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Laknirinn i eldhasinu,
Ragnar Freyr Ingvars-
son, biour spenntur

eftir grillsumrinu sem er
fram undan. Hann gefur
lesendum hér uppskriftir
ao premur ljaffengum og
ilmandi grillsésum. «6

Ertu
svefnlaus?

r l
Melissa Dream

Rolig sovn og afslapning
Uitromekne tabde, som hisiper

FRETTABLADID

Anton Gylfi Palsson segir ad iSAM bj6di upp a frabar batiefni fyrir har, bein og lidi sem eru faanleg i flestéllum apétekum. MYND/ERNIR

Einstok baetiefni
fyrir har, bein og lioi

ISAM selur hagaeda baetiefni sem styrkja har, bein og lidi med einstékum
innihaldsefnum. Nourkrin® styrkir harsekki og vinnur gegn harlosi og skalla-
myndun og LithoLexal styrkir bein, brjosk og lidamoét. =2
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SAM byour ntt upp & ny hagaeoda
I beetiefni fyrir har, bein og lioi fra
fyrirteekinu Pharma Medico. Ann-
ars vegar Nourkrin® bztiefni fyrir
har og hins vegar LithoLexal batiefni
fyrir bein, brjosk og lidamot.

Endurheimtir
edlilegan harvoxt

,2Nourkrin® Woman er vinselasta
beetiefnio fyrir har i Bretlandi og
inniheldur hio byltingarkennda
innihaldsefni Marilex, sem er unnid
tr sjavarrikinu,” segir Anton Gylfi
Palsson, s6lustjori sérvoru hja ISAM.
»Nourkrin® er eina harbztiefnio
sem byggir 4 visindalegum rann-
s6knum, en alls hafa 56 kliniskar
rannsoknir & efninu verid gefnar ut.
Edlileg hringras harvaxtar likam-
ans kallast harvaxtarhringur.  edli-
legum harvaxtarhring eru 85-90%
haranna 4 vaxtarstigi 8 medan
10-15% peirra eru a hvildarstigi
eftir ad hafa nad fullum vexti,“ segir
Anton. ,Harlos a sér stad hja konum
begar hinn hefdbundni harvaxtar-
hringur brenglast vegna pess a0 har-
sekkirnir fa ekki réttu naeringarefnin.
Pao geta verid ymsar asteour fyrir
bvi, en algengar astaedur eru medal
annars: stress, veikindi, sykursyki,
lyfjaneysla, reykingar, medganga,
fading, slem harmedhoéndlun og
fleira. Nourkrin® Woman inniheldur
réttu neringarefnin fyrir harsekkina
og pannig verour harvaxtarhringur-
inn eolilegur & ny.“

Lausn a algengu vandamali
,Pao er talid ad um 60% kvenna upp-
lifi harlos & einhverjum timapunkti.
Pao er oft erfitt astand fyrir konur

og mikio feimnismal. En Nourkrin®
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1 MONTH SUPPLY
60 TABLETS

Food supplement with

1875 mg LithoLexal*
10 mg Vercilexal*

Vitamin C and Manganese
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Woman er druggt og lyfjalaust
beetiefni fyrir konur sem neerir hario
og vidheldur eolilegum harvaxtar-
hring,“ segir Anton. ,Niu af hverjum
tiu sem t6ku patt i préfunum a
vorunni toku eftir breytingu a harinu
eftir meoferdina, sem felst i ad taka
tveer toflur a dagiao lagmarki 4-6
manuoi.

Harlos og skallamyndun er
vandamal sem margir karlmenn
standa frammi fyrir, en Nourkrin®
Man er 6ruggt og lyfjalaust baetiefni
fyrir karlmenn sem veldur engum
aukaverkunum,” segir Anton. ,Meo
reglulegri og fyrirbyggjandi notkun
fra fyrstu ummerkjum harpynningar
getur varan seinkao eda alveg komio
iveg fyrir skallamyndun. Rétt eins og
konur eiga karlar a0 taka tveer toflur
adagiad lagmarki 4-6 manuoi.”

Byltingarkennt baetiefni

»Nourkrin® inniheldur batiefnid
Marilex®, sem er byltingarkennt og
einkaleyfisvario baetiefni sem er ein-
gongu ad finna i vérum fra Pharma
Medico," segir Anton. ,Marilex® er
unnid ar sjavarrikinu og inniheldur
rétt hlutfall af svokélludum proteo-
glykénum, sem nzera harsekkina svo
peir geti vidhaldid hinum eolilega
harvaxtarhring. Onnur helstu inni-
haldsefni Nourkrin® eru biétin,
acerola kirsuberjapykkni, kisill og
kléelftingarpykkni.

Marilex® hefur verid pr6fad um
allan heim og er sampykkt af heilsu-
yfirvéldum i 61lum heimsalfum,
svo bad er algjorlega 6ruggt. Allir
geta notad pad, nema peir sem hafa
ofnaemi fyrir fiski eda skelfiski,“ segir
Anton. ,Nourkrin® Woman hefur
reynst konum sem eru ad koma

LthoLEr

March 2017

Pessi 63 ara kona fékk harlos vegna skjaldkirtilsvandamals. Hér sést arangur eftir 6 manada notkun a Nourkrin®. MynD/isAm

ar krabbameinsmedferd og hafa
misst hario einstaklega vel. Meo
Nourkrin® vex nyja harid hradar og
verour sterkara.

Hefobundin medfero er tveer toflur
daglega i sex manudi og astedan fyrir
lengd meoferdarinnar er si ad pad
tekur harvaxtarhringinn sex manudi
a0 na jafnvaegi,“ segir Anton. ,Har-
sekkirnir geta verio a misjéfnum stad
i hringnum pegar medferd hefst og
pvi tekur petta pennan tima.”

Vinnur gegn beinpynningu og
styrkir lidamot

,LithoLexal er ny kynsl6d beetiefna
fyrir bein sem byggir 4 visindalegum
ranns6knum og studlar aod sterkum,

heilbrigdum beinum og lidamétum
atlifio. Litholexal vorurnar eru
nylega komnar 4 markaod, en paer
voru lengi i bréun og féru i gegnum
Kkliniskar rannsoknir, svo pao er
visindalega sannao a0 pessi baetiefni
virka,“ segir Anton. ,bad hefur verio
hzegt a0 syna fram a ahrif efnisins a
uppbyggingu brjosks og beina med

badi in-vivo og in-vitro ranns6knum.

Litholexal eru einu vérurnar sem
innihalda einstakt efni sem unnio er
ar porungum og er mun betra og fra-
brugoid peim innihaldsefnum sem
almennt eru notuo i kalsfumvérur,“
segir Anton. ,Pad eru til prjar gerdir
afLithoLexal baetiefnum. Bone care,
sem er fyrir alla sem eru eldri en 20

Litholexal
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1MONTH SUPPLY
60 TABLETS

Food supplement with

2500 mg LithoLexal*
4.4 mg Vercilexal*

Calcium, Magnesium and Vitamin 0

Istu apotekum og Heilsuhusinu.

1MONTH SUPPLY
60 TABLETS
Food supplemert with
2188 mg LithoLexal*
Calcium

Vitamin D .:—J
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, ’ Nourkrin® er eina

harbatiefnio sem
byggir a visindalegum
rannsoknum, en alls hafa
56 kliniskar rannsoknir a
efninu verio gefnar ut.
Anton Gylfi Palsson

ara, Bone Health, sem er fyrir konur
eftir tidahvorf, en pa minnkar bein-
béttni verulega, og Joint Health, sem
er fyrir lidina og vidheldur edlilegri
brjéskmyndun.

Tiu présent af beinagrindinni
eru endurbygg0 a hverju ari, en ef
bessi endurnyjun gengur ekki sem
skyldi pynnast beinin. Beinpynning
veldur helmingi af 6llum bein-
brotum kvenna sem eru 50 ara eda
eldri og er algengasta astaeda pess ad
konur eldri en 45 ara purfa aod dvelja
a sjakrahusi,” segir Anton. ,bad er
bvi mj6g mikilvaegt ad tryggja ao fa
naudsynleg batiefni til ad vidhalda
heilbrigdum beinum og koma i veg
fyrir beinpynningu og skylda kvilla.

LithoLexal hefur lika gagnast
ipréttaménnum vel og minnkad
porf peirra fyrir sterk verkjalyf vegna
verkja i beinum og lidum,* segir
Anton. ,Betiefnio hefur einnig gert
frabeera hluti fyrir pa sem bjast af
slitgigt.”

Nanari upplysingar um Nourkrin® er
ad finna @ www.isam.is/nourkrin og
pad faest lika @ www.harland.is.

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:

Elmar Hallgrims Hallgrimsson

heida@frettabladid.is, s. 512 5367 | Oddur Freyr Porsteinsson, oddurfreyr@frettabladid.is, s. 512 5368
| Sigridur Inga Sigurdardattir, sigriduringa@frettabladid.is, s. 512 5372 | Starri Freyr Jonsson, starri@

Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdéttir, elin@frettabladid.is, s. 512 5349 | Ragnheidur Tryggvadaéttir,
frettabladid.is, s. 512 5358 | bordis Lilja Gunnarsdaéttir, thordisg@frettabladid.is s. 512 5338

Solumenn: Atli Bergmann, atli@frettabladid.is, s. 512 5457 | Jén ivar Vil-
helmsson, jonivar@frettabladid.is, s. 512 5429 | Olafur H. Hakonarson,
olafurh@frettabladid.is, s. 512 5433 |
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Nattaruleg innihaldsefni asamt hampoliu sem hjalpar til vid ad 6rva, veita raka og vernda hud og har.

Hampolia - fullkomin naerin

Dr. Organic hemp
linan inniheldur
lifraena hampoliu
sem oft er lyst
sem hinni full-
komnu oliu en
hun inniheldur
lifsnaudsyn-
legu fitusyrurnar
omega 3,6 0g9
asamt vitaminum
og proteinum.

emp vorulinan fra Dr.
H ek i
og hudvérur sem hafa reynst vel
peim sem kljast vid harvandamal

eins og harlos, purrk og liflaust
har. Kremin eru einnig afar g6o

fyrir purra og exemkennda hao.
Allt eru petta nattaruleg innihalds-
efni &samt hampoliu sem hjalpar
til vid a0 6rva, veita raka og vernda
had og har.

Hampur (Cannabis sativa)

Hampur eda cannabis sativa er ein
tegund sem skiptist i tveer undir-
tegundir: C. sativa og C. indica og
er pad su fyrrnefnda sem hér um
raeodir. Saga hampraktunar nar
arpusundir aftur i timann og forn-
minjar benda til ad nytjar a pessari
plontu nai ad minnsta kosti tolf
pusund ar aftur i timann.

Hampur i fatnadi og snyrti-
vérum

Ionadarhampur er nd reektadur i
um 30 I6ndum en hann er nyttur
vida en hatt i 25 pasund mismun-
andi voruflokkar eru framleiddir
ar honum. Stofn pléntunnar, sem
verour allt ad sex metra har, er
mjog trefjarikur og ir honum er
m.a. buinn til pappir, nattarulegt
plast og vefnadarvara. Ur frejum
hampsins er unnin olia sem notud
er i lekningaskyni en pess ber ad
geta ad han inniheldur ekki efnid
THC i pvi magni a0 haegt sé ad nyta

, ’ Hemp linan inni-
heldur 6fluga
samsetningu virkra
plantna sem geta 6rvad
harvoxt og komio i veg
fyrir harlos, han hjalpar
til vio a0 virkja og vernda
stofnfrumurnar svo par
geti framleitt sterkara har
meod auknum péttleika.

sér pad sem vimugjafa. Olian er
einnig notuo i matargerd, blandao
i fedubotarefni, hampmjolk og i
snyrtivorur.

Dr. Organic Hemp har- og
huadvorur
Dr. Organic hefur na hannad heila

HEMP OIL
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Hrénn Hjalmarsdeéttir heilsumark-
pjalfi maelir med Dr. Organic vérum.

linu af har- og htdvérum sem
innheldur pessa mégnudu oliu
sem er eins og a0ur sagoi rik af lifs-
naudsynlegum olium, vitaminum
og proteinum. Harvérurnar sem
samanstanda af sjamp0i, neer-
ingu, harmaska og froou innhalda
einnig lifreenar jurtir, pléntur,
aminésyrur og BaicapilTM. Baica-
pilTM er dkvedin samsetning
virkra plantna sem geta 6rvad
harvoxt og komio i veg fyrir harlos
en pao hjalpar til vid ad virkja og
vernda stofnfrumurnar svo paer
geti framleitt sterkara har med

auknum péttleika. Til ad na sem
mestri virkni er best ad nota hemp
harnaringuna og harmaskann
samhlioa sjampéinu.

Fyrir purra huid og exem

Dr. Organic htudvérurnar eru einn-
ig rikar af hampoliu og innheldur
24 tima ,rescue” andlitskremid
einnig byflugnavax, bifuroliu,
elftingu, humla og hibiskus (havai-
r0s). bessi einstaka blanda jurta
gefur haodinni raka og hjalpar til
vid endurnyjun. I hemp linunni

er einnig ao finna frabzert body
lotion sem inniheldur aloe vera
safa, avocado oliu og bléndu af
lifrenum jurtum og pléntum.
Augngel (serum) meo 6livulaufi

og varanringu eoda ,lip serum*
sem inniheldur grant te og berja-
pykkni.

Hampolia ad innan sem utan

»~Hampolia er afar holl og g60 til
inntéku og ttu allir sem kljast vid
purrk eda exem einnig ad thuga
inntoku a hreinni oliu en eitt pad
besta sem vio gerum fyrir hidina
okkar er ad nara hana innan

fra,” segir Hronn Hjalmarsdottir,
heilsumarkpjalfi hja Artasan.

Lifraent raudrofuduft
eykur uthald

Rannsodknir & raudréfu hafa synt ad hun hefur jakveed ahrif a
bl6flzedid | likamanum. iprottafélk er sérlega hrifid af Organic
Beetroot pvi pad hefur god ahrif & hjarta- og aedakerfi likamans. Pad
vikkar eedar, laekkar blédprysting og eykur snerpu, orku og Uthald.

,Um pad bil tveimur vikum eftir ad ég
fér ad taka raudrofuhylkin jokst Uthaldid
og prekid & hlaupunum og ég fann bara
almennt fyrir meiri orku”

Ingveldur Erlingsddttir maraponhlaupari

 (natures aid)

Euivalent o 4620mg of dried Bestion

BEETF%OOT

B0 Capsules

* Aukid blodfleedi
¢ Baett sUrefnisupptaka

e Leegri blédprystingur

e Minni hand- og fétkuldi

¢ Aukid uthald, prek og orka

¢ Heilbrigdara hjarta- og sedakerfi
¢ Betri heilastarfsemi

Faest i apétekum, heilsubudum og heilsuhillum verslana.
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Fri6kornin lata a sér kraela

Friokornatimabilid er ad hefjast en frjokornaofnaemi getur valdid bérnum jafnt sem fullordnum
o6paegindum. Mikilvaegt er ad halda einkennum pess i skefjum til ad haegt sé ad njéta sumarsins.

Sigriour Inga
Siguroardottir
sigriduringa@frettabladid.is

ott sumario sé enn handan
pvié hornio eru frj6korn fra

tanfiflum og trjam a boro
vio aspir, birki og vidi pegar farin
ad valda mérgum 6paegindum.
Grasfrjo eru algengasti ofnemis-
valdurinn hérlendis en btiast ma
vi0 ad pau fari af stad & naestu
ddégum og vikum.

Einkenni frj6kornaofnaemis

lysa sér helst med einkennum og
6pagindum i augum, nefi, nefkoki,
eyrum og stundum jafnvel med
astma. bessi ofn@miseinkenni
geta minnt 4 kvef og pvi eru margir
sem telja sig pjast af svokolluou
sumarkvefi en ekki ofneemi. ba
getur preyta fylgt pessum ein-
kennum.

Best ad draga ur einkennum

Hegt er a0 draga verulega ur
einkennum frj6kornaofnemis
med pvi ad nota réttu lyfin en pau
hafa fyrirbyggjandi ahrif. Best er
ao leita til leeknis til a0 fa réttu
lyfin, auk pess sem sum beirra

eru lyfsedilsskyld. Pau lyf sem
helst eru notuod eru steranefddi,

Pad eru ekki allir
mijolkursyrugerlar eins

Préfessor Bengt Jeppsson hefur starfad hjé Probi AB { Svipj6d
lyﬁr 25 ér, eda fré hvl ca hann og kollegar hans uppgétvudu
299v (LP299V").

Porbjérg Hafsteinsd
Probi Mage LP299V*
[ pl

ofnaemistoflur og ofn@misaugn-
dropar. Gott er a0 taka pessi lyf
asama tima til ad fa sem bestu
verkun en mismunandi er hvort
pao henti folki a0 taka lyfin kvolds
eda morgna. Sumum finnst lyfin
valda preytu en ekki ma gleyma
ao frjokornaofnamio sjalft getur
haft pau ahrif. Mlt er me0 pvi ad
byrja ad nota neftida um tveimur
vikum adur en frj6kornin fara af
stad. Um leio og frekari einkenna
verOur vart tti f6lk ad byrja ad
taka ofn@mist6flur og -augndropa
daglega. Hver og einn parfad finna
at hvada timi dagsins hentar best
til pess. Sumir taka lyfin a0 morgni
en aorir a0 kvoldi.

Ofnami en ekki einbeiting-
arskortur
Folk a 6llum aldri getur fengio
frjokornaofnami og oft kemur pad
eins og bruma ar heioskiru lofti.
Ofnaemisprof sker tr um hvort
eda hvernig frjokornaofnami
hrjair f6lk en profid parfao gera ad
hausti til pegar ofneemisvakar eru
ekki lengur i loftinu.

Samkvaemt nylegum fréttum

, Folk a 6llum aldri

getur fengio frjo-
kornaofnami og oft
kemur pao eins og pruma
ur heidskiru lofti.
Ofnzemisprof sker ar um
hvort eda hvernig frjo-
kornaofnami hrjair folk
en profio parfad gera ad
hausti til pegar ofnemis-
vakar eru ekki lengur i
loftinu.

fra Bandarikjunum hafa ofnaemis-
leeknar par i landi bent & ad ekki

sé oalgengt a0 frjokornaofnemi

sé vangreint hja bérnum. bau séu
talin eiga vio einbeitingarskort og
namserfidleika ad etja en i raun
séu pau meo frjokornaofnemi sem
valdi peim vanlidan med pessum
afleidingum. Ofnemislaknar vest-

bott flestir
hlakki til
sumarsins eru
margir sem pjast
yfir pann tima
af voldum frjo-
kornaofnamis.
NORDICPHOTOS/
GETTY

anhafs vilja meina ad ef born eigi
erfitt meo ao sitja kyrr og einbeita
sér geti orsokin verio st ad pau
bjaist af héfudverk vegna bolgu i
kinnholum og klaoa i augum. beir
segja a0 born geti att erfitt meod a0
atskyra hvernig peim lidur og pess
vegna geti reynst erfitt a0 finna at
hvad hrjair pau i raun og veru. bvi
er malt meo ao foreldrar fylgist
vel me0 lidan barna sinna og hafi
augun opin fyrir pvi hvort pau eigi
betur meo ad einbeita sér pegar
engin frjokorn eru i lofti.

Gott ad fordast ofnemis-
vakann

beir sem eru meo frjokornaof-
nami geta sjalfir gert eitt og annad
til a0 halda einkennum niori. Rad
er ad sofa ekki vio opinn glugga,
purrka pvott innandyra, nota

stor sélgleraugu og jafnvel hatta
e0da hufur og skola andlit og har
reglulega meo vatni. ba ttu peir
sem eru meo ofnami fyrir grasfrjoi
ekki a0 sla gras.

Nanari uppl. www.ao.is www.ni.is.

Magnesium er naudsynlegt likamanum.
Magnesium hjalpar til vid vodva
og taugaslokun.

Bragdgod steinefnabland sem inniheldur
magnesium ur lifreenum jurtum.

Faest i apotekum, heilsuvérubudum og
heilsuhillum verslana

MAGNESIUM VOKVI FRA FLORADIX

~q

RN TR, R RN
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ilsunni lid

Lidaktin Quatro i Gula midanum inniheldur sér-
valda blondu baetiefna sem stydja vid heilbrigdi
lida. Blandan hefur um arabil vérié eitt vinsaelasta
lidabaetiefnid a islandi enda hefur hin hjalpad
morgum ad draga ur einkennum lidavandamala

og koma i veg fyrir areynsluaverka.

Lidaktin Quatro inniheldur baedi vitamin og
fitusyrur sem vinna saman adé pvi ad draga ur
O0paegindum, vegna baedi alags og slits. Medal
innihaldsefna eru kondrotitin, hyaluronsyra,
C-vitamin, rééaber og Omega 3 fitusyrur. Saman
studla pessi efni ad framleidslu kollagens, veita
liGunum mikilvaega smurningu, verja pa'gegn

hdéggum og alagi og vinna gegn bélgum.
P finnur Lidaktin Quatro undir merki Gula

midans i apotekum, heilsuvoruverslunum'

og i heilsuhillum verslana.

Kynntu pér drvalid a gulimidinn.is

LIDAKTIN
QUATRO

HYALURONSYRU 06 OMEGA 3
~ KONTRODITIM, C-VITAMIN OG ROSABER

80 TOFLUR | VITAMIN | FABUBATARERNI
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Grillsumario nalgast 60um

Leeknirinn i eldhusinu, Ragnar Freyr Ingvarsson, bidur spenntur eftir grillsumrinu sem er fram
undan. Hann gefur lesendum hér uppskriftir ad premur ljuffengum og ilmandi grillsésum.

Starri Freyr
Jonsson
starri@frettabladid.is

ott litio sjaist til sélar
p pessa dagana a suovestur-

horni landsins er Ragnar
Freyr Ingvarsson, best pekktur
sem laknirinn i eldhasinu, svo
sannarlega farinn ad huga ao
grillsumrinu. ,Vid hjénin erum ad
undirbuda pallinn okkar par sem
vio erum ao koma fyrir heitum
potti og eldunaradstoou. Eg er ad
sjalfségou buinn ao prifa grillio,
kaupa kol og fylla a gaskatinn fyrir
vertidina sem er a0 ganga i garo.
b6 a0 ég grilli einstaka sinnum yfir
vetrarmanuodina pa er sumario
Oneitanlega timinn par sem grillio
er mest notad.”

Hann segist vera nafntogud
kjoteta en i sumar @tli hann ao
leggja aherslu 4 a0 grilla islenskt
greenmeti. ,Eg hef vidad a0 mér
nokkrum matreioslu- og grill-
bokum til ad hafa til hlidsjonar
en svo atti hraefnid sem er innan
seilingar lika a0 geta veitt manni
innblastur. Viod islendingar baum
vio pao rikideemi ad eiga ofgnott
afljuffengu hraefni til ad elda og
par er greenmetio engin undan-
tekning.”

Godar sosur lyfta grillmatnum
upp i hastu haodir og hér gefur
Ragnar brjar uppskriftir tr smioju
sinni. ,Fyrst ma nefna chorons6su
sem er ljaffeng smjorsosa i ett vid
béarnaises6su nema hun er beett
med tomatmauki. Han hentar fra-
berlega vel med storsteikum, eins
og entrecote.

Neest er dasamleg paprikusésa
sem inniheldur m.a. papriku, chili
og eggaldin og fer afar vel meo
grilluou kjoti.

A0 lokum er pad fagurgraen og
ilmandi myntus6sa sem hentar
me0 nar 6llum grillmat, ekKki sist
lambakjoti.”

Choronsésan er
ljuffeng smjor-
i sésa i &tt vid

L)
béarnaisesosu

é oginniheldur
tomatmauk.
Choronsésa

4 eggjaraudur

200 g smjor

2 tsk. tomatmauk

1 skalottulaukur

45 ml hvitvinsedik

45 ml hvitvin

1 grein ferskt fafnisgras

Ragnar Freyr Ingvarsson, best
pekktur sem laknirinn i eldhdsinu.

2 hvitlauksrif

10 piparkorn

2 tsk. hlynsirép

1 msk. smatt skorio ferskt fafnis-
gras

1 msk. jogurt
2 msk. jomfraarolia

Salt og pipar

WEEKEND
MaxMara

NY SENDING AF
SUMARYFIRHOFNUM

Vinsaelu termo flis jakkarnir eru komnir i mérgum litum.

Tisokan

Skipholti 21, 105 Reykjavik
Simi 551 0770 | www.tiskan.is

MaXMaI'a PENNYBLACK #8774

Utbiid béarnaisebragdbeaetinn
meo pvi ad setja hvitvin, hvit-
vinsedik, fafnisgras, groft skorinn
skalottulauk og piparkorn i pott og
hleypiod sudunni upp. Sj66id nidur
par til tveer matskeioar eru eftir.
Siid bragdbatinn.

Setjio eggjaraudur i skal og hraerio
bragdbatinum saman vio. Setjio
skalina yfir vatnsbad og hraerio i
eggjunum. Gaetiod pess a0 hita pau
ekki of mikid, annars breytast pau
baraieggjahreeru.

begar eggin fara a0 pykkna
(piskurinn myndar péttar rakir
ieggjunum) er heegt ad byrja ad
beta smjorinu rolega saman vio
(vanir geta sett braett smjor, 6vanir
ettu heldur ad nota kalt smjor i
teningum til ad hafa betri hita-
stjorn a sésunni). Takio ykkur
tima, hreerio stoougt og baetiod
smjorinu rélega Gt i raudurnar, sér-
staklega i byrjun.

begar allt smjorio hefur verid peytt
inn i sésuna er tomatmaukinu
hellt saman vio og peytt afram
pannig a0 s6san haldist pykk og
girnileg.

Finsaxio fafnisgras og saldrio yfir
sosuna. Smakkid til meo salti og
pipar.

lega med grilludu lambakjoti.
Myntusésa

2 plontur fersk mynta

1 planta ferskt kériander
Handfylli af steinselju

2 stk. graenn chilipipar (kjarn-
hreinsadur)

1 graent epli (kjarnhreinsad)

Y4 tsk worcestershiresosa (Lea &
Perrins)

Y2 msk. garam masala

Salt og pipar

Setjido myntu, koriander og
steinselju i matvinnsluvél asamt
greenum chili, hvitlauk og groft
hoékkuou epli. Brytjid vandlega i
matvinnsluvélinni. Blandio naest
hlynsirépi, jogart og oliu saman
vio.

Smakkio sosuna til med worcester-
shiresosu, garam masala og salti

og pipar.

Dasamleg paprikusésa inniheldur
m.a. papriku, chili og eggaldin.

Dasamleg paprikusoésa

Hér er lykillinn ad grilla paprik-
urnar og chilipiparinn. Ef htdin
brennur er htuin einfaldlega fjar-
laego.

3 raudar paprikur

2 raudir chilibelgir
1 eggaldin

4 msk. jomfraarolia
1 raudlaukur

4 hvitlauksrif

Safi ur %2 sitronu
Salt og pipar

Veltio heilum paprikum, eda
bitum, og chilibelgjum upp ar
jomfraaroliu og grillio a blusshita
par til hadin a paprikunum fer

ad brenna. Eldio eggaldinid med
sama heetti. Skerio lauk og hvitlauk
afar smatt. Takio brenndu htidina
af chilipiparnum og paprikunum
og setjio paer i matvinnsluvélina
med lauknum. Skafio innan tr egg-
aldininu og blandid saman vio.
Blandio ad lokum sitrénusafa
saman vio og smakkio til meo salti

og pipar.



Smaauglysingar

512 5800

Afgreiosla smaauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 9-16

Netfang: smaar@frettabladid.is

Bilar &
Fararteki

BILAHOLLIN

S: 567-4949

TOYOTA Rav4 vx hybrid. Argerd
2017, ekinn 14 b.KM, bensin,
sjalfskiptur. vel buinn og fallegur bill
Asett verd 5.990.000. Rnr.289307.

TOYOTA Hilux d/c gx diesel.
Argerd 2017, ekinn 30 P.KM, disel,
sjalfskiptur 6 girar.Bakkmyndavél,
drattarkrokur om.fl Asett verd
6.290.000. Rnr.289603.

Bilahdllin
Bildsh6fda 5, 112 Rvk
Simi: 567 4949
www.bilahollin.is

SUZUKI

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

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

Hopferodabilar

RUTUR TIL SOL
Ymsar staerdir og gerdir. Verd fra

990.000 kr. Nanari uppl. veitir Oskar
isima: 699-3219

PARFTU AD KAUPA
EDA SELJA BIL?
Bilauppbod.is er uppbodsvefur
par sem pu getur keypt eda selt
bil & einfaldan og hagkvaeman
hatt. Kynntu pér malid. www.
bilauppbod.is Simi 522-4610.

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

Save the Chidren 4 [sandi
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HEIMAVIKUR PLOTUKROKA
NR. 12
Go0 reynsla - meiri afli Heimavik
ehf Heimavik.is simi 892-8655

bjonusta

Pipulagnir
Pipulagningameistari getur baett

vid sig verkefnum a vidhaldi og
vidgerdum. Uppl.is. 778 1604.

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

Garoyrkja

ALMENN GARDVINNA

SLATTUR OG KLIPPINGAR
OFL.

HALLDOR
GARDYRKJUMADUR.
S: 698 1215

Bokhald

Békhald, VSK, laun, skattskyrslur
og stofnun fyrirtaekja. Fagleg
vinnubrogd a sanngjornu verai.
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

Husavidhald

Hreinsa pakrennur, laga @ pokum og
tek ad mér ymis verkefni. Uppl:847-
8704 eda manninn@hotmail.com

NUDD

Slokunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Janna.

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

Keypt
& Selt

Til s6lu

Ny veiddur Hornafjardarhumar
og fleira godgeeti Ur hafinu.
Humarsalan SERFREDINGAR

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

Oskast keypt

KAUPUM GULL -
JON & OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

EINN VINSALASTI LUXUSJEPPI LANDSINS A FRABARU VERBI

RANGE ROVER

EVOQUE SE

eyl W s e X i (A s s

Argerd 2017 - Staerri vélin 180 hest

Panorama bak ¢

Steerri V8O hestorl -

Til'i mérgum litum: =

] _msum litum & Skodum med uppitoku & 6llum gerdum bifreida

6fl - 4x4- Sjalfskiptir - Disel

. Cpi——

- BUSUND##

Ekaqir & bilinu 8 - 29.pusund

stora@stora.is - stora.is
Facebook.com/storabilasalan

Kletthalsi 2 - 110 Reykjavik

STORA BIiLASALAN

...a verdi Fyrir pig!

kaffi a kdnnunni
opid man-fés 10-18
lau 12-15
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Skolar &
Namskeio

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

Huasn&oi

Geymsluhisnadi

WWW.GEYMSLAEITT.IS

FYRSTI MANUDUR FRIiR

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

Atvinna

Atvinna i bodi

Oskum eftir hressu folki til ad
vinna a matarvégnum stadsettum
i Reykjavik naeg vinna i bodi Uppl.
Kobbi@humarsalan.is

SMIDA.IS
oskar eftir ad rada smidi eda menn
vana smidavinnu til hinna ymsu
smidastarfa. Uppl.is. 899 7262 og
smida@smida.is

oftviftur

SMIDUR / UPPSLATTUR

Heimaas oskar eftir ad rada smidi
i uppslattarvinnu.

-Mzling/einingarverd
-Sveinsprof skilyroi
-Kranaprof kostur

Til greina kemur ad rada
motagengi.

Nanari uppl. is. 8956820
Gudmundur

heimaas@heimaas.is merkt

“atvinna”

Atvinna oskast

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

SMIDIR - VERKAMENN
- MURARAR-
LAGERSTARFSMENN

Erum med vana smidi,verkamenn,
murara, pipara og
lagerstarfsmenn sem eru klarir i
mikla vinnu.

HANDAFL STARFSMANNAVEITA
s.780 1444

Tilkynningar

Hreyfir loftid
Dreifir varma

Battu loftg=di
=+ og vellidan.

1shUsi® <viftur

Fyrirhuguo breyting a Adalskipulagi Reykjavikur 2010-2030.
KR-svaedi

Reykjavikurborg

Umhverfis- og skipulagssvid Breytt landnotkun

Pann 3.mai 2018 sampykkti Borgarrad Reykjavikur verkefnislysingu vegna fyrirhugadrar breytingar &
Adalskipulagi Reykjavikur 2010-2030, er vardar breytta landnotkun & ipréttasveedi KR vid Kaplaskjélsveg.
Til skodunar er ad breyta afmoérkudu svaedi medfram Kaplaskjolsvegi og Flydrugranda pannig ad fiélpaettari
landnotkun verdur heimil.

Med visan til 1. mgr. 30. gr. skipulagslaga nr. 123/2010 er verkefnislysingin 1696 fram til kynningar og
umsagnar (Sja reykjavik.is og adalskipulag.is). Oskad er eftir pvi ad athugasemdum vid verkefmslysmguna
verdi komid a framfeeri a netfangid skipulag@reykjavik.is fyrir 28. mai 2018. Peir sem 6ska nanari
upplysinga geta snuid sér til umhverfis- og skipulagssvids Reykjavikurborgar.

Umhverfis- og skipulagssvid Reykjavikurborgar

Fyrirhuguo breyting a Adalskipulagi Reykjavikur 2010-2030.
Sjomannaskolareitur (P32)

Veourstofuhao (P35)
Breytt landnotkun - Fjdlgun ibida

Pann 3.mai 2018 sampykkti Borgarrad Reykjavikur verkefnislysingu vegna fyrirhugadrar breytingar a
Adalskipulagi Reykjavikur 2010-2030, er vardar breytta landnotkun & svaedum samfélagspjonustu a
svokolludum Sjomannaskodlareit (préunarsveedi 32) og Vedurstofuhaed (prounarsvaedi 35). Til skodunar er
ad breyta landnotkun & hluta sveedanna, pannig ad almennar ibudir verdi heimilar & vikomandi reitum.

Med visan til 1. mgr. 30. gr. skipulagslaga nr. 123/2010 er verkefnislysingin 1696 fram til kynningar og
umsagnar (Sja reykjavik.is og adalskipulag.is). Oskad er eftir pvi ad athugasemdum vid verkefmslysmguna
verdi komid a framfeeri & netfangid skipulag@reykjavik.is fyrir 28. mai 2018. Peir sem 6ska nanari
upplysinga geta snuid sér til umhverfis- og skipulagssvids Reykjavikurborgar.

Umhverfis- og skipulagssvid Reykjavikurborgar

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

Kraftviftur
Oflugar a golfinu

Rakataeki

'Gluggawftun Veggwfta

Blaes inn og ut. Uti - sogar Gt - hradastyring
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