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Pad er ymislegt i booi
fyrir fjolskyldufolk

um paskana. Alls kyns
skemmtun sem kostar
ekki mikla peninga. =>6

FRETTABLADID

Julia Sif Ragnarsdéttir maular hér gomsaett, heimagert vegan-paskaegg, stutfullt af vegan-salgaeti, sem hin segir na fast i rikulegu arvali. MYND/ERNIR

Saelkeralif a paskum

Julia Sif Ragnarsdottir er baedi seelkeri og graenkeri sem byr til sin eigin hand-
gerdu vegan-paskaegg. Hun aetlar ad bjoda fjolskyldunni upp a senskt soja-
kj6t innbakad i smjordeig a la Wellington i hatidarmatinn a paskadag. 2




2 KYNNINGARBLAD FOLK

FRETTABLADID

28. MARS 2018 MIDVIKUDAGUR

ao er einfalt og skemmti-
p legt ad bua til heimagert

paskaegg en kostar svolitinn
tima, dund og polinma0i,“ segir
Jalia Sif Ragnarsdéttir par sem
hun dundar sér heima i eldhasi
vio gero dyrindis paskaeggs.

Paskaegg Juliu er fyrir green-
kera og i skalum ma sja litrikt og
freistandi arval af vegan szlgzaeti;
lakkris, brjéstsykur, hlaup og
sukkulaoi.

,Urval vegan selgetis hefur
aldrei verid meira og allt er pad
hvao 60ru gémsetara, en pad var
alveg agaett pegar frambo0io var
minna pvi ba bordadi madur ekki
eins mikid af nammi,“ segir Jalia
hlaturmild og stingur upp i sig
vinsalli hauskapu sem lengi hefur
fengist a nammibo6rum landsins
en fastir gert sér grein fyrir a0 sé
vegan.

Islenskur lakkris er flestur
vegan en ekki islenskt hlaup sem
inniheldur gelatin ar dyraafuro-
um. Pad kemur mérgum a évart
hvao innflutt vegan-hlaup er ljaf-
fengt, sem og stikkuladi ar hris-
mjolk eda annarri jurtamjolk og
er rjomakennt og bradnar eins og
hefdobundid sakkulaodi,” atskyrir
Jalia i paskaeggjageroinni.

Snaddi frekar bolinn sinn

Jalia hefur verid graenkeri {
fimm ar og heldur uti vefsidunni
Veganistur.is meo eldri systur
sinni, Helgu Mariu.

,Eg hefalltaflitid upp til Helgu
og gert allt eins og htin,“ segir
Jalia um tilurd pess ad han gerdist
grankeri. ,Helga veiktist af ein-
kirningasott og var lengi lasin
og eftir sig vegna hennar. Vio
systurnar h6fdum ekki einu sinni
heyrt hugtakio vegan pegar vid

Julia hefur gert paskaegg ur hreinu sukkuladi, hvitu- og nuggatsikkuladi og vitaskuld passar adferd hennar vid hefdbundin paskaegg lika . MYND/ERNIR

duttum nidur & myndband um
vegan feodi og Helga dkvao a0 lata
a pao reyna sér til heilsubotar,
med g6dum drangri. Eg dkvad pvi
ad profa ad gerast grenkeri eins
og Helga og sé ekKki fyrir mér a0

nNnameilt

KRINGLUNNI & SMARALIND

ég snui nokkurn timann til baka,
baedi vegna heilsufarslegs avinn-
ings en ekki siour vegna dyra- og
umbhverfissjonarmioa, sem okkur
finnst skipta mjog miklu mali.“

Adur hafoi Jalia verid heilluo af
kjotréttum en Helga ekki.

»Sem barn var ég strax oroin
mikill matgaedingur og ®tladi
ad verda kokkur. En eftir ad
gerast greenkeri fer maour ad lita
dyraafurdir 60rum augum og sér
paer ekki lengur sem valkost i mat.
Eg eti bvi sennilega bolinn minn
frekar en kjot héodan af,“ segir
Jalia.

Hun segir greenkera geta notio
sxldar- og selkeralifs um paska og
nog sé til af goou hraefni.

,Eg er dugleg ad bj6da vinum
minum og @ttingjum i vegan mat
og bakstur til a0 syna peim fram a
hvad greenkerafzedi er gomsatt og
gott i maga. Pa kemur folki alltaf
jafn mikid a 6vart hvao greenkerar
borda ljaffengan og fjolbreyttan
mat. Margir mikla svo greenkera-
matseldina fyrir sér en htn er alls
ekki eins mikid mal og margir
halda,“ segir Julia.

I vinahopi Juliu og Helgu hafa
margir gerst greenkerar og gran-
metisatur eftir ggmsaet veganbod.

,Peir hafa séd avinning pess a0
snua baki vio neyslu dyraafuroa
pegar vid h6fum opnad augu
peirra fyrir umhverfis- og dyra-
vernd. Pegar 6llu er 4 botninn
hvolft missa peir heldur ekki af
neinu né sakna ar dyrarikinu,“
segir Julia.

Vegan Wellington a paskum

Jalia er alin upp vio fagurskreytt
heimili foreldra sinna a paskum
og @tlar ad heidra moéour sina
med pvi ad pryoa heimili sitt med
blomum og paskaskrauti yfir
hatidina.

,Egverd i mat hja mémmu a
paskadag og vid @tlum ad hafa
vegan hatidarmat. Vio vorum
med vegan jolamat sem féll vel
i kramio hja fjélskyldunni og
allir eru spenntir ad setjast a0
vegan hatidarboroinu aftur. I stad
paskalambsins verdum vio med
Oumph!-sojakjot sem vid tutbaum
eins og Wellington-steik, innbakad
i smjordegi med sveppasosu og
branudum kart6flum. bad slo i

Vegan paskaegg

4 plotur Ichoc Classic
sukkuladi (Faest i Netto)
Nammi sem hugurinn girnist.
Julia notadi eftirfarandi:
Bubs-hlaup (fast i Krénunni),
Biona-hlaup (faest i Netto),
Brak dokkt (faest i Iceland),
Lakkris

Svartur brjéstsykur
Hjuplakkris sem Julia hjupadi
med Classic-sukkuladinu
(Athugio ad flestur lakkris er
vegan nema fylltur lakkris og
lakkriskonfekt. Mjolkursyra
er lika vegan og ekki unnin ar
kaamijolk.)

Temprio %5 af sukkuladinu
yfir vatnsbaoi og hrerid i &
meodan. begar sukkuladioer |
bradid er pad tekio af hitanum

og restinni, sem var tekin fra
(¥5), beett tit i og hreert par til
allt er braonad. Hellio vel af
braddu sakkuladi i paska-
eggjaform og veltio um i g6oa
stund. Leggio formin a hvolf
yfir skal i allt ad 10 minatur.
Endurtakid brisvar eda par til
pykkt lag af sukkuladi hefur
myndast i formunum. Gaetid
pess ad branirnar séu einn-
ig bykkar svo audvelt sé ad
festa eggin saman. Ef setja &
lakkriskurl eda Rice Krispies
at 1 siakkuladio er best ad
setja fyrst eitt lag af sukkulaoi
iformin, a0ur en kurlinu er
beatt saman vid. Formin purfa

a0 sitja i frysti i minnst 30 minatur eda par til sikkuladio hefur losnad
fra plastinu. bPegar form er lagt a hvolfa eggio a0 detta audveldlega ur
pvi. Til a0 festa eggjahlutana saman er best ad tempra stikkuladi og lata
pad kolna vio stofuhita par til pad verdur ageetlega pykkt. Munio ao fylla
eggin me0 salgeeti, malsheetti eda 60rum gladningi adur en pvi er lokad!

gegn a j6lunum og ma sja upp-
skriftina & heimasiounni okkar,*
atskyrir Jalia sem laerir vidskipta-
free0i vio HI en Helga systir hennar
nemur mannfraeodi i fjarnami fra
Svipj6o.

,beir greenkerar sem ekki hafa
tima til a0 bua til paskaegg geta
fundio vegan paskaegg i flestum
matvoruverslunum. Néi Sirius er
meo vegan egg i umbudum med
greenum mioa og allt sikkuladi

og s®lgaetiiegginu er vegan. ba
fast innflutt og gémsat vegan egg

i Kréonunni og Heilsuhtsinu. bad
parf ekki ad vera flokio ao gleodja
salkera 4 paskum og lika haegt

ad kaupa stkkulaodi og setindi og
setja i fallega 6skju eda paskaeggja-
box til ad njota.”

Skodid gdémsaeta veganrétti systr-
anna Juliu og Helgu a veganistur.is.

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

Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdéttir, elin@frettabladid.is, s. 512 5349 | Ragnheidur Tryggvadottir,
heida@frettabladid.is, s. 512 5367 | Oddur Freyr borsteinsson, oddurfreyr@frettabladid.is, s. 512 5368
| Sigridur Inga Sigurdardottir, sigriduringa@frettabladid.is, s. 512 5372 | Starri Freyr Jonsson, starri@
frettabladid.is, s. 512 5358 | bérdis Lilja Gunnarsdéttir, thordisg@frettabladid.is s. 512 5338
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Abyrgdarmadur:
Elmar Hallgrims Hallgrimsson

S6lumenn: Atli Bergmann, atli@frettabladid.is, s. 512 5457 | Jén ivar Vilhelmsson, jonivar@frettabladid.is, s. 512 5429 |
Olafur H. Hakonarson, olafurh@frettabladid.is, s. 512 5433 | Maté Dalmay, mate@frettabladid.is, s. 512 5442,
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Digest Gold hefur gert
kraftaverk fyrir mig

Oflugu meltingar-
ensimin fra Enz-
ymedica geta
baett meltinguna,
komid reglu a
haegdir og gefid
okkur aukna orku.
Einungis 1 hylki
parf til ad finna
muninn.

og loft pegar bt boroar steik?

Verki ef pu leyfir pér sma
mjo6lkurvérur? Sumir fa lika 6paeg-
indi, upppembu og vindverki eftir
maltioir en vita ekki af hverju. Afar
liklegt er a0 petta tengist skorti a
meltingarensimum, sem er algengt
vandamal pvi pau sja um nidurbrot
fedunnar.

Faeréu i magann, upppembu

Ensim brjéta nidur faeduna
Meltingarensim eru af mérgum
tegundum og hafa 61l mismun-
andi hlutverk en hja 6llum hefst
meltingin i munninum. Par eru
fyrstu meltingarensimin sem faedan
kemst i snertingu vio og hefja pau
nidurbrot a kolvetnum. I maganum
taka svo fleiri tegundir af ensimum
vio og brj6ta m.a. nidur protein,

Non
Gp ENZYMEDICA

S - Optimal digestive support” B e -3
- America's 21 seling digestive
enryme!

Vetary Supglement Vegan & Kosher

Non
GMo ENZYMEDICA

Barbara Kresfelder.

fitu og laktdsa. Stundum gerist bad
pegar vid bordum of mikid og/eda
ad samsetning matarins er slem ad
likaminn neer ekki a0 ,lesa skila-
booin rétt” eda getur ekki framleitt
nzagilega mikio af ensimum. betta
getur valdio vandamalum hja fj6l-
morgum. Ekki bara magaénotum,
preytu, f2duéboli eda 60rum
kvillum, heldur getur pad gerst

a0 vio faum ekki pa naeringu sem
maturinn a ao skila okkur.

.

ENZYMEDICA

PR %

Til eru fjorar tegundir meltingarensima fra Enzymedica og fer pad eftir ein-
kennum hvad hentar best. Therablend kallast si adferd sem notud er vio
vinnslu a pessum ensimum og malast pau a bilinu 5-20 sinnum 6flugri og
vinna meira en sex sinnum hradar en 6nnur leidandi meltingarensim. Ens-
imin eru avallt tekin rétt fyrir eda med mat.

" ENIYMEDICA

, Digest Gold fra

Enzymedica hefur
gert kraftaverk fyrir mig.
Eg verd oft upppembd og
fae magaonot eftir mat
eins og pitsu, reyktan
mat og marinerada sild.
Eitt hylKi rétt fyrir maltio
og vandamalio er ur
ségunni.

Barbara Kresfelder, 50 ara,

maoair tveggja unglings-
drengja

Kraftaverk i 1 hylki

Barbara Kresfelder hefur
um arabil verio i vand-
redum vegna magaonota
og meltingarvandamala.
Hun er endalaust ad leita
leida til ad baeta astandio,
ymist med pvi a0 baeta
inn akvedinni feou og/
eda taka at. Arangurinn

- 30 hefur verid misjafn en

ekkert hefur p6 leyst
nein vandamal p6 svo ad
pau minnki a.m.k. tima-
bundio.

,Digest Gold fra Enzymedica
hefur gert kraftaverk fyrir mig. Eg
verd oft upppembd og fae magaénot
eftir maltidir og pa sérstaklega eftir
ad hafa bordad mat eins og pitsu,
reyktan mat og marinerada sild. Eg
tek eitt hylki rétt fyrir maltid og na

finn ég ekKki fyrir neinum 6notum
eftir 4. Stundum gleymi ég ad taka
ensimin fyrir matinn og hef pa tekio
toflu strax eftir maltio i peirri von
a0 pad hjalpi, sem pad gerir, p6 pad
sé kannski ekki alveg jafn 6flugt

og pegar ég tek hana fyrir mat. Eg
tek alltaf toflu fyrir morgunmat og
hefur pad sett reglu a kl6settferdir
hja mér. bvilikur bonus sem pad er.“

Meltingaronot og -truflanir hafa
i flestum tilfellum ahrif & hagodir og
finnur Barbara einnig fyrir miklum
mun hvad pao vardar:

,Eglendi einnig i vandreedum
eftir flestallar maltidir og hef verio
me0 nidurgang. Nud er pad vanda-
mal ar ségunni og ég sveiflast ekki
milli pess ad vera alltaf 4 kl6settinu
- e0a nastum aldrei.”

Hverja vantar
meltingarensim?

Afleidingar vegna skorts & melting-
arensimum geta verio viotekar og
hugsanlega finnum vio fyrir 66rum
einkennum en meltingarénotum.
Einkenni skorts 4 ensimum geta
verio:

® Brjostsvidi

® Vindverkir

® Upppemba

® Kvidverkir og ogledi

® Bolur

® Nefrennsli

® Krampar i p6rmum

® Ofullnaegt hungur

® Exem

® Hofudverkur

® Skapsveiflur

® Lidverkir

©® Huoklaoi
® HUdroodi
® Svefnleysi

Einnig @ttu allir peir sem eru ad
taka inn mjolkursyrugerla ad skooa
hvort meltingarensim geti ekki
hjalpad til vid a0 koma meltingunni
igott horf og auka par meo almennt
hreysti og vellidan.

Nokkrar stadreyndir
um ensim

® Ensim taka patt i hverju einasta
efnafraeoilegu ferli sem a sér stao {
likamanum.

® Ensim hamarka upptéku naer-
ingarefna og hjalpa til vid a0
breyta mat i orku.

® Ensim a betiefnaformi geta
dregid tr einkennum faeduopols.

® Ensim a betiefnaformi geta
haft margvisleg jakvaed ahrif &
likamsstarfsemina umfram baetta
meltingu.

® Ensim geta hjalpad p6rmunum ad
na eolilegri virkni pannig a0 peir
virki betur en nokkru sinni fyrr.

Med innt6éku getur folk skilad
meiru fra sér en adur og reglulegar
og hungurtilfinning minnkar eda
hverfur pvi naeringin ar fedunni
nytist likamanum betur. Orkan
eykst og geta ensim hreinlega
hjalpad heilbrigdu folki ad veroa
enn heilbrigdara.

Solustadir: Apotek, heilsuhus og
heilsuhillur verslana.

Lifreent sleipiefni
fyrir elskendur

Sleipiefnin henta einstaklega vel fyrir konur med purrk
i leggbngum og slimhud.

Ma baedi nota innvortis og
Utvortis fyrir samfarir.

* Aloe Vera

* Flax extract

+ Guar Gum (Guaran)

Innihalda engin aukaefni
eda skadleg efni sem

geta verid ertandi fyrir
slimhudina.

Feest i flestum apdtekum.
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Fallega gular paskakokur

Pad er skemmtilegt ad vera med fallegar kdkur med kaffinu a paskadag. Bérnin eru hrifin af falleg-
um bollakékum og ekki er verra ef paer eru paskalegar. Hér eru tveer hugmyndir ad paskakdékum.

Elin
Albertsdottir
elin@frettabladid.is

ad er hagt ao skreyta bolla-
kékur med ymsum heetti.
bessar paskabollakokur eru

med appelsinubragodi. Mjog ein-
faldar og fallegar.

Paskabollakékur
Uppskriftin &tti ad gera tolf kokur.

150 g smjor

150 g sykur

4egg

4 dl hveiti

2 tsk. lyftiduft

1 tsk. vanillusykur

1% dl mjolk

Safi og borkur af %2 appelsinu

Kremio
250 g rjomaostur

150 g smjor

350 g florsykur

Borkur af %2 appelsinu

Stillid bakarofninn a 175°C. Hraerio
smjdr og sykur par til blandan
verdur létt og 1j6s. Hreerio pa eggj-
unum saman viod, einu i einu. Batio
hveiti, lyftidufti og vanillusykri pvi
nast vid. Loks er mjolk, appelsinu-
safi og borkur sett Git i.

f "

Blandan er sett i méffinsform upp
ad % hlutum. Bakio i 20 minttur
og kaelio.

Setjio rjomaostinn i hraerivél

en hann 4 ad vera vid stofuhita.
Hraeriod og setjio smjorio ut i
smam saman. Baetio vio flor-

sykri og appelsinuberki. Pad ma
setja smavegis gulan matarlit til
a0 fa paskalit. Setjio blénduna i
sprautupoka og skreytid kokurnar
med kreminu. Skemmtilegt er a0
skreyta kokurnar meo einhvers
konar @tu paskaskrauti, til demis
pinulitlum paskaeggjum.

Pad ma lika utbuaa sakkulaodi-

Vid erum ekki med uppskrift ad pessari fallegu paskakéku en hun er til marks um hversu skemmtilega er haegt ad skreyta.
Appelsinuformkaka Hitid ofninn i 175°C. Peytid saman
smjor og sykur par til blandan verdur
1étt og lj6s. Setjio pa eggin saman vio,
eittieinu. P4 er rifnum appelsinu-
berki og-safa beett tit i. Blandid pa

krem og setja & kokurnar. Til
damis svona: Florsykur, 1 msk.
smjor, vanilludropar, 2 msk. kako
og heitt espresso-kaffi. Hreerio
saman.

Hefobundin kaka med kaffinu sem
er po svo 6tralega goo.

PR 3 3
i el

s

. GALLAJAKKI

e 13.9968

& 3

512 SLIM TAPER

12.990

3 dl sykur hveiti og lyftidufti saman vio.
300 g smjér Setjio deigio i vel smurt kringlott
Segg formkoékuform og bakio i um pad bil

1 appelsina, fint rifinn borkur
0,8 dl appelsinusafi

50 minutur. Pegar kakan er tilbtin
eru stungin i hana nokkur gét meo

1,5 tsk. lyftiduft grillteini og appelsinusafanum er
6 dl hveiti hellt yfir. Klio.

. Buid til glassar meo flérsykri og
Glassar appelsinusafa. Smyrjio yfir kokuna

2 dl flérsykur
1,5 msk. appelsinusafi

og skreytid med rifnum appelsinu-
berki.

Appelsinuformkaka med glassur.

Haegt er ad skreyta moffins a margvislegan hatt og um ad gera ad lata hug-
myndaflugid rada for.
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Fjolskyldu

f)

Or um pas

kana

Pad er um ad gera ad nyta paskafri fjdlskyldunnar til ad gera eitthvad saman. Pad er ymislegt um
ad vera yfir paskahelgina, svo ad pad er engin astaeda til ad sitja bara heima og borda sukkuladi.

Oddur Freyr
borsteinsson
oddurfreyr@frettabladid.is

p ao er ekki oft sem fjdélskyldan

feer fri saman og teekifzeri til

ad skemmta sér. En um pessa
paska fa margir ageetis fri, svo pad
gefst baoi timi til ad varpa 6ndinni
og hvila sig og til a0 gera alls konar
skemmtilega hluti saman. Hér eru
nokkrir hlutir sem fjélskyldan
getur gert saman i friinu.

Fjolskyldu- og hasdyragarour-
inn byour sigilda skemmtun fyrir
fjélskylduna og par verour opio
fra klukkan 10 til 17 alla daga yfir
paskana. A0 visu veroa ekki 611
tekin opin, en pad er stefnt 4 ad
hafa baeoi Lestina og Hringekjuna
opna. bao er hins vegar verio a0
setja saman nyjan Fallturn sem
verdur ekki opnadur fyrren 1.
juni. En sioasta fostudag feeddust
kiolingar i gardinum, haférninn
er enn par og um jolin var sett upp
maurabu { Skribd}’rrahflsinu, SVO
pad er nog ao sja.

Oll kvikmyndahdsin verda opin
yfir alla paskana, nema Bi6 Para-
dis, sem verdur lokad a paskadag.
Sem stendur er gott tirval kvik-
mynda fyrir alla fjolskylduna
bodi, par 4 meoal tveer islenskar
fjolskyldumyndir, L6i - bu flygur
aldrei einn og Viti i Vestmanna-
eyjum.

bao er misjafnt eftir sundlaugum
hvort pao sé opid um paskana, en
vida verour haegt ao fara i sund i
paskafriinu. Margar sundlaugar
eru lokaodar a féstudaginn langa
og paskadag, en flestar eru opnar &
skirdag, laugardag og annan i pask-
um. bad verdur opid alla paskana i
nokkrum laugum, en langflestum
verdur samt ekki lokad seinna en
kl. 18 a paskadag. bao er haegt a0
athuga hvort sundlaugin sem &
ad heimsaekja sé 6rugglega opin a
sundlaugar.is.

Einar Bjarnason, rekstrarstjori
hja Blafjollum, segir ad paod sé
stefnt & a0 hafa opio par eins og
venjulega yfir alla paskana, bann-
ig a0 borgarbuar geti att gledi-
lega paska a skioum. baod er spad
bjortu veori og sol 4 fimmtudag og
spain er goo fyrir helgina, pann-
ig a0 bad tti ad vera vel haegt
ao fara a skioi i paskafriinu. Svo
kemur tilkynning fra skidasvaed-
inu um veduradstedur og opnun
4 hverjum morgni og ef eitthvad

J‘“‘»j"ﬁh, 4

breytist verdur latio vita af pvi.

Pao verour haegt ad kikja 4 lista-
safn i friinu, pvi Listasafn Reykja-
vikur verdur opio alla paskana,
nema a paskadag, en pa verour
lokad i Hafnarhusi, Asmundarsafni
og a Kjarvalsstooum.

Skemmtigarourinn er opinn eins
og venjulega alla paskana, pannig
ad hopar sem vilja heimsakja
hann geta haft samband til ad
skipuleggja skemmtun.

Pao verour haegt ad fara at ad
borda saman i friinu, en opnunar-
timi veitingastada er misjafn.
Flestir veitingastaoir verda opnir
yfir paskana, en sums stadar er
lokao a paskadaginn sjalfan.
Veitingastadir a hotelum verda svo
almennt opnir eins og venjulega.

Peir sem vilja versla i friinu geta
fario i Kringluna og Smaralind. bar
verour opid a skirdag og a laugar-
dag, en lokad a fostudag, sunnudag
og manudag.

Sidast en alls ekKi sist er spain
g00, bannig ad pad stefnir i ad pad
verdi haegt a0 nyta friio i alls kyns
ativist.

.,- -ﬂ . 3 L.I
P
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Pad verdur mikiod opid i sundlaugunum i paskafriinu. MYND/GVA

Spain er agaet,
svo pad geeti
verio sniougt
ao fara a skioi
i paskafriinu.
MYND/VILHELM

RETTABLADID

Fréttabladid eykur pjonustu sina.

Pu getur nalgast fritt eintak af Fréttabladinu a eftirfarandi stodum vidsvegar um landid:

8 OO0 [EY M2 BdNUS pous €I ¢

SMARALIND



Ingar

512 5800

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

Bilar &
Fararteki

SPARADU 1200 bUS
Nyjir Suzuki S-Cross 4X4 GLX Diesel
Ledur, 17" felgur, glerpak, kostar
nyr hja Suzuki 5.2 mil. Okkar verd
adeins 3990 pus Adeins nokkrir
bilar i bodi!

Bilasalan Bilfang
Malarhofda 2, 110 Rvk.
Simi: 567 2000
Seljum i dag!
www.bilfang.is

g

Oruggir Vinnuvéla-Lyftara og
Bifreidaflutningar a verdi fyrir pig.

Vaka
Skutuvogi 8, 104 Reykjavik
Simi: 567 6700
24 tima pjonusta
http://www.vakahf.is

SUZUKI

Suzuki métorhjol Komdu og kiktu
vid i syningarsal Suzuki. Ymislegt
spennandi til, sjon er ségu rikari.

SUZUKI
Skeifunni 17, 108 Reykjavik
Simi: 568 5100
suzukisport@suzuki.is
Suzuki.is / suzukisport.is

Bilar til s6lu

URVALS HIACE 4X4, 2010 OG
2011

Nyinnfluttir, eknir 95 pus, rydvardir.

Verdhugm. 2.250 og 2.350 pus. +

vsk, engin skipti. jp@isfar.is /S. 897

3015.

BESTA VERDID !

AUDI Q7 3.0 DISEL arg. 2013 ek. 92
pkm, 7 manna, ledur, krokur ofl,
100% pjonusta, sumardekk fylgja,
tilbbodsverd 5990 pus, gsm 898-
3951

Smaauglys

Benz C 350 Plug in Hybrid 2015 Stw.
Avantgarde ledur og tekk innrétting.
Avantgarde utlit. Comfort
saetapakki. Harman Kardon sound
system. Loftpudafjodrun ofl. Ny
negld vetrardekk. 4.950p.stgr. Uppl:
899 0410

KIA Sportage 2006, ek. 147,000.
uppl. i sima 6987999

Pallhysi

TIL SOLU.
Notud pallhysi verd fra 750.000 m/
vsk Nanari uppl. a pallhysi.is eda i
5:849-2220

NYTT - NYTT - NYTT
HEIMAViIKUR PLOTUKROKA
NR. 12

G090 reynsla - meiri afli Heimavik
ehf Heimavik.is simi 892-8655

Skemmtanir

Laugardagur

Hjolbarodar

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

Varahlutir

Almennar bilavidgerdir. Sérgrein
bremsuvidgerdir. Renni diska
og skalar. Fljot og g6d pjonusta.
Bergfinnur ehf. 892 7852

@ Barnaheill

Save the Chidren i sandi
o Y {
born €g relt
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HAPPY HOUR

ALLA DAGA!
kl. 16-19

LEIKIR HELGARINNAR:

31. mars

12.30 Crystal Palace- Liverpool
15:00 Man.Utd.- Swansea
17:30 Everton — Man.City

Sunnudagur 1. april

13:30 Arsenal- Stoke
16:00 Chelsea-Tottenham

Lokad fostudaginn langa

bjonusta

Pipulagnir

Hreingerningar - Bonun -
Bénleysing Flutningsprif - prif
eftiridnadarmenn thvegillinn.

is - Stofnad 1969 Traustir og vanir
menn.

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

Bokhald

RETTA- BOKHALDSPJONUSTA.
Getum baett vid okkur verkefnum.
Alhlida bokhaldspjonusta.
Sanngjorn verd og god pjonusta.
Uppl. is. 8548080/5168080 eda
olafur@retta.is.

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

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

Tilbod

Snyrti & nuddstofan Smart

Kirkjulundi 19 * 210 Gardaba

Ga

~Best geymda leyndarmal Kopavogs”

Hljomsveitin SMELLUR
spilar fyrir dansi midvikudagskvold og laugardagskvold

Gafe
La

Hamraborg 11 » 200 Kopavogur * Simi 554 2166  www.catalina.is

Verid hjartanlega velkomin.

L1

fra 00:00-03:00

Hljomsveitina skipa pau:
Ari Jonsson - Sigurdur Dagbjarts - Birgir Johann - Birta Ros

Tilboo

Indverskt hofud og andlitsnudd,
litun og plokkun & augabranir

a adeins 5.500.-

Timapantanir i sima 789 3031 & 897 3035, helgasig2@gmail.com

eda a facebook sidu: Facebook.com/snyrti og nuddstofan smart

a

Heitur matur i hadeginu alla virka daga * Boltatilbod * Happy hour ¢ Lifandi tonlist allar helgar
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Huasavidhald

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

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

RAFLAGNIR, DYRASIMAR.
S.663 0746.
Bjodum hagstaett verd i tofluskipti.
Straumblik ehf. Loggiltur

Keypt
&7 Selt

. LOK
A POTTA

HEITIRPOTTAR.IS

HOFDABAKKA 1
simMi 777 2000

Ny veiddur Hornafjardarhumar
og fleira godgeeti Ur hafinu.
Humarsalan SERFRADINGAR

| SIAVARFANGI. WWW.
HUMARSALAN:IS S. 867 6677

myranaut

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

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. Geedi a

goou verdi. Nykomnar Eurotec

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

Heilsa

Nuddstofan
Thai- nuddstofan hja Joom
hefur steekkad og hefur flutt ad
Haaleitisbraut 58-60, 2 had t.h
Bodid er upp a thailenskt teygju og
oliunudd auk annarra nuddtegunda

Heimilio

Barnavorur

VAGNSTYKKI + KERRUSTYKKI
+ SKIPTITASKA

Verd fra 99.900 kr. Barnid

Okkar - Hlidasmara 4 - 201 Kop.

barnidokkar.is

Tomstundir
& Feroir

ADALFUNDUR
HESTAMANNAFELAGSINS
FAKS

Adalfundur Hestamannafélagsins
Faks verdur haldinn i
Félagsheimili Faks midvikudaginn
4. april klukkan 20:00.

A dagskra fundarins eru kosningar
og venjuleg adalfundarstorf.

Husna0i

Geymsluhusn®0i

WWW.GEYMSLAEITT.IS

FYRSTI MANUDUR FRIiR

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

GEYMSLUR.IS

SiMI 555-3464

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

HONNUN

VERKFRADITEIKNINGAR

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

Atvinna

Atvinna i bodi

SOLUMENN OSKAST.

Oska eftir duglegum
s6lumoénnum um allt land til ad
selja USB lykil sem a er digital
bék. Um er ad raeda ny triabrogd
sem er kristinn nyaldartru. Sala
fer pannig fram ad kaupanda
er bodinn lykill ad himnariki.

Er petta haheilagt sem selt er.
Vinsamlegast berid virdingu fyrir
pvi bvi petta er hagaedavara.
Sidan rettir sélumadur kaupanda
auglysingablad sem ég samdi sem
a eru baer upplysingar sem til parf
til ad selja USB lykilinn. Ef um s6lu
er ad reda pa réttir sélumadur
kaupanda mida og bidur
kaupanda ad millifera a reikning.
Faer sdlumadur 2000 kr eftir
skatt en usb lykilllinn kostar 10
pus kr. Og unnid er a milli 12-20
alla daga. En haegt er ad vinna
einungis um kvold og helgar.

Upplysingar i sima 776-4111

Heimilisprif is looking for people
to work in home cleaning. Full time
only. Working time 8-16. Driver’s
licence necessary. Send application
to heimilisthrif@heimilisthrif.is

Atvinna o6skast

VANTAR PIG SMIDI,
MURARA, MALARA EDA
ADRA STARFSMENN?
Hoéfum a skra menn sem geta
hafid stérf med skommum
fyrirvara.

Proventus starfsmannapjonusta
- proventus.is Simi 551-5000
Netfang proventus@proventus.is

Rafverktaki. straumblik@gmail.com 7204 Pantanir i sima 8923899.
Auglysing um breytingar a Til solu.
Reykjavikurborg Seylubraut 1 Reykjanesba

deiliskipulagi i Reykjavik

Umhverfis- og skipulagssvid

| samraemi vid 1. mgr. 43. gr. skipulagslaga nr. 123/2010, eru hér
med auglystar tillogur ad breytingu a deiliskipulagi i Reykjavik.

Hlidarendi

A fundi umhverfis- og skipulagsrads pann 7. mars 2018 og borgarradi Reykjavikur pann 15. mars 2018 var
sampykkt ad auglysa tillégu ad breytingu a skilmalum deiliskipulags Hlidarenda. | breytingunni felst ad fallid
verdur fra bindandi akveedi i deiliskipulagi um gras a pokum. Nanar um tilldguna visast til kynningargagna.

Reykjanesbzer og Tjarnargata 12 ehf. auglysa til sdlu
alls 4.092m2 atvinnuhtisnaedi. Hisnadid er notad
sem byggda,- og slokkvilidssafn { dag. Hisnzedid
liggur medfram Reykjanesbraut 414.490 m? leiguldd.

Husnaedid er & premur fastanimerum en selst sem

ein eign.

¢ 209-4072 iBnadarhtis samtals 1044,5m2

* 209-4074 idnadarhus og sérhaefd bygging samtals
2879,1m2, par af 260fm milliloft.

* 209-4075 Skrifstofa samtals 168m2

Peir sem vilja fa frekari upplysingar um eignina er bent
aad hafa samband vid nedangreindar fasteignasolur:
Asberg

Eignamidlun Sudurnesja

Eignasala.is

Légbyli Eignamidlun

Hallarmuli 2

A fundi umhverfis- og skipulagsrads pann 7. mars 2018 og borgarradi Reykjavikur pann 15. mars 2018 var
sampykkt ad auglysa tillégu ad breytingu a deiliskipulagi Sudurlandsbrautar 2 vegna I6darinnar nr. 2 vid
Hallarmula. | breytingunni felst m.a. ad auka leyfilegt byggingarmagn, auka haedarfjdlda a 168inni, i husinu
verdur hétel, leyfilegur haedarfjoldi eru 5 haedir, efsta haed inndregin fra Hallarmula og til vesturs stallast
bygging nidur i fyrstu heed, bilastaedi verda fjarlaegd og gerdur er bilakjallari. Nanar um tilléguna visast til
kynningargagna.

Sudur Mjoédd

A fundi umhverfis- og skipulagsrads pann 21. mars 2018 og borgarradi Reykjavikur pann 22. mars 2018 var
sampykkt ad auglysa tillégu ad breytingu a deiliskipulagi Sudur Mjoddar. | breytingunni felst m.a. staekkun
a lodinni vid Alfabakka 4, aukning & nytingu og byggingarmagni dsamt hamarkshaed bygginga haekka og
uppfeerd & kvédum um settjorn og legu rafstrengja. Nanar um tilléguna visast til kynningargagna.

Odinstorg reitur 1.181.0

A fundi umhverfis- og skipulagsrads pann 28. febrtiar 2018 og borgarstjérn Reykjavikur pann 20. mars

2018 var sampykkt ad auglysa tillogu ad breytingu a deiliskipulagi fyrir reit 1.181.0. Tillagan gengur Ut a M2 Fasteignasala
skilgreina borgartorg a skilgreindu sveedi vid Odinstorg par sem bilastaedi eru i dag og fella nidur 168ina 8a Prodomo
vid Tysgotu sem verdur hiuti af nyja torginu. Nanar um tilléguna visast til kynningargagna. Studlaberg

Tilldgur er einnig haegt ad fara yfir & skja og tolvu i pjonustuveri Reykjavikurborgar ad Borgartini 12-14,
1. heed, virka daga kl. 8:20 — 16:15 fra 28. mars 2018 til og med 9. mai 2018. Einnig ma sja tillégurnar
a vefnum, www.reykjavik.is, skipulag i kynningu. Eru peir sem telja sig eiga hagsmuna ad geeta hvattir
tii ad kynna sér tilldgurnar. Abendingum og athugasemdum vié tilldgurnar skal skila skriflega til
skipulagsfulltriia eda a netfangid skipulag@reykjavik.is, eigi sidar en 9. mai 2018. Vinsamlegast notid
uppgefid netfang fyrir innsendar athugasemdir med télvuposti.

Abendingahnappinn ma finna a
www.barnaheill.is

Reykjavik 28. mars 2018
Skipulagsfulltrii Reykjavikur

TILKYNNA OVIBEIGAND!
EDA OLOGLEGT EFNI
ANETINUG

Borgartuni 12-14, 105 Reykjavik, simi: 411 1111, www.reykjavik.is




