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Helgin

Blaberjadagar veroa
haldnir hatidlegir i
Suoavik fyrstu helgina i
september. A dagskranni
verour m.a. tonlist,
brenna, ball og audvitao
blaber.

helgin 4

*>2

Helga Bergmann (t.v.) og Johanna Jonsdaéttir i solseturssiglingu @ Amasonfljoti i Brasiliu.

Magaverkur eda bakfleedi?

Nasofan inniheldur
sterann flucicason
propionat sem
hefur bélgueydandi
verkun. Pegar
Nasofan er i6ad i
nefio dregur pad ur
bélgu og ertingu.

Esomeprazol Krka Loratadin LYFIS Nasofan

Magasyrupolin hylki Toflur Nefadi

Tilbod: 995 kr. Tilbod: 995 kr. Tilbod: 995 kr.

= Sudurveri
tigahli Man. til fés.  Lau. Sun.
FAAI?:P(;I%%A ot Opid: 08-20 10-18 13-18

facebook.com/farmasiaapotek Tilbodin gilda til 15. sept.

Lesio vandlega upplysingar ¢ umbidum og i fylgisedli fyrir notkun lyfjanna. Leitio til lceknis eda lyfjafrceedings sé porf a frekari upplysingum um dahcettu og aukaverkanir. Sja nanari upplysingar um lyfin @ wwww.serlyfjaskra.is
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Starri Freyr
Jonsson
starri@365.is

inkonurnar Jéhanna Jéns-
Vdéttir og Helga Bergmann

foru i priggja manada reisu
sidasta vetur par sem paer heimso6ttu
sex 16nd og fjorar eyjar i Sudur-
Ameriku. bzer kynntust i gdnguhépi
fyrir rimum premur arum en par
kom til tals ad Helga hafoi fario ein
ifimm vikna bakpokaferoalag til
Vietnams og Laos. begar Jéhanna
hafoi lyst yfir dhuga sinum a avin-
tyraferoum um 6kunnar sl60ir sagoi
Helga henni fra naestu aformum
sinum; ad skella sér i priggja manada
reisu til Sudur-Ameriku. ,,Audvitad
var akvedio a stadnum ad vio feerum
saman og rimu ari sidar vorum vio
mettar a Keflavikurflugvoll meo
bakpokana a leid i @vintyri lifs
okkar,“ segir Johanna.

bar16gdust yfir landakortio og

akvadu a0 hefja feroalagio a Kiubu
og halda padan til Sudur-Ameriku
par sem fyrsti viokomustadurinn
var Kélumbia. ,Planio var ad lata
vinda raoa for eftir pad en pegar
vio uppgdtvudum ad Tapati-frum-
byggjahatidin & Paskaeyjum veeri
i kringum manadamétin jantar
og febriar akvadum vio ad negla
nidur flug pangao. Eitt leiddi af 60ru
og aour en vio vissum af vorum
vio bunar ad béka hatt i 30 flug og
komnar nanast a enda veraldar,”
batir Helga vio.

Salsa og heimaslatrun
Zvintyrio byrjaoi 4 Kubu i lok
desember a sidasta ari og eyddu
per niu dégum i ad koma sér fra
Holguin, 4 austari hluta eyjunnar,
til héfudborgarinnar Havana.

,Vio heimso6ttum leidi Castros
ifeedingarba hans Santiago De
Cuba, uréum vitni a0 heimaslatrun
svina fyrir gamlarskvold sem var
skelfilegt 4 ad hlyda og var bo0io i
aramotafagnad hja heimamoénnum.
bar snaeddum vio heilgrillad svin,
dénsudum salsa og horfoum & flug-
eldasyningu par sem reyndar adeins
einum flugeldi var skotid upp i
virdingarskyni vio hinn nyfallna
leiotoga. Okkur fannst petta na
frekar fyndid.”

Med risaskjaldboku a Galapagoseyjum undan strondum Ekvador. Par ma finna eitthvert magnadasta dyralif veraldar.

Neest var forinni heitio til Leticia,
syOstu borgar K6lumbiu, en padan
la leidin i Amasonfrumskoéginn
par sem ymis @vintyri biou peirra.
,Pad var heillandi a0 dvelja i fimm
daga i frumskéginum vid nokkuod
frumstaedar adstedur. Vid purftum
a0 hagja nidur taktinn pvi parna
hefur allt sinn tima og enginn er
ao flyta sér. bar skodudum vid m.a.
litskraougt fuglalif, veiddum pirafa-
fiska og lékum okkur vid tarantalur,
krokodila og 6nnur naturdyr eftir
a0 myrkur skall a. Vio gistum a
dyragardi par sem aparnir voru
einkar vinalegir, forvitnir og fingra-
langir.“

Blalitadur sjorinn
Paradisareyjan San Andres var
nasti viokomustadur en hin er
i Karibahafinu, nordur af strond
Ko6lumbiu. Meoan Helga 1ék sér i

Blundubolir
kr. 5.990.-
Str. S-XXL

Litir: svart,blatt

Vid erum & Facebook

Nyjar vorur

Tunika
kr. 11.900.-
Str. S-4XL

Bajarlind 6 * S. 554 7030

undurheimunum vio ad kafa sotti
Jéhanna kéfunarnamskeid. ,Sjorinn
er 6endanlega fallegur me0 sina
margbreytilegu sj6 blau liti. bar
var virkilega gaman a0 kafa og lifio
isjonum var storkostlegt. Sidasta
daginn leigdum vid okkur svakalegt
trylliteki og skelltum okkur i hring
um eyjuna meo snorkl-stoppum
par sem vid skodudum m.a. hogg-
myndir & hafsbotni.”

Pa var haldio til Ciudad Perd-
ida, sem pyoir Tynda borgin, en
huan fannst arid 1973 og var byggo
um 650 arum a undan Machu
Picchu i Pert. ,Eina leidin til a0
komast pangad er ad ganga i fjéra
daga, i miklum hita og raka, langa
krefjandi fjallastiga sem oft a tidum
geta veri0 mjog halir vegna mikillar
urkomu a svaedinu. A sidasta degi er
snarbrétt ganga upp um 1.200 stein-
tréoppur gegnum pykkan skéginn.“
begar 4 efsta pall var komid munadi
engu ad Helga hrapadi marga metra
nidur pegar hin steig 4 lausa stein-
syllu, en & 6gurstundu naodi Johanna
a0 kippa henni til baka fra bradum
bana a0 peirra ségn. bad voru pvi
afar sattar og gladar vinkonu sem
héldu aleiois til dyralifseyjanna
Galapagos.

Frabaer hatio

Galapagoseyjar, undan strondum
Ekvador, eru meo eitt magnaodasta

Tabati-hatidin

a Paskeyju var
einn af hapunkt-
um ferdarinnar.
Par er gomlum
hefdum vio-
haldid og keppt
er i @vafornum
iprottagreinum
frumbyggja.
Johanna og
Helga voru m.a.
dressadar upp
ad haetti eyjar-
skeggja i heima-
gerda buninga
ur purrkuéum
palmabléodum,
fjodrum og
skeljum og mal-
adar meo svartri
osku.

dyralif veraldar par sem varla
verdur pverfotao fyrir edlum,
s@ljonum, skjaldbokum og alls
kyns fuglategundum sem finnast
einungis & pessum sl6oum. , bar
nadum vid ad skoda slatta af eyjum,
snorkla meo risaskjaldbékum,
morgaesum og 6tal fiskum. Einnig
koéfudum vid sex sinnum vio eyj-
arnar par sem toppurinn var ad kafa
meo torfu af brjatiu sleggjuhafum.
OKkkur fannst vio alls ekki hafa gert
pessum fallegu eyjum neeg skil og
akvaoum bvi sidar a ferdalaginu ad
skella okkur pangad aftur og var st
ferd ekki siori en st fyrri.”

Paskaeyja tilheyrir Sile, en er b6
iramlega 3.500 km fjarleego fra
meginlandinu og tekur pad um
fimm og halfa klukkustund a0 fljuga
pangad. ,bad var mikil upplifun ad
skooa tilkomumiklar steinstytt-
urnar sem par eru, sja hvar per voru
hoéggnar at ur stéru fjalli, komio
fyrir vidsvegar um eyjuna pratt fyrir
ad vera fleiri tonn ad pyngd og velta
véngum yfir hvernig i 6sképunum
petta var framkvaemanlegt.”

Toppurinn var svo ad taka patt
i Tabati-hatidinni ad peirra s6gn.
ypetta er heljarmikil hatio par
sem gdmlum hefdum er viohaldio
og keppt er i @vafornum iprotta-
greinum frumbyggja. Allir fa a0 taka
patt og vorum vid medal annars
o6vent dressadar upp ad heetti eyjar-

skeggja i heimageroa buninga ur
purrkudéum palmablédum, fjodrum
og skeljum og maladar meo0 svartri
Osku.”

Blair marmarahellar

Meginland Sile var naest & dagskra
par sem helstu viokomustadir voru
Santiago de Chile, Balmaceda, Coy-
haique og Puerto Rio Tranquilo.
Helsti hapunktur pessa hluta feroar-
innar voru blau marmarahellarnir
sem eru vid vatnio General Carrera
alandamearum Sile og Argentinu.

1 pjédgardinum Torres del Paine
isudurhluta Sile var planio a0 fara i
fimm daga, 84 km krefjandi gongu
um egifagurt landslag med stor-
brotnum fjallstindum og tignar-
legum granitturnum. ,Vedrio lék
vid okkur, en a fjoroa degi akvadum
vio ad breyta azetlun og taka tvo
seinustu dagana saman par sem
vedurspain var ekki hagstaed seinni
daginn. Pennan dag gengum vio
31 km i ddsamlegu vedri med
topputsyni 4 turnana prja.“ Neest
la leioin sudur a béginn til Punta
Arenas og Isla Magdalena ad kikja &
sudurpo6lsmorgeesir.

Sidasti viokomustadurinn var
Perd par sem pzer dvoldu sidustu
prjar vikurnar. Adaladdrattaraflio
var Inkastigurinn til Machu Picchu,
eda Tyndu borgarinnar eins og htin
er oftast nefnd. Paer h6fu p6 dvélina
a gongu i Regnbogafjollunum an
pess a0 hafa adlagast haedinni og
gera sér grein fyrir pvi a0 peer voru i
5.300 metra haed, nanast sému hao
og grunnbudir Everest.

Storkostleg upplifun

Inkastigurinn til Machu Picchu
var storkostleg upplifun a0 peirra
sogn. ,Ferdin tok fjéra daga og
Gtsynio var alls stadar storkostlegt.
Sioustu néttina var lagt af stad at i
myrkrid rétt ramlega tvé um nott
svo vid nedum sélaruppras i sélar-
hlidinu fyrir ofan Machu Picchu.
Vid nddum upp a réttum tima en
pvi midur var engin s6l. Utsynid
var samt storkostlegt og veOrio var
dasamlegt. bessi leio tekur vel 4 en
hast er farid 14.215 metra hao.”
Zvintyrin i Pera héldu afram.
beer flugu til Arequipa og Uroseyja &
Titikakavatni sem er i raimlega 3.800
metra had yfir sjavarmali. Priggja
daga ganga i Colca Canyon, sem er
eitt dypsta gljufur heims, beio peirra
par og peer skoOudu Nazca-linurnar
ar lofti. ,pa flugum vid til Lima,
hoéfudborgar Perd, padan sem leidin
14 heim. Okkur fannst landid yndis-
legt og bar spiladi inn i f61kio sjalft,
nattaran og sagan. Ekki skemmdi
svo fyrir ad ferdast par um meo fra-
barum to6lf manna hépi Islendinga
sem vio hittum i Cusco.”

Endalaus avintyri

beer segja margar minningar standa
upp tr. Hver dagur hafi innihaldio
ny &vintyri og margar skondnar
uppakomur sem kalla munu fram
hlatur um 6komna tid. ,bad sem
st60 po helst upp tr og kom okkur
mest & 6vart var hversu folkio var
hjalpsamt og glaodlegt. Allir voru
boonir og bunir ad hjalpa okkur
hvar sem vié komum, hvort sem
pao var ad finna gistingu, talka
spanskuna sem vi0 kunnum nanast
ekkert i, bjarga okkur ar sjavarhaska
e0da gefa okkur far pegar vid vorum
a puttanum,” segir Helga.

Margt hefur safnast i viskubrunn
peirra ao eigin s6gn og peer eiga
margar 6metanlegar minningar
eftir feroina. ,Neestu eevintyri eru
a teiknibordinu pvi stefnan er sett
a Suour-Afriku 2019 og svo heillar
a0 feroast til Tarkmenistan og
Usbekistan. Mott6 okkar er: ekki
vera hraedd vid ao fara t fyrir peeg-
indarammann, sama a hvaoda aldri
pid erud, pvi pad er aldrei of seint
ad lata drauma sina raetast,” segja
per baodar a0 lokum.

Folk er kynningarblad sem bydur auglysendum
ad kynna vorur og pjonustu i formi vidtala og um-
fiallana. i bladinu er einnig hefdbundid ritstjornar-
efni. Bladio fylgir fréttabladinu daglega.

Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdaéttir, elin@365.is, s. 512 5349 | Ragnheidur Tryggvadattir, heida@365.is,
s.512 5367 | Solveig Gisladottir, solveig@365.is, 5. 512 5351 Sigridur Inga Sigurdardaéttir, sigriduringa@365.
is, s. 512 5372 | Starri Freyr Jonsson, starri@365.is, s. 512 5358 | Vera Einarsdottir, vera@365.is, s. 512 5357

Utgefandi:
365 midlar

Abyrgdarmadur:
Svanur Valgeirsson

Soélumenn: Atli Bergmann, atlib@365.1s, s. 512 5457 | Jot

Waage, johanr 365.1s,5.512 5439 |

Jon ivar Vilhelmsson, jonivar@365.1s,s. 512 5429 | Olafur H. Hakonarson, olafurh@365.1s, s. 512 5433
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Maelir heilshugar
meo Bio-Kult

Bio-Kult er 6flug blanda vinveittra gerla sem styrkja parma-
fléruna. Margrét Alice Birgisdottir maelir med Bio-Kult fyrir
meltinguna. Hin notar Bio-Kult Candéa til ad halda ein-
kennum nidri og Bio-Kult Original til ad vidhalda bata.

argrét Alice Birgisdottir
M heilsumarkpjalfi meelir
meo pvi vid vidskipta-

vini sina aod peir fai meltingu sina
gooa. ,Mér finnst sérstaklega
mikilvaegt ad meltingarfaerin
starfi eins og pau eiga a0 gera.
Ef bakteriuflora likamans er i
djafnvaegi starfar hann ekki eins
og hann 4 a0 gera. Bio-Kult hefur
reynst afar vel til ad baeta starf-
semi meltingarinnar,“
segir Margrét.

Sjalf greindist
Margrét med colitis
ulcerosa, eda sara-
ristilbolgu, fyrir fjor-
tan arum. I dager ég
lyfja- og einkenna-
laus og hef'verio pad
ad mestu til margra
ara. Eg er sannfzrd
um ao bakteriurnar
sem ég hef tekid i
gegnum tidina sam-
hlioa jakvedum
breytingum a lifsstil
hafi sitt a0 segja
vardandi pao hve
vel mér gengur.

Eg meeli heils hugar meo

, I dager églyfja- og
einkennalaus og
hefverio pad ad mestu til

margra ara.

BioKult, b20i Candéa meo hvit-
lauk og grapeseed-extract til a0
halda einkennum niori og med
Bio-Kult Original til ad viohalda
batanum, baoar tegundir hafa
reynst mér vel.“ Bio-Kult Candéa-
hylkin geta virkao sem 6flug vorn
gegn candida-sveppasykingu
en han getur komio fram med
olikum heetti hja folki, svo sem
munnangri, fedudépoli, pirringi og
skapsveiflum, preytu, brj6stsvida,
verkjum i lidum, migreni
eda ymsum huodvanda-
malum.

Bio-Kult fyrir
alla
Innihald Bio-
Kult Candéa-
hylkjanna er
6flug blanda
af vinveittum
gerlum asamt
hvitlauk og
grapeseed-
extract.
Bio-Kult
Original
er einn-
ig 6flug

Margrét Alice malir med Bio-Kult-hylkjunum til ad bata meltinguna.

blanda af vinveittum gerlum sem
styrkja parmafléruna. Bio-Kult
Candéa og Bio-Kult Original
henta vel fyrir alla, einnig fyrir
barnshafandi konur, mj6lkandi
madur og born. Folk meod
mjolkur- og sojadpol ma nota
vorurnar. Malt er med BioKult

i bokinni Meltingarvegurinn og
geoheilsa eftir dr. Natasha Camp-
bell-McBride.

@ Bio-Kult reynist vel til ad baeta
meltinguna.

® Mikilvaegt er ad vidhalda réttri
bakteriufloru likamans.

@ Haegt er ad fa bakteriur ar
faedu en peir sem borda ekki
slikan mat geta tekid bakteriur i
hylkjum.

® Margrét Alice maelir baedi med
Bio-Kult Candéa og Bio-Kult
Original.

Undrast hvad Femarelle
hefur virkad vel fyrir mig

Femarelle er natturuleg lausn fyrir konur a breytingaaldri. Femarelle er gert Ur jurtaefnum og
rannsoknir syna ad pad sleer a einkenni tidahvarfa og hefur hjalpad mérgum konum ad na betri
lidan. Femarelle sleer a einkenni tidahvarfa, svo sem hitakof, héfudverk og svefntruflanir.

erdur Gudjonsdottir er betri
G af verkjum i lidamoétum og
meltingin hefur lagast eftir
ad hun for ad taka inn Femarelle.
»Mér baudst ad profa
Femarelle fyrir
tveimur man-
udum og akvad
égaoslatil Eg
hafoi verio meo
verki i lidamot-
um og véovum
it6éluverdan
tima, hélt ég
vaeri komin
med lida- og
vefjagigt. Einnig
hafoi ég verio
slem i melting-
unni en ég var
oroin mjoég voén
pvi eftir morg
ar, bannig ad
pao var ekki
ad angra mig
sérstaklega.
Eftir um pad bil
eina viku fann

ég fljotlega mun a lidamoétunum

og var ekki lengur meo verki. ba

for ég ad hugsa hvao ég hefoi gert

60ruvisi en a0ur, og pa rann upp

fyrir mér ao pao veeri inntakan

a Femarelle sem var eina
breytingin hja mér.
Eg var mjog

anaeg0 a0 uppgotva
ad ég fyndi svo
fljott mun & mér,
og akvao a0 halda
afram ao taka pao.
Nuna get ég setio
lengi vid og heklao
og prjonad, sem ég

at varla gert lengur.

Ega erfitt med ad
gleypa hylki, pess
vegna tek ég inni-
haldio ar hylkj-
unum og blanda i
matinn. Eftir um
pad bil manud
fann ég lika mjog
goda breytingu
meltingunni en par
sem ég hafoi verio

imorg ar meo slema meltingu, pa
kom petta mér sérstaklega a 6vart
og er ég alveg undrandi og mjog
gl6d ad Femarelle skuli virka svona
vel 4 mig.“

Vorurnar eru faanlegar i 6llum
apotekum, heilsuverslunum og
heilsuhillum stérmarkadanna.

Femarelle er 6ruggur
kostur fyrir konur

® Vinnur a einkennum tidahvarfa.

@Slzer a 6pxgindi eins og hitakof,
hoéfudverk, svefntruflanir, naetur-
svita, skapsveiflur, 6paegindi i
lidum og vodvum.

@ Péttir beinin.

@ Hefur ekki ahrif a modurlif eda
brjéstavef.

@ Natturuleg vara, unnin ar soja og
inniheldur tofu-extrakt og hor-
freejaduft.

® Inniheldur engin hormon eda
isoflavonioa.

@ Stadfest med rannsdknum sem
fram hafa farid sidustu prettan ar.

Gerdur var
anaegd ad
uppgédtva ad
han fyndi svo
mikinn mun a
sér eftirad hun
hof ad taka inn
Femarelle.



4 KYNNINGARBLAD FOLK

FRETTABLADID

12. AGUST 2017 LAUGARDAGUR

Blaber eru g60 i bakstur. MYND/GETTY

Ber i hverri einustu brekku

Blaberjadagar verda haldnir hatidlegir i SUdavik fyrstu helgina i septem-
ber. A dagskranni verdur m.a. tonlist, brenna, ball og audvitad blaber.

Sigriour Inga
Siguroardottir
sigriduringa@365.is

isjounda sinn i Sudavik og ad

pessu sinni stendur hatidin yfir
helgina 1.-3. september. Blaberja-
dagar voru fljotir a0 festa sig i sessi
a meodal bejarbua og hafa verid
vel séttir i gegnum tidina. Gamlir
Suovikingar nota pa gjarnan taeki-
feerid og heimsakja gamlar slooir,
auk pess sem fjoldi annarra gesta
sekir baeinn heim. I Alftafiroi,
Hestfirdi og Skotufirdi er sérlega
gott berjaland og segja ma a0
hér sé kjorlendi fyrir adalblaber.
Garungarnir telja ad berjasprettan
veroi ovenjugoo i ar, svo ég vonast
til ad hin verdi meo allra besta
moti,“ segir Pétur G. Markan
sveitarstjori Stdavikurhrepps.

y 4
I ar verOa Blaberjadagar haldnir

Villt hollusta

Blaber eru pekkt fyrir ad vera
statfull af hollustu og vitaminum
og segir Pétur pau vaxa villt allt i
kringum bzinn svo ekki er langt ad
fara til ad bragda a pessu googzeti.
Gestir Blaberjadaga attu bvi ad
nyta tekiferid og fylla alla koppa
og kirnur af bustnum berjum og
nota pau i sultur, saft, bakstur og
peyting, en berin ma einnig frysta
og eiga til g6oa fyrir veturinn.

Innlendir og erlendir
tonlistarmenn

Pétur segir a0 4 Blaberjadégum
verdi tonlist i havegum h6fo en
Eggert Nielsen hefur haft veg og
vanda af pvi ad fa erlenda tonlistar-
menn til SGoavikur par sem peir
stiga 4 svio og skemmta gestum,
auk pess sem ungir og upprenn-
andi islenskir tonlistarmenn lata
1j6s sitt skina.

, ’ I Alftafiroi, Hest-

firoi og Skotufiroi
er sérlega gott berjaland,
svo segjama ao hér sé
kjorlendi fyrir
adalblaber.

Pétur G. Markan
sveitastjori.

,Blaberjadagar hefjast form-
lega med ténleikum i Samkomu-
husinu, sem er afar glasilegt og
einn edalsteinn okkar Stuo-
vikinga. A laugardeginum verdur
Ungmennafélagio Geisli med

skemmtun fyrir krakkana og um
kvoldid verour sidan brenna og
loks ball. Vid reiknum med ad pad
verOi mikil stemning. Pao er lika
ometanlegt a0 geta farid meo fjol-
skylduna i berjam6 i Sadavikur-
hreppi. Pao er okkar Gullfoss og
Geysir,”“ segir Pétur.

Nog plass er fyrir alla gesti pvi
tjaldsvaedid i Sudavik var gert upp
fyrir premur &rum og ad sdégn Pét-
urs er adstadan oll til fyrirmyndar.
,Vi0 erum meo tipp topp adsteo-
ur til ad taka & moti gestum,” segir
hann og vonast til ad sja sem flesta
berjavini 4 Berjadégum i haust.

Blaberjamuffur

Blaber henta vel i matargerd, svo
sem sultur, saft, grauta, bakstur
og pau eru sérlega g60 i peytinga.
Blaber ma frysta en b6 er ekki
malt med pviad pbau séu lengur
en halft ar i frysti.

3 bollar hveiti

1 msk. lyftiduft

1 tsk. salt

6 msk. mjukt smjor

1 bolli sykur

2egg

1 tsk. vanilludropar

1 bolli mjoélk

2 bollar fersk blaber

Hitio ofninn 180°C. Setjio hveiti,
lyftiduft og salt i skal. Peytio smjor
og sykur saman bar til blandan
verour létt og 1jés og baetid sidan
vio eggjum og vanilludropum og
hreerio par til allt hefur blandast
vel saman. Hellid hveitibléndunni
og mjolk saman vio og peytid par
til deigio er oroio slétt og kekkja-
laust. Blandid berjunum varlega
saman vi0 meo skeio. Setjid papp-
irsform i muffuform og bakid i um
30 minutur. Latio kélna litillega og
berio fram.

Sérbladid Heilsuraekt mun fylgja Fréttabladinu fimmtudaginn 24. agust.

i bladinu verdur fjallad um allt sem vidkemur baettri heilsu. Ma par nefna ymiskonar

hreyfingu og heilsurakt, hollt matarraedi, efingafatnadur, vitamin, faedubédtarefni og
ymsar adrar heilsutengdar vorur
Ad venju er bodid upp a fjolmorg ahugaverd vidtol og greinar sem gefa lesendum faeri a ad
kynna sér fiolbreyttar leidir til ad koma skrokknum i gott stand.

betta sértaeka efnii bland vid gridarlega mikinn lestur Fréttabladsins tryggir ad bladid
naer afar vel til allra peirra sem

FRETTABLADID




Olaf skenkur kr. 228.700
NU KR. 160.000

Hand knit padi kr. 8.900

Hiibsch vasar kr. 7.340 NU KR. 20.580

NU KR. 5.340 ;
NU KR. 3.670

Rombo Earth armstoll
kr.52.900

10% AFSLATTUR -

AF NYJUM VORUM ]
06 SERPONTUNUM l

NU KR. 37.000

Wire s6fabord kr.69.800
NU KR. 34.900

\

Jersey TV skenkur kr. 119.400
NU KR. 59.700

Jersey bord kr. 161.400 Hype bordstofustdll
Steerd 190x95 + 2 x 45 cm kr.39.900
NU KR. 96.840 NU KR. 19.950

BZAJARLIND 14 - 16 | 201 KOPAVOGI
SiMI 553 7100 | LINAN.IS f/linanehf &/ linan.is
Opid ménudaga - fostudaga 11 - 18 / Laugard. 11 - 16

Bond Oval kr. 29.400
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Fallegur regnbogamatur

| dag fégnum vid fjdIbreytileika mannlifsins med litrikri gledigdngu. Pa er ekki Gr vegi ad velta fyrir
sér regnbogamat. Sterkir litir i tométum, spergilkali eda berjum eru samnefnari fyrir hollustu.

Elin
Albertsdottir
elin@365.is

ft er sagt ad pao sé naud-
o synlegt fyrir okkur ad

bordaregnbogamat, ,eata
rainbow of foods*. Litrikur matur
af nattarunnar hendi er nefnilega
afar hollur og bess vegna ageett
ad leita til litanna pegar maour
er hungradur. A skemmtilegum
doégum pegar gledigangan strair
birtu yfir borgina ma sidan leyfa
sér einhverja 6hollustu i 61lum
regnbogans litum. bPad geeti verio
litrik kaka, moffins, fallegur
kokteill eda franskar makkarénu-
kokur.

Venjulega eru pad avextir, ber
og grenmeti sem att er vid pegar
talad er um regnbogamat. Heilsu-
samlegur matur i fallegum litum
tti ad pekja ad minnsta kosti
halfan diskinn. Pannig fer folk i
sig naeg vitamin ad ekki sé talao
um trefjar.

Appelsina @tti ad vera &
morgunverdarbordinu auk tomata
og garku. Sidar um daginn atti
maodur ad borda gulraetur, grasker,
setar kartoflur, karbit og kanta-
l6pumelénu. I 61lum pessum
hraefnum er beta-kar6tin sem
er mikilvaegt andoxunarefni sem
breytist i A-vitamin { likamanum.
A-vitamin er mikilvagt fyrir sjon-
ina og pao er talio geta spornad
vio 6ldrun auk margs annars.
Fleiri g60 vitamin eru i pessum
hraefnum.

Greeni liturinn er somuleidis
mikilvaegur. Salat og ymsar kalteg-
undir eru vitaminrikar. Spergilkal
og spinat eru 4 lista yfir ofurfedu.
Blaa litinn faum vio i blaberjum
sem &tti ad vera nog af a naestu
vikum i nattarunni. Ber eru litrik
0g g60. Vinber eru holl eins og
onnur ber. Raudvin i héfi og dokkt
sukkuladi ma leyfa sér.

Bruna litinn faum vio ar
grofu braudi. Ljésari bruna liti
ar mjo6li, hnetum og 60ru sliku.
Hviti liturinn er i joguart, mjolk og
fleiri mjoélkurvérum. Loks er guli
liturinn i smjori og olium. Allur
matur sem & sér einhvern lit er
hollur og vitaminrikur. Pess vegna
er stundum sagt ad fjolbreytt
regnbogafae0da sé okkur mikilvaeg i
dagsins 6nn.

Franskar makkaronur eru ®dislega fallegar og lifga up|;a'| umhverfid. bar eru godar med kampa\)ini eda bara kaffi.

Fallegar bollakokur i regnbogalitum.

7 BN

) Allur matur sem a
sér einhvern lit er
hollur og vitaminrikur.
bess vegna er stundum
sagt ao fjolbreytt regn-
bogafzoa sé okkur
mikilvaeg i dagsins 6nn.

Regnbogaméffins

180 g mjukt smjoér

180 g sykur

180 g hveiti

1 tsk. lyftiduft

2-4 msk. mjolk

2 egg

150 g hindber eda blaber

Smjorkrem

125 g mjukt smjoér

250 g florsykur

1 msk. mjolk

Mismunandi kékulitir.

Regnbogakokteill.

Hitio ofninn i 180°C.

Notid békunardisk fyrir t61f moff-
ins. Setjid pappir i hvert holf.
Setjio allt sem & a0 fara i deigio

fyrir utan berin i matvinnsluvél og
hreerid vel saman. Baetid mjolk vid
eftir pérfum.

Setjio riflega matskeio i hvert holf
og stingid berjum ofan i deigio.
Onnur matskeid af deigi er sidan
sett yfir berin.

Bakio i 15-20 minutur. Kelio i ad
minnsta Kosti 10 minuatur.
Smjorkrem er buio til 4 medan
kékurnar kélna. Setjio smjor-
klipur i skal og hraerid par til pad
verour loftkennt, pa er florsykur
settur varlega saman vio og loks
mjolkin.

Skiptio kreminu nidur i nokkrar

skalar og litid i mismunandi litum.

Pbad ma setja hindber a toppinn a
hverri koku.

Regnbogakokteill

Til a0 gera fallegan regnboga-
kokteil parf eftirfarandi (eda bara
bidja um hann a nasta kokteil-
bar).

Grenadine

Coconut romm

Ananassafi

Blue Curacao




Smaauglysingar

512 5000

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

Bilar &
Fararteki

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

NYiR ! MMC Outlander PHEV PLUG
IN HYBRID. Sjalfsk, Ledur / Alcantara,
bakkmyndavél ofl. 3 litir. Verd
4.190- 4.390P. Sja Radnr.111579 a
bilagalleri.is

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

PARFTU AD KAUPA EDA SELJA
BIL?

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

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

Bilar til s6lu

TILSOLU

Loksins er Beauty Boxid til s6lu.
Piagglo Porter arg. 2001, ekinn
49.000km. ja pu sérd rétt. Einn
eigandi. Ny dekk s/v, ny smurdur,
ny timareim, 6 manna bill. Billinn
vekur athygli, svo auglysingagildid
er mikid. Hafid samband og faid
sdgustund. Uppl. i sima 895 7199,
Omar.

TILSOLU
Honda Jazz arg. 2007, ekinn 104.000
km. Sjalfskiptur, skodadur 2018.
Virkilega snyrtilegur bill. Sa eini
graeni. Uppl. i sima 8957 199, Omar.

Renault Trafic (langur) nyskr.
07/2010. Ekinn 103.000 km.
Rennihurd badum megin,
drattarbeisli, krossvidur i hlidum
og botni. Einn eigandi. Mjog vel
farinn bill. Lakk eins og nytt. Verd
1.590.000. Uppl. 840 0470

Subaru Forester Arg ‘16, ek. 19 b.KM,
Sjalfskiptur, bensin, Verd 3.990.000
S.6259302 /3 Aviran eda Katja

MERCEDES BENZ ML350. Argeré
2005. Ek. 175p.km. Einn eigandi.
Bill i toppstandi. Nyskodadur.
Sumardekk, alfelgur. 1.990 mkr.
Uppl. 660 0747

NU ER LAG.

Ny standsettur veitingabil med
gas-grillpdénnu,gas-grillofn,
kaelibord, loftreesting, allur
einangradur og klaeddur med stali,
nytt gas og nytt rafmagn,Skodadur
19. Asett verd er 3,990.p. uppl.
820-5181

Til s6lu

Skoda oktovia 4x4 2007 1900 cc
ek. 210 pus, upptekid hedd hja
Kistufelli, ny timareim, vatnsdeela,
dekk ofl. drattarkula. Vel med
farinn. V. 950.000.- S. 897 5758

Bilar 6skast

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

73
I |
2

Hopferdabilar

Dodge Sprinter arg. 2006 ekinn 290
pus km. Szetafjoldi 16+1+1. Verd 3,2
millj. S. 894-0278

Batar

Quicksilver 380 HD a kerru med 15
hp tvigengismaotor asamt ymsum
fylgihlutum. Asett verd: 390 p.kr.
Uppl. Is. 8932448

Hjolbardar

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

v’ Vinnuvélar

Nu er timinn!

NU er rétti timinn

til ad huga ad
golfbilakaupum.

Varahlutir

bjonusta

Pipulagnir

iSAV EHF
getur baett vid sig verkefnum
i pipuldgnum, vanir menn og
vondud vinnubrogo.

Upplysingar i sima 771 8963.

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

Garoyrkja

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

GARDAUMSJON

Gardvinna, slattur klippingar ofl.
Halldor gardyrkjumadur. S: 698
1215

Bokhald

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

Vinnuvélar- taekjamidlun ehf - Kistumel 2 « 116 Reykjavik « Simi 480 0444 . vinnuvelar@vinnuvelar.is
www.vinnuvelar.is

REGNBOGALITIR

Getum baett vid okkur verkefnum
innanhuss. Nymalun, endurmalun,
spOrtlun, I6kkun og fl. Vondud
vinnubrégd og snyrtileg umgengni.
Hrolfur Ingi Skagfjord 16ggiltur
malarameistari Upplys, malarar@
simnet.is, Simi 891 9890

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

Husavidhald

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK

Asamt 6llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og geedum.

Timavinna eda tilbod.
Structor byggingapjonusta ehf.

S. 893 6994

NUDD
Slékunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Zanna.

Spadomar

SPASIMINN 908 5666
Stjornuspa. Tarot. Arsspa.
Draumradningar, ast og peningar.
Andleg hjalp. Tranadur.

Stjérnuljos- Heilun og Spa. Simaspa
og timapantanir i s. 844 1596

RAFLAGNIR, DYRASIMAR.
S.663 0746.
Bjodum hagstaett verd i tofluskipti.
Straumblik ehf. Loggiltur
Rafverktaki. straumblik@gmail.com

Til s6lu

Keypt
7 Selt

Til s6lu

SERFR/EDINGAR i SJAVARFANGI
Heimsending. www.humarsalan.is
Péntunarsimi: 8676677

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

AUSTURLENSKUR _
VEITINGASTADUR TIL SOLU
Austurlenskur veitingastadur i
skeifan til s6lu rekstur eda med
husnaedi uppl & tomas6911@gmail.
com

Oskast keypt

KAUPUM GULL -
JON & OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

plettac

distribution

Plettac vinnupallar til sélu.
Lattu 6ryggi og lausnir rada ferdinni.

VINNUPALLAR EHF

5. 618 8418 « vinnupallarehf(@gmail.com
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Til s6lu

Gamli glugginn ur,
nyi glugginn {
...svo einfalt er pad

Nysmidi 4 gluggum og hurdum,
dsamt fsetningum og viohaldi.

Hafou samband og vid metum dstandio.

Stdarvogur 5 « Simi 566-6630 < gluggagerdin@gluggagerdin.is

Husnaedi 6skast

Has/ heed / radhas i
110 RVK eda nagrenni

helst Artiinsholt, Arbaer, Selas oskast.

Hjon med 3 born 6ska eftir einbyli, radhusi,
eda haed a4 sv. 110 eda nagrenni.
Adeins langtimaleiga kemur til greina.

Reglusemi og skilvisar greidslur.

Nanari upplysingar sendist a:
sendtohelgi@gmail.com

fr Y
VIKING,
BRUGGHUS

-
fur 365

Hljoofaeri

Yamaha, Orgel, Stort Gamalt,
Tilvalid fyrir kikjusoknir, kirkju

eda lengra komna. upplysingar: i
sima 565-8848 eda 821-6848. Jon.
Johannes.

Til bygginga

MEVA STEYPUMOT OG
FYLGIHLUTIR
Til s6lu 6notadir fylgihlutir fyrir
Meva steypumot, s.s. motalasar,
raer, hifikrokar o.fl. asamt
nokkrum nyjum flekum.

Upplysingar i 696 4490.

Skolar &
Namskeio

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

Heimilio

Coyransia

ISLENSKUR FJARHUNDUR
Dasamlegir islenskir
fjarhundshvolpar til sélu. Attbok
Hrfi og heilbrigdisvottord.

Visa radgreidslur. Sja nanar
https://www.facebook.com/
stokkseyrarselbreeding/ Simi
5668778 og 776 8778 raga@nett.is

Huasna0i

Csnadi1bodi—

R109-. Snyrtilegt 2ja herb. ibud i
einbyli i fallegu og rolegu hverfi. V.
122 pus. Email: fjallafossar@gmail.
com

s ssiast

110 REYKJAVIK

ARBZER / ARTUNSHOLT
Einstaedur fadir med tvé bérn
iskolai 110 dskar eftir 2-3ja
herbergja ibud i Hraunbae eda
Arttnsholti & sanngjérnu veroi.
Reglusemi og skilvisar greidslur.

Nanari uppl. i sima 824 1485

Oska eftir 25+ fermetra bilskur. S.
8660784

Cntvinnunisnzor

Vantar ca 100 fm husnaedi til

leigu 4 héfudborgarsvaedinu.
Jar6haed. Upplysingar:699-6762 eda
hreinverk.is - Tomas

Geymsluhisnaodi

GEYMSLUR.IS

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

Honnun
HONNUN

VERKFRADITEIKNINGAR

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

Atvinna

Atvinna i bodi

Vantar pig aukavinnu ? Hressan
starfskraft vantar a daginn alla
virka daga fra 11 - 13:00 i afgreidslu,
helgar fra 18:00 - 20:00. Pizza King i
Skipholti 70. Uppl.is: 864 7318

MOSFELLSBAKARI -
MOSFELLSBA
Oskum eftir pjonustulundudu,
hressu og samviskusému folki
til ad vinna med okkur i verslun
okkar ad Haholti 13-15, Mos.
Vinnutimi er virka daga fra 13:00 -
18:30 og adra hverja helgi annann
daginn. Umsakjendur purfa ad
tala goda islensku.

Umsdknareydublod a
stadnum eda a netinu, sl6din
er www.mosfellsbakari.is/
atvinnu-umsokn/

MOSFELLSBAKARI -
HAALEITISBRAUT, RVK.
Oskum eftir pjonustulundudu,
hressu og samviskusému folki
til ad vinna med okkur i verslun
okkar ad Haaleitisbraut, Rvk.
Vinnutimi er virka daga fra 13:00 -
18:30 og adra hverja helgi annann
daginn. Umsakjendur purfa ad
tala goda islensku.

Umsodknareydublod a
stadnum eda & netinu, sl6din
er www.mosfellsbakari.is/
atvinnu-umsokn/

BILSTJORI
Bjossi ehf dskar eftir vorubilstjora
4 4 oxla vérubil og a drattarbil.
parf ad geta hafid storf sem fyrst.
Mjog gdd laun i bodi.
Uppl. i s. 696 6676 Bjossi & 899
8201 Skuili eda bjossi@bjossi.is

HUSASMIDUR OSKAST!
Oska eftir ad rada vanan
husasmid til starfa. Haefniskrofur
eru: Sveinsprof i husamidi A.m.k.
5 ara reynsla i faginu. Sjalfsted
vinnubrégd. Gott vald a islensku.
Umsdknir sendist a
gustismidur@gmail.com
Upplysingar gefur Aguist i sima
699 8393

DAGVAKTIR

Ginger oskar eftir starfsfolki a
dagvaktir alla virka daga. Ef pu
ert ordinn 18 ara og vilt vinna &
gooum og skemmtilegum stad
sendu pa ferilskra a brynja@
ginger.is Ginger restaurant is
looking for employees on day
shifts all weekdays. If you are
18 or older and interested in
working at a good restaurant
please send your c.v. to brynja@
ginger.is

DEVITOS PIZZA
Oskar eftir starfsfolki i afgreidslu
og pizzabakara. Dagvinna,
Kvéldvinna

Uppl. i s. 777 6506

Work! Need person with some
experience to work on house,
concrete and more. Information:
6185286, Pordur.

Oskum eftir ad rada pjonustufolk
i sal, a hadegisvaktir. Umsoknir
sendist & 3frakkar@3frakkar.is

GEFDU
HZANU

gjofsemgefur.is

907 2003

<L Hjalparstarf
\dlJ kirkjunnar

FYRIR
ADSTOD

INNANLANDS

gjofsemgefur.is

907 2002

< Hjalparstarf
\dlJ kirkjunnar

GEFDU
VATN

gjofsemgefur.is

907 2003

QL Hjalparstarf

\dCJ kirkjunnar

@ Barnaheill

Save the Children 4 islandi

bjonustuauglysin

Simi 512 5407

Viftur e Blikkror @ Aukahlutir

iIshusid

S:566 6000 @ Smidjuvegur 4a, 200 Képavogur

o

Snyrti & nuddstofan Smart

Kirkjulundi 19 « 210 Gardabae

Alltaf frabeer tilbod i gangi hja okkur!
Kikjio & facebook sidu 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 og laugardaga

Simi 550 9800

<t www.tjaldaleiga.is

=

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

arnarut@365.is sigrunh@365.is






