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Heilsa
Matthildur Maria er mikill hjolakappi. Auk pess stundar hiun likamsrakt og hugsar vel um heilsuna alla daga.
H f- i ] I I i d i
Omar Smari Kristins-
son myndlistarmadur

gaf nfverio ﬁtﬁml;nttll, .| Matthildur Maria Rafnsdéttir tskrifadist ur MR i vor. Hun vandist pviad
jolabok Sina en par 1ysir . TP . . X s ’ .

hann ellefu hjolaleioum | F€Yfa sig mikid i asku og getur ekki an pess ve:rlé fdag. HUn reynir ad hreyfa
um Rangérvallasyslu, siga hverjum degi en lagar hreyfinguna ad arstidum. Hun gerdist vegan fyrir

heilsa *>4 tveimur arum og deilir uppahalds vegan-uppskriftinni sinni. «>2

FA ASKRIFTIN
FYLGIR bPER

ST@R@TSALA MIEITRI AFSLATTUR Med sjonvarpsaskrift hja 365 getur pu horft &

uppahaldssjonvarpsefnid pitt, hvar og hvenzer
sem er - pvi askriftin fylgir pér.

Kynntu pér malid a 365askrift.is

Skodid laxdal.is
365

4 Facebook @
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Vera
Einarsdottir
vera@365.is

atthildur Maria 2f0i ball-
M ett hja Guobjorgu Bjorg-

vins fra priggja til atjan ara
aldurs auk pess sem han profadi
ba0i handbolta og fimleika. b6
ballettskérnir séu komnir a hilluna
reynir htin ad hreyfa sig 4 hverjum
degi. Hun féllst & ad svara nokkrum
heilsutengdum spurningum:

Hvada likamsreekt stundar pii
i dag? bao fer svolitio eftir ars-
tidum. A veturna er ég adallega
inni i reektinni og reyni ad velja
fjdlbreytta tima asamt pvi ad gera
fingar sjalf. A sumrin fer ég i
30-50 kilometra hjolatara tvisvar
til prisvar sinnum i viku 4samt pvi
ad fara i uppahaldstimana mina i
rektinni og spila golf.

Hvad cefir pii oft i viku? Um pad
bil fimm til sex sinnum. Eg finn paod
hja sjalfri mér hversu mikla hvild
ég parf pvi vikurnar eru miserfidar
en ég reyni ad hreyfa mig og gera
léttar efingar a hverjum degi.

Hver er uppdhaldscfingin pin?
Mér finnst best a0 gera hnébeygjur
og skemmtilegast ao hjola.

Huver er besta teygjan? Eg er mjog
hrifin af dafunni en hdan er g6o
fyrir beedi mjadmir og rassvoova.
Svo er spikat alltaf klassiskt og
pagilegt, segir Matthildur sposk.

Aohyllist pii einhverja sérstaka
stefnu i matareoi? Ef svo er, af
hverju? Eg hef verio vegan i tvo
ar og liour mjog vel af pvi. Vegan
snyst bo ekki ekki eingéngu um
mataradi heldur umhverfio,
heilsuna og sidferdi og pad er ekki
siour pess vegna sem ég dkvao ad
gerast vegan.

A sumrin fer Matthildur Maria i tvo til prja hjélatara a viku. MYND/ANTON

Uppskrift

2 gulrzetur, rifnar

2 hvitlauksrif, afhydd og pressud
600 ml tomatpassata

50 g tomatpurra,

2x400 g désir svartbaunir
1x400 g dés nyrnabaunir

1 ferskur jalapeiio, fraelaus og fint
saxadur

1 tsk. chili-flogur

Hydishrisgrjon

Salt og pipar

Setjio gulraetur og hvitlauk i stéran
pott. Batio tobmatpassata, tomat-
purruy, 6llum baununum,

jalapenio og chili-flégum at i asamt
salti og pipar eftir smekk. Sj60i0 i
um 10 minttur. Hreerio

velipott-
inum par til
allt er heitt og
vel blandao.
Hellio bauna-
réttinum yfir
hyoishris-
grjonin og
njotio.

, ’ Matthildi finnst
best a0 gera hné-

beygjur ogao hjola en

han er mikil iprottakona.

Er eitthvao sem pii neitar pér um/
foroast? Eg fordast ad borda allar
oliur.

Getur pii lyst demigeroum mat-
sedli yfir daginn? Eg byrja 4 bvi ad
drekka halfan til einn litra af vatni
um leid og ég vakna og fae mér svo
nokkra banana og appelsinur i
morgunmat. [ hadeginu fz ég mér
til deemis avaxtaskal, salat eda
hafragraut og yfirleitt d6olur og

gren epli

i kaffinu.

Dami-

gerour kvéldmatur

eru pastaskrafur meo sveppum,
brokkélii, spinati og Sollu témat-
Sosu.

Hvaod boroar pu fyrir og eftir
cefingu? Banana.

Hvaoa boroar pii milli mdla?

Ef ég er svong fae ég mér oftast
doolur.

Lumar pii d einhverjum géoum
heilsuradoum? Ad drekka négu
mikio af vatni. Mér finnst gott ad
beeta sitronu ut i af og til.

Matthildur eldar mikio upp tur
Thug Kitchen og Omotstaedileg
Ella. Ur sidarnefndu bokinni er
medfylgjandi taco-réttur sem hun
segir einfaldan og narandi. ,Pad er
lika jafn auovelt a0 gera hann fyrir
tvo og tolf. Hann er flj6tlegur og
pao fer litill timi i a0 skera graen-
meti.”

askrift 3 ad

eins

365.is | Simi 1817

Gotti sumarsolinni

Elin
Albertsdottir
elin@365.is

00ir réttir purfa ekki aod vera
ohollir. Hér eru prjar 6likar
uppskriftir sem allar eru

gooar a sumardegi en jafnframt
hollar.

Hollar
sumarponnukékur

Ponnukokur eru alltaf unadslega
gooar. Hér eru hollar pdnnukdékur
sem passa vel 4 g6dum sumar-
morgni med kaffinu eda i brons.
Nu er gott vero a alls kyns berjum
iverslununum og um ad gera ad
boroa nég af peim. Berin eru ein-
staklega g66 meo pénnukékum og
kotaszlu ef folk vill hafa allt hollt
og gott. Annars er jogurtis lika i finu
lagi. Uppskriftin mioast vio fjora.

7egg

3 dl haframjol

3 dl kotas=la

2 bananar

25 g smjor

Jardarber, blaber, hindber eda
bromber til ad hafa meod.

Hraerid saman egg, haframjol, kota-
s@lu og banana i matvinnsluvél par
til blandan verour l1étt og jofn.
Steikid ponnukékur med sma
smjori og faio fallegan lit 4 badar
hlidar.

Berid fram meo kotasalu og
berjum.

Eggja- og larperusalat
med kalkani

I pessa uppskrift er notud tortilla-
kaka ar heilhveiti. baegilegur réttur
sem hagt er ad boroa uti i natt-
arunni. Finasti hadegisverdur fyrir
fjora eda nesti i ferdalagio.

Tortilla-kékur ma fylla med alls kyns
kjoti og greenmeti eftir smekk hvers
og eins.

8egg

Hollar og g6dar
ponnukokur
meod ferskum
berjum. Hvad er
betra i sumar-
friinu?

bita. Blandio saman larperum,
kotaszlu, graslauk, salti og pipar.
Sidan eru eggjabitarnir haeroir
saman vio.

Setjio spinat, kalkiinaalegg og
kotaszlublénduna a hverja tortillu
ogrullio upp.

Vatnsmelonusalat med
mojito

betta er 6trulegt frisklegt salat fyrir
fullordna. Gera parf vinaigrette
me0 brago af mintu, rommi og
limoénu. Salatiod fer einstaklega vel
meo grilludum kjuklingabringum.
Uppskriftin midast vio fjora.

2 vatnsmeldna

Borkur af tveimur liménum
Safi ar einni liménu

2 tsk. hrasykur

2 msk. minta, fint skorin

2 msk. romm (ma sleppa)
2 msk. olifuolia

3 litlar larperur

1 tsk. salt

4 msk. kotaszla

Y4 tsk. pipar

2 msk. fint saxadur graslaukur
1 tsk. salt

1/ tsk. pipar

4 tortilla-kokur

200 g spinat

100 g kalkunaalegg

Sj60i0 eggin i 10 minutur og kaelid
pau undir iskéldu rennandi vatni.
Skerio eggin og larperurnar i litla

Skerio melonuna i hefilega bita.
Setjio sitronusafa og bork i skal
asamt sykri, mintu og rommi.
Hreerio allt vel saman. Batid pa
oliunni saman vio og hraerio vel.
Bragdbaetid me0d salti og pipar.
Hellid blondunni yfir melénuna
og geymio i isskap 1 20 minatur svo
hun taki i sig bragdio.
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Tarmerik er afar ahrifarikt krydd og mikid notad i matargerd i Asiu. Tarmerik er bélgueydandi og ni hefur verid gerdur munnidi par sem petta téfrakrydd er i adalhlutverki.

Vantar pig krydd i tilveruna?

Turmeric-munnudinn er sa fyrsti sinnar tegundar i heiminum en
betta téfrakrydd er i hasaeti bélgueydandi efna i nattarunni.

armerik pekkjum vid best
I sem heidgula kryddio sem er

eitt af undirstdouefnunum i
karri og krydda Indverjar mat sinn
rikulega meo pessu kryddi asamt
pviaod bad er notad sem matar-
litur. Turmeric (Curcuma longa)
a sér djapar reetur i indverskum
leekningafreedum par sem pad
hefur verid notad vio bolgusjuk-
démum eins og lidagigt, til pess
a0 lekna meltingarvandamal,
hreinsa bl60i0, vio hudvandamal-
um, morgunogleodi og lifrarvanda-
malum i meira en 2000 ar.

Sa fyrsti i heiminum!
Turmeric-munnadinn fra Better
You er sa fyrsti sinnar tegundar i
heiminum. A0 baki liggja aralang-
ar rannsoknir en sa vinna f6lst

a0 mestuipviad koma efninu a
pao form ad pao yroi frasogunar-
heft gegnum slimho i munni.
Lausnin var eins konar hjapun a
hverju moélekali sem gerir bad ad
verkum a0 pau loda ekki saman
(hlaupa i kekki) og frasogast pvi
afar vel gegnum slimhuoina. Pessi
timamotavinnsla tryggir meiri
upptdku a 6llum premur virku
efnasambdéndunum (curcumin-
oids) sem finnast i tirmerik.

Meiri upptaka

Tarmerik brotnar hratt nidur i
likamanum og einnig frasogast
paod mjogilla i meltingarveg-
inum. Munnspreyio er pvi algjor
bylting en med pvi ad spreyja

at i kinn, komumst vio fram hja
meltingunni og verdur upptakan
meiri fyrir vikio. Synt hefur verio
fram a a0 frasog gegnum slimhad
i munni (kinnum) er téluvert
meiri og ekki skemmir ad pao er
gott appelsinubrago af Turmeric-
munnspreyinu.

Karkdmin i tarmerik
Kurkamin er pao efni

sem gefur tirm-

erikinu hinn

djupa gula lit

ogjafnframt

pad efni sem

hefur verio

rannsakao

svo mikio.

Niourstoour

rannso6kna

hafa synt med

otviredum

hztti hversu 6flug

pessirot er og er

pao begar visinda-

lega margsanna0 ao pessi
sterkgula rot er frabeer til a0
vinna gegn bélgum i likamanum.
Allar ranns6knir hafa pé notast
vid meira magn af kirkiimin en
vid getum innbyrt med matnum
okkar daglega og bvi upplagt ad
taka pao inn sem batiefni lika.
Turmeric-munnudinn fra Better
You inniheldur 850 mg af virkum
karkaminefnasambéndum.

Bélgueydandi tofrakrydd
Kroéniskar bélgur eru rétin ad
morgum lifsstilssjakdomum sem
og flestum peim sjakdomum sem
hrja natimamanninn. Bradar
(skammtima) bolgur eru likaman-
um naudsynlegar en ad sama skapi
verda paer ad vandamali ef paer
eru langvarandi (kréniskar). Eins
og adur sagdi hafa bolgueyoandi
ahrif tdrmeriks verid afar ahrifarik
en pad hefur hvorki baelandi ahrif
a 6namiskerfio né veldur auka-
verkunum.

Fyrir alla - lika vegan!
Turmeric-munnadinn hentar

ba0i grenmetisetum og vegan og
ma nota hann a hvada tima dags

HSTarmerik munnao-
inn er sa fyrsti
sinnar tegundar
i heimunum.
Hamarks-
upptaka ef
sprautad er
ati kinn,“
Hrénn
Hjalmars-
dottir,
naringar- og
heilsumark-
pjalfi

’ , Kuarkamin er i
hasati bolgueyo-

andi efna ar nattarunni.

sem er. Hrista vel fyrir notkun og
sprauta bragdg6oum vékvanum
fjorum sinnum 1t i kinnarnar.

Hann innheldur ekki:

® Glutein

® Mjolkurafurdir

® Ger

® Soya

® Gerviefni (litar- og bragdefni)

Athugid! Turmerik hefur afar
sterkan gulan lit og parf pviad
passa fatnad ogannad eins og
pegar rotin sjalf er medhondlud.

So6lustadir: Apotek, heilsubudir og
heilsuhillur verslana
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Hjolad um Rangarvallasysiu

Omar Smari Kristinsson myndlistarmadur gaf nylega ut fimmtu hjolabok

Solveig
Gisladottir
solveig@365.is

eidhj6lasaga min er nt ekki
Rléng, ég var meira ao segja

frekar seinn a0 leera ad hjola,
segir Omar Smari, kalladur Smari,
glettinn pegar hann er inntur
eftir upphafi hj6ladhuga sins. , Eg
hjo6laodi téluvert pegar ég var i nami
ati i byskalandi en hafoi gert litio
af pvi i morg ar pegar ég flutti til
Isafjardar fyrir tolf arum. ba lanaoi
freendi minn mér hjol og pad rifj-
adist upp fyrir mér hvao petta er
dasamlegur ferdamati,” segir Smari
sem einnig leit & hjolamennskuna
sem gooa leio til heilsubotar.

Smari hefur na gefio at fimm
hjolabakur um Vestfirodi, Vestur-
land, Sudvesturland, Arnessyslu
og nu sidast Rangarvallasyslu. En
hvao kom til a0 hann for a0 skrifa
hjolabaekur?

,Par kom ymislegt til. I fyrsta
lagi er ég haldinn flokkueoli en hef
alid mig svo praktiskt upp ao ég
parf alltaf ad hafa eitthvert erindi
med flakkinu. Eg er seemilega rit-
feer, get tekid agaetis myndir og hef
unnio mikio vid kortagerd. Konan
min er grafiskur honnuodur og
goour vinur minn békautgefandi.
begar allt petta er samankomid var
hugmyndin ad bua til bok ekki svo
vitlaus,“ segir Smari brosandi og
viourkennir einnig a0 hann hafi
mjog gaman af ad midla skemmti-
legheitum til annarra.

I ngjustu bok sinni um Rangar-
vallasyslu lysir hann ellefu hjol-
reidaleioum, audveldum og
erfidum, sem eiga pad sameigin-
legt a0 beer liggja i hring og ao
hagt er a0 loka hringnum & einum
degi. Hverri leidarlysingu fylgja
tillogur ao fleiri feroum. bar ad
auki er nokkurra léttra hringleida,
sem ekKki teljast til dagleioa, getio 1
boékinni.

En hvad einkennir Rangarvalla-
syslu sem hjolasvaeoi? ,bar er
mikla fjélbreytni ad finna, allt fra
blémlegum landbunadarhérudum
til halendis og fjallasala,“ segir
Smari sem sjalfur er ettadur fra
Gislholti i Rangarpingi ytra. ,bad
var bvi mikil anzegja fyrir mig ao
vinna pessa bok enda gaman ad
vera turisti 4 heimaslodum. Helm-
ingur peirra svaeda sem ég hjoladi

“

i

< k ¥F 1 -..

Omar Smari hefur unnid talsvert vid kortagerd. Hér er hann vid eitt peirra sem hann gerdi af benum sinum isafiréi.

, Helmingur peirra
sveda sem ég
hjoladi um voru svaeoi
sem ég hafoi ekki komio
aaour sem synir ao oft
parf maour ad fara ad
heiman til ad koma heim.

Omar Smari Kristinsson

um voru svaeoi sem ég hafdi ekki
komid & 46ur sem synir ad oft parf
maour ad fara ad heiman til ad
koma heim.“

Er einhver leid sem stendur upp
ar?,Leioirnar hofoa misvel til min,
en sa sem ég hafdi mest yndi af var
i Veidivotnum. Reyndar setti ég
hana meo halfum huga i békina
pvi mig langar helst ad halda henni
leyndri,“ segir hann og hleer.

Smari gefur hér til hlidar eina
leidarlysingu ar békinni.

Hjolaumferd a Sigélduleid. MYND/OMAR SMARI KRISTINSSON

f)

Fagurt er um ad litast i Landmannahelli. M\YND/OMAR SMARI KRISTINSSON

sina. Ad pessu sinni lysir hann ellefu hjélreidaleidum um Rangarvallasyslu.

Hjolahringurinn L6dmundur.

LOPMUNDUR

Um haslétturnar

a Hundraodfjallaafrétti

Km: 64,5

Timi: Heil dagleid (hof. 8,5 kist.)
Malbilk: 0 km

Hentar illa gétuhjélum: U.p.b.
helmingur.

llifaert 6llum hjélum: 0 km

2% halli og minna: 53 km

2% til 5% halli: 7 km

5% til 10% halli: 3,5 km

10% halli og meira: 1 km
Drykkjarvatn: i Domadal og Land-
mannahelli og stundum vidar a
sunnanverdri leidinni.

Vard: Halendisleid med stopulu
simasambandi.

Leidarlysingin

bessileid liggur um hid tilkomu-
mikla landslag Landmannaafréttar.
bratt fyrir 6ll fjollin er naesta litid
um brekkur. Vid bestu skilyrdi er
haegt ad fara leidina a flestum
gerdum reidhjola. Bestu skilyrdi
eru seinni part sumars, pvi pa er
vegurinn sem liggur austan Valagjar
og nordan Dyngja ordinn trodinn.
Su leid er fafarin en vegurinn er
yfirleitt sléttur og finn. A Sigéldu-
leidinni (Fjallabaksleid, F208),
beggja vegna vid afleggjarana ad
Hnausapolli, getur laus sandur
verid til trafala a stoku stad.

Hvort félk kys ad fara um hladid
iLandmannahelli eda hjola sunnan
vi@ Satu og Longusatu skiptir litlu
mali Ut fra hjélataknilegu sjénar-
midi. | badum tilfellum er um naest-
um engar brekkur ad raeda og a
badum leidum parf ad vada i vatni.
Klukkugilskvislin er ekki 611 komin
i rér og Raudufossakvisl er 6bruud.
Fara parf yfir sidarnefnda 6had pvi
hvor leidin er valin. Sé farid um
Landmannahelli beetist vatn Hellis-
kvislar vid, par & gatnamétunum.
bar sem rennur ur L6dmundar-
vatni, skammt fra Landmannahelli,
parf ad fara yfir eitt vad. Oll eru
pessi vod vel vidradanlegi edlilegu
arferdi. Stundum parf ad vada a
enn einum stad a hringleidinni. bad
gerist pegar Helliskvislin naer ad
renna nogu langt til nordurs a yfir-
bordi jardar. bad gerist & oftar eftir
pvi sem han péttir sinn einnar aldar
gamla farveg betur. Vadid er grytt,
alott og med sandbleytu en a samt
ekki ad vera fyrirstada Utsjonar-
sémum hjolreidamanni.
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Minming {rin er djos § lifi okkar

NR 2042
VERD KR. 186.000 VERD KR. 149.900

NR. 113 PARADISO
VERD KR 297.420

NR. 118 PARADISO
VERD KR. 313.420

LEGSTEINUM

VERD KR. 270.220

VERD KR. 304.620

NR. 129-3 SHANXI BLACK
VERD KR. 385.420

OLL OKKAR VERD MIDAST VID
FULLBUIN STEIN MED UPPSETNINGU

AKSTURSGJALD BATIST VID UTAN HOFUDBORGARSVADISINS

R 2006 AURORA
VERD KR 265.420

VERD KR. 369.420

4
: I)ARF AD ENDURN Y]A
% LETRID A STEININUM?
' ~ GRANITHOLLIN TEKUR AD SERAD’
* HREINSA OG ENDURMALA LETUR A
LEGSTEINUM. EINNIG TOKUM VID AD
OKKUR AP RETTA AF LEGSTEINA SEM
ERU FARNIR AD HALLA.
|

108 REYKJAVIK

MORKINNI 4, Granlth "In

Legsteinar

SIMI 555 3888
GRANITHOLLINL.IS

oo

Med fyrirvara um prentvillur og uppseldar vérur.




Smaauglysingar

512 5000

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

Netfang: smaar@frettabladid.is

Bilar &
Farartzeki

Suzuki fjérgengis utanbordsmotorar
Nettir, léttir, sparneytnir, hljodlatir
og areidanlegir. Eigum flestar
staerdir a lager.

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

TOPPTEINAK
AUDI Q7 4x4 S Line. Argerd
2011, ekinn 79 b.KM, Disel,
Umbodsbill, sjalfskiptur. ledur
ofl ofl. Tilbodsverd 5.970 p. Sja
Radnr.110682 4 bilagalleri.is

EINN EIGANDI !
HUMMER H3 4x4. Argerd 2007,
ekinn 148 p.KM, Sjalfskiptur. Ledur,
ofl. Toppeintak ! Verd 3.790p. Sja
Radnr.111169 a bilgalleri.is

Abendingahnappinn ma
finna & www.barnaheill.is

2 FELGUGANGAR
NISSAN Qashqgai TEKNA DiSEL 4X4
GLERPAK BAKKMYNDAVEL OFL OFL.
5/2015, Ekinn 54 b.km, Sumar og
vetrardekk allt a felgum ! Verd 3.990
b. 80% lan moguleiki afb.49p Sja
radnr 100800 4 bilagalleri.is

Bilagalleri bilasala
Hlidasmari 13,201 Képavogur
Simi: 554 6700
www.bilagalleri.is

PARFTU AD KAUPA EDA SELJA
BIL?

Bilauppbod.is er uppbodsvefur
bar 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

/.

‘ .
b

.

Vi er
j fasteig

Sjaou alla 270 félagsmenn okkar inni a ff.is eda fasteignir.is

Bilar til s6lu

Topp bill Kia Sorento,disill 198 hs,
me0d drattarbeisli,Ekinn adeins
48.500 km .Nyskradur 04.07,2014
Bill & godu verdi kr.4.650.000 pus.
Upplysingar i sima 868 3539.

Honda CRV disel arg 2005 2,2

vél ekinn 165 pusund nyleg

dekk skodadur drattarkrokur
eidslugrannur topp bill verd 1150
pus 8927852

Til s6lu Nissan Almera arg. 2005
ekinn 113 pus. km. Tilbodsverd 300
bus. Uppl. s. 864 0101

Bilar 6skast

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

Hopferdabilar

um g

na

—

S

s

Hjolbardar

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

FELAG
FASTEIGNASALA

Stofnad 1983
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Til sélu

TOYOTA Rav4
Argerd 2012, ekinn 98 b.KM,
bensin, sjalfskiptur, krokur.
Verd 2.990.000. Rnr.182880.

S. 570 5070  www.toyotakauptuni.is

FAASKRIFTIN
FYLGIR PER

Med sjonvarpsaskrift hja 365 getur pt horft a
uppahaldssjonvarpsefnid pitt, hvar og hvenzer
sem er - pvi askriftin fylgir pér

VIFtUris

-andadu léttar

Standvifta

bjonusta

Pipulagnir

PIPULAGNIR
Fagleerdir piparar geta baett vid
sig verkefnum i baedi vidhaldi og
nylégnum. Vondud vinnubrogd.
Uppl.is. 699 6069

Hreingerningar

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

Garoyrkja

Tek ad mér slatt fyrir husfélog
og einstaklinga og klippingar og
umbhirdu a géréum. Uppl.is. 616
1569.

Almenn gardvinna, slattur og tdun
ofl. Halldor gardyrkjumadur. S: 698

e
N
e
v

Bokhald

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

Getum baett vid okkur inni- og
utiverkefnum. Véndud vinnubrégd
og g60 umgengni. Tilbod eda
timavinna. Litid Mal ehf. Sigurdur
896-5758.

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

Huasavidhald

NUDD

Slokunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Zanna.

Spai i spil. Timapantanir. S. 891 8727
Stella. Geymid auglysinguna

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

Keypt
& Selt

Oskast keypt

Skolar ¢&&
Namskeio

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

Tomstundir
¢ Feroir

Brjalad tilbod af flugulinum 2 fyrir
einn af Vision ,scientific Anglers
og aqua flugulinum. Veidiportid
Grandagardi 3 5.552-9940

KAUPUM GULL -
JON & OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

- ba

" Hlj

@ Barnaheill

Save the Children i lshndi

odlatar

viftur

. Rakata=ki

' bakblasarar

ViFturis

-andaou lettar
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. . . GEYMSLUR.IS
Husnaeoi Hasnadi 6skast OSKA EFTIR:‘-EIDHERB. iBUD/ SiMI 555-3464 Tilkynningar

Suma hluti er betra ad geyma.

. o Oska eftir 3ja-4ja herbergja ibud/ Geymslur fyrir danarbuid, allt ad
HUS/ HED / RADHUS i 110 haed, helst i Kop, Gardab eda 20% afslattur. www.geymslur.is
REYKJAVIK AaH‘afan" Z*Itl‘t kelm.ur tlg grlelna. )
" eins langtimaleiga. Reglusemi,
EDA NAGRENNI skilvisar greidslur og medmeeli ef

1 ii i HELST ARTUNSHOLT, bskao er. .
De s [ el A(RBA:.R, SELAS) OSKAST e Atvinna

Hjon med 3 born oska eftir Lisi
TIL LEIGU NYLEGT 285 - GRS SRl Uppl.isima 863 4291 MENNTA- 0G MENNINGARMALARADUNEYTID
‘o 110 RVK eda nagrenni. Adeins
1.000 FM ATVINNUHUSNZADI Bl P i ele
I REYKJAVIK Reglugsttlemi oégskilviSSm Igriric';slu.m ! I : 4 :
285 fm bil med alltad 9 m et Geymsluhasnadi Embeetti skdlameistara
lofthaed, storar innkeyrsludyr, g6d Atvinna i boodi = 7 - 4 ,
MalbIKUB 156, 02 preid a8Koma, Nanan uppiYsingarsendlst WWW.GEYMSLAEITT.IS Fjolbrautaskélans vid Armula
Nénari upplysingar veitir Sverrir i . FYRSTI MANUDUR FRIR Oskum eftir smidum til vinnu.
is.661 7000 sendtohelgi@gmail.com g.";éﬂngs%y m2. Odyrt eftir pad. gjéjslgreytt storf i bodi. Uppl.is. 661 Augl;’/st er laust til umsoknar embaetti
: skolameistara Fjolbrautaskolans vid Armdla.

Nénari upplysingar r a fina 4 vef

raduneytisins, menntamalaraduneyti.is.

Umsoknarfrestur er til og med 8. agust 2017.

SMIPIR - VERKAMENN - MURARAR

ERUM MED VANA SMIBIl, VERKAMENN,

MURARA OG PIPARA SEM ERU KLARIR | VINNU.

MENNTA- OG MENNINGARMALARADUNEYTID

HANDAFL EHF
STARFSMANNABPJONUSTA Embz?ettir(?ktors_ ,
sS. 777 2 333 Menntaskolans i Reykjavik

Auglyst er laust til umsdknar embeetti
rektors Menntaskolans i Reykjavik.

Nénari upplysingar er ad finna & vef
raduneytisins, menntamalaraduneyti.is.

Umsdknarfrestur er til og med 8. agust 2017.

Ertu aod leita
aod talent?

Vio finnum starfsmanninn fyrir pig

Umsaekjendur, skraio ykkur a

www.talentradning.is

Vinsalasta
Utvarpsappio

9 utvarpsstddvar  fréttir « hljddbrot «
upplysingar um flytjendur og margt fleira

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

1ALEN

RADNINGAR & RADGJOF






