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~ Tmars naestkomandi fara heimsleikar Special Olympics frami
- /Abu Dabi. Jonas Ingi Bjérnsson knattspyrnumadur tekur patt i
" Jeikunum en madir hans, Herdis Hreidarsdottir, er medal fyrir-
lesara a radstefnunni,Sigurfor fyrir sjalfsmyndina®.

—

Jonas Ingi Bjornsson keppir i knattspyrnu a Special Olympics og Herdis Hreidarsdéttir, modir hans, fylgir honum sem klapplid a alla leiki. myND/EYPOR
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Framhald af forsidu >

10 bjuggum i Bandarikj-
Vunum pegar vio geroum

okkur grein fyrir ad hann
var eitthvad 60ruvisi,” segir Herdis
um J6énas Inga. ,Hann a tveimur
arum eldri systur sem var fljot til
a0 lera en hann var seinn til og vid
fundum strax ad pad var eitthvao
ekki eins og pao atti ad vera.“ Jonas
fékk ekki greiningu tti en pegar
hann var fimm ara og fjélskyldan
flutti heim var hann greindur meod

Jonas Ingi hefur verid valinn i knattspyrnulid islan

o6demigeroa einhverfu. ,Hann
taladi mjog litio og atti erfitt med
skapio en var mjog kraftmikill og
fjérugur svo okkur fannst kjorio ad
senda hann i ipréttir hja iprotta-
félaginu Osp sem er ipréttafélag an
aodgreiningar. Okkur fannst liklegra
a0 hann myndi spjara sig betur i
einstaklingsiprétt par sem hann
pyrfti ekki ad taka tillit til annarra
svo hann for ad @fa sund.”
Fljotlega fékk Jonas b6 ahuga
afotbolta og hann byrjadi ad =fa
fotbolta med Ospinni um tiu dra
aldur. ,Vio profudum fyrst ad

ds a Special Olympics prisvar sinnum og er nu a leid til Aba Dabi i vor.

senda hann i almennt félag en pad
hentadi honum ekki, hann var
ordinn svo stor og par eru geroar
svo miklar kroéfur pegar krakkar
eru komnir & pennan aldur,“ segir
Herdis. ,Par snyst allt um sigur og
a0 keppa og getuskiptingu sem
eru ekki alveg somu gildin og hja
Ospinni. Hann hefur spilad par
sidan undir stjorn pjalfarans Darra
McMahon sem er alveg einstakur.“
begar Jonas var fimmtan ara fékk
hann bod um ad keppa a Evrépu-
leikum Special Olympics i Belgiu
sem var hans fyrsta stéra mét. ,bad

QEBED

Hardonk, fadir

Samantekt og spurningar (r sal

Radstefna Special Olympics a islandi
Sigurfor fyrir sjalfsmyndina”

Laugardagur 10. névember 2018 kl. 10:15 — 13:00 Radisson BLU Saga Hétel, salur HEKLA 2.h.

Gudmundur Sigurdsson og Dadi Porkelsson fulltrdar LETR & islandi og rannsoknarldgreglumenn taka & méti gestum

Setning radstefnu - Johann Arnarsson, varaformadur iF og i stjorn Special Olympics 4 islandi

Special Olympics & islandi ,,Hlekkur i storri kedju taekifeera” Anna Kardlina Vilhjalmsdattir, frkvstj. Special Olympics & islandi
Asmundur Einar Dadason, félags og jafnréttismalaradherra

Herdis Hreidarsdottir, modir & Jonas Bjérnsson, knattspyrnumadur
,Unified golf” Heida Gudnadattir, systir og Bjarki Gudnason, brodir
,Unified badminton” Jénas Sigursteinsson, pjalfari, Porsteinn Godi Einarsson og Gudmundur K. Jonasson, keppendur

Ny grein, - Natimafimleikar, Sigurlin Jona Baldursdattir pjalfari, Arna Dis Olafsdottir og Hekla B. Holmarsdottir, keppendur

Karlotta J. Finnsdattir, modir, Asgeir P.Arnason, fadir, Asdis Asgeirsdottir, keppandi i listhlaupi & skautum

YAP - Young Athlete Project. Heilsuleikskolinn Haaleiti, Asbrii (Skolar ehf) Asta Katrin Helgadottir iprottakennari og Stefan C

A%,
e
m.

derland

Radstefnustjorar eru Aron Freyr Heimisson, knattspyrnumadur og Bara Olafsdéttir, sundkona.

f)keypis adgangur og allir velkomnir

)) Aztlad er ad Special
Olympics veroi
steersti iprottavioburour
heims ari6 2019. Iprotta-
samband fatladra og
Special Olympics a
Islandi senda 38 kepp-
enduri 10 iprottagrein-
um.

eru ekki margir sem zfa fotbolta
fyrir fatlada a Islandi og pvi eru
ekki morg tekifzeri til ad keppa a
Islandi,” segir Herdsis. ,bess vegna
var pao frabzrt tekiferi og mikill
heidur fyrir 16 ara ungling a0 vera
valinn i landslio [slands i fotbolta.
EkKi i A-landslioio en landslio var
baod samt.”

Foreldrar Jonasar foru med tt en
hann dvaldi i sérstoku keppenda-
borpi leikanna og hitti bau adeins
kringum leiki. ,bad var erfitt ad
sleppa hendinni af honum pvi
hann var med peim yngstu. En ég
gleymi aldrei hvad ég var stolt. Eg
hefoi aldrei traad ad ég myndi sja

einhverfa strakinn minn taka patt i
hépiprott og vera hluta aflioi.

Hun nefnir einnig hvao pao er
dyrmeett fyrir Jonas Inga félagslega
a0 taka patt i Special Olympics.
,b06 honum hafilidio agetlega i
skola an adgreiningar og vel haldio
utan um hann pa er hann par ekki
ajafnréttisgrundvelli. En & Special
Olympics eru allir a jafningja-
grundvelli par sem leikarnir eru
pannig uppbyggdir ao fyrst eru
fingaleikir og svo radad ilio eftir
getu. bar getur hann latio 1jos sitt
skina og skarad fram ur.”

Ari sidar var Jénasi bodid ad
taka patt i heimsleikum Special
Olympics i Los Angeles. ,ba forum
vio systir hans meo sem klapplio,*
segir Herdis og baetir vio: ,bar var
mikil harka og mémmunni var nég
um en peir sto0u sig med prydi og
enduodu i fjérda seti. Hann var ekki
alveg sattur vid pad en steersti leer-
démurinn er ad b6 ad pu tapir leik
pa er pad bara ad halda afram, eins
og fyrirmyndirnar i A-landslidinu.”

1 dag er Jonas Ingi a starfsbraut
i Fj6lbrautaskolanum i Breioholti
og tekur lika almenna afanga i
skolanum. ,Hann vinnur lika sem
adstodarmadur a efingum i boccia
hja Ospinni. Hann hlakkar til
heimsleikanna i Abti Dabi a nasta
ari og framtidin er bjort.”

PATTTAKAN ER ADALATRIDID A SPECIAL OLYMPICS

Samtokin Special Olympics International (SOI) voru stofnud af Kennedy-
fjdlskyldunni 1968 og forseti SOl er Timothy Kennedy Shriver. Ahrif Kenn-
edy fjolskyldunnar koma fram i 6llu starfi samtakanna sem hafa nad
gifurlegri utbreidslu. Starfsemin byggist upp a pvi ad skapa einstaklingum
med proskahémlun/sérparfir taekifaeri til patttoku i iprottastarfi par sem
virding og jafnraedi rikir og allir eru sigurvegarar.

Allir geta verid med, jafnt byrjendur sem lengra komnir. Yfir 500
islendingar hafa fengid taekifeeri til patttoku a heimsleikum Special
Olympics sem haldnir eru fjorda hvert ar. Auk iprottastarfs stendur SOI
fyrir alpjodaverkefnum sem mida ad pvi ad baeta heilsufar, menntun
og daglegt lif pessa hops. Alpjodaskrifstofa er i Washington og Evropu-
skrifstofa i Brussel og Dublin. Umfang og glaesileiki heimsleika Special
Olympics likist helst Olympiumotum en keppnisform er gjérolikt. Engin
lagmork parf a leikana og jafnt byrjendur sem lengra komnir taka patt.

patttakan er adalatridid, allir keppa adeins vid sina jafningja og allir
eiga somu moguleika a verdlaunum. Hugmyndafraedi Special Olympics
byggir a gildi umburdarlyndis og jafnraedis par sem ahersla er a patttoku,
anagju, einstaklingsmidada faerni og ekki sist vinattu.

Nanar um Special Olympics www.specialolympics.org.
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Magaverkirnir hurfu og
orkan kom til baka

Enzymedica er fjolbreytt vérulina af 6flugum meltingarensimum sem baeta meltinguna og gefa
okkur aukna orku dsamt pvi ad losa félk vid fjolmdorg vandamal tengd erfidri meltingu.

2rou i magann, upppembu
Fog loft begar pu bordar

steik? Verki ef pu leyfir pér
sma mjolkurvorur? Sumir fa lika
o6baegindi, upppembu og vindverki
eftir maltio en vita ekki af hverju.
Afar liklegt er a0 petta tengist
skorti a meltingarensimum, sem er
algengt vandamal pvi bau sja um
nidurbrot fedunnar.

Ensim brjota nidur feduna
Meltingarensim eru af mérgum
tegundum og hafa 611 mis-
munandi hlutverk en hja 6llum
hefst meltingin i munninum.

Par eru fyrstu meltingarensimin
sem faedan kemst i snertingu vio
og hefja pau niourbrot & kol-
vetnum. [ maganum taka svo
fleiri tegundir af ensimum vio og
brjota m.a. niour protein, fitu og
laktosa. Stundum gerist pad pegar
vid boroum of mikid og/eda ad
samsetning matarins er slem ad
likaminn neer ekki ao ,lesa skila-
bodin rétt“ eda getur ekki framleitt
nagilega mikio af ensimum. betta
getur valdio vandamalum hja fjol-
morgum. Ekki bara magaénotum,
preytu, fedudpoli eda 60rum
kvillum, heldur getur bad gerst

a0 vid faum ekki pa neringu sem
maturinn 4 ao skila okkur.

Orkumeiri og neerist vel
Kristin Sif Bjorgvinsdottir er 34 ara
gomul ipréttakona sem hugsar vel
bedi um hreyfingu og mataraeoi.
Hun er sannkalladur orkubolti,
tveggja barna mooir sem starfar
sem utvarpskona a K100 og bjalfari
i CrossFit Reykjavik auk pess sem
htin 2fir meod keppnislidi Mjoélnis
iboxi og keppir ba0i i CrossFit og
6lympiskum hnefaleikum. Maga-
onot kringum maltidir hafa b6 hao
henni en eftir a0 hun for ad nota
Digest Gold meltingarensimin fra
Enzymedica hafa lifsgeedin aukist
til muna:

,Eg fann oft fyrir orkuleysi
kringum hadegio og fékk oft illt
i magann eftir maltioir. Eg for ad
taka Digest Gold meltingarensim-
in og fann strax mikinn mun,
magaverkirnir hurfu bokstaflega

og orkan kom til baka. Eg borda
hollan og godan mat og vanda mig
mjog vio ad fa rétt hlutfoll af naer-
ingarefnum yfir daginn. Med pvi
a0 taka inn Digest Gold veit ég lika
a0 likaminn nar ad nyta naeringar-
efnin til fullnustu, ég er orkumeiri
og get boroad ahyggjulaus pvi
magaénotin eru horfin.”

Hverja vantar meltingar-
ensim?

Afleidingar vegna skorts a melting-
arensimum geta verio viotekar og
hugsanlega finnum vio fyrir 60rum
einkennum en meltingarénotum.
Einkenni skorts a ensimum geta
verio:

@ Brjostsvidi

@ Vindverkir

® Upppemba

@ Kvidverkir og ogledi
® Bolur

® Nefrennsli

® Krampari pérmum
@ Ofullnagt hungur
® Exem

® Hofudverkur

@ Skapsveiflur

@ Lidverkir

® Hudklaoi

® Hudrodi

@ Svefnleysi

Einnig @ttu allir peir sem eru

a0 taka inn mjolkursyrugerla

a0 skooa hvort meltingarensim
geti ekki hjalpao til vid ad koma
meltingunni i gott horf og auka par
med almennt hreysti og vellidan.

Nokkrar stadreyndir um
ensim

Ensim i beetiefnaformi geta dregio
ar einkennum faeduoépols og geta
hjalpad pé6rmunum ad na edlilegri
virkni pannig ad peir virki betur
en nokkru sinni fyrr. Med inntoku
getur folk skilad meira fra sér en
aour og reglulegar og hungur-
tilfinning minnkar eda hverfur
pvi naringin ar fedunni nytist
likamanum betur. Orkan eykst

og geta ensim hreinlega hjalpad
heilbrigdu folki ad verda enn heil-
brigoara.

Enzymedica

Til eru fjorar tegundir meltingar-
ensima fra Enzymedica og fer pad
eftir einkennum hvao hentar best.
bao sem er einstakt vid pessar
vorur er ad ensimin eru unnin meo
aoferd sem kallast Therablend en
pa er blandad morgum stofnum
ensima sem vinna a mismunandi
pH- gildum og na pau pannig ad
melta hvert orkuefni mun betur

og hradar. Ensim sem unnin eru
me0 pessari adferd hafa melst

a bilinu 5-20 sinnum 6flugri og
vinna meira en sex sinnum hradar
en onnur leidandi meltingarensim.

Meltingarensim
eru avallt tekin
rétt fyrir eda
med mat.

ietany Supphement  Viegan & Kosher

, Meo pvi a0 taka
inn Digest Gold
veit églika ad likaminn
ner ad nyta neringar-
efnin til fullnustu, ég er
orkumeiri og get bordad
ahyggjulaus pvi maga-
onotin eru horfin.
Kristin Sif Bjorgvinsdottir,

utvarpskona, CrossFit-pjalfari
og tveggja barna moair

Pu finnur
Muninn strax!

Sélustadir: Ape
heilsuhl’lse)o‘ek'
heilsuhillur

verslana

V'

ENZYMEDICA *

Digest Gold

- Diptimal digestive support”
« Amesica’s §1 selling digestive

enzyme!

camLn

Eplaedik

— lifsins elexir

Eplaedik hefur verid notad sem heilsubétarefni { aldaradir,
beedi sem forvorn sem og vegna leeknandi eiginleika.

Auk eplaediks innheldur Apple Cider etipistil, tinfifil og
kolin sem getur elft meltinguna, haft g6d dhrif 4 lifrina og
leitt til edlilegs nidurbrots 4 fitu. Svo er krém sem er gott
fyrir bl6dsykursjafnveegid og sler pannig 4 sykurlongun.

Adeins ein tafla a4 dag og ekkert bragd!

Apple Cider”

® Hreinsandi
 Vatnslosandi

e Gott fyrir meltinguna

© Getur leekkad blédsykur
® Getur dregid ur slimmyndun

o Gott fyrir pvagblédru, lifur og nyru

NEW NORDIC
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Betra ged og meiri gleoi
i skammdeginu

Positive Mood inniheldur saffran en géd virkni pess hefur verid stadfest med kliniskum rann-
soknum. Saffran pykir hafa jakvaed ahrif a andlega lidan og tilfinningalegt jafnvaegi.

jolmargir kljast vid veega dep-
Furé eoa eru kannski ekki alveg
ijafnveegi tilfinningalega.
Pad er margt sem getur spilad par
inn i en geeti hugsast ad pad sé til
nattarulegt efni sem geeti hjalpad
til vid ad koma 4 jafnveegi og lyfta
andanum 6rlitid? Svario vio pvi
er ja en ein vinszlasta nyjungin
a baetiefnamarkadinum i dag er
saffran og hafa rannséknir synt
fram 4 a0 pad hefur jakvaed
ahrif a andlega lidan og eykur
tilfinningalegt jafnvaegi.

Saffran pekkt
lekningajurt

Saffran er freeni saffran-
krokussins sem er lagvaxin
planta af sverdliljuzett. Flestir
bekkja pad b6 sem krydd og/
eoa litunarefni en pad er jafn-
framt dyrasta krydd i heimi
sokum bess hversu seinlegt er
a0 safna freeninu.

Nu hafa verio
geroar klin-
iskar rann-
soknir a
saffrani

og eins

og meod

svo margt
sem natt-
uran byour
okkur upp a

3 manada

skammtur

ba getur pad nyst okkur afar vel
til ad viohalda heilbrigoi, i pessu
tilfelli andlegu heilbrigoi.

Gegn depurd og andlegu
ojafnvaegi

Rannsoknir sidari ara hafa synt
fram & ad 30 mg af saffrani daglega
ia.m.k. 6 vikur baettu lundarfar og
virka vel gegn veegum einkennum
punglyndis eda depurdar. Saffran

P
(¥)
POSITIVE MOOD

\Lindi kpenbination af Satran®,
Riboflain®, Nacin®, Biotin®
5 Magrasum

N jgram

)) Positive Mood
dregur ar dep-
uro og eykur tilfinn-
ingalegt jafnvaegi.

er bvi oroio eitt vinsalasta baeti-
efnid a markadnum i ar og ekki er
bao verra ad engar aukaverkanir
fylgja inntoku.

Positive Mood innheldur
saffran

Positive Mood er ni komid a

Rannsé6knir
sidari ara hafa
synt fram a

ad 30 mg af
saffrani daglega
ia.m.k. 6 vikur
beettu lundar-
far og virka vel
gegn vagum
einkennum
punglyndis eda
depurdar.

markad 4 Islandi. Dagskammtur-
inn er 1 tafla og inniheldur hun

30 mg af saffrani &samt B2, 3 og 7
vitaminum og magnesium en pessi
vitamin og steinefni styodja vid
eolilega tauga- og vodvastarfsemi.
Frabart batiefni til ad létta lund
og draga ur tilfinningasveiflum.

Burt meo blooru

i Roseberry er einsték samsetning af tronuberjapykkni, hibiscus (leeknakolfi) og C-vitamini sem
hefur reynst mérgum afar vel i barattunni vid blédrubolgu og adrar pvagfeerasykingar.

rad bloorubolga er mjog
Balgeng og fa konur hana mun

oftar en karlar. Jafnvel er talid
a0 allt ad 70% kvenna hafi ein-

hvern tima fundio fyrir einkennum
bradrar blodrubolgu.

Allir geta fengid bl6druboélgu
Orsok bradrar bloorubolgu eru
oftast bakteriur sem eiga uppruna
sinn i ristli og endaparmi eins og t.d.
E.coli, Klebsiella og Strepto-
coccus faecalis. Endurteknar
bléorubolgur geta verio af
sama stofni sykla eda fra
60rum bakterium. Sykillinn
sem veldur blodrubdlgu
berst sem sagt upp pvag-
rasina og upp i pvagblodru
par sem hann veldur bolgu-
breytingum i bléorupekj-
unni svo hun verdur raud,
bolgin og aum.

Trénuber gegn syk-
ingum
Rannsoknir hafa
synt fram a ad
efniitronu-
berjasafa gera
bakterium
eins og E.coli
erfidara ad
festa sig vid
bvagblooru-
vegginn og
hjalpar pad pvi
likamanum ad

berjast vid sykingar. Tronuberja-
safi er pvi eitt af helstu vopnum
nattarulekninga gegn bl6drubolgu
og 60rum pvagfarasykingum. Best
er a0 drekka nog af tronuberja-
safa eda nota toflur sem innhalda
pykkni tr honum.

Nattaruleg lausn

Roseberry er natturulegt batiefni
sem inniheldur pykkni tr tronu-

& MMezina

Dive susrliond - Vinas nfereseiy

©)
ROSEBERRY

Nattarulegt
batiefni

er skjot lausn gegn
opzegindum.

)) Roseberry hefur
prihlioa virkni og

berjum asamt hibiscus (leekna-
kolfi) og C-vitamini sem gefur

prihlida virkni og skjota lausn gegn

o6peaegindum. bPad og hentar 6llum
fra 11 ara aldri en hafa ber i huga

a0 bao er mikilvagt fyrir blodruna

bélguna

Rannsoknir hafa
synt fram a ad
efniitrénu-
berjasafa gera
bakterium eins
og E.coli erfidara
ao festa sig vio
pvagblédru-
vegginn.

a0 tema sig reglulega pannig ad
syklar nai ekki a0 fjolga sér naegi-
lega mikio. Aukin vatnsdrykkja
eda vokvainntaka getur bess vegna
hjalpad folki vid ad losa sig vio
syklana.
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Dekkl

Dekk1.is bydur
dekk til s6élui
gegnum netid

a betra verdi en
almennt pekkist.
Dekkin eru send
beint heim ad
dyrum.

10 flytjum inn geedadekk
Vmilliliéalaust beint fra fram-

leidanda. Med netverslun
minnkum vio svo yfirbyggingu
og pannig getum vid booio leegra
verd. Vioskiptavinir panta dekkin
igegnum netid og er bodid upp a
heimsendingu um allt land,* segir
eigandinn Einar Hallsson.

Gott verd og g60 pjonusta

Meo millilidalausum vidskiptum
vid verksmiodju og beinni s6lu i
gegnum netid segir Einar hagt

a0 bjoda betra verd. Bodio er svo
upp a fria heimsendingu a hofuo-
borgarsvaedinu og a Sudurnesjum,
en a adra stadi kostar adeins 1.000
kr. ad senda hvert dekk og eru
dekkin send med Postinum heim
a0 dyrum par sem st pjonusta er
1bo0i. Fyrirtaekio leggur ad sogn
Einars mikinn metnad i a0 afgreioa
allar pantanir eins fljott og audio
er. Eftir ad pontun og greiosla

hefur borist kappkostum vid ad
postleggja dekkin samdagurs eda
isidasta lagi naesta virka dag. ba
er einnig haegt ad sekja vorur a
lagerinn a0 H6lmbergsbraut 1 i
Keflavik alla virka daga a milli 10
og 17, sé bess 6skad.“

Hafa reynst vel

Dekkin eru af gerdinni HiFly og
hafa ad sogn Einars hlotid lof
vidskiptavina og reynst afar vel
vio islenskar adstaeour. ,Dekkin
hafa verio mjog vinsal hja baeoi
einstaklingum og fyrirtakjum
eins og bilaleigum og atvinnudku-
monnum.” Einar segir ad bodio

sé upp a negld og 6negld vetrar-
dekk, heilsarsdekk og sumardekk

i 6llum helstu stzeroum. ,Ol1 okkar
nagladekk eru meo finnskum geda
karbitnoéglum sem tryggja gott veg-
grip og goda endingu.”

30 daga skilafrestur og
tveggja ara neytendaabyrgd
Efvidskiptavinur pantar vitlaust,
likar ekki varan eda adstedur
breytast pannig ad hann parf ekki
4 henni ao halda er hagt a0 skila
innan 30 daga og fa endurgreitt
a0 fullu, ad pvi gefnu ad varan sé
o6notud og i upprunalegu astandi.
Pa eru allar vorur meo tveggja ara

WVio flytjum

inn gedadekk
millilidalaust
beint fra fram-
leidanda,” segir
Einar Hallsson,
eigandi Dekk1.is.

neytendaabyrgo vegna fram-
leioslugalla.

Greidslumaguleikar og
greidsludreifing

A0 sogn Einars er hagt er ad
greida meo korti, millifeera eda
fa greiosludreifingu i gegnum
Borgun, Netgir6 og Pei i pont-
unarferli a sidunni. ,bannig geta
vidskiptavinir dreift greioslum a
nokkra manudi og gert dekkja-
kaupin léttari.”

Allar nanari upplysingar er ad finna
4 Dekkl.is

.is —dekk a betra veroi

Dami um verd a dekkjum

175/70R13 neglt vetrardekk
5.490 kr.

175/65R14 oneglt vetrardekk
6.490 kr.

175/65R14 neglt vetrardekk
7.490 kr.

195/65R15 oneglt vetrardekk
8.490 kr.

195/65R15 neglt vetrardekk
9.490 kr.

205/55R16 oneglt vetrardekk
8.990 kr.

205/55R16 neglt vetrardekk
11.990 kr.

215/65R16 neglt vetrardekk
12.490 kr.

225/45R17 dneglt vetrardekk
12.990 kr.

225/45R17 neglt vetrardekk
13.890 kr.

N\
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Hrekkjavokugraskerio nytt til fulls

atttaka i hrekkjavokunni var
p me0 besta moti i ar og ofair

sem naldu sér i grasker til ad
skera at. Peir nytnu hafa vonandi
tekio aldinkjotio til hlidar en pad
ma nota i ymiss konar matargero.
Innvolsio ar graskerinu er til ad
mynda gott sem medlati med
kjoti. EkKi spillir fyrir
a0 grasker inniheldur
mun minna af kol-
vetnum en baedi
kartoflur og seetar
kartoflur og hentar
beim sem vilja draga
ar kolvetnainntoku.
Pad er bragdmeira en
venjulegar kartoflur en orlitio
bitrara en satar og pvi skemmtileg
tilbreyting.

Hér er uppskrift ad kjuklinga-
karrii me0 graskeri sem brago er
ao.

1 msk. kékosolia

1 laukur, skorinn i bita

2 cm ferskt engifer

2 kjuklingabringur, skornar i bita
800 g grasker, skorid i bita

3 hvitlauksrif, s6xud

1 msk. fiskis6sa

3 tsk. milt karriduft
400 ml kékosmjélk
Y% bolli vatn

1 tsk. salt

Safi ur %2 lime

Luka ferskt kériander

Hitio oliuna vid midlungshita
og steikio lauk og engifer par til

mjukt. Heekkio hitann og beetio
kjuklingnum at a pénnuna. Steikid
par til hann hefur tekid 4 sig lit.
Beetio graskeri, hvitlauk, fiski-
sosu og karrii it 4 pénnuna og
blandid saman. Hellid kékosoliu
og vatni yfir og blandio vel. Saltid
og latio suduna koma upp. Lakkid
hitann og 14tid malla undir loki i
tiu minatur. Hreaerid stoku sinnum.
Vio petta gufar hluti vokvans upp
og s6san pykknar. Kreistid lime-
safa yfir undir lokio og skreytio
me0 koriander. Réttinn ma til
daemis bera fram med blomkals-
grjonum en pa er blomkal taett i
matvinnsluvél og brakad eins og
hrisgrjon. bad ma jafnvel létt-
steikja upp ur salti og g6dri oliu

ef vill.

-~

Kjuklingakarri med graskeri sem bragd er ad. NORDICPHOTOS/GETTY

NATTURULEGAR KOLLAGEN HUDPVORUR

Haegja a 6ldrun hidarinnar  Vinna gegn hrukkum  Gera hddina stinnari
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Smaauglysingar

512 5800

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

Netfang: smaar@frettabladid.is

¢

BSRAUT

BILASALA

LAND ROVER Defender 110. Fyrsta
skraning 24.04.2013 ekinn 49 b.KM,
disel, beinskiptur argerd 2011.
Verd 4.490.000. Rnr.105775 flottur
stadgreidsluafslattur i bodi

HYUNDAI Tucson comfort line.
Argerd 2017, ekinn 37 P.KM, bensin,
sjalfskiptur 7 girar. Verd 4.590.000.
Rnr.106636. Tokum alla bila uppi a
kr 550,000.- &4 numerum og dkufeerir

HYUNDAI Santa fe premium
panorama . Argerd 2017, ekinn 27
P.KM, disel, sjalfskiptur 6 girar. Verd
5.990.000. Rnr.105080.

Braut Bilasala
Bildshfda 3, 110 Reykjavik
Simi: 587 6600
bilabraut@bilabraut.is
www.bilabraut.is

(Tl A s

OPEL Insignia 4x4 disel. Argerd
2013, ekinn 99 PKM, disel,
sjalfskiptur. Verd 2.680.000. A
stadnum

MMC Outlander Phev Instyle.
Argerd 2018, Nyr Bensin/Rafmagn

sjalfskiptur. Asett 4.690.000. A
stadnum

MMC Pajero. Argerd 2017, ekinn 52
P.KM, disel, sjalfskiptur, 7 Manna,
Ledur. Verd 6.690.000. A stadnum

HYUNDAI Tucson. Argerd 2016,
ekinn 103 p.KM, disel, sjalfskiptur.
Verd 2.990.000. A stadnum

(1Tl A st

KIA Sorento Luxury. Argerd 2017,
ekinn 69 P.KM, disel, sjalfskiptur, 7
Manna. Verd 5.890.000. A stadnum

Litla bilasalan
Eirhofda 11,110 Rvk.
Simi: 587 7777
Opid & laugardogum 12-15
www.litla.is

©) xroxkur

PARFTU AD KAUPA
EDA SELJA BIL?
Bilauppbod.is er uppbodsvefur
par sem pu getur keypt eda selt
bil & einfaldan og hagkvaeman
hatt. Kynntu pér malio. www.
bilauppbod.is Simi 522-4610.

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

LANGUR - DIESEL
VW TRANSPORTER TDI, 2005,

ek 178p. 5 gira bsk, skodadur 19,
g60 Michelin dekk, einn eigandi,
ny timareim, ny smurdur, verd
890.000kr.- moguleiki a 100% lani
56919374

FLOTTUR PESSI!

VOLVO V40 R-DESIGN 1,6 Diesel
01/2015, ek.39 pus km, 6 gira,
filmur, led ljos, alcantara/ledur
ofl. asett verd 2.790.000.- TILBOD
2.590.000.- skipti a odyrari/
moguleiki @ 100% lani s.691 9374

VAKA

ViD VOKUM MED PERI

KRANABLARIONUSTA
ALLAN SOLAHRINGINN

Simi: 567 6700 | vakahfis

lidsboginn@loshaginn.is

5. 553-1244

Gardyrkja

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

bjonusta

VY-PRIF EHF.
Ollalmenn 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 verdi.
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511
2930.

Buslédaflutningar

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

HELLULAGNIR
 LODAFRAMKV/EMDIR

- Jardvinna

- Drenlagnir
- Hellulagnir
+ pdkulagnir

T 7888870
eind@eind.is

NUDD

Slokunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Janna.

Huasavidhald

LOFTSTOKKAHREINSUNIN

* FYRIRTZKI

+ FIOLBYLISHUS

» SKIP

* VEITINGASTAPIR

L

Vid hreinsum allar gerdir
loftraestikerfa. Hafdu samband og
pantadu fria 4standsskodun i sima:
557 7000 eda inna www.k2.is

KOMDU 06

bill.is

Q Malarhoféa 2
. Simi 5773777

Rnr.120143.

KIA Ceed Touring

Argerd 2016, ekinn 80 P.KM,
disel, sjalfskiptur 7 girar.

Vero 2.290.000

Argerd 2014, ekinn 213 P.KM,
7 manna, disel, sjalfskiptur

6 girar.

KIA Sorent CHEVROLET C a KIA Sportage

Argerd 2017, ekinn 21 P.KM,
disel, sjalfskiptur 6 girar.

Vero 6.790.000

Vero 1.490.000

Rnr.251493.

Argerd 2018, ekinn 31 P.KM,
bensin, sjalfskiptur 6 girar.

Vero 2.980.000

Argerd 2017, ekinn 72 P.KM,
disel, sjalfskiptur 6 girar.

Vero 3.790.000

Argerd 2018, ekinn 31 P.KM,
bensin, sjalfskiptur 6 girar.

Vero 2.250.000

Rnr.261528.

Rnr.120126. Rnr.261614. Rnr.261613.

& www.bill.is
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FLISALAGNIR - MURVERK
-FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK
Asamt 6llu almennu vidhaldi
fasteigna.

TIL LEIGU NYLEGT 165 - 570
FM ATVINNUHUSNZDI 1116
REYKJAVIK VERD FRA KR
990 FM

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og geedum.

krossar 4 leidi!

Timavinna eda tilbod.
Structor byggingapjonusta ehf. VERKAMENN OSKAST i

165 og 285 fm bil med alltad 9 m
VINNU A RVK-SVEDI.

lofthaed, storar innkeyrsludyr, god

S.893 6994 Kassagitarar i trvali Gitarinn malbikud 169, og greid adkoma. Hellulagnir, fyllingar inn i sokkla
ehf Kassagitarar & tilbodi Nanari upplysingar veitir Sverrir og fleira. Naeg vinna og g6d laun
Rafmagnsgitarar a tilbodi Storhofda i s.661 7000 i bodi.
o 27 5 552 2125 www.gitarinn.is -
HUSAVIEGERDIR gitarinn@gitarinn.is
r——————r————— o - Workers wanted in construction
ENDURBATUR OG NTSMIBI Geymsluhasnzdi work in the Rvk area. Enough

work and good salary available.
GEYMSLUR.IS Uppl/info: 8978011
SIMI 555-3464

Pparftu pitt plass? Vid erum med nog
af pvi. Allt ad 20% afslattur. www.
geymsluris

« Smidavinna

Harmonikur og
harmonikkugeisladiskar i trvali.
Tokum harmonikkur i umbodssélu.
Harmonikur fra 35 pus. Pokar og
olar. www.egtonar.is Simi 824 7610
& 660 1648.

« Murvinna
wlllL_ie 0 WY AT
A TR L T e

Shmmurvigi 34 - 200 Kop. Simi 554 0661
Til s6lu 12 volta leidiskrossar med

» Malningarvinna

‘O 788 8870 rafgeymi, einnig 24 volta og 32 . - X
ind@eind.i volta vandagir dioduljosakrossar Ny veiddur Hornafjardarhumar Til s6lu
e AINA.ES og fleira godgeeti Ur hafinu. FV rtaek
Gindens

4 leidi. JS Ljosasmidjan ehf
Skemmuvegur 34 (brin gata) 200
kop. S. 554 0661, 897 4996 & 699
2502. Opid virka daga 8-18 og a
laugardégum i desember 10-16.

Humarsalan SERFRADINGAR
I SJAVARFANGI. WWW.
HUMARSALANCIS S. 867 6677

Tilbuin netverslun og lén til s6lu.
Sendid tolvupost a: verslun@nava.is
fyrir nanari upplysingar.

HYUNDAI Santa fe
premium panorama.
Argerd 2017, ek. 27 b.KM

Hnifar, vasahnifar, skaeri, harskaeri
og fl. pyskt geedastal til sélu i
Kolaportinu um helgina.

Oskast keypt

Tveir vanir menn geta baett vio sig
verkefnum vid parketlogn, fagleg
vinnubrégd. Jokull og Loftur s: 690-
9333 0g 8633396

Bingodleiga
hja

bingospil.is

disel, sjalfskiptur 6 girar.
solpak, lyklalaust adgengi,
rafdr. opnun & skotti,
loftkeeld seeti, leggur sjalfur
i steedi, blindhornsvidvérun,
360 gradu myndavél,
akreinavari.

Verd 5.990.000. Rnr.105080.

Skolar &
Namskeio

Tokum alla bila uppi sem

KRUPUM GULL - eru dkufeerir 4 kr 500.000.-

JON & OSKAR
Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar
jonogoskar.is s.552-4910

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

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

Bildshofda 3 « 110 Reykjavik
S. 587 6600 » www.bilabraut.is

BRAUT

BiLARALS

Sunlight T 58:

Argerd 2016. Markisa, hjdlagrind, silfurgrar hlidar, alfelgur,
6 gira, cruise control, , snaningsstdlar, loftkeeling ofl.ofl.
Otrilegt verd, fra: 6.490.000.

SunlightT 64

Argerd 2016. Markisa, hjolagrind, silfurgraar hlidar,
alfelgur, fellirdm i toppi, stor isskapur, LED Iysing, 6 gira,
cruise control , sniningsstoélar, loftkaeling ofl. ofl.
f)lrl’llegt verd, fra: 7.590.000.

SunlightT 67

Argerd 2016. Markisa, hjolagrind, alfelgur, lestarliga
badum megin, atdrag & milli rama, fellirdm f toppi, stér
isskapur, LED lysing, 6 gira, cruise control, sniningsstélar,
loftkeeling o.fl. o.fl. Otriilegt verd: 7.790.000.

SunlightT 68

Argerd 2016. Markisa, hjolagrind, lestarliga badum megin,
Utdrag & milli rama, felliram i toppi, stor isskapur, LED
lysing, 6 gira, cruise control, sntiningsstdlar, loftkeeling o.fl.
o.fl. Otralegt verd: 7.990.000.

LMC Breezer H 737 G

Argerd 2017. Markisa, lestarliga badum megin, (tdrag &
milli rma, fellirdm i toppi, stor isskapur, LED lysing, 6 gira,
cruise control, snaningsstolar, loftkeeling, bakkmyndavél
o.fl. o.fl. Otrilegt verd: 9.980.000.

SunlightT 69 L

Argerd 2016. Markisa, hjolagrind, alfelgur, lestarliga
badum megin, hjonarim adgengilegt beggja vegna, fellirim
i toppi, stor isskapur, LED lysing, 6 gira, cruise control,
sniningsstolar, loftkzling o.fl. o.fl. Otriilegt verd: 8.190.000.

Dethleffs Trend T 7057 DBM

Argerd 2018. Markisa, hjolagrind, lestarliga badum megin,
breid inngangshurd med samlasingu, rafmagnsdrifid fell-
irim i toppi, stor isskapur, LED lysing, 6 gira, cruise control,
snaningsstolar, loftkeeling o.fl. o.fl. Otriilegt verd: 10.890.000.

Sunlight Cliff 640

Argerd 2018. FIAT Maxi grindin, 16, markisa, gott geymslu-
plass aftur i, LED lysing, 12V pressuisskapur, 6 gira, cruise
control, loftkeeling, sniningsstélar, bakkskynjarar o.fl. ofl.
Otrilegt verd: 9.350.000.

OPID UM HELGINA FRA 12-16

P. KARLSSON:-:.-
P. Karlsson ehf | Smidjuvéllum 5a, 230 Reykjanesbae |517 5200 | www.pkarlsson.is
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