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Matur

Vandarsig

Telma Matthiasdottir, eigandi fitubrennsla.is, greindist med meltingarsjukdém
fyrir niu arum og akvad i kj6lfarid ad taka mataraedid féstum tékum. Hun parfad
vanda sig alla daga og leggur aherslu @ mat sem nzerir og veitir vellidan. Hun deilir
hér meinhollum uppskriftum sem fara vel i munn og maga. *>2

Magaverkur eda bakflaedi?

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

Magasyrupolin hylki Toflur Nefudi

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

. Sudurveri
tigahli Méan. til fos.  Lau. Sun.
FAAI?:I‘(;I%?(IA 1o Opid: 08-20 10-18 13-18

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

Lesid 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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Vera
Einarsdottir
vera@365.is

Framhald af forsidou =

ratt fyrir ad vera likams-
p rektarpjalfari telur Telma

ao alag, streita og sykur hafi
ytt undir meltingarsjukdém sem
han greindist meo fyrir niu arum.
,Eg hreinlega vann mig i kaf.“ Han
segir pao hafa verid svakalegt hogg
ad greinast en han mun purfa a
lyfjameoferd ad halda pad sem
eftir er. ,Eg var i minu besta formi
i bléma lifsins. A adeins premur
arum undir miklu vinnualagi
tapadi ég heilsunni og pad hefur
tekid mig prisvar sinnum lengri
tima ad vinna hana til baka. Eg
er hins vegar reynslunni rikari og
htn nytist mér i starfi.”

Telma hefur vidad a0 sér
umfangsmikilli pekkingu um
matara0i, heilsu og hreyfingu i
gegnum tidina. ,Ahugi minn &
pvi hvernig lifa skal heilbrigdu lifi
er 6teemandi eftir ad hafa unnio
vio pettai 16 ar. ba er ég alltafad
vinna i minni eigin heilsu. Eg tok
mataradid algjorlega i gegn eftir
greininguna og for auk pess i
joganam par sem ég leerdi ad lifa
nuinu. I dag veit ég upp a har hvad
ég parfao borda til a0 vera full af
orku og vellidan og hef tileinkad
mér holla neringu sem kemur ad
mestu dr jurtarikinu.“ Telma segist
po ekki lifa neinu meinleetalifi.
»Nei, lifid er allt of stutt til pess
ad vera med hungurverki vegna
megrunarkura.”

Telma segist purfa a0 vanda sig
alla daga til ad vera heilbrigo og
hraust og ad pad eigi a0 sjalfsogou
vid um alla adra lika. ,betta er
vinna og petta er sama vinnan fyrir
alla. Pao verdskulda allir ad vera
igoou formi og bad a enginn ad
fara a mis vio kosti pess a0 bua i
hraustum likama. Vio verdum ad
vera vakandi. Lifio er nana.”

Telma heldur ati Snapchat-
reikningnum Fitubrennsla og par
er hun idin vid eldamennskuna.
»Mataraedid parf ekki a0 vera flok-
id og bad eru oft einfo6ldustu hlut-
irnir sem skila mestum arangri.
Maturinn 4 heldur ekki eingéngu
ad vera til a0 sedja hungrio heldur
a hann a0 veita okkur pau naer-
ingarefni sem likaminn parfa ao
halda.”

Hér fylgja prjar meinhollar upp-
skriftir i uppahaldi hja Telmu.

Graenn og vaenn

1 laka graenkal eda spinat
1 frosinn banani
1 cm rifid engifer

Geggjadur karriréttur fra Telmu og salkerabudingur. Er hagt ad hugsa sér flottari rétti a manudagskvoldi.

Karrirétturinn.

1 skammtur Rice prétein

Allt sett i pott og hitad i 4 minutur.

Afar hollur og g6dur saelkerabudingur.

vilt hafa réttinn sterkan!)

Safi ur %2 lime

beyta allt mjog vel saman en bata
sidast vid préteininu.

Salkera chiabudingur

250 ml mondlumjélk an vidbaett
sykurs

Setti glas.

1 msk. karryduft

1 larpera til skreytingar

Toppad med blaberjum, kékos-

1 tsk. kimenduft

flogum og d6dlu. 1 tsk. kériander
1 tsk. paprikuduft
KO KOS OG K ARRY 1 dés hakkadir tomatar

— 2 til 3 skammtar

2 msk. élifuolia

1 selleristong, val

1 msk. chiafrae

1> raudlaukur

1 dés kékosmijolk light

1 dés af kjuklingabaunum (skola
og ég tek alltaf hudina af)

1 tsk. salt

1 avocado

3 msk. haframjol

1 hvitlaukur

1/ tsk. pipar

1 lime
300 ml vatn

Smakka til med vanilludropum
eda karamellusteviu

2 cm engifer, nota rifjarn

Luka af ferskum koriander, saxa

1> rautt chili (nota fraein lika ef pu

Borkur af halfu lime, nota rifjarn

Hitid oliuna 4 midlungs hita. Skerid
laukinn og saxid hvitlaukinn og beaetid
a pénnu. Rifid engifer og saxio chili

og bzetid ut 4 pdnnu. Batid kryddi vio
og eldid 1 2 minttur. Baetid naest vid
tomotum, kokosmjolk og kjuklinga-
baunum. Smakkio til meo salti og
pipar. Betid svo kériander, limeberki
og -safa vid. Berid fram me0 hris-
grjonum og larperu.

LEIDSOGUNAM

Helstu namsgreinar:

Umsdgn:

1Y Ferdamdlaskoli [slands

VIDURKENNT STARFSNAM AF ATVINNULIFINU

Hnitmidad og skemmtilegt nam fyrir pa sem vilja kynnast islandi i mali og myndum.
Némid er opid &llum peim sem dhuga hafa & ad |zera hvernig standa skal ad
leidsogn erlendra og innlendra ferdamanna um island.

-Flest stéttarfélog styrkja nemendur til nams.

-Nemendur geta ad nami loknu gerst félagsmenn i Leidsogufélaginu

- Helstu vidkomustadir ferdamanna 4 islandi i mali og myndum.

- Mannleg samkipti, leidségutaekni, hestar, fuglar og flora. Framsaga.

- Saga landsins, jardfraedi, bokmenntir og listir, menningartengd ferdapjonusta.
- Skipulagdar ferdir og afpreyingaferdir. Ritgerdaverkefni og margt fleira.

Leidbeinendur eru paulvanir leidsogumenn og sérfreedingar hver a sinu svidi.
Bodid er uppa dag — og kvoldnam, auk pess er farid i fjolda vettvangsferda.

S.I. vetur stundadi ég leidsdgunam i Ferdamalaskéla islands. Namid st6d
vel undir vaentingum par sem fjélmargir kennarar komu ad kennslunni og
attu peir audvelt med ad na til min og auka dhuga minn & namsefninu og
ekki sist ad vekja mig til umhugsunar um pa audlind sem landid okkar er
og pa virdingu sem okkur ber ad syna pvi. Kennararnir voru mjog faerir og
frodir hver a sinu svidi og attu audvelt med ad koma efninu til skila.
Namid gefur mikla atvinnumaguleika og spennandi timar eru framundan.

Gudran Helga
Bjarnadottir,
Vestmannaeyjum

Opid 8-22

Ferdamalaskoli islands « www.menntun.is ¢ Simi 567 1466

Leyndarmalid bak vid gott risotto

isotto er kannski ekki fal-
R legasti matur i heimi en

klarlega med pvi bragdbetra
sem hagt er ad lata ofan i sig. Pad
er hvorki fl6kio né timafrekt ad
gera gott risott6 pvi ef nokkur
lykilatrioi eru hofo 1 huga er elda-
mennskan leikur einn. Hraefnio
skiptir mestu mali, par til gerd
risottégrjon, gott soo, helst
heimagert, og alvoru parmesan
gefa rétta aferd og bragd. Aoal-
galdurinn er samt arvekni og vio-
vera. Risottogero, eins og raunar
morg eldamennska, er fyrirtaks
®fing i navitund. Pegar pu hefur
nao tokunum a grunnrisotto6i eru
moguleikarnir endalausir.

5 bollar gott sod

2 msk. dlifuolia

1 bolli saxadur laukur eda skallot-
laukur

2 kramdir hvitlauksgeirar

1% bolli risottégrjon

s tsk. salt

1 bolli purrt hvitvin,

1 bolli finrifinn parmesanostur
Nymaladur pipar eftir smekk

Latio s00i0 sj6da vio midlungs-
hita og leekkio svo hitann en
haldid heitu. Mykio laukinn i
oliunni & pénnu i 2 minutur og
batio svo hvitlauk vio og mall-
i0 afram i halfa minatu. Bztid
grjonum og salti saman vio meo
sleif. Hellio a0 pvi loknu halfum
bolla af heitu so0i og slatta af
vininu Gt i og hraerid stéougt par
til grjonin hafa dregio vokvann
isig. Endurtakio vio miolungs-
hita par til mest af vokvanum er
komio uat i. Risotto6io er tilbuio
pegar allur vékvinn er kominn
atiog grjonin eru mjuk, eftir
svona um pad bil halftima. Takid
af hitanum og hraerid parmesan
og pipar saman vio. Skreytio meo
parmesan ef vill.

Risotto er einstaklega bragdgott
pegar rétt er ad pvi stadid.
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i& 'Elhéahofn i Grafarvogl koma na 22 va ndaﬁar ibudir i solu fra PG Verk.
teiknad af Birni Oiafs, arkltekt fra Paris. Nutlmalegur arkztektur
n qubreyttur og liflegur i samraemi vid nuverandl byggd.

| a-sk_qusaeli og fallegur garéurfyrlrframan husu’i sem skapar
kifeeri til Gtivistar. = ..

',"'VIB POKKUM FRABERAR MOTTOKUR [ JULT OG OSKUM BEIM @ Framrskarandl
‘,'TIL HAMING]U SEM HAFA NU PEGAR TRYGGT SER EIGN! |
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fyrirtaeki :

- {badir 60-130 fm og 2 til 4 herbergja _
 Fullbanar me6 golfefnum a ollum

rymum.

i '-_'Innbyggﬁur |sskapur og uppbvottavel

Bteadl bllgeymslu med ollum ibudum

Tl _Vandaﬁar lnnrettlngar fra Noblla
*-‘byskalandl | g S

':'-'GAR A FA.STE IGNAVEF OKKAR Www. tgverk 1s/faste|gnavefur
5534 8400 wwwtgverk |s : T




Smaauglysingar

512 5000

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

Bilar &
Fararteki

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

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- 4.390b. Sja Radnr.111579 &
bilagalleri.is

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

KROKUR

Vid flytjum bifreidar og vinnuvélar a
6ruggan og hagkvaeman hatt.

Krékur
Simi: 522 4600
http://www.krokur.net

Bilar til s6lu

TIL SOLU
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 auglysingagildio
er mikid. Hafid samband og faid
ségustund. 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.

Bilar 6skast

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

Hopferdabilar

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

Hjolbardar

NYJU SAILUN DEKKIN A
FRAB/ERU VERDI.

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

bjonusta

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

Garoyrkja

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

Smavélavidgerdir, Gardslattuvélar,
slattuorf, slattutraktorar,
jardvegspjoppur, daelur, kerrusmidi,
Gokart pjonusta, kedjusagir,
rafsté0dvar, einnig urval af notudum
slattuvélum. Vélverk JS S. 554 0661.
www.velaverkjs.is

SA SIMASPA 1844 6845
Spair i spil og bolla . Simaspa,
Einkaspa. Geymid auglysinguna . Er
4 facebook

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

Bokhald

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

Buslédaflutningar

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

Huasavidhald

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK

Asamt 6llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og gadum.

Timavinna eda tilbod.

Structor byggingapjonusta ehf.

S.893 6994

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

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

Keypt
& Selt

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

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

Oskast keypt

KAUPUM GULL -
JON & OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

Til bygginga

: HARDVIDURTIL
HUSABYGGINGA. SJA NANAR
A: VIDUR.IS

Vatnsklaedning, panill, pallaefni,
parket, utihurdir, ofl. Gedi a

gbddu verdi. Nykomnar Eurotec

A2 hardvidarskrufur. Penofin
hardvidarolia. Indus ehf,
Oseyrarbraut 2 Hf, Uppl.hja Magnusi
i simum 660 0230 og 561 1122.

Skolar &
Namskeio

Hverju vill biblian koma & framfaeri
Vi pig? Naesta namskeid hefst pri
22/8.NanariS. 867 1640

Huasna0i

Husnadi 6skast

110 REYKJAVIK

ARBAR / ARTUNSHOLT
Einstaedur fadir med tvo born
iskolai 110 oskar eftir 2-3ja
herbergja ibtid i Hraunbae eda
Artansholti & sanngjérnu verdi.
Reglusemi og skilvisar greidslur.

Nanari uppl. i sima 824 1485

Vantar ca 100 fm husnadi til

leigu @ hofudborgarsvaedinu.
Jardhaed. Upplysingar:699-6762 eda
hreinverk.is - Tomas

Rydfritt vinnu-
bord m.hillu

WTO03-7-9 70x90

WT03-7-12 70x120
WTO03-7-16 70x160
WT02-7-18 70x180

4 lengdir

3ja hada
stalvagn rydfrir
bremsur 4 hjélum

Geymsluhusnadi

WWW.GEYMSLAEITT.IS

FYRSTI MANUDUR FRIR
4 minna en 7 m2. Odyrt eftir pad. S:

564-6500
GEYMSLUR.IS

SiMI 555-3464

Geymslur af 6llum steerdum. Allt ad
20% afslattur. www.geymslur.is

Atvinna

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. Umsaekjendur purfa ad
tala goda islensku.
Umséknareydublod a
stadnum eda a netinu, slé6din
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.
Umsoéknareydubl6d a
stadnum eda a netinu, slédin
er www.mosfellsbakari.is/
atvinnu-umsokn/

BILSTJORI
Bjossi ehf dskar eftir vorubilstjora
a 4 oxla vorubil og a drattarbil.
barf ad geta hafiod storf sem fyrst.
Mj6g g6d laun i bodi.
Uppl. i s. 696 6676 Bjossi & 899
8201 Skuli eda bjossi@bjossi.is

@Barnaheill

Save the Children i fsndi

Blikksmidur / Nemi

Blikksmidjan Vik ehf. dskar eftir ad rada blikksmid
e0a starfsmann vanan malmsmioi.

Einnig dskum vid eftir ad rada nema til starfa.

Umsoknir sendist a eyjolfur@blikkvik.is
Ollum verdur svarad.

7 Cold Line Smart

Cold Line Smart Stalskdpar med stal
eda glerhurd i tveimur staerdum.

700 eda 1400 litra - Heegt ad fa sem kaelir eda
sem frystir - Haed: 2020mm - Dypt: 585mm
Breidd:710mm / 1420mm
Stillanlegir stalfeetur - 4 hillur i skap

AH 1000 upppvottavél Allt AS 50.35 upppvottavél
ad 60 korfur & kist framhladin haed 40 cm

=VERSLUNARTAKNI

M Draghalsi 4 - 110 Reykajvik

Simi: 535 1300 - Fax: 535 1305 - verslun@verslun.is

Ryofritt stal-
bord m.vaski

XT04-7-12 70x120

med vaski vinstra meginn
XT04-7-12 R 70x120

med vaski haegra meginn
XT04-7-15 70x150

med vaski vinstra meginn
Xt04-7-15 R 70x150

med vaski haegra meginn

2 fengdir
nokkrar utfaersiur

Uppbvottavélar fyrir allar
steerdir atvinnueldhisa og
métuneyta

ip  Siddu
“"J‘ heimasiouna
www.versiun.is

taktik/4609#feb16

Framirskarandi
\ fyrirtaeki

Poéntunarsimi: 535 1300






