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Laufey Gunnarsdéttir starfar a sjukrahusi i Kaliforniu i Bandarikjunum. Han vinnur naid med laknum og veitir radgjof um naeringu sjaklinga.

~ Raoleggur laeknum
s UM N2eringu sjuklinga

Laufey Gunnarsdoéttir, matvaela- og naeringarfraedingur, starfar a sjukrahasi
i Kaliforniu par sem han vinnur naid med laknum. Sjalf tekur hin Amino
Marine Collagen fra Feel Iceland og finnur mikinn mun a had og lidum. «>2

Meltu betur!
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Framhald af forsidu =>

forniu i Bandarikjunum fra

arinu 1999. Hun for til Banda-
rikjanna til pess a0 klara 16ggilta
n&ringarradgjof sem gaf henni
réttindi til ad vinna bzedi a sjukra-
hasum og i einstaklingsradgjof.

»Allt fra atskrift hef ég unniod a
Kaiser sjukrahusinu og hja DaVita
sem er nyrnahreinsist60. bar hef
ég oft fengiod mjog sorgleg tilfelli
sem vi0 i teyminu erum sannfaerd
um ad hefoi verid hagt ad komast
hja ef viokomandi hefoi bordao
hollan og g6dan mat og hreyft sig
daglega,“ segir Laufey sem segir
algengt ad naxringarfredingar
vinni meo leknum & sjakrahtisum
iBandarikjunum.

,Samkvaemt l6gum i Banda-
rikjunum veroa 16ggiltir naer-
ingarfraedingar ad vinna & pessum
stofnunum. Vid vinnum mjog
naio meo leknum og sjaum alveg
um allt sem viokemur naeringu.
Leaeknar treysta alfarid 4 okkur
pegar kemur ad feduvali medan a
spitalavist stendur, vid stjornum
fedubotarefnum og eins sjaum
vid um alla naringarfraedslu par
sem komio er inn a hvernig folk
getur best hagad matarvenjum
pegar heim er komio. Eins sjaum
vid um naringu i &9, og naringu
igegnum ror. Meirihluti sjuklinga
sem eru lagdir inn a spitala fer a
svokallao ,therapeutic diet“ eda
leekningamataraedi, petta sjaum
vid alveg um og leeknar leita mikio
til okkar um radgjof fyrir sjuklinga
sem vid purfum ad ganga fra innan
solarhrings. Vid faum einnig oft
simtol fra leknum vardandi rad
um naringu.

Mcelid pid oft meo feoubotar-
efnum fyrir sjuklingana?

,Ja, mjog oft! bad er mikid um
sjuklinga sem purfa & feedubotar-
efnum ad halda vegna vannzr-
ingar eda annarra vandamala. Vid
notum faedubotarefni daglega
hvort sem um er ad reda protein-
og/eda orkudrykki eda i einhvers-
konar 60ru formi.”

Hvernig er a0 starfa sem ncer-
ingarfreedingur i Kaliforniu?

,bad er alveg frabzert ad vera
neringarfredingur hérna pvi pad
purfa margir & okkur ad halda
og margir sem vilja vinna meo
okkur. I Kaliforniu vilja flestir vera
flottir og fair tilbtnir ad bjooda Elli
kerlingu heim. Eg hef tekio eftir
grioarlega mikilli 4s6kn i kollagen
og onnur proéteinduft. Kollagen-
neysla hefur aukist til muna, ekki
bara hja peim sem vilja vidhalda
styrkleika hudarinnar heldur lika
hja folki sem finnur til i lioum og
eins hja folki a keto- og lagkol-
vetnamataradi pvi pao er audveld
leio til ad baeta préteinneysluna.

Vio erum farin ad notast vid
kollagen i auknum meeli a sjukra-
husinu og ég hef sérstaklega notad
pao fyrir einstaklinga med lidagigt
eda folk meo verki i lioum ut fra
ipréttameidslum.”

Af hverju er kollagenio svona
vinsclt?

,Kollagenio er mjog vinszelt
feedubotarefni pvi pad er eitt helsta
uppbyggingarprotein likamans
og pvi mikilvaegt ad vidhalda pvi.
Kollagenio er a0 finna til deemis i
huo, lioum, voovum, hari, band-
vefjum og beinum. Eftir pvi sem
vio veroum eldri pa fer framleiosl-
an minnkandi og vid veroum til
deemis vor vid slappleika i hadinni
og verki i lioum. Hadin pynnist
einnig meo aldrinum og pa koma
11j6s hrukkur og appelsinuhuo,
sem er ad sjalfsogou bara glaesilegt
og mikilvaegt ad gleyma pvi ekki i
allri pessari umraedu, en sumir eru
pvi 6sammala og gott ad virda pad
lika. Neysla kollagens hefur aukist
til muna i dag hja folki sem vill
vidhalda styrkleika hudarinnar og

I aufey hefur veriod busett i Kali-

Amino Marine Collagen fra Feel Iceland heldur hadinni ungri og heilbrigdri og mykir upp lidi.

Laufey hefur
verid busett i
Kaliforniu fra
arinu 1999. Han
starfar sem naer-
ingarfraedingur
a sjakrahusi en
naringarfred-
ingar starfa naio
med leknum
og veita radgjof
um naringu
sjuklinga.

/

’ , Eg tek daglega inn
Amino Marine
Collagen fra Feel Iceland

og fann fljotlega mun a
hio oglioum.

eins hja folki sem finnur til i lioum,
sem hefur a0 sjalfsogou ekkert
med utlitsdyrkun aod gera heldur
til a0 geta 1i0id vel almennt og til
a0 geta sinnt daglegu amstri an
verkja. Kollagenduft er lika vinsalt
pvi pad er audvelt ad blanda pvi at
i heita og kalda drykki og er lyktar-
og bragdlaust.”

Tekur pti inn fedubotarefni?

,Eg tek alltaf 1ysi pott ég hafi
ekki vanist bragdinu. Eg hef tekio
lysi fra pvi ég var 6malga barn og
komst aldrei upp med annad. I dag
er betta goo venja sem er for-
eldrum minum a0 pakka og ég get
ekKki verio an pess.

Eg tek daglega inn Amino
Marine Collagen fra Feel Iceland
og fann fljétlega mun a hao og
lidum. Eg vel bessa voru pvi ég set
allt mitt traust 4 islenska fiskinn
og fiskafuroir okkar, sérstaklega
pegar ég sé hvao er oft notad i
aorar vorur. Pad er mjog handhaegt
a0 blanda duftinu i drykki og pad
er alveg hreint kollagen. Eg tek

lika inn alhlida vitamin daglega til
ad hressa upp a vitaminprofilinn
minn. bratt fyrir ad borda daglega
avexti og greenmeti pa a ég til ad
borda minna af peim suma daga
og tel pvi porf a ad taka alhlioa
vitamin.“

Nanari upplysingar um Amino
Marine Collagen ma finna a vef-
sidunni feeliceland.com.

Folk er blad sem bydur auglysendum
ad kynna vérur og pjonustu i formi vidtala og um-
fjallana. i bladinu er einnig hefdbundid ritstjornar-
efni. Bladid fylgir Fréttabladinu daglega.
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Grandagardi 3, 101 Reykjavik, Simi 552 9940 | Opid man. - fos. kl. 9 — 18. Laugard. kl. 9 — 16.

UTSALAN I FULLUM GANGI
15M90F aFst.
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Flugustangir fra 3.500 kr. =
Fluguhjol fra 3.500 kr. ﬁ
Flugulinur fra 1.500 kr. %

Sjéstangir fra 5.000 kr.
Bellybatar med 6llu 19.900 kr. =

B sjshjol allt a3 - 40 % afsl. S
OPNUNARTIMAR A UTSOLUNNI o " Sjostangir allt ad - 40 % afsl. Ea==
9 -18 Manudag - fostudag Flugulinur allt aé - 90 % afsl. ==
9-16 Laugardgur, Sidasti dagur | Flugur og tupur - 20 % afsl. ==
utstlunar !! Spinnstangir allt ad - 40 % afsl.
Lokad Sunnudag Sjénaukar allt ad - 50 % afsl.
Védluskoér allt ad - 50 % afsl.
Allir spunar - 25 % afsl.
Sjépilkar og slodar - 30 % afsl.

Og margt fleira a alvéru utsolu.
Ekki missa af pessu !
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Innritun

og upplysingar
4 dansskoli.is eda
i sima 553 6645

Break Vilt pii geta dansad?
Zuraby Vid getum kennt pér.
Briidarvals

Barnadansar

Samkvamisdansar

Sérndmsskeid fyrir hdpa
Barn - Unglingar - Fullordnir

L

Ymis starfsmanna-, stéttar- og sveitarfélog
veita styrki vegna dansnamskeida.

DANSSKOLI
Jons Péturs og Koru
Dansfélag Reykjavikur

Danskennarasamband Islands | Faglaerdir danskennarar
www.dansskoli.is | dansi@dansskoli.is | simi 553 6645

ERA
FRETTABLADID.IS
Lifio a frettabladid.is fjallar um

folk, menningu, tisku, heilsu
og margt fleira.

n Ekki missa af neinu, fylgdu

Fréttabladinu a Facebook

Maukadar raudréfur ma nota ut i pitsudeig. RO

furnar eru ekki bara hollar heldur gefa pitsunni skemmtilegan lit.

= . T =

Bleikt og bradholit

Raudrofur eru stutfullar af hollustu. Paer innihalda medal
annars A- og CG-vitamin, folasin, kalk, kalium ogjarn.

Ragnheiour =
Tryggvadottir »
heida@frettabladid.is A

audrofur ma matreioa a
R}’rmsan mata, baka i ofni

dsamt 60ru rotargraenmeti
eoa frysta og nota i morgunpeyt-
inginn. beer ma einnig nota tt i
pitsudeig en itkoman er storkost-
lega bleik og braoholl pitsa.

Raudrofupitsa

1 bolli volgt vatn
2 tsk. purrger

480 g hveiti (matti deila upp i
heilhveiti - ragmjél - hveitiklid a
moti hveitinu)

1 % tsk. salt

2 tsk. hunang

3/s bolli maukadar raudrofur
(u.p.b. 2 stérar raudroéfur, bak-
adar vid 170 gradur i ca. 40
minutur og flysjadar)

Setjio pitsustein i ofninn og hitio
ofninn 1260 gradur.

Hrzarid vatn og ger saman i skal.
Baetid pa mjolinu, salti, hunangi
og raudréfumaukinu ut i skalina
og blandio saman i deig. Hvolfio
deiginu a hveitistrad boro og
hnooid i um pad bil 5 minatur
eda par til deigid er oroid mjukt
og teygjanlegt. Ef deigio er klistrad
barf ad baeta matskeio af hveiti i
einu & bordid og hnoda par til pad
festist ekki lengur vid bordio.
Mo6tio deigio 1 kalu. Smyrjio skal
ad innan meo orlitilli oliu, setjid
deigid i botninn og veltio pvi i
skalinni svo olian peki deigio.
Leggio plastfilmu yfir skalina og
latio deigio hefast a hlyjum stad
i2 tima eoa bar til pad hefur tvo-
faldast ad steerd. bad meetti skipta
deiginu i tvennt og geyma annan
helminginn i keli par til sidar.
Leggid bokunarpappir a bord

og penslio meo olifuoliu. Setjid
deigid a pappirinn og teygio pad

til og fletjio at med hondunum.
Penslid oliu a adra 6rk af bokunar-
pappir og leggio yfir deigio og
rallio pao ut meo kefli par til pad
er um 5 mm aod pykkt. Feerio yfir a
békunarplotu.

Alegg

Ymiss konar dlegg kemur til
greina. Til deemis er gott ad smyrja
botninn med pestoi eda kotasalu,
mylja geitaost yfir og skera niour
spergilkal (matti snoggsjooa
spergilkalio i 1 til 2 minttur og
keela i isvatni strax a eftir, a0ur

en pad fer 4 pitsuna). Dembio
pitsunni yfir a pitsusteininn i ofn-
inum meo békunarpappirinn enn
undir. Bakio 1 3 minatur, takio

pa pappirinn undan pitsunni og
snuid henni i leidinni til a stein-
inum og bakio afram 1 3 minutur.
Takio pitsuna tt ar ofninum og
beetio til deemis spinati, kletta-
salati og granateplafraejum & hana.
www.bakersroyale.com

Pridjudaginn 11. september mun Fréttabladid gefa Gt sérbladid

NAMSKEID

N pegar haustid fer ad ganga i gard pa er vert ad skoda hvada namskeid eru i bodi.

Vid aetlum ad taka vidtol vid adila sem sakja skemmtileg namskeid og fara yfir
heilsueflandi kosti pess ad saekja namskeid reglulega.

Bodid er upp a hefdbundin auglysingaholf sem og umfjallanir sem eru settar upp af
bladamanni okkar i godu samradi vid auglysanda.

Stor dreifing og mikill lestur Fréttabladsins tryggir ad bladid neer afar vel til

akjosanlegra markhopa.

Nanari upplysingar um auglysingar og umfjallanir fyrir bladid veitir;

Arnar Magnisson, markadsfulltrai Fréttabladsins.
Netfang, arnarm@frettabladid.is Simi: 512-5442
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Hollt og gott heimabakad braud.

Gott skélabraud

ér er uppskrift ad hollu
braudi sem er upplagt i
skolanesti. bad er audvelt ad

baka petta braud og tekur stuttan
tima. Uppskriftin gefur tvo brauo.

7 dl volg mjolk

50 g burrger

3 msk. raps- eda sélbléomaolia
2 tsk. sykur

2 tsk. salt

500 g heilhveiti

500 g hveiti

Leysio gerio upp i volgri mjélkinni.
Beetio oliu og sykri saman vid.
Setjid helminginn af hveitinu
saman vid blonduna og saltio.
Hnodio og beetid sidan restinni

af hveitinu saman vid. Hnooid
deigio vel og vandlega en pad 4 ad
vera frekar laust i sér. Latio hefast
ieina og halfa klukkustund. Setjid
bokunarpappir i tvo formkokuform
og bakid braudio i 50 minutur vid
200°C.

Gott er ad eiga lusakamb a visum stad
pvi lusin gerir ekki bod a undan sér.

Lasin fer a stja

inn arlegi lasapostur er byrj-
H adur ad berast foreldrum

leik- og grunnskoélabarna,
enda algengast ad born a aldrinum
3-12 ara fai hofuolus. Allir geta
b6 fengio lus og hiin veldur ekki
miklum einkennum. K1adi hrjair
t.d. ekki nema einn af hverjum
bremur sem er meo lus. bvi er rad
a0 kemba allri fj6lskyldunni reglu-
lega til vonar og vara. Margir halda
a0 lusin geti stokkio eoa flogio fra
einum yfir a annan en pad er ekki
svo. Han smitast ef bein snerting
verour fra hari til hars i pad langan
tima ao hun geti skrioio a milli ein-
staklinga. Talio er oliklegt a0 lts
smitist meo fatnaoi en betra er ad
nota ekki somu greidu eda bursta
og adrir. Haegt er ad losna vid las
ur hari meod pvi ad kemba pad vel
og vandlega daglega i fjortan daga.
Lasakambar purfa ad vera péttir
og bilid a milli teinanna i peim
ekki meira en 0,2 millimetrar. Ef
hario er sitt er betra ad teinarnir
séu langir en stuttir teinar duga i
stutt har. Rao er a0 kemba hario
yfir hvitum grunni, t.d. hvitu boroi
eoa leggja hvit bl6o a boroio, pvi
ba sést vel pegar lasin dettur ar
harinu vio kembingu. Lasasjampo
faest i apotekum og er mikilvaegt
a0 fara nakvamlega eftir leidbein-

Ennishrukkur og edasjukdomar

yjar rannsoknir vid Haskolasjukra-
N husio i Toulouse i Frakklandi syna

a0 djapar ennishrukkur getu
verio visbending um &odakoélkun sem
getur leitt til hjartaafalla eda blootappa.

ZEdakolkun lysir sér pannig ad kalk

hledst upp inni i @daveggjunum sem
ryrir teygjanleika aedanna og prengir
peer. Pad takmarkar flaeoi sarefnisriks
blods sem getur aftur leitt til ymissa
sjukdoma. Ennishrukkur 3.200 full-
ordinna einstaklinga voru skodadar og
maeldar og folkinu var sidan fylgt eftir i
tvo aratugi. Rannséknin syndi marktaeka

fylgni milli djupra ennishrukka og &eda-
kélkunar. Astedan fyrir pessari fylgni

er talin tvipatt. Annars vegar orsakast
badi hrukkur og @dakoélkun af streitu-
kollageni sem hefur ahrif & teygjanleika
vefja likamans eins og hudar og ®da-
veggja. Hins vegar eru haredar i enninu
einkar punnar sem gerir paer viokveemar
fyrir kalkuppbyggingu sem geeti lyst sér i
dypri hrukkum. Rannsakendur taka fram
a0 ennishrukkumeeling ein og sér sé ekki
sjukdomsgreinandi en geti engu ad sidur
verio visbending i samhengi vio adrar
greiningaraoferdir.

Ennishrukkur geta gefid visbendingar um hjartaheilsu.

ingum til ad losna vio lasina.
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MAGNESIUI  CITRATE

ir okkuy .

haustid hatid legt

MAGNESIUM  LIFRENT
JURMERIK

Vitamin og btiefni Gula midans eru sérstaklega valin og proud fyfir islenskar
adstadur. bess vegna hefur Guli miginn verid hluti af daglegu lifi Islendinga 25 ar.
Kynntu pér trvalid a gulimidinn.is
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Borda bara pegar ég er svong

Einkapjalfarinn Linda Bjérk Arnadottir maelir med pvi ad folk finni sér pa hreyfingu sem pad hefur
gaman af. Pa sé gott ad hlusta a likamann og borda eingdngu vegna hungurs en ekki af vana.

Solveig
Gisladottir
solveig@frettabladid.is

ar og stundaoi hopfimleika

med Gerplu i prja ar. I dag
stundar hun Crossfit og starfar sem
einkapjalfari i Reebok Fitness en
hun leerdi einkapjalfun i Iprotta-
akademiunni.

Hvad cefir pti oft i viku?

Prisvar til fjorum sinnum.

Hver er uppdhaldscefingin pin?

Fyrir utan handst6ou vero ég ad
segja bulgarian split squat.

Hver er besta teygjan?

Efra baks teygjan eoa figure 4.

Aohyllist pu einhverja sérstaka
stefnu i matarcedi?

Borda pad sem mér lidur vel
med ad boroa og fer vel i mig.
Egreyni ad borda sem mest ar
plonturikinu og vel af fitu til ad
fa jafnari og stoougri orku yfir
daginn. Eg heflika stundad lotu-
bundna féstu i nokkur ar ntina
en er ekki med fastan ramma sem
pbyoir ad ég borda eingdngu pegar
ég er svong sem er misjafnt milli
daga. Fyrsta maltidin er yfirleitt
ekki fyrr en i kringum hadegio,
stundum fyrr, stundum seinna. Eg
borda um tveer til prjar stérar mal-
tidir yfir daginn.

Eg hef gengid i gegnum miklar
meltingartruflanir gegnum arin
og pad ao leyfa likamanum ad
stjorna hvenar hann feer mat
og hvila meltinguna par a milli
hefur hjalpad mér otralega mikio.
Likaminn fer tima til ad sinna
60rum verkefnum og 6llum lidur
betur.

Er eitthvao sem pii neitar pér um?

Eg er med ofnzemi fyrir mjolk og
soja svo ég fordast pad algjorlega.
Eg reyni ao fordast hvitan sykur,
setuefni og onnur fylliefni en leyfi
mér allt i hofi. Eg hef minnkad
neyslu a raudu kjoti og kjuklingi
verulega undanfario en borda
ennpa fisk og egg.

Getur pii lyst deemigeroum mat-
seoli yfir daginn?

Fyrsta maltidin geeti verio til
daemis chia-grautur me9 fjalli af
hitudum berjum, hampfraejum,
kokosflogum og blondu af mol-
udum frejum. Eda pykkt rautt
boozt i skal med hnetusmjori,
kokosflogum og frosnum bla-
berjum ofana.

Onnur maltid geeti verio steikt

Linda 2foi dhaldafimleika i niu

Linda Bjork Arnadéttir einkapjalfari reynir ad borda sem mest ar plonturikinu og vel af fitu. MYND/EYPOR

’ , Eg heflika stundad
lotubundna fostu i

nokkur ar nina en er
ekki meo fastan ramma
sem byoir a0 égborda
eingdngu pegar ég er
svong sem er misjafnt
milli daga. Fyrsta mal-
tioin er yfirleitt ekki fyrr
en i kringum hadegio,
stundum fyrr, stundum
seinna.

egg eda stokkar kjuklingabaunir
med helling af greenmeti. Eda
samloka med ttnfisk i tahini sosu,
avokado, tomatsneidum og kali.

Pridja maltio geeti verid kokos-
karry fiskisipan min eda sitrénu-
lax med setkartoflumds, hvit-
laukssosu ur syroum hafrarjoma
og ferskt salat meo.

Hvao boroar pii fyrir og eftir
efingu?

bao fer allt eftir hvenzer efingin
er hvort ég bordi eda ekki. Fyrir
mig er ekkert mal a0 taka vel a pvi
a efingu an pess ad borda ef ég
bordadi vel daginn adur. Annars
boroa ég ekkert 60ruvisi fyrir
eoa eftir 2fingu, bara sama og
venjulega en p6 meo adeins meiri
aherslu a proteingjafa eftir efingu.

Hvaoda bordar pu milli mala?

begar bad gerist leita ég i hnetur
og free, ferskt greenmeti eins og
papriku, gulraetur og gurku eda
avexti eins og banana, epli og
vinber

Lumar pti d einhverjum gooum
heilsuraoum?

- A0 hlusta & likamann og borda
eingdngu pegar hann er raunveru-
lega svangur en ekki af vana eda
porsta. Eg bendi folki a ad bamba
tvo glos af vatni, bida 1 30 minatur
og sja svo til.

- Ao finna pa hreyfingu sem folk
hefur gaman af. Besta planio fyrir
pig er bad plan sem pu munt fylgja.

- Kokosolia til steikingar, sem
tannkrem, harnaring, body lotion,
fardahreinsir, rakamaski, graedir,
varasalvi, handaburour ... nefndu
pad bara.

My

Innihalda:

*Magnesium
e Arnica E
e Lavender

Ertu ad glima
vid fétapirring og
sinadratt a néttinni?

MAGNESIUM NIGHT
hudvoérurnar geta
hjdlpad pér.

Solustadir: Flest apotek og www.heilsanheim.is

Taco med risaraekjum

Taco er hegtad geraa
margvislegan hatt. Litlu
tortilla-kékurnar eru fra-
berar i mjukt taco med risaraekj-
um. Rekjurnar eru kryddadar med
olifuoliu, papriku, cumin, salti og
hvitlaukskryddi. Med peim er haft
ferskt salsa og larperumauk sem er
mjog gott. betta er mjog einfaldur
réttur og goour.

Salsa

2 ferskjur, skornar smatt

%2 raud paprika, skorin smatt

Y2 laukur, smatt skorinn

Safi ar einni liménu

1 msk. élifuolia
Smavegis ferskt koriander og salt

Ollu blandad saman i skal.

Gott er ad hafa larperumauk med
en i pao parfeina larperu, 1 msk.
syroan rjoma, safa ar halfri lim-

onu, salt og ferskt koériander. Setjio
allt i matvinnsluvél.

Einnig er gott ad hafa syrdan rjoma
med sriracha-s6su. Sex msk. syrour
rjomi og 3 tsk. sriracha hraert
saman.

eru godar i mjukt taco med fersku salsa og larperumauki.

Steikio reekjurnar i oliu i stutta
stund. Setjio i volga tortillu og

kreistio limonusafa yfir. Setjio

salsa yfir asamt sosunni. Setjio
meiri sriracha-sosu ef pio viljio
hafa petta sterkara.



Smaauglysingar

512 5800

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

Netfang: smaar@frettabladid.is

Bilar &
Farartaeki

SUZUKI

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

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

@) bitauppbod.is

PARFTU AD KAUPA EDA SELJA
BIL?

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

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

B Iar

Toyota corolla arg. ‘01 ek. 190pus
Mjog godur bill. sk. 19 V. 290pus s.
698 3335

bjonusta

Pipulagnir

Pipulagningameistari getur baett
vid sig verkefnum a viohaldi og
vidgerdum. Uppl.is. 778 1604.

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

Bokhald

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

Buslodaflutningar

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

Husavidhald

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK
Asamt 8llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og gaedum.

Timavinna eda tilbod.

Stractor byggingapjonusta ehf.
S.893 6994

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

Keypt
& Selt

Kassagitarar i trvali Gitarinn

ehf Kassagitarar a tilbodi
Rafmagnsgitarar a tilbodi Storhofoa
27 s 552 2125 www.gitarinn.is
gitarinn@gitarinn.is

@ Barnaheill

Save the Children 4 fslandi

\,'iﬁif P ._L)’...
botn €] 9,
f L .“I._ L 'y
Y@y e
1 Vidiae

HITAVEITU-
SKELJAR

HEITIRPOTTAR.IS

HOFDARAKKA 1
sin 777 2000

KAUPUM GULL - JON &
OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

Skolar ¢&&
Namskeio

Okukennsla, adstod vid
endurt6kuprof og akstursmat.
S.893 1560 og 587 0102, Pall
Andrésson.

Heimilio

WWW.UR.IS
Antikklukkur og vidgerdir Sérhaefd
vidgerdarpjonusta a gomlum
klukkum og trum. Gudmundur
Hermannsson ursmidameistari. S.
5547770 & 691 8327. www.ur.is
ur@uris

Husbyggjendur og honnudir

Loftraestin

-Alltaf ferskt loft

-Heilbrigt loft
-Rétt rakastig
-Varmaendurvinnsl

-Minna ryk
y ,Hellbrlgt lo
“heilbrigdar byggingar

Heimili - #rtekl

old uppsetning - hagkvaemur rekstur

MIBEOIT s /1 ishysid

-andadu lettar

S:566 6000 @ ishusid@ishusid.is ® Smidjuvegur 4a, graen gata, 200 Képavogur
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Husnaeoi

Coisnadi boor—

Til leigu 2 herb ibud vid Fossveg
a Selfossi.

Til leigu mjog snyrtileg 2 herb 75
fm ibud vid Fossvegi a Selfossi.
Leiguverd 170pus & manudi.
Getur verid laus strax.Hiti og
hussjodur innifalinn i leiguverdi.
Medmaeli og bankatrygging
skilyrdi.

Uppls sendist & astun@gmail.
com

Til leigu 115m2 5 herberja (3
svefnherbergi), ibud a godum stad
a Haaleitisbraut. Leigist med eda

an husgagna. Skammtimaleiga

eda langtimaleiga kemur til greina.
Nanari upplysingar hja: ljosalfur50@
gmail.com

Geymsluhusn®di

WWW.GEYMSLAEITT.IS
Sérgeymslur & mjog godum
verdum. Fra 2-17 m2. S: 564-6500

GEYMSLUR.IS
SiMI 555-3464
Suma hluti er betra ad geyma.

Geymslur fyrir danarbuid, allt ad
20% afslattur. www.geymslur.is

Atvinna

O

Need a with some experience
at fixing houses. Info: 618 5286
pordur.

Oska eftir manni i husavidgerdir.
Einhver reynsla askileg. Uppl is.
6185286

Jarnsmidja oskar eftir starfsmanni
i fjdlbreytt verkefni. Mikil vinna
framundan. Uppl. $:699-6867

Atvinna 6skast

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

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

Vid geetum verid
med naasta starfsmann

manadarins 3 skra

capacent

Rédgjafar okkar bia
yfir vidtaekri pekkingu
& atvinnulifinu

og veita trausta og
personulega radgjof.

www.capacent.is

Naestu namskeid:

Verdum ballfaer 4 kvold
Linudans 4 kvold
Sving 2 dagar

Saenska buggid
Sving 4 kvold

Gjaldfritt kynningarkvold
Fritt danskynningarnamskeid 15. sept.

%
ms\b‘.

*KOMID OG DANSID

Danshéllin Drafnarfelli 2, 111 Reykjavik

Leerid létta sveiflu & tveim dégum

11. sept.

16. sept.
17. sept.
22.0g 23. sept.

Gamla gdda tjuttid 2 dagar  22. og 23. sept.

25. sept.
26. sept.

Danskvold ol fimmtudagskvold
Taka med sér létta ské og handklzedi til ad purrka svitann.

Facebook: Komid og dansid
Heimasida www.komidogdansid.is

Upplysingar og skraning i sima 557-7700

DACIA DOKKER DIESEL

DACIA DOKKER DIESEL, 5 girar, rennihurdir b/m.

Verd 2.190.000 m/vsk Rnr.122396

Handafl er traust

og fagleg
starfsmannaveita
med margra ara
reynslu & markadi par
sem vid pjonustum
jafnt stor sem sma
fyrirtaeki.

VANTAR PIG STARFSF()LK

Vid utvegum haefa starfskrafta
i flestar greinar atvinnulifsins

Markmi® okkar er ad spara vidskiptavinum
tima, fyrirh6fn og fjarmuni.

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

HANDAFL

BTARFEMANNAVEITA

BILABORG

Storhafdi 26 vid Gullinbra

BILA
BORG

SKODA OCTAVIA DIESEL,
5 girar, élfelgur.
Verd 3.490.000.- Rnr.122346.

VW Golf 1.6 DIESEL,
5 girar, verd fra 2.990.000.- Rnr.110826.
Sjalfsk. verd 3.690.000.- Rnr.110875.

Simi: 517 1111 www.bilaborg.is
NYIR 0G NOTADIR BILAR

SKODA OCTAVIA STYLE 2,0 DIESEL 4WD,
sjalfskiptur, vel Gtbainir bilar.
Verd 4.490.000. Rnr.140088.

VOLVO XC90 T8 R-DESIGN
Nyskr 09/2017, ek 15 P.KM, bensin/rafmagn, sjélfskiptur
8 girar, hladinn banadi. Verd 9.890.000.- Rnr.111285.




