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Hoélmfridur nytur pess i botn ad vera med godar svalir og segir paer frabara framlengingu a ibadinni. MYND/PORSTEINN

Raektar avexti og
krydd a svolunum

Holmfridur Ben Benediktsdottir er nyflutt i ibud med yfirbyggdum svélum.
Par reektar han avaxtatré, blom, kryddjurtir og salat og nytur pess ad drekka
morgunkaffid a svélunum og horfa a nagrennid, sama hvernig vedrid er. >2
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6lmfridur Ben Benedikts-
H déttir er grafiskur hénnudur

og fyrrverandi bladamaour
m.a. Gestgjafans. Hun hafoi rétt
naod tilskildum aldri til ad vera
gjaldgeng i ibuo fyrir 60 ara og eldri
pegar han flutti i gleenyja ibao
Moérk vid Sudurlandsbraut. Ibadin
er bjort og ramgoo og henni fylgja
um 6 fermetra yfirbyggoar svalir.
bar hefur Hélmfriour titbaid nota-
lega adstddu fyrir eitt fjolmargra
ahugamala sinna, kryddjurta- og
blémaraktun, og par finnst henni
gott ad setjast og fa sér kaffi eda
heimareektad jurtate.

,Eg verod syngjandi garoyrkju-
kona i naesta lifi en nt hef ég
ekki heilsufar til a0 skrida um i
moldarbedi svo ég let pottarektun
duga mér. betta litla plass hentar
mér fullkomlega og ég nota bad
heilmikio,” segir Holmfriour gloo
ibragoi.

A svélunum eru storar hillur
fyrir pottapléntur af 6llum steero-
um og gerOum. Hillurnar mynda
gott skjol an pess a0 loka svalirnar
af. H6lmfriour hefur komio staerri
pottapldntum upp a bekk og undir
honum er kassi fyrir ymislegt sem
fylgir rektuninni en bannig nytist
plassio vel. Garoyrkjuverkfaeri eru
a hjolabordi og annad smabord
er til ad umpotta. , Eg saumaoi
brunan plastpoka undir moldina
og hann tekur allt ad 25 litra af
mold. Meo pessu moti synist allt
vera mjog pent hér a svélunum,“
segir Holmfriour.

Flytur plonturnar ut og inn

,Eftir svo stutta busetu er litil
reynsla komin 4 svalirnar en peer
lofa goou. Eg hefaldrei adur haft
yfirbyggoar svalir og barf pvi a0
leera hvada plontur dafna best. Eg
hélt ad baer yrou algjor hitapottur
en veorid hefur verio half undar-
legt pad sem af er sumri og frekar
ad baod sé of kalt a peim. Aloe vera
plantan verour gra af kulda sé han
lengi & svdlunum svo ég set hana og
kumquat-avaxtatréo at a daginn en
inn i ibaodina yfir néttina og badar
plénturnar virdast lukkulegar med
pao fyrirkomulag,” segir Holmfriour
en han hefur gaman af pvi a0 atbua
eitt og annaod ur pvi sem han raektar.
,Peir avextir sem falla af sitrus-
trénu fara i krukku med vodka
og enda sem snafs eda i einhverja
kokteila. Eg ztla lika ad profa ad
gera likjor ar peim en vanalega
geri ég jolalikjor ar hrataberjum
en kannski ma gera tilraunir med
ad blanda kumquat-avextinum
atitil ad vega a moti disetum
drykknum. Myntan er avana-

bindandi, pvi meira sem ég neyti
hennar pvi meira hrifst ég af
bragdinu. Eg nota hana ferska

i heilsudrykki a morgnana og i
myntute eda marokkoskt te en pa
beeti ég vio greenum eda svortum
telaufum. Eg purrka hana lika og
nota i te yfir veturinn. Sitrénumel-
issan er lika go6o i tedrykk og falleg
sem skraut a eftirrétti. Han dafnar
vel & sv6lunum, ég hef aldrei adur
séd hana meo svona stor blod og
purrka pau lika i jurtate fyrir naesta
vetur,“ upplysir Holmfriour.

Nazer i salat af svolunum

Vegna flutninganna saoi H6lm-
friour ekki fyrir kryddjurtunum
petta vorio likt og vanalega heldur
keypti per i pottum. , Eg setti
kryddjurtirnar i steerri potta og
dekra vid paer svo ég fa heilmikla
uppskeru. Pad sem ég nota ekki
ferskt purrka ég og ymist saxa
smatt eda mala fint og hreeri
saman i kryddbléndur. Ef fram-
leidslan er mikil finnst mér tilvalid
ad gefa kryddbléndu og jurtate
ijolagjafir. Eg er lika me0 salat

og spinat a svélunum og tla ad
profa ad raekta fleiri gerdir af mat-
jurtum. Pad er frabeert ad na sér
isalatimatinn og klippa ferskar
kryddjurtir beint i pottana eoa yfir
matardiskinn,“ segir hun.

Hillurnar skapa
gott skjol og
nytast vel undir
pottaplontur og
matjurtir. MYND/
PORSTEINN

Holmfridur
hefur lengi
verio meod svo-
kallada micro
green raektun og
klippir jurtirnar
jafnédum at a
salat eda smur-
braud. mynp/
PORSTEINN

I nokkur ar hefur Holmfridur
verio meo svokallada micro green
rektun i smau grédurhdsi. ,Fraein
fast i flestum gardyrkjuverslunum.
Fyrst notadi ég saidmold en ndna
sai ég peim i kokosmold. Fraein
spira & 6rfaum dégum og vaxa
hratt. Eg klippi bessar 6rsmau en
bragdmiklu pléntur jafn6dum
at a matinn, t.d. fiskrétti, salét og
smurbraud, ba0i til bragdbzetis og
skrauts.“

Holmfriour segist aldrei &our
hafa btiid par sem er eins 6fagurt
umhverfis og nu. ,En audvitad er
ekkert ad marka pad. betta er enn
pa byggingasvadi og allt fullt af
vinnuvélum og roti i kring um pao.
Eg vona b6 a0 bao reetist tr garo-
inum hér a milli hisanna, hann
er lokaour 60rum en ibaum og
vari hagt a0 gera hann virkilega
skemmtilegan. Eg vero oft hissa a
hvao husal6oir og pa sérstaklega
vio blokkir eru 6spennandi ogilla
nyttar, oft 1atid negja aod leggja
gras yfir slétta flot sem enginn
virdist nota, en viohaldid er samt
mikio pvi bao parfreglulega ad
sla grasio. En pad er vel hagt ad
gera fallegt og notalegt hja sér a
svolunum og i frekar leidinlegu
veourfari, eins og na hefur verio,
eru yfirbyggoar svalir algjorlega
malid,“ segir Holmfriour Ben gloo

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

Utgefandi:

365 midlar

Abyrgdarmadur:

Elmar Hallgrims Hallgrimsson

Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdéttir, elin@frettabladid.is, s. 512 5349 | Ragnheidur Tryggvadaéttir,
heida@frettabladid.is, s. 512 5367 | Oddur Freyr Porsteinsson, oddurfreyr@frettabladid.is, s. 512 5368
| Sigridur Inga Sigurdardettir, sigriduringa@frettabladid.is, s. 512 5372 | Starri Freyr Jonsson, starri@
frettabladid.is, s. 512 5358 | bordis Lilja Gunnarsdéttir, thordisg@frettabladid.is s. 512 5338

Solumenn: Atli Bergmann, atli@frettabladid.is, s. 512 5457 [ Jén ivar Vil-
helmsson, jonivar@frettabladid.is, s. 512 5429 | Olafur H. Hakonarson,
olafurh@frettabladid.is, s. 512 5433 |

Er hario fario
a0 pynnast?

Hair Gro’

Biotin og zink bidrager til
normal harvaekst

Kosttilskud + 60 kapsler

#ble ekstralkdt, tocotriencler, hirse, padderokke,
aminosyre, biotin og zink
Naturlgt indhold af procyanidin g2 /48

Faesti
apotekum
heilsubudum og
heilsuhillum
verslana



2mm gummibordi (grjotvérn) sem
hentar vel i islensku hraunlendi

AKU Exoskeleton, innan- og utanfétarstudningur

Hafou
(axvwv)
meo

AKU skornir eru iy
framleiddir a Ttaliu
ur 100% evréopskum

ihlutum og efnum o Mykra ledur til ad minnka

spennu og auka paegindi

Aukin mykt vid 6kkla Reimalaesing, haegt ad vera
med sitthvora stillinguna yfir
. rist, eda um &kla

GoreTex filma,

T { : W B, 1 4 u
100% vatnsvorn .. . P F- e e
................. : = . Rullukefli til ad halda
................ R RSN .~ jafnri spennu & reimum

2,6mm ekta italskt
Nubuck ledur

Custom i Kaup & nyjum génguském getur
innlegg

Dempun verid snuid ferli.

. : Til ad velja rétt parf ad vera
IMS: Kerfi sem gefur auka ... gz ho'égt ad bera saman allar helstu

mykt nidur i sélann

gerdir. bvi er best ad gefa sér

goddan tima, fara a alla helstu

s6lustadi, préfa, mata og taka
sidan upplysta akvordun.

Lagir gdnguskor / borgarskér Lagir gonguskor / borgarskér -~ Génguskor med godan studning  Gdnguskér med gédan studning Léttir gongquskor Lagir, millistifir gdnguskor
AKU Climatica NBK GTX AKU Climatica Suede GTX kvenna AKU ALTERRA GTX kvenna AKU ALTERRA GTX AKU TRIBUTE GTX AKU TENGU LOW GTX
24.990 kr. 22.990 kr. ] 27.990 kr. 27.990 kr. HEIA 23.990 kr-. |
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Klifurbakpokar ¢ Leidsogumannabakpokar e Fjallgongubakpokar ¢ Krakkabakpokar ¢ Hjolabakpokar ¢ Ferdatoskur  Dufflar

) D

______________ Vasi i topploki

Lifstidarabyrgd ----------....
---------- Netavasi med

lyklahengju
undir topploki

Stillanlegt bak - _
- Med léttustu

------ bakpokum i
heimi :
Heegt ad breyta Daylite 13L
hlidarstroppum i A"g'gzgaltpok'
1kc)verfes’_u,nga,r td. =" Haegt ad Zealot 15L ’ I
yrirsnjobragur (SR | - opna a Hjolabakpoki
. hlidinni Aether AG 70L 16.990 kr. 3
Burdarbakpoki
Brjostol 4 sleda _----"~ 41.990 kr.
og med
neydarflautu . Talon 6L
RS TR e f Netapoki fyrir gdngu- og hlaupafélk
Goéngustafa ___.---""" ol 12.990 kr.
festing ---"" ;
( Tl it Ea==——il N Tviskipt
R holf

Hamarks -
éndun i baki -*~

------------ Lykkja fyrir
. isOxi

Fléskuvasar

Mjadmabelti prengist

med pvi ad toga Talon 33L
beggja vegna ---.. Farpoint 55L Fisléttur alhlida
N Heimsreisubakpoki goéngupoki Transporter dufflar
26.990 kr. 20.990 kr. Verd fra 18.990 kr.

Vasi a A
mjadmabelti -~

Svefnpokadlar ------

Kestrel 38L gédngupoki 26.990 kr.

Vid stillum alla bakpoka pannig ad peir passi fullkomlega.
A staerri pokunum sérmétum vid mjadmabeltin.

Smidjuvegur 8, Graen gata, 200 Kopavogi ki
BYKO simi: 571 1020 * www.ggsport.is

4 Facebook”




Smaauglysingar

512 5800

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

Bilar &
Fararteki

SUZUKI

Suzuki moétorhjol Komdu og kiktu
vid i syningarsal Suzuki. Ymislegt
spennandi til, sjon er sogu rikari.

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

bjonusta

A

LOFTSTOKKAHREINSUNIN

Keypt L~
.. noo | T Selt [HUMBAUR|
S g e =
NUDD Kerrurnar

Til s6lu

Slokunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Janna.

Bilar til s6lu
|4 :

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

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

Toyota Yaris arg 06 ek 134 pus g6 d
dekk skodadur 19 verd 450 pus gsm
8927852

Bilar 6skast

VILTU LOSNA VID GAMLA
BILINN ?

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

Varahlutir

VAKA

BILAPARTAR ERU
PARTUR AF OKKUR!

MIKID URVAL VARAHLUTA
| FLESTA BiLA

Simi: 567 6700 | vakahfis

Almennar bilavidgerdir. Sérgrein
bremsuvidgerdir. Renni diska
og skalar. Fljot og god pjonusta.
Bergfinnur ehf. 892 7852

* FYRIRTZAKI
 FOLBILISHGS
all almenr:,bvri-fl,,::/lrli:r ﬁ:li:;ili, . SK]P
husfélog, fyrirtaeki ofl. Gerum " V’EI’I‘NGASTAD]‘R

verdtilbod. S. 512 4010 www.vy.is

Bokhald

o)

Spadéomar

Bokhald, VSK, laun, skattskyrslur
og stofnun fyrirtaekja. Fagleg ]
vinnubrégd a sanngjérnu verdi. loftraestikerfa. Hafdu samband og

Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511 pantadu fria astandsskodun i sima:
2930. 557 7000 eda inna www.k2.is

Vid hreinsum allar gerdir

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

HUSAVIDGERPIR

ENDURB/TUR 0G NYSmil

- Smidavinna

Busléodaflutningar

Ert bu ad flytja? Buslodafl, + Marvinna

fyrirtaekjafl., pianofl. o.fl. Extra
stor bill. Buslodalyfta. Flutningapj.
Mikaels. S. 894 4560 www.flytja.is
flytja@flytja.is

« Malningarvinna

T 7888870
eind@eind.is

Goind et

Huasavidhald

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK

Tarot-lestur og Kristalkila
med leidsign a0 handan

s 562 8211 ane

LOK A HEITA POTTA OG
HITAVEITUSKELJAR.

Bjodum hagsteett verd i tofluskipti.
Straumblik ehf. Loggiltur
Rafverktaki. straumblik@gmail.com

Asamt &llu almennu vidhaldi

fasteigna. VIDGERDIR - UTBOD

Vikuras 2-4 husféleg oskar eftir
tilbodum i utanhussvidgerdir
sem eru innan vid 3.1 m fra
joro. Helstu magntolur eru:
murbrot 0.4 m3, murvidgerdir
23 stk (samtals um 0.4 m3),
sprunguvidgerdir 55m,
haprysipvottur og malun 198m2.
Utbodsgdgn eru ofan &
postkdssum i anddyri Vikurass
4. Uppl.is. 868 1085

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og gaedum.

Timavinna eda tilbod.

Structor byggingapjonusta ehf.

S.893 6994
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AUGLYSING

Um skipulag i Sveitarfélaginu Vogum
Tillaga ad breytingu a deiliskipulagi Midsveedi

Beejarrad Sveitarfélagsins Voga sampykkti pann 27. jini 2018
a0 auglysa tillogu ad breytingu & deiliskipulagi Midsveedis,
skv. 1. mgr. 43. gr. skipulagslaga nr. 123/2010.

i breytingunni felst m.a. ad ibadum vid Keilisholt 1 0g 3 er
fjolgad ar 40164 alls, eda (r 20 i 32 i hvoru husi og gert verdi
rad fyrir 1,5 bilasteedum fyrir hverja ibid i stad 2. Bygginga-
reitum Lyngholts 19 og Breiduholts 22 breytt. Legu gangstéttar
og langsteeda vid Breiduholt 8-10 og 12-14 og |6dum Breidu-
holts 2, 4, 6 0g 8-10 hlidrad vegna pess. Gert er snlningssvadi
i enda g6tunnar ad vestanverdu og breytast pvi [6darmérk
vegna pess. Lagfaert er misreemi milli skilmala i greinargerd og
skyringarmyndar fyrir hisgerd C. Ymsar lagfeeringar gerdar
vardandi l60ir, byggingarreiti og bilastaedi i samreemi vid
Gtgefin 16darbl6d. Syndar manir vid Vogabraut og Keilisholt.
Tillagan er sett fram & uppdreetti og visast til hans um nénari

upplysingar.

Tillagan verdur til synis & skrifstofu Sveitarfélagsins Voga,
Iondal 2, 190 Vogar fra og med midvikudeginum 4. jali 2018 til
og med midvikudagsins 15. 4gtist 2018.

Tillagan er einnig adgengileg & vef Sveitarfélagsins Voga,
www.vogar.is/Skipulag/Skipulag_i_kynningu/.

Peim sem telja sig eiga hagsmuna ad geeta er gefinn kostur
a ad gera athugasemdir vid tilléguna. Skila skal skriflegum
athugasemdum til skrifstofu Sveitarfélagsins Voga, londal 2,
190 Vogar eda & netfangid skrifstofa@vogar.is eigi sidar en
midvikudaginn 15. 4gtst 2018.

Vogum, 4. jiili 2018
_ fh. begjarstjornar,
Asgeir Eiriksson, bagjarstjori

Steerdir i cm: 200x200, 210x210,
220x220, 235x235, 235x217,
217x174, 8 hyrnd lok. Lokin pola
1000 kg jafnardarpunga af snjo.
Vel einangrud og koma med

10 cm svuntu. Sterkustu lokin &
markadnum. Litir: Brunt eda Gratt.

RAFLAGNIR, DYRASIMAR.
S.663 0746.

2000 Haffi og 777 2001 Grétar

Opnarar til pess ad audvelda opnun
a loki. www.Heitirpottar.is Simi 777

MOSFELLSB&AR

Tillogur ad deiliskipulagi

Mosfellsbar auglysir hér med skv. 41. gr. skipulagslaga ‘

nr. 123/2010 eftirfarandi tillogur ad deiliskipulagi:

Fristundalodir vid Langavatn, tillaga ad deiliskipulagi

Um er ad reda deiliskipulag fyrir fristundaléﬂjr nordan vid
Langavatn. Sveedid er skorid r tveim jordum, Oskoti i vestri
og Hofda i austri.

Tillagan felur i sér:

o Ad skilgreina byggingareiti.

o Skilgreina 6daskiptingu med pvi ad skipta upp tveim
l6dum sem liggja austast & svadinu i fjorar 5000 m?
Ldir.

o Hamarkstard bustada fari eftir fermetrafjolda hverrar
L6dar fyrir sig.

o Breyta l6darmdrkum L6da Lnr. 125389 og Lnr. 125390.

o Setja skilmala fyrir his & sveedinu pannig pau falli vel
ad umhverfinu og ad vondud hénnun og framkvaemd
skuli vera i fyrirrimi.

Spilda ur landi Middals 1, Inr. 125337, tillaga ad
deiliskipulagi

Um er ad reda nytt deiliskipulag fyrir fristundaldd i landi
Middals 1. Ad nordaustan afmarkast spildan af Bejarlaek,
ad sunnan af Seljadalsvegi og landi Mosfellshajar ad vestan.

Tillagan felur i sér:
o Ad d svaedinu risi latlaus, greist byggd fristundahisa
sem fellur sem best ad landinu og umhverfi svadisins.
o Lddinni verdi skipt upp i 5 l0dir. Sterd (6danna A,B,C
0g D erum 0,5 ha hver. Sterd 0darinnar E er um 0,72 ha.
o Hamarks byggingarmagn ldda A-D ma vera allt ad 120
mZog byggingarmagn l6dar E mé vera allt ad 170 mZ.

Ofangreindar tilldgur verda til synis i pjonustuveri Mosfellshajar
pverholti 2, fra 4. juli 2018 til og med 8. agudst 2018, svo ad peir
sem pess dska geti kynnt sér par og gert vid par athugasemdir.
Tillogurnar eru einnig birtar @ heimasidu Mosfellshajar
a slodinni :
mosfellshaer.is/skipulagsauglysingar
Athugasemdir skulu vera skriflegar og skal senda per til
skipulagsnefndar Mosfellsbaejar, bverholti 2, 270 Mosfellshe,
eda i tolvuposti til undirritads eigi sidar en 8. agust 2018.
4.j0li 2018,
Skipulagsfulltrdi Mosfellsbajar
olafurm@mos.is

frabeeru fra
Humbaur eru
til a lager!

Ollum 750kg
kerrum
fylgir nefhjol,
las og strappar.

Startrailer 1280
750 kg. Mal: 205x109.5x30 cm.
Verd: 120.888 kr. an vsk.

Gerd 1376
Opnanleg ad framan.
750 kg. Mal: 205x131x35 cm.
Verd: 169.355 kr. an vsk.

Gerd 1374
Opnanleg ad framan.
750 kg. Mal: 251x131x35 cm.
Verd: 201.612 kr. an vsk.

Gerd 1384
Sturtanleg.
750 kg. Méal: 251x131x35 cm.
Verd: 229.839 kr. an vsk.

SR

c
Gerd 1339
Opnanleg ad framan.
1300 kg. Mal: 303x150x35 cm.
Verd: 350.807 kr. &n vsk.,
en med skraningu.

. ‘-’ 1
lm' NN
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Gerd 2331
Opnanleg ad framan.
2500 kg. Mal: 303x150x35 cm.
Verd: 431.452 kr. én vsk.,
en med skraningu.

(Topplausnir|

is - S SEPFPPLE

wew.Teppines
Smidjuvegi 40 gul gata. Kdépavogi.
Veitum upplysingar i sima: 517 7718.
Heimasida: www.topplausnir.is




