu vestar, svo paod
litur ekki at fyrir aod pessi tiltekni
reitur sé hluti af gardinum. betta er
logleysa en pvi miour er enginn vilji
til a0 lata petta ganga til baka, pratt
fyrir itrekadar abendingar,“ segir
Friodrik.

Vonar ad sem flestir

lati i sér heyra

Inntur eftir pvi hver séu nastu
skref segir Friorik a0 Ragnar Adal-
steinsson hastaréttarlogmaodur
hafi tekio a0 sér a0 geta hagsmuna
Kvosarinnar og na sé malio buio
ad fara i gegnum 61l kaerustig innan
borgarkerfis og utan. ,Keran er
nana komin til drskurdarnefndar
umhverfis- og audlindamala og
var sett a dagskra hja skipulags- og
samgonguradi borgarinnar nina

i vikunni. Sennilega tekur einar

3-4 vikur a0 fa nidurstd0u um pa
krofu okkar ad framkvemdir vio
nybygginguna veroi stddvadar

til bradabirgda a meodan kaeran

er til meoferdar hja arskurdar-
nefndinni.”

,»Vio hljétum ad
krefjast pess ad
borin sé virding
fyrir sogu-

legri arfleifd
borgarinnar,
stadaranda og
menningar-

legu hlutverki
hennar. Veroi
pessi bygging-
araform ad veru-
leika yrou unnin
6batanleg spjoll
a helgasta reit
héfudstadarins,
Vikurgardinum,“
segir Fridrik.
MYND/ERNIR

-

Friorik segist vona ad sem
flestir skodi petta mal og lati i sér
heyra pvi a0 fram undan blasi
vio skelfileg eyoilegging a ségu-
legum minjum ef ekki er spyrnt
vid fotum. , Eg held ad borgar-
buar og landsmenn allir keeri sig
ekki um ad radamenn borgar-
innar hegdi sér med pessum
heetti. Vio 1 Kvosinni erum
heldur ekki ein i pessari barattu,
s6knarnefnd DémkKkirkjunnar er
einnig buin ad kaera pessa aofér
a0 Vikurgaroi, enda a hun hags-
muni ad verja,” segir hann.

Ef nybyggingin fengi a0 risa
mundi huin reka fleyg i hina fal-
legu g6tumynd milli Austurvallar
og Adalstraetis og koma i veg fyrir
frjalst fleeoi hj6landi og gangandi
vegfarenda sem svo mjog var
romad i kynningarritum um nyja
deiliskipulagio, ad sogn Frioriks.

,Vio hljétum ao krefjast
pess ad borin sé virding fyrir
sogulegri arfleifd borgarinnar,
stadaranda og menningarlegu
hlutverki hennar. Verdi pessi
byggingaraform ao veruleika
yrou unnin 6baetanleg spjoll a
helgasta reit h6fudstadarins,
Vikurgaréinum. Hann myndi
lokast inni a milli harra bygg-
inga i litlum skika i midborginni,
og verda ofurseldur dgangi og
umferd. Mergurinn malsins
er sa ad pessi sogufraegi stadur
polir ekKi eitt hotel enn, til vio-
bétar vio 611 pau hétel sem pegar
eru til stadar. Ekki barf neinn
sprenglaerdan skipulagsfreding
til ad sja a0 petta gengur engan
veginn upp,“ segir Friorik.

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.
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Laus vio magavandamal
og orkan hefur margfaldast

Meltingarensimin fra Enzymedica eru afar 6flug en pau bata meltinguna, gefa aukna orku
og betri lidan asamt pvi ad losa félk vid fj6Imdérg vandamal tengd erfidri meltingu.

y

ver kannast ekki vio ad
H verda preyttur eftir punga

maltio? Sumir fa lika 6paeg-
indi, upppembu og vindverki en
petta tengist ad 6llum likindum
skorti & meltingarensimum.
Likaminn framleidir sjalfur
meltingarensim sem brjota nidur
faduna en margt getur oroio til
pess a0 hann framleioi ekki nog

Feduodpol eda
ensimaskortur?

Skortur & meltingarensimum er i
daglegu tali oft nefndur feduépol.
Margir kannast t.d. vid mjolkur-
sykursopol eda laktésadpol sem
er tilkomio vegna skorts 4 laktasa,
ensims sem brytur nidur laktds-
ann. Meltingarensimin eru af
morgum tegundum og hafa 611
mismunandi hlutverk en hja
6llum hefst meltingin i munnin-
um. Par eru fyrstu meltingarens-
imin sem faedan kemst i snertingu
vio og hefja pau nidurbrot a
kolvetnum. I maganum taka svo
fleiri tegundir af ensimum vio og
brjota m.a. nidur protein, fitu og
laktosa. Par drepast einnig flestar
Orverur sem geta fylgt meo
matnum en maga-
safinn sem er mjog
sterk saltsyra sér
um ba vinnu.
Hvert ensim
hefur svo
mjog sérstakt
(afmarkad)
hlutverk og bau
virkjast hver vio
sitt hita- og syru-
stig (pH-gildi).
»Stundum gerist
pao ad likaminn getur
ekKki virkjao akveoin
ensim. Pad er t.d. ef vid boroum
of mikio og/eda ad samsetning
matarins er slem en pa neer
likaminn ekki a0 ,lesa skilabodin
rétt“. betta getur valdio vanda-
malum hja fjélmoérgum. ERki
bara magaénotum, preytu eda
60rum kvillum, heldur getur pao
gerst ad vio faum ekki pa neaeringu
sem maturinn (e0a beetiefnin)
a ao skila okkur,” segir Hrénn
Hjalmarsdottir, heilsumarkpjalfi

Anna Gréta 60ladist nytt lif eftir ad hun for ad nota Enzymedica meltingarensimin.

Margfold orka og
laus vid maga-
vandamal
Anna Gréta 60laoist
nytt lif eftir ad
han for ad nota
Enzymedica
meltingarensimin
en pad var ekki bara
meltingin sem varo
betri, heldur nadi han
betri svefni og pvi vard
han orkumeiri og gladari
eins og gefur aod skilja. Hin hafoi
petta ad segja:
,Eg hef haft psoriasis gigt i
meira en 20 ar og hef tekio télu-
vert af lyfjum pess vegna. Fyrir
nokkrum arum fér ég a0 eiga vio
magavandamal sem eru liklegast
tilkomin vegna lyfjanotkunar en
fyrir utan magaénot og upppembu
var ég alltaf breytt og orkulaus.
Eg hef profad svo margt gegnum
tidina en fundio litinn mun, par til
ég kynntist Enzymedica ensim-

besta er ad ég fann muninn strax.
Eg er ekki lengur utblasin eftir
maltioir, haegoir urou fljott reglu-
legar, orkan margfaldaoist og ég er
ekki ao kljast vid magavandamal
lengur.”

Hverja vantar
meltingarensim?

Afleidingar vegna skorts a
meltingarensimum geta verio
viotaekar og hugsanlega finnum
vio fyrir 50rum einkennum en
meltingaronotum. Einkenni skorts
4 ensimum geta verio:

® Brjostsvidi

® Vindverkir

® Upppemba

® Kvidverkir og ogledi
® Bolur

® Nefrennsli

® Krampar i pérmum
® Ofullnaegt hungur
® Exem

® Hofudverkur

Non o
GMp ENZYMEDICA

! .:' Optimal digestive sappoit”
Amanien'y 5] ing dgesine
#nryme’

® Lidverkir
® HUOklaodi
® HUArodi
® Svefnleysi

Einnig ettu allir peir sem eru
ad taka inn mjoélkursyrugerla

Eg er ekki lengur
utblasin eftir
maltidir, haegdir urou
fljott reglulegar, orkan
margfaldadist og ég er
ekki a0 kljast vio maga-
vandamal lengur.

Anna Gréta, 67 ara

geti ekki hjalpao til vio ad koma
meltingunni i gott horf og auka par
med almennt hreysti og vellidan.

Nokkrar stadreyndir
um ensim

® Ensim taka patt i hverju einasta
efnafraedilega ferli sem a sérstad i
likamanum.

® Ensim hamarka upptéku naer-
ingarefna og hjalpa til vid ad
breyta mati orku.

® Ensim a baetiefnaformi geta
dregid ur einkennum faeduopols.

® Ensim a baetiefnaformi geta
haft margvisleg jakvaed ahrif a
likamsstarfsemina umfram baetta
meltingu.

® Ensim geta hjalpad pormunum ad
na edlilegri virkni pannig ad peir
virki betur en nokkru sinni fyrr.

Med innt6ku ensima getur folk
skilad meira fra sér en adur og reglu-
legar og hungurtilfinning minnkar
pvi naeringin tr fadunni nytist
likamanum betur. Orkan eykst

og geta ensim hreinlega hjalpad
heilbrigou f61ki ad verda enn heil-
brigoara.

Byltingarkennd ensim

Enzymedica meltingarensimin
vinna 8 mismunandi pH-gildum i
meltingarveginum og na pau pannig
a0 melta hvert orkuefni mun betur
og hradar. Ensim sem unnin eru
me0 pessari adferd hafa melst &
bilinu 5-20 sinnum 6flugri og vinna
meira en sex sinnum hradar en
onnur leidandi meltingarensim.

Solustadir: Apotek, heilsuhus og
heilsuhillur verslana og stormark-

hja Artasan. unum. bvilikur munur og pbad ® Skapsveiflur ad skooa hvort meltingarensim ada.
SUNSTAR
" S UNSTAR s v Y SUNSTAR L LMSTAR i Y
G-Umn \
HEALTHY GUMS. HEALTHY LIFE.® m @-@ m
SOFT-PICKS SOFT-PICKS SOFT-PICKS
ADVANCED ADVANCED

Hreinni tennur
med SOFT-PICKS ADVANCED

Millitannatannburstar sem hreinsa
vel svaedi milli tanna par sem
matarafgangar sitja oft fastar

Getur komid i veg fyrir myndun
tannsteins milli tanna

-

Faest i 6llum apotekum, heilsuverslunum og heilsuhillum stérmarkadanna.
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Feguro

Helga Thorodd-
sen myndlistar-
kona vinnur med
misskildar kven-
hetjuriverkum
sinum. Syning a
verkum hennar er
opnud a morgun
a Reykjavik Fringe
undir yfirskrift-
inni Monstress.

Brynhildur
Bjornsdottir
brynhildur@frettabladid.is

elga er alin upp a Selfossi en
H leerdi malun i Camberwell

College of Art i London.
,Eg kom heim 2016 og fékk inni a
Listastofunni og hélt mina fyrstu
einkasyningu par i mai i fyrra,“ segir
Helga sem hefur einnig tekio patt
isamsyningum. , Eg verd svo med
syningu a opnunarhatio Reykja-
vik Fringe Festival 4 sunnudaginn
undir yfirskriftinni Monstress par
sem ég fjalla um alls konar konur;

y HER

20-50%
afslattur
af voldum voérum

38158

Verslunin Belladonna

lloelladonnai

Skeifunni 8 * 108 Reykjavik ¢ Simi: 517 6460 ® www.belladonna.is

0%
afslattur
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M Steerdir 38-52
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Holtasmara 1
201 Képavogur

(Hjartaverndarhiisid)

Simi 571 5464

forynjur, gydjur og pess hattar.“

Helga vinnur mikio med konur
ar traarbrégdum og godségnum.
»Mér finnst mjég ahugavert ad
endurskooa kvenpersénur ur for-
tioinni, godségum og &vintyrum
sem hafa breytt um merkingu
gegnum tidina og hvernig sjalfstaeoi
kvenna hefur verid skrimslaveett,”
segir Helga og nefnir Medusu sem
deemi en Medusa er perséna ar
griskri gooafraoi sem var meo
sléngur i stad hars og breytti
monnum i stein med augnaradinu
einu saman. ,bad sem heilladi mig
vid Medusu er ad hun hefur alltaf
verio synd sem skrimsli og forynja
en pegar sagan um hana er skoduo
kemurilj6s ad pad var htin sem var
fornarlamb, henni var naudgad og
svo refsao fyrir pao en ekki peim
sem framdi glepinn. Og svo var
henni breytt i skrimsli,“ segir Helga
og tekur annad demi.

,Lillith er tr gydingdémi og
vio heyrum ekki mikio um hana
i kristninni. Han var fyrsta kona
Adams, skopud tr joroinni eins
og hann en af pvi hun neitaoi ad
beygja sig undir vilja hans og vildi
vera jafningi var henni kastao ar
Eden og Eva var skopud i stadinn
til ad vera undirgefin. Lillith var
svo skrimslaveedd, vard ao forynju
sem reendi ungbornum. Og i pessu
samhengi ma lika lita 4 hvada
afleioingar pad hafoi fyrir Evu ado
taka sjalfsteeda dkvoroun.”

Helga notar sjélfa sig sem fyrir-
mynd pegar htin malar. Han segir

asteeduna vera margpztta. ,pad er refsa gerandanum br

mikilvaegt fyrir mig pegar éger ad
mala myndir a0 ég geti tengst pvi
sem ég er ad mala,“ segir han. ,,Svo
er ég oft a0 mala nakio folk og pao
er ekki audvelt a0 finna einhvern
sem er tilbdinn til ao sitja fyrir
pannig en ég er alltaf'til stadar.”
Hun er ekkert hraedd vid ad
syna perséonurnar 8 myndunum
sem ,ljotar” eda ,groteskar‘ midad
vio hefdbundin gildi. ,Mér finnst
mikilvaegt ad syna alls konar
kvenskrokka og birtingarmyndir
kvenna og sja fegurdina i 61lu. Eg
mala lika hefdbundnari feguro en
pad er feguro i 6llum likdmum.
Allir helstu myndlistarmenn
sdgunnar voru karlar og konan var
alltaf synd gegnum augu peirra.
Mér finnst mikilveegt ad taka voldin

Helga er heillud af ségunni um Medusu sem var beitt ofbeldi en i stad pess ad

eyttu godin henni skrimsli. MYND/HELGA TH ART

til baka og syna
kvenlikamann gegnum kvenaugu.
Eg elska gdmlu meistarana, da Vinci
og Rubens og allt petta en ég sé ekki
siori fegurd i Venus fra Willendorf
en Venus fra Milo. Eg vil taka véldin
til baka og mala konur sem eru ekki
alltaf a0 lita undan heldur horfa
beint a ahorfandann.”

Helga hefur preifad fyrir sér
i 60rum listgreinum en htn er
nykomin fra Prag par sem han var
a namskeioi i hefobundinni tékk-
neskri bradugeroarlist og einnig
hefur htin lagt stund a burlesque
meo syningarh6pnum Démur og
herra. , Eg byrjadi i burlesque til
ad auka sjalfstraustid og reyna ad
valdefla mig en sidan sé ég alltaf

llum kvenmyndum

Helga Thoroddsen
myndlistarkona
skodar konur og
birtingarmyndir
kvenna i ségunni i
nyju ljési a mynd-
listarsyningunni
Monstress sem er
hluti af opnunar-
hatid Reykjavik
Fringe a morgun.
MYND/ANTON BRINK

fleiri hlidstaedur milli bess sem ég
geri i malverkinu og pess sem ég
geri i burlesque-inu sem snyst um
a0 taka valdio til min og vera eins
og ég vil vera en ekki eins og mér er
sagtaod vera.”

Syningin er 4 Hlemmur Square,
verour opnud annad kvold klukkan
atta samhlida opnunarhatio
Reykjavik Fringe Festival og er opin
allan s6larhringinn til 8. jali pegar
Fringe-hatioinni lykur og Helga
kemur einnig fram med D6mum og
herra & Gauknum pann 5. juli.

Haegt er ad sja fleiri verk & helgathor.
com og Helga Th art 4 Facebook.
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NU KR. 48.860

Bond Circle kr. 24.600

(i L ) NUKR. 12.450
2 I e l'w Recast Svefnsofi kr. 119.900
| p— NU KR. 89.925

OMG St6ll kr. 33.900 20 - 50%
- AF PUBUM
Koparspegill kr. 27.900
NUKR.19.530
60 CM
Marocco Pulla kr. 43.700 Freux St§|| kr. 85.700
NU KR. 32.772 NUKR. 34.280

BAJARLIND 14 - 16 | 201 KOPAVOGI
SIMI 553 7100 | LINAN.IS f/linanehf &/ linan.is

' 4 )
L I N A N Opid manudaga - féstudaga 11 - 18/ Laugard. 11 - 16
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Einfaldir og go0ir pastaréttir

Pastaréttir purfa ekki ad vera floknir. Pad er haegt ad utbua pasta a mjég einfaldan hatt og
med faum hraefnum. Engu ad sidur feer madur dasamlega maltid.

Elin
Albertsdottir
elin@frettabladid.is

ér eru nokkrar einfaldar
H uppskriftir ad pastaréttum.

ber eiga bad sameiginlegt
ad allir geta gert paer. Passa verour

ad ofsjo0a ekki pastad. Uppskrift-
irnar mioast vid fjora.

Pasta med
tomat og beikoni

400 g pasta

300 g beikon

4 tomatar

1-3 chilli-pipar, freehreinsadir og
smatt skornir

1 hvitlauksrif

1 laukur, mjog fint skorinn

1 dI hvitvin

1 dl élifuolia

1 dl parmesanostur

Salt

Skerio beikonio smatt. Takio
hadina af tomdétunum og skerid pa
ibita. Steikio beikonio i oliu par til
pad verdur stokkt, baetid pa lauk,
hvitlauk og chilli at i. Hafio meira
eda minna af chilli eftir smekk.
Batio sidan vininu og tomotum ut
a pénnuna asamt smavegis salti.
Sj60i0 pastao eftir leiobeiningum
4 umbuddum en po einni mintatu of
litio pvi bao heldur afram ad eldast
4 pénnunni. Setjio pad atitémat-
sosuna og setjio rifinn parmesan-
ost yfir.

Spagetti med chilli,
hvitlauk og élifuoliu

betta er uppahaldsuppskrift
margra. Han hentar vel fyrir pa
sem borda ekki fisk eda kjot. bad
ma breyta pessari uppskrift og
setja ut i hana til deemis 6lifur eda

-~ r 4

bad er ymislegt paegilegt haegt ad gera med pasta.

e Pasta med tunfiski
ar dos finnst

- morgum
mjog gott.

Pasta med tunfisk
og kapers
Fljotlagad pasta fyrir pa sem elska

tanfisk ar dés. Notad er pappard-
elle eda tagliatelle i pennan rétt.

500 g pasta
1 dés tanfiskur i oliu
2 hvitlauksrif
1 laukur
solpurrkada tomata. Fyrir ba sem 1 dl kapers
vilja reekjur henta peer vel i petta 150 g sykurbaunir
pasta og somuleidis beikon. Klettasalat
1 sitréna
300 g spagetti 1,5 dl parmesanostur, rifinn
1 msk. purrkadar chilli-flogur Salt og pipar
4 hvitlauksrif Olifuolia

0,5 dl jomfraarolia

2 msk. fersk basil

70 g rifinn parmesanostur
Salt og svartur pipar

Sj60i0 pastao eftir leidbeiningum
a4 umbuadum. Hitio upp steikar-
ponnu a medalhita og steikio
hvitlaukinn meo chilli-flégum og
olifuoliu. Blandid pasta saman vio
oliuna og bragdbztid meo salti og
pipar, basil og rifnum parmesan-
osti.

Skerio lauk og hvitlauk smatt.
Sj60i0 pasta eftir leiobeiningum.
Skerio kapers smatt nidur. Steikid
lauk og hvitlauk i oliu. Batio kapers
saman vio. Takio oliuna fra tan-
fiskinum og setjio ut 4 pénnuna.
Bragobztio med salti og pipar. Rifid
niour sitronubork og dreifio yfir
asamt klettasalati.

Pastao er sett it 8 pénnuna og 6llu
hraert saman. Setjio rifinn parm-
esanost yfir og rétturinn er tilbainn.

Str. 36-56

20% afslattur
af 6llum bolum og toppum

fimmtudag til laugardag

Margir kannast
vid ad vakna stifir
eda verkjadir a
morgnana eftir
naetursvefn. Af
hverju er pessi
verkur, er eitt-
hvad til rada?

orgunverkir geta verio
M margvislegir, fylgt okkur
at daginn eda horfid pegar

vid hofum komio okkur af stad at i
daginn. Pessir verkir geta verio vio
hals, bak eda jafnvel axlir en eiga
pad eitt sameiginlegt ad vera mest
aberandi i morgunsario eda truflad
svefn. En hvao er til rada?

Guomundur Freyr Palsson, B.Sc.
D.C. kirépraktor hja Kirépraktor-
stofu Islands, segir ad fyrsta skrefio
sé a0 horfa gagnrynum augum a
ramio sitt. ,Sagt er ad flest raim sem
vid sofum i missi hénnunareigin-
leika sina eftir sj6 ara aldur, sama
hversu frabeert vio teljum ramio
vera. Sem deemi ma nefna a0 rim
sem hannad var til ad vera stift en
er orQio slitio vio sjo ara aldur skap-
ar akve0id 6jafnvaegi. Pad myndast
i stifleika pess fra hvorum enda

Baejarlind 6 ¢ S. 554 7030

Gudmundur Palsson er kiropraktor
og kann rad vio ymsum verkjum.

, Pessir hals- og
mjobaksverkir
viroast vera sérstaklega
algengir hja peim sem

sofa a maganum.

Verkir eftir naetursvefn

og midsvae0i pess par sem mestur
hluti pyngdar likamans dvelur. Auk
pess er mjog mikilvaegt ad hafa gott
samreemi a pykkt kodda og stifleika
rams,” segir Gudmundur. ,Ef dynan
er mjuk og sofid er med pykkan
kodda er stada halsins of ha midao
vid stoou likamans. Stada sem
pessi getur leitt til mjog algengra
hals- og mjobaksverkja. betta er ein
afpeim algengu ,svefnvillum“ sem
vid sjaum og audvelt getur verid ad
beta ar,“ baetir hann vio.

,pessir héls- og mjébaksverkir
virdast vera sérstaklega algengir hja
peim sem sofa 4 maganum. Vid a0
sofa a maganum liggjum vio med
andlitid til annarrar hlidar i langan
tima sem setur meira alag a adra
hlio halsins og fettir mjobakio.
Margir einstaklingar sem sofa &
maganum eru einnig gjarnir 4 ad
setja adra hond undir h6fud sem
einnig getur leitt til nytilkominna
eda langvarandi axlarverkja. Ymsar
rannsoknir hafa leitt i 1jos ad feerri
svefntimar & maganum geti leitt
til minni verkja 4 umreeddum
sveedum. Pa ma nefna einstaklinga
sem hafa att i stridi vio langvarandi
verki sem orsakast ekki af sleemri
svefnstodu, en veroa fyrir pvi ad
peir verkir draga ur geedum svefns.
Fyrir pa er jafn mikilveaegt a0 leita
sér hjalpar og leita arlausnar.
Endurheimt svefns er afar mikil-
vaegt skrefiatt ad baettri andlegri og
likamlegri lidan.”



UTSALAN ER HAFIN!!
30-50% AFSLATTUR

Flottur fatnadur i sterdum 14-28 eda 42-56
Verid velkomin i verslun okkar a6 Fakafeni 9
eda pantadu i netverstun www.Curvy.is

WE
SHOULD
\ ALL BE
FEMINISTS

WWW.CURVY.IS | Fdkafeni 9, 108 RVK | Simi 581-1552
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Liflegar
| Y 4 Y 4 |
baejarhatioir
Baejarhatidir munu setja sinn svip a
helgina. | Borgarnesi verdur Brakar-

hatid i havegum h6fd og a Holmavik
eru Hamingjudagar i fyrirrami.

Sigriour Inga ot
Siguroardottir
sigriduringa@frettabladid.is

fir sumartimann setja
szejarhatiéir sinn svip a lifio

hringinn i kringum landid
og nd um helgina stendur mikio til
i Borgarnesi og 4 Hélmavik. Von
er 4 fjolda gesta til pessara stada
og vonast hatidahaldarar til pess
ad vedurguoirnir verdi med peim i
lidi og hann hangi purr.

Litrikur baejarbragur

Margrét Rosa Einarsdottir er ein
peirra sem koma ad Brakarhatio
i Borgarnesi. ,Hér er a feroinni
bajarhatio eins og peaer gerast
bestar. Vio hofum einblint a ad
bajarbragurinn sé baoi litrikur og
skemmtilegur og alla pessa viku
hefur verio fjorug dagskra innan
hverfa bajarins, nokkurs konar
minnihatioir,” segir Margrét gl6o
ibragdi.

»Dagskrain i dag hefst a pvi ad
bjorgunarsveitin siglir fra hofninni
meo farpega i kringum Borgar-
nesio. Kvenfélagio sér um ad atbta
morgunvero fyrir gesti og gangandi
i Grimshdsum og ma buast vio
ad bordin svigni undan kraesing-
unum. Formleg hatidarhéld hefjast
klukkan eitt og standa til klukkan
fimm. Midao vio vedurutlitid
verda pau feerd inn i Skemmuna
og par verda baoi markaoir og
veitingasala. Pad eru ibuar Borgar-
byggdar sem halda markadinn og
selja varning og korfuboltafélagio
sér um veitingaséluna,” greinir
Margrét fra.

Tonlistaratridi setja mikinn svip
a dagskrana en auk pess munu
vikingar maeta a svae0id og dans-
hépur tekur sporid. ,Krakkarnir fa
svo audvitad eitthvao vio sitt heefi
en hér er btiid ad setja upp hoppu-
kastala og sidan kemur Hulla-
dallan og synir sirkuslistir sinar,
dsamt bornum ar Borgarnesi. bau
hafa verio a namskeioi hja henni

, Vio verOum meo
uppbo0 a rjoma-
tertum og sa sem byour
haest feer ad kasta rjoma-
tertu i sveitarstjornina.

alla vikuna og fa ad syna hvao pau
hafa leert,” telur Margrét upp. ,Lina
Langsokkur kemur i heimsékn.
Huin byr ad visu ekki i baenum en
eflaust hefdi htin ekkert 4 moti
pvi,“ segir Margrét hlejandi.

Hun segir ad flestir boroi kvold-
mat heima hja sér en rétt fyrir atta
hefst kvoldvaka meo heljarinnar
skraogongu. ,Hljomlistarfélagio
etlar ad sja um kvéldvokuna og
svo eigum vid von a ad Pall Oskar
komi fram og syngi nokkur 16g.
Likt og vanalega Iykur hatidinni
med balli og i petta sinn meo0 Palla-
balli,“ segir Margrét sem vonar a0
brottfluttir Borgnesingar og peir
sem eiga attir sinar a0 rekja til
bajarins komi og fagni med bzjar-
baum.

Hamingjan verdur a
Holmavik

»~Hamingjudagar verda haldnir
hatidlegir a H6lmavik um helgina
og undirbuningur hefur gengio
mjog vel, enda er betta i prettanda
skiptio sem vid h6ldum pessa
hatio og vio ordin baulvon ao setja
hana saman,” segir Iris Osk Inga-
dottir, tomstundafulltrai Stranda-
byggoar, gloo 1 bragoi.

Iris segir hatioina vissulega taka
breytingum fra ari til ars og avallt
eru nyjungar i bodi. ,Vio leggjum
dherslu 4 a0 skapa karnivalstemn-
ingu petta ario. Vio viljum ekki
keppa um a0 vera meo0 sterstu og
mestu hatioina, heldur ad peir sem
koma til okkar fai ad njota sin sem
best,“ segir Iris en dagskrain er fjol-
breytt og skemmtileg.

I ar verdur medal annars brydd-

Hatidahaldarar vonast audvitad eftir godu vedri um helgina.

Hoélmvikingar
kunna ad baka
glaesilegar hnall-
porur.

ad upp a peirri nyjung ad bjoda
upp a rjomatertukast. Kveikjan ad
pvi er st ad buio er ad skora a nyja
sveitarstjorn ad kaupa svokalladan
@rslabelg fyrir bérnin i beenum.
,Vio veroum meo uppboo a rjoma-
tertum og sa sem bydur hest fer
ad kasta rjomatertu i sveitarstjorn-
ina. Agodinn af uppbodinu fer ad
sjalfsogou i kaup a @rslabelg,” segir
Iris brosandi.

Einn hapunktur Hamingju-
daga er heljarinnar tertuhladboro
par sem gestum byost ad smakka
hnallpoérur, sér a0 kostnadarlausu.
,Ibtar hafa stadid i stréngu undan-
fario vio ao tofra fram dyrindis-
tertur. Peir bjoda svo gestum ao fa
sér kokusneio. I ar veroa veitt verd-
laun fyrir flottustu, girnilegustu og
hamingjusémustu hnallpéruna,”
upplysir Iris en btiiod er ad baeta vid
sérstokum flokki bar sem born eru
sérstaklega verolaunuo fyrir flotta
koku.

,Hér fer einnig fram hamingju-
hlaup um fjallahringinn. begar
hlaupararnir koma i mark fa
peir ad sjalfsogou ad geda sér a
kokum,“ segir han.

Pa verour haldin ljosmynda-
keppni og eru krakkar sérstaklega
hvattir til ad taka patt i henni.
Eigandi skemmtilegustu myndar-
innar fer verdlaun.

begar Iris er spurd tt i vedur-
spédna segir han skipuleggjendur
fylgjast grannt meo henni. ,Spain
litur betur at meo hverjum deg-
inum sem lidur. bao litur jafnvel
at fyrir ad solin 14ti sja sig. Vio
reiknum meo ao pao veroi purrt
og hlytt um helgina,“ segir htin og
vonast til ad sem flestir brottfluttir
Hoélmvikingar heimsaki atthagana
idag.

{ gbdu samradi vid auglysanda.

Bodid verdur upp 4 fjslmargar uppakomur og skemmtanir. bar ma nefna ball med Pali Oskari,
gotuparty med Steinda jr. og Audda BI6 asamt risa storu prauta- og leiksvaedi.

A Landsmatinu eru meira en 30 fpréttagreinar af ymsu tagi. Hegt er ad keppa, profa og fa kennslu.
Alandsmétinu er keppt f mérgum hefdbundnum iprottagreinum en pvi til vidbétar verda nokkrar
ovenjulegar en stérskemmtilegar greinar.

Bodid er upp a hefdbundin auglysingahélf sem og umfjallanir sem eru settar upp af bladamanni okkar

Stor dreifing og mikill lestur Fréttabladsins tryggir ad bladid nzer afar vel til akjosanlegra markhopa.

Nanari upplysingar um bladid veitir
Arnar Magnusson. Solu- og markadsfulltrai Fréttabladsins
arnarm@frettabladid.is Simi: 512-5442

Fimmtudaginn 5. jili mun Fréttabladid f samtarfi vid Ungmennafélag islands gefa Gt aukabladio

LANESMOTIE 2018

Markmidid med bladinu er ad kynna raekilega Landsmotid sem ad pessu sinni verdur haldid a
Saudarkroki dagana 12 - 15 jdli n.k.

FRETTABLADID EI23:]Ke}3
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VALADAGURINN

Upplifdu &vintyraheim hvalanna
i Hvalasyningunni og i Gomlu hofninni
i dag fra kl. 10.00 til kI. 18.00.

Skemmtun, friar ferdir og fredsla
fyrir alla fjolskylduna a Hvaladaginn

vw Vv

\/

DAGSKRA

9.15
10.00 - 13.00
12.00 - 18.00

¥l RIEAW

Upplysingaskilti a Eidsgranda um helstu tegundir hvala sem er ad finna i Faxafloa formlega vigt
Whales of Iceland: Okeypis adgangur. Hvalafandur og uppakomur fyrir barnin.
Gamla hofnin i Reykjavik - tilbod fyrir alla fjolskylduna

Tibbodt (usis alla (jetskybdwna

lcelandair

Hotel Reykjavik Marina

Hamborgarabillan

Reykjavik Segway Tours

Reykjavik by Boat
Rio Reykjavik
Reykjavik Rost

Elding

W

20% afslattur 4 Brins frd 12.00-14.00.
15% afslattur af dllum veitingum frd 12.00-18.00.

50% afslattur 4 Segway ferd klukkan 13.00.
(15 dra aldurstakmark).

Okeypis sigling um Sundin klukkan 16.00,
hodid upp 4 grilladar pylsur,

Tacos tilhod 50% afsldttur, 15% afslattur 4 prigoja rétta
matsedli og DJ & dtipalli.

Goms®t gulrdtarkaka med rjoma
dsamt uppdhelltu kaffi 4 990 kr.

fevintyraheimur hvala um bord { Fifli par sem hodid
verdur upp 4 véfflur, hvalahljod og leiki.

CEANG eLDING

Special Tours

Whale Safari

Kopar Restaurant

Hofnin

Caruso

Salt

Reykjavik Sea Adventures
Haiti

Reidhjolaverzlunin Berlin

a9 LUHALE
Z ) GAFARI

Lll'ﬂraeﬂi hvala med leidsdgumdnnum okkar.
Okeypis ferd um Faxafldann 4 Lilju klukkan 17.00.
Frimidar fdst & Reykjavik Rast.

Hvalasmakikur, andlitsfindur, fjarsjédsleit med
verdlaunum og spennandi fredsla leidsdgumanna um hvali.

Hédegis@vintyri 4ja rétta smakksedill med 20% afslatti
og Fish and Chips & 1990 kr.

2 fyrir 1 4 hadegistilbodum til kI 14 og Happy hour
allan daginn til kl 19.00.

Humarsdpa & 1390 kr, fish and chips 4 2090 kr.

Fish and chips 4 kostakjdrum, 25% afsldttur.

Okeypis hardfiskur handa @llum.

$tdr bjor 4 600 kr, kaffi/kakd og kikusneid & 1000 kr.

fevintyraleg reidhjdl til dkeypis afnota i Gémlu hdfninni,

SPECIAL TOURS



Smaauglysingar

512 5800

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

Bilar &
Farartzeki

VAKA

UPPBOD - ALLT - UPPBOD [ GANGI

Subaru Impreza 2009 argerd ekin
153.xxx. vakauppbod.is

Volkswagen caddy 2006 argerd
kraftlitill. vakauppbod.is

6 gamar, 5 ibudar, einn badgamur,
hver 20 fet ca . seljast an flutnings.
vakauppbod.is

Vaka
Skutuvogi 8, 104 Reykjavik
Simi: 567 6700
24 tima pjonusta
http://www.vakahf.is

BORGARBILASALAN

580 8900 - borgarbilasalan.is

STERKASTI MADUR
ISLANDS!!!

‘06 MANITOU 17 40. 4 TONN, 17M

ARMUR. EK 1420 TiMA. MANNKARFA

M/ FJARSTYRINGU. ASETT

5.800P+VSK....#453920. S: 695 2015

Borgarbilasalan
Funahofda 1, 110 Reykjavik
Simi: 580 8900

SUZUKI

SUZUKI FIORHJOL. Fjorhjolin eru
med power styri, 100% driflaesingu.
Létt, lipur, medfeerileg i notkun og
eyda auk pess afar litlu eldsneyti.

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

S5\ e
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BiLASALA

LAND ROVER Defender 110
Nyskradur 2013 ekinn 49 PKM
disel beinskiptur Verd 4.690.000.
Rnr.105775. Braut Bilasélu Vantar
bila & skra mikil sala. Braut
5:5876600

FENDT Tendenza 515 SG Argerd
2018 Nytt og 6notad storglaesilegt
hus a frabaeru verdi asett verd/
skiptiverd 5.380.000.- Tibodsverd
Stadgreitt kr4.590.000.-Rnr.105777
Braut Netbilasala fritt ad skra vantar
bila & skra mikil sala bilabraut@
bilabraut.is

Braut Bilasala
Bildshofda 3, 110 Reykjavik
Simi: 587 6600
bilabraut@bilabraut.is
www.bilabraut.is

@ bilauppbod.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

STORA

BILASALAN

NYR BiLL

VW Golf 1.6 Disel Comfortline.
Argerd 2018, sjalfskiptur 7 girar.
Verd 3.690.000. Rnr.136950.

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

Bilar til s6lu

Skoda fabia 2007 ek. 181pkm. Ny
sk. og auka nagladekk fylgir med.
Verd 390pkr. $:843-8282

@ Barnabheill
S the Chdren s Handi
foiv

JSSir b o

[F J ?
borneiga [Cr
s rl_lr..ff'.;h"\ ,l"’.:r ¥ii

HJOLHYSADRIF MOVER.
Kronings mover Skodid a
kronings.com Verd fra kr.168
pus.Til & lager.Ahugasamir hafi
samband vid KB-Imports ehf.
$:8634449

MERCEDES-BENZ GL 420 Ar. 2007
disel, ek. 154 p. Km, med flest
6llum bunadi sem haegt er ad fa.
Verd 4,3 m.kr. 3,4 m.kr. stgr. Uppl. i
s.820 5025

kriben@simnet.is

Mercedes Benz GLE 500E AMG
utlit, 4 MATIC PLIG IN HYBRID.
Panorama glerpak,360°myndavél,
leidsogukerfi, loftpudafjédrun,
Rafm.Krékur, 21” AMG felgur ofl

ofl Nyvirdi 13.650.000.- asett verd
12.490.000,- ATH skipti. S: 620-2192

o — . H‘

Volvo S40 T5 2006 AWD ek. 109pus
Verd 1.560pus Upplysingar: 770-
1577

Til s6lu Tabart hjolhysi 6
manna ‘07 kr 2.290.000 og Ford
Expedition’03.7 manna Kr. 790.000.
Stadgreioslu tilbod saman
2.500.000. Nanari uppl. Maggi s.
696 5900

Bilar 6skast

VILTU LOSNA VID GAMLA
BILINN ?

Kaupi bila 25-250pus
Hringdu S. 615 1810 eda sendu
sms og ég hringi til baka

HEIMAVIK

Flotnet, sdkknet, reynsla pekking
gaedi Heimavik. S. 892 8655 www.
heimavik.is

VAKA

VID VOKUM MED bER!

KRANABILAPIONUSTA
ALLAN SOLAHRINGINN

ol

Simi: 567 6700 | vakahfis

SUMARID ER FYRIR AUSTAN.

EKKERT MAL AD NA SOLINNI I..
Ford husbill ekin 56.000 km. Tvof.ad
aftan afturhjoladrifin, krokur, staerri
vél, solarsella, fortjald @ markisu.
Einn med 6llu. Tilbod 4,6 um
helgina uppl. | sima 699-4794

Abendingahnappinn ma
finna @ www.barnaheill.is

Adria Action 2015 Verd:2.950.000 kr.
Vel utbuid hjélhysi. Er a loftpudum
(Breytir) prystikutur og sjalfvirk
haedastilling. Isabella fortjald med
carbon sulum, alpine Gtvarpi og fl.
Uppl. is:894-5252

-

Gamlll glugginn tr,
nyi glugginn {
...svo einfalt er pad

Nysmidi 4 gluggum og hurdum,
dsamt isetninguim og vidhaldi.

Hafdhu samband og vid metum dstandid.

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

Hjolbardar

—&oPp

VARAHLUTIR

TECHKING VINNUVELADEKK
Vorum ad fa nyja sendingu af
hinum frabaeru vinnuvéladekkjum
fra Techking Bukolludekk-
hjolaskofludekk Ofl. Ymsar algengar
staerdir. O.K.Varahlutir ehf. Fyrirsp.
sendist & okspares@simnet.is

| &) ricsammt«

Altenatorar & Startarar

lioshoginn@ljoshoginn.is
5. 553-1244

bjonusta

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

Hreingerningar

Garodyrkja

Almenn gardvinna, slattur, tdun
og ofl. Halldor gardyrkjumadur. S:
698 1215

GEIRSVERK

Almenn Lodavinna
$: 691 7515

Bokhald

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

RETTA- BOKHALDSPJONUSTA.

Getum baett vid okkur verkefnum.
Alhlida bokhaldspjénusta.
Sanngjorn verd og god pjonusta.
Uppl. is. 8548080/5168080 eda
olafur@retta.is.

Rafmagnshjol

GETUM BETT VID OKKUR
MALNINGARVINNU UTI.

Vondud vinnubroégd og mikil
reynsla.

Loggildur mdlarameistari
J6n og Marteinn Mdlningarpj.
S: 8611242

Malarameistari getur baett vid

sig uti og inniverkefnum. Einnig
sumarhusapjonusta. S. 8511128 og
6951543 haraldur1006@gmail.com.

Buslédaflutningar

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

NUDD

Slokunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Janna.

NUDD

Slékunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Janna.

Huasavidhald

VIDGERDIR - UTBOD
Vikuras 2-4 husféleg dskar eftir
tilbodum i utanhussvidgerdir
sem eru innan vid 3.1 m fra
jord. Helstu magnt6lur eru:
murbrot 0.4 m3, murvidgerdir
23 stk (samtals um 0.4 m3),
sprunguvidgerdir 55m,
haprysipvottur og malun 198mz2.
Utbodsgdgn eru ofan &
postkdssum i anddyri Vikurass
4. Uppl.is. 868 1085

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK

Asamt 6llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og geedum.

Timavinna eda tilbod.

Structor byggingapjonusta ehf.

S. 893 6994

HUSAVIDGERPIR

ENDURB/ATUR OG NYSMIBI

+ Smidavinna

- Murvinna

+ Malningarvinna

‘D 788 8870
eind@eind.is

Gindens

Simi: 555 0595
[ ] F
Opid hus

Laugardaginn

30. juni adé
Sudarvogi 44
fra kl. 12 til 15.
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RAFLAGNIR, DYRASIMAR.

HELLULAGNIR
5. 665 0746.

LODAFRAMKVAMDIR Bj6dum hagstzett verd | tofluskipti _ : _ : . Heﬁlpekkur Sjoberg med 4 h,iIIum og sk,épum fré
— Straumblik ehf. Loggiltur z e alee e LT - Brynju. Kostar um 200.000 nyr en selst & 90.000.

« Jardvinna Rafverktak. straumblikegmail.com * Notad idnadarljos, Gewiss gasljos. Gridarleg birta.
- Drenlagnir AL LOK A HEITA POTTA OG IS8BItSta 15.30?& il 6.2 Bridaeston Blizzak 255/35/
. K \ oo HITAVEITUSKELJAR. * 18 tommu dekk til sélu. 2 Bridgeston Blizza
Hf“u'agn,lr ESESeltt ;tzag;‘;'zr(')‘g:siggézggv5i122§21°v heilsarsdekk, annad algerlega 6notad og hitt mjdg
+ PGkulagnir 217x174,8 hymd lok. Lokin pola litid. Kostudu 148.000 en seljast & 45.000. 2 Hankook
EE——— 1000 kg jafnardarbunga af snj6. icewear 245/40 heilsarsdekk i finu standi til sélu &
ﬁ 788 8870 10 cm svuntu. Sterkustu lokin a 15.000 samtals.

Vel einangrud og koma med
i R 4 N i markadnum. Litir: Brunt eda Gratt.
Elﬂd@EIHd.IS Stlga Es't:ate 7102 H Opnarar til pess ad audvelda opnun

Til solu:

Umsaekjendur, skréio ykkur &

www.talentradning.is

Kawazaki FS600V métor 2000 Haffi og 777 2001 Grétar
Askalind4, Kop.
Alla virka daga i verslun okkar
» FJOLBYLISHUS i Vid finnum starfsmanninn fyrir pig
gitarinn.is gitarinn@gitarinn.is R A h._
loftraestikerfa. Hafdu samband og
INNANLANDS

Sjalfskiptur lixus sléttutraktor 4 loki. www.Heitirpottar.is Simi 777 Uppl\'ISingar i sima 892 5064.
Notendavaent szti og styri
Frabzer traktor i staerri svaedi LR L
dax s
Simi 564 1864
VETRARSOL  www.vetrarsol.s KAUPUM GULL - E rt u a e Ita
JON & OSKAR
LOFTSTOKKAHREINSUNIN g 21 1om & Oskar a 6 t a I e nt 2
. FYR]RT EKI jonogoskar.is s.552-4910 [
+ SKIP — 1
K i i urvali Gitari hf -
» VEITINGASTADIR | | Sisrneton 27 s 552 2125 wam.
. - FYRIR
Vid hreinsum allar gerdir . _, r 4 AD S T 0 D
pantadu fria astandsskodun i sima: :“w

talent@talentradning.is
. . bryndis@talentradning.is Bryndis
gjofsemgefur.is Simi: 552-1600 GSM: 773 7400

3iNDIVIR 907 2002

- i
SPASIMINN 908 5666 | o it ad T A — G Hjslparstarf ‘QALEN
Stjérnuspa. Tarot. Arsspa. Humarsalan SERFREDINGAR bindivir.is J p
Draumradningar, st og peningar. | SJAVARFANGI. WWW. Simi 857 7060 \-l ) kir kjunnar RABN'NGAR & RADGIOF

Andleg hjalp. Tranadur. HUMARSALAN:IS S. 867 6677

adanidag-hvad kystpu?

Verdin hér ad nedan midast vid ad 1 evra=125kr.
Samanburdartolumar hér ad nedan midast vid nyja 3ja herb. 75 fmibud

557 7000 eda inna www.k2.is

L
.

38.000.000 kr.
220.000 kr. Leiguverd - Reykjavik / Torrevieja 75.000 kr.

Adrar tolur byggjast a daglegum innkaupum starfsfolks Spanarheimila
Um medaltalstolur er ad reeda

Kaupverd - Reykjavik / Torrevieja 17.000.000 kr.

15.000 kr.
17.000 kr.
16.000 kr.
5.000 kr.
150.000 kr.
5,9-6,5%

60.000 kr.
13.000 kr.
11.000 kr.

25.000 kr.
10.500 kr.
3.200kr.

Husfélag pr. man
Fasteignagjold pr. man
Rafmagns og vatnsreikningar pr.man
Viotaek heimilis - eigna trygging pr. man
Kostnadurvid ad mala 75 fm ibud ad innan - efni+vinna
Overdtryggdir vextiribudalana

Bilaleigubill i tveer vikur ad hausti
Kasko trygging a arsgdmlum bil pr.man
Ad fylla medalstéran bil - 95 oktan bensin

Ut ad borda fyrir 4ra manna fjélskyldu 4 steikarstad
Matarkarfa med helstu naudsynjum
16” pizza a Domino’s

T SPANARHEIMILLIS &=

7.000kr.
3.000kr.
20.000 kr.
2.500kr.
80.000 kr.
2,7-34%

32.000 kr.
5.000kr.
7.000kr.

10.000kr,
3.500kr.
1.100 kr.

(%) 5-585858
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Skolar &
Namskeio

Huasneoi

Geymsluhusnaodi

GEYMSLUR.IS

SiMI 555-3464

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

TIL LEIGU 2JA HERB. iBUD
Til leigu god 2ja herb. 70 fm
ibud med yfirbyggdum svélum i
Krummaholum. ibudin laus um
manadarmotin
juni-juli. Reglusemi askilin.
Svar sendist a antonben@
simnet.is

Huasna0di 6skast

8 EINBYLI / HED / RADHUS i
- 110 RVK
B L‘
ICELANDIC, ENGLISH & EDA NAGRENNI OSKAST

NORWEGIAN F. FOREIGNERS -
ENSKA - NORSKA
Levels/Stig: I, II, 111, 1V, V, VI: ISLENSKA

f. itlendinga, NORSKA, ENSKA f.
Fullordna: Start/Byrja: 25/6, 23/7,
3/9,1/10, 29/10, 26/11.2019: 7/1,
4/2,4/3,1/4,29/4, 28/5: 4weeks/
vikur x 5 days/daga. 2-6 students/
nem. Morn/Aftern/Evening.Morgna/
Sidd/Kvold. www.iceschool.is - ff@
icetrans.is - Fullordinsfraedslan-
IceSchool, Armuli 5. 108 s. 5571155
/8981175.

Okukennsla, adstod vid
endurtékuprof og akstursmat.

Hjon med 3 bérn dska eftir
einbyli, radhusi, eda haed i
110 RVK eda nagrenni. Adeins
langtimaleiga kemur til greina.
Reglusemi og skilvisum greidslum
heitid.

Nanari upplysingar sendist a:

sendtohelgi@gmail.com

Huasnaeadi til sélu

S.893 1560 og 587 0102, Pall AUSTURBRUN -
Andrésson. IBUD TIL SOLU.
Til s6lu er 50 m2 géd ibud i
vondudu hahysi vid Austurbrun,
L N Reykjavik. Besta utsynid er fra
TOmStundlr pessari ibud. ibudin selst a
0 sanngjornu verdi, ef samid verdur
{99 Fel‘éll’ ¢ strax.

Ahugasamir bednir ad hafa
samband & netfangi : jonss15@
simnet.is og 6llum verdur
svarad.

-SOL OG SUMAR A TENERIFE -
Til leigu 3ja herb. ibud a Tenerife.
Uppl. i sima 893 3475.

Barnabheill

Save the Children 4 fslandi

Vissir b g

STORT SUMARHUS TIL LEIGU
bOrn eya Kt aVernd | GRIMSNESI!

aean Klat i 12 manns. Verd 40.000 pus kr.

J z nottin virka daga og 45 pus kr.
noéttin um helgar, lagmark 2 naetur.
Heitur pottur og sauna. Uppl. 898
1598 & ktsumarhus@gmail.com

Atvinna

Looking for a technician to
manage windows installations
and cladding. Painting workers
and plasterers also needed in

new hotel Keflavik.
Phone: e-mail: Santon@mi.is

Firma Anton z Keflaviku (Islandia)
poszukuje specjalisty od montazu
okien i prac elewacyjnych,
malarzy oraz gipsiarzy.
Telefon: 664-5900

- TRAILER BILSTJORA
VANTAR -

Silfri ehf dskar eftir trailer bilstjora

Uppl. gefur Gunnar i s. 894 9690

Oskum eftir ad rada smidi, murara
og vana menn vid hellulagnir.

Uppl. sendist & eind@eind.is
EIND EHF

HUSASMIDUR - VERKSTJORI
A AKUREYRI

Verktakafyrirtaeki med goda
verkefnastodu oskar eftir ad rada
verkstjora.
Haefniskrofur:

- Sveinsprof i husasmidi

- Reynsla af motauppsleetti

- Enskukunnatta

Umsdknir sendist a verk.job@
gmail.com og ndnari uppl. i s.
840 0609

Atvinna d6skast

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

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

.

-

ERTU | LEIT AD DRAUMASTARFINU?

Finndu pitt starf a atvinna.frettabladid.is

FRETTABLADIDIS [l

bjonustuauglysin

Simi 512 5407

Ferdapjonustuhus

Vondud his sem henta
vel i ferdapjonustuna,
afhendast fullklarud.

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

Snyrti & nuddstofan Smart

Kirkjulundi 19 « 210 Gardaba

Indverskt hofud og andlitsnudd,
litun og plokkun & augabranir

a adeins 5.500.-

Verid hjartanlega velkomin.

Tilbod

Timapantanir i sima 789 3031 & 897 3035, helgasig2@gmail.com
eda 4 facebook sidu: Facebook.com/snyrti og nuddstofan smart

Vid sérhaefum okkur vid heimilisprif,
hasfélog og fyrirteekjaprif.

Haegt ad panta tima a hofdabon.is

o .

. °

e =
Hofdabon ehf HOFD ABQN@
Dugguvogi 10 (bakvid hiisid)

S: 552 7772 eda sendu a okkur linu & bonhofda@gmail.com

Geymsluskurar /gestahiis til sélu

o brjar sterdir 7,5/9,5/14,9 fm.

~ o Veggjagrind 1t 45x95 timbri.

L * Pappi og barustal a paki.

M - Rofar og tenglar P44 rakaheldnir.
« Skurar sem pola vedur og vinda.

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

Viftur e Blikkror @ Aukahlutir

iIshusid

S:566 6000 ® Smibjuvegur 4a, 200 Képavogur

-

Allafimmtudaga og laugardaga

=. evsaLino Startarar og Alternatorar

- Vinnuvélar
- Lyftarar

- Drattarvélar
- Batar

“‘nﬂuwﬂhll Fati bk

Simi: 517-8240 - Sadarvogur 20 - www.eyjalind.is

arnarut@frettabladid.is gudruninga@frettabladid.is




