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Gott kartoflusalat er
frabzrt meoleti med
grilludum mat en einnig
flestu kjot- og fiskmeti.
N eru nyjar islenskar
kartoflur ad koma i
verslanir og haegt a0 gera
ymsa skemmtilega rétti
ar peim. =>4
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Bergbor hefur aldrei
verid i betra formi

Bergpor Palsson séngvari fékk akvedna
uppljémun pegar hann ték patt i Dancing
with the stars a St6d 2 i vetur. Hann missti
13 kil6 sem vard til pess ad hann akvad ad
taka sigigegn, baedi andlega og likamlega.

Bergpor hefur tekid sig i gegn med godum arangri. Hér er hann i @fingum a Stoovarfirdi. MYND/BALTASTAR BREKI SAMPER
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ergbor Palsson laetur sér ekki
B nagja ad stunda likams-

raekt undir styrkri stjérn
Arnars Grant en peir kynntust
danspattunum. Hann akvao ad
styrkja hugann meo jakvaoni ad
leidarlj6si sem hefur gjorbreytt
andlegri lidan hans. Bergpor gaf
ut myndband a Youtube fyrir
stuttu par sem hann synir hversu
einfalt pao er ad breyta huganum
og gefast ekki upp. ,Eg hefaldrei
verio fyrir likamsrakt. Fannst hin
ekki ahugaverd,” segir Bergbo6r
sem var staddur a Porgrimsstooum
iBreiddal pegar vid nadum i
hann. bar starfar eiginmadur
hans, Albert Eiriksson, a gleesilegu
hoteli. Bergpor var hins vegar ad
syngja i bradkaupi a laugardag og
aleid a Seyoisfjoro par sem hann
verdur med ténleika med Didda a
morgun.

I sigurstodu a hverjum
morgni
begar vio nadum tali af Bergpori
snemma morguns var hann bainn
a0 fara atinattiruna og gera
morgunzfingar. ,Nyi lifsstillinn
minn gengur ut & a0 halda somu
ratinu dag hvern. Eg held ad rat-
inan sé vanmetinn. F6lk er audvitad
misjafnt en ég hef alltaf verio frekar
sveigjanlegur i 6llu. Hugsa med mér
a0 ég geti alveg gert hlutina seinna
ef ég get ekki gert pa strax. Nuna fer
ég i svokallada sigurstoou klukkan
4tta a hverjum morgni. Vi petta
stend ég og pad er engin undan-
tekning leyfd. Morgunritinan min
er einfold en gerir mér otralega
gott. Eg hugsa til demis um hvad
bao er sem ég get verio pakklatur
fyrir og hverju ég geti verio stoltur
af. Hormonafle0io bryst fram og
framkallar sjalfstraust. bad er maka-
laus galdur hvernig petta virkar.
Madur kemur inn brosandi tt ad
eyrum og smitar adra vidstadda.
Pbetta er otrulega orkugefandi,”
utskyrir hann.

begar Bergbor er i borginni fer
hann & Arnarhol og setur sig i
sigurstoou par. Folk hefur komid
og hugleitt med honum. ,bad er vel
heegt ad gera petta inni i stofu eda
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Bergpor, sem er sextugur, hefur akvedio ad eldast vel og hefur breytt mataradi og lifsstilsvenjum. MYNDIR/BALTASAR BREKI SAMPER

hvar sem er. betta tekur bara tvaer
mindatur. Svo er ageett ad dansa i
framhaldinu i tveer mindtur med
musik i eyrunum. Eg lerdi petta
4 mjog merkilegu namskeidi hja
Bjarti Gudmundssyni sem nefnist
Ostédvandi i topp tilfinningalegu
astandi. Bjartur er sérfreedingur
en hann fer yfir margar adferdir
anamskeioinu. Fyrst fannst mér
betta half hallaerislegt, jafn-
vel bjanalegt en svo breyttist st
hugsun, pegar ég sa ad petta svin-
virkaoi, pott pao veri einfalt og
teeki enga stund.

Ef maour styrir hugsuninni
og virkjar hana tilfinningalega
balidur manni dasamlega vel.
Jakvaednin bryst fram og madur
verodur osjalfratt hamingjusamur,”
segir Bergbor. ,Madur leerir ad 6rva
taugakerfid meo likamanum til ad
komast i sama topp tilfinningalegt
astand, eins og pegar madur hefur
borid sigur ar bytum i einhverju,
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mest lesna dagblad landsins.

, bessa orku tekur

maour inn i dag-
inn og verdldin byrjar
hreinlega a0 brosa a
moti manni. Eg held ad
pjooin eetti 611 a0 fara &
namskeid hja Bjarti.
Pjoolifio myndi dafna og
blomstra ef vio nyttum
okkur jakveaeda hugar-
orku.

eda eins og begar maour er ast-
fanginn. bessa orku tekur madur
inn i daginn og veréldin byrjar
hreinlega ad brosa @ méti manni.
Eg held ad pj6oin atti 611 ad fara
anamskeio hja Bjarti. bjoolifio
myndi dafna og blomstra ef vid
nyttum okkur jakveeda hugarorku.
Eg nyti jakvaeonina i likamsrakt-
inni sem mér hefur alltaf pott svo
leidinleg, en bessi virkjun hugans
hefur ahrif a 6llum svioum lifsins a
jakvaeodan hatt.”

Sjalfsagi og styrking
Bergbor er eiginlega pekktur fyrir
ao vera jakvaeour og brosmildur.
Hann var pvi spurdur hvers vegna
hann hefoi purft & svona nam-
skeiodi ad halda? ,Maour kemur sér
audvitad i akvedinn gir 4 svidi og
bao er audvelt ad gripa orku fyrir
framan fullt af folki. En til a0 hafa
aga a sjalfum sér pbarf madur pressu.
bad er enginn ad skipa mér ao fara
ilikamsrakt og pvi parf ég sjalfur
ad pressa & mig. Eg grenntist mikio i
dansinum en pegar pad gerist svona
hratt vill hudin veroa slopp. Mér
fannst ég purfa ad styrkja htidina
og Arnar Grant baudst til a0 hjalpa
meér. Fyrst etladi ég ad styrkja
bakid eftir sleemt pursabit en sidan
vatt betta upp a sig. Eg hefaldrei &
@vinni verio i betra formi en ntina,”
segir Bergbor sem er sextugur. ,bad
er aldrei of seint a0 byrja. Hreyfing
er besta leidin til ad vinna gegn
6ldrun og sjukdomum tengda ell-
inni. Lifid er nina og madur a ad
njota pess.”

Bergbor segist hreyfa sig a
hverjum degi og virkjar hugann
a0 auki hvern morgun. ,Almenn

Pad ma vel
fagna pegar
madur hefur sett
sér markmiod og
stadio vio pau.
Bjartur verdur
med nytt nam-
skeid i Heilsu og
spa,16. agust og
hagt ad panta

a Facebook sio-
unni Optimized
performance.

baod er ekkert verid ad slora pott menn bregdi sér af bae. Bergpor var a Stodv-
arfirdi um helgina ad syngja i bradkaupi og tok nokkrar =fingar i leidinni.

lidan verdur svo miklu betri. Madur
gengur inn i daginn med bros &

vor og feer pad margfalt til baka

fra 6llum i kringum sig. Eg heflika
tekid matarae0io i gegn. Arnar
bannar mér ad borda unnar mat-
vorur, hveiti og sykur. Mér hefur
ekki fundist pad erfitt pott ég hafi
verid braud- og sukkuladifikill,“
segir hann. ,Eg ma p6 stundum hafa
einn nammidag.“

Faoir Bergpors, Pall Bergborsson
veourfraedingur, er 95 ara. Hann
hefur sémuleidis tamid sér hollt
mataraedi og hreyfingu. ,Pabbi
byrjaoi i likamsrakt pegar hann var
niredur og fer i gongur a hverjum
degi. ,Vonandi eldist ég eins og
hann.”

Flott myndband
Bergpor gaf at myndbandio vegna

pess ad hann langadi til ad syna
folki hvao einfaldar efingar geta
gert fyrir mann. ,Med bvi a0 virkja
hugann 4 jakvaeodan hatt getur
madur allt i einu gert hluti sem
aour pottu 6mogulegir. Maour faer
aukna trd a sjalfan sig. Eg for meira
a0 segja i sjosund i sumar pegar
freenka min skoradi a mig. Eg er
lofthreeddasti madur landsins en er
farinn ad velta fyrir mér fallhlifar-
stokki,“ segir Bergbor og baetir vio.
,Meira ad segja veorio hefur verid
ferskt og dasamlegt i sumar. Lifid
verour svo miklu skemmtilegra
med jakvaeonina ao leidarljosi.”

beir sem vilja kynna sér afing-
arnar hans Bergpors geta skodad
myndbandio a s160inni.

https://www.youtube.com/
watch?v=Dko7DNIsA4c&feature=-
youtu.be
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Laus vio hitakof og
naetursvita meo Macalife

Femmenessence
er fedubotarefni
sem unnid eru Ur
macarot. Maca-
rotin er pekkt
fyrir ad hafa sér-
lega g6 ahrifa
hormodnatengd
O6paegindi og
getur dregid veru-
lega ur 6pxgileg-
um einkennum
tidahvarfa.

argar konur & midjum
aldri finna fyrir ymsum
6paegindum par sem

hormoénastarfsemi likamans er ad
breytast. Svita- og hitakof sem hafa
ahrif & naetursvefninn, pirringur,
pbunglyndi, leidi, minni kynlongun
og purrkur i leggdngum er eitthvad
sem margar konur kannast vio

og er til mikils ad vinna a0 geta
dregio ar pessum einkennum til
a0 6olast betri lidan,” segir Hronn
Hjalmarsdéttir, heilsumarkpjalfi
hja Artasan.

Einkenni breytingaskeidsins
»Afar mismunandi er hvenzer tida-
hvorf hefjast hja konum en pad
getur gerst fyrir fertugt og jafnvel
toluvert eftir fimmtugt. Talad er
um tidahvorf (menopause) pegar
bledingar eru oronar oreglulegar
eoa alveg haettar og stafar pad af
breytingum i horménaframleidslu
likamans. I toluverdan tima getur
verid djafnveegi i framleidslu horm-
6na sem veldur ymsum einkennum
sem flestar konur vilja vera lausar
vio en petta eru einkenni eins og:

@ Hitakof

® Natursviti

@ Svefntruflanir

® Geosveiflur

Hronn Hjalmarsdaéttir.

® Heilapoka

® Minnkuo kynhvot og legganga-
purrkur

® Depurd/punglyndi

@ Beinpynning*
*Beinpynning hefst hja 6llum
upp ur pritugu poé svo ad vio
finnum bao ekki og snertir hun
konur yfirleitt mun verr en karl-
menn. Allar konur purfa ad huga
ad pessum baetti sérstaklega
ogvinna i pvi ad halda bein-
unum sterkum, baedi med pvi
a0 taka inn videigandi batiefni
og stunda hreyfingu (sem og
pungaberandi afingar/vidonams-
fingar).

Mataradi og hreyfing

I flestum tilfellum er hagt er ad
draga ur einkennum breytinga-
skeids med réttu mataraedi og
hreyfingu. A0 hreyfa sig alla daga
skiptir mali almennt fyrir heilsu
okkar og svo 4 einnig vio um
matarae0io,“ segir Hronn. ,Hrein
feda er pad sem skiptir mestu mali
og getur pao skipt miklu ad draga
ar kjotneyslu, boroa létt a kvoldin
og ekki vera a0 borda eftir kl. 19 en
pao getur m.a. dregid ur hita- og
svitakéfum a naeturnar. Sykur, kaffi
og afengi ytir einnig verulega undir
hitako6fin. G6d baetiefni hjalpa lika
og er Femmenessence nattarulegur
kostur sem getur vel hentad.“

Nattaruleg lausn
Femmenessence vorurnar eru
unnar ar sérhonnudum bléondum
o6likra arfgerda macajurtarinnar
par sem samsetning fer eftir pvi a
hvada aldri konur eru og hvernig

G609 baetiefni geta dregid ur 6paeg-
indum sem fylgja breytingaskeidi.
Femmenessence natturulegur kostur
sem getur vel hentad.

’ Heilbrigour lifsstill

asamt nattaru-
legum bzaetiefnum eins og
Femmenessence geta
dregio ar ogjafnvel
komio i veg fyrir hvim-
leid einkenni breytinga-
skeidsins.

Hrénn Hjalmarsdéttir, heilsumark-
pjalfi hja Artasan

hormoénabuskapurinn er. MacaLife
er hugsao fyrir konur a breytinga-
skeidinu og hafa margar goda
reynslu af pvi eins og htiin Margrét
Geirsdottir sem er 52 ara gomul:
,Eg fann strax breytingu eftir
a0 ég for ad taka MacalLife fyrir 6
arum en vinkona min hafdi notad
bad med gédum arangri. Stuttu
eftir ad ég varo fimmtug skipti ég
yfir i MacaPause og likar vel. Eg
barf ekki a0 taka fullan skammt
afpvi en ef ég gleymi ad taka toflu
pa er ég minnt & pad med endur-
teknum hitakofum,“ segir Margrét.

Fyrir 6ll stig tidarhvarfa
,Femmenessence MacaLife er
sennilega vinsalasta varan i
linunni par sem hun hentar best
fyrir konur a breytingaskeidinu.
Hinar tveer eru einnig mjog gooar
og eru paer sérhannadar fyrir
konur a nanast 6llum aldri, baedi
fyrir eiginlegt breytingaskeio og
eftir,“ segir Hronn.

»,Femmenessence MacaHar-
mony er hannaod sérstaklega fyrir
konur & barneignar- og frj6-
semisaldri en pzer geta haft ymiss
konar einkenni sem tengjast
horménabuskapnum p6 svo ad
pao sé 6tengt breytingaskeidinu.
Femmenessence MacaPause er
svo hugsao sérstaklega fyrir konur
eftir fimmtugt eda paer sem hafa
ekki haft blaedingar sioustu 12
manudi og fyrir konur sem hafa,
vegna adgeroa eins og brottnams
a eggjastokkum, fario a breytinga-
skei0io.”

Rannsoknir stadfesta virkni
,Virkni hefur verio stadfest i rann-
soknum en buio er ad einangra
virku efnin dr macarétinni sem
hjalpa til vid hormoénatengd
vandamal. Vorurnar eru ekki
erfoabreyttar, hafa sanngirnis-
vottun (Fair Trade) og eru gluten-
lausar bannig ad peer henta fyrir
vegan,“ segir Hronn

Collagen Beauty

formula
Minni hrukkur og frisklegri htd

Inniheldur 500 mg af kollageni asamt nattirulegri baetiefnabléndu
sem stydur vid kollagenframleidslu hidarinnar.

(natures aid)
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Regluleg inntaka getur hzegt & dldrunareinkennum og dregid ur ﬂl-
likum & ad finar linur og hrukkur fari ad myndast of snemma.

Faest i apotekum, heilsubudum og heilsuhillum verslana.
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Ert bi med verki i lidum
eda morgunstiroleika?

Vidurkennda jurtalyfid Harpatinum fra Florealis hefur reynst mérgum vel til ad draga ur vaegum
gigtarverkjum og minnka morgunstirdleika. Fjélmargir hafa goda reynslu af notkun lyfsins.

a markadinn i upphafi ars

begar sampykki Lyfjastofnunar
1a fyrir og hafa pegar fjolmargir
Islendingar g60a reynslu af notkun
lyfsins til a0 minnka morgunstiro-
leika og draga tr verkjum i lioum.
Lyfio faest na i 61lum helstu ap6-
tekum an lyfsedils.

Harpatinum inniheldur atdratt
ar djoflakloarrot (Harpagop-
hytum procumbens) sem er vel
bekkt leekningajurt og er hun skrad
ifjolda lyfjaskraa. ,Fjolmargar
rannsoknir liggja ad baki verkun
djoflakloar og syna rannsoknir ad
rotin linar verki 1 lidoum og baki og
dregur ar morgunstirdleika.

Vio vonum ad Harpatinum
geti beett lifsgeedi f6lks sem pjaist
af gigtarverkjum, en sambeerileg
jurtalyf hafa verio notuo vida i Evr-
6pu med godum arangri,” segir Elsa
Halldérsdoéttir, doktor i lyfja- og
efnafradi nattaruefna og rann-
soknar- og prounarstjori Florealis.

Jurtalyfio polist almennt vel og
hefur einungis faar pekktar auka-
verkanir og pa vegar. Jurtalyfio er
iformi mjukra hylkja sem eru af
peirri staerd og 16gun ad audvelt er
a0 gleypa bau,“ segir Elsa og leggur
aherslu & a0 Harpatinum sé fram-
leitt undir strongum gaedakrofum
til lyfjaframleidslu og ad pad sé
stadlad me tilliti til virkra efna sem
tryggi ad neytandinn fai alltaf réttan
skammt af jurtalyfinu sem er mjog
mikilveegur pattur pess ad tryggja
bae0i verkun og 6ryggi jurtalyfsins.

,Viobrogoin vio fyrsta jurta-

J urtalyfio Harpatinum kom

' -

-
,Viobrogadin vid fyrsta jurtalyfinu okkar, Lyngonia, hafa veriod framar vonum og greinilegt ad
islendingar sja marga kosti vid vidurkennd jurtalyf vid vaegari kvillum,“ segir Elsa. MYND/ANTON BRINK

lyfinu okkar, Lyngonia, hafa verio
framar vonum og greinilegt ad
Islendingar sja marga kosti vid
vidurkennd jurtalyf vio veegari
kvillum,“ segir Elsa.

Gagnlegar upplysingar
Fullordnir: 2 hylki tvisvar a dag.
EKkki nota Harpatinum ef bt ert meo
ofnami fyrir jardhnetum eda soja,
eda ert med sar i maga eda pérmum.
Efpu hefur gallsteina eda lioverki
samhlioa bélgum, roda eda hita,

skaltu hafa samband vio leekni aour
en pu notar Harpatinum. Leitadu til
leknis ef pu finnur fyrir aukaverk-
unum eda ef einkenni eru vidvar-
andi eda hafa versnao (2 vikur vio
vaegum meltingartruflunum, 4 vikur
vio veegum gigtarverkjum).

Hvorki 2tlad bornum yngri en
18 ara né pungudum konum eda
konum me0 barn a brjosti. betta
Iyfer jurtalyf sem hefo er fyrir og
tilgreindar dbendingar fyrir notkun
pess eru eingdngu byggdar a langri

Harpatinum hefur hlotid sampykki
Lyfjastofnunar sem jurtalyf sem hefd
er fyrir til ad draga ur vaegum gigtar-
verkjum og vaegum meltingartrufi-
unum eins og upppembu, vindgangi
og timabundnu lystarleysi.

A~

sogu um notkun lyfsins.

Lesio vandlega upp-
lysingar a umbtdum og
fylgiseoli fyrir notkun
lyfsins. Leitio til leeknis
eoa lyfjafreodings sé porf
a frekari upplysingum
um ahzttu og aukaverk-
anir.

Sja nanari upplysingar
um lyfid a www.serlyfja-

Har

patinum

extrukt av dizvulsklo
pirunkoursuuie

5

b .'l.'l | ol
dinflaklaarndrittur
dimevleklo elstraki

EEWALMISTHL isvain

skra.is.

ott kartoflusalat breytir 6llu

ott kartoflusalat er frabeert
G medlaeti med grilludum mat

en einnig flestu kjot- og fisk-
meti. Hér koma einfaldar en afar

bragdgoodar uppskriftir sem flestir
4 heimilinu &ttu ad rada vio.

Kartoflusalat med
maiskorni, papriku og
vorlauk

Fyrir 4

1 kg raudar kartoflur, skornar til
helminga (ma nota adrar)

1 maisstongull (i hydinu)

1 raud paprika, skorin i teninga

1 appelsinugul paprika, skorin i
teninga
1 graen paprika, skorin i
teninga
Y2 tsk. cumin

Ya tsk. chiliduft

1 msk. flogusalt

1 tsk. svartur pipar

1 msk. ferskt saxad dill og 6nnur
msk. vel s6xud til ad skreyta i
lokin

Vorlaukur, skorinn punnt til ad
stra yfir i lokin

3 msk. olia

Hitio ofn 1 200 gradur. Blandio
saman i skal kartoflum, papriku,
cumin, chilidufti, salti og pipar,
dilli og olivuoliu og blandio vel
saman. Dreifio yfir ofnskaffu eda
stort fat og baetid maisstonglinum
vid. Bakid i midjum ofni i 30 min.
Takio pa maisstongulinn at og

setjio greenmetio aftur inn i ofn
130 min. eda par til kartoflurnar
eru tilbanar. A medan grenmetio
er a0 klarast skal skera maisinn

af stonglinum. Blandid mais og
grenmeti i skal og skreytio med
soxudu dilli og vorlauki. Salatio er
gott badi heitt og kalt.

Kartoflusalat med
sinnepi, dilli og radisum
Fyrir 6-8 manns

1 kg kartoflur (fint ad blanda
saman raudum og gulum). Skerid

hverja kartoflu i fiora bita.

3-4 selleristonglar, sneiddir smatt
nidur

10-12 radisur, skornar i punnar
sneidar

Y4 raudlaukur, saxadur smatt
nidur

Salatsésa:

1 bolli ferskt saxad dill

Y2 bolli s6xud steinselja

3/a bolli dlifuolia

Ya bolli raudvinsedik

1-2 msk. Dijon-sinnep

2 hvitlauksrif, smatt s6xud
Salt og svartur pipar

Sj60i0 kartoflur i léttsoltu vatni
110-15 min. eda par til paer eru
mjukar (ekki mauksjoda peer).
Latio vatnio renna vel af beim
og setjid i skal. Baetio sellerii,
radisum og raudlauk i skalina.

Setjio allt hraefni fyrir sésuna
ikrukku eda annao hentugt ilat.
Lokio ilatinu og hristio vel saman.
Smakkio til meo salti og pipar.
Hellid s6sunni yfir kartoflurnar
og hraerio 6llu varlega saman.
Smakkio til meo salti og pipar.
Salatio er gott hvort sem er heitt
eda kalt.

Saetkartoflusalat med
beikoni
Fyrir 8 manns

Y2 kg bokunarkart6flur

1 kg seaetar kartéflur

4 stor hardsodin egg

200 g beikon

%2 bolli raudlaukur, smatt skorinn

1 statfullur bolli af spinati

Salatsosa:

3/a bolli majones

1 msk. Dijon-sinnep
3 msk. sykur

2 msk. eplaedik
Salt og svartur pipar

Pvoio kartoflurnar, skerio til
helminga og setjio i stéran pott.
$j60i0 i um 20-25 min. eda par

til mjakar. Kaelio kartoflurnar.
$j60i0 eggin i tiu minatur og
keelio. Steikio beikon a ponnu,
perrid mestu fituna af, kaelid og
saxio niour. Skerid spinatid niour
iremur. Skraelio kartoflurnar,
skerid i munnbita og setjid i skal.
Takio skurn af eggjum og skerid
pauilitla bita. Beetid vio lauknum,
spinati og beikoni.

Setio allt hraefni til sosugeroar i
krukku eda skal. Hristio/hreerio vel
saman. Setjio helminginn i kart-
ofluskalina og beetio vio 1 tsk. af
salti og V4 tsk. af pipar. Hraerio vel
en varlega saman. Blandid meiri
salatsosu ef parf og smakkio til
med salti og pipar. Setjio i isskap
og berio fram kalt.
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0I|fuo||a er mlkllvagur hluti af

A
Midjardar

Matara9i vid
soriasis

anns6kn sem gerd var vio
R Henri Mondor haskola-

sjukrahusio i Frakklandi
436.000 manna urtaki synir ad
hollt mataraedi getur haft jakvaed
ahrif & framgang soriasis. Helst er
melt med mataredi sem hefur
verio kennt vio Midjardarhafio og
samanstendur af avoxtum, gran-
meti, heilkornum, fiski, élifuoliu
og hnetum en fordast ber rautt
kjot, mjolkurvorur og afengi. Mid-
jardarhafsmataraedid hefur adur
synt sig ad vera goour bandamadur
ibarattunni vid hjarta- og &da-
sjukdéma en nu baetist soriasis
i hopinn. Rannsakendur nefna
a0 pessar rannsoknir séu ekki
endilega vitnisburdur um agaeti
Miojaroarhafsmataraedisins heldur
bendi frekar til ahrifa hins 6holla
Vesturlandamataraois 4 astand
huodarinnar og framgang ymissa
sjukdoma. Pa ma einnig benda a
almenna fylgni milli pess ad borda
ounninn mat og ferskan mat og
jakveeds arangurs i barattunni vio
sjalfsofnemi og bolgusjukdoma en
soriasis er talio til slikra.

Hollur mangoéis

ollur, bragdgodur og ein-
H faldur is gengur ofan i alla
fjolskyldumeoli. Pessi ein-
faldi mang6is inniheldur bara prja
hraefni, banana, mango og chia
free. Hann ma bua til i rélegheit-
unum og taka ut pegar solin skin
eda njota sem eftirréttar eftir goda
maltio.
Fyrir 3
2 bollar frosid mangé

2 bollar frosinn banani
1 tsk. chia frae

Setjid mangoio og banana i
blandara og peytio a haesta hrada
par til innihaldio likist is. Isinn er
pa tilbtainn og settur i skal eda i
braudform. Straio chia fraejum yfir.
Til ad gera pennan rétt enn betri er
tilvalio a0 stra yfir hindberjum eda
jafnvel rifnu dokku stkkulaoi.

Hreinsandi sumardrykkur

gurka er a0 megninu til
Avatn. Hun er p6 einnig full
af trefjum og pvi goo fyrir
meltinguna. bessi drykkur er pvi
ekki bara bragdgodur og svalandi a
heitum sumard6gum heldur getur
hann einnig verio hreinsandi.
Statfullur af andoxunarefnum og
vitaminum.
[ uppskriftinni er hunang sem
ma sleppa ef feekka & hitaeining-
unum

2 gurkur, flysjadar, eda ekki, og
skornar i kubba

% bolli nykreistur liménusafi

12 bolli hunang (ma skipta ut fyrir
steviu eda sleppa alveg)

2 bollar vatn eda ismolar

Luka af myntu

Dembio 6llu i blandarann og
peytio vel. Hellio i falleg glos og
skreytio med limonusneiod eda
myntulaufum.
www.crayonsandcravings.com

STUNDIN | 315

S e
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Faest & 6llum helstu bladsélustodum um land allt

E EYRUGLA KOMIN MED
'LOGHEIMILI AISLANDI

SPLUNKUNYTT
OG GL/AESILEGT!

Teekladu sumarid og komdu
1 askrift af Sumarhusinu
og gardinum.

Askrift 4 rit.is eda i sima 578 4800

A sumrin i gardi md spranga

i skemmtun og frodleik ma langa
og hugsjonir sja

og hugmyndir fa

hugljomun hja okkur mad fanga.

/

SUMARHUSID
& GARDURINN

fangadu sumarid med okkur!

Askriftarsimi 578-4800 - www.rit.is



Smaauglysingar

512 5800

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

Bilar &
Farartaeki

SUZUKI
=z

SUZUMAR gimmibatar. Uppblasnir

Bilar 6skast

VILTU LOSNA VID GAMLA
BILINN ?

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

bjonusta

Corengerningar—

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

Boékhald

Bokhald, VSK, laun, skattskyrslur
og stofnun fyrirtaekja. Fagleg
vinnubrégd a sanngjérnu verdi.
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511
2930.

Buslédaflutningar

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

Huasavidhald

HUSAVIDGERDIR

ENDURBATUR OG NYSMIBI

- Smidavinna

RAFLAGNIR OG
DYRASIMAKERFI S. 896 6025
Tilbod dyrasimakerfi,
mynddyrasimar, téfluskipti.
Loggildur rafverktaki. rafneisti@
simnet.is

1551 b otens
Jia

ar

L‘_‘;}.f bLorh Ll':r" Fétt o

Ci) Barnaheill
i

Save the Children i s

€ .
2 O FTIVE ST

» 2 . A =
v kadA foreldvo, Sihas

sléngubatar med algolfi og mikla
burdargetu. Til i steerdum fra 2,9m -

- Mdrvinna . - i
Gardyrkja P : 3 E -
- Malningarvinna

4,2m. Verd fra 255.000.- kr. & . 3
SuzUKI — ) ' 7
Skeifunni 17, 108 Reykj
suzukisport@suzuki HELLULAGNIR T 798 8670 VANTAR P1G STARFSFOLK
Suzuki.is / suzukisport.is —m SIS

Handafl er traust

og fagleg
starfsmannaveita
med margra ara
reynslu & markadi par

Vid utvegum haefa starfskrafta
i flestar greinar atvinnulifsins

- Jardvinna

- Drenlagnir
- Hellulagnir
+ bokulagnir

Cpsdomar

© xroxur

PARFTU AD KAUPA EDA SELJA
BIL? . N
Markmi® okkar er ad spara vidskiptavinum

Bilauppbod.is er uppbodsvefur
tima, fyrirh6fn og fjarmuni.

par sem pu getur keypt eda selt

bil a einfaldan og hagkvaeman
hatt. Kynntu bér malio. www. T 788 8870 sem vid pjonustum
bilauppbod.is Simi 522-4610. eind@eind.is E

jafnt stér sem sma

Bilauppbod - Krékur
Simi: 522 4610 fyrirteeki.

www.bilauppbod.is

Tarot-lestar og Kristalkila
mied leidsdign ad handan

o 562 8211 e

HANDAFL

BTARFEMANNAVEITA

Sudurlandsbraut 6, 108 Rvk. | SIMI 419 9000 | info@handafl.is | handafl.is

MITSUBISHI

PHEV Hybrid Instyle

Nuir bilar argerd 2018

Hladni; '
aukabunadi
Leidsogukerfi

Rafdrifin afturhleri
Blindhornsvidvérun

Ledursaeti
360 gradu myndavélakerfi
Akreinavari

Bilar 8 stadnum
Komid og reynsluakid

Arekstrarvari Fjarlaegdartengdur hradastillir

0g marat fleira

Bilariabyrgd - Allt ad 90% fjarmognun - Tili gmsum litum = Skodum med uppitdku & 6llum gerdum bifreida

G
_Uh

kaffi a8 kénnunni
opid man-fos 10-18

STORA BILASALAN

...a verdi Fyrir pig!

L b
20175z

stora@stora.is - sto
facebook.com/storabilasalan

Kletthalsi 2 - 110 Reykjavik
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Keypt
& Selt

Huasnaeoi

JARNABINDIVELAR
BINDIVIR
FIARLEGDAPLAST
A-STOLAR
NAGLAR

*

BiNDIVIR

bindivir.is
Simi 857 7060

Kassagitarar i Grvali Gitarinn

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

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
endurtkuprof og akstursmat.
S.893 1560 og 587 0102, Pall
Andrésson.

FOR RENT - TIL LEIGU
Til leigu i efra Breidholti
2ja herb ibud.

uppl. s 895 9376

edad b is

Bygginga og jardverktakar med
‘ l fagmennsku og skilvirkni i
fyrirrami. Nysmidi, vidhald og
r/\) dll almenn jardvinna
LIDSAFL

upplysingar i sima
766 4324 0g 896 4019

Einstaklingsibud a Langholtsvegi til
leigu. Laus strax. S. 888-2171

55m2 ibud a godum stad i 101
Reykjavik, er til leigu. Moguleiki
ad leigan greidist ad hluta med
vinnuframlagi. Gaeti hentad t.d.
eftirlaunapegum. Ahugasamir
sendid umsokn a Gardurogthrif@
gmail.com

Geymsluhusna

WWW.GEYMSLAEITT.IS

FYRSTI MANUDUR FRIR

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

GEYMSLUR.IS
SiM1 555-3464

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

Atvinna

Atvinnai bo

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

Uppl. sendist a eind@eind.is
EIND EHF

O KvikkFix

e | m—

Viljum rada manneskju i mottéku
KvikKkFix.

Liflegt starf.

G060 laun og vinnuadstada.
Umsoknir sendist e mail & hinrik@
nrg.is

Atvinna éskast

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

star
- proventus.is Simi 551-5000
Netfang proventus@proventus.is

eda & helgi@miklaborg.is

Vel stadsett 36,1fm sumarhis & 2000fm eignal6d.

Bustadurinn skiptist i : stofu, herbergi, eldhus, badherbergi og geymslu.
Husiod parfnast vidhalds. Lédin er gréinn med fallegum trjam.

Verénd er fram med austur, sudur og vestur hlid hissins.

Rafmagn og vatn er tengt § bustadinn.

Bustadurinn er vel stadsettur i géngufaeri vid Pingvallavatn og er hverfid
lokad af med rafmagnshlidi. Allt innbu fylgir husinu.

Nanari upplysingar veitir Helgi Jonsson

Loggiltur fasteignasali i sima : 780-2700

MiKLAéOﬁé 569 7000 Lagmula4 www.miklaborg.is

- med pér alla leid -

ws 9,9 millj.

Skipulagsstafnun

Mat & umhverfisahrifum
Akvérdun um matsskyldu

Skipulagsstofnun hefur tekid akvérdun um ad framkveemdin
Hitaveitulogn fra Hjalteyri til Akureyrar

skuli ekki had mati & umhverfisahrifum samkvaemt I6gum nr. 106/2000.
Akvérounin liggur frammi hja Skipulagsstofnun, Borgartini 7b, Reykja-
vik og & vef stofnunarinnar www.skipulag.is. Akvérdunina ma keera til
urskurdarnefndar umhverfis- og audlindamala til 31. agast 2018.

Alfatin 1 i Kép
Opid hus pridjudaginn 31. jali milli kl 17:30 og 18:00

Bilskar 123,5ferm | 4ra herb. | Verd 52,9 m.

EGGERT MARIUSON
Léggiltur fasteignasali
eggert@landmark.is

simi 690 1472 \k
FASTEIGNASALA

SiMI 512 4900 - HLIDARSMARI 2 - LANDMARK.IS

MOSFELLSBZAR

Leidrétting - Fjorar tillogur ad breytingu
a deiliskipulagi adur auglyst 21. jali

Auglysing birtist pann 21. juli sidastlidinn, en par var ranglega
farid med auglysingatima og athugasemdarfrest 4 tillsgum
a0 deiliskipulagi. Samkvaemt 1. mgr. 43. gr. skipulagslaga nr.
123/2010 skal tillaga a0 breytingu vera til synis eigi skemmri
tima en sex vikur og adilum gefinn kostur & ad gera athuga-
semdir vid tillogu innan sama frest fra birtingu auglysingar.
Auglystur var einungis fimm vikna auglysingartimi og athuga-
semdarfrestur.

Auglysingatimi og athugsemdafrestur mun pvi vera
framlengdur um rama viku eda til og med 5. september 2018.

Mosfellsbeer auglysir hér med skv. 1. mgr. 43. gr. skipulagslaga
nr. 123/2010 eftirtaldar tillogur ad breytingu 4 deiliskipulagi:

Torg i Gerplustraeti

Markmid med pessari breytingu er ad audvelda umferd steerri
bila, t.d. almenningsvagna um torgid. Breytingin felur i sér ad
radius & beygjum vid enda torgsins eru rymkadir og & badum
endum torgsins verdur lagur kantsteinn sem afmarkar svaedi
sem eru yfirkeyranleg fyrir stora bila.

Bjargslundur 6 og 8

Breytingin felur i sér ad i stad pess ad l6dirnar séu einbylis-
htsalddir sé nd heimilt ad byggja eitt parhis & tveim heedum a
hvorri 168, med innbyggdum bilskirum. Heildarsteerd & hvoru
hasi fari Gr 300 m2i 500 m2 en heimilt er ad byggja minni hus.
Adkoma verdur & efri heed og hamarkshaed paks yfir kdta
adkomuhzedar er 3,7 m.

Bjargslundur 17

Breytingin felur i sér staekkun byggingarreits, staekkun naver-
andi husnaedis og ad byggja fristandandi bilskir med nytanlegu
kjallararymi. Heildarfermetrar hdsa steekka ar 135 m2{ 370 m2.
Nytingarhlutfall 160ar fer ar 0.1110.2.

Reykjamelur 20-22 og Asparlundur 11

Breytingin vardar lodirnar Asparlund 11 og Reykjamel 20 og 22,
a0 i stad 200 m2 ibadarhisa verdi gert rad fyrir einnar haedar
parhasum og byggingarreitum breytt. Asparlundur 11 verdur ad
Asparlundi 11 og 13, Reykjamelur 20 verdur ad Reykjamel 20A
0g 20B og Reykjamelur 22 verdur ad Reykjamel 22A og 22B.

bad leidréttist hér med ad tillogur ad breytingu a deiliskipulagi

verda til synis i pjonustuveri Mosfellshaejar Pverholti 2, fra

21.juli 2018 til og med 5. september en ekki til 25. 4gst eins og

sagt var i fyrri auglysingu, svo ad peir sem pess dska geti kynnt

sér hana og gert vid hana athugasemd.

Tillagan er einnig birt & heimasiou Mosfellsheejar a sl6dinni
inii] i

allch P
L1S/SKIp yoilg

Athugasemdir skulu vera skriflegar og skal senda peer til skipu-
lagsnefndar Mosfellshaejar, Pverholti 2, 270 Mosfellsbee, eda i
tolvuposti til undirritads eigi sidar en 5. september 2018.

31. jiili 2018,
Skipulagsfulltrii Mosfellsbaejar
olafurm@mos.is

VIRDING * EONI » US/EKNI + UMHYGG

MOSFELLSBAER

Leidrétting - Tillogur ad deiliskipulagi
adur auglyst 4. jili.

Auglysing birtist pann 4. jili sidastlidinn, en par var ranglega
farid med auglysingatima og athugasemdarfrest 4 tillsgum ad
deiliskipulagi. Samkveemt 41. gr. skipulagslaga nr. 123/2010 skal
tillaga vera til synis eigi skemmri tima en sex vikur og adilum
gefinn kostur & ad gera athugasemdir vid tilldgu innan sama
frest fra birtingu auglysingar. Auglystur var einungis fimm vikna
auglysingartimi og athugasemdarfrestur. Auglysingatimi og
athugsemdafrestur mun pvi vera framlengdur um rima viku eda
til og med 18. agtst 2018.

Mosfellsbeer auglysir hér med skv. 41. gr. skipulagslaga nr.
123/2010 eftirfarandi tillsgur ad deiliskipulagi:

Fristundal6dir vid Langavatn, tillaga ad deiliskipulagi

Um er ad reeda deiliskipulag fyrir fristundal6dir nordan vid
Langavatn. Svaedid er skorid Gr tveim joroum, Oskoti i vestri og
Hofoa i austri.

Tillagan felur i sér:

* Ad skilgreina byggingareiti.

« Skilgreina I60askiptingu med pvi ad skipta upp tveim [6dum
sem liggja austast & sveedinu i fjorar 5000 m2 16dir.

* Hamarksteerd bastada fari eftir fermetrafjdlda hverrar l6dar
fyrir sig.

* Breyta I60armorkum 16da Inr. 125389 og Inr. 125390.

* Setja skilmala fyrir hiis & sveedinu pannig pau falli vel ad
umhverfinu og ad vondud honnun og framkveemd skuli vera
i fyrirrami.

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

Um er ad reeda nytt deiliskipulag fyrir fristundaldd i landi
Middals 1. Ad nordaustan afmarkast spildan af Baejarleek, ad
sunnan af Seljadalsvegi og landi Mosfellshaejar ad vestan.

Tillagan felur i sér:

* AQ a sveedinu risi latlaus, lagreist byggd fristundahtsa sem
fellur sem best ad landinu og umhverfi sveedisins.

 Ladinni verdi skipt upp i 5 160ir. Steerd l6danna A,B,C og D er
um 0,5 ha hver. Steerd l6darinnar E er um 0,72 ha.

* Hamarks byggingarmagn l66a A-D ma vera allt ad 120 m2 og
byggingarmagn l6dar E ma vera allt ad 170 m2.

Pad leidréttist hér med ad tillgur ad deiliskipulagi verda til

synis i pjonustuveri Mosfellshaejar Pverholti 2, fra 4. juli 2018

til og med 18. agust en ekki til 8. agust eins og sagt var i fyrri

auglysingu, svo ad peir sem pess dska geti kynnt sér peer og

gertvid peer athugasemdir.

Tillsgurnar eru einnig birtar & heimasidu Mosfellsbeejar &
P

sl6dinni : mosfellsbaer.is/skipul ysing

Athugasemdir skulu vera skriflegar og skal senda peer til skipu-
lagsnefndar Mosfellshaejar, Pverholti 2, 270 Mosfellsbee, eda i
t6lvupdsti til undirritads eigi sidar en 18. 4glst 2018.

31. juili 2018,
Skipulagsfulltrdi Mosfellsbaejar

olafurm@mos.is
bPverholti 2 « 270 Mosfellsbar
Simi 525 6700 * mos@mos.is ® Www.mos.is
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