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Jolin

Hjalti G. Hjartarson eldar
skotu fyrir hverjol en a
annan hatt en gerist og
gengur. Hann notar sous-
vide adferdina vio eldun-
ina og segir skotuna ekki
siori en pa sem er eldud
upp a gamla matann. *>4

Tolfti var Kjotkrokur. Hann kraekti
sér i kjotbita r burinu med langa
stafnum sinum,
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Mathus Gardabaejar

slaer i gegn

Starfsfélk Mathuss Gardabaejar er i skyjunum yfir godri adsokn fyrir jolin.
Fyrir viki® verdur bodid upp a auka jélabrunch a annanijoélum.

Fannar Vernhardsson er annar matreidslumeistara Mathuiss Gardabajar sem kynnir nyjan matsedil i upphafi nasta ars. MYNDIR/SIGURJON SIGURJONSSON
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Fallegar innréttingar og notalegt andramsloft einkenna m.a. Mathus Gardabajar.

Framhald af forsidu =

athus Garoabajar er
fjélskylduveenn veitinga-
stadur sem hefur slegio

rekilega i gegn fra pvi hann var
opnadur { hjarta Gardabzajar arid
2016. Stadurinn bydur vandadan
og fjolbreyttan mat tr fyrsta flokks
hraefni og @ttu allir a0 geta fundio
eitthvao vio sitt heefi allt arid um
kring.

Ads6knin i desember hefur verio
mjog god, svo god ao starfsmenn
Mathuss Gardabajar eru i skyjun-
um yfir méttékunum undanfarnar
vikur, ad ségn Stefans Magnus-
sonar, eiganda veitingastadarins.
»Nu1idesember h6fum vio m.a.
bo0id upp 4 vinselan jélabrunch
par sem vio hofum bodiod upp a gott
arval rétta fyrir alla fj6lskylduna,
ekKki sist yngstu kynsl6oina. Vegna
goorar adsoknar og mikillar eftir-
spurnar etlum vid ad bjéoa upp a
auka jolabrunch annan i jolum fra
11.30 til 15 en verdoum meo léttan
matseoil um kvoldio.

Urvals kokkar

Matreioslumeistarar Mathss
GaroOabejar eru beir Fannar Vern-
harosson, fyrrverandi yfirkokkur a
Vox og medlimur kokkalandslidsins,
og Gardar Aron Gudbrandsson,

sem einnig starfadi a Vox um tima.
Jpessir tveir meistarakokkar stjérna
eldhasinu okkar og sja um ad mat-
reioa, asamt 60ru frabzeru starfsfolki
okKkar, sivinszla rétti okkar a boro
anaegOdra vioskiptavina. Milli jola
ognyars munum beir bjéda upp
aléttan seoil sem inniheldur m.a.
lambafillet, borsk og vinsalu anda-
leerin okkar. A0 sjalfs6gou munum
vid bjooa afram upp a hina marg-
romuou og vinselu priggja rétta
veislu par sem matreioslumennirnir
velja bad besta af matsedlinum.“

Nyr matsedill

Starfsfolk Mathtiss Gardabzjar
horfir til naesta ars med mikilli til-
hlékkun, segir Stefan. ,Fannar og
Garoar eru a0 leggja lokahénd a
glaesilegan nyjan matsedil sem vio
byrjum meo strax i jandar & naesta
ari. Vio hlokkum til ad taka vel 4
moti 61lum & nyju ari og ao sjalf-
s6gou munum vid halda afram meo
steikarhladboroid og brunch um
helgar en ekki siour koma fram med
ymsar spennandi nyjungar. Mathts
Garoabajar hefur einnig tekio ad
sér veislur ar hasi sem slegio hafa i
gegn. Vio munum enn frekar leggja

Gardar Aron
Gudbrandsson
er annar mat-
reidslumeistara
a Mathasi
Gardabajar.

aherslu a peer & nyju ari eftir fra-
berar viotokur.”

Mathus Gardabaejar leggur mikla
aherslu d ad bérnum lioi vel. bvi er
sérstakt barnaherbergi 4 stadnum par
sem born geta dundad sér i r6 og nedi
pegar peim hentar. ,Vio bjooum bvi
upp 4 flest allt sem parf fyrir gladan
dag med fjélskyldunni; fribzeran mat
og drykk, gooa adstédu fyrir bérnin
og ad sjalfsogou naeg bilastaedi.”

Nanari upplysingar @ mathus.is og a
Facebook og Instagram (@mat-
hus210).

Vel fer um gesti i ramgodu og fallegu rymi veitingastadarins.

Mathus Gardabajar bydur upp a gott urval ljuffengra rétta fyrir alla aldurs-
hopa auk urvals drykkja fyrir alla aldurshépa.

Opnunartimi um jol og aramét

Laugardaginn 23. desember (bPor-
laksmessa)

Jolabrunch fra kl. 11.30 til 14
Jolahladbord fra kl. 18 til 21

Orfa bord laus.

Sunnudaginn og manudaginn 24.-
25. desember er lokad
Pridjudaginn 26. desember
(Annari jélum)

Jolabrunch fra kl. 11.30 til 14

A la carte matsedill fra kl. 17 til 22

Orfa bord laus.

Midvikudaginn 27. desember
til fostudagsins 29. desember er
opio fra kl. 11.30 til 22.30.

Bodid upp a bistro-sedil.
Laugardaginn 30. desember
Jélabrunch fra kl. 11.30 til 14.30
A la carte matsedill fra kl. 17 til 22
Sunnudaginn 31. desember og
manudaginn 1. jandar verdur
lokad.

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

Utgefandi:

365 midlar
Abyrgdarmadur:
Svanur Valgeirsson

Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdottir, elin@365.is, s. 512 5349 | Ragnheidur Tryggvadaéttir, heida@365.is,
s.512 5367 | Solveig Gisladéttir, solveig@365.is, s. 512 5351 Sigridur Inga Sigurdardottir, sigriduringa@365.is,
s.512 5372 | Starri Freyr Jonsson, starri@365.is, s. 512 5358 | Vera Einarsdottir, vera@365.is, s. 512 5357

S6lumenn: Atli Bergmann, atlib@365.1s, s. 512 5457 | Johann Waage,
johannwaage@365.1s, 5. 512 5439 J6én ivar Vilhelmsson, jonivar@365.1s,
s.512 5429 | Olafur H. Hakonarson, olafurh@365.ls,s. 512 5433
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Er orkuleysi, utblasinn magi
eda verkir ad hrja pig?

Orkuleysi, verkir og sjukdémar geta orsakast af skorti eda truflun a edlilegri ensimvirkni
likamans. Ensim gegna mikilvaegu hlutverki og eru naudsynlegi allri meltingu og efna-
skiptum likamans. Einkenni skorts a ensimum geta verid brjéstsvidi og magaverkur.

nsim eru naudsynleg i allri
Emeltingu og efnaskiptum

likamans. Hver kannast ekki
vio a0 veroa preyttur eftir bunga
maltio? Sumir fa einnig 6paegindi,
upppembu, vindverki og melt-
ingartruflanir en pao tengist ad
6llum likindum skorti & meltingar-
ensimum. Ensim ,klippa“ steerri
fedueiningarnar nidur i minni
einingar svo paer eigi greidari leio
atiblodrasina.

Jafnvel vitamin og steinefni
purfa ensim til ad virka. begar vio
boroum hrafaedi er fedan baedi
statfull af vitaminum og stein-
efnum en inniheldur auk pess natt-
aruleg meltingarensim sem brjota
nidur feduna og par af leidandi
parf meltingarkerfi likamans ekki
a0 hafa eins mikio fyrir a0 melta
slika feou. En pegar matur er unn-
inn og/eda eldadur, verda ensimin
i fedunni o6virk, sem getur leitt til
pess ao flytja parf ensim ar 60rum
kerfum likamans til meltingar-
vegarins svo edlileg melting geti att
sér stad. betta ferli er orkufrekt og
skeroir baoi likamlega og andlega
orku asamt pvi ad hafa slem ahrif
til lengri tima a 6namiskerfio.

Rotnun og gerjun i pormum er
mjog 6edlileg fyrir likamann
Margir eru meo 6melta fedu i
lengri tima i pérmunum s6kum
ensimskorts, sem getur hreinlega
stiflad meltingarveginn. Omelt
faeda i meltingarvegi getur valdio
gerjun og/eda rotnun og hefur pad
ferli i for meo sér framleioslu &
eitur- og sindurefnum sem getur
valdio 6timaberri 6ldrun i vefjum
og hreinlega skadad frumur likam-
ans. Til a0 koma i veg fyrir petta
ferli er mikilveegt a0 neyta hra-
faedis og/eda taka inn meltingar-

ensim fyrir maltioir til ad audvelda
niourbrot faadunnar.

Einkenni skorts a ensimum
geta verio:

® Brjostsvidi

® Vindverkir

® Upppemba

® Kvidverkir & 6gledi
® Bolur

® Nefrennsli

® Krampar { pormum
® Ofullnaegt hungur
® Exem

® Hofudverkur

® Skapsveiflur

® Lidverkir

® Hudklaoi

® Hadrodi

® Svefnleysi

Anna Gréta sefur betur og er ekki lengur utblasin eftir maltidir eftir ad han byrjadi ad taka Enzymedica

meltingarensimin.

Margfold orka og
laus vid magavandamal

Segja ma ad han Anna Gréta hafi
60last nytt lif eftir ad han for ad
nota Enzymedica meltingarensim-
in en pao var ekki bara meltingin
sem varo betri, heldur naoi hun
betri svefni og pvi varo hin orku-
meiri og gladari. Hun hafoi petta
ad segja:

,Eg hef haft psoriasis gigt i
meira en 20 ar og hef tekio télu-
vert af lyfjum pess vegna. Fyrir
nokkrum arum fér ég aod glima vid
magavandamal sem eru liklegast
tilkomin vegna lyfjanotkunar en
fyrir utan magaénot og upppembu
var ég alltaf pbreytt og orkulaus.
Eg hef profad svo margt gegnum
tidina en fundio litinn mun, par til
ég kynntist Enzymedica ensim-

unum. bvilikur munur og pbad
besta er ad ég fann muninn strax.
Eg er ekki lengur utblasin eftir
maltidir, hegoir urdu fljott reglu-
legar, orkan margfaldadist og ég er
ekki ao kljast vid magavandamal
lengur.”

Byltingarkennd ensim

Enzymedica meltingarensimin
eru mest selda meltingarvaran {
Bandarikjunum og pau 6flugustu
sem til eru @ markadnum i dag.
Fyrirtaekio hefur einkaleyfi a
adferd sem kallast Therablend en
pa er blandad mérgum stofnum
ensima sem vinna 4 mismunandi
pH-gildum og na pau pannig ad
melta hvert orkuefni mun betur
og hradar. Ensim sem unnin eru
meo pessari adferd hafa meelst

)) Ensim hjalpa til vio
ao slaa opgindi
svo sem loftmyndun,
upppembu, meltingar-
truflanir og meltingar-
oreglu med pvi melta
feeduna hradar og betur.

a bilinu 5-20 sinnum 6flugri og
vinna meira en sex sinnum hradar
en dnnur leidandi meltingarensim.
Enzymedica ensimin eru 100%
vegan og innihalda ekki fylliefni,
bindiefni eda 6nnur fleediefni.

Solustadir: Flest apotek, heilsu-
budir og Fraeid Fjardarkaupum.

Frabaer virkni af Bio-Kult

kom heim fra Marokké var

han med slema magakveisu
og leio illa. Hun f6r til leeknis sem
gaf henni lyf vid kveisunni. ,,En pad
var eins og ég na0i mér ekki alveg
af magakveisunni og akvao ég pvi
a0 profa Bio-Kult Original par sem
ég hafoi heyrt svo gott af pvi,“ segir
Ragna Loa.

Mazlir med Bio-Kult
Arangurinn 1ét ekki a sér standa

p egar Ragna Loa Stefansdottir

og fann Ragna Loa 6trualega fljott
mun eftir ad hafa tekio Bio-Kult
i nokkra daga. ,Eg hef fundio ad
meo aldrinum vero ég viokvaem-
ari i maganum og pao er ekki
sama hvaod ég boroa, ég parfao
passa betur upp 4 mataradio til
ad halda meltingunni i lagi. Bio-
Kult Original kemur par sterkt
inn fyrir mig, pvi mér finnst
meltingin betri og ég finn a0 pad
gerir mér gott,“ segir han.

Bio-Kult fyrir alla

Ahrif parmaflérunnar a heilsu
eru sifellt a0 verda skyrari.
Gagnsemi googerla verour sifellt
kunnari. Hver ranns6knin a
feetur annarri rennir stodum
undir mikilvaegi pbess ad passa vel
upp a parmafléruna til ad efla
almenna heilsu. Googerlarnir fra
Bio-Kult hafa slegio i gegn hér-
lendis og eru faanlegir i fjorum
gerdum og hver peirra med mis-
munandi virkni.

Ragna Léa fann étrulega fljott mun a sér eftir ad hafa tekid Bio-Kult i nokkra daga.

® Bio-Kult Candéa - inniheldur
auk frostpurrkaora géogerla
hvitlauk og greipkjarna-
bykkni sem hjalpa til vio a0
auka motstoouafl likamans
gegn umgangspestum og vexti
sveppa.

® Bio-Kult Original — inniheldur
haan styrk frostburrkaodra g6o-
gerla sem styrkja meltinguna og
hjalpar til vio ad koma jafnvaegi
a bakteriufl6ru likamans.

® Bio-Kult Pro Cyan - bleika
blomio — inniheldur, auk
frostpburrkudu gédgerlanna,
A-vitamin og trénuberjapykkni

sem henta einstaklega vel til
ad studla ao eolilegri starfsemi
pvagrasar.

® Bio-Kult Infantis — sérblonduo
goodgerlablanda fyrir bérn sem
inniheldur einnig 6mega-3 og
D-vitamin. Kemur i duftformi i
handhagum bréfum sem auo-
velt er ad saldra Gt 4 mat.

Veldu pa tegund sem hentar

bér best.

Faanlegi 6llum apotekum, heilsu-
verslunum og heilsuhillum stor-
markada.
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Skata a0 sous-vide haetti

Hjalti G. Hjartarson eldar skotu fyrir hver jol en a annan hatt en gerist og gengur. Hann notar sous-
vide adferdina vid eldunina og segir skétuna ekki sidri en pa sem er eldud upp a gamla matann.

Sigriour Inga
Siguroardottir
sigriduringa@365.is

paé eru komin fjogur ar fra pvi

ég profadi fyrst ad elda skotu

meo sous-vide adferdinni. Eg
var a0 vinna hja t6lvufyrirtaeki og
strakarnir a verkstzedinu vildu fa
skotu fyrir j6lin. bad vard ad hefd
a0 hittast a verkstaedinu og boroa
saman skotu en vid hofoum ekkert
nema gashelluboro til ad elda hana
4 ogvorum meo paod uti i 6llum
vedrum. Nokkrir okkar voru banir
a0 uppgotva sous-vide eldunarao-
ferdina og farnir ad nota hana vid ad
elda ymsan mat og vid akvadum pvi
ad profa a0 elda skdtuna & pennan
hatt. bao gafst svo vel a0 ekki verour
aftur sniio. Eg elda lika skétu heima
hja mér a Porlaksmessu meo sous-
vide,“ segir Hjalti G. Hjartarson,
vorustjori hja LS Retail. Hann segir
ekki haegt ad losna alveg vio lyktina
af skotunni en htin sé klarlega minni
me0 pessu moti en ella. ,Mér finnst
pad ad minnsta kosti en konan min
er ekki alveg sammala mér,“ segir
hann kankvis.

Fronsk eldunaradferd

Sous-vide er akvedin eldunaradfero
sem a reetur sinar ad rekja til Frakk-
lands en pa er hraefninu pakkao i
plast, eda vakumpakkad, og sidan
eldad vid stbougan hita i vatni par
til bad er tilbiid og réttum kjarnhita
nao.

»Meér finnst koma best at a0 elda
skdtuna vid 60°C 145 minutur.
Skatan verdur ekKki eins laus i sér
og pegar htin er sodin upp 4 gamla
matann og han verour bragdmeiri.
Pad verour meira fiskbrago af henni
en minna kasingarbragd og htin
smakkast rosalega vel. Eg meeli med
a0 perra skdtuna vel med pappir svo
htin sé purr pegar han fer i pokann.
Pao er ekkert visindalegt a bak vio
petta en mér finnst pad koma betur
at. Personulega finnst mér bykkva-
bajar forsodnar kartoflur bestar
meo skdtunni pvi peer eru haroar i
sér,” segir Hjalti og baetir vio einnig
sé gott ad elda saltfisk meo pessum
heetti. ,ba er hitinn sa sami, eda 60°C,
en timinn styttri, eda 30 minutur.”

Hitamaelir og hradsuduketill

,Adur en fyrsta alvéru sous-vide
taekio kom a markadinn vorum vio
félagarnir farnir a0 proa aofero vio
a0 elda steikur i vatni vio rétt hita-
stig og notudum til pess hitamaeli

Hjalti er ekki alinn upp vid skétu en hefur lert ad meta pennan pjodlega rétt. MyND/EYPOR

»Mér finnst koma best (it ad elda
skoétuna vid 60°C i 45 minatur.
Skatan verdur ekki eins laus i sér

og begar hin er sodin upp a gamla
matann og hun verdur bragdmeiri.
bad verdur meira fiskbragd af henni
en minna kasingarbragd og hun
smakkast rosalega vel,“ segir Hjalti.
MYND/EYPOR

og hradsuduketil,“ segir Hjalti, sem
hefur notao sous-vide adferdina vio
eldamennsku neer linnulaust undan-
farin ar.

,Pad er b6 ekki haegt ad elda allt
me0 pessum heatti en ef madur hefur
gaman af pvi a0 leika séri eldhusinu
er sous-vide graejan bradnaudsynlegt
taeki. Mér finnst fatt skemmtilegra en
a0 elda og eldhasio er minn stadur,”
segir Hjalti og hleer.

Ekki alinn upp vid skétu

begar Hjalti er spurdur hvort hann
sé alinn upp vio ba hefd ad borda
skdtu a borlaksmessu kemur 11j6s
a0 svo er ekki. ,Nei, ég er alinn upp {
Svibjood og flutti til Islands ari® 2000.
Eg bekkti ekkert til pessarar hefoar
og fannst skata hraeoilegur matur.
Vinnufélagar minir akvadu pa ad
kenna mér ad meta pennan mat og
ég akvao a0 leera ad boroa skotu og
pad tékst svona vel.“

Fyrir nokkru stofnadi Hjalti h6p
a Facebook um sous-vide elda-
mennsku, asamt Ivari Loga Sigur-
bergssyni. bar er haegt a0 fa g6d
rao og deila uppskriftum. ,Ragnar
Freyr Ingolfsson, betur pekktur sem
Laeknirinn i eldhasinu, hefur verio
okkur innan handar meo uppskriftir
ograd. Gaman er a0 segja fra pvi ao
5.500 manns eru komnir i h6pinn,
sem heitir Sous vide & Islandi,” segir
Hjalti.
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Johanna Gudriun syngur i Vidalins-
kirkju i kvold.

Ljafir tonar a
borlaksmessu

Kklara allt fyrir jélin i dag en

hvernig veeri ad gefa stress-
inu fri og njota pess ad hlusta a
ljufa tonlist og slaka a i leidinni?
Séngkonan Jéhanna Guorun atlar
ad halda bPorlaksmessutonleika i
Vidalinskirkju i Gardaba, asamt
gitarleikaranum Davio Sigurgeirs-
syni. bau &tla ad skapa notalega
jolastemningu og flytja sin uppa-
haldsjolalég i glenyjum ttsetn-
ingum fyrir gitar og séng. Adgangs-
eyrir er 2.990 kr. og kirkjan verour
opnuo kl. 19.30. Seinna i kvold
mun hljomsveitin Moses High-
tower taka fram hljoofzerin og
spila a Bryggjunni Brugghsi, eda
fra kl. 22. Bandio etlar ad spila
16g af nyrri plotu sinni, sem heitir
Fjallaloft, auk eldri slagara og
kannski lika eitt vinsalasta toku-
lag landsins, sem ku vera Wutherin
Heights. Fritt er inn.

Eﬂaust eru margir sem &tla ad

Heilsuiir undir jélatrénu

vo virdist sem morg donsk
Sbém fai heilsuur i jolagjof.

Urin hafa runnio dt eins og
heitar lummur fyrir j6lin og eru
vida uppseld. Morg peirra liggja na
innp6kkud undir jélatrénu. Pad
eru ekki allir sammala um ad petta
sé snioug gjof fyrir bérn. Sumum
finnst fulllangt gengio ad foreldrar
geti sett bornum fyrir hreyfingu
yfir daginn og fylgst meo peim {
gegnum app. Lektor vio haskélann
i Arésum telur ad heilsutrin geti
haft alvarlegar afleidingar. Bérnin

missi frelsi sitt og geta fundio fyrir
60ryggi. Adrir segja ad ariod geti
verio mjog gagnlegt i barattunni
vio ofpyngd.

Urio getur meelt alla hreyfingu
dagsins auk pess sem pad segir
folki ao standa upp og hreyfa
sig hafi pao setio of lengi. ba er
skrefameelir i bvi og bao getur
talio hitaeiningar. Pao getur sett
akveodna pressu a f6lk ad standa sig
i hreyfingu og likamsreekt. Urin eru
s0gd henta bornum fra sex ara.

Heilsuur er
vinsalasta
gjofin til barna i
Danmérku fyrir
pessi jol.

HUMAR

Wumar] Humar] [Humar] Humar][Humar] Humar] [Human

Steerd 30/40 Steerd 24/30 Steerd 18/24 Steerd 15/18 Steerd 12/15 Steerd 9/12 Steerd 7/9

3.600:14.900:15.900+16.900:{ 7.900¢18.900/9.900¢

Adalregla borlaksmessu er ad borda
lélegt fiskmeti.

Hvers vegna
skata a
borlaksmessu?

jolin. b4 atti ekki ad borda

godgeeti og einna sist 4 bPorlaks-
messu pvi ad sem mestur munur
atti a0 vera a féstumat og jola-
kraesingum. Auk pess potti ekki
vio hafi ad borda kjot a danardegi
heilags Porlaks.

Aodalreglan var samt st ad borda
lélegt fiskmeti a pessum degi. A
Suourlandi var sums stadar sodinn
horaoasti harofiskurinn og fra
Vopnafirdi er pessi visa til marks
um mataraedio:

A borldksdag i matinn minn

morkinn fékk ég hakarlinn

haroan fiskinn halfbarinn

og hakarlsgrutarbredinginn.

Um petta leyti ars veiddist skata
einkum a Vestfjardamioum. Hun
potti enginn herramannsmatur
6tilh6f0 og var bvi algengur bor-
laksmessumatur 4 peim sl60um.
[aldanna ras tokst Vestfirdingum
ao tilreioa ur skotunni ljafmeti
og morgum potti 6brigoult merki
pess a0 jolin veeru i nand pegar
lykt tok ao berast af skotustoppu.

Eftir pvi sem leid a 20. 61d
flykktist folk & sudvesturhorn
landsins, Vestfirdingar ekki siour
en aorir. beir soknudu borlaks-
messuskotunnar og reyndu ad
atvega sér hana ur heimahégum.
Smam saman smitadi venja peirra
at fra sér og eftir mioja oldina féru
fiskbudir & hofudborgarsvaedinu
a0 hafa skdtu a boostélum i
desember. Fyrir um aldarfjéroungi
foru svo nokkur veitingahds ad
bjooa til skdtuveislu a borlaks-
messu og pbar med vard petta tiska.

Heimild: Visindavefurinn

I 4
I kapolskum sid var fastao fyrir

)

Fiskikéngurinn

SOSavegi )
Hé‘ncéabakka |
Oimi 587 7755
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Smaauglysingar

512 5000

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

Bilar &
Farartaeki

FRAB/RT VERD'!
VOLVO $80 D2. Arg.2014, ek.109.
pus km,disel, sjalfskiptur. Verd
3.890.000. Rnr.247528. A stadnum.
S.5621717.

Bilalif
Kletthdls 2, 110 Reykjavik
Simi: 562 1717
Opid 10-18 virka daga
www.bilalif.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

Hjolbardar

NYJU SAILUN DEKKIN A
FRAB/ERU VERDI.

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

bjonusta

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

Bokhald

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

REGNBOGALITIR EHF
Alhlida malningarpjonusta loggiltra
fagmanna. malarar@simnet.is Simi
891 9890

Buslédaflutningar

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

Huasavidhald

Vid hreinsum allar gerdir
loftraestikerfa. Hafou samband og
pantadu fria astandsskodun i sima:
557 7000 eda innda www.k2.is

SPASIMINN 908 5666
Stjornuspa. 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
7 Selt

CLOK A HEITA POTTA )
Framleidum einangrunarlok

og yfirbreidslur a allar
tegundir potta.

Metum astand og gerum vid.
www.fjardarbolstrun.is

marﬁarbélstrun S. 561 4188 ° 840 0339 * fjardarbolstrun@gmail.com

Abendingahnappinn ma
finna a www.barnaheill.is

Vié erum g
Felag's
fasteigna

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

FELAG
FASTEIGNASALA

Stofnad 1983
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Til s6lu

Hagaeda Hornafjardarhumar
og sjavarfang. SERFRADINGAR |
SJAVARFANGI Heimsending. www.
humarsalan.is Péntunarsimi: 867
6677

pjoodlagagitarpakki. Kr. 23.900,- Gitar,
poki, 6l, auka strengjasett stillitaeki
og kennsluforrit. Opid alla daga til
jola. Gitarinn ehf Storh6fda 27, S:
552 2125 www.gitarinn.is

GEFDU
HANU

gjofsemgefur.is

907 2003
Gt'Hjélparstarf

\dlJ kirkjunnar

Til s6lu 12 volta leidiskrossar med
rafgeymi, einnig 24 volta og 32
volta vandadir diéduljosakrossar
a leidi. JS Ljdsasmidjan ehf
Skemmuvegur 34 (brun gata) 200
kop. S. 554 0661, 897 4996 & 699
2502. Opid virka daga 8-18 og a
laugardégum i desember 10-16.

Oskast keypt

KAUPUM GULL - JON &

Snyrti & nuddstofan Smart

Kirkjulundi 19 ¢ 210 Gardaba

OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

Skolar &7
Namskeio

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

Jolatilbod

Indverskt hofud og andlitsnudd
Adeins 5.500.- kr.

Meodferdin tekur 30 min.

Munid gjafabreéfin okkar.
Opid a porlaksmessu 11-17

Verid hjartanlega velkomin.

Timapantanir i sima 789 3031 & 897 3035, helgasig2@gmail.com
eda a facebook sidu: Facebook.com/snyrti og nuddstofan smart

Husnaeoi

Geymsluhusn®oi

GEYMSLUR.IS

SiMI 555-3464

barftu pitt plass? Vid erum med nég
af pvi. Allt ad 20% afslattur. www.

geymslur.is
@ Barnabheill

Save the Children 4 slandi

Sterk tengsl
| islensku atvinnulifi

www.hagvangur.is

RADPGJOF

Ad gera beturidagenigar
er drifkraftur nyrra hugsana
og betri arangurs.

RADPNINGAR

Starfsmenn eru lykill
ad arangri allra fyrirtaekja.

Intellecta er sjalfstaett pekkingarfyrirtaeki stofnad arié 2000. Vid vinnum med stjornendum
vid ad auka arangur, baeta rekstur og efla stjornun. Radgjafar Intellecta hafa sterkan faglegan
bakgrunn og vidtaeka alpjédlega reynslu. Pennan grunn notum vid i samvinnu vid vidskiptavini
til ad moéta hugmyndir sem skipta mali og i innleidingu lausna sem skila drangri.

Intellecta ehf.

Sidumula 5

108 Reykjavik

5111225 intellecta.is

RANNSOKNIR

Rannsdknir auka pekkingu
og gera akvardanir markvissari

intellecta




