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Between Mountains
verour fyrsta sveitin sem
kemur fra ma arlegum
Pikknikk tonleikum sem
haldnir verda i groour-
hasi Norrana hiissins
nastu sunnudaga.

helgin =>4

Slepptu

bynnkunni

Draumalina
astrioukokksins

sosenmee | SIMIth & Norland bydur hagaedavorur fra pyska heimilis-

2 toflur fyrir svefn

memenase || t@2Kjaframleidandanum Gaggenau. A£var Gunnarsson
wwwicecare.s segir einfaldleika og g di einkenna linuna. 2
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Gaggenau framleidir draumalinu astridukokksins, ad ségn /Evars Gunnarssonar adstodarverslunarstjora.

Einingum og taekjum ma rada upp eftir 6skum.

a0 ma segja ad Gaggenau
p framleidi draumalinu

astrioukokksins,“ segir
Zvar Gunnarsson, adstooarversl-
unarstjori Smith & Norland. ,Saga
Gaggenau er um margt merkileg en
fyrirtekio byggir a moérg hundruo
arareynslu. Gaggenau var stofnad
i byskalandi ario 1683 og fyrsta
framleiosluvara fyrirtakisins var
naglar. Vio bj6oum upp 4 tvaer
heimilislinur fra peim, 400-linuna
annars vegar og 200-linuna hins
vegar. Honnuoir teekjanna fara
otroonar slodir og er virkni og
atlit teekjanna unnin i samradi vio
atvinnumenn i matreioslu.”

Zvar segir alla geta eldad meo
Gaggenau en po sé ekki a0 finna
stadladar stillingar a ofnum fyrir
til deemis lambasteik. Velja megi
mjoég nakvaman hita auk annarra
stillingarmoguleika eftir bvi sem
vio & hverju sinni.

4Eitt af pvi sem heillar marga er
til deemis pao a0 tengja ma hitald
(element) i botninn a bakstursofn-
inum og setja par yfir leirplotu eda
bokunarstein til ad baka dyrindis
braud og pitsur,” segir Zvar.

Einfaldleiki og g oi

,Einfaldleikinn er radandi i vorum
Gaggenau og pagindi i notkun.
Allt efnisval byggir & miklum
gaeoum. Eg for i heimsokn i verk-
smiojurnar i Pyskalandi og fannst
merkilegt ad sja hversu morg
handtok liggja i einu helluboroi og
hversu massif efni eru notuo.

Oll teekin eru i fjélbreyttum
atgafum; sami ofninn feest til ad
mynda i fimm mismunandi litum,
meO hagri eda vinstri opnun og

ymist meo stjérnborodio uppi eda
niori, allt eftir pvi hvernig ofn-
inum er komio fyrir i eldhtasinu.
Tekjunum ma rada saman a marga
vegu ef rymid er nagjanlegt. Til
deemis ma rada saman gashellu-
boroi, spanhellum, grilli og jafnvel
djapsteikingarpotti, innbyggori
kaffivél, ofni og svo framvegis.

Kaffivélin beintengd vid vatn

»Gaggenau hefur framleitt inn-
byggodar espressokaffivélar um
arabil. Nyjustu vélarnar eru
tengdar beint i vatn og frarennsli
svo ad segja ma ao folk sé pvi med
eigin kaffibar heima hja sér,“ segir
Zvar. ,Pa er baunaholfio einnig
losanlegt og haegt ad eiga fleiri en
eitt box fyrir 6likar tegundir bauna
og skipta um eftir pvi hvernig kaffi
menn vilja fa sér. begar nytt holf er

Hellubord med innbyggdri viftu er nyjung.

) Einfaldleikinn er
radandi i vorum
Gaggenau og pagindi i
notkun. Allt efnisval
byggir a miklum gedum.

sett i spyr vélin hvort petta sé sama
kaffitegundin og sidast var notud
eda ny tegund. Ef svarid er ny
tegund hreinsar vélin at pad sem
fyrir er svo a0 naesta uppahelling
med nyju baunum verdur eins og
best verdur a kosio.

Hellur og hafur i einni
einingu

,Viftur, sem draga ma niour i
bordplétuna, hafa lengi fengist hja

Einfaldleiki ein-
kennir hénnun
heimilistaekja
Gaggenau.

Hoénnuoir
takjanna fara
o6trodnar sloodir
og er virkni og
utlit tekjanna
unnin i samradi
vid atvinnu-
menn i mat-
reidslu.

SRR —

Innbyggou kaffivélarnar eru na beintengdar vid vatn og frarennsli.

Gaggenau. Nu hefur fyrirtaekio
kynnt til ségunnar hellubord meo
innbyggori viftu. Fjorar hellur eru
ibordinu og tveir statar a milli
peirra sem soga til sin allt ad 89%
af matarlyktinni og sia at oliu og
gufu,” atskyrir Avar.

Sérpantanir

»Allar vorur Gaggenau parfad
sérpanta. Folk sest einfaldlega
nidur med okkur og vio férum

yfir moguleikana. Vio erum meo
taeki i syningarsal okkar og einn-
ig itarlega baeklinga med 61lum
tekniupplysingum og teikningum.
Moguleikarnir eru margir og peim
ma rada saman eftir 6skum og
porfum folks. Oft kemur pao til
okkar strax i byggingarferli hassins
med fastmoétadar hugmyndir eda
vill sja hvada moguleikar eru i
bo0i. Vio finnum lausnir & 6llum
malum.”
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Maelir heils hugar
meo Bio-Kult Pro-Cyan

Bio-Kult Pro-Cyan er haproud privirk
formula sem tryggir heilbrigda pvag-
ras. Gudlaug hefur lengi haft 6pxg-
indi fra pvagfeerum en er mun betri
eftir ad han fékk Bio-Kult Pro-Cyan.

argar konur pjast af pvag-

M feera6paegindum og er
algengt ad pad sé af voldum

E. coli-bakteriunnar. Ein af hverjum

premur konum hefur pjadst af pvag-

feeradpaegindum

fyrir 24 ara aldur

og a0 minnsta

kosti helmingur

allra kvenna feer

pvagferadpeeg-

indi einu sinni &

@vinni. Fjoro-

ungur peirra feer

endurteknar

sykingar.

,Eg hefverid

med kronisk

Opeegindi i

bléorunni i ram-

lega tvo ar og

hefur pao valdid

mér mikilli van-

lidan og 6paegindum.

Eg gat til deemis aldrei farid i heitan
pott eda verid tti i miklu frosti pvi
pad olli mér strax mikilli vanlidan.
bar sem ég stunda hestamennsku og
parf oft ad vera a ferdinni i vinnu pa
var petta mjog 6paegilegt og
hamlandi fyrir mig,“ segir
Guolaug Jéna Matthias-
dottir.
Henni var radlagt
a0 fara a medhondl-
andi kar i t61f man-
udi en hun var ekki
alveg tilbuin til
bess. ,bvi akvad
ég a0 profa Bio-
Kult Pro-Cyan
pegar égsa
umfjéllun um
pad i bloo-
unum og
fann ég fljot-
lega a0 pad
virkadi mjog

Gudlaug Jona tekur Bio-Kult Pro-Cyan pegar hun finnur fyrir pvagfeera-

6pagindum. MYND/GVA

vel gegn pessum kroniska vanda
minum. I fyrstu tok ég bara eitt hylki
4 dageoda pegar ég fann a0 ég fékk
einkennin, en ndna tek ég tvo hylki
um leid og ég finn fyrir 6begindum
og stundum nokkrum sinnum yfir
daginn pegar ég er verst. Eg finn ad
Bio-Kult Pro-Cyan gerir mér gott, ég
er i betra jafnvaegi, meltingin er betri
og ég er 6ll mun betri,“ segir Guo-
laug dnzegd.

Tryggir heilbrigda pvagras
Orsakir 6paeginda i pvagras geta
verio nokkrar, medal annars utan-
adkomandi ahrif & parmafléruna,
breyttur lifsstill, aukio stress, ymsir
sjukdémar og aukin lyfjanotkun.
Einkennin eru medal annars tio
pvaglat, aukin porf fyrir pvaglat an
pess ad kasta af sér pvagi, verkir vid
pvaglat og 6eolileg lykt og litur &
pvaginu.

Tronuber hafa 16ngum verio
pekkt fyrir ad virka vel sem fyrir-
byggjandi medhoéndlun gegn pvag-
feerasykingum. Tronuber hindra
ad E. coli-bakterian nai fotfestu
vio0 slimhuo pvagrasar og skolar
bakteriunni it meo pvaginu. Bio-
Kult Pro-Cyan inniheldur privirka
formlu, sem hefur verid visinda-
lega bréud og stadfest, og 4 hun ad
tryggja heilbrigda pvagras.

Hylkin innihalda trénuberja-ext-
rakt, vinveitta gerla og A-vitamin.
Hlutverk gerlanna og A-vitamins
i Bio-Kult Pro-Cyan er ad hjalpa
likamanum ad vidhalda edlilegu
bakteriumagni i pérmum, einnig
til ad vidhalda eolilegri starfsemi i
pvagrasarkerfinu.

Bio-Kult Pro-Cyan er sérstak-
lega hannao fyrir barnshafandi
konur en alltaf er malt med pvi
a0 radfaera sig vio fagfélk adur en
inntaka hefst. Born mega lika nota
Bio-Kult Pro-Cyan en pa er melt
med halfum skammti af radlagori
skammtastaerd fyrir fullorona.

Vorurnar eru faanlegar i 6llum
apotekum, heilsuverslunum og
heilsuhillum stormarkadanna. Haegt
er ad nalgast frekari upplysingar a
heimasidu lceCare, www.icecare.is.

Frabaer virkni af Bio-Kult

kom heim fra Marokko var

htin meo sleema magakveisu
og leid illa. Hun for til leknis sem
gafhenni lyfvio kveisunni. ,.En
pao var eins og ég naedi mér ekki
alveg af magakveisunni og akvao
pvi aod profa Bio-Kult Original par
sem ég hafoi heyrt svo gott af pvi
aour,”“ segir Ragna Loa.

Mzelir med Bio-Kult

Arangurinn 1ét ekki 4 sér standa
og fann Ragna Loéa otrulega fljott
mun eftir ad hafa tekio Bio-Kult

i nokkra daga. ,Eg hef fundio aod
me0 aldrinum pa vero ég vio-
kvaemari i maganum og pao er
ekki sama hvaod ég boroa, ég parf
a0 passa betur upp 4 mataraedio
til a0 halda meltingunni i lagi.
Bio-Kult Original kemur par
sterkt inn fyrir mig pvi mér finnst
ad meltingin sé betri og ég finn ad
pao gerir mér gott,“ Iysir han og
beetir vio ad pao eigi sérstaklega
vid pegar f6lk sé undir alagi pvi pa
eflir Bio-Kult varnir likamans. ,,Eg
meeli meo Bio Kult Original, pad
hefur reynst mér mjog vel.”

p egar Ragna Loa Stefansdottir

Gott fyrir meltinguna
Margrét Alice Birgisdottir heilsu-
markpjalfi maelir meo pvi vio vid-
skiptavini sina a0

peir fai meltingu

sina géoa. ,Mér

finnst sérstak-

lega mikilvaegt

a0 meltingar-

feerin starfi eins

og bau eiga a0

gera. Ef bakteriu-

flora likamans

er i 6jafnveaegi

starfar hann ekki

eins og hann a

a0 gera. Bio-Kult

hefur reynst afar

vel til a0 baeta

starfsemi meltingarinn-

ar. Eg meli heilshugar med Bio-
Kult, badi Candéa med hvitlauk
og grape seed extract og me0 Bio-
Kult Original, badar tegundir hafa
reynst mér vel,“ segir Margrét.

Bio-Kult fyrir alla
Innihald Bio-Kult Candéa-hylkj-

Ragna Loa
fann étralega
fljott mun a sér
eftir ad hafa
tekio Bio-Kult

i nokkra daga.
MYND/STEFAN

anna er 6flug blanda af vinveittum
gerlum asamt hvitlauk og grape
seed extract. Bio-Kult Candéa-
hylkin virka sem vérn gegn cand-
ida-sveppasykingu i meltingarvegi
kvenna og karla og sem vérn gegn
sveppasykingu 4 vidkvemum
svedum hja konum.

Bio-Kult Original er einnig 6flug
blanda af vinveittum gerlum sem
styrkja parmafléruna. Bio-Kult
Candéa og Bio-Kult Original henta
vel fyrir alla, einnig fyrir barns-
hafandi konur, mjélkandi madur

og born. F6lk med mjolkur- og
soja6pol ma nota vorurnar.
Vorurnar eru faanlegar i
6llum apétekum, heilsuversl-
unum og heilsuhillum stér-
markadanna.

Haegt er ad nalgast frekari
pplysingar a heimasiou
IceCare, - www.icecare.is.

Slepptu
ynnkunni

2 toflur fyrir skemmtun

2 toflur fyrir svefn

Fast i naesta apoteki

www.icecare.is
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Notalegheit i Vathsmyrinni

Naestu sunnudaga mun fjolbreyttur hopur tonlistarmanna koma fram a
arlegum Pikknikk tonleikum i fallegu umhverfi Norraena hussins.

morgun sunnudag hefjast
Aérlegir Pikknikk tonleikar i
Norrana hasinu. Par mun
ein hljémsveit eda listamaour spila
a hverjum sunnudegi fram til 20.
agust i fallegu umhverfi gréourhuss
Norrana hussins. Tonleikar6oin
hofst ario 2012 en pad er Mikael
Lind, umsjonarmadur syningar-
svaeodis og adstodarmadur verk-
efnastjora hja Norrena husinu,
sem hefur séd um a0 skipu-
leggja tonleikana sidustu
tvo arin. I ar verdur
bodid upp a fjol-
breytta tonlist
af ymsum toga
med vero-
launuodu tén-
listarfolki
fra Islandi
asamt
g6oum
gestum fra
Danmoérku
og Svipjoo, ad
sogn Mikaels.
LI fyrra valdi ég
aoallega folk sem
ég kannaoist vio per-
sonulega en reyndi samt
a0 hafa dagskrana breida og

pannig ad hin myndi ho6foa til sem
flestra. I ar vildi ég gera enn betur
og akvao pess vegna a0 leyfa ton-
listarf6lki ad seekja um patttoku.”
Tonlistin parf auk pess ad henta
groourhusinu par sem hljookerfio
er ekki mjog flokio. ,Svo viljum
vid bjéoa upp a ténlistarmenn og
hljémsveitir sem hofoa beaeoi til
Islendinga og ferdamanna. Mér
finnst dagskrain einmitt fjolbreytt-
ariiar pvi pad voru svo
margir efnilegir ton-
listarmenn sem
sottu um.”

Goo
stemning
Between
Mounta-
ins verour
fyrsta
hljém-
sveitin
sem kemur
fram en
htin vann
Mausiktil-

Mikael Lind hja Nor-
raena hasinu sérum
skipulag tonleikanna.
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Léttar veitingar i bodi.
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KYNNINGARFUNDUR
MED FULLTRUUM PSG DOVER

bridjudaginn 13. juni kl. 12:00

a Icelandair Hétel Reykjavik Natura, Nauthdlsvegi 52.

PSG DOVER framleidir hageeda daelur
af 6llum staerdum og gerdum.

Umbodsadili a islandi

{}TEKNIs

Skutahrauni 11 220 Hafnarfirdi Simi 565 7390 teknis @tekn.is

Between Mountains kemur fram a Pikknikk tonleikunum morgun. MYND/BRYNJAR GUNNARSSON

Grodurhis Norraena huassins hysir Pikknikk ténleikana par sem ymsir ton-
listarmenn spila nastu sunnudaga i sumar.

raunir fyrr a pessu ari. ,Eg dkvad
a0 hafa samband vio sveitina en
hun so6tti ekki um. Starfsmadur hja
Norrana htsinu benti mér a paer
og sagodi hana vera flotta hljom-
sveit. Eg for inn 4 Soundcloud-sidu
Musiktilrauna og hlustaoi 4 lagio
peirra Into the Dark sem er geggjao
lag. Sem betur fer voru stelpurnar

i hljémsveitinni til i ad koma og
spila.”

Stemningin a tonleikunum er oft
mjog g6o pott grodurhiisio henti
ekki alltaf til tonleikahalds. , Ein-
staka sinnum parf a0 feera tonleik-
ana inn i sal vegna vedurs. Skalinn
er frekar litill og margir gestir sitja
a grasinu fyrir utan og hlusta. begar
veOrio leikur vio okkur er petta
hins vegar @oislegur tonleika-
stadur. Tonlistin verdur partur af
nattarunni i kring og madur heyrir
ekki bara i listaménnunum sem
koma fram heldur lika i fuglunum
og ymsum 60rum umhverfishlj6o-
um. bad myndast bvi oft einstok
stemning.”

Ymislegt brallad

Katla Vigdis Vernharosdottir og
Astros Helga Guomundsdottir
mynda dadettinn Between Moun-
tains. beer segjast mjog spenntar
fyrir tonleikunum a morgun.
,betta er i raun fyrsta skiptio sem
vio faum ao spila svona lengi. bad
verda nokkur ny 16g a dagskra

’ begar veorio leikur

vi0 okkur er petta
hins vegar ®oislegur
tonleikastadur. Tonlistin
verour partur af natt-
arunni i kring.

Mikael Lind

asamt venjulega settinu okkar svo
vonandi verOur petta bara fjor

og gaman,” segir Katla Vigdis. Fra
pvi ad peer unnu Musiktilraunir {
april hefur verid n6g ao gera hja
sveitinni. ,Vid héfum verio a0
bralla i ymsu sidan vio sigrudum

i Musiktilraunum. Stuttu sioar
komum vid m.a. fram a tonlistarha-
tioinni Aldrei for ég sudur a Isafiroi,
gafum utlag sem heitir Little Sunny
Flower og erum buin ad vera a fullu
ad semja nytt programm. [ haust
@tlum vid svo i hljoover til a0 taka
upp nokkur 16g og gefa ut i kjol-
fario,“ beaetir Asrés Helga vio.

Bjorn Thoroddsen og Teitur
Magnusson spila tvo nastu sunnu-
daga en nanari dagskra ma finna a
www.nordice.is.

OKkeypis er inn a alla ténleikana
og hefjast peir kl. 15.
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20% afslattur Kokusneid Bridartilbod Toskur fylgia
af s ]glcétélvum, ?fg uppdhellt & sa'a.tngurf- ) &llum seldum
kaffi kr. 1.100 - verasettum fra iy
simteekiom e ke 79909990 rafhlaupahislum
og Vodafone Lot . og 40% afslattur
o%kohlutum. il e 4 saengum.
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3,- 20) " 1
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Afmaelistilbod. 3 fyrir 2 LUXURY SLEEP 20% afslattur
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kr. 3.490 Fullt verd 89.950 og fullordna

No 59.950
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20 % afslattur 20% ofslattur 20% afslattur 4y
af llum af &llum af llum '
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& ungborn, og sumarjokkum og hdrnaeringum
auk annarra

tilboda
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Heldur dagbok um pakklzeti

Andleg heilsa er Helgu Arnardottur hugleikin. Hun segir pakklaetisdagb ok
og nuvitundaraefingar godar til ad auka vellidan.

Sigriour Inga
Siguroardottir
sigriduringa@365.is

elga starfar vio raogjof
H og freedslu um andlega

heilsu og leioir til ad hlaa
ad henni. Han lauk grunnnami {
salfraeoi fra Haskola Islands og ad
nami loknu réo han sig til starfa a
Kleppi par sem hdn vann i sex ar.
,Fra pvi ég var litil langadi mig ad
verda salfredingur og hjalpa folki
ad lida vel. I gegnum grunnnamio
og starfid 4 Kleppi fannst mér
sérstakt a0 leera ekki um vellidan
heldur adallega um vanlidan. Eg
lerdi heilmikio um kvioda, pung-
lyndi og adra andlega sjukdéma
og hvernig haegt er ad draga ur
einkennum beirra. Hins vegar
langadi mig meira til ad beina
athyglinni a0 andlegri heilsu og
vellidan, hvao studlar ad henni
og hvada pattir hafa ahrif par a.
bessar pazlingar leiddu til pess ad
ég akvao ao fara ekki i kliniska
salfreeoi heldur tok mastersprof i
félags- og heilsusalfraeoi,” atskyrir
Helga sem hélt sidan afram nami
og lauk diplomaprofi i jakvaeodri
salfraeoi.

bpakklaetistilfinning mikil-
vaeg

Helga segir margt hafa ahrifa
andlega heilsu. ,G60, félagsleg
tengsl hafa jakvaeo ahrif a heilsu
og vellidan. Regluleg hreyfing
somuleidis. Petta er eitthvad

sem flestir pekkja og vita en pad
er gott a0 kortleggja petta og
rekta markvisst. bao er lika gott
ao finna fyrir pakkleeti og leida
hugann reglulega ad pvi vegna
pess ad pa lidur manni eins og
madur sé heppinn og rikur og lan-
samur og ad lifid sé betra. Eg meli
med a0 halda pakklaetisdagbok
annadhvort daglega eda viku-
lega en i henni felst ad staldra vio
og skrifa nidur pad sem madur

er pbakklatur fyrir. Pad er agett

ad nota sérstaka bok fyrir petta.
Mikilvaegt er a0 finna fyrir pakk-
leetistilfinningunni en ekki bara
skrifa niour eitthvad jakvett og
loka svo bokinni. Med pvi a0 leida
hugann aftur og aftur ad pvi goda
ilifinu og kalla endurtekio fram
pakKkletistilfinningu veroum vio

namari fyrir pvi ao taka eftir pvi
go0a i kringum okkur og byggjum
upp aukna vellidan og satt vid
lifi0. Gott er ad gera bessa @fingu
i nokkrar vikur og athuga hvort
hun hafi ahrif,“ segir Helga og
baetir vid a0 f6lk sé mispakklatt
a0 edlisfari, sumir eigi auovelt
me0d ad finna fyrir pakklaeti en
aorir ekki. ,Goou fréttirnar eru ad
allir geta rektad meo sér aukio
pakklati,“ segir hun.

Nuavitundarafingar auka
vellidan

Reglulegar navitundarzefingar
geta lika aukio andlega vellidan
en ranns6knir hafa synt fram a
ad iokun nuavitundar hafi reynst

[

vel vid heilsufarsvandamalum
eins og punglyndi, kvida og
stressi. Algengustu navitund-
arafingarnar felast i hugleioslu,
ad so6gn Helgu. ,ba sest maour
niour, lokar augunum og fylgist
med eigin andardreetti { um tiu
minutur a hverjum degi og gefur
huganum fri 8 medan. Pannig er
andardratturinn notadur sem leid
til aod tengja sig vio naio. betta
snyst i raun um ao pjalfa hugann
pannig ad maour hafi stjéorn a pvi
hvert athyglin fer pvi pad sem
madur beinir athyglinni ad vex og
dafnar. Folk getur fest sig i 6paegi-
legum og erfioum hugsunum og
nar ekki a0 kapla sig fra peim.
bessar @fingar geta medal annars

pjalfad upp feerniiad velja hvert
vio beinum athygli okkar. Navit-
und snyst um ad upplifa hlutina

a hlutlausan hatt en ekki endi-
lega einbeita sér ad pvi jakvaeda,”
upplysir Helga sem sjalf hefur
personulega reynslu af kvioa.
»Kvidi var lengi askorun fyrir mig
en nuvitund hefur hjalpad mér ado
takast & vid hann.”

Medvitud augnablik

Margir telja sig ekki hafa tima til
aod stunda hugleidslu en Helga
segir ad svokolluo medvitud
augnablik geri lika sitt gagn.

,Pa tengir maodur sig vio nuio {
smastund i einu. Peir sem vilja
profa pessa nalgun geta l1atio

Helga hefur
lengi haft ahuga
a andlegri
heilsu. mynD/
ERNIR

simann sinn pipa fimm sinnum
yfir daginn til ad minna sig a

aod staldra vio og tengja sig viod
naio i stutta stund i einu. Pad er
haegt meo pvi a0 fylgjast vel med
andardrattinum { halfa minatu
eda lita upp ur télvunni og horfa
at um gluggann og horfa a tré
barast med vindinum. Pad ma
lika loka augunum og hlusta a
umhverfishljodin. betta snyst i
raun bara um ao tengja sig vio
nuio i stutta stund i senn med pvi
aod fera athyglina fra huganum
og yfir a eitthvad sem a sér stad a
lidandi stundu. Allir @ttu ao hafa
tima fyrir petta og flestir upplifa
akveoinn létti i leidinni,” segir
huan ad lokum.

NYTT

DLUX Pregnancy er blanda af
vitaminum sem henta 6friskum
konum sérstaklega vel. Pad

inniheldur D-vitamin, Folinsyru,

B- og K-vitamin.

Upptaka gegnum slimhtd i munni tryggir ad
efnin skila sér Ut i blédrasina og pvi er petta
sérlega g0 lausn fyrir konur sem pjast af

morgundgledi og uppkdstum.

MED FERSKJU- OG MANGOBRAGD!I!

Dagsskammtur er fjorir Gdar og innihalda peir samtals:
B12 6 mcg « D3 400 AE « Félinsyra 400 mcg « Selen 75 mcg
B11,1 mg e« B2 1,4 mg « K1 75 mcg « Biotin (B7) 50 mcg
Jod 150 mcg « B5 (Pantothenic acid) 6 mg « B6 1,2 mg

A 600 AE « B3 (Niacin) 8 mg « C 20 mg

MultiVit fj6lvitaminio fra
BetterYou inniheldur 6l helstu
vitamin og steinefni sem auka
a heilbrigdi okkar og efla
onaemiskerfio.

Med munntdanum faum vid 14 naudsynleg
neeringarefni beint inni blédrasina en
upptaka gegnum slimhd i munni tryggir
hamarksupptoku.

NYTT

MED GRAPEBRAGDI!

Dagsskammtur er fimm udar og innihalda peir samtals:
D-vitamin 1000 AE « Félinsyru 400 mcg « B12 6 mcg
100% af radlogdum dagsskammti af K, B1 og Bé6.
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Do Nattdrulegan sdlkysstan Iit & hverjum degi med
Gradual Tan vorunum okkar.

remin okkar eru mjog rakagefandi med gédum ilm sem
i0a vel og skilur ekki effir sig rakir.
O uppgotva pinn fullkomna it allt arid um kring.
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Smaauglysingar

512 5000

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

Netfang: smaar@frettabladid.is

Bilar &
Fararteki

JEEP Grand Cherokee Limited.
Argerd 2015, ekinn 29 P.KM,
bensin, sjalfskiptur.skodar skipti
Verd 8.450.000. Rnr.224184.
BILAMARKADURINN.IS 5671800

CHEVROLET Suburban LT SUV
flex-fuel. Argerd 2016, ekinn

56 b.KM, bensin, sjalfskiptur
Verd 10.900.000. Rnr.234001.
BILAMARKADURINN.IS 5671800

Bilamarkadurinn
Smidjuvegi 46E, Képavogi
Simi: 567 1800

GOLFBILL!
Yamaha YDRE typa 48 Wolt golf-bill
arg 2013 med lokudu husi, verd
adeins 1.090 millj einnig hus laus
golf-bill verd 800 pus 897 2908 !!!

Bilasalan Bilfang
Malarhofda 2, 110 Rvk.
Simi: 567 2000
Seljum i dag!
www.bilfang.is

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

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

NYR BILL! HYUNDAI loniq hybrid.
Argerd 2017, ekinn -0 b.KM,
sjalfskiptur 6 girar. Verd 3.490.000.
Rnr.101798.

MMC Pajero instyle. Argerd 2015,
ekinn 28 P.KM, disel, sjalfskiptur 5
girar. Verd 6.990.000. Rnr.101844.

MB Bilar
Kletthalsi 1a, 110 Reykjavik
Simi: 415 1150
Opid 10-18, lau 12-16
http://www.mbbilar.is

KIA Sorento luxury 2,2 200hé.
Argerd 2016, ekinn 47 P.KM,

disel, sjalfskiptur 6 girar. Verd
6.390.000. Rnr.320763. 6 ar eftir af
verksmidjuabyrgd.

MMC Pajero instyle. Argerd 2015,
ekinn 52 P.KM, disel, sjalfskiptur 5
girar. Verd 7.300.000. Rnr.320634.

MERCEDES-BENZ B 220 cdi
blueefficiency. Argerd 2014, ekinn
38 b.KM, disel, sjalfskiptur. Verd
3.590.000. Rnr.991560.

KIA Sorento 7-szta. Argerd 2013,
ekinn 113 b.KM, disel, sjalfskiptur.
Verd 4.390.000. Rnr.142044. 3 ar
eftir af verksmidjuabyrgd.

SKODA Octavia ambiente combi.

Argerd 2007, ekinn 171 b.KM, disel,

5 girar. Verd 950.000. Rnr.142236.

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

www.notadir.is

PARFTU AD KAUPA EDA SELJA
BIL?

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

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

Bilar til s6lu

Polo Comfortline 1400, ek. 85p.
arg 2011. Toppeintak. Laekkad verd
1.390p. Uppl. i 822-4850

Til s6lu Nizzan micra. Arg 2014. Ekid
40 bus. Verd: 1.490. S: 6185859

Volvo V40 D2. Sjalfskiptur, disel,
ekinn 106 pus km. Tilbod 2.350 pus.
Engin skipti. Uppl i sima 8467192.

So6luvagn til sélu. Tvo kaelibord

- isskapur - tveir vaskar og
vatnsdaela fyrir vatn. Mikid

af rafmagnstenglum. Frekari
upplysingar og fyrirspurnir sendist a
brostu@lemon.is

Toyota Landcruiser 120 GX argerd
2004 til s6lu, disel ek. 266 pus.ssk.
ny skodadur bill i toppstandi. Asett
verd 1990 pus. Uppl. 822-5925

Toyota Yaris ‘04, 3 dyra, verd: 190
bus. S: 7707542

250-499 pas.

EINN ODYR OG GODUR -
TILBOD 390 bUS

CITROEN C5 2,0 16V 140 ho
STATION 11/2006 ek.165 pus,
sjalfskiptur, god heilsarsdekk, ny
sk.18 og i godu standi, TILBOD
390.000.- moguleiki & 100% lani
s.841 8955

500-999 pas.

TILBOD 590 bUS
HYUNDAI SANTA FE 2005 ek.
144 pus, bsk, ny skodadur, nyleg
timareim, drattarkréokur, lytur vel at,
TILBODSVERD 590 pus moguleiki a
100% lani s.841 8955

4X4 SJALFSKIPTUR MED
KROK

SUBARU FORESTER 2006 ek.133
pus, sjalfskiptur, upphaekkadur, ny
skodadur, nyleg timareim, krokur,
asett verd 1.190 pus TILBOD 890
pUS méguleiki a 100% lani s.841
8955

Bilar 6skast

STADGREIDI BiLA 0-750 bUS!

Oska eftir ad kaupa bila 4 allt ad 750
bus. stadgreitt! Peir mega parfnast
lagfaeringa helst ekki eldri en ‘05,
skoda allt er med pening og pappira
klara og get gengid fra kaupum
strax, ef mér lyst vel a. Uppl. s. 691
9374.

BiLL OSKAST A 25-250pUS.
Ma parfnast lagfaeringa.
Hringdu S. 615 1815 eda sendu
sms.

Sterk tengsl i islensku atvinnulifi

Fellihysi

Hjolbardar

NYJU SAILUN DEKKIN A
FRAB/ERU VERDI.

Einnig urval notadra dekkja. Tokum
notud uppi ny. Vaka s. 567 6700

Varahlutir

gjofsemgefur.is

907 2003

<JL= Hjalparstarf
\dIJ kirkjunnar

bjonusta

Garoyrkja

Tek ad mér slatt fyrir husfélog
og einstaklinga og klippingar og
umhirdu a géroum. Uppl.is. 616

-
n
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Bokhald

Tek ad mér ad faera bokhald fyrir
litil fyrirtzeki og einstaklinga fyrir
sanngjarnt verd. Upplysingar i sima
824-8864

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

Buslédaflutningar

N
©0
o
I

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

Huasavidhald

FLISALAGNIR - MURVERK -
FLOTUN SANDSPARSL - MALUN
- TREVERK

Asamt &llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og geedum.

Timavinna eda tilbod.

Structor byggingapjonusta ehf.

S. 893 6994

Nyr 2017 Ford Transit 310/350 L2
og L3 Trend Double Cab 130 HO

Nokkrir bilar lausir til afhendingar i juli

Verd fra 3.990.000 an vsk
Frekari uppl.isima 5516161 eda nortak@nortak.is
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Vid hreinsum allar gerdir
loftraestikerfa. Hafdu samband og
pantadu fria astandsskodun i sima:
557 7000 eda inna www.k2.is

Oska eftir verkaménnum til starfa
sem fyrst Potszebuje pomocnikow
do pracy jak najszybciej.
Upplysingar i sima: 618-7712

GS-Verk. Sélpallar og hellulagnir.

Getum baett vid okkur verkefnum.
Simi 655-9797

NUDD

Slokunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Zanna.

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

Keypt
& Selt

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

Oskast keypt

KAUPUM GULL - JON &
OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

Vélar og verkfaeri

Litid notadur rennibekkur til sélu.
3ja og 4 klossa klé asamt brillu. 1 m
a milli odda. Mjog stabill og goédur
bekkur. Stanko Samat 400 Verd kr.
1,250.000+vsk eda tilbod. S. 561
2209/ 861 4401

Skolar &
Namskeio

ICELANDIC & ENGLISH F.
FOREIGNERS - ENSKA

ICELANDIC/ISLENSKA f. ttlendinga
1, 11, 11 ENGLISH/ENSKA f. fullordna
1, 11, 11I: Start/Byrja: 26/6 -HOLIDAY/
FRI- 4/9,2/10,30/10, 27/11. Morn/
Aftern/Evening - Morgna/Sidd/
Kvolds - 4 weeks/vikur x 5 days/
daga. Only/Bara 2 - 5 students/nem
per group/hop. 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.

Heimilio

Barnavorur

VAGNSTYKKI, KERRUSTYKKI
OG SKIPTITASKA
Verd fra kr. 99.900. Barnid Okkar
Hlidasmara 4, 201 Kop. Barnidokkar.
is

Tomstundir
& Feroir

Horku god klofstigvél. Verd 8.900
kr Sendum fritt & naesta posthus.
Veidiportid Grandagardi 3 552-9940

Husna0i
SUMARSTARF -

AKVAEDISVINNA.

Bindir & stal ehf. i Hafnarfirdi
oskar sem fyrst eftir
sumarstarfsfolki i akvaedisvinnu
til samsetningar a ihlutum fyrir
byggingastarfsemi. Um er ad reda
vinnu par sem laun eru greidd er
fyrir hverja framleidda einingu..

Husnadi i bodi

G009 2ja herb, ibud i efra Breidholti,
ca. 70fm, med yfirbyggdum svélum. Mdguleikar a gooum uppgripum
Laus 1. juli. Reglusemi skilyrdi. Uppl. fyrir roska adila. Lagmarksaldur
4:antonben@simnet.is 15 ar.

Umsoknir sendist & bindir@

Atvinnuhusnadi simnet.is og frekari upplysingar
veitir Orn i sima 897 2794.
- OSKA EFTIR LAGER
HUSNEDI -

Oska eftir lagerhusadi fyrir
prifanlega heildverslun. 400-700
fermetra i langtima leigu. s: 554-
2888 info@rmk.is

Geymsluhusn®0i

KVOLD- OG HELGARVINNA:
Ginger i Reykjavik oskar eftir
hressu starfsfolki i kvold og
helgarvinnu. Ef pu ert ordinn

18 ara, reyklaus og vilt vinna a

GEYMSLUR.IS

SiMI 555-3464

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

geymslur.is go0um og skemmtilegum stad
sendu ba ferilskra a brynja@
ginger.is
Atvinna
BiLSTJORI OSKAST

Hraustur, reyklaus og
reglusamur. Fést verkefni og
vinna a sendibilast6d. Snidugt
sumarstarf fyrir strak/mann sem
vill kynnast sendibilaakstri. Nog
vinna, fin laun. Getur lika verid
framtidarstarf. skutlari@gmail.
com eda 892-6363.

FLUTNINGAPJONUSTAN
leitar ad hressum og
skemmtilegum sendibilstjorum
med rika pjonustulund. G6d

islenskukunnatta naudsynleg auk

hreins sakavottords. Vantar starfsmann i sveit i almenn
Uppl. gefur Valur i s. 760 1717 sveitastorf - nanari uppl.is 891
einnig er hagt ad senda pést & 6381

valur@flutningathjonustan.is VANUR STARFSKRAFTUR
. OSKASTA
HJOLBARDAVERKSTADI
barf ad tala islensku, ekki yngri
enn 25 ara. Hjolbardaverkstaedi
Grafarvogs. S. 661 6614 Berglind /
6603812 Porsteinn

VELVIRKI EDA VANUR MADUR
OSKAST

Alheimar ehf dskar eftir ad

rada vélvirkja eda vanan mann i

malmsmidi / vélavinnu. Fjolbreytt

framtidarstarf, god vinnuadstada.

Uppl.is.869 1122 Orn efnir@efnir.is

www.alheimar.is

Oskum eftir folki i kvéldstarf. Godir
tekjumoguleikar. Upplysingar
sendist a umsoknir@tmi.is merkt
kvoldstarf eda i 770-2277

@ Barnaheill

Save the Children 4 islandi

Snyrti & nuddstofan Smart

Kirkjulundi 19 « 210 Gardabae

Alltaf frabeer tilbod i gangi hj& okkur!
Kikjio a facebook siou okkar:
facebook.com/snyrti og nuddstofan smart

Verid hjartanlega velkomin.

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

og & Facebook.com/snyrti og nuddstofan smart

Allafimmtudaga oglaugardaga

bjonustuauglysin

Simi 512 5407

Simi 550 9800

sélpallaslipun | parketlaghite
ﬁ)sﬁs_
golflist@golflist.is | www.golflist.is

551 1309

Vid leigjum samkomutjold af ymsum staeerdum og
gerdum sem henta vid hin fjolbreyttustu teekifeeri.

Parketslipun

www.tjaldaleiga.is

= En
-1

99%

RYKFRiTT

(CLOK A HEITA POTTA )
Framleidum einangrunarlok

og yfirbreidslur a allar
tegundir potta.

Metum astand og gerum vid.

www.fjardarbolstrun.is

LF_iarBarbélstrun S. 5614188 * 840 0339 fiardarbolstrun@gmail.corm

viftur.isile

Viftur e Blikkror @ Aukahlutir

Ishusio

S:566 6000 @ Smidjuvegur 4a, 200 Képavogur

arnarut@365.is sigrunh@365.is
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LIND FASTEIGNASALA / 510 7900 G Hlidasmari 6 /201 Képavogur / www.FASTLIND.is
SKIPTI A SERBYLI EPA LOD i HVERFINU Vallakér 1-3 .
L Porbjérn Palsson
203 KOPAVOGUR Léggiltur fasteignasali
5:898 1233
ST/ARD: 129 fm
FJOLBYLI HERB: 4 - -
RUmMgo6d og falleg 4ra herbergja ibud 0 rI a n d 0 J To rreVI el a
a2h=d é§amt sta;éi i'bilageymsl_u
nalang Vi3 skola, lorottamiBetos oo SOLAREIGNIR.IS kynna fasteignakaup i Orlando USA & Torrevieja Spani
verslun. EIGNIN ER EINGONGU SYND
GEGN SKIPTUM. Solukynning verdur haldin i fasteignasolunni ALLT FASTEIGNIR
ST Baejarhrauni 12eh Hafnarfirdi fimmtudaginn 15. Jini fra ki 16:00 - 20:00
Heyrumst Heyrumst Farid verdur yfir, kaupferli, fjarmégnun, atleigu eigna og eftirlit.
Hannes Steindérsson Stefan Jarl Martin
Loggiltur fasteignasali Loggiltur leigumidlari
Sélustjori solufulltrai
) 510 7900 ) 892 9966
) hannes@fastlind.is ) stefan@fastlind.is

Uppspretta anaegjulegra vidskipta

£

Kristjan Baldursson Gudbjérg Matthiasdottir
hdl loggitur fasteigna-,

Blikahalar 2 - 111 Reykjavik

Verid velkomin! www.Solareignir.is

Opid hds pridjudaginn 13. jini k. 17:30 - 18:00

Bjort og vel skipulogd 103,6fm. 4ra herbergja ibd & 7. haed
med storkostlegu Gtsyni.

God eign i fjdlskylduveenu fjslbyli med leiksveedi fra umferd.
Oll helsta pjonusta i gongufeeri.

Verd: 38,9millj.

Trausti fasteignasala, trausti@trausti.is,
s.546-5050, Vegmula 4, 108 Reykjavik

5195500

SIDUMULA 23 - 108 REYKJAVIK - FASTBORG.IS
bora Birgisdottir l6ggiltur fasteignasali

m sun 11.janikl 13:30 - 14:00

o

Leifsgata 21 101 Reykjavik
ibad 102 4herbergi | 903fm | Falleg 2ja herbergja
ibuid & 3ju haed samt stidié-ibad i bilsk

44.900.000 e

Laugavegur 54b 101 Reykjavik
2 herbergi Ahugaverd eign i 101
. L63 vid Grettisgotu 7 fylgir med i kaupunum
Hileee

Séltun 8- (bud 102 105 Reykjavik

ibad 102 3herbergi | 833fm | Stwdiibilageymslu.

#

Lngholtsvgur 52 ' 104 Reykjavik

Tradarberg 21 221 Hafnarfjordur Bollagardar 79 170 Seltjarnarnes
oz | o7 mrmerg [ 165 | Goresipung
44.900.000 Nedri sérhad med sér inngangi 64.500.000 Einstaklega vel skipuldgd og fjolskylduvaen ibud 94.900.000 Frabaer stadsetning fjdlskylduvant






