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Heilsa

Matthias Orri Siguroar-
son, leikmaour IR i korfu-
bolta, var utnefndur
iprottakarl arsins 2017
hja IR undir lok sidasta
ars. =>4
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Pad sem flestir klikka a er ad atla sér allt a einum degi. Svo gefst folk upp pegar pad gengur ekki, segir Johanna. MYND/EYPOR

Ekki allt onytt
b6 folk falli einn dag

Johanna borarinsdéttir, einka- og styrktarpjalfari, hvetur folk til pess ad
borda fjélbreyttan mat og aetla sér ekki um of i heilsuataki nys ars. Hun
gefur uppskrift ad einféldum morgunverdi og god rad. =>2
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Framhald af forsidu =

Ragnheidur
Tryggvadottir
heida@365.is

ad hentar mér best a0 gera
p eitthvao einfalt pvi ég er ekki

uppskriftatypan sem 4 alltaf
allt til alls i isskipnum. Eg hendi
miklu frekar einhverju saman i
kollinum a mér, set svo nidur a blad
sidar og inn & Facebook. Mér hefur
fundist pad henta folki best, eitt-
hvao einfalt og fljotlegt.

Maour a oft svo mikid af upp-
skriftum i finum bokum sem er
bara einum of flokio ad fram-
kvaema,” segir Johanna Poérarins-
doéttir einkapjalfari en han gefur
hér uppskrift ao fljotlegum eggja-
hraeruhalfmana.

4Eftir a0 ég fékk ponnu sem
ekkert festist a finnst mér sérstak-
lega gaman a0 gera halfmana og
fylla ba meo ymiss konar googeeti.
Eg nota pénnuna lika mikio i pro-
teinpénnukokur,” beetir han vio.
Yfirleitt eldi hun léttan og hollan
mat fyrir fjolskylduna og meelir
med fjolbreyttu feedi an 6fga.

"Eg reyni ad nota sem minnst af
unnum kolvetnum en ég elda lika
pastarétti inn a milli. Uppahaldio
hja fjélskyldunni er réttur sem vio
kollum ,Trollapasta“ med kjuklingi,
ostasosu og grenmeti. Madur 4 ad
borda fjolbreytt og hollt en samt
allan mat. Okkur finnst til deemis
mjog gott ad bua til goda ham-
borgara og franskar en uppahaldio
er nautasteik.”

Hvaoa rado dttu til peirra sem foru
offariijolavellystingum og langar ad
taka sig d? ,Besta radio er a0 horfa
ekki aftur & bak heldur afram og
reyna ad nullstilla sig. Byrja daginn
til deemis a stéru vatnsglasi meo
sitrénu, pad hreinsar likamann.
Skella sér svo i gongutr til a0 koma
sérigang. Pao er langbest ad taka
hlutina bara heegt og rélega og
fleekja ekki malin. Nyta pad sem
maodur er biinn ad borda sem orku
og hreyfa sig i takt vid pa0.“

Jéhanna segir einnig 6rao ad
tla sér of mikio i upphafi. bao sé
igoou lagi ao gefa sér tima og bad
sé enginn heimsendir p6 {61k falli
einn dag.

,Pad sem flestir klikka a er ad
etla sér allt 4 einum degi. Svo gefst
folk upp pegar pad gengur ekki,“
segir Johanna. ,b6 madur fai sér
einn konfektmola sem varo afgangs
parf ekki a0 hugsa ad fyrst madur
gerdi bao sé bara eins gott a0 sukka
bara restina af deginum, hann sé
hvort e er 6nytur. Nyta heldur
pa orku sem konfektmolinn gefur.
Sukkuladi er audvitad orka en vio
getum brennt henni.

Galdurinn er ad bzeta vio sig
smatt og smatt. bad er nefnilega
pannig ad um leid og madur fer
ad hugsa um sjalfan sig pa fylgir

Johanna og Hildur Marin AEvarsdottir setja reglulega afingar, uppskriftir og myndbénd inn a siduna Reykjavik Active a Instagram og Facebook. MYND/EYPOR

, Eftir a0 ég fekk

ponnu sem ekkert
festist a finnst mér sér-
staklega gaman a0 gera
halfmana og fylla pa med
ymiss konar googeti. Eg
nota pénnuna lika mikio
i proteinpénnukokur.

meira i kj6lfario, um leid og f6lk
lagar adeins matara0io fer pad ao
langa til pess a0 hreyfa sig adeins.
bao parfbara ad byrja og pba vindur
petta smam saman upp 4 sig,“ segir
Jéhanna. Inni a Reykjavik Active

a Instagram og Facebook megi
nalgast ymis goo rao.

,Vio Hildur Marin ZAvarsdottir
vorum a0 setja siduna Reykjavik
Active a Instagram og Facebook. bar
setjum vi0 inn &fingar, myndbénd
og myndir, uppskriftir og fleira. Eg
verd meo fjarpjalfun i tengslum vio
siduna og pa mun Hildur einnig
setja inn uppskriftir, efingar og
blogga. A nyju ari munum vio setja
inn a siduna nyjar askoranir og
skemmtilegt efni.

Eggjahraeruhalfmani ad haetti J6hénnu.

Eggjahraruhalfmani Sveppur, sneiddur

fyrir 2 Bladlaukur, skorinn, magn eftir
smekk

Fylling: Hvitlauksduft

Hvaod sem til eriisskapnum Frosid spinat

3egg Ostur

2 beikonsneidar, skornar i bita Salsasdsa

Allt fyrir utan ostinn og salsa-
sosuna er hraert saman og leyft ad
malla & pénnunni 4 vegum hita.

Osturinn og salsasésan fer tit &
eggjakokuna i midjuna og svo er
henni lokad i halfmana.
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Faer g60 rao fra

Matthias Orri
Sigurdarson,
leikmadur IR

i kdrfubolta,

var utnefndur
iprottakarl arsins
2017 hjaIR.Hann
og lidsfélagarnir
etla ad baeta sig
iarauk pess sem
hann stefnira ad
klara haskélanam
en hann stundar
nam i vidskipta-
fraedi. Matthias
er auk pess mikill
talsmadur nauta-
lundar og Hassel-
back kartaflna.

Starri Freyr
Jonsson
starri@365.is

orfuboltamadurinn
I(Matthias Orri Sigurdsson var

atnefndur ipréttakarl arsins
2017 hja IR undir lok sidasta ars.
Matthias er lykilmaour i 1idi IR sem
er i pridja seti Domino’s deildar
karla i kérfubolta en fjogur efstu
lid deildarinnar eru j6fn ad stigum
med sextan stig.

Hann segir atnefninguna hafa
mikla pyoingu fyrir sig. ,Eg hef
verio tilnefndur adur en vann ekki
arid 2014. bvi var mjog ljaft ad fa
pessa vidurkenningu i ar. Eg geroi
meér ekKki grein fyrir 61lu frabzera
iprottafolkinu sem efir hja IR, sem
daemi eru 6lympiufarar i pessum
hopi. bvi er ég hrikalega anaegdur
med pennan heidur.”

Gott ar ad baki

Arid 2017 hefur ad mérgu leyti
verio gott ar fyrir Matthias. ,prennt
stendur upp ur. I fyrsta lagi fin

fjo

Iskyldunni

Matthias Orri Sigurdarson var utnefndur ipréttakarl arsins hja iR undir lok sidasta ars. Arid 2017 var ad mestu leyti gott kérfuboltaar fyrir hann. MYND/ERNIR

byrjun hja okkur i IR nina & fyrri
helmingi pessa timabils. I 60ru lagi
ad vera valinn i drvalslid arsins
2017 sidasta vor og aftur fyrripart
pessa timabils. Loks var pao ad
koma IR lidinu i arslitakeppnina i
fyrsta skipti i langan tima & sidasta
timabili. A sama tima eru lang-
staerstu vonbrigdin ad na ekki ad
gera atta lida arslitin gegn Stjorn-
unni meira spennandi sidasta vor.“

Faer goo rad

Matthias kemur ar mikilli
korfuboltafjolskyldu en eldri
brooir hans Jakob hefur spilad

sem atvinnumadur i kérfubolta
erlendis i morg ar og fadir hans Sig-
urour Hjorleifsson er meo reyndari
korfuboltapjalfurum landsins.
,Pao hefur a0 minu mati bara kosti
ad alast upp i pessu umhverfi. Vid
pad ad kynnast kérfuboltanum
svona snemma pa er litido annad
sem maour pekkir og pao er gridar-

legur kostur. Einnig er virkilega
stutt i rao og hjalp fra peim badum
pegar madur parfnast peirra. Ann-
ars er pabba hlio fjolskyldurnar
meiri iprottafjélskylda en mémmu
megin. Samt sem aour er otrulega
margt sem ég heflaert af moodir
minni sem hefur hjalpad mér alveg
jafn mikid i kérfuboltanum og
frooleikurinn fra fedgunum.“

Vilja vera vid toppinn
Hann segir ad helsta markmid
og askorun sin og [R-lidsins sé ad
halda st6ougleika a seinniparti
timabilsins. ,Vio viljum reyna ad
halda okkur sem nzst toppnum
ivetur. Sidan er ég klar i lands-
1i0io pegar kallid kemur. Vonandi
kemur pao i naesta verkefni.
Utan koérfuboltans er helsta
markmid Matthiasar ad klara vio-
skiptafreedinam sitt vido Haskola
Islands. ,Sidan hef ég min mark-
mid pegar kemur ad bvi sem ég

erao gera i vinnu minni en ég
starfa hja Eir hjakrunarheimili. Ad
lokum er ég meo pad markmio ad
reyna a0 minnka adeins vid mig i
pvi sem ég er ad gera og na ad ein-
beita mér betur a0 ferri hlutum i
lifinu.“

Huvernig hafa jolin verid? bau
hafa verio mjog ljuf. Eg kikti til
London rétt fyrir j6l og svo toku
bara vio rolegheit i fadmi fjol-
skyldunnar.

Hvernig eyddir pu gamldrs-
kvéldinu? Me9 fjolskyldunni
heima i Vesturbaenum par sem vid
eldudum m.a. Beef Wellington.

Hvernig er demigero helgi?
Oftast spilum vid a fimmtudogum
og ba er roleg efing a fostudags-
kvoldi, fri 4 laugardegi og svo efing
seint 4 sunnudegi. Best finnst mér
ad kikja upp i sumarbustad eda
rolegheit a laugardogum og hugsa
um eitthvad annao en korfubolta
smastund.

Hvao ferdu pér i morgunmat?
Oftast er pad ein Nocco-dos og
proteinstong eda hrokkkex meod
gurku og avextir.

Hvao finnst pér gott ad fa pér i
kvoldmat? Eg er mikill talsmadur
nautalundar og Hasselback kart-
aflna.

Hvad finnst pér gott ad fa pér
1 millimdl? bessa stundina er ég
mikio i mandarinum og stundum
fee ég mér proteinstykki meo.

Hvernig kemur pii pér i girinn
fyrir leiki? Legg mig i klukku-
tima, fae mér kaffibolla og hlusta
4 gé0a tonlist. Svo er mikilvaegasti
parturinn af ratinunni ad taka
goda skoteefing ca. tveimur timum
fyrir leik med minum manni,
Aroni Orra Hilmarssyni.

Ertu morgunhani eda finnst pér
gott ad sofa ut? bad er erfitt ad
neita pvi ad mér finnst rosa gott
a0 sofa.

Ertu nammigris? Ja, mjog mikill.

Simi 512 5402
serblod@365.is

SKOLAR OG NAMSKEID

Sérbladid Skolar og namskeid kemur Gt 5. januar.

Bladid naer afar vel til peirra einstaklinga sem
eru i nami og peirra fjélmérgu sem hafa hug a
ad sxkja sér aukna pekkingu og faerni a nyju ari.

Ahugasamir auglysendur hafid samband
vid serbladadeild Fréttabladsins

Haegt er ad kaupa augysingar sem og kynningar i pessu bladi.

FRETTABLADID
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Avextir og graenmeti i ruslid

SjO greenmetis-
tegundir eru um
helmingur pess
sem kastad eri
ruslid hja premur
staerstu mat-
voruverslunum

i Svipjoad. prir vis-
indamenn vid ha-
skolann i Karlstad
i Svipjod hafa
kortlagt urgang
fra pessum versl-
unum.

annsoknin synir ad meo

pvi ao einbeita sér ad pvi ad

draga tr matarséun er hagt
a0 hafa ahrif 4 loftslagsbreytingar
og fjarhagslegt tap verslana. Talid
er ao i Noregi sé fleygt yfir 350
pusund tonnum af mat a hverju
ari sem haegt vaeri ad nyta. Mikio
af pvi kemur fra neytendum. Fra

Pad er haegt ad nyta margt af pvi sem hent er i ruslid.

verslunum kemur mest af braudi
og ferskum avoxtum og greenmeti.
betta kemur fram & norska vefmiol-
inum forskning.no.

Folk er alltaf ad verda medvitadra
um matarséun. Of mikill matur
lendir i ruslinu. Pad eru margar
astaeour til pess a0 vinna gegn
matarséun. A0 henda mat er ekki
arObeert fyrir samfélagio, pad er
ekki umhverfisveent auk pess sem

metta metti sveltandi pj6oir, segir
Anne Marie Schrgder sem starfar

vio ad minnka matarsoéun i Noregi.

Vi seensku rannséknina héldu
visindamennirnir skra yfir allt
sem kastao var fra premur storum
matvoruverslunum. beir fylgdust
somuleidis med starfsménnum i
grenmetisdeildum. bad sem helst
lenti i ruslinu voru bananar, epli,
tomatar, salat, paprikur, perur og

vinber. Bananar komu verst tt.
Paod er vel pekkt ad bananar verda
fljott branir og pa eru peir ekki
keyptir. Bananar hafa mest nei-
kvaed umhverfisahrif samkvemt
meelingum en peer eru gerdar med
sérstokum heetti allt fra framleioslu
vorunnar og par til htin kemur i
matvorubuodina.

Benter & a0 paprika og tomatar
séu greenmeti sem heegt sé ad nota

4 margan hatt. Ferskar kryddjurtir

lenda pvi midur lika mikid i ruslinu.

Visindamenn vio haskélann i
Karlstad telja ad ef kaupmenn veeru
betur meodvitadur um hversu mikio
af vérunum lendir 4 haugunum
veeri haegt ad bjarga miklu.

Norsk yfirvold leitast vio ad
draga tr matarséun um 50% fram
til arsins 2030. Pegar hefur verio
gripio til adgerda og fra arinu 2010

hefur matarséun minnkad um 12%.

Medal annars hafa oroid breyt-
ingar a dagstimplun, i stadinn fyrir
sidasta neysludag stendur nana
,best fyrir‘. ba er hvatt til afslattar-
verds a avoxtum og grenmeti adur
en geymslupolid rennur at. F6lk
getur notao vel proskada avexti
ipeytinga og gert pastasosur eda
salsa ar proskudum témotum. Allir
purfa a0 taka samfélagslega abyrgo
ipessumali.

Matarséun a slandi er sam-
berileg vid 6nnur 16nd i Evrépu, ad
pvi er kemur fram a vef Umhverfis-
stofnunar. Ger0 var rannsokn a
umfangi matarséunar 4 Islandi.
Nidurstoournar syna aod ekki er
marktekur munur a séun 4 heim-
ilum 4 héfudborgarsvaedinu og &
landsbyggoinni. Matvalastofnun
Sameinudu bj6édanna metur pad
sem svo ad 1,3 milljonir tonna af
matvaelum fari i ruslio a hverju ari.
Aztlad er ad 1 ionvaeeddum 16ndum,
likt og Islandi, fari pridjungur pess
matar sem keyptur er beint i ruslio.

GAMLIR VINIR

SNUA AFTURA STOP 3

Ekki missa af vinseelustu pattum allra tima.

A\
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Heilsuboét eda hugarburour?

Stadreyndir og maelieiningar vardandi heilbrigda lifshatti eru ekki 6breytanlegar heldur leida
nyjar rannsoknir stédugt i ljos nyjar upplysingar. Hér eru nokkur atridi til umhugsunar.

Ad standa vio skrifbordio

Nyleg langtimaranns6kn a bak-
heilsu fjogur pasund Bandarikja-
manna synir ao lifslikur aukast
nakvaemlega ekki neitt vid pad
ad standa vio skrifboroio frekar
en ao sitja. Stadan brennir ad visu
fleiri hitaeiningum svo ef pao er
adalmarkmioio er endilega malio
ad standa sem lengst.

Fitusnautt faedi

Atta dra ranns6kn par sem naest-
um fimmtiu pasund konur téku
patt synir fram 4 a0 fitusnautt
faedi dregur hvorki tr likunum a
brjéstakrabbameini, ristilkrabba-
meini né hjartasjakdémum. Og
peer 1éttust ekki svo nokkru nemi.
Melt er meo ad borda holla fitu ur
hnetum, avokado og fiski.

BMI sem
maelikvaroi a heilsu

BMI var fundio upp ario 1830 af
tryggingasélumanni sem vildi
geta rukkao meira fyrir liftrygg-
ingar. Sérfreedingar i ofpyngd
segja ad BMI sé ekki gagnlegur
malikvaroa a hlutfall voova og
fitu i likamanum og miklu betra sé
ad mioda vid mittismal sem meeli-
kvaroa a ahaettu a sjakdémum
eins og hjarta- og ®0asjukdémum
og sykursyki 2.

Glutensnautt faedi

Minna en tvo prosent einstaklinga
pjast af celiac sjukdémnum sem

a islensku hefur verid kalladur
glateno6pol. Vio hin verdum ekki
fyrir ahrifum af glateni . Rann-
soknir syna hins vegar a0 flestir
finna fyrir upppembu eftir ad hafa
bordad, hvort sem a matsedlinum
er hveiti eda ekKki.

Mondlumjolk frekar

en kiamjolk

Valkostir vid dyramjolk hafa rokio
upp i vinseeldum undanfarin ar,
sérstaklega b6 moéndlumjolk pratt
fyrir a0 vera naestum pvi alveg
laus vio naringarefni. Méndlur

Handspritt gerir
ekki eins mikid
gagn og sapa og
vatn samkvaemt
nyjustu rann-
s6knum.

eru troofullar af proteini en i glasi
af moéndlumjolk er ekki nema

2% mondlur og eiginlega ekkert
protein og vitaminin eru viobatt.
Svo ef pu ert ad leita ad valkosti er
sojamjolk betri.

Safadrykkja

Vid safagero ar ferskum avoxtum
og greenmeti hverfa allar goou og
hollu trefjarnar sem vio pérfnumst
og halda okkur s6ddum og selum
fram a0 nastu maltio. Og eftir situr
sykurinn sem hakkar blodsykur
sem eykur hungurtilfinningu.
Boroadu bessa avexti og green-
metid og drekktu stort vatnsglas
meo.

Handspritt

Reglulegur handpvottur gerir hand-
spritt nanast alveg 6parft. Og ekkert
handspritt er jafng6édur gerlabani og
gamaldags sapa og vatn. Noroveiran
alremda er til demis ordin 6nem
fyrir handspritti og fleiri veirur
munu fylgja i kjolfario innan tidar.

A0 lata braka

Til skamms tima var almenn vitn-
eskja ad pao ad lata braka i lidum
veeri ekki bara pirrandi fyrir adra
heldur mjog heaettulegt fyrir lioi
brakarans. Fjélmargar rannsoknir
hafa hnekkt peirri hugmynd og
rannsakendur segja jafnvel a0 lida-
brakid sé visbending um ad lidirnir
séu vel smuroir og heilbrigoir. Og ad
beir sem ekki geta latid braka attu
a0 vera vidbunir pvi ad eiga vio lida-
vandamal a0 strioa i framtidinni.

Hreinsikarar

bao purfa engin okkar ao hreinsa
sig ad innan nema pau sem hafa
oroid fyrir eitrunarahrifum. Lifrin
og nyrun sja um aod sia fra flestoll
oxskileg efni sem vid latum ofan i
okkur.

Orbylgjueldamennska

Ol héfum vid heyrt um pad hvernig
Orbylgjur geisli alla naeringu ar
matnum okkar. Sem betur fer fyrir

A9 standa vio skrifbordid hefur ekki
afgerandi ahrif a heilsuna.

okkur flest er petta algerlega oOsatt.
Orbylgjuofnar elda mat med orku-
bylgjum sem fa moélekdl i matnum
til ad hreyfast a 6gnarhrada sem
aftur byr til orkuna sem eldar
matinn.

Audvitao dvinar neringargildi
sumra matvela pegar pau hitna,
hvort sem pao er i 6rbylgjuofni,

a eldavél eda grilli. En par sem
orbylgjueldamennska tekur oft
styttri tima en énnur er jafnvel
liklegra en ekki ad htin varoveiti
neringarefni betur en aorar eldun-
araoferdir.

HEILL HEIMUR
AN MYNDLYKILS

pa parft ekki myndlykil til pess ad horfa a fjolbreytta
dagskra allra sjonvarpsst6dva 365, timaflakkid, Frelsid
og Stdd 2 Marapon Now.

Pa getur horft i snjallsima, spjaldtélvu eda fartdlvu
hvenar sem pér hentar.

Nanari

upplysingar
i sima 1817

Nanari upplysingar i sima 1817 eda a 365.is ‘ 365
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Matur getur skemmst af 6hreinind-
um og adskotahlutum.

Matvzeli og
hreinlaeti

atur getur ordio heilsu-
spillandi. Algengasta
astaeOan er ad hann

spillist af 6rverum sem valda
sykingu eoa eitrun. Matur getur
einnig skemmst af 6hreinindum
og adskotaefnum sem komast i
hann fra framleidanda til neyt-
anda. Adskotaefni eru einkum har,
skordyr eda skordyrahlutar, ymiss
konar argangsefni tr jarovegi eda
malmum, tdunarefni og fleira.
Algengustu érverur eru syru-,
myglu- og rotnunargerlar.
Hitastig a mikinn pattihve
o6rverum fjolgar ort. Peim sem
valda sjukdomum fjélgar érast vio
10°-50°C. Salt, syra, sykur og fleiri
efni draga ar 6rverugrodri.
Matvzalum sem farin eru ad
mygla eda skemmast 4 annan hatt
verdur aod fleygja pvi i peim geta
verio heettuleg eiturefni.
Heimild: Unga folkio og eldhusstorfin

Pad baetir gedheilsuna ad syngja i
hop. NORDICPHOTOS/GETTY

Hoépsongur
baetir gedheilsu

0 syngja i hop getur hjalpad
Afc’)]ki vio ad jafna sig a geo-

renum vandamalum meo
pvi ao lata pvi finnast pad vera
metio og auka sjalfstraust pess.

Petta er nidurstada rannséknar
sem var unnin vio leknaskélann i
Norwich. Séngvarar i svokélludum
songhopum i Norfolk &4 Englandi
voru rannsakaodir og nidurstadan
var st a0 skap peirra hefoi batnad
og félagsfaerni aukist. Songstarfid
hafdi lika hjalpad folki a0 halda sig
fra fikn.

Songstarfid sem var rannsakao
er hugsad fyrir f6lk meo gedraen
vandamal sem og almenning og
hundruo taka patt.

Rannsakendur fylgdust med
20 songvurum i halft ar og sogdu
a0 songurinn og félagsskapurinn
hefoi hjalpad folki sem glimdi vid
alvarleg gedraen vandamal a0 lifa
eolilegu lifi.

Tom Shakespeare, sem leiddi
rannsoknina, sagdi a0 fordast
hefdi verid ad nota oroio kor, pvi
pad feldi suma fra, en hver sem er
veeri velkominn i songhopana og
ekki veeri atlast til a0 folk kynni
ad syngja eda koma fram eoa talaoi
um vandamal sin. bad veeri pvi
enginn prystingur a folki.

Shakespeare sagoi ad petta
veeri 6dyr og audveld leio til ad
baeta gedheilsu i samfélaginu og
rannsakendur hvéttu til ad folki
veeri bodio a0 taka patt i hopsong
Okeypis sem vidast.

Réadu magann eftir jolin

jolin og maginn er kominn

isteik er rad ad borda hvit-
lauk og drekka eplaedik til a0 r6a
meltinguna. Hvitlaukur hefur
16ngum pott géour vid upp-
pembu og rannséknir hafa synt
fram 4 hann 6rvar meltinguna
og dregur pannig ar 6pagindum.
Hagt er a0 baeta hvitlauk at i
matinn i adeins meira magni en
vanalega til a0 halda meltingunni
ilagi. Pa hefur eplaedik I16ngum

Ef pbu hefur boroao yfir pig um

pott gott vid meltingartruflunum
en pao a ekki adeins ad laga
meltinguna heldur einnig syru-
stigid i maganum. Ein matskeio
af eplaediki at i einn til tvo bolla
af vatni etti a0 halda maganum
gooum og bestur arangur faest
me0 bvi ao drekka blénduna fyrir
matmalstima. Einnig er haegt ad
drekka piparmintute, t.d. einn
bolla a dag, en pad ku draga ur
magaverkjum og hafa réandi ahrif
a magann.

Eplaedik hefur reynst vel vid magadpagindum.
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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

PARFTU AD KAUPA EDA SELJA
BIL?

Bilauppbod.is er uppbodsvefur

par sem pu getur keypt eda selt

bil 4 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
FRABARU VERDI.
Einnig trval notadra dekkja. Tokum
notud uppi ny. Vaka s. 567 6700

@ Barnaheill

Save the Chidren a [slandi

bjonusta

Pipulagnir

PIPULAGNIR
Faglaerdir piparar geta beett vid
sig verkefnum i baedi vidhaldi og
nylégnum. Véndud vinnubrogd.
Uppl.is. 663 5315

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 fyrirteekja. Fagleg
vinnubrogd a sanngjérnu verodi.
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511
2930.

REGNBOGALITIR EHF

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

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

Buslédaflutningar

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

Keypt
& Selt

LOK A HEITA POTTA OG
HITAVEITUSKELJAR.

Steerdir i cm: 200x200, 210x210,
220x220, 235x235, 235x217,
217x174, 8 hyrnd lok. Lokin pola
1000 kg jafnardarpunga af snjo.
Vel einangrud og koma med
10 cm svuntu. Sterkustu lokin &
markadnum. Litir: Brunt eda Gratt.
Opnarar til pess ad audvelda opnun
a loki. www.Heitirpottar.is Simi 777
2000 Haffi og 777 2001 Grétar

@ Barnabheill
Save the Children & Islandi

® Heilbrigt loft an myglu

® Endurvinnur varma

® Baetir loftgaedi
® Fyrir allar staerdir heimila

Hageeda Hornafjardarhumar
og sjavarfang. SERFREDINGAR |
SJAVARFANGI Heimsending. www.
humarsalan.is Pédntunarsimi: 867
6677

Oskast keypt

KAUPUM GULL -
JON & OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

FYRIR
ADSTOD

INNANLANDS

gjofsemgefur.is

907 2002
ac’ Hjalparstarf

\dlJ kirkjunnar

Sérfraed

ingar |

radningum

Anaeqdir vids

Kiptavinir

eru okkar besta auglysing

lind@fastradningar.is
mjoll@fastradningar.is

FASTS

Radningar

www.fastradningar.is

'Badviftur

Heilbrigt husnadi|

" burrktaeki

| Erra

Skynsom fjarfesting i nybyggingar sem tryggir
ferskt loft, dregur ur likum a myglu og baetir
loftvist. Fjarfesting sem borgar sig fljott.

IshuUsios

S:566 6000 @ Smidjuve

VI Ftu I'.is

-andadu léettar

kastigid of hatt?

Loftviftur

| Gluggaviftur

Utiviftur
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Skolar &
Namskeio

ICELANDIC, ENGLISH &
NORWEGIAN F. FOREIGNERS -
ENSKA - NORSKA

iSLENSKA f. ttlendinga I, II, II1.
ENGLISH f. Adults/ ENSKA f.
Fullordna: LILIII. Start/Byrja: 8/1,
5/2,5/3,2/4,30/4.28/5,25/6: 4
weeks/vikur x 5 days/daga. 2-6
students/nem. Morn/Aftern/
Evening. Morgna/Sidd/Kvolds:
www.iceschool.is - ff@icetrans.is -
Fullodinsfraedslan-lceSchool, Armuli
5.108s.5571155 / 8981175.

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

Huasnaeoi

Geymsluhisnadi

WWW.GEYMSLAEITT.IS

FYRSTI MANUDUR FRIiR

aminna en 7 m2. Odyrt eftir pad. S:
564-6500

GEYMSLUR.IS

SIMI 555-3464
Suma hluti er betra ad geyma.
Geymslur fyrir danarbuid, allt ad
20% afslattur. www.geymslur.is

HONNUN
VERKFRADITEIKNINGAR
Tek ad mér ad gera
verkfraediteikningar af ibudarhusum
og sumarhusum. Fast verd.

Upplysingar i sima 783 4180 eda
kjartangardars@gmail.com

Atvinna

Atvinna i bodi

VITABAR - KVOLD OG
HELGARVINNA
Starfsfolk vantar a kvold og
helgarvaktir. Umsaekjendur purfa
ad vera ordnir 20 ara.
Umsoknir sendist & vitabar@
internet.is

TRAILER BiLSTJORA VANT

Silfri ehf oskar eftir trukkabilstjora.
Uppl. gefur Gunnar i s, 894 9690

RETTABLADID

HAFDU PAD NOTALEGT
| FRETTABLADINU

Um 55% ibla & héfudborgarsvaedinu lesa Fréttabladiod daglega.*
Rdmlega 85.000 manns & héfudborgarsveaedinu lesa Fréttabladio daglega.*
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o 7 Pad er hvergi betri stadur
e ©% .,? fyrir fjolpdst en inni i
%7 7 o¢ Fréttabladinu pvi pad
& tryggir ad auglysingaefnid
7 ¥ s lendir & eldhisbordinu
';/.'9 Q/.. begar bladid er opnad.
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Kannadu dreifileidir i sima 5125448 eda i télvupdstfangi orn@365.is

Heimild: *Skv. Bladakénnun Gallup, okt.-des. 2016.

Parftu ad rada starfsmann?




