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Styour Svélu aéfjlu

Greta Saléme hefur margs ad minnast nu pegar hun litur
til baka. Hun hefur tvisvar tekid patt i Eurovision-keppn-
inni. Greta gat deilt reynslu sinni til Svolu Bjorgvins. «>2
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Elin
Albertsdottir
elin@365.is

reta segir a0 pad leynist
G morg tekifzeri i Eurovision-

keppninni og sjalfsagt sé ad
nyta bau. Keppnin hafi gefio henni
kost a a0 ferdast og halda ténleika
vida. Par fyrir utan hafi hun kynnst
morgu goou folki. ,Ef maodur gripur
taekifzerid eru allir vegir feerir,” segir
han. bPao hafa verid annasamir
dagar og vikur hja Gretu undan-
farid en htin er akveoin i ad reyna
eftir fremsta megni ad fylgjast med
6llum premur Eurovision-kvold-
unum i naestu viku.

,Eg er ad spila tti um allar triss-
ur,” segir Greta pegar vio slogum &
pradinn til hennar. ,bad er svo 6tra-
lega margt buid ad gerast. Eg verd
med ,show* i Eldborg i Horpu eftir
viku. bao er fyrir skipafélagio
Celebrity Cruise Line sem byour
upp 4 pessa syningu fyrir sérstaka
VIP-gesti a peirra vegum. Sidan
ver0 ég meoO tvenna tonleika i
Salnum i K6pavogi fyrir Oddfellow.
Auk bess spila ég mikio vid alls
kyns fagnaoi, afmeeli, bradkaup eda
jaroarfarir. bao er alltaf eitthvad a0
gerast,“ segir Greta og baetir vio ad
fljotlega liggi leidin til New York
par sem htin mun syngja 4 tisku-
syningu sem haldin er fyrir barattu-
samtok gegn einelti sem nefnast
Unicef against bullying.

A ferd og flugi

,Eftir New York-ferdina vero ég i
Danmorku adur en ég fer aftur um
bord i Disney-skemmtiferdaskip.
Eg byst vio ao fljuga fram og til

baka ad mestu leyti petta sumario
istao pess ad vera alltaf um boro i
skipinu,“ segir han. ,Nastu man-
udir eru pvi péttskipadir hja mér.
Eg verd med annan fotinn heima og
hinn i atléndum. Petta er eodislega

gaman og baod eru algjor forréttindi
ad fa ad gera bad sem manni finnst
skemmtilegast.”

Greta tok patt i Eurovision-
keppninni i fyrra skiptio i Baka ario
2012 og sioan aftur ario 2016. Han
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segir a0 strax eftir fyrri keppnina
hafi han fundio fyrir auknum verk-
efnum. Disney-skipafélagid hafoi
samband og baud henni a0 vera
me0 syningu um bord i skemmti-
feroaskipinu Disney Magic en hin
sigldi meo skipinu i meira en eitt
ar og sioan aftur med hléum. bad
gafhenni kost a ferdalogum um
heiminn a fljétandi fimm stjérnu
hoteli. ,Eg @tla ekki ad vera hja
Disney af sama kraftinum og aour
enda svo margt annad a0 gerast
hja mér. Til deemis verd ég med
tonleika i Libanon i sumar,“ segir
pessi kraftmikla songkona og fidlu-
leikari. ,Eg er einhvern veginn tti
um allt.”

Svala toppar petta

Greta segist hugsa mikio

til Svélu Bjorgvins

pessa dagana. Hin

veit hvernig dagar

hennar eru i

Kanugardi. ,Vid

erum godar

vinkonur og

erum i miklu

sambandi. Vio

hittumst adur

en hun for at og

spjolludum um

keppnina. Eg sagoi

henni fra minni

reynslu og hvernig ég

hefdi upplifad keppnina.

Svo gaf ég henni audvitao eins g60
rad og ég gat. bad er gott ad miola af
reynslu sinni en jafnframt benti ég
a a0 bessi keppni er outreiknanleg.
[raun getur madur ekkert gert
annao en a0 gera sitt besta a
svidinu. Niourstadan i keppninni
er iannarra hondum,“ segir Greta
sem viourkennir a0 pad hafi veriod
sart a0 komast ekki i adalkeppnina.
»Sérstaklega af pvi a0 vio fengum
frabaer viobrogo a stadbnum og
mikinn studning. Eg fann pao lika
eftir arslitin a0 mérgum fannst pau
6sanngjorn. Vio fengum sidan 6tra-
lega mikla fjolmiolaathygli vegna
pess ad vid komumst ekki afram. Eg
nadi ad nyta mér pa athygli a réttan
hatt og hef fengio morg taekifeeri ut
apao.”

Pegar Greta er spurd hvort htin
telji a0 Svala komist upp dar undan-
keppninni, segist htin ekki pora
ad spa um pao. ,bad er algjorlega
o6mogulegt ad svara pvi. En bad er
ekki nokkur vafi i minum huga ad
hun 4 eftir a0 skila sinu upp i topp.
Vid purfum ad standa meo henni

sama hver urslitin verda. Eg hlakka
til ad fylgjast meod Svolu a pridju-
daginn,“ segir Greta og baetir vio
a0 hun geeti alveg hugsa sér ad taka
aftur patt i keppninni 4 réttum for-
sendum. , Ef rétta lagio keemi upp i
hendurnar a mér.”

Nytt lag a leidinni
Greta @tlar ekki ad vera med Euro-
vision-parti komandi laugardag.
Astaoan er st ad hiin verdur meo
Disney-ténleikana { Hérpu daginn
eftir. ,Eg verd a stifum efingum a
laugardeginum auk annarra verk-
efna. Hins vegar er btiid a0 bj6oa
mér i nokkur parti og aldrei a0 vita
nema ég reki nefid inn einhvers
stadar. En pad verour liklega ekki
kosikvold hja mér.”
Um pessa helgi ®tlar
Greta ad reyna ad taka
sma kosikvold med
fj6lskyldunni i
sumarbustad
vid Laugarvatn.
,Eg verd med
tvenna ton-
leika i Salnum
idag fyrir
Oddfellow. A
eftir bruna ég
svo i bastadinn.
Eg reikna meo

Greta Salome med
glaesilegt ,,show*“ um bord i
Disney-skemmtiferdaskipi.

a0 hlaupa sma i sveitinni og byggja
mig upp. Sidan grillum vio eitthvad
gott," segir Greta en kaerastinn,
Elvar Karlsson, feer pa adeins ao sja
hana. ,Hann er sjalfur mj6ég upp-
tekinn alla daga i ndmi og starfi.
Hann er a0 klara vioskiptafreoi og
verObréfamiolun og rekur ad auki
fyrirtaeki.”

Greta er fyrir utan allt annad
ad semja 16g a fullu. Hin atlar
a0 senda fra sér nytt lag i sumar,
fjérugt lag sem htin vonast til ad
verOi sumarsmellur. Fyrir stuttu 1€k
han meo Eurovision-stjérnunni
Alexander Rybak i Eldborgarsal
Horpu. ,Pad var ®0islegt. Vio
fengum frabaer viobrogo fra
ahorfendum. Alexander er mjog
hrifinn af Islandi og honum fannst
tonlistarviobrégoin hér ®oisleg.
Hann hefur hug 4 a0 koma aftur.
Vid erum { goOu sambandi og ég &
von a ad vid vinnum meira saman,”
segir Greta sem hlakkar mikio til
nastu viku.




LAUGARDAGUR 6. MAI 2017

FRETTABLADID

FOLK KYNNINGARBLAD 3

Sibreytan er i pormunum

Fj6lmargar nidurstdour rannsdkna benda til mikilvaegis pess fyrir
almenna heilsu ad vidhalda goou jafnvaegi a bakteriufléru parmanna.

dégunum var birt visinda-
Agrein um tengsl milli bakt-

eriuflérunnar og sipreytu.
Astzour sipreytu hafa fram til
pessar verio 6ljo6sar og huin jafnvel
verid tengd vio andleg veikindi.
Sipreyta Iysir sér eins og nafnio
gefur til kunna i sifelldri preytu
sem stundum varir svo manudum
og arum skiptir. Einnig getur borio
a einbeitingarskorti, eirdarleysi,
hagari hugsanastarfsemi, pyngra
skapi og meiri ahyggjum. Sam-
kvaemt ranns6kninni er talio ao
akveodnar bakteriur hafi ahrif &
efnaskipti likamans og getu hans
til a0 taka upp naringarefni,
og raska pannig orkujafnvaegi
likamans og valda bolgum sem
geta valdio 6pagindum.* Allt petta
valdi sifelldri preytu og 60rum ein-
kennum sipreytunar.

Pao er pvi mikilvaegt ad huga vel
ad bakteriubuskap parmanna med
pvi ao taka inn vandada godgerla.
Bio Kult googerlar styrkja parma-
fléruna og stuola ao betri heilsu.

Betri heilsa

Iris Asmundardottir er & fullu i

framhaldsskélanami og afir ballett

iramlega tuttugu klukkustundir

4 viku dsamt pvi a0 vinna sem

adstoodarkennari i ballett fyrir pau

sem eru aod taka fyrstu sporin.
»pegar ég laeroi ao steersti hluti

onamiskerfisins vaeri i meltingar-

feerunum akvao ég a0 gera eins

vel og ég geeti til ad stydja vio og

halda peim i sem bestu standi.

Eg @tla mér langt i ballettinum

iris Asmundardéttir ballerina er mjég hraust, sjaldan preytt og med géda ein-

beitingu. MYND/ANTON BRINK

, Sipreyta lysir sér

eins og nafnio gefur
til kunna i sifelldri preytu
sem stundum varir svo
manudum og arum
skiptir.

og mér hefur undanfarin tvo ar

hlotnast sa heidur a0 fa ad stunda
nam vio sumarskola Boston Ballet
asamt pvi ad hafa tekid tima baoi

Margrét Alice Birgisdottir heilsu-
markpjalfi maelir med Bio-Kult.

i Steps on Broadway og i London.
Til pess a0 geta stundad betta allt
saman af fullum krafti tek ég Bio-
Kult & hverjum degi til ad styrkja
onamiskerfio og koma i veg fyrir
a0 ég fai alls konar umgangspestir
sem ég ma ekkert vera ad a0 eyoa
timanum 1,“ segir Iris.

Margrét Alice heilsumarkpjalfi
melir heilshugar med meltingar-
gerlunum fra Bio-Kult. Henni
finnst Bio-Kult gera sér gott sam-
hlida heilsusamlegu mataraoi. ,Eg
er allavega mjog hraust, sjaldan
preytt, med g60a einbeitingu og
hlakka neer undantekningarlaust
til a0 takast a vio verkefni dagsins.*

‘

Bio-Kult fyrir alla

Innihald Bio-Kult Candéa-hylkj-
anna er 6flug blanda af vinveittum
gerlum dsamt hvitlauk og grape
seed extract. Bio-Kult Candéa-
hylkin virka sem vérn gegn cand-
ida-sveppasyk-

ingu i

meltingar-

vegi kvenna

og karla og

sem vorn

gegn sveppa-

sykingu a

viokvemum

svaeoum

hja konum.

Candida-

sveppa-

syking getur

komio fram

med 6likum

heetti hja

folki svo sem munnangur, feedu-
6bol, pirringur og skapsveiflur,
preyta, brjostsvioi, verkir i lioum,
migreni eda ymis hadvandamal.

Bio-Kult Original er einnig 6flug
blanda af vinveittum gerlum sem
styrkja parmafloruna. Bio-Kult
Candéa og Bio-Kult Original henta
vel fyrir alla, einnig fyrir barnshaf-
andi konur, mjolkandi madur og
born. Félk med mjolkur- og soja-
6pol ma nota vorurnar. Mzlt er
med Bio-Kult i bokinni Meltingar-
vegurinn og gedheilsa eftir Dr.
Natasha Campbell-McBride

Heimild um sipreytu: *https://
www.thetimes.co.uk/article/
e79b3816-29¢9-11e7-9d2e-
96f2194e0ac4

Stundar hreyfingu an verkja

Sigurdur atti ordid erfitt med fjallgdngur vegna verkja, en stefnir nina
a IronMan i sumar eftir ad hann for ad taka inn Aminé Fiskprotin Lidir.

igurour Olafsson kynntist
SAmin(’) Fiskprotin Lidir eftir

abendingu fra fj6lskyldumeo-
limi sem vissi ad hann var buinn ad
glima vid 6not i hnjam. Sigurdur
hefur alla tio verid duglegur ad
stunda einhvers konar hreyfingu,
en fyrir um pad bil fimm arum for
ad bera a verkjum i hnjam.

,Arid 2012 byrjadi ég ad stunda
fjallgongur i téluvert miklum
meli en pad eina sem skyggoi a
anagjuna voru verkir sem ég for ad
finna fyrir pegar leio a gébngurnar,”
segir Sigurour.

,Pegar ég byrjaoi ad taka patt i
Landvattaprogrammi hja Feroa-
félagi Islands haustio 2015, par sem
mikio er um hlaupa- og hjéla-
fingar, for enn meira ad bera a
pessum verkjum. Eftir a0 hafa reynt
ymsar vorur profadi ég Amino Fisk-
protin Lioi. Mjog fljotlega tok ég
eftir gridarlega miklum mun. betta
er i fyrsta skipti sem ég tek feedu-
bétarefni sem algjorlega breytir
adsteedum minum pannig ao ég get
stundao hreyfingu an verkja,” segir
hann.

»Haustio 2016 byrjadi ég ad =fa
fyrir [ronMan keppni sem verdur
haldin i Kaupmannahofn seinni-
part sumars 2017. Zfingaalagio er
toluvert mikio og ef ekki veeri fyrir
Amino Fiskprotin Lidi pa veeri ég
ekki ad na sama magni af finga-
timum 1 viku.

Amin6® vérulinan saman-
stendur af fedubotarefnum sem
innihalda IceProtein® asamt 6drum
lifvirkum efnum. Amino® Lidir er
liokandi blanda med nattarulegum
efnum tr hafinu vio Island. Pad
inniheldur s@bjtigu (cucumaria
frondosa) og IceProtein® (vatns-
rofin porskprotin). Skrapurinn
samanstendur ad mestu leyti
af brjoski og er pvi mjog rikur
af'kollageni en einnig lifvirka
efninu chondroitin sulphate sem
verndar lioi fyrir
skemmdum og
orvar endurbygg-
ingu a skemmdu
brjoski.

Fyrir utan ad
innihalda kolla-
gen og chondro-
itin sulphate
er sebjugna-
extraktio rikt
af sinki, jooi og
jarni sem og
bolguhemjandi
efnum sem
nefnast saponin.

Auk sebjugna

Sigurdur Olafs-
son getur sannar-
lega meelt med
Amino Lidir.

, Ario 2012 byrjadi
ég ao stunda fjall-
gongur i téluvert miklum
meli en pao eina sem
skyggdi a anzgjuna voru
verkir sem ég for a0 finna

fyrir pegarleio a gong-
urnar,

og IceProteins® inni-
halda Amino Lidir tar-
merik, D- og C-vitamin
og mangan. Ranns6kn-
ir hafa synt a0 vatns-
rofin fiskprétin, eins
ogeruilceProtein®,
auka upptoku a kalki tr
meltingarvegi og stydja
pannig vid lidaheilsu.
Kollagen, chondroitin
sulphate, D- og C-vita-
min og mangan eru allt
efni sem eru mikilvaeg
fyrir lidaheilsu. Amin6®
vorulinan saman-
stendur af fedubotar-
efnum sem innihalda
porskprétin, dsamt

Sigurdur Olafsson er ad vonum anagdur med arangurinn.

60rum lifvirkum efnum sem stydja
vio eda auka heilsubztandi virkni
porskpeptidanna.

A0 sogn dr. Holmfridar Sveins-
déttur, stofnanda og framkvaemda-
stjora PROTIS ehf., sem framleidir
Aminé® voérulinuna, er fiskpr6tinid
unnio tr hagaeoa hraefni sem fellur
til vio flakavinnslu a islenskum

porski. ,Markmidio er ad hamarka
nytingu 4 einstakri nattaruaudlind
og baeta lyoheilsu.”

Faest i apotekum, heilsuverslunum
ogi heilsuhillum stérmarkada.
Nanari upplysingar ma finna a
www.icecare.is.
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Gott ad hafa almaettio meo sér

Maggi Kjartans styrir séng Brokkkorsins i gudspjoénustu hestamanna

Ragnheidur
Tryggvadottir
heida@365.is

B rokkkérinn flytur 16g vio sér-

staka guospjonustu par sem

hestaménnum er bodid ad
koma ridandi til kirkju. Séra Valgeir
Sigurdsson predikar. Hann er mikill
hestamaour sjalfur og byrjaoi a
pessu i samvinnu vio fleiri fyrir
nokkrum arum. N er petta ordid
ad hefo,” segir Magnus Kjartans-
son en arleg kirkjureid hestaf6lks
a hoéfuoborgarsvaedinu fer fram a
morgun. Rioid verdur til Seljakirkju
og segir Magntis, sem er hesta-
maour sjalfur, petta storskemmti-
lega uppakomu sem brjo6ti upp
hversdaginn.

,Ef hestamenn sja kirkjur vita
peir ad fra peim liggja reidgotur til
allra baeja i sveitinni og vid pekkj-
um margar sogur fra pvii gamla
daga begar f6lk reio til kirkju. betta
er gomul og skemmtileg hefd til
a0 halda vio og teekifzeri til pess ad
gera eitthvad annad a hestbaki en
rioa i hringi. bao halda allir katir
og glaoir til kirkju,“ segir Magns.
Eru hestamenn guohraett folk
upp tilhopa? ,Ja, allavega pennan
dag,“ segir hann sposkur. Predik-
unin fjalli idulega um efni sem eru

hugleikin hestaménnum.

,Vio0 lofum vorid og sumar-
komuna i messunni og i predikun
er lagt at af einhverju sem snertir
hestamanninn. Reynt a0 finna
peirra viokveemustu strengi.
Brokkkorinn leidir almennan song
og flytur einnig prju l6g, par afer
einn salmur. Enda veitir ekki af
fyrir hestaf6lk ad kunna einn til
tvo sdlma og nokkrar benir, pad
kemst stundum i pannig adstaedur
a0 betra er ad hafa almaettio med
sér. Eftir messu safnast f6lk saman i
kaffi og meo pvi.

Eru engir vasapelar a lofti?
,Hingad til hefur ekki purft ad
aminna neinn,“ segir Magnus og
hler.

Fjogur ar eru sidan Magns flutti
sig ir borgarhasarnum i sveita-
seluna i Grimsnesi. bar rjatla
pau hjénin med hestana en litinn
annan buaskap.

,Vio h6foum lengi verid med
skika parna og reektad. Foreldrar
konunnar minnar par vio hlidina
en afi hennar var sioasti dbdandi a
jordinni. Ymsir rétarangar tengja
okkur pvi vid pennan stad. betta
er 16gbyli en vio erum p6 ekki med
neinn buskap. Setjum kannski
nidur nokkrar kartéflur og mérgum
finnst skritid a0 vid séum ekki einu

sinni med henur. En vio getum
fengid egg hja nagronnum, til ad
eiga i ommilettu fyrir gesti,”“ segir
Magnus. Hann nai jarotengingu i
hestamennskunni og rélegheitin i
sveitinni eigi vel vio hann.

,Pad myndast heilmikio jaro-

!

samband a hestbaki og gott ad
gleyma 6llu 6dru um tima, nema
gangi hestsins og einbeita sér ad pvi
ad hanga a baki. ba hafa beenir oft
komid sér dgzetlega. Eg kenni einnig
tonmennt a Borg i Grimsnesi og
finnst bad dasamlegt,” segir hann.

Magnus Kjart-
ansson styrir
song Brokkkors-
ins i Seljakirkju

i hinni arlegu
kirkjureid hesta-
folks a héfuo-
borgarsvaedinu.
MYND/ANTON
BRINK

Liklega yroi hann ekki almenni-
legur bondi.

yPegar flugfreyja og tonlistar-
maour eiga i hlut er afar erfitt ad
meta reglulega i verkin eda fylgja
nokkurri ratinu. En okkur lidur vel
barna, laus vid borgarstressio.”

www.fi.is
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A f|o vid fyrsta hanagal

nar fra upphafsstad géngu.

udur Kjartansdottir.

[ tilefni af 90 ara afmaeli Fi verdur skald med i hverri morgungdngu

Manudagur: Helgafell ofan Hafnarfjardar. Gangan hefst vio Kaldarsel.

) _ikudagur: Haukadalsfjoll. Gangan hefst vid nedan vid Hrafnhdla.

' med fjallgéngu og fylla lungun af fjallalofti fyrir
dagsins. Ymiss frodleikur og skemmtun i hverri géngu, auk morgunleikfimi.

Pridjudagur: Reykjaborg. Gangan hefst vid bilastaedi nordaustan vid Hafravatn.

tu : Vifilsfell vid Sandskeid. Gangan hefst vid malarnamur vio reetur fjallsins.

JIfarsfell. Gangan hefst vid bilasteedi skograektar vio Vesturlandsveg.

nin

eilsueflandi samfélag Mosfellshee.

0i 0og gonguskom
ta og drykk.

Skradu pig inn - drifou pig at — pad er aldrei of seint
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Ferdafélags islands 8.—12. mai
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Kiwanishreyfingin a islandi og Eimskipafélag islands standa pessa dagana fyrir dreifingu & reidhjélahjalmum til allra sex ara barna sem eru ad ljuka fyrsta bekk i grunnskéla. betta
farsala samstarf hefur verid fra arinu 2004 og letur nzerri ad Eimskip og Kiwanis hafi faert yfir 60 pisund bérnum hjalma fra peim tima. Pessi gjo6f hefur i gegnum arin margsannad
gildi sitt og mikilvaegi pess ad nota reidhjélahjalm.

Eimskip og Kiwanis bidja foreldra ad fylgjast med nastu daga pegar bornin koma heim med hjalmana, pvi pau purfa adstod vid ad stilla pa rétt til ad peir hlifi bérnunum eins vel og
mogulegt er. Til ad gjofin nytist sem best og skili tiltludum arangri er mikilvaegt ad barnid noti hjalminn avallt pegar pad hjélar, leikur sér a linuskautum, hlaupahjéli eda hjélabretti.
Nakvamar leidbeiningar fylgja med hjalmunum.

Kiwanis E EIMSKIP
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Sérkennilegur eyaileiki

Pall Asgeir Asgeirsson ferdadist um landid sidastlidid sumar til ad finna natturulaugar og gamlar
laugar sem eru a farra vitordi. Fra peim segir hann i bokinni 171 Island, afangastadir i alfaraleid.

Solveig
Gisladottir
solveig@365.is

ilurd pessarar bokar neer
I aftur til arsins 2008 pegar

vio gafum ut litla bok sem
hét 101 Island: afangastadir i
alfaraleio. Hun var byggo a peirri
hugmynd ao segja Islendingum
fra minna pekktum afangast6oum
vitt og breitt um landio en snio-
ganga pekkta afangastaodi. L6go
var ahersla a greinargooar leioar-
lysingar og a0 allir geetu komist
astadinn,” Iysir Pall Asgeir en
nokkrum arum sidar var gefin at
uppfaero bok med 155 afangast60-
um. ,Sidan var akveoio ao fjolga
enn afangastédum og baeta nu vio
badstodum af 6llu landinu, baeodi
sundlaugum utan alfaraleidar og
nattarulaugum af einhverju tagi.”

Malingar med kjothitamaeli

Sidastlioio sumar pvaldist hann
pvi dsamt eiginkonu sinni, R6su
Sigranu Jénsdéttur, um landio
med minnisb6k, myndavél og kjot-
hitameli og skodadi badstaoi af
ymsum toga. ,Konan min er alltaf
med mér a pessum ferdaldgum og
sér um visindalegar ranns6knir
sem ao pessu sinni f6lust i pvi ad
mela hitann & laugunum med

Pall Asgeir Asgeirsson skodadi fjélda
badstada um allt land sidastlidid
sumar. MYND/GVA

kjothitameeli,“ segir Pall Asgeir
glettinn.

Pau skodudu ségulega staoi,
nattarulaugar en ekki siour gamlar
sundlaugar hér og par sem hann
segir ad séu otrulega vida opnar.

,Vid skoduoum miklu fleiri stadi
en pa sextan sem komust i bokina.
Sumar laugarnar voru ekki nogu
heitar, eda nogu storar til ad bada
sig 1. Pa eru sumar laugar a einka-

landi og 1 tanfaetinum hja folki en
vio vildum ekki visa folki a bad-
stadi nema eigendur sampykktu
pao.“

Heidarleikaprof i gomlum
laugum

Hann segir verkefnio hafa verid
mjog skemmtilegt og ad pau hafi
uppgdtvad fjéolmarga stadi sem
pau vissu ekki ad veru til. ,Til
demis var ofbodslega gaman ad
finna gamlar sundlaugar frammi i
afd6lum sem ungmennafélog sveit-
anna byggou fyrir 60 til 80 arum.

I dag eru allir fluttir tr sveitinni,
laugarnar eru enn aogengilegar en
enginn starfsmaodur & stadnum.
stadinn er baukur i anddyrinu sem
folk a a0 setja pening i. Fylgir pbessu
einhver sérkennilegur eyoileiki
sem gaman er a0 upplifa ogum
leid er petta nokkurs konar heidar-
leikaprof.”

Gamla laugin i Brautartungu
En eru einhverjir stadir sem standa
upp ar? ,NokKkrir badstadir &
landinu eru alveg 6gleymanlegir
vegna stadsetningar. Par ma nefna
laugina i Krossnesi sem er alveg
ofan i fjéru a storkostlegum stao.
Einnig ma nefna Hellulaug i Floka-
lundi & Bardastrond sem er alveg
niori i fjéru. Pa ma ég til meod ad
nefna sundlaug i Lundarreykja-

Sundlaugin i Brautartungu i Lundarreykjadal.

dal i Borgarfiroi a stad sem heitir
Brautartunga. Hun er stérkostlega
falleg og gaman ad komaihana
enda er allt svo hreint og fallegt,
ba0i laugin og buningsklefarnir,
og baukur i anddyrinu.“

i fotspor Williams Lord Watts

Pall Asgeir situr ekki audum
héndum i sumar. Hann er pj60o-
pekktur fararstjori og fer i fj6l-
margar ferdir sem slikur en einnig

ferdast hann 4 eigin vegum. ,Um
helgina er ég a leio upp a Sneefells-
jokul med hop a vegum Feroa-
félags Islands,” segir hann en mest
hlakkar hann til ferdar sem hann
fer meo litlum hopi f6lks seinni
hluta jalimanadar. ,ba fetum vio
ifotspor Williams Lord Watts

sem fyrstur allra fér gangandi yfir
Vatnajokul arid 1875. Eg held ad
petta veroi baedi mjog erfidur og
skemmtilegur leidangur.”

.

s
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UPPLIFBU FRELSID A YAMAHA MOTORHJOLI
Yamaha métorhjélin eru pekkt fyrir geedi og einstaka
hénnun. Vid eigum 6rugglega rétta hjoélid fyrir pig!

XT1200Z SUPER TENERE
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TRACER 700

WR450R

XSR700

Kletthalsi 3 |[110 Reykjavik | simi 540 4900
www.yamaha.is

TRACER 900
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Taktu inn godgerla ef pa finnur fyrir eftirffarandi einkennum
Sipreytu - Upppembu - Meltingartruflunum - Sveppasykingu - Candida - Klada & kynfeerum - Nidurgangi
- Harglifi - Magakrampa - Bakfleedi - Feeduapali - Exemi - Hau kalesterali - Veegri matareitrun
- Skertu anaemiskerfi eftir langvarandi flensu - Gott ad taka samhlida syklalyfjakur

/

HVADA TEGUND HENTAR PER BEST?

Gr8- Dophilus

Styrkir dnaemiskerfia.

8 mismunandi vinveittir gédgerlar sem efla og stydja vid heilbrigda meltingar-
floru. Inniheldur Prebiotics (FOS), sem neerir godu bakteriurnar sem eru fyrir i
bormunum. Hylkin eru husud og opnast pvi i pormunum. Purfa ekki keelingu
0g eru pvi hentug i ferdalagis eda veskia. Syru- og gallpalin.

VEGAN

Probiotic Defence
Vinveittir godgerlar til inntoku fyrir vishald & heilbrigari pamafioru. Inniheldur
Prebiotics (FOS), sem hefur pad hlutverk ad neera géou bakteriurnar sem

eru fyrir i pérmunum.
VEGAN

Probiotic -10 [25 Billion - 50 Billion - 100 Billion)

Peir allra sterkustu.

10 mismunandi vinveittir godgerlar i miklum styrkleika.

Sérstaklega aflugar blondur af géagerlum fyrir pa sem pjast af meltingar-
vandamalum eins og nidurgangj og sveppasykingu, Candida og bakfledi.
Stydur vig heilbrigga meltingarfloru. Inniheldur breitt svid 6flugra vinveittra
gadgerla. Veldu styrkleika eftir astandi, sterkari ef vandamalid hefur varad
til lengri tima.

VEGAN

Clinical Gl Probiotic

Minnkar upppembu.

Inniheldur Bifidobacterium lactis HNO13 gadgeril sem er serstaklega 6flugur
fyrir meltingarveginn og til ad minnka upppembu. Stydur vid heilbrigoa
meltingarflaru. bParf ekki keelingu og pvi hentugt i ferdalagia eda veskis.
Hentugt fyrir 50+

VEGAN
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Saetar selkerakrasir fra Gana

Efra-Breidholt er sudupottur heimshornamenningar og par er afrisk szel-
kerabud. Patience A. Karlsson reidir fram vinsaelasta helgarmatinn i Gana.

Jarohnetusupa
fyrir 4

Pbessi dyrindis stipa er ein af ddsemd-
um Gana i Vestur-Afriku og vinsall
helgarmatur. Han er gjarnan borin
fram meo fufu (feest i AfroZone) og
omutuo (hrisgrjénabollum).

1 dés Creamy Jumbo hnetusmijér

1 dés (70 g) tématpuré

4 storir og proskadir tomatar

2 storir skalottlaukar

4 storar gulraetur

Svolitid af brokkolii (eda 60ru graen-
meti ad eigin vali)

Hvitlaukur (eins mikid og vill)
Fersk engiferrét (minna en meira ef
supan a ekki ad verda of sterk)

Salt og pipar

2 bollar sj¢6dandi vatn

Chilipipar

4-8 sveppir

Fiskur eda kjot ad eigin smekk
Magi/Jumbo fisk-, kjot, eda graen-
metiskraftur

ATH! Creamy Jumbo hnetusmjér, 70
gtomatpuré, storir skalottlaukar og
magi-kraftur feest i AfroZone.

Mykio tématana i sjodandi vatni,
takio af peim hyoio og maukio
aldinkjotio. Setjio Creamy Jumbo
hnetusmjor i pott, tvo bolla af vatni,
helming af tomatpuréinu og nylagad
tomatmaukio. Latio malla 8 miol-
ungshita og hreerid i par til hraefnid
er oroi0 brant meo oliu a yfirboroinu
(i 15-25 minutur.) Skerio kjuklinga-
kjotio i bita og gufusj6dio eda létt-
steikid i potti i 5 minatur med salti
og stérum kraftkubbi. Takio hyoio

af engiferrdt, skalottlauk og hvitlauk
og batid saman vid kjuklinginn.
Hreerio i hraefninu til a0 kjotio taki
isig brago. Setjid ni hnetusmjors-
blénduna yfir kjuklinginn og batid
vio 2 bollum af vatni til vidbotar

ef pynna parf'sapuna. L4tid sj6da i
20-30 minatur og hreerio i af og til svo
festist ekki vio botninn. Baetio vio gul-
rétum og brokkolii & seinni mindtum
sudunnar. Skreytio meo fersku
spinati eda steinselju. Berid fram med
sodnum hrisgrjéonum, hrisgrjona-
bollum, fufu eda banku fra Gana.

Red red
fyrir 4

Ganabuar eru s6lgnir i Red red.
Nafnio Rautt rautt er dregio aflit rétt-
arins sem er rauo kassa meo raudum
mjoélbanénum. Patience er hrifin

af bragdsterkum mat og notar pvi
ferska tdmata, hvitlauk, engiferrot,
lauka, tomatpuré og nautakjot i sina
utgafu en pao gerir lit og bragd enn
rikulegra. I Red red eru oftast notadar
augnbaunir (e. black-eyed peas) eda
aorar kdabaunir sem finna ma i Afro-
Zone. Utkoman er sannkéllud veisla!

4 storir vel proskadir mjélbananar

500 g augnbaunir

Salt

Stor laukur

Ferskur hvitlaukur

Fersk engiferrot

Kjot eda fiskur ad eigin vali
1 dés (70g) Derica tomatpuré

200 ml raud olia eda 6nnur graen-
metisolia

Chilipipar ad vild

Magi fisk- eda kjotkraftur

Gari (buid til ur rétarhnydi cass-
ava-jurtarinnar)

ATH! Mjélbananar, augnbaunir og
aorar kiabaunir, Derica tomatpuré,

Ganabuinn Patience A. Karlsson er eigandi verslunarinnar Afro Zone i Hélagardi i Efra-Breidholti. Hun vard astfangin af islendingi sem var vié tunfiskveidar i
Gana fyrir fjortan arum. Patience flytur inn brakandi ferska avexti og grenmeti, asamt freistandi og framandi hraefni i eldamennskuna fra Afriku. MYND/ERNIR

raud greenmetisolia og gari fast i Afro-
Zone, Louholum 2-6.

Hreinsio baunir og latio i pott meo
vatni sem nar minnst pumlung

yfir. §j60i0 i klukkustund eda par til
mjukar. Skerio lauk og annad hra-
meti. Blandio hluta af pvi vid kjo6tio
asamt salti og krafti. Latid sj60ai2
minatur. Hitid nast oliu & pénnu og
snoggsteikio so00i0 kjotid i um 2 min-
utur. Fjarlaegio na kjotid, kaelio oliuna
aoeins og steikid upp ar henni lauk,
hvitlauk og engifer { um halfa minttu.
Setjid tomatpuré Gt 4 pénnuna og
hreerid par til verour rautt, baetid pa

Red red er
vinsalasti adal-
réttur Ganabua
og sannkallad
gomsaeti sem
hittiri mark a
kosikvoldi.

Fadir Patience
er solginn i
heimalagadar
karamellur ar
nidursodinni
mjolk enda ein-
stakt hnossgaeti.

vio ferskum tomotum. Baetio vid
krafti og kjoti og eldid 4 miolungs-
hita til a0 byrja me0 en sidan er 1atio
malla 4 lagum hita i 5-10 minatur.
Batid ad sidustu sodonum baunum
saman vio, saltio og latid malla a
lagum hita d medan bananar eru
undirbadnir.

Mjolbananar

Fjarlaegio bananahyoio, snyrtio
bananana og skerid i litla bita.
Saltio litillega. Hellid oliu 4 p6nnu,
um halfan pumlung a dypt, og
steikio bananabitana & midlungs-

hita. Hreerio og veltid til svo bitarnir
brunist vel. Takio pa af pénnunni
og berrio a eldhtispappir eda grind.
Beri0 fram me0 kassunni. Skreytio
meo gari likt og gert er meo parmes-
anost a pitsu eda notid sem medleti
sem vatt er i vatni.

ATH! Sleppa md oliu, skera bananana
smeerra og sjoda i saltvatnii5-10
minitur eda rista i ofnii 5-10 minitur
a200°C.

Einnig er Red red gomsztt sem
grenmetisréttur meo pvi ad sleppa
kjoti eda fiski.

Karamellur ar
nidursodinni mjolk
Ganamenn eru litt gefnir fyrir
selgeeti oglita 4 pad sem verolaun
fyrir krakka. I Gana er flestur matur
heimaunninn og a pao lika vio um
setindi. Patience telur pbad vera vegna
pess ad 6dyrara er a0 kaupa dos af
nioursoodinni mjolk til ad gera heima-

gerdar karamellur en a0 kaupa paer
innfluttar. Karamellurnar innihaldi
minni sykur en bragoist jafnvel enn
betur. ,Ungir krakkar taka gjarnan
upp 4 pvi a0 kaupa nidursodna

mjolk fyrir vasapeninginn og bua til
karamellur sem beir selja svo skola-
systkinum sinum undir bordio. En
pott krakkar séu sannarlega solgnir i
karamellurnar er pabbi minn vitlaus i
per lika. beer eru ljuffengt laugardags-
nammi,” segir Patience.

1 d6s nidursodin mjolk
1 msk. smjor
Panna og trésleif

Braedio smjor 8 miolungsheitri
ponnu. Hellid nidursodnu mjoélkinni
yfir bradid smjorio og hreerio i
stdougt i 10-15 minatur. Takiod af
hitanum pegar karamellan er ordin
briin og haegt ad snua vio kaldri skeid
an pess a0 karamellan detti af. Mo6tio
a0 vild og njo6tio! Berio fram med kaffi
eoa kaldri mjolk.
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Astpor verkfaerameistari hjalpar til vid ad smida fyrsta
matjurtakassann.

"Np R \4\4 | }r‘ %»1 g

Pétur ad dytta ad gardinum sinum.

e AR

Hafsteinn Hall-
doérsson asamt
déttur sinni.
MYND/GVA

TRYGGDU PER MIDA NUNA A
TIX.IS, MIDASOLU HORPU EBA |
SiMA 528 5050
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Fallegu

verkefnin

Hafsteinn Halldorsson sinn-
ir ymsum skemmtilegum
verkefnum i fristundum
sinum. Par ma nefna upp-
setningu verkstaedis fyrir
einhverfan vin og nidur-
grafningu trampolins fyrir
félaga sem notar hjolastol.

Starri Freyr
Jonsson
starri@365.is

ao er sjaldan lognmolla
pi kringum Hafstein Hall-

dérsson, annan eigenda
hénnunarfyrirtekisins Happie
furniture. Fyrir utan ad sinna eigin
framleidslu dsamt medeigenda
sinum og eiginkonu, Gudranu
Ogluy, er hann ad reisa hus fyrir
fjdlskylduna vid Hafravatn, undir-
bua uppsetningu 4 tiu fermetra
verkstaoi fyrir einhverfan vin sinn
auk pess sem hann er ad undir-
bua pao ad grafa fyrir trampdlini,
sem er fyrir annan vin hans sem
er i hjolastol. ,Eg er mjog ofvirkur
maour en pao er lika gott ad nyta
aldurinn, medan maodur hefur
kraftinn og polinmé6dan maka sem
polir ad ég sé vinnandi alla daga og
fari aldrei 1 fri.“

Halfgerdir braedur

Uppsetning verkstaedisins og
nidurgroftur trampolinsins tengist
félogum hans, og halfgeroum
braedrum ad eigin sdgn, en peir bua
a sambylinu & Bardastooum. ,Eg
hef'sjalfur unnid parna i niu &r meod
hléum og strakarnir par eru half-
gerdir bredur minir og godir félag-
ar. Fyrir um premur arum smidaoi
ég matjurtakassa i garoinn hja peim
en efnio, t.d. timbur, plast og mold,
fékk ég gefins fra Hasasmidjunni.
Eftir a0 myndir af késsunum foru

a Facebook setti folk sig i samband
vid mig og vildi kaupa eins kassa.
Pvi ma segja a0 vinseldir peirra
hafi byrjao eins og bordin okkar fra
Happie furniture, f61k s myndir

a Facebook og hafoi

samband. Mat-

jurtakassarnir

urdu svo vinsalir

ad Islenski sjavar-

klasinn lanaoi okkur

risastort rymi tti a Granda

undir verkefnio auk pess

sem Husasmidjan hefur

styrkt okkur enn frekar.“

Tekur i sundur

Skirinn, sem verour
9-10 fermetrar, er
atladur vini hans
Astp6éri. ,Hann
verour i garo-
inum en Astp6r
elskar verkfeeri.
bao er erfitt ad
fara med hann i
Huisasmidjum bvi
adur en pu veist
af er hann bainn
a0 taka neesta
verkfzeri i sundur.

Aodalfjorid hja honum er ad skrifa
allt i sundur enda er hann mjoég
goour i pvi. Skarinn verour finasta
verkstaoi fyrir hann og bangad
getur hann fario og sinnt pessu
ahugamali sinu.”

Svo er pao Pétur, sem er toffari i
hjolast6l ad s6gn Hafsteins og byr
lika a Bardastooum. ,Vio @tlum ad
nidurgrafa trampdlin fyrir hann
pannig ad pa getur hann bara
losao beltid af stolnum og hent sér
beint at & trampolinid. Eg er buinn
aod redda grofukalli og allt er ad
verda tilbaio. bad er audvitao allt
brjalao ad gera hja okkur i Happie
furniture en 61k getur nt bedio i
1-2 aukadaga eftir boroum medan
madur sinnir svona fallegum
verkefnum.“

Afaskor og fodurland

Sjalfum finnst Hafsteini best ad
vinna i fétum me0 fullt af maln-
ingarslettum og n6gu moérgum
vosum til ad geyma hluti sem
tengjast smidunum. ,Fotin skiptu
mig miklu mali & yngri arum en i
dag er hugsad um praktik og paeg-
indi! Eg get ekki gert upp 4 milli
tveggja uppahaldsflika minna,
afaskonna og féourlandsins enda
nanast alltafi pessu.

Féourlandio er i miklu uppa-
haldi hja Hafsteini par sem vedrio
skiptir ekki mali enda alltaf haegt
ad vippa sér i stuttermabol yfir og
skoppa ut i islenska veorio.

»Afaskona gaf Einar magur minn
mér en ef mig vantar nyja skrifa
ég nyjan oskalista fyrir hann a
jolunum. Fyrstu afaskona fékk ég
,lanada“ hja pabba a sinum tima.
Eg er ansi hreeddur um ao peir hafi

ekki skilao sér til baka enda um

atta ar sioan ég fékk pa
lanada.”

Nag verkefni

A naestu vikum skilar fyrir-
taeki peirra hjona stersta verkefni
sinu til pessa, sem er seti og bord
fyrir um 150 manns & Hlemmi
matarholl sem opnar i sumar.
Einnig koma pau ad nyju bjor-
baodhusi sem brugghusio Kaldi
stefnir 4 ad opna i sumar sem
er bao fyrsta sinnar tegundar
a Norourléondum a0 ségn
Hafsteins. ,Vio erum einn-
ig a0 skila storu hring-
boroi fyrir veitingahusio
Hraun eldhds i Olafsvik
og erum meo i framleidslu
fimmtan misstérar hring-
bordsplétur fyrir veitingastad
sem verdur opnadur a Hellis-
sandi i sumar. Pannig ad pad
er enginn skortur a verkefnum
pessa dagana.”
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For i afdrifarika
skolaferd i Sorpu

Koépavogsmaerin Ynja Mist a engan sinn lika. Hun stendur
a tvitugu, er nyflutt ein sins lids til Kaupmannahafnar og
er jafnvig a myndlist, kraftlyftingar og kbkuskreytingar.

bordis Lilja
Gunnarsdottir
thordisg@365.is

y 4

g hélt fyrstu myndlistar-
Esjminguna ellefu ara. Pao var

a H6lmavik padan sem éger
@ttud og a dmmu og afa. Vid amma
féorum ao skooda atskornu fuglana
hans Hafp6rs bPérhallssonar sem
baud mér ao setja upp sumar-
syningu i galleriinu sinu og seldi
ég fimmtan myndir yfir sumario,”
segir Ynja Mist og brosir ad minn-
ingunni. Sjalfstraust hennar ox lika
isamraemi vid undirtektirnar.

,betta var mér mikils viroi. Eg
fékk mjog mikla tra a sjalfri mér og
i kjolfario bjo ég til leirskartgripi
sem ég seldi fyrir framan Litlu jola-
buodina a Laugavegi. Eg a auovelt
me0 ao fylgja draumum minum,
kannski vegna pess a0 oroio
»seinna“ er varla til i minni hugsun
pegar kemur a0 hugmyndum. bad
parfallt ad gerast nuna. Eg heflika
alltaf vitao hvert ég stefni og ad ég
er listamadur fra pvi ég var barn.”

Ynja stendur nu fyrir sinni fjérou
einkasyningu sem lykur 13. mai i
Bokasafni Kopavogs. ,Pad er mikil-
vaegt fyrir listamenn a0 syna verk
sin og ofsalega gaman ad upplifa
vidbrogo syningargesta. Eg veit ad
margir & minum aldri teikna en
finna sig ekki vera ordna gildandi
listamenn. bvi parf blondu af djorf-
ung og pori til ad taka af skarid,
asamt sjalfstrausti og metnadi pvi
pad styrir manni enginn né segir
hvao a a0 gera. Skopunarkrafturinn
parfad vera kollun og mikilveegt
ad vera opinn og pora a0 syna allar
hlidar; pad sem manni fannst mis-
heppnad og pad sem tokst vel.”

Nattarumyndir voru viofangsefni
Ynju sem barn og andlitsmyndir &
unglingsarunum.

I dag vil ég ad verk min talki pad
sem mér liggur a hjarta. Grunn-
skolaheimsékn 1 Sorpu hafoi
varanleg ahrif a barnshugann og
ég for ad hugsa mikid um endur-
vinnslu og hvar ruslid sem ég henti

, Amma kalladi mig

meira a0 segja Ynju
Endurvinnslu pvi ég var
alltafad skamma full-
orona folkio.

lenti. Amma kalladi mig meira ad
segja Ynju Endurvinnslu pvi ég var
alltaf a0 skamma fullorona f6lkio,”
segir Ynja og hler datt.

Syning hennar nt ber pessa
einmitt merki en hin ber nafnid
Hlynun og snyst um hlynun jarodar.

,Fyrir mér er adalvandamalio
okkar eigin neysla, hvort sem pad
er alfario eda ad hluta til 4 okkar
abyrgd a0 vedurfar sé ad breytast.
Vid hendum 6grynni af mat,
fotum, hasgdgnum og umbtdum.
S6unin sem a sér stad i nutima
samfélagi er gridarleg. Til ad hemja
neysluna kaupi ég til deemis aldrei
mat i tvof6ldum umbadum og
vel vorur eftir umbadum, inni-
haldi og framleidsluadferdum. Eg
vel mér lika frekar fot sem endast
lengi og fordast ad nota einnota
hluti eins og heitan eldinn. Eg hef
miklar &hyggjur af plasti i sjonum
og ahrifum pess a lifrikid og pvi fer
mjog i taugarnar a mér pegar folk
setur avexti og greenmeti i plast-
poka pegar pao parf pess ekki.
Avextir, eins og til deemis bananar,
voru skapadir i nattiarulegum
umbtdum!“

Er 16ngu ordin fullordin

Ynja Mist er ekki vio eina fj6lina
felld. Han var tilnefnd sem iprotta-
kona Gardabejar i ar, fékk verdlaun
fyrir arangur sinn meo Stjérnunni
og segir lif sitt sndast um myndlist,
kokuskreytingar og kraftlyftingar.
,Eg réd mig i kokuskreytingar til
Setra synda pegar ég var sautjan
ara og skreyti par enn pegar feri
gefst. Eg kunni ekkert til ad byrja
me0 en ég er g60 { hdndunum og
allt sem snyr a0 skopun og handa-
vinnu liggur vel fyrir mér,“ segir
Ynja sem atti storan patt i uppbygg-
ingu Szetra synda sem fyrsti starfs-

maour bakarisins og timir ekki ad
sleppa hendinni af starfinu pott
hun sé nylega flutt til Kaupmanna-
hafnar. bar stefnir han a nam i
véruhénnun vio arkitekta- og
hénnunarskélann KADK og byr ein
pvi kaerastinn stundar haskolanam
heima 4 Islandi.

,Hér lidur mér vel og finnst
ekkert mal ad vera ein. Eg held ad
pao fari mjog eftir einstaklingum
hvort peir upplifi sig fullordna um
tvitugt. Sumum pykir enn gott ad
bua i foreldrahtasum en ég hef haft
mikla sjalfsteedisporf fra sextan ara
aldri og vildi pa strax byrja ad vinna
fyrir minum mat.“

Um helgina @tlar Ynja ad koma
sér fyrir i nyju ibudinni og taka
vakt &4 Big Bow], sem er veitinga- og
keilusalur. ,Eg reyni ad vinna sem
minnst til a0 hafa tima fyrir mynd-
listina. P& hafa kraftlyftingar setid
d hakanum og ég parfbratt a0 taka
steerofraediprof i sendiradinu til
ad komast inn i skolann. Eg var a
myndlistarbraut Fj6lbrautaskoélans
i Garoabz sem fer adeins fram a tvo
afanga i steerofraeoi en pad dugar
ekki til pvi margar listgreinar kalla
a meiri steerdfraeoi.”

Ynja for a0 meeta 4 efingar i
Sporthisinu pegar han var fimm-
tan ara og heilladist afl60unum.

,Eg for & meira at i kraftlyftingar
og fannst skemmtilegt ad na meiri
pyngdum. Meod mér i FG voru
strakar sem afdu med Kraftlyft-
ingafélagi Gardabajar og hvottu
mig til ad koma 4 zfingar. Eg slo til
og hefverid par eina stelpan sidan,“
segir Ynja sem 4 Islandsmet i 61lum
lyftum 1-57 kiloa flokki. ,Metin min
a sidasta moti voru 100 kilo i hné-
beygju, 107,5 kil6 1 réttstodulyftu
og 60 kil6 1 bekkpressu, en sidan hef
ég baett pyngdirnar talsvert, segir
Ynja sem tekur priggja tima afingar
prisvar i viku og teygjuzefingar pess
amilli. ,Ja, petta er timafrekt sport
og skemmtilegt en myndlistin hefur
alltaf forgang,“ segir htin brosmild.

Ynja Mist opnar syningu i Gallerii

com og society6.com/ynjaart.






Smaauglysingar

512 5000

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

Bilar &
Farartaeki

LAND ROVER Discovery s. Argerd
2015, ekinn adeins 35 b.KM,
disel, sjalfskiptur 8 girar. TILBOD
7.980.000.Asett verd 8.650.000.
umbodsbill 1.eigandi Rnr.115353.

MERCEDES-BENZ Gla 220 cdi 4matic.

Argerd 2014, ekinn 28 P.KM, disel,
sjalfskiptur 7 girar. Verd 4.990.000.1
eigandi og umbodsbill Rnr.115795.

BMW X5 - 7 manna. Argerd 2012,
ekinn 104 b.KM, disel, sjalfskiptur.
Verd 5.990.000.Mj6g fallegur og vel
med farinn bill Rnr.340265.

Nyja bilahéllin
Eirh6fda 11,110 Rvk.

Simi: 567 2277
www.nyja.is

TILBODSVERD 199 bUS!!

‘00 SKODA OCTAVIA. EK 222,
BENSIN, BEINSK. ASETT VERD 380
PUS!! #471896. S: 580 8900... 100%
LAN i BODII!

TILBODSVERD 299 bUS!"!
‘05 HYUNDAI GETZ. EK 146P,
BENSIN, BEINSK. ASETT VERD 480
pUS!! #480185. S: 580 8900... 100%
LAN [ BODIN!

TILBODSVERD 310 bUS!!!
‘03 SKODA OCTAVIA ELEGANCE
TURBO. EK 237P, BENSIN, SJALFSK.
ASETT VERD 550 PUS!ll #480357.S:
580 8900..100% LAN i BOPI!!

TILBODSVERD 449 bUSs!!
‘06 CHEVROLET KALOS. EK ADEINS
75p, BENSIN, BEINSK. ASETT
VERD 680 PUS!I #480247. S: 580
8900..100% LAN i BOPI!!

TILBODSVERD 549 pUS!!
‘07 TOYOTA YARIS. EK 220P, DISEL,
SIALFSK...ASETT VERD 680 PUS,
#480270. S: 580 8900..100% LAN
i BODIN!

TILBODSVERD 580 bUS!!
‘02 TOYOTA RAV4 LANGUR AWD.
EK 140P, BENSIN, SIALFSK..ASETT
VERD 780 bUS. #452744.S: 580
8900...100% LAN 1 BODI!!!

TILBODSVERD 599 pUS!!!
05 NISSAN X-TRAIL 4X4. EK 187P,
BENSIN, SJALFSK..ASETT VERD 780
PUS. #480248. S: 580 8900..100%
LAN i BOBII

TILBODSVERD 720 pUS!!
‘06 KIA SPORTAGE 4WD. EK 121P,
DISEL, BEINSK...ASETT VERD 990
PUS. #480250. S: 580 8900...100%
LAN i BODII!

TILBODSVERD 799 bUS!!
‘04 BMW 325i STATION. EK 196P,
BENSIN, BEINSK..ASETT VERD 990
PUS. #452717. S: 580 8900...100 LAN
1BODIMN

TILBODSVERD 899 bUS!!!
‘11 VW POLO TRENDLINE. EK 139b,
DISEL, BEINSK..ASETT VERD 1090
PUS. #471192. S: 580 8900...100%
LAN i BODII!

Borgarbilasalan
Funahofda 1, 110 Reykjavik
Simi: 580 8900

TOYOTA Aygo h/b x-play. Argerd
2016, ekinn 16 b.KM, bensin, 5 girar.
Verd 1.750.000. Rnr.182834.

Toyota Kauptuni
Kaupttini 6, 210 Gardabaer
Simi: 570 5070
www.toyotakauptuni.is

TAMCO SPORT bensinvespa 50cc 25
km/h, 13 ara lamarksaldur, prir litir
i bodi. Ekkert prof, engar tryggingar,
BARA GAMAN. Verd Kr. 219.000,-

SUZUKI UMBODID ehf
Skeifunni 17, 108 Reykjavik
Simi: 565-1725
suzuki@suzuki.is
Suzuki.is / suzukisport.is

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

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

SUZU
Verd: 4.790.000

Klsw |
Verd: 1.850.000

Verd: 1

SUZUKI oo |
.290.000

Argerd: 2016
Ekinn: 12p.km.

Bensin
Sjalfskiptur

Rnr.270483.

KOMDU 0G

PROFAPU!

Argerd: 2015
Ekinn: 52p.km.

Bensin
9 girar

Argerd: 2008

Rnr.302110.

Ekinn: 29p.km.

Bensin

9 girar
Rnr.270303.

Verd: 990.000

TOYUTA Land cruiser 120 vx 33"
Verd: 2.790.000

Verd: 4.390.000

Argerd: 2005

. Disel
Ekinn: 256p.km. : 5 girar

Rnr.260349.

Argerd: 2006 :

Disel
Ekinn: 260p.km. :  Sjalfskiptur

Argerd: 2017
Ekinn: 1p.km.

Rnr.270408.

Rnr.280013.
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BMW X5 3.0si e70. Argerd 2008,
ekinn 97 b.KM, bensin, sjalfskiptur 6
girar. Verd 3.990.000. Rnr.170460.

100% LAN
SKODA Fabia 1.2 TSI. Argerd 2014,
ekinn 22 P.KM, bensin, 5 girar. Verd
1.680.000. Rnr.136038.

100% LAN
CHEVROLET Lacetti Station.
Argerd 2011, ekinn 115 P.KM, 5
girar. TILBOD 790.000 stadgreitt.
Rnr.159184.

100% LAN
SKODA Fabia Combi Disel
Sparibaukur. Argerd 2011, ekinn 131
P.KM. Verd 1.290.000. Rnr.135861.

100% LAN

HYUNDAI i30. Argerd 2010, ekinn
148 P.KM, bensin, 5 girar. TILBOD
780.000 stadgreitt! Rnr.162332.

Stéra bilasalan
Kletthdlsi 2, 110 Reykjavik
Simi: 5861414
http://www.stora.is

MERCEDES-BENZ GI 500 4matic.
Argerd 2013, ekinn 64 P.KM, bensin,
sjalfskiptur. Verd 11.690.000.
Rnr.991719. Tilbod kr: 10.990.000,-

KIA Sportage ex. Argerd 2015, ekinn
77 PKM, disel, sjalfskiptur. Verd
4.290.000. Rnr.992238. 5 ar eftir af
verksmidjuabyrgd.

MMC Pajero did. Argerd 2006, ekinn
222 b.KM, disel, sjalfskiptur. Verd
1.690.000. Rnr.142164. Tilbod kr:
1.490.000,-

MERCEDES-BENZ A 170. Argerd
2007, ekinn 147 P.KM, bensin,
sjalfskiptur. Verd 1.090.000.
Rnr320713.

ASKJA notadir bilar
Kletthdlsi 2, 110 Reykjavik
Simi: 590 2160

www.notadir.is

Til s6lu Ford F350 ‘08, ekinn 69 pus
km. Gott eintak. Verd Tilbod, S:
8961931

Toyota Corolla 98 arg. Ny kupling
timareim ofl. krokur, Verd:80p
$:860-0360

Ny skodadur bill. Pugeot station
disell ar 2006 i ageetu standi. Nyjir
demparar ad framan og fl. verd
390.000 pusund upplysingar simi
8448200.

BMW 330E PLUG IN HYBRID
Luxury line, hladinn bunadi. Sem
nyr. Ekinn 13 pkm. 02/16. Asett
5,29m. Tvo sett af felgum. bill.is simi
5773777

Hyundai 120, arg 2016, verd 1780
bus. Beinsk, ek 23 pus, nyja utlitid,
hiti i seetum og styri, adgerdastyri,
bluetooth, sumar- og vetrardekk.
Umbodsbill, 5 ara abyrgd, topp
eintak. Uppl i sima 8252424

Toyota Avensis arg 2000 Ek. 165pus.
parfnast lagfaeringar. V. 250 pus.
Uppl.is. 8458168

250-499 pus.

ODYR SPARIBAUKUR -
390.000.-
VW POLO 1,2 BASICLINE 6/2005
ek.144 pus, bsk, sk.18, 6dyr
spairbaukur i toppstandi, asett verd
590 pus, TILBODSVERD 390.000.-
moguleiki 8 100% lani s. 841 8955

500-999 pas.

4X4 - KROKUR - TILBOD 690
pUS!
FORD EXPLORER 4.0 XLT 5/2004
ek.161 pus m. sjalfskiptur, skodadur
18. drattartengi, ny heilsarsdekk, ofl.
asett verd 890 pus TILBOD 690 pUS
moguleiki @ 100% lani s.841 8955

Bilar til s6lu

Toyota Prius Hybrid 2009. Sjalfsk. S.
6162597

Til s6lu afskaplega heill og godur
Benz 300 SD turbo diesel 1979
ekinn 160.000km. Rydlaus og
orginal. Verd: 1,850 m stgr. Uppl:
899 0410

Ssangyong Kyron
Arg 2007.
Verd 800.000 p.

Mercedes 240c,
arg 2004.
Verd 1.3m.

Badir hilarnir eru i godu lagi og lita vel iit.
Nanari upplysingar i sima 783 5958

Bilar 6skast

Oska eftir bilum fra 20-100 pusund
til lagfaeringar eda nidurrifa eftir
argerd 2003. Uppl. i s. 820 4640

Til S6lu, Yamaha fzs 1000 Fazer
2001. 4/cyl./142h6. i godu

standi, nyleg dekk, ferdatoskur,
verkstaedisbok. Ekinn 10.200 milur.
Verd.850.pus. Uppl. 896-1494

Vinnuvélar

Fellihysi

Benz Sprinter 316 hapekja.

Argerd 2015. Ekinn 52.piis
Vorurymi klatt ad innan
og med festibrautum.
Drattarkrokur.

Verd kr bmilljonir + vsk.

Nanari upplysingar
i $:660-1166

TIL SOLU * JEEP WRANGLER RUBICON

Arg. 2015 ek 40p. km.
100% leesingar,
aftengjanleg
jafnveegisstong,
sjalfskiptur, ledur-
innrétting 4.10 hlutfoll
og m. fl. Verd 8.950.000.-

BiLASALA AKUREYRAR EHF.
S. 461-2533
sala@bilak.is

S. 8554420 » flisarmp@gmail.com

bjonustuauglysingar

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

Haegt ad panta mynd eda hlusta sveedi.

SMS og MMS vidvoérun i sima og netfang.

Laetur vita ef rafmagn fer af og hiti breytist.

Simi 512 5407

Geymsluskiirar /gestahus til solu

« Prjar sterdir 7,5/9,5/14,9 fm.
« Veggjagrind ut 45x95 timbri.
« Pappi og barustal a paki.

551 1309

Parketslipun

solpallaslipun ! grketlagiur__
5115

golflist@golflist.is | www.golflist.is

w

99%

RYKFRITT

Haegt er ad tengja allt ad 15 auka skynjara.

Voktun a heitum potti, raka, prystingi o.fl.

Styring & hita, kveikja ljés, renna i pottinn.

Getur tengst blikkljési og sirenu. Styrist med appi.
Uppl. i sima 699-6869 og rafeindir.is

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

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

viftur.ishle

Viftur e Blikkror @ Aukahlutir

Ishusid

S:566 6000 @ Smidjuvegur 4a, 200 Képavagur

Alla ﬁmmtudaga oglaugardaga

Timapantanir i s. 789 3031 & 897 3035 « helgasig2@gmail.com

0g a Facebook.com/snyrti og nuddstofan smart

arnarut@365.is sigrunh@365.is

Snyrti & nuddstofan Smart

Kirkjulundi 19 « 210 Gardaba

Alltaf frabeer tilbod i gangi hja okkur!
Kikjio a facebook sidu okkar:
facebook.com/snyrti og nuddstofan smart

Verid hjartanlega velkomin.
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Tilkynningar

Lokakaffi Kvenfélagsins Heimaeyjar

Verdur a Grand hotel
Reykjavik sunnudaginn
7. mai kl. 14.00.
Vonumst til ad

sja sem flesta.

Stjornin

KVENFELAGID
HEIMAEY

Til s6lu

S.773-4700 og 520-3500

SUMARHUS A 7 HA EIGNARLANDI

Glaesilegt skogivaxid land, tilvalid fyrir
smahysa ferapjonustu rétt utan Hellu.
Orstutt i alla pjonustu en po alveg laust

~vid alla umferd.
Uppl. gefur Oskar Mikaelsson 16gg. fasteignasali
i s.ima 773-4700 og oskar@atv.is

Oskar Mikaelsson, |6ggiltur fasteigna og fyrirtaekjasali 773-4700

Ertu ao leita
ao talent?

Vid finnum starfsmanninn fyrir pig

Umsaekjendur, skraid ykkur &

www.talentradning.is

TALEN

RADNINGAR & RADGJOF

talent@talentradning.is
bryndis@talentradning.is
Simi: 552-1600

Batar

KROATIA
Til s6lu 1 hlutur af 10 i skemmtibat
Sealine 305 Fly Conty. Baturinn
er allur ny yfirfarinn. 2 nylegar
turbo diesel vélar VM MR 500,
300 HP og 2 nyleg Mercury hzeldrif
asamt hlidarskrufu. i batnum er
eldunaradstada og svefnplass fyrir
4-6 manns. Eignarhlutur i gédum
7 manna Peugeot til notkunar
fylgir med. Verd kr. 800 pus. a
hlut. Lagmark er ad vidkomandi
hafi skemmtibataskirteini.
Restrarkostnadur hvers hluthafa,
hafnargjéld og tryggingar kr.
15 pus. a manudi. Heimahofn
vid Adriahafid sja: www.
marinadalmacija.hr i Sukosan
Zadar, Kroatiu. Bataklubburinn
er med bryggjuadstédu fyrir
1200 bata, par eru einnig
veitingarstadiryverslanir,badhus
og badstrond. . Myndir af batnum
eru a netsidu www.internet.is/
icelandinfo/perla Ahugasamir hafi
samband:birgiroli@hotmail.com

Urvals sjalfstyring fyrir smabat a
einstaklega gédu verdi. Upplysingar
s: 8343700

Hjolbardar

NYJU SAILUN DEKKIN A
FRABARU VERDI.
Einnig Urval notadra dekkja. Tokum
notud uppi ny. Vaka s. 567 6700

bjonusta

Hreingerningar

Tek ad mér flutningsprif og prif i
heimahusum. Er résk og vandvirk.
Upplysingar i sima 845 6231,
Margrét.

Garoyrkja

Tek ad mér slatt fyrir husfélog
og einstaklinga og klippingar og
umbhirdu a gérdum. Uppl.is. 616

-
w
o]
0

L GELL

Bokhald, VSK, laun, skattskyrslur
og stofnun fyrirtaekja. Fagleg
vinnubrdgd & sanngjérnu verodi.
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511
2930.

POPETURSSON/HUSAMALUN
Inni og Utimalun - fagmennska

og vondud vinnubrogd. Fadu fritt
tilbod og gerdu verdsamanb.
S:8587531

Buslodaflutningar

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

Husavidhald

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK

Asamt 6llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og geedum.

Timavinna eda tilbod.

Stractor byggingapjonusta ehf.

S. 893 6994

SMIDSKRAFTUR EHF.

NYSMiBPI OG VIDHALD.
Getum baett vid okkur verkefnum
gipsvinna, parketlagnir og allt
almennt vidhald.

Uppl. i s. 663 3944 Ingi

smidskraftur@gmail.com

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

RAFLAGNIR, DYRASIMAR. S.
663 0746.

Bjodum hagstaett verd i téfluskipti.
Straumblik ehf. Loggiltur

Rafverktaki. straumblik@gmail.com

Skolar &
Namskeio

g b |
ICELANDIC & ENGLISH F.
FOREIGNERS - ENSKA
ISLENSKA . utlendinga I, I, 11Il. ENSKA

f. Fullordna & ENGLISH f. Adults
LILII: Byrja/Start: 29/5, 26/6, 22/8,
11/9,9/10, 6/11, 4/12: Morgna/
Sidd/Kvolds - Morn/Aftern/Evening.
4 vikur/weeks x 5 daga/days. 2 -5
nem/students - www.iceschool.is

- ff@icetrans.is - Fullordinsfraedslan-
IceSchool, Armuli 5.s. 5571155 /
8981175.

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

Keypt
& Selt

Oskast keypt

Atvinna

KAUPUM GULL -
JON & OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

Huasna0i

Husna0di i bodi

Til s6lu. Hus 4 Hellu v. 10.7 Laust
fljotlega. Tvd herbergi, eldhus og
stofa. simi 6929144

Til s6lu. Hus @ Hellu v. 14,7.
Utborgun ma ad hluta til borgast
med bil eda hjolhysi. Laust fljotlega.
S.6929144

STORT SUMARHUS TIL LEIGU
1 GRIMSNESI!

12 manns. Verd 45.000 pus kr.

néttin virka daga og 49 pus kr.

néttin um helgar, lagmark 2 naetur.

Heitur pottur og sauna. Uppl. 898

1598 & ktsumarhus@gmail.com

Geymsluhusn®0i

GEYMSLUR.IS

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

HONNUN

VERKFRADITEIKNINGAR
Tek ad mér ad gera
verkfraediteikningar af ibudarhusum
og sumarhisum. Fast verd.
Upplysingar i sima 783 4180 eda
kjartangardars@gmail.com

@ Barnaheill

Save the Children i [sndi

PRIF OG ADSTOD i BAKARI

CLEANING AND ASSISTANCE
IN BAKERY

Roskur, stundvis og heilsuhraustur
starfskraftur oskast til vinnu viod
prif og adstod i bakarii i Kbpavogi.
Vinnutimi alla virka daga fra
kl. 9-17 parf ad hafa bilprof.
Framtidarstarf/sumarstarf.

Bakery in Képavogi want to hire
hardworking and good people
for cleaning and assistance. Must
have drivers license. Working
hour Monday-Friday 9-17. Future
work / summer work. Please
send application to: kokuhornid@
kokuhornid.is

Ahugasamir sendi umsékn &:
kokuhornid@kokuhornid.is

Oskum eftir folki i verkefni. Godir
tekjumoguleikar. Upplysingar
sendist 8 umsoknir@tmi.is merkt
verkefni eda i 770-2277

. VOGUE FYRIR HEIMILID
OSKAR EFTIR SAUMAKONU.
Saumakona dskast a saumastofu
okkar.

Fjolbreytt verkefni t.d. dynuver,
gluggatjold, akledi a husgogn ofl.
Starfsumsoknir sendist &
kolbrun@vogue.is

Endilega sendu inn umsékn &
kolbrun@vogue.is

SUMARSTARF
Starfsfolk oskast i
sumarafleysingar i
matveelavinnslu i Mosfellsbze.
Frekari uppl. i s. 897 3236 eda a:
raggi@nonnilitli.is

BLIKKSMIiBI EHF.

Oskum eftir blikksmidum einnig
adstodamonnum.
Upp. s 893 4640

blikksmidi@simnet.is

Faglaedir malarar geta baett vid
sig utiverkefnum. Mikil reynsla
og fagmennska i fyrirraimi.Jon og
Marteinn8611242

AU PAIR USA
islensk fjdlskylda oskar eftir ad
rada au pair i heilt ar fra og med i
haust. Umsoéknir sendist Johénnu a
joagp@hotmail.com

FISKVINNSLA | HFJ.
Oska eftir vonu starfsfolki vid
snyrtingu og pokkun. Uppl.is. 824
3180

Smidir dskast. Oska eftir ad

rada smidi i innréttingavinnu,
vidhald og nysmidi. G6d og mikil
vinna framundan. Uppl i sima
8240232 ssvanursig@hotmail.
com Szukamy stolarzy Chcemy
zatrudnic stolarzy do wykanczania
whnetrz, konserwacji oraz nowego
budownictwa. Zapewniamy
duzo ciekawej pracy. 8240232
ssvanursig@hotmail.com

Atvinna d6skast

Vanur bilamalari med
meistararéttindi 6skar eftir vinnu
fra 1.sept.. uppl.i sima 8936850





