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Haukur Guomundsson

hofsnemma ad veida og
ahugi a matreioslu fylgdi
ikjolfario. Hann leggur

mikla aherslu a ad nyta

sem mest pad sem hann
veioir og hefur m.a. bio
til kaviar og paté.
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Bilaeigendur geta komid til Motormax og fengid fagmenn til ad sja um nokkurn veginn allar parfir bilsins. MYNDIR/ANTON BRINK

Nytt afl a
islenskum bilamarkaoi

Hja Motormax er til mikid urval varahluta i alla bila. Par er lika smurst6d, bila-
pvottur og bon. | raun geta starfsmenn Motormax séd um flest allt sem kem-
ur ad pjonustu og vidhaldi bilsins, jafnvel skotist med hann i skodun. =2
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Motormax leggur mesta aherslu a sélu varahluta og isetningu peirra. Fyrirtakid bydur upp a 6keypis sendingar a varahlutum til verl

Framhald af forsidu «>

otormax er nytt afl a
islenskum bilamarkadi,
segir Ingi bor Hardarson,

framkveemdastjori Motormax.
,Nafnio okkar og merkio er gamalt,
en vio erum ao fara af stad med
alveg nyja nalgun. Vio seljum vara-
hluti, bjodum smurningu og getum
sinnt ymiss konar annarri pjonustu
fyrir bilaeigendur sem koma til
okkar. Vid viljum vera pekktir fyrir
framurskarandi pjonustu, gaedi og
abyrgo.

I'verslun okkar seljum vid West-
falia drattarbeisli fyrir flestar gerdir
bila og sjaum lika um dsetningu
drattarbeisla,” segir Ingi. ,Vid
seljum lika Brenderup gaedakerrur
og Motul oliur og erum ad sjalf-
s6gdu meo varahlutabjonustu og
vidgerdarpjonustu fyrir kerrurnar.
Pannig ad ef pu kaupir kerru hja
okkur geturou lika fengio alla
bjonustu fyrir hana hér hja okkur.

Adalaherslan hja okkur er & ad
selja varahluti og sinna isetningu
beirra,” segir Ingi. ,Vio bjodum
upp a alla varahluti sem parftil ad
vidhalda bilnum og seljum vara-
hluti til verkstaeda um allt land. Vid
bjodum meira ad segja upp a friar
sendingar til allra verksteda, baoi
ahofuoborgarsvaedinu og a lands-
byggoinni.

Svo erum vio lika med vandada
smurst60 og getum séd um
smurningu & 6llum gerdum bila,*
segir Ingi.

Spara bilaeigendum
hausverkinn

,Vid erum med urval af varahlutum
og aukahlutum fyrir kerrur. Vid
eigum aukahlidar og segl og alls
konar hluti fyrir kerrurnar okkar
sem passa 4 flestallar gerdir af
kerrum,“ segir Ingi. ,Svo bj6dum
vio lika upp a bilapvott. Hja okkur

’ Vio getum skipt

um perur og purrk-
ur, smurt bilinn, prifid
hann, skaffad varahluti
og adstooad folk meod pa
bjonustu sem vid bjooum
ekKki sjalfir.

er haegt ad fa allt fra léttum prifum
yfir i bén og vandlegan pvott ad
innan.

Motormax getur i raun sinnt
6llum bilap6rfum nema vio-
geroum. Pannig a0 ef ekki er um
alvarlegar bilanir eda vidgerdir ad
raeda geta bilaeigendur komio til
Motormax, sett bilinn i hendur
fagmanna og fengio alla pjonustu a
einum stad," segir Ingi. ,Vid getum
tekio vio bilnum og reddad flestollu
fyrir vioskiptavini.

Vid viljum halda utan um
bileigandann og erum ordin half-
gerd bilamiost60,“ segir Ingi. ,Vid
getum skipt um perur og purrkur,
smurt bilinn, prifid hann, skaffad
varahluti og adstodad folk med
ba pjonustu sem vio bjooum ekki
sjalfir. Ef folk skilur til deemis bilinn
sinn eftir hja okkur fyrir smurningu
getum vio lika tekid hann i skodun
eda latio skipta um dekk, ef pess
parf.

Pannig ao fyrir folk sem hefur
kannski litla pekkingu eda dhuga
abilamalum getum viod séd um allt
sem barfad huga ad,“ segir Ingi.
,bad getur verid rosalega gott ad
hafa einhvern adila sem getur séo
um bessi 61l mal fyrir mann an
bess ad betta sé neitt vesen og bad
er gott ad geta fengio alla svona
aodstod a einum stad.

Vio erum stadsett i Vatnagéroum
12 og pad er opid hja okkur milli
8-17 a virkum dégum,* segir Ingi.
,Vid vonumst svo til ad geta aukio
opnunartimann 4 nastunni.”

da badi 4 héfudb

A

gar:

og a landsbyggdinni.

Hja Motormax
er frabaer vara-
hlutapjonusta
og smurst6d
fyrir allar gerdir
bila.

Starfsfolk Motormax tekur vel a méti vidskiptavinum sem vilja spara sér vesen med bilinn.

Folk er kynningarblad sem bydur auglysendum
ad kynna vérur og pjonustu i formi vidtala og um-
fjallana. [ bladinu er einnig hefdbundid ritstjérnar-
efni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.

Utgefandi: L

efnis: )6lvelg i

365 midlar idur Tr

id.is, s. 512 5367 | Oddur Freyr oddurfrey tabladid.is, s. 512 5368

Elmar Hallgrims Hallgrimsson

i, brynhild tabladid.is, s. 512 5347 | Sigridur Inga Sig i, sigriduri tabladid.is, s. 512

5372 | Sfarrl Freyr Jonsson, starri@frettabladid.is, s. 512 5358 | Pérdis Lilja Gunnarsdéttir, thordisg@frettabladid.is s. 512 5338

tabladid.is s. 512 5351\Elln Albertsdottir, elin@frettabladid.is, s. 512 5349 ‘

Sélumenn: Arnar Magnuisson, arnarm@
frettabladid.is, s. 512 5442, Atli Bergmann, atli@
frettabladid.is, s. 512 5457, Jén ivar Vilhelmsson,
jonivar@frettabladid.is, s. 512 5429,
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bao er aldrei neitt bannad

Heildraen nalgun
er pad sem parf

til ad byggja upp
og vidhalda gddri
heilsu. Svefninn er
mikilvaegastur en
mataredi og gdd
melting leika lika
lykilhlutverk til ad
koma a jafnvaegi.

nna Steinsen er ein af fjorum
Aeigendum fyrirtaekisins

KVAN par sem fjoldi folks
hefur s6tt namskeio til pess ad
proska sig i samskiptum og sam-
vinnu vid annad folk. Adur vann
Anna lengi vel sem pjalfari og fyrir-
lesari hja Dale Carnegie en vinnur
na i fullu starfi vio fyrirtaekio sitt og
sinnir pvi dbyrgdarmikla hlutverki
a0 vera fjogurra barna mo6dir og
sja um velferd peirra asamt eigin-
manni sinum.

Svefn og félagsleg samskipti

Syn Onnu 4 1ifid og tilveruna er
afar skyr og telur hun gédan svefn
vera grunninn ao goori heilsu,
baeoi likamlegrar og andlegrar.
,Félagsleg samskipti vio folk koma
strax i kjolfarid en rannséknir hafa
synt fram a ad mikilveegi félags-
legra samskipta vega pungt pegar
kemur ao heilsu manna og langlifi.
Mataredi og hreyfing skipta lika
grioarlega miklu mali en ekkert af
pessu verdur i lagi ef svefninn er
ekki i lagi. Ef pu ferd seint ad sofa
og bordar drasl, hefur pao gifurleg
ahrif a heilsuna. Bara meo pvi ad
laga svefninn og fara fyrr ad sofa pa
ertu buin ad baeta andlega heilsu
téluvert sem audveldar svo ao fara i
aorar lifsstilsbreytingar. Pad hjalpar
litio a0 aetla ad boroda bara hollt ef
pao vantar svefn.”

Stolajoga

Anna tekur sér ymislegt fyrir hend-
ur og htin hefur m.a. leert kundalini
joga hja Audi Bjarnadottur. I dag
er ég med joga fyrir eldri borgara en
bao er stolajoga par sem elstu patt-

takendur eru yfir 90 ara gamlir. bad
er dansa0 i stolunum, tekin 6ndun

og farid med montrur en petta er

ENZYMEDICA ™

Digest Gold

g with ATPro”

{ -ﬂpwluqtal;:twm'

" - America’s 21 selling digestive
enzyme’

Vet Supplement Vegan® Kosher ot
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Digest Gold Enzymedica er fyrir folk
med fjolpaett meltingarvandamal.

, Mér finnst ég finna

mikinn mun pegar
ég tek ensimin pvi pad er
eins og pao sé alltaf
eitthvad sem meltingin er
ekki alvegad pola.

Anna Steinsen

otralega gefandi og skemmitilegt
bvi pessi hopur er baedi pakklatur
og otrilega skemmtilegur.”

Mattur matarins

Anna hefur alltaf verio heilsuhraust.
Fyrir up.b. 10 &rum kynntist hun
konu sem hafoi tekid mataradio
afar fostum tokum vegna ristilsjuk-
doms og nad ao laga ymislegt en
dottir Onnu pjaist af sama sjuk-
domi. ,bad vard til bess ad ég hellti
mér ut i pau fraeoi, for ad kynna
meér pau og lzera um matt matarins.
Eg profadi mig afram sjalf, tok at
o6hollustu, unna matvoru, sykur,
glutein og mjolkurvorur og pegar
ég var buin ad hreinsa mig, profadi
ég a0 taka inn aftur pessar vorur

og fann muninn. bessi pekking og
reynsla nytist mér enn i dag og na
veit ég hvad ég parf ao fordast til ad
meér 1idi sem best. En pao er aldrei
neitt bannad pvi um leid og eitt-
hvad ma ekki, pa get ég ekki haett ad
hugsa um pad og ég held ad pad eigi
vid um ansi marga.“ Hvao vardar
batiefni pa tekur Anna daglega inn
D-vitamin, magnesium, 6mega-3,
B12 og svo Digest Gold meltingar-
ensimin sem hun er afar hrifin af.
,Meér finnst ég finna mikinn mun
begar ég tek ensimin pvi bad er

eins og pao sé alltaf eitthvad sem
meltingin er ekki alveg ad pola, ég
verd ttpanin og fee 6paegindi sem
églosna algerlega vio pegar ég tek
pauinn med matnum.”

Finna okkar tilgang og hafa
gaman

Anna hefur dkvedio lifsmotto sem
hun fylgir og ma yfirfeera pad i
nokkur heilraeoi sem flestir ef ekki
allir geta nytt sér.

® Fa nzgan svefn og vera i félags-
legum samskiptum vio folk.

® Anda djupt og fa ferskt loft.

@ Passa matara0io og fa hreyfingu.

Hvad vardar
beetiefni pa tek-
ur Anna daglega
inn D-vitamin,
magnesium,
6mega-3,B12
og svo Digest
Gold meltingar-
ensimin sem
han er afar
hrifin af.

@ Finna okkar tilgang og hafa
gaman af lifinu.

@ Vera fylgin okkur sjalfum - petta
er okkar vegferd.

@ Melta betur og hradar.

Meltingarensim a beetiefna-

formi geta dregio tr ymiss konar
6pagindum sem fylgja neyslu a
akveonum matvaelum og dregio ar
einkennum faeduopols. bau geta
haft afar jakvaed ahrif & likamsstarf-
semina, aukid naeringarupptoku og
hjalpad pormunum ad na eolilegri
virkni pannig ad peir virki betur

en nokkru sinni fyrr. Meltingar-
ensimin fra Enzymedica eru 100%
nattaruleg og an allra aukaefna. Pau
vinna & mismunandi pH-gildum og
na pannig ad melta hvert orku-

efni mun betur og hradar. Digest
Gold er sérstaklega gott fyrir folk
sem glimir vio fjolpaett meltingar-
vandamal og einnig pa sem purfa
studning vio starfsemi gallbl6dru.
Digest Gold er jafnframt s6luhzsta
meltingarvaran i Bandarikjunum.

Solustadir: Apotek, heilsuhts og
heilsuhillur verslana.

vita.

Sip

- vitaminfyllt sogror

Breyttu vatnsglasi i heilsusamlegan,
sykurlausan og bragdgédan drykk.

e
sl tivitamin

multivitamin

[
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Sogror fyllt med vitaminkdlum sem
leysast upp pegar drukkid er og tryggja
ad bornin fa baedi pau nzeringarefni
sem eru peim naudsynleg sem og
rikulegt magn af vatni. \

Fyrir born fra 3 ara aldri
- an sykurs, glitens og laktésa

Forest fruit:
Fjolvitamin

Apple:
C vitamin og sink

Cherry:
Magnesium og B6

Raspberry:
Kalk og D vitamin

Orange:
Fjolvitamin

Faest i flestum apdtekum, Hagkaup, Netté og Fjardarkaup
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Lifir fyrir veidar og mat

Haukur Gudmundsson hof snemma ad veida og ahugi a matreidslu fylgdii kjolfarid. Hann legg-
ur mikla aherslu a ad nyta sem mest pad sem hann veidir og hefur m.a. buid til kaviar og paté.
Um pessar mundir reynir hann ad skapa nyjar og godar veidiminningar med bérnunum sinum.

Laxasnitta med reyktum laxi sem Haukur veiddi i Hvita vid 10u og reykti
sjalfur a své6lunum heima. Parna ma sja t.d. sardeigshrékkbraud, larperu,
vorlauk, raudlauk, tomat og svartan pipar svo eitthvad sé nefnt.

Pad eru ekki allir
mijélkursyrugerlar eins

Probi Mage LP299V* inniheldur
Lactobacillus plantarum 299v (LP299V°)

Finndu muninn med Probi Mage LP299V®

Faest i apotekum og heilsuverslunum, Hagkaup,
Melabudinni Fraeinu, Fjardarkaupum
auk valdra Utsélustada um land allt.

Préfessor Bengt Jeppsson hefur storfod hi6 Probi AB  Svipi63
i yfir 25 6r, 3 frd bvi a3 hann og kollegar hans uppgatvuBy
miélkursyrugeriinn Loctobacillus plantarum 299v (LP299VF).

Porbjérg Hafsteinsdétti
Probi Mage LP299V" mi
bestu einkunn.

Evonia eykur
harvoxt med pvi

ad veita harrotinni
n&ringu og styrk.

Evonia er hladin baeti-
efnum sem nzera harid

og gera pad groskumeira.
Myndirnar hér til hlidar
syna hversu gédum arangri
er haegt ad na med Evonia.

| wwwbirkiaskads

Starri Freyr
Jonsson
starri@frettabladid.is

eidi og matarahugi hafa verio
VSt(’)r hluti ao lifi Hauks Guo-

mundssonar, 16gfraedings hja
Sedlabankanum, fra pvi hann man
eftir sér. I fjolskyldu hans eru miklir
og vandadir veidimenn ad hans
sogn, baedi lifs og 1idnir, sem hafa
att stéran patt i ad gefa honum gott
uppeldi i veidimennskunni. ,Veidin
hefur vissulega breyst og proast
gegnum arin. Sem barni fannst mér
allt spennandi vio veidiferdir, t.d.
feroalagio a veidistad a ,alvoru“
jeppum, grajurnar, veidin og
fiskarnir. betta hefur reyndar litio
breyst en annad hefur beest vio, t.d.
utivera, vinskapurinn og fjolskyldu-
lifio. Eftir a0 ég vard fullvedja hefur
skotveidi einnig att hug minn.”

Oheett er ad segja ad Haukur

stundi nzer alla veidi sem algengust
er héralandi. Eg veidi fisk i
votnum og am, baeoi lax og silung.
Eg a afar g6da vini tr mennta- og
haskola sem skipuleggja stangveioi-
feroir a hverju ari. betta hafa oftar
en ekki verio miklar svadilfarir og
vio hofum lagt mikio a okkur til
bess ad komast i veioi. Vid hofum
alloft veitt lax i Hvannadalsa i [sa-
fjardardjapi og Eystri-Ranga svo
eitthvao sé nefnt og ,skroppio*“ yfir
helgi til ad veida sjobleikju i Noro-
fjaroara.”

Ny kynsl60 veidimanna
begar kemur a0 skotveioi hefur
Haukur undanfarin ar gengio til
rjipna, adallega a Kili, seti fyrir
gees og elt hreindyr. ,Rjuapnaveidin
er afskaplega gefandi par sem
blandast saman hreyfing, utivera,
fallegt landslag, einbeiting og feerni.
AKili upplifir madur 6gnarlega
feguro islenskrar nattiru og skynjar
hversu afskaplega smar madur
sjalfur er. Eg heflika undanfarin
haust farid austur 8 Hérad og setio
fyrir heidagaes og veiddi t.a.m. jola-
matinn i fyrra par auk pess sem ég
heflika farid nokkrum sinnum a
hreindyraveidar.”

Eftir a0 Haukur og veioi-
félagar hans stofnudu fjolskyldur og
eignudust born hafa veidiferdirnar
breyst. , Einhverjar minar fyrstu
og bestu minningar eru af slikum
veioiferoum og 6metanlegt ad hafa
teekifzeri til skapa nyjar minningar
med bérnunum minum. ba kann
ég agaetlega vio nytt hlutverk i
veidinni. Pad maetti e.t.v. segja ad ég
sé farinn ad ala upp nastu kynsl6o
veidimanna.“

Gjornytir allt

Haukur gjérnytir pad sem hann
veidir eins vel og mogulegt er enda
alitur hann pad skyldu sina. ,Eg
hef grillad, ponnusteikt og grafio
lax og silung, buio til kaviar ar lax-
ahrognum og nylega er ég byrjadur
a0 reykja fiskinn heima sem hefur
gengid vonum framar.“ Hreindyrio
hefur svo til allt verid nytt, segir
hann. ,bannig grilla ég hjartad,
nota lifrina i paté og suta skinnio
svo demi séu tekin. Gaesina hef

ég ymist reytt og svioio heila eda
hamflett og trbeinad. Gaesalifrina
nota égipaté en annan innmat,
bein og afskorninga, notadi ég til
a0 bua til s00. Sidustu jol eldadi ég
gaesaleggja confit i vatnsbaoi (sous-
vide) sem var afbrago. En annars
er eldamennskan min a villibrao
nokkuo hefobundin og reyni égad
lata petta trvalshraefni fa a0 njota
sin.”

Haukur Gud d veiodi

Laert af goou folki

Hauki hefur aldrei pott leidinlegt
ad boroa ad eigin s6gn en ahugi
hans 4 eldamennsku er ad storum
hluta stjapfodur hans, Gilla, Sverri
Gisla Haukssyni, a0 pakka. ,Hann
sa oftast um eldamennskuna
iveidiferoum og kenndi mér
undirstéduatridin. Tengdamo6dir
min, Ragnhildur, er algert séni
begar kemur a0 eldamennsku og
hef ég lika lert ymislegt af henni.
Undanfario hef ég verio a0 prufa
mig afram meo haegeldun, supur
og kassur og lagt upp me0 ad auka
hlut grenmetis i matseldinni.“

Auk veidinnar hefur Haukur
mikinn ahuga a gardrakt og var i
nokkur ar me9 litinn greenmetis-
gard bar sem fjolskyldan bjo i
Nordurmyrinni i Reykjavik. ,Eg
stefni ad pvi i framtidinni ad geta
eldad fjolbreytta maltio ur hraefni
sem ég hef aflad sjalfur. Svo erum
vid hjonin a0 setja upp nytt
eldhas a nyjum stad og hofum
akvedio ao setja upp gufuofn, sem
ég er mjog spenntur fyrir ad byrja
ad nota.”

Haukur gefur lesendum g6da
uppskrift ad hreindyrakassu sem
virkar einnig med nautakjéti. ,Eg
geri hana reglulega heima fyrir en
hef einnig tekid hana med mér i
atilegur og veidiferdir. Kassan er
sist verri upphitud a veidisloo eda
i veidikofa.”

og fagurkeri. MYND/ANTON BRINK

Hreindyrakassa

Fyrir 4-5

500-600 g hreindyra- eda nauta-

gullas

3 raudar paprikur

6 vel proskadir tomatar

1 raudur chili

1 stor laukur

2 selleristilkar

3 gulraetur

2 hvitlauksgeirar, smatt saxadir

1 litil r6fa s6xud smatt

2-3 kartoflur saxadar smatt

750 ml nautasod

2 matskeidar tomatpurra

Olifuolia

Kryddvondur par sem larvidarlauf,
imian og stei ja eru bundi

saman i vond

Salt og pipar

)

Heppilegast er ad nota pungan
pott ur steypujarni. Paprikan og
chili skorin i fernt og fraein fjar-
leegd. Tomatar skornir til helminga
og Ollu velt upp ur olifuoliu og sett
a ofnplétu meod békunarpappir.
Grillad i ofni 1 10 min. eda par til
hyoid & paprikunni verdur svart.
Afhyoio grenmetio og skerid mjog
smatt eda blandid saman i mat-
vinnsluvél. Kjotio skorid 1 hafilega
munnbita og steikt upp ur 6lifu-
oliu. Best er a0 purrka kjotio med
eldhuspappir og steikja pad 1 2-3
hollum svo pad brinist vel. Naest
er laukurinn, selleriio, gulreturnar
og hvitlaukurinn svissad i pott-
inum. Nautasodinu batt vio og
skofirnar i pottinum leystar upp.
Neest er kjotinu, papriku-, chili-

og tomatamaukinu og restinni af
grenmeti og kryddi batt atiog
piprao vel. Kassan er bokud meod
loki i 160°C heitum ofnii 2V til 3
tima eda par til kjotid verdur vel
meyrt. A0 lokum er kassan soltud
eftir smekk.
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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
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. infantis Rosell-33
for pregnant women, breastfeeding mothers,
infants & children

Osp Vidarsdottir neringarperapisti.

For babies & children

OptiBac

probiotics

We're here (o help, natvrslly

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%
20
10
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

proven to

2.3 billion e cultures, f na alive

sunyive 10 reach the vagr

0080

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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Villtar jurtir i veisluskraut

Villt blom og greinar geta sett afar fallegan svip a veislubord. Margar tegundir er haegt ad tina allt
ttir blomaskreytir gefur god rad.

arid eins og lyng, eini, mosa

Ragnheiour -

Tryggvadottir

heida@frettabladid.is -
vada villtu blém og jurtir
henta til skreytinga og geta
staoio ut veisluna?

,ber eru sjalfsagt 6talmargar
tegundirnar sem hagt er ad nota
til skreytinga. Adalmalio er ad ef
maodur hefur augastao a einhverri
plontu tti ad klippa hana, stinga
ivatn ogathuga hvort hin heldur
sér og hversu lengi. bzer plontur
sem ég hefadallega notad eru:
birki, vioitegundir, fjalldrapi,
blaberjalyng, sortulyng, beiti-
lyng, umfedmingur, raudsmari,
vallhumall, lapina og sigurskafur.
Einnig eyrarros, blaklukka og bla-
gresi og ymislegt fleira,” segir Bjorg
Sigtryggsdottir, blomaskreytir &
Akureyri.

Erof langt 1i0io d sumario eda
er hegt ad nyta einhverjar plontur
fram a haustio?

,Nuna er finn timi til ad nd i lyng
svo sem berjalyng og beitilyng,
einnig mosa, ber og greinar fyrir
kransagero. En svo kemur ad pvi
ad plonturnar solna og fella lauf og
er pao svolitid mismunandi eftir
vaxtarstad og vedurfari. Sortu-
lyng, eini og mosa er hagt ad tina
allt ario og lauflausar trjagreinar

Bjorg Sigtryggsdottir blomaskreytir
gefur rad um notkun villtra plantna.

aveturna. Hins vegar gengur

t.d. ekki a0 etla ad nota lupinu i
skreytingar i agust par sem hennar
blémgunartimi er i juni-jali og er
pvi gott ad hafa blomgunartima
plantna med i skipulagningunni
yfir blom sem hzgt er ad nota
hverju sinni.“

Hvencer er best ad tina pad sem d
ad nota i veisluna?

,Ef nota a plontur i veislu finnst
mér gott ad na mér i prufu af pvi
sem ég @tla ad nota viku aour til
a0 athuga hvernig paer standa
sigivatni og efd a0 stinga peim i
blémasvamp er lika gott ad profa
pad. Eg tini svo magnio sem ég parf
fyrir veisluna helst sélarhring aour

Innritun
og upplysingar

4 dansskoli.is efa

i sima 553 6645

Break Vilt pa geta dansad?
Zynuibi Vid getum kennt pér.
Briidarvals

Barnadansar

Samkvemisdansar
Sérndmsskeid fyrir hépa

Born - Unglingar - Fullordnir

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

DANSSKOLI
Jons Péturs og Koru
Dansfélag Reykjavikur

Danskennarasamband Islands | Faglzrdir danskennarar
www.dansskoli.is | dans/@dansskoli.is | simi 553 6645

Zpen

og greinar. Bjorg Sigtryggsdé

- . e

’ ’ Lyktin af birki og

lyngi finnst mér
alltaf yndisleg p6 hin sé
kannski ekki mjog sterk.
bad er talsverd lykt af
vallhumli og sumum
finnst han virkilega
vond.

en ég barfad vinna ar plontunum,
pa hafa paer dregio vel i sig vatnio
og haegt er ao fjarlegja paer sem
ekki standa sig.”

barfad hreinsa jurtirnar eitthvao
sérstaklega til ad fa ekki péddur a
veisluboroio?

,Ef ég tel vera haettu a poddum
t.d. af birki- og vidigreinum, pa
reyni ég ad skola meo vatni og
helst setja greinarnar 4 kaf i vatn i
svolitinn tima til ad sja hvort eitt-
hvad lifandi flytur upp.”

Meelirou meo pvi ao spreyja har-
spreyi eda einhvers konar lakki yfir
beer?

,Ef &etlunin er ad nota plont-
urnar i skreytingar eda kransa sem
eiga ad porna, pa er smekksatrioi
hvort 61k vill spreyja med harlakki
eoa sérstoku blomaspreyi eda
-lakki sem faest i blomabudoum.
Skreytingarnar endast svolitid
lengur og pad hrynur sidur dar
peim, en d méti kemur ad ilmurinn
aflynginu vikur fyrir lakklyktinni.
Lyktin af birki og lyngi finnst mér
alltaf yndisleg b6 hun sé kannski
ekki mjog sterk. bad er talsverd
lykt af vallhumli og sumum finnst
hun virkilega vond.”

Er oheett ad stinga lifandi
plontum i kokur til skrauts?

,Ja, bad er haegt og i lagi a medan
plonturnar eru ekki eitradar.
Sumir stinga blomunum bara
beint i kremid, eda setja blomalim-
band a stilkendann. Pa gildir einn-
ig ad hafa blomin vel safaspennt/
vel i vatni, 4dur en pau eru notud
svo pau haldist fersk sem lengst.“

Attu pér einhverjar uppdhalds-
plontur til skreytinga?

,Eg geri ekki mikio upp & milli
plantnanna sem ég nota ur natt-
arunni. Eg nota poé mikio blaberja-
og sortulyngio og einnig klippi ég
mikio ur gardinum og ba er garda-
mariustakkurinn svolitio i uppa-
haldi og pa t.d. med bleika litnum i
beitilyngi og raudsmaranum.“

op N

Lyng er hagt ad
nota allt arid og
binda saman i
fallega kransa.

Bradarterta skreytt med lifandi blomum er storkostlegt stass a bordi.
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Alla virka daga frd kl. 11-18 og Laugardaga fra kL. 11-16 . HVERTM%I
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ceUFVl_.] IS - Fikafeni 9, 108 RVK | Simi 581-1552 |- www.curyjiis
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Kjaklingur og frabaer krydd

Kjuklingur er alltaf godur. Hann er haegt ad matreida a marga vegu og flestum pykir hann gédur.
Kjuklingur og framandi krydd fara einstaklega vel saman. Pad er um ad gera ad profa sig afram.

Elin
Albertsdottir
elin@frettabladid.is

ao er einfalt ad gera sparimat
p ar kjuklingi. Hér eru nokkrar

utgafur sem gaman er ad
profa.

Kjaklingur fra Marokko

Otrilega spennandi marokkéskur
kjuklingaréttur sem passar vel a
bessum arstima. Hentar vel hvort
sem er hversdags eda um helgar.
Pad er vel haegt ad bj6da gestum
upp a pennan rétt. Fyrir pa sem
eiga tagine er upplagt ad elda
kjuklinginn i henni. Uppskriftin
midast vid sex manns. I réttinn ma
nota trbeinud kjuklingalzeri eda
leeri & beini eftir smekk hvers og
eins.

600 g kjuklingabringur
1 tsk. tarmerik

1 msk. cumin

1 msk. kériander

1 tsk. kanill

1 tsk. salt

2 laukar, smatt skornir

4 cm fersk engiferréot, smatt
skorin

3 hvitlauksrif, smatt skorin
3-4 gulraetur, skornar i sneidar
1 doés tomatar i bitum

5 dI kjuklingakraftur

100 g d6dlur, smatt skornar

Setjid tarmerik, cumin, kériander,
kanil og salt i skal. Blandid saman
og kryddio kjuklinginn. Steikio
hann sidan upp ur oliu par til hann
feer sma lit. Takio kjuklinginn til
hlidar og steikio laukinn, sidan
hvitlauk og engifer. Batio oliu

4 ponnuna eftir porfum. Baetio
restinni af kryddinu a pénnuna og
pa =tti ad koma yndislegur ilmur.
Beetio gulr6tum a pénnuna og
veltio med lauknum. Pvi naest

eru tomatar settir it a pénnuna
asamt kjuklingasooi. Latio suduna
koma upp, leekkio hitann og setjio
kjaklinginn aftur Gt i. Lok er sett
aponnuna ogalltlatido malla i
klukkustund. Batid pa d6olum at
1. Bragdbzetid med salti. Skreytid
réttinn meo steinselju, aprikésum
og pistasium. Berid fram med
kaskas.

Kjuklingur sem er &ttadur fra Marokké er spennandi réttur.

Kjaklingur med
spanskri chorizo-pylsu

Petta er mjog goour réttur sem
hentar fyrir 4-6. Athugio ad
chorizo-pylsa er badi faanleg sterk
og mild. Veljio pad sem ykkur
finnst best.

1,5 kg kjuklingaleggir a beini

1 tsk. paprika

Y2 tsk. 6regané

1 tsk. salt

Nymaladur pipar

Olia til ad steikja u

100 g chorizo-pylsa, smatt skorin

2 laukar, smatt skornir

3 hvitlauksrif, smatt skorin

3 paprikur, gjarnan sin i hvorum
litnum

1 dés nidurskornir tdmatar
300 ml kjuklingakraftur

Hitiod ofninn i 200°C.

Kryddio kjuklinginn med papriku,
oregano, salti og pipar.

Hitio oliu & storri ponnu og steikid
kjuaklinginn & 6llum hlidum.

Takid hann pa til hlidar. ba er
chorizo sett 4 ponnuna og steikt
asamt lauknum, sidan paprika

og hvitlaukur. Loks er tomotum

og kjuklingasoodi batt vio. Latio
suduna koma upp. Setjio kjukling-
inn aftur a ponnuna og latio hana
inn i ofninn. Latio eldast i ofninum
i25-30 minutur. Bragdbzetio med
salti og pipar ef parf.

Indverskur kjuklingur

bao er gott ad akveda pennan rétt
s6larhring a4dur en hann verdur
eldadur. Hann er svo miklu betri
efkjuklingurinn feer ad marinerast
yfir nétt. Uppskrift fyrir fjora.

6 kjuklingaleeri

150 ml hrein jogurt

1 msk. ferskt engifer, rifid

3 hvitlauksrif, pressud

Salt og pipar

Olia til steikingar

Kryddblanda fyrir karri

6 hvitlauksrif, smatt skorin

4 cm engiferrét, smatt skorin
1 raudur chilli-pipar, freehreins-
adur ef pu vilt hafa hann mildari
1 laukur, smatt skorinn

2 msk. tomatmauk (tomato
purée)

1 tsk. garam masala

2 tsk. paprikuduft

2 dosir smatt skornir kirsuberja-
tomatar

Indverskur
kjuklingaréttur
sem einfalter
ad matreida

en tekur sma
tima par sem
marinera parf
kjaklinginn yfir
nétt til ad fa
sem best brago.

1 dé6s kékosmijolk
Vatn

Salt

100 g ferskt spinat
Ferskt kériander

Hitid ofninn i 200°C. Blandio
jogurt, engifer, hvitlauk, salti og
pipar i skal. Setjio kjuklinginn i
plastpoka og hellid marinering-
unni yfir. Lokido pokanum og pekio
kjotido meod s6sunni. Geymio i
isskap, helst i solarhring en minnst
i eina klukkustund. Takio pa
kjuklinginn upp og leggio a bok-
unarplétu og inn i heitan ofninn.
A medan er s6san gero. Steikid
hvitlauk, engifer og chilli-pipar

og baetid sidan lauknum vid. ba

er tomatmaukio sett ut i og loks
kryddio. Latid malla smavegis aour
en tomatarnir eru settir a ponn-
una. Fyllio aora désina af vatni
ogsetjio uti. Latido mallai 10-15
mindtur. Nana er kokosmjoélkinni
beett saman vid. Bragobaetid med
salti og pipar.

Takio kjuklinginn ar ofninum og
setjio i sosuna. Latio malla afram
par til kjuklingurinn er gegneld-
adur. I lokin er spinatid sett saman
vio. Skreytt med koriander og
borid fram meo hrisgrjonum og
naan-braudi.

Nanari upplysingar um bladid veitir

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

VﬁRUBiLI;\R 0G
VINNUVELAR

Veglegt sérblad Fréttabladsins um vorubila og
vinnuvélar kemur ut 25. september nk.

Tryggdu pér gott auglysingaplass
i langmest lesna dagbladi landsins.
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PARIS

HYBRID MAKE-UP

INNIHALDUR M.A.
HYALURONIC SYRU
& MORINGA SHEED PYKKNI

L ANCOME

FEELS IELS ELS

HYDRATING SKIN TINT NG SKIN TINT :
Fghppet Pt NG 5K B
HEALTHY GLOW THY GLOW nmam__mm J
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New SKIN FEELS GOOD

RAKAGEFANDI LITAD KREM *« HEILBRIGBUR LJOMI « MEDAL PEKJA
AN PARABENA / OLiULAUST / VER GEGN SINDUREFNUM OG MENGUN.

MoODEL FARPAD MED:

SkIN FEELs coop O33N, TIU CAMouFLAGE O3, BrLusH suBTIL |1,
OMBRE HYPNOSE STYLO SKUGGABLYANTUR 24, KHOL BLYANTUR O,

MONSIEUR BIG AUGNABRUNABLYANTUR O2, GRANDIOSE MASKARI O,
ABSOLUE ROUGE VARALITUR 202.



Smaauglysingar

512 5800

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

Bilar &
Farartaeki

SUZUKI

UTSALA 1.490.000.-
NYTT HIOLHYSI.
Arg.2018 svefnplass fyrir 3. 100% lan
mogulegt, er a stdanum.Rnr.248636.

UTSALA 1.490.000.-
NYTT HIOLHYSI.
Arg.2018 svefnplass fyrir 3.100% lan
mogulegt, er a stdanum.Rnr.248648.

UTSALA 1.790.000.-
NYTT HIOLHYSI. Arg.2018 med
klosetti og svefnplassi fyrir 2.
100% lan mogulegt, er & stadnum.
Rnr.248647.

Bilalif
Kletthals 2, 110 Reykjavik
Simi: 562 1717
Opid 10-18 virka daga
www.bilalif.is

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

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

©) xRrOKUR

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.

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

W@ ea

Iar t solu

FORD F-250 4X4
1987 F-250 V-8 302, flekjur, rydlaus.
Verd 790p. Uppl. 820-5181

Ford Mustang.GT. Premium.8cyl.
Arg.2005. Ek. 3.900.km. Uppl.is.
892-0378

Camaro SS, V8 arg. 2011, vél 6,2L,
430 ho, ekinn 63pkm. Asett verd
7.350.000 oska eftir tilbodi. Mjog
flottar felgur og dekk undir bilnum.
Uppl.i 5. 8959800

HORKU KERRA!
MB SLK 350, 6cyl, 273 ho arg. 2006
ekinn 74pkm. Asett verd 3.950.000
oska eftir tilbodi. Uppl. i sima
8959800

BILABORG

Storhofdi 26 vid Gullinbra

BILA

Simi:

517 1111 www.bilaborg.is

BORG| NYIR 0G NOTADIR BILAR

M.BENZ GLS 350 AMG, 05/2017, ek 19 P.KM, disel,
sjalfskiptur, 7 manna, hatt og lagt drif, mikio af auka-
banadi. Verd 15.900 pis Rnr.110961.

TESLA MODEL S 85P 08/2015, ekinn 35 P.KM, 4x4,
rafmagn, sjalfskiptur, bill med 6llu. Verd 9.490 pus

Rnr.122614.

LAND ROVER DISCOVERY 4, 05/2013, ek. 110 P.KM,
disel, sjalfskiptur, Verd 5.900 pis Rnr.122237.

Rnr.134219.

Rnr.122305.

TESLA MODEL X 90D, Arg 2017, 22" felgur, 7 manna,
ek 29 b.KM, rafmagn, sjalfskiptur, hladinn banadi.
Verd 14.750 piis Rnr.134369.

M.BENZ S 500 LONG PLUG IN HYBRID 03/2015,
ek 39 P.KM, bill hladinn banadi. Verd 14.950 pis

BMW X3 XDRIVE 20D 08/2015, M-Sportpakki, ek. 14
P.KM, disel, sjalfsk. vel bainn fraarbill. Verd 6.290 pis.

Buslodaflutningar

VY-bRIF EHF. Ert pu ad flytja? Buslodafl,,
A N T fyrirtaekjafl, pianofl. ofl. Extra
Oll almenn prif, fyrir heimili, PP . .
husfélog, fy‘r)irtaelzi ofl. Gerum stor bill. Buslodalyfta. Flutningapj.
verdtilbod. 5. 512 4010 wwwy.is Mikaels. S. 894 4560 www.flytja.is
= ad flytja@flytja.is

FYRIRDRATTARNET

Fyrir veidirétthafa. Heimavik ehf. S
892 8655 www.heimavik.is

VAKA

VID VOKUM MED BER!

KRANABILAPJONUSTA
ALLAN SOLAHRINGINN

Simi: 567 6700 | vakahfis

bjonusta

Pipulagningameistari getur baett
vio sig verkefnum a vidhaldi og
vidgerdum. Uppl.is. 778 1604.

PORSCHE CAYENNE DIESEL 01/2014, ek 44 b.KM,
ledur, Bose kerfi, loftpadafjédrun ofl. Verd 7.490 pis.

Rnr.111332.

VOLVO XC90

Rnr.111285.

M.BENZ GLS 350 DIESEL 01/2012, ek 80 P.KM, 7
manna, sjalfskiptur. Verd 7.900 pis . Rnr.128641.

AUDI Q7 E-TRON QUATTRO 09/2016, ek 24 b.KM, 7
manna, loftpadafjédrun ofl. Verd 9.990 pis Rnr.111305.

R-DESIGN 07/2017, ek 15 P.KM,
sjalfsk, loftpadafjédrun, glerpak ofl ofl. Verd 9.890 pis.

GULLFALLEGUR VEL MED FARINN FRUARBILL

Litid ekinn Benz CLA 180. Bill med dllu, vetrardekk a felgum.
Allar upplysingar veitir Askja notadir bilar
i sima 590-2160 www.askja.is

RHF Ol ent.

Simi: 555 0595

Tilvalid
fyrir

Islendinga

Rafmagnshjol

M.BENZ C 200 AVANTGARDE 07/2014, ek 25 P.KM,
bensin, 6 girar. Verd 3.690 piis Rnr.151138.

TOYOTA LC 150 SERIES, 03/2017, ek 29 P.KM, disel,
sjélfskiptur. Verd 7.390 piis Rnr.140080.

LAND ROVER DISCOVERY 5 SE 10/2017, 259 HO, ek.
14 b.KM, disel, sjélfsk. 7 manna, krokur ofl. Verd 10.990
pas Rnr.111203.

AUDI A5 SPORTBACK TFSI 06/2015, ekinn 43 b.KM,
sjalfksk. Verd 4.950 pis. Rnr.111282.




Smart einbyli fra 22,7 milljdnum

Lattu drauminn um nytt
heimili verda a0 veruleika
med vondudu og hagstaedu
husi fra Haseiningu.

Smart enbylishds eru honnud med hagkveemni ad
leidarljési, og ekki sist parfir kaupendanna. Husin eru
73m?2, par ad auki er 28m? verénd med heitum potti.
pau eru hagkveemur natimakostur fyrir einstaklinga,
fjolskyldur, verktaka og leigufélég. En einnig fyrir

baejar- og sveitarfélog sem vilja taka patt i ad koma

upp husnadi a hagkveeman og skjétan hatt.

Husin eru framleidd og afgreidd fullbdin ar verksmidju

o . o . . . med badi, eldhusi og 6llum innréttingum tilbuin til flutnings

Huseining framleidir smahysi, sumarhus og Verd vio verksmidjudyr i samvinnu vid Samgéngustofu um leidir & viskomandi
inbylishis i nyrri verksmigj Hraunholti 1 . . . byggingastad.

einbylishus  nyrri verksmidju ad Hraunho fyrir utan flutning adeins yoaing

I Yogum. Huseining byéu.r UPP agott urval af_ kr. 22.760.000 5 K Allar teikningar fylgja med fyrir hvern byggingastad, og

husagerdum, par sem allir eiga ad geta fundid r. .760. Meo VSK. einnig sérhannadar forsteyptar sékkulundirstédur sem

heimili sem hentar. Kynnid ykkur framleidsluvérur gerir uppsetningu htisanna mun hagkveemari og fljotari i

okkar & vef fyrirtaekisins: www.huseining.is alla stadi. Vid hja Huseiningu sjaum um flutninginn fyrir
kaupendur i samvinnu vid traustan flutningsadila.

-~
(D)
EL Wy Twin B wall

Huseining ehf. Hraunholti 1, 190 Vogum. Simar 770-5144 og 787-5144.
www.huseining.is kjartan@huseining.is soffia@huseining.is

V 4
Arangur fyrirtaekja raedst af pekkingu,
getu og reynslu starfsmanna.

Hver einstok rddning er mikilveeg
fjarfesting og er hagur baedi fyrirtaekis
og vidkomandi einstaklings ad vel
takist til.

Hafdu samband vid okkur og sjadu
hvad vié getum gert fyrir pig.

Intellecta er sjalfsteett pekkingarfyrirtaeki stofnad arié 2000. Vié vinnum med stjornendum
vid ad auka arangur, baeta rekstur og efla stjérnun. Radgjafar Intellecta hafa sterkan faglegan

[ ]
bakgrunn og vidtaeka alpjodlega reynslu. Pennan grunn notum vié i samvinnu vid vidskiptavini 1 I l | e 1 1 e C | a
til ad méta hugmyndir sem skipta méli og i innleidingu lausna sem skila drangri.

Intellecta ehf. Sidumula 5 108 Reykjavik 5111225 intellecta.is
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Bokhald

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

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

Huasavidhald

—=2—
LOFTSTOKKAHREINSUNIN
« FYRIRTAKI
« FIOLBYLISHUS
« SKIP
« VEITINGASTABIR

a0

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

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

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og geedum.

Timavinna eda tilbod.

Structor byggingapjonusta ehf.
S.893 6994

Tek ad mér smidar, raflagnir og
pipulagnir. Loggildur verktaki. Uppl.
is. 848 6904 og 898 9453

Hreinsa pakrennur, laga ryd a
pékum og tek ad mér ymis verkefni.
Uppl:847-8704 eda manninn@
hotmail.com

SPASIMINN 908 5666
Stjérnuspa. Tarot. Arsspa.
Draumradningar, ast og peningar.
Andleg hjalp. Trunadur.

RAFLAGNIR, DYRASIMAR. S.
663 0746.
Bjodum hagstaett verd i tofluskipti.

Straumblik ehf. Loggiltur
Rafverktaki. straumblik@gmail.com

Crsmion

Byggingarstori S. 659 5648
stebbi_75hotmail.com

Onnur pjéonusta

REYKJAVIK OG AKUREYRI
www.parketogmalun.is 25 ara
reynsla. Parketslipun, solpallaslipun,
korkslipun og parketlagnir.
S$:7728100 Erum & facebook Parket
og malun.

Keypt
& Selt

Ny veiddur Hornafjaréarhumar
og fleira godgaeti ur hafinu.
Humarsalan SERFRAEDINGAR

| SJAVARFANGI. WWW.
HUMARSALANZIS S. 867 6677

Kassagitarar i urvali Gitarinn

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

Til s6lu 6dyr 12V - 75W batteri fyrir
rafskutlur og rafhjolastola. Uppl.is.
846 6245

Oskast key

KAUPUM GULL - JON &
OSKAR
Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is 5.552-4910

-

GEFPU
HZENU

gjofsemgefur.is

907 2003

<L Hjalparstarf
\dLJ «irkjunnar

Skolar &&
Namskeio

h. = c =
ICELANDIC, ENGLISH &
NORWEGIAN F. FOREIGNERS -
ENSKA - NORSKA
Levels/Stig: 1, 11, III, IV, V, VI: ISLENSKA
f. utlendinga, NORSKA, ENSKA f.
Fullordna: Start/Byrja: 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/Sidd/Kvéld. Skraning:
www.iceschool.is - ff@icetrans.is -
facebook.com/fullordinsfraedslan.
Fullordinsfraedslan-lceSchool,
Armuli 5. 108 s. 5571155 / 8981175.

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

Falleg plakét i miklu Grvali - www.sker.is

Husnaeoi

TIL LEIGU i VESTURBENUM
Til leigu er bjort og falleg 3-4
herb. ibud a 1. Haed Kvisthaga i
Vesturbanum, nalegt Hi. ibudin
er u.p.b. 100 ferm. ad flatarmali.
Sameigilegt pvottahts og
purrkherbergi i kjallara.
ibudin verdur leigd til eins ars i
senn. Farid er fram & bankaabyrgd.
Ahugasamir geta sent
upplysingar um sina hagi
4 13kvistur13@gmail.com
og verda pd veittar nanari
upplysingar um leiguskilmdla.

Geymsluhusn=oi

GEYMSLUR.IS

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

Atvinna

Atvinna i bodi

KAFFI MILANO FAXAFENI 11
Starfsfolk oskast i fullt starf og
hlutastarf. Uppl. a stadnum eda
senda a netfangid milano@simnet.
is
Bilstjori 6skast & sendibil,meiraprof
ekki naudsynlegt, islenskukunnatta,
hreint sakavottord.Uppl.s:8999288

Atvinna 6skast

VANTAR PIG SMIDI,
MURARA, MALARA EDA
ADRA STARFSMENN?
Ho6fum a skra menn sem geta
hafid storf med skommum
fyrirvara.

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

Gaﬂélli glugginn ir,
nyi glugginn i
..?:vu einfalt er pad

Nismidi 4 gluggum og hurdum,
dsamt fsetningum og vidhaldi.

IHafdu samband og vid metum Sdandd.

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

ERTU i LEIT AD DRAUMASTARFINU?

Finndu pitt starf a atvinna.frettabladid.is

FRETTABLADID IS [ [ST S

bjonustuauglysingar

Simi 512 5407

Léggiltur rafverktaki
iyfir 30 ar

Styringar - Toflusmidi - Idnadarrafmagn
Husarafmagn - Bata- og skiparafmagn - o.fl.

Saevar Arnason
Simi 833 9030 - saevar@raftaekni.is

@% Raftaekni ehtf.

Ferdapjonustuhiis

Vondud his sem henta
vel i ferdapjonustuna,
afhendast fullklarud.

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

Oryggismyndavél fyrir sumarbustad og heimili.
Tekur venjulegt GSM SIM kort,

Heegt ad panta mynd eda hlusta svaedi.
SMS og MMS vidvorun i sima og netfang.
Leetur vita ef rafmagn fer af og hiti breytist.
Heegt er ad tengja allt ad 15 auka skynjara.
Voktun & heitum potti, raka, prystingi o.fl.
Styring & hita, kveikja ljés, renna i pottinn. *= =~

__»vendarbas

RAFVIRKI

ALHLIDA RAFLAGNIR

SiMI: 853 1199

gvendarbas@simnet.is

Re—

ilvogur eh/f

Lattu okkur gera bilinn klaran fyrir veturinn.

Yfir 30 ara reynsla i 6llum almennum bilavidgerdum
og smurpjonustu.

Simi 564 1180 « bilvogurmot@simnet.is « www.bilvogur.is

Bifreidaverkstzdi
Audbrekka 17
200 Kopavogi

P2

Timapant:

Snyrti & nuddstofan Smart

Kirkjulundi 19 «

Alltaf frabeer tilbod i gangi hja okkur!

Kikjio & facebook sidu okkar:

-, \')tacebook.com/snyrti'og nuddstofan smart
» .

Verid hjartanlega velkomirw‘l »
is. 789 3031 & 897 3035 « helgasig2@gmail.com

210 Gardaba

w

WWW.reisum.is

Getur tenast blikkliési oa sirenu. StVrist med anni.

0g & Facebook.com/snyrti og nuddstofan smart

Geymsluskurar /gestahis til sdlu

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

* Veggjagrind ut 45x95 timbri.

« Pappi og barustal 4 paki.

 Rofar og tenglar IP44 rakaheldnir.
« Skurar sem pola vedur og vinda.

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

Viftur e Blikkror e AukahlutirJ

ishusid

S:566 6000 @ Smidjuvegur 4a, 200 Képavogur

Allafimmtudaga oglaugardaga

Vid sérhaefum okkur vid heimilisprif,
hisfélog og fyrirteekjaprif.

Heegt ad panta tima a hofdabon.is

Hifdabon ehf HOFD. ABON@‘
Dugguvogi 10 (bakvid hisid)

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

arnarut@frettabladid.is gudruninga@frettabladid.is




