pel Grandland X rumgédur sportjepplingur é frabceru verdi par sem pcegindi,
hatoekni og luxus er stadalbunadur. Pysk geedi, pysk honnun, pysk hagkveemni.

Reynsluaktu Opel og pu gcetir unnid
Opel Karl til afnota i heilt ar

Grandland X Enjoy 1,2L MT 130ha L 6 6. 6 & ¢
Verd: 3.990.000 kr.

Frumsyningartilbod:

3.790.000 kr.

~ Nyttu pér frabcer kjor Gg8ur en verd & nyjum bilum hcekkar THE FUTURE IS EVERYONE'S
vegna fyrirhugadra reglugerdabreytinga

Kynntu pér Opel Grandland X og békadu Syningarsalur gﬁ(glgl;a;t;ﬂgr B Bslabuid
reynsluakstur & grandland.opel.is Krékhdls 9, Reykjavik, 590 2000 Laugardgga 12-16 e na
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ZEvintyrin i Sudaustur-Asiu

Chris hélt fyrirlestur i Astraliu fyrir um
fjorum arum og kynntist par ljosmynd-
aranum Anne Tenne. Hun baud honum
ad hafa samband vid sig ef hann hefdi
ahuga a ad ferdast til Sudaustur-Asiu
par sem hin myndi mynda hann i
ferdalaginu.

,Eg hef svo mikla unun af pvi ad
ferdast ad mér leist vel 8 hugmyndina.
Svo hringdi hun i mig adeins tveimur

dégum seinna og spurdi hvort ég veeri
ekki bara til i ad fara strax. Eg sl6 til

og vid ferdudumst saman a pessum
slodum i sex vikur,“ segir Chris.

Chris segir ad pad hafi komid séra
ovart hvad pad voru margir fatladir
sem attu um sart ad binda. ,Adstaedur
eru ekki nogu godar fyrir fatlad folk. Eg
fékk hugmynd ad verkefnum parna og
er spenntur ad snua aftur.

s AT

Hvatning fra
fjolskyldunni

bratt fyrir ad hafa enga ut-
limi fékk Chris aldrei ne
sérmedferd a sinu heimili.
Hann afdi gétuhokki,
skioi, golf og korfubolta
og kom sér i alls konar
vandraedi i skolanum, likt
og énnur bérn.

Hann hjalpadi einnig til i
buskapnum hja afa sinum.
LEg burfti ad gera hlutina
adeins 6Aruvisi en adrir
og framkvamdi kannski

4 adeins lengri tima en ég
kom hlutum i verk. Eg hef
att fremur edlilegt lif."

EG PURFTI AD GERA
HLUTINA ADEINS
ODRUVISI EN ADRIR
0G FRAMKVEMDI
KANNSKI A ADEINS
LENGRI TIMA EN EG
KOM HLUTUM I VERK.
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Hrafnhildur Sigmars-
dottir segir naudsynlegt
ad eiga sér vini hversdeg-
inum. Hian hefur komio
sér vel fyrir i fallegri

ibao i Bryggjuhverfinu.
Myndir sem hin birti

a Skreytum has voktu
athygli. helgin =>8

- FYRIR OKKUR

Sérvalid fyrir islenskar adstadur.
Kynntu pér drvalid a gulimidinn.is

FRETTABLADID

Nanogen harvérurnar hafa vakid athygli fyrir mikla virkni og gédan arangur sem skila sér i fallegu, pykkara hari. Vérurnar gefa harinu auk pess meiri lyftingu.

bykkara og heilbrigdara
har med Nanogen

Nanogen harvérurnar innihalda virk efni sem 6rva og vidhalda heilbrigdum
harvexti og hjalpa til vid ad halda harinu heilbrigdu og fallegu. Virkni Nanogen
harvaranna hefur verid visindalega stadfest og formulan er einkaleyfisvarin. =2
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arlos getur hent okkur 611 og
H orsokin er ekki alltaf pekkt

en algengt er b6 ad harmissi
megi rekja til veikinda, mikils
alags, vandamala med skjaldkirtil,
lyfjameoferda og barnsburoar.
Einnig skiptir miklu mali hvernig
vid hugsum um harid, t.d. hvernig
pao er purrkad og greitt, hvort
hitamoétunartaki eru notud og
hvort pad er litad. Goou fréttirnar
eru po, ad oftast getur hario vaxio
aftur og vio tamio okkur betri
harumhirdu til aod stydja vid har-
voxtinn,“ segir Karen Elva Smara-
dottir, markaosstjori hja CU2 sem
flytur inn Nanogen harvérurnar.

Heildstad harlina

Nanogen harvorurnar eru heild-
sted lina sem inniheldur virk efni
sem Orva harvoxt og hjalpa okkur
a0 halda harinu heilbrigdu og fal-
legu. Virkni varanna hefur verio
visindalega stadfest og formulan er
einkaleyfisvarin.

Hario hefur dkvedinn har-
vaxtarhring en um leiod og eitt har
deyr byrjar annad ad vaxa i pess
stad. Nanogen formulan virkar &
brja vegu og hefur pannig ahrif a
pbennan vaxtarhring. Formulan
gefur harsekkjunum skilabod um
a0 orva harvoxt pannig ao:

1. Ny har myndast hradar og koma i
stad deyjandi hara.

2. Hvert har er lengur i vaxtarfasa
sem pydir ad pad lifir lengur og
naer meiri sidd en ella.

3. Aukin kollagenframleidsla vid
rot harsins minnkar harlos med
baettri festu vid harsvoérdinn.

bad hefst allt med réttum
harpvotti
,Pao skiptir h6fudmali ad pvo
hario ekki of oft til a0 stripa pad
ekki af sinum nattarulegu olium.
baod ®tti ad nagja ad pvo hario a
tveggja til priggja daga fresti, sama
hvernig hartegundin er. b6 parfad
hafaihuga ad litad eda mikio efna-
meohondlad har parflengri tima
milli pvotta. Ef bu ert i vandreedum
med ad bida svo lengi er gott ad
nota purrsjampo sidasta daginn
fyrir pvott,“ upplysir Karen.

Nanogen harpykkingarsjampo
inniheldur virk efni sem 6rva har-
voxt eins og t.d. salisilsyru, beta-
glucan og pea sprout. Sjampo6id
gefur einnig einstaka lyftingu
strax eftir fyrsta pvott og fjarlegir
4 ahrifarikan hatt 6hreinindi sem
hafa safnast upp i harsverdinum.
Pao inniheldur hvorki salfot, sili-
kon né alkohol.

begar pu pvaero hario skaltu
bleyta pad vel meo volgu vatni
en of heitt vatn getur haft skadleg
ahrif a beoi har og harsvoro. begar
hario er ordio vel blautt skaltu
nudda sjamp0i varlega i hario og
einbeittu pér ad rotum pess. Gott
er ad taka sma tima i ad nudda har-
svoroinn til 6rva bl6ofleoiod. Aukio
blooflzdi til harsekkjanna pyoir
meira af sirefni og naeringu til ad
hjalpa harinu ad vaxa og styrkjast.
Eitt aflykilatrioum i harpvotti er
a0 pvo harido meo sjamp6i tvisvar i
hvert skipti, fyrra skiptio er til pess
a0 pvo burt leifar af harmoétunar-
efnum og 60rum 6hreinindum ar
harinu og seinna skiptio er til ad
hreinsa hario sjalft.

NANOGEN

4 ING
N1

FOR WOMEN

e

Virkni Nano-
gen linunnar
hefur verid
visindalega
staofest.

Ekki gleyma naeringunni

Eftir harpvott er borin goo raka-
gefandi harneering i harid en konur
med fingert og/eda punnt har
sleppa gjarnan pessu skrefi til ad
forodast ad pyngja hario. Meo pvi
moti feer hario ekki pa naeringu og
raka sem pao parf og getur ordio
rafmagnad og viokveemt fyrir floka
og sliti. T stad pess ad sleppa hér-
naringunni er betra ad leita eftir
naeringu sem er sérstaklega etlud
fingerdu hari og er merkt sem
bykkjandi eda lyftandi.

Til a0 gefa harinu auka ast og
tryggja ad paod fai naegan raka og
nzringu er gott ad nota djupnaer-
ingu einu sinni i viku en han er
notud eftir sjampo og fyrir harneer-
ingu. Eftir harpvottinn er gott ad
skola hario meo koldu vatni til ad
loka inni allan raka og naeringu.

NANOGEN

Nanogen
harvéruurnar

og halda harinu
heilbrigdu.

z

CONDITIONER
£E

R E

NANOGEN'

Hamarkadu arangurinn
Harvaxtarhetjan i Nanogen
linunni, Nanogen Growth Serum,
inniheldur mesta magn harvaxtar-
patta sem i bodi eru og bléndu
peptioa og pykknis.

bu berd einfaldlega 1 ml af
bléndunni handahoéfskennt i
burran harsvoro einu sinni a dag.
Ein flaska er manadarskammtur af
bessu undraefni.

Fadu enn meiri fyllingu

Efpu vilt enn meiri lyftingu eftir
harpvott getur bt notad Nanogen
rotarlyftisprey en auk pess ad gefa
meiri fyllingu 1 hario inniheldur pad
keratin, niacinamide (b3-vitamin)
og koffin sem virka saman til ad
orva harsekkina og gefa beim um
leid raka og styrk. Spreyid ma nota
baedi i blautt og purrt har en ef bu

innihalda virk efni
sem Orva harvoxt

Formula

Nanogen
er einkaleyfis-
varin.

NANOGEN

=
-
c
L
w

HAIR
:

FOR WOMEN

kyst ad blasa harid pa parftu ekki ad
hafa neinar ahyggjur pvi pao veitir
harinu einnig vorn gegn hitanum.

A medan harid vex

Pad getur verio erfitt ad bida
eftir nyju harunum en medan &
Nanogen medferdinni stendur
getur pu notad Nanogen har-

Z
|
O
O
Z
<
i

SHAMPOO

Nanogen
harpykkingars-
jampé inniheldur
virk efni sem 6rva
harvoxtinn.

Hamarkadu
arangurinn
med harvaxtar-
hetjunni i Nanogen
linunni, Nanogen
Growth Serum.

GROWTH
OR TREATMENT

trefjarnar. Hartrefjar eru smaar
agnir sem strao er yfir vandamala-
svaeoi og bindast agnirnar vio pitt
eigid har svo pad virkar pykkara og
meira um sig.

Kynntu pér moguleika Nanogen
vorulinunnar & naesta sélustad.
Nanogen vorurnar fast i ap6tekum,
Heimkaup.is og beautybox.is



LAUGARDAGUR 18. AGUST 2018

FRETTABLADID

FOLK KYNNINGARBLAD 3

Godur og greenn drykkur sem er heilsusamlegur ad auki. Til ad ,,poppa drykkinn upp“ ma til deemis bata vid kanil, tarmerik, hérfrae eda chiafrae, sma epladjus eda tveimur d6dlum til ad szta adeins.

Margt smatt gerir eitt stort

AQ breyta lifsstilnum er langtimavinna sem best er ad skipta nidur i moérg litil og vidradanleg verk-
efni. Med prautseigju og hjalp meltingarensima og mjoélkursyrugerla verdur pad arangursrikara.

9 1ida vel i eigin skinni og
Avera sattur vio sjalfan sig er

eftirsoknarvert en vio eigum
kannski misauodvelt eda erfitt med
a0 komast 4 pann stad. begar vio
viljum bzta heilsufar og vellidan
almennt er gott ad huga vel ad
nokkrum grundvallaratridum
sem geta skipt skopum vardandi
arangursrikt framhald.

Jafnvaegi a likama og sal

Pao skiptir 61lu mali a0 andleg
lidan sé goo en pegar vio erum
ekki i goou jafnvaegi getur verid
erfitt a0 koma mataraedinu i gott
horf og svo 6fugt. Vid verdum ad
fara yfir nokkra paetti sem skipta
okkur 611 miklu mali og finna hvar
parfad laga hlutina til ad vera i
jafnveegi en petta eru atrioi eins og:

® Samboénd (hjonaband, fjolskylda
og vinir)

@® Atvinna —erum vid satt?

® Fjarmal/ fjarmalaahyggjur

@ Hreyfing

@ Andleglidan

Samhlida skodum vid svo matar-
2010 og fyrstu skrefin par sntast
alltaf um pao ao taka ut 6aeskilega
neringu eins og sykur, unna mat-
voru og pau matvzeli sem valda
vanlidan dsamt pvi ad koma reglu
4 maltioir.

Meltingin er grunnurinn
Nyjustu rannséknir stadfesta alltaf
betur og betur hversu mikilvaegt
bao er ad hafa meltingarfeerin 1 lagi
og hvada ahrif parmafléran hefur
baedi 4 likamlega og andlega lidan.
A0 auki leikur hin stért hlutverk
a0 viohalda 6flugu 6nemiskerfi.
Vio purfum a0 geta brotio feeduna
vel nidur til ad neringarefnin
frasogist en til pess ad pad gerist
parf parmafloran ad vera i jafn-
veagi. Meltingarfeaerin eru pvi bad
fyrsta sem vio purfum ad huga ad
til a0 geta nzaerst vel pvi um leid og
upptakan er g60 og vid skilum fra
okkur edlilegum haegdum kemst
betra jafnvaegi a og vido hofum stigio
stort skrefiatt ad heilbrigdara

5
i
i

T ENZVHEDICA KITHEDICA

lifi. bad ma likja pessu vio ad vio
séum ad byggja hus og vio byrjum
4 grunninum. bvi traustari og betur
gerdur sem grunnurinn er, peim
mun audveldara verdur ad byggja
ofan & pannig ad allt haldi vel.

Godur og grann @ morgnana
Til a0 koma sér af stad 8 morgnana
getur hentad vel ad gera sér godan
greenan drykk fullan af naeringar-
efnum og trefjum sem er gott fyrir
meltinguna. Vel samsettir drykkir
hafa lika jakvad ahrif a bloo-
sykurinn og hjalpa i barattunni vid
sykurpukann. bao parf ekki ad vera
flokio ao skella i godan drykk og
tekur varla meira en 2-3 minatur.

Grann og vaenn

1 luka blondud graen bl69, spinat
edagrenkal
-1 banani (ma vera frosinn)

1 bolli frosid mangé eda ananas
1-2 cm engifer
Smasitrénusafi
1,5 bolli vatn eda t.d. méndlu- eda
haframjolk

Ymislegt ma svo nota til ad ,poppa
drykkinn adeins upp“ en pad getur
verio sma kanill, tarmerik, 1 msk.
horfre eda chiafre, sma epladjus
eda tvaer dodlur til ad saeta adeins.
Berjadrykkir eru lika goodir og um
a0 gera ao finna hvad hentar.

Preyta eftir maltioir

Ensim eru naudsynleg i 6llum
efnaskiptum i likamanum en i
hrau feeoi eru ensim sem verda
ovirk vio eldun. begar vido boroum
eldadan og unninn mat notar
likaminn orkuna til aod finna og
flytja ensim til meltingarvegarins
— hver hefur ekki fundio fyrir
preytu eftir stérar maltidir? Med
hekkandi aldri gerist pad lika ad
framleidsla ensima i likamanum
minnkar en ensimaskortur getur
1yst sér i eftirtoldu:

@ Brjostsvioi

® Vindverkir

® Upppemba

@ Kvidverkir & ogledi
® Bolur

® Nefrennsli

® Krampari pédrmum
@ Ofullnzgt hungur
® Exem

® Hofudverkur

® Skapsveiflur

@ Lidverkir

® Huoklaoi

® Hudrodi

® Svefnleysi

Pad er alltaf mikilvaegt ad borda
Jifandi feedu* eins og greenmeti

og avexti meo eldudum mat og
fjolmargir hafa einnig fundio lausn
iao taka inn meltingarensim til

a0 audvelda likamanum verkio og

@
Z
Z
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nyta faeduna betur. betta er einnig
grundvallaratridi i att ad heil-
brigoari lifsstil. Meltingarensimin
fra Enzymedica eru tekin inn med
mat og hafa losad folk vio 6tra-
legustu 6paegindi og aukio orku til
muna. Adferd vio vinnslu a ensim-
unum kallast Thera-Blend og er
pao einkaleyfisvarin adferd sem
gerir peim kleift ad vinna a mis-
munandi pH- gildum i likamanum
og gerir pau 5-20 sinnum 6flugri
en 6nnur meltingarensim.

Aukid heilbrigoi fyrir alla

Fyrir utan badi D-vitamin og
Omega-3 fitusyrur sem er okkur
lifsnaudsynlegt ad taka inn i
formi baetiefna eigum vid ad taka
inn 6fluga mjolkursyrugerla. bad
er stoougt alag & meltingunni

og atrioi eins og streita, 1yf,
afengi, sykur og koffein sem geta
valdio pvi a0 hvorki meltingin

(i maganum) né parmafloran er
inoégu goou jafnvaegi. Bio-Kult
mjolkursyrugerlarnir eru mjog
oflugir fyrir parmafloruna og efla
onamiskerfio en Bio-Kult Candéa
inniheldur auk 7 gerlastofna
hvitlauk sem er bakteriudrepandi
og oflugur fyrir 6nemiskerfio

og GSE (Grapefruit Seed Extract)
sem inniheldur 6flug efnasam-
bond sem vinna gegn fjolmorgum
bakteriutegundum, veirum og
sveppum og pa sérstaklega Can-

, ’ Meltingarensimin
fra Enzymedica eru

tekin inn med mat og
hafalosad f6lk vio otra-
legustu 6pzegindi og
aukio orku til muna.

dida-svepp sem margir kannast
vio.

Avisun ad betri lidan

Gott er ad stefna inn i sumario meo
sma adgerdaplan ad vopni. Tokum
at sykurinn med hjalp grana
drykkjarins til ad byrja med og
hugum svo ad mataredinu dsamt
pvi ad fara almennt yfir lidan okkar
ileik og starfi. Hér eru svo nokkrar
pumalputtareglur sem hzegt er ad
hafa til hlidsjonar en pad er allt
haegt ef viljinn er fyrir hendi.

® Bordum hreina fadu

® Bordum arstidabundid

® Bordum mat sem vid polum

® Bordum reglulega, ekki eftir
kvoldmat

® Eldum fra grunni

® Afengiihofi

@ Sykur i hofi

® Sleppum unnum matvaelum og
fordumst vidbaettan sykur

® Drekkum vatn

® Sofum nog

® Fordumst streitu

® Hreyfum okkur —ferskt loft

® Raektum salina

Skodum okkur ekki bara
i speglinum, lika innavio:
® Hjonaband

® Vinna

® Fjarmal

® Félagslif o.fl.
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Filar sig best sem seiokarl

Ragnar Egilsson féll kylliflatur fyrir marokkoskri matargerd pegar hann bjé i Paris eitt sumarid.

Um pessar mundir eldar hann mest ur graanmeti enda segir hann meiri

Starri Freyr
Jonsson
starri@frettabladid.is

atgeodingurinn Ragnar
Egilsson, fyrrverandi
framkvamdastjori Mat-

hallarinnar 4 Hlemmi og for-
sprakki S.U.M.A.R (Samtok um
matseld annarra rikja) a Facebook,
hefur lengi haft ahuga 4 matargero.
Hann segir fyrsta matarafrekio sitt
hafa unnist um ellefu ara aldurinn
pegar hann eldadi eggjakoku sem
féll vel i kramio hja foreldrum
hans. ,En astridan kviknaoi fyrir
alvoru pegar ég fluttist til Par-

isar eitt sumario meo paverandi
fransk-vietnamskri kaerustu minni.
bratt fyrir ad ég hafi vissulega leert
mikid um vietnamska og franska
matseld pa féll ég kylliflatur fyrir
marokkoskum veitingastooum
borgarinnar.“

Hann segir pa matargerd henta
sér vel par sem hann hafi vooda
litinn ahuga & eldhasgraejum. ,Eg
fila mig best eins og seidkarl ad
henda alls konar hraefni i kassu og
horfa a eitthvad undravert gerast
yfir nokkra klukkutima. bvi tek ég
gott tagine, paella eda ratatouille
fram yfir sous-vide-ada nautasteik
hvenzr sem er.”

iran og Japan heilla

bessa dagana er Ragnar mikio
a0 elda ar ymsu greenmeti pvi
honum finnst felast meiri askorun
ipvi. ,Hvad matargerdarhefo
vardar pa hef ég verio frekar
fokusadur & Iran. Ef ég vil pasu
fra saffrani og eggaldini pa finnst
mér gott ad elda eitthvad japanskt
og minna mig & hvad hagt er ad
gera me0 premur innihaldsefnum
og japanskri prahyggju fyrir
nakvemni.”

b6 er uppdahalds nautnamatur-
inn hans italskt-ameriskt spagetti
og kjotbollur i raudri sosu med
fullt af parmesanosti. ,betta er a
engan hatt heilsusamlegt og mér
lidur eftir a eins og ég hafi gleypt
lifandi hofrung en ég fae vatn 1
munninn bara vio ad hugsa um
réttinn.”

Hér gefur hann tver girnilegar
uppskriftir par sem tilvalio er
ad nota nytt islenskt greenmeti
sem er a0 detta i verslanir pessa
dagana, t.d. kartoflur, blomkal og
rofur.

Ragnar Egilsson matgadingur og
fagurkeri er forsprakki hopsins
S.U.M.A.R. (Samték um matseld ann-
arra rikja) a Facebook. MYND/EYPOR

Aloo Gobi
(Kartoflur og blomkal)
Fyrir 3-4

Aloo Gobi er vegan karriréttur sem
a uppruna sinn i Punjab i nordur-
hluta Indlands. ,I dag ma p6 finna
pennan rétt a hverju gétuhorni i
Indlandi og Pakistan. Adalstjorn-
urnar eru tver plontur sem vaxa
vel 4 Islandi og pessi bragdmikla
kassa yljar vel nt pegar haustio

er ad feera sig upp a skaftio. bessi
uppskrift er ad mestu byggo a
uppskrift ar Karribibliunni hennar
Madhur Jaffrey. Kryddin settu ad
fast i betri matvoruverslunum og
sérverslunum a bord vid Istanbul
Market i Armiila 44 i Reykjavik.

4-5msk.jurtaolia
400 g islenskar kartoflur, skornar i
munnbita

1 blémkalshaus, skorinn i litla
blomvendi
1 medalstor gulur laukur, nidur-
skorinn

4 hvitlauksgeirar, mardir

1 msk. smatt saxad ferskt engifer

1 tsk. heil cumin-frae

1 dos heilir nidursodnir tomatar

2 tsk. kérianderduft

1 tsk. gott chili-duft

Mi<obriitnad

¥, tsk. tarmerik

2 graenir ferskir chili skornir eftir
endiléngu (ma nota rauda)
Salteftirsmekk
1 tsk. garam masala

Safi ar ¥z liménu

3 msk. saxad ferskt kériander

Hitio oliuna yfir medalhdaum hita
istorri ponnu. Steikio kartoflu-
bitana par til peir hafa tekid lit
(um 4 min.). Fjarlegio kartoflur af
ponnu, hristio af oliuna og latio a
disk meo eldhusrallupappir. Gerio

rofur eru ofureinfaldur réttur sem er tilvalio ad profa.

bad sama med blomkalsvendina
og leggio til hlioar.

Beetid vio orlitilli oliu ef pess

er porf og hellid nidurskorna
lauknum a pénnuna og eldid i um
3 min. Neest fer hvitlaukurinn,

askorun felast i pvi.

engiferio og cum-infraein i ponn-
una og hitad i u.p.b. 2 minutur.

Svo tomatarnir, korianderduftio,
chili-duftid og tarmerik og eldast
w.p.b. 5 minatur.

Beetio kart6flunum og blomkalinu
aftur 4 ponnuna asamt fersku chili,
salti og desilitra af vatni. Naio upp
sudu og leekkio hita. Leyfid bessu
ad mallaium 15 min. og hrerid
reglulega. bao geeti purft ad baeta
vio orlitlu af vatni ef petta er of
bykkt.

Takio kassuna af hellunni og baetiod
vid garam masala, liménusafa og
ferskum koériander. Bragoast vel
med naan-braudi og basmati-hris-
griénum.

Misébriunadar réfur

Fyrir 2 sem léttur réttur eda sem
medlati fyrir 4-5

bessari uppskrift segist Ragnar
hafa stolid samviskulaust af vef-
sidu Bon Appétit. ,Eg meeli mikiod
meo peim og pa sérstaklega
YouTube-rasinni par sem eldhus-
stjorinn, sveimhuginn og sjarma-
trollio Brad Leone galdrar fram
alls konar vitleysu. bessi ofurein-
falda uppskrift byggir a neepum
en mér finnst rétturinn ekki siori
med ferskum gulrofum. Eg vil hafa
rofurnar i minni kantinum pvi
peer stéru eru oft trénadar. Miso-
mauk ma finna i asiskum sérvéru-
verslunum.“

500 g litlar rofur, skornari 2,5 cm
bykka bata

2 msk. ljosgult mis6

2 msk. 6saltad smjér

1 tsk. sykur

Orlitid af salti og pipar
2 msk. sitronusafi

Latio allt hraefnio nema sitronu-
safann saman a ponnu og hellio
rétt négu miklu vatni yfir til ad
bekja rofurnar. Naio upp sudu

og eldid yfir medalhaum hita par
til vokvinn hefur gufad upp (um
15-20 min.). Haldio afram a0 elda
rofurnar eftir ad vokvinn hefur
gufad upp og snuid peim af og

til par til paer hafa branast vel a
ponnunni (um 5 min). Baetid vid
sitronusafa og msk. af vatni og
hreerio varlega til ad pekja rofurnar
i misogljaanum. Bzatio vio salti og
pipar ef parf.

Nanari upplysingar um bladid veitir

Jon ivar Vilhelmsson markadsfulltrii Fréttabladsins.
Simi 512 5429 / jonivar@frettabladid.is

HEILSUR ZKT

Veglegt sérblad Frettabladsins
um heilsurakt kemur at 24. agust nk.

Tryggou pér gott auglysingaplass
i langmest lesna dagbladi landsins.

RETTABLADID B
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Optibac fyrir parmafiéruna

Optibac meltingargerlar eru med margar kliniskar rannséknir a bak vid sig. Pu finnur Optibac
med sérhaefda virkni sem hentar pér. Heilbrigd parmafléra er hornsteinn gédrar heilsu.

1

sp Vidarsdottir neringar-
o perapisti segir ad mikio

arval sé 4 bodstélum af
alls konar meltingargerlum. ,Sem
betur fer hefur ordio vitundar-
vakning um mikilvaegi parma-
flérunnar en vanda parfvalio
pegar madur kaupir meltingar-
gerla,“ segir hun. ,Pau hja Optibac
eru sérfreedingar i googerlum og
nota bara gerla sem rannsoknir
hafa synt fram a a0 virka vel.

Heilbrigd parmaflora
,Heilbrigd parmafléra er horn-
steinn goorar heilsu. Floran er
omissandi fyrir meltingu og upp-
toku nzringarefna en hefur lika
vidtek ahrif um allan likamann.
Hun leikur til a0 mynda hlutverk
ivirkni heila og
taugakerfis asamt
onamiskerfi,” segir
Osp. ,Hollt og fjol-
breytt mataraedi

sem inniheldur
nzgilegt magn trefja
er omissandi til ad
vidhalda goori floru.
Meltingarvandamal
koma oft upp eftir
inntoku a sykla-
lyfjum, ef feroast er

4 framandi slooir

eoda ef mataraeoi er
einhzft. ba getur
verio mikil hjalp i pvi
a0 taka inn 6fluga
blondu vinveittra
gerla.”

Optibac for
babies & children

+For babies &
children er hageoda
googerlablanda
meo prebiotic
trefjum fyrir born fra
feedingu. Optibac for
babies & children e
er sérhonnuo fyrir
parfir barna. Itarlegar rannsoknir
a blondunni hafa m.a. synt fram a
ad inntaka getur dregio verulega
ar likum a ad fa ndunarfaerasyk-
ingar auk pess sem inntaka getur
stytt bann tima sem tekur ad
komast yfir veikindi,“ segir Osp.
Blandan er einstaklega mild
b6 hun sé ahrifarik og hana ma
gefa heilbrigdum* ungbérnum

Matural live cultures such as B. infantés Rosell-33
for pregnant women, breastfeeding mothers,
infants & children

Osp Vidarsdottir neringarperapisti.

For babies & children

OptiBac

probiotics

We're here (o help, natorlly

allt fra fedingu. Hana ma blanda
ivatn eda mjolk fyrir ungbérn og
gefa med skeid, sprautu, i pelann
eda meo pvi ad blanda pykkt og
bera a geirvortur adur en barnio
fer a brjost. Fyrir eldri born ma
einnig blanda i safa, jogurt, boost
eoda annan kaldan mat. Ekki skal
blanda gerlana i heitan mat eda
drykk eda sara drykki eins og
appelsinusafa eda gosdrykki.

bland

Optibac For babies & children godg

Fyrir hvern er For babies

& children?

Blandan hentar flestum** en han
getur gagnast dkvednum hépum
sérstaklega vel.

u Skolakrakkar og leikskélabérn
1 skammtur a dag getur styrkt
motstédu gegn veikindum
og faekkad peim dégum sem
barnid parf ad vera heima
vegna veikinda. Upplagt er ad
huga ad pessu i upphafi skola-
arsins.

B Bérn med meltingarvandamal
s.s. kveisu, hagdatregdu, bak-
fldi eda annad
parmafléran leikur hlutverk i
Sllum meltingarvandamalum.
Bz di reynsla og rannsoknir hafa
syntad i morgum tilfellum getur
inntaka godgerla dregid ur ein-
kennum.

ersérho

H Born fadd med keisaraskuroi
Rannsoknir hafa synt ad born sem
faedast med keisaraskurdi hafa
oft veikari parmafloru fyrstu arin
og eru pvi Utsettari fyrir melt-
ingarvandamalum. For babies
& children er tilvalin leid til ad
styrkja fléruna peirra.

M B6rn sem eru a pela
Pelabérn eru oft gjarnari a ad fa
hagdatregdu og 6nnur melt-
ingarvandamal og geta godgerlar
oft hjalpad peim mikid. Duftinu
ma blanda beint i pelann.

H Barnshafandi konur og
konur med barn a brjosti
Ad hafa goda floru vid faedingu
er mjog mikilvaegt pvi barnid
feer sinn fyrsta gerlaskammt vid
faedingu. Gerlarnir skila sér svo til
barnsins med brjostamjolkinni og
geta pannig stutt vid floru pess.

0 med parfir barna i huga fra fadingu.

)) Itarlegar ranns6knir
abléndunni hafa
m.a. synt fram a ad inn-
taka getur dregio veru-
lega drlikum a ad fa
ondunarferasykingar.

*Fyrirburar, born med einhverja
sjukdoma eda pau sem taka inn
lyf &ettu ekki ad taka gerlana
nema ad hofou samradi vio
laekni.

**Gerlarnir eru reektadir a
mjolkurgrunni og duftid getur
pviinnihaldid snefil af mjolkur-
protini og hentar pvi ekki peim
sem hafa mjolkurofnami. Ef um
mijolkursykursopol er ad reeda er

Optibac For women

eggongin eru full af gerlum og

pau eiga ad vera pad. Vanda-

malin skapast pegar 6jafn-
vagi myndast i florunni og pa geta
sveppasykingar og ymis 6pagindi
gert vart vio sig. For women er
sérvalin blanda godgerla sem hafa
verio rannsakaodir og profadir &
pbuasundum kvenna um allan heim.
For women er mest rannsakada
bakteriublandan fyrir kynfeera-
svadio og hafa rannsoknir synt
a0 vid inntoku na pessir gerlar ad
styoja vio gerlafloru legganganna.
Margar konur lenda reglulega i
vandreedum meo floru leggang-
anna. Vandamal eru algeng eftir
syklalyfjanotkun og pvi sérstaklega
mikilvaegt ad styodja vio floruna
eftir syklalyfjakara. Gott hreinleeti
er ao sjalfsogou omissandi sem og
hollt og gott mataradi,” segir Osp.

Optibac faest i apotekum og heilsu-
voruverslunum

Optibac skilar arangri samkvamt rannséknum

40
30
-70%
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o
cw mwv
IE 18t
E) g8

Rannsoknir hafa synt
fram & betri utkomu vid
sveppasykingu pegar For
women er tekid med
sveppalyfjum.

Optibac For women
inniheldur godgerla sem
komast i gegnum melting-
una, a kynfaerasvadi og
setjast par ad og byggja
upp heilbrigda gerlafloru.

B Gegn sveppa-, pvag-
rasar- og bakteriu-
sykingum

B Hentar konum a 6llum
aldri

B Ma taka @8 medgongu og
me0d brjostagjof

m 1-2 hylki @ dag med
mat, helst med
morgunmat

B Va taka ad stadaldri

Vegan

ntimate
flora
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fuarv?'vtl?g reach the vagina iyt
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Mjélkurlaust Glaten fritt ~ Oruggta

medgongu

varan i goou lagi.
, Eghef

alltaf
verio med
viokvaeman
maga og
atpaninn. bess utan var
ég med magaverki. Eftir
a0 ég for ad taka Optibac
For women er gerlafléran
komin i betra jafnvaegi,
maginn ekKki lengur
svona viokvaemur, verk-
irnir nanast horfnir og ég
er ekki titpanin.

Birgitta Yr Gudmundsdottir
sjukralioi

OptiBac

probiotics
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Margbaett manga i Grofinni

Borgarbodkasafnid i Grofinni bydur borgarbium upp a sannkallada mangaveislu fra klukkan
13 til 19i dag. Margt verdur a définni, mangamarapon, ratleikur, andlitsmalning og karoki.

Solveig
Gisladottir
solveig@frettabladid.is

a0 verdur mjog liflegt hja
p okkur @ Menningarnott,”

segir Holmfridur Olafsdottir,
verkefnastjori hja Borgarboka-
safninu i Grofinni, en safnid byour
til skemmtilegrar dagskrar par
sem japonsk menning og manga-
teiknimyndir og -menning verda i
havegum hofo. Dagskrain er hluti
af Mangahatio i Reykjavik en a
sidustu dogum hafa verio haldin
malping og uppakomur.

JAstedan fyrir bvi ad vid

dkvadum ao vera med er st ad
hingad til lands kemur japanskur

mangahofundur, Makoto Yukim-
ura, sem hefur gert atta bindi af
islensku fornsdgunum i mangastil.
Viod erum einnig med mangadeild
hér i safninu og potti pvi vio heefi
ao vera med i pbessu mangazvin-
tyri,“ segir Holmfriour.

Dagskra safnsins verour
a tveimur hedum. ,A fyrstu
heodinni verdur til demis flug-
drekasmidja og andlitsmalning
en folk getur 1atid mala sig i
mangastil og tekio svo mynd af sér
meod bakgrunni og i buningum.
A annarri hadinni verdum vid
med pokemonratleik i mynda-
sogudeildinni og svo @tlum vid ad
prenta it myndir ar Vinlandssogu
Yukimura en pad verour gaman

TILBOD

4 réttir + sipa dagsins
adeins 1.690 kr.*

SVINAKIOT MED TOFANSOSU
KJUKLINGUR MED SATAYSOSU
NUBLUR MED GREENMET
DJUPSTEIKTAR REEKIUR MED SUR/SEETRI SOSU

*tekid med heim - 1.990 kr. ef bordad er & stadnum.

Sjddu oll tilbodin okkar &
www.kinahofid.is

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

Bodid er upp a andli alni skr

inga og skemmtilegar har-

kollur pannig ad folk getur latid taka myr:d af sér sem mangasogupersona.

fyrir gesti ad skoda myndir af
bessum fraegu islensku vikingum
i mangastil.“ Krokkum verdur
boodin kennsla i ad teikna manga
og japanska sendiradio kennir
folki japanskt letur. ,ba verour
kona sem gengur hér um, stoppar
folk og teiknar innri manga-
personu pess,“ 1ysir Holmfriour
gladlega.

Ein af skemmtilegum uppa-
komum safnsins pennan dag er
mangamaraponid sem Fyrirmynd,
félag teiknara og myndhéfunda
stendur fyrir. ,bad eru islenskir
teiknarar sem taka patt. beir mata

snemma, fa jafnvel fyrsta ramm-
ann fra Yukimura og veroda svo
allan daginn ao teikna teiknimynd
i mangastil. Faestir peirra eru
bekktir fyrir ad teikna manga og
pvi gaman a0 sja atkomuna,“ segir
Holmfridur. Myndasogurnar veroa
hengdar upp jafn6oum a veggi
bokasafnsins.

begar lidur a daginn og meira
fjor feerist i mannskapinn veroa
dregnar fram karokigraejur ad
hatti Japana sem eru pekktir fyrir
bestu karokipartiin. Milli klukkan
fimm og sj6 getur folk pvi komid
og sungio uppahaldslogin sin.

Mt Yomirpan

Makoto Yukimura hefur gert atta
bindi af islensku fornségunum i
mangastil sem bera heitid Vinland
saga. Syning a myndum ar bokunum
verdur i Borgarbokasafninu i Grofi

Simi: 594 4020

Fersamalaskolinn

Langar pig ad starfa i 6rt vaxandi atvinnugrein
— eda ertu starfandi i ferdapjéonustu?

» GETUM B/ATT VID NEMENDUM A HAUSTONN.
KENNSLA HEFST 27. AGUST. Sja mk.is

Ferdamalaskdlinn i Képavogi

/Evintyralegur starfsvettvangur
Starfstengt ferdafraeedinam

Ferdamalaskolinn bydur upp a fiolbreytt og spennandi nam fyrir folk a ollum aldri
sem er med brennandi ahuga & feréamalum og Islandi sem ferdamannalandi.

MENNTASKOLINN | KOPAVOGI I I I
HOTEL- OG MATV/ELASKOLINN | FERDAMALASKOLINN | LEIDSOGUSKOLINN




Sérmedferdir fyrir pa sem gera krofur
um ravnverulegan arangur !

Snyrtistofan Hafblik bydur upp & hinn vinsaela Supreme Hollywood-

medferdarkdr sem gefur raunverulegan arangur. Pessi natturulega og

kroftuga vidgerdarmedferd a andliti er raunhaef leid til ad eldast med
fullri reisn. Stadreyndin er ad pad tekur okkur moérg ar ad mynda djupar
hrukkur og adrar skemmdir i hid. Paer hverfa ekki a einni néttu. Pad er

engin skyndilausn til. Supreme Hollywood-med&ferdarkur er langtima-
ferli og p.a.l. raunveruleg vidgerd sem vinnur & étimabeerri 6ldrun hadar, vinnur a litabreytingum og
oldrunarblettum og styrkir og stinnir hudvefinn. Starfsemi hudar verdur sterkari, heilbrigdari og virkari.

Glaesilegir tilbodspakkar i bodi og allt fra 55 pus. upp i 150 pus. kr. afslattur !
|

Vid bijodum einnig: Haraedaslitsmedferdir
HENDUR — ANDLIT — HALS — BRINGA

Hlj63bylgjumedferd

Fjarleegir hareedaslit i andliti, haraeda-
stjérnur, blodblédrur og skemmdir i hud
eftir résroda.

Hversu margar medferdir parf?
Algengt er 2-4 skipti, en misjafnt er hversu
margar medferdir parf til ad fjarlaegja
haraedaslit endanlega.

Fyrir pa sem gera krofur um gadi og arangur ‘ o O ‘:\\ =
Bokio frian tima i skodun/vidtal Snyrtistofan Hafblik

Hlidasmara 9 @ Kopavogi ® S. 893 0098 e snyrt@snyrt.is ® www.snyrt.is
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Vin i djapsjavarblarri stofu
Hrafnhildur Sigmarsdottir segir naudsynlegt ad eiga sér vin i hversdeginum. Han hefur komid
sér vel fyrir i fallegri ibud i Bryggjuhverfinu. Myndir sem hun birti a Skreytum hus voktu athygli.

Ragnheidur -
Tryggvadottir
heida@frettabladid.is

4
E g er frekar privat manneskja

L

og var ekkert endilega viss

um ao ég atti ad birta myndir
anetinu af pvi hvernig ég byggi.
Pao eru komin yfir sex hundrud
Jlikes* og hatt i hundrao athuga-
semdir. Pad er frabzert ad fa svona
hvatningu og jakvaeoda endurgjof,”
segir Hrafnhildur Sigmarsdottir,
deildarstjori hja Reykjavikurborg
og jogakennari, en htin notadi
sumarfriio til ad koma sér fyrir
ifallegri ibud i Bryggjuhverfinu.
Myndir sem htn birti & Facebook-
hépnum Skreytum hus voktu
athygli margra.

,betta er klarlega besta grappan
ibaenum. Folk er svo viljugt ad
koma med abendingar og leita
rada, Eg sotti til deemis hvatningu
i hopinn til pess ad mala pennan
blaa lit i stofuna, Votur heitir hann
fra Slippfélaginu,“ segir Hrafn-
hildur. Liturinn hafi slakandi ahrif
enda eigi heimilid a0 vera vin.

,Eg er jogakennari og farar-
stjori hja Bendaferoum a slodum
Vestur-Islendinga i bdi Banda-
rikjunum og Kanada. Eg hef
nylokid diploma a meistarastigi i
jakvaeori salfredi og { henni er 16g0
mikil ahersla & vellidan i umhverf-
inu. Eg hef yfirleitt mikio a0 gera,
ivinnunni a daginn og kenni &
kvoldin og pvi skiptir bad mig
miklu mali ad heimilio sé vin. Eg
er til deemis ekki med sjonvarpio i
stofunni. Blau veggirnir mynda U
og pegar ég sit vio bordstofuboroid
og horfi inn i stofuna finnst mér
liturinn umvefjandi. | honum er
graenn og hlyr tonn, eins og djup-
sjor. Honum fylgir mikil kyrro,*
segir Hrafnhildur. Spurd tt i stilinn
4 heimilinu segist htin rada saman
ar 6llum attum og haldi upp &
hluti sem hafi tilfinningalegt gildi.

JInnblastur seki ég til méour
minnar, modursystur og systur,
allt smekkkonur sem virda nota-
gildi gamalla hluta. Eg er til deemis
med gamlan skap i stofunni sem

, Innblastur saki ég
til m6our minnar,
modursystur og systur, allt
smekkkonur sem virda
notagildi gamalla hluta.

Hrafnhildur Sigmarsdottir

foreldrar minir keyptu 1976 og
gamlar baekur i hillum sem tengdar
eru sogu Vestur-Islendinga sem
freendi minn hefur grafio upp

fyrir mig hja fornbékasslum. Eg

er dugleg ao elta utsolur og tilbod
og reyni a0 kaupa klassiska og
yneutral“ hluti. S6finn minn er dyr-
asta husgagnid enda var ég lengi ad
manna mig upp i pau kaup. Vaenst
pykir mér um malverk eftir Storval
sem pabbi minn & en ég er med
ilani. En pegar ég var tiu ara for
pabbi meod mig i heimsokn til lista-
mannsins sem spiladi fyrir mig a
harmonikku. Pad er gaman ad eiga
verk sem tengist svona minningu.
Eg ferdast mikid og kaupi mér a
hverjum stad einhverja list eda
verk. Sidast keypti ég mér lampa &
Grikklandi. Uppahaldsstadurinn a
heimilinu er i séfanum, med gooa
boék og umvafin blaa litnum.“

Malverkid eftir Storval tengist
askuminningu Hrafnhildar en han
heimsaétti listamanninn asamt foour
sinum og hlustadi a harmonikuleik.

Oddmjoa lampann keypti Hrafn-
hildur a ferdalagi um Grikkland.
Baekurnar i hillunni fann fraendi
hennar fyrir hana a fornbékasélu.

,Folk heldur gjarnan ad pad sé saga a bak vid pessi koff-
ort en pau voru bara keypt a dundrandi utsélu i Pier.“

Gamla skapinn i stofunni keyptu for-
eldrar Hrafnhildar arié 1976.

+Eg hef yfirleitt
mikid ad gera,
ivinnunnia
daginn og kenni
a kvoldin og pvi
skiptir pad mig
miklu mali ad
heimilid sé vin,“
segir Hrafnhild-
ur Sigmarsdottir,
deildarstjori

hja Reykja-
vikurborg,
fararstjori hja

og jogakennari.
MYNDIR/ERNIR

Uppahaldsstad-
ur Hrafnhildar
a heimilinu

er i Chester-
fieldinum, med
goda bok og
umvafin blaa
litnum.

Hrafnhildur lzerdi jakvada salfraedi par sem ahersla er
16g0 a vellidan i umhverfinu. Han hafdi pad ad leidarljosi
pegar hun skipulagdi og radadi hlutunum inn i ibudina.
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Vikingaklaedi liggja frammi fyrir folk.

Eldsmiodi i
Adalstraeti 16

andnamssyningin i Adal-
Lstraeti 16 opnar dyr sinar fyrir

gestum a Menningarnott fra
klukkan 9 til 22.

A Landnamssyningunni er ad
finna skemmtilegt buningahorn
bar sem hzagt verour ad klaeoa sig
upp eins og vikingur, bera vopn og
skildi og smella af mynd vio flottan
bakgrunn. Einnig verdur hagt ad
tefla og leysa prautir og smakka
4 harofiski meod smjori, a medan
birgdir endast. Vio inngang safns-
ins verda staddir eldsmidir milli
klukkan 15 og 22 sem lata hamars-
hoggin dynja pegar beir méta jarn
eftir gomlum adferdum. beir svara
me0 gloou gedi spurningum gesta
um aodferoir eldsmidinnar.

Milli klukkan 17 og 20 mun
Runar Astvaldsson sitja inni &
syningunni og talga ut afar fallega
fugla tr islensku birki og verdur
hzgt ad kaupa fuglana af Riunari
bennan dag.

A syningunni er fjallad um land-
nam i Reykjavik og byggt er & forn-
leifaranns6knum sem fram hafa
fario i midbenum. Midpunktur
syningarinnar er skalarust fra
10. 61d, sem fannst pegar grafio var
fyrir nyju hasi & horni Adalstreetis
og Tangotu.

Okeypis adgangur og allir velkomn-
ir. Opnunartimi 09.00-22.00.

Résakal er herramannsmatur.

Gott medla=ti

Allt of margir sneida fram hja résa-
kalinu pegar kemur ad meolaeti
med kjoti og fiski. Rosakal er bo
herramannsmatur sem hagt er ad
matreida a 6tal vegu. bad er t.d. til-
valio ad steikja pad eda baka i ofni i
ymsum skemmtilegum atfaerslum.
Hér er ein g60 uppskrift sem fer

vel med flestu kjotmeti auk pess ad
standa vel sem adalréttur.

Fyrir 6 manns

2 msk. smjér

250 g beikon

Halft kg résakal - takio af ystu
laufin og stilk

Orlitid af chili-flogum

Salt og pipar

Y2 bolli rjomi

Y bolli ljé6s cheddar-ostur

Y2 bolli gott braudrasp

Hitio ofninn i 200 gradur. Smyrjid
hefilega stort ofnfast fat med
smjori. Sj60i0 rosakalio i 1éttsoltu
vatni i 8-10 min. eda par til bad er
mjukt (ekki p6 of mjukt). Takid
rosakalio til hlidar, sigtid vatnio
af og saxio groflega. Beikon steikt
4 ponnu. Perrio mestu fituna af og
saxio groflega.

Setjio roésakalio og helminginn
afbeikoninu i fatio og straid sma
chili-flogum yfir asamt salti og
pipar. Hellid rjomanum yfir og
setjid ostinn yfir asamt afgang-
inum af beikoni og braudraspinu.
Setjio nokkra smjorklipur efst.
Bakio i ofni i um 15 min. eda par til
fallega gulbrant a lit.

Fritt i straeté a Menningarnott

hofudborgarsvaedinu a Menn-

ingarnott og hvetur Straeto
alla sem @tla ad eyda deginum eda
kvoldinu i midbae Reykjavikur til
ad nyta sér almenningssamgongur.

Straeto verour med skutlu-

pjonustu fra Laugardalsho6ll um
Borgarttin ad Hlemmi og badan
beinustu leid ad Hallgrimskirkju
og til baka. Skutlupjéonustan er
goour valkostur fyrir pa sem tla
4 bilum 1 midbainn, en 6kumenn
eru hvattir til a0 leggja kringum
Borgarttin eda Laugardalsholl og

Fritt verodur i alla stretisvagna a

)) Bornum pykir fjor
ao faraistraeto og til-
valio fyrir fjolskyldur ad
fara med straeto i bainn.

nyta sér streetoskutluna i miobee-
inn en peer aka fra klukkan 7.30 ad
morgni til klukkan eitt um néttina.
Fritt fyrir alla farpega.

Nanari upplysingar a straeto.is

Pad er fritt fyrir alla, konur, born og kalla, i straeté 8 Menningarnott. MyND/STEFAN




Smaauglysingar

512 5800

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

Bilar &
Farartaeki

©) XROKUR

PARFTU AD KAUPA EDA SELJA
BIL?

Bilauppbod.is er uppbodsvefur
par sem pu getur keypt eda selt
bil a einfaldan og hagkveeman
hatt. Kynntu pér malio. www.
bilauppbod.is Simi 522-4610.

BORGARBILASALAN
Q00 . a R s Bilauppbod - Krékur
A0 S0 DOTOALD LA Simi: 522 4610

www.bilauppbod.is

7 MANNA GEDINGUR!!
07 AUDI Q7 QUATTRO 3.0 TDI. EK
174 bKM, DISEL, SJALFSK. ASETT
3.200p #481072 S: 580 8900

SUZUKI SWIFT ‘05 vel med farinn
fraarbill Ek.100.p. nyl. alfelgur og
heilsarsdekk Einn eigandi Mjog gott
eintak. Uppl.s.822 1778

FAGRI BLAI'!

2007 MERCEDES-BENZ A 200 CDI.
EK 147 P.KM, DISEL, SJIALFSKIPTUR.
ASETT 850P #453808. S: 580 8900

FORD F-250 4X4
1987 F-250 V-8 302,4x4. ek. 200p.
rydlaus. Verd 850p. uppl. 820-5181

Borgarbilasalan
Funahofda 1, 110 Reykjavik
Simi: 580 8900

SUZUKI

Til sélu Ford Mustang.GT.
Premium.8cyl. Arg.2005.Ek. 3.800.
km. Uplysingar i 892-0378.

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

SUZUKI
Skeifunni 17, 108 Reykjavik ROYAL ENFIELD CLASSIC
Simi: 568 5100 CROME 500cc, bein innspyting,

ABS Tilbodsverd: 950.000
*ClassicCrome.png* vallarbraut.is
8411200 & 8417300

suzukisport@suzuki.is
Suzuki.is / suzukisport.is

Frabzert ferdahjol
a tilbodsverdi!
Kr. 1.399.000,-

<NIIRG>

Hitrts - Urdarhvarfi & - 557 4846 - nitro i

ROYAL ENFIELD HIMALAYAN 411cc,
bein innspyting, ABS Tilbodsverd:
920.000 *Himalayal.jpg*
vallarbraut.is 8411200 & 8417300

Kerrur
- 5 :l ‘-. q
x - -

OFLUG ALHLIDA KERRA Nugent
GP105 2700kg Med rampi:
510.000+vsk *GP 105.png*
vallarbraut.is 8411200 & 8417300

FLOTT FELLIHYSI
Fleetwood Americana Santa
Fe argerd 2007, med fortjaldi,
markhysu, tv og fl. Verd 890pus eda
tilbod. Uppl.is. 663 3313

12 feta FLEETWOOD Fellhysi med
6llu. arg.2008, nytt fortjald. Verd:
1.450.000 Uppl. 5: 861-9170

AGRIMASTER RUDDASLATTUVEL
Med safnkassa, vinnslubr.
150cm Tilbodsverd: 650.000+vsk
*Agrimasterjpeg* vallarbraut.is.
8411200 & 8417300

VAKA

VID VGKUM MED PER!

KRANABILAPJONLISTA
ALLAN SOLAHRINGINN

=

Simi: 567 6700 | vakahfis

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

VETELTT

Husavidhald

Altenatorar & Startarar

¥
ljashoginn@josboginn.is
5. 553-1284

bjonusta

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

Garoyrkja

HELLULAGNIR

LOBAFRAMKVEMDIR

+ Jardvinna

- Drenlagnir
- Hellulagnir
« bokulagnir

‘0D 788 8870
eind@eind.is

Bokhald

Bokhald, VSK, laun, skattskyrslur
og stofnun fyrirteekja. Fagleg
vinnubrogd a sanngjérnu veroi.
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511
2930.

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

HUSAVIDGERPIR
ENDURB/ETUR DG NYSMID|
- Smidavinna
« Mdrvinna

+ Malningarvinna

‘G 788 8870
eind@eind.is

Eindens

—2_
LOFTSTOKKAHREINSUNIN
+ FYRIRTEKI
« FIOLBYLISHUS
« SKIP
+ VEITINGASTABIR

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

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK

Asamt 6llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og gedum.

Timavinna eda tilbod.
Stractor byggingapjonusta ehf.

S.893 6994

Tek ad mér allt alm. viohald
husa, s.s. malun, murun, flisa- &
parketlagnir og trésmidi. S. 616
1569

Smidir geta baett sig verkefnum.
Uppl. is. 783 6006

Tokum ad okkur flisalagnir og
vidgerdir baedi utanhus og
innanhus. Upplysingar i s:618-7712

bjonustuauglysingar

Ferdapjonustuhiis

Vondud his sem henta
vel i ferdapjonustuna,
afhendast fullklarud.

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

A
HOFPABONG®
BON OG PVOTTUR

Haegt ad panta tima a hofdabon.is

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

Fi

Simi 512 5407

Vinnum palla og 6ll golfefni landsins

pegar gzedin

forum hvert a land sem er

ar v

pta mali

r Porsteinn Geirsson
net.is - wivw falleggolf

Geymsluskurar /gestahiis til sélu

« brjar sterdir 7,5/9,5/14,9 fm.

* Veggjagrind ut 45x95 timbri.
 Pappi og barustal a paki.

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

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

Viftur e Blikkror Aukahlutir"‘J

iIshUsid

S:566 6000 ® Smidjuvegur 4a, 200 Képavogur

-

Allafimmtudaga oglaugardaga

arnarut@frettabladid.is gudruninga@frettabladid.is

Fjardarbolstrun S. 561 4188 * 840 0339 e fjardarbolstrun@gmail.com

Framleidum einangrunarlok
og yfirbreidslur a allar
tegundir potta.

Metum astand og gerum vid.

www.fjardarbolstrun.is
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Skolar & Tomstundir
SPASIMINN 908 5666 Namskeio &’ Feroir

Stjérnuspa. Tarot. Arsspa.
Draumradningar, ast og peningar.
Andleg hjalp. Tranadur.

RAFLAGNIR, DYRASIMAR.
S.663 0746.
Bjodum hagstaett verd i tofluskipti.
Straumblik ehf. Loggiltur
Rafverktaki. straumblik@gmail.com

Keypt
& Selt

Kassagitarar i Grvali Gitarinn

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

myranaut

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

Ny veiddur Hornafjardarhumar
og fleira godgaeti ur hafinu.
Humarsalan SERFRADINGAR

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

Oskast keypt

KAUPUM GULL -
JON & OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

Til bygginga

GAMAR TIL SOLU
Til s6lu 40 feta gamar (container),
til afgreidslu strax. simi: 6986400
hvellur@hvellur.com

B N

ICELANDIC, ENGLISH &
NORWEGIAN F. FOREIGNERS -
ENSKA - NORSKA
Levels/Stig:1, 11, 1lI, IV, V, VI: ISLENSKA

. itlendinga, NORSKA, ENSKA

f. Fullordna: Start/Byrja: 3/9,
1/10,29/10, 26/11 - 2019: 7/1,
4/2,4/3,1/4,29/4,27/5, 24/6,
22/7: 4weeks/4 vikur x 5 days/5
daga. 2-6 students/nem. Morn/
Aftern/Evenings. Morgna/Siod/
Kvold. Skraning: www.iceschool.
is - ff@icetrans.is - facebook.
com/fullordinsfraedslan.
Fullordinsfraedslan-lceSchool,
Armuli 5.108 s. 5571155 / 8981175.

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

FUGLAVEIDI i AUSTUR
HUNAVATNSSYSLU
Til leigu er fuglaveidi i Vididalsfjall
ad austan verdu

Tilbodum skal skilad til Birgis
Ingpborssonar Uppsolum 541
bldnduos fyrir 22. Agust 2018
veitir hann einnig allar
nanari upplysingar fyrir hénd
landeiganda i sima 6914995 eda
spenarehf@gmail.com.

Husnzeoi

Huasn®di i bodi

G606 70fm,3 herb ibud til leigu
i Storholti. Laus strax, leiguverd
220.000 p. uppl.is: 898-8212

Til leigu 2 herb. ca 60 fm, snyrtileg
ibud i midbae Kop. Stutt i alla
pjonustu. Leiga 200 pus & man +
hiiti og rafmagn. Husaleigubaetur
fast ekki. Uppl. s:893-6814 eftir ki
14 a daginn.

60m2 ib. med husgégnum i

Gnodavogi. Langtimaleiga. Haegt ad
skoda. Leiga 110.000 per. man med
hita og rafmagni. Uppl. i s. 6980088

IDNADARHUSN/EDI

TIL LEIGU
Vagnhoféi 17

115-120 m?
med millilofti,
allt nyuppgert

s. 776 8484 - siggahrund@gmail.com

SOL - sumarhus

Huseining hefur fengid leyfi til ad kynna lausar 166ir i hinum ymsu
baejarfélogum sem henta vela okkar husum.

betta er nyr kostur a islenskum markadi og hafa vidskiptavinir Hiseiningu fagnad
pessari nyjung. baer 168ir sem vidskiptavinum bidst ma sja i tenglum a vef okkar.
Vidskiptavinurinn getur valid pa 160 sem hentar honum &samt pvi ad velja pa

hdstegund sem hentar.

Akvednar takmarkanir parf ad hafa i huga pegar slikur heildarpakki er valin, p.e.
160 his pegar kemur ad pvi ad velja hus & 16dina par sem deiliskipulag tiltekur
hvada hvadir fylgja husagerdinni, pegar kemur ad steerd og haed hussins.

KOSY - smahysi

Kikio a vef okkar: www.huseining.is og sjaid I6daframbodid!

Lattu drauminn um
nytt heimili verda ad
veruleika med vondudu
og hagstaedu husi fra
Huseiningu.

Huiseining framleidir smahysi, sumarhus og
einbylishus i nyrri verksmidju ad Hraunholti

1. Vogum. Huseining bidur upp & gott arval af
hasagerdum, par sem allir eiga ad geta fundio

heimili sem hentar. Kynnid ykkur framleidsluvorur
okkar a vef fyrirteekisins: www.huseining.is

Twin ®@Wall

Huseining ehf. Hraunholti 1, 190 Vogum. Simar 770-5144 og 787-5144.

www.huseining.is kjartan@huseining.is soffia@huseining.is
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Geymsluhusn=d

GEYMSLUR.IS

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

Atvinna

Vel stadsett 36,1fm sumarhus & 2000fm eignaléd ad Kvistalundi 6.

Bustadurinn skiptist i : stofu, herbergi, eldhis, badherbergi og geymslu.
Husiod parfnast vidhalds. Lédin er gréinn med fallegum trjam.
Verénd er fram med austur, sudur og vestur hlid hissins.

LITALINAN EHF Rafmagn og vatn er tengt i bustadinn.
Oskar eftir l2réum malurum og Bustadurinn er vel stadsettur i géngufeeri vid Pingvallavatn og er hverfid
menn vana malningarvinnu einnig lokad af med rafmagnshlidi. Allt innbu fylgir hisinu.
nema. Uppl. i S. 898 9591 & 896
45 Nanari upplysingar veitir Helgi Jonsson
Léggiltur fasteignasali i sima : 780-2700 —
eda & helgi@miklaborg.is Vers: 9,9 ml"]-

Rl A AL~ 569 7000 Lagmila4 www.miklaborg.is
MIKLABORG am aborg.!

A - med pér alla leid -
Heimaas

KRANAMADUR /
BYGGINGARVINNA
Heimaas oskar eftir ad rada
kranamann i byggingarvinnu.

Nanari uppl. is. 8956820
Gudmundur

heimaas@heimaas.is merkt
“atvinna”

S Gamli glugginn tr,

. nfi glugginn {
Heimaas ...5v0 einfalt er pad
Nismidi & hurd
Shat @Lyf#ﬁunﬁuﬁauhalm@
SMIDUR/UPPMZELING aff sarmband og v toeluim detardst,

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

NEMI i HOSASMIDI
Heimaas oskar eftir ad rada
smidi i uppslattarvinnu (greitt
samkv.malingartaxta) og nema a
samning i husasmidi.

Nanari uppl. i 5. 8956820 ﬁ Fé’agsbﬁstaail'

Tilkynning

Ny teekifeeri,
heimaaj@u:::::::s merkt Felagsbustadir dska eftir tilbodum i notada bila. Um er ad reeda n YJI ar éS ko ra n i r !

“atvinna” sex bila i heildina sem seljast allir saman eda i sitthvoru lagi:

* Honda Jazz (AE-308), skradur 6.1.2005, ek. 151pus.
*Honda Jazz (US-391),  skradur 22.5.2007,  ek. 158pus.
*Honda Jazz (0Z-704),  skradur 30.5.2007,  ek. 108pus.
* Honda Jazz (VI-J28), skradur 20.11.2007, ek. 141p0s.
*Honda Jazz (NS-T90),  skradur5.12.2007,  ek. 117p0s.

_ DEVITOSPIZZA «Toyota Yaris (RI-484),  skradur 17.4.2007, ek, 130pus.
Oskar eftir starfsfolki i afgreidslu

og pizzabakara. Dagvinna, Myndir af bilunum mé nélgast hér: http:/felagsbustadir.is/ . .
kvsldvinna bilar-til-solu/ ":

Fyrirspurnir sendist 4 gretaro@felagsbustadir.is
Bilarnir verda til synis midvikudaginn 22. 4gast nk. & milli kl. 13

Looking for staff at the front . P S
desk and pizza baker. Day work, og 14 a0 Hallveigarstig 1 Reykjavik. Www.hagvangur.is
Evening work Tilbod skulu berast eigi sidar en manudaginn 27. agiist nk.

Uppl. i 5. 777 6506 4 netfangid felagsh dir.is merkt . tilbod notadir

bilar”. 61lum tilbodum vedur svarad.

Atvinna 6skast

Abendingahnappinn ma

VANTAR bIG SMIDI,
MURARA, MALARA EDA H 4 H H
'ADRA STARFSMENN? finna & www.barnaheill.is . ——
Héfum a skrd menn sem geta -
hafid stérf med skommum iﬂ:iﬁ;ﬁf LEGT EFNI
fyrirvara.

Proventus starfsmannapjénusta

- proventus.is Simi 551-5000
Netfang proventus@proventus.is - ﬁ m T l




