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Einar Hreinn Olafsson segir ad matartaeknanamid i MK hafi gert hann betri og fjélhafari fagmann. MYND/ANTON BRINK

Hagnytt nam sem
opnar margar dyr

| Menntaskolanum i Kopavogi er bodi® upp & matsveina- og matartaekna-
nam fyrir pa sem hafa reynslu af veitingageiranum. Namsleidirnar eru stuttar,
hagnytar og opna margar dyr.=>2
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Framhald af forsidu =

uolaug Ragnarsdottir, fag-
G stjori matsveina- og matar-

teknanamsins vio Mennta-
skolann i K6pavogi, segir ad namid
sé vinselt, stutt, hagnytt og hentugt
fyrir einstaklinga sem hafa reynslu
afvinnu i veitingageiranum en vilja
beeta vio sig menntun og veroa
Oruggari i starfi. Kennsla fer fram
a kvoldin fjéra daga vikunnar, fra
klukkan 17.00 til 21.30.

Skipulag namsins
,bad er gerd akveoin krafa til
nemenda um ad peir hafi unnio
iviourkenndu eldhusi eda vid
samberileg storf adur en peir hefja
namio,” segir Guolaug. ,Gert er rad
fyrir a0 einstaklingar séu a0 baeta
vio pa kunnattu sem peir bua pegar
yfir og peir sem eru ordnir 23 ara og
hafa priggja ara starfsreynslu geta
sott um ao fara i raunfaernimat hja
Iounni fraeedslusetri.
Matsveinanamio er tvar annir og
matarteknanamio er prjar annir,”
segir Guolaug. ,Fyrstu tveer ann-
irnar eru kenndar saman og pridja
onnin er sérheefing matartaekna.
Badar greinar gefa fagbréf.“

Fyrir hverja er namio?

,Namio bydur upp a mikla mégu-
leika i natimasamfélagi. bad er fyrir
alla sem hafa eda vilja starfa vid
matreidslu og stjornun i métuneyt-
um vinnustada og skéla, i eldhtisum
heilbrigoisstofnana og a fiski- og
flutningaskipum,“ segir Gudlaug.
»,Med aukinni ferdapjonustu hefur
einnig skapast fj6lbreyttari starfs-
vettvangur fyrir folk meo pessa
menntun.

Namio gerir f6lki kleift 4 ad
takast a vio fjolbreytt verkefni a
vinnustad. A bAdum namsbrautum
er namio byggt upp af faggreinum
eins og matreioslu, adferoafraoi,
matsedlagero, hraefnisfraeodi, hrein-
lzetis- og 6rverufraedi og naeringar-
fraedi, svo eitthvao sé nefnt, en petta
er allt mjog hagnytt,“ segir Gudlaug.
,INamio er mjog fjolbreytt og nem-
endur leera a0 elda alls konar rétti
sem henta breidum og fjdlmenn-
ingarlegum hépum. bar erum vid
a0 tala um holla rétti, fina veislu-
rétti og rétti fra 6likum menningar-
heimum. I matarteeknanaminu
leera nemendur einnig ao elda
fyrir einstaklinga meo ofnaemi og
6pol og ymiss konar sérfzedi fyrir
sjuklinga.”

Mikil vinna en gefandi

Ernesta Cibulskiené er fra Lithaen
og utskrifast sem matsveinn 24. mai
nastkomandi. Han hefur starfad
sem matradur sioastlioin fimm ar i
moétuneyti Menntaskolans i Kopa-
vogi. Ernesta hefur mikinn ahuga

Gudlaug Ragnarsdottir, fagstjori mat-
sveina- og matartaknanamsins vid
Menntaskalann i Képavogi.

a matseld og dreif sig i namio eftir
hvatningu fra féelégum i skolanum.
,Eg sé ekKi eftir pvi, vegna pess ad
namid er skemmtilegt og allt sem
ég heflert nytist mér i starfi. Eg er
Oruggari og skil allt miklu betur,”
segir Ernesta. ,Allar namsgrein-
arnar eru mikilvaegar og vio leerum
morg gagnleg grundvallaratrioi,
eins og aoferoafraedi matreioslu, ad
matreioa fra grunni, hraefnisfraeoi
0g a0 gefa réttar skammtasteroir.
[ neeringarfraedinni lerum vio lika
um naringargildi réttanna sem vio
eldum, sem skiptir mali pbegar vid

setjum saman matseoil. Svo fannst
mér einstaklega skemmtilegt ad
leera um matargero fra mismunandi
menningarheimum og eftir ad ég
leerdi um islenska matarhefo skil ég
hana betur.

Mér fannst afanginn sem tengist
framreioslu einstaklega nytsamur
og skemmtilegur, en bar leerum vid
til deemis a0 leggja a boro, brjota
alls konar serviettubrot og ad buia
til blomaskreytingar,“ segir Ernesta.
»Svo eru kennararnir lika skemmiti-
legir og alltaf til i a0 hjalpa okkur
nemendum, svo vi0 leerum mikio a
stuttum tima.

Namio fer alfario fram & islensku,
svo fyrsti manudurinn var erfidur
fyrir mig. En pad var mikil sam-
kennd i hépnum, allir voru tili ad
hjalpa 61lum og kennararnir voru
alltaf tilbunir til ad atskyra nams-
efnid betur. Madur 4 ekki ad vera
hreeddur vio ad spyrja og ég leerdi
mikio i islensku samhlida ndminu.
bannig a0 petta er mikil vinna, en
gefandi,“ sagdi Ernesta, sem stefnir
4 a0 fara naest i matarteeknanam.

Uthugsadri matsedlar og
meiri fagmennska

Einar Hreinn Olafsson ttskrifadist
sem matartaeknir i desember.

Hann hafdi unnio sem matradur a
leikskola i nokkur ar a0ur en hann
skellti sér i ndmid og hefur 6bilandi
ahuga a matreioslu.

,Eg heflagt mikinn metnad i
hollan og g60an mat fyrir leikskola-
born sem er unninn fra grunni og
ég tel neringu barna sérlega mikil-
vaega,” segir Einar. ,Namio var fra-
bar viobot og hefur nyst mér mjog
vel i starfi. Mér fannst sérstaklega
gagnlegt ad leera um matsedlafraeoi,
vinnuskipulag, neringarfraedi og
sérfaeoi.

Matsedlagero er heildarskipu-
lag naringar og pao parfao vera
uthugsad, svo orku- og naringar-
porfsé sinnt fyllilega. Eg nyti mér
naringarutreikning sem ég laeroi
ineringarfraeoinni til ad fullvissa
mig um ad matsedillinn uppfylli
porfbarnanna til ad vaxa og dafna,”
segir Einar. ,,Pad kom dalitio a ovart
hversu orkuskertar sumar maltidir
eru og ég parfstundum ad beeta
vid auka meoleti til ad orkuporf
barnanna sé uppfyllt. Til demis
fann ég at ad bad var ekki n6g ad
gefa bornunum eingéngu kjotsipu
ihadegismat, heldur var full p6rf a
ad baeta grofu braudi vio.

Matreiosla sérfaeois er lika
mjog gagnleg i minu starfi, pvi

feedudpol og ofneemi er nokkud
algengt. Starfsnam tengt pvi var
mjog frodlegt og sa hluti namsins
hefur algjorlega breytt adferoum og
pekkingu minni 4 matreioslu fyrir
folk med mismunandi feeduporf,
segir Einar. ,bad er metanlegt a0
geta eldad baedi bragdgott og hollt
maukfaedi fyrir ba sem purfa pad
og ao pekkja til hraefna sem geta
komid i stad annarra pegar pad
parfad sleppa einhverju vegna
6pols eda ofnzemis. Eg lroi lika
um muninn a 6poli og ofneemi

og hversu mikilveaegt er ad sinna
pessum porfum vel.

Meér fannst matreidsluadferoir og
vinnuskipulag lika afskaplega hag-
nytir hlutar af naminu,“ segir Einar.
,A annasdbmum degi geta einfaldar
adferoir vid skipulag audveldad
daginn til muna og haft arslitadhrif
a hversu vandadur maturinn er.
Gott skipulag gefur aukinn tima til
hraefnisvinnslu, sem sparar mikio
til lengri tima litio og audveldar
manni vinnuna alla daga.

Matarteekninamio geroi mig
ad betri fagmanni,” segir Einar.

,Eg leroi faglegri vinnubrogo,
fékk aukinn d4huga a fj6lbreyttri
matreidslu og pad audveldadi mér
starfio almennt.”

Folk er kynningarblad sem bydur auglysendum

ad kynna vérur 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

Umsjénarmenn efnis: Elin Albertsdéttir, elin@frettabladid.is, s. 512 5349 | Ragnheidur Tryggvadottir,
heida@frettabladid.is, s. 512 5367 | Oddur Freyr Porsteinsson, oddurfreyr@frettabladid.is, s. 512 5368
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helmsson, jonivar@frettabladid.is, s. 512 5429 | Olafur H. Hakonarson,
olafurh@frettabladid.is, s. 512 5433 |
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Fersamalaskolinn

Langar pig ad starfa i 6rt vaxandi atvinnugrein
— eda ertu starfandi i ferdapjonustu?

) INNRITUN STENDUR YFIR TIL 11. JUNI. Sja mk.is

Ferdamalaskolinn i Kopavogi

AEvintyralegur starfsvettvangur
Starfstengt ferdafreedinam

Ferdamalaskalinn bydur upp a fiélbreytt og spennandi nam fyrir folk & 6llum aldri
sem er med brennandi ahuga & ferdamalum og islandi sem ferdamannalandi.

MENNTASKOLINN i KOPAVOGI I I I
HOTEL- OG MATV/ALASKOLINN | FERDAMALASKOLINN | LEIDSOGUSKOLINN
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Fiski-taco

»pop-up* veitingastao a

Coocoo’s Nest i geer og heldur
afram i dag par sem hann mun
bjooa upp 4 ekta New Orleans
»soul food“. Hér gefur hann upp-
skrift a0 fiski-taco.

Friégeir Helgason st60 fyrir

500 g svartar baunir

1 laukur smatt saxadur

6 hvitlauksrif, smatt s6xud
2 larvidarlauf

1 matskeid cumin

1 teskeiod chilipipar

Ya teskeid cayennepipar
Salt og pipar

Hrasalat:

%2 haus hvitkal

Ya haus raudkal

2 raudar paprikur

1 bladlaukur

1 bunt kériander

Safi ar 1 sitronu

1 matskeid gréft sinnep
1 matskeid majones
Salt og pipar

2 larperur

Sosa:

2 dl syrdur rjomi

1 dl hreint skyr

1 teskeid cumin

Y2 teskeid chilipipar
Safi ar 1 sitronu

Salt og pipar

300 g porskur, spordstykki
Taco-blanda, fast i flestum versl-
unum

Salt og pipar

Braudmylsna, helst Panko

8 tortillakdkur (korn tortilla)

Setjio baunir i bleyti yfir nott

og sigtio fyrir notkun. Hitid oliu
ipotti og snoggsteikio lauk og
hvitlauk. Setjio naest allt krydd
og larviodarlauf i pottinn. Hreerio
saman og setjid baunirnar atiog
nog vatn. Lakkid hitann pegar
sudan kemur upp og hreeridia 10
min. fresti. Beetiod vatni vio ef pao
gufar upp. betta tekur um 1,5 Klst.
eda par til baunirnar eru mjakar.
Smakkid og adlagid meo salti og
pipar.

Skerid allt greenmetid i mjog
punna strimla. Saxio bladlauk og
kériander. Setjio i skal og blandid
sinnepi, majonesi og kreistio safa
ar sitronu ut i. Blandid saman og
smakkio til meo salti og pipar.
Setjid allt hraefni fyrir sosu i skal
og hreerio vel.

Nuddio kryddbléndunni vel &
fiskinn og veltid honum upp ar
braudmylsnunni. Hitid oliu a
ponnu og steikid porskinn { um

3 min. & hvorri hlid en passio ad
braudmylsnan brenni ekki.

Hitid pénnu vel med sma oliu og
steikio tortillurnar i um 2 min.
Snuio a 30 sek. fresti. Setjio tor-
tillurnar a disk, naest baunirnar
og svo porskinn. Skerid larperur
ilitlar sneidar og setjio ofan a
porskinn. Naest er bad s6san og ad
lokum hrasalatio.

Fint a0 bera fram med soOnum
hrisgrjonum.

FRETTABLADID

Folk, vedur og landslag

til atgafutonleika i Tjarnar-

bioi i kvold til ao fagna fyrstu
breioskifu sinni, Flora, sem er
innblasin af samskiptum folks vid
natturuna og hvernig skapgero
mannsins og personuleiki rimar
vio litbrigdi vedurs og landslags.

Tonlistin er popptoénlist i

grunninn en er undir ahrifum fra
tripphoppi, djassi og kvikmynda-
tonlist. Platan er afrakstur priggja
ara vinnu meo lagasmioar og texta
Jonu sem lauk meo ténleikum i
I0no a Airwaves-tonlistarhatioinni

Leik— og songkonan Jana bles

inévember. Hljomsveitina skipa
Magnus Jéhann Ragnarsson &
hljémbord og syntha, Bergur Einar
a trommur og slagverk og Valdi-
mar Olgeirsson & bassa og syntha.
Auk beirra syngja Ingibjorg Frida
og Gyda Margrét bakraddir. I til-
efni af utgafutonleikunum verour
faanleg vinylplata meo handskrif-
udum lagatextum i takmoérkudu

upplagi.

Utgafutonleikarnir hefjast kl. 21 og
er midasala a tix.is.
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HAUST

‘. RESTAURANY’:
"\‘\‘
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3

&Y,

Jana Maria
verour med
utgafutonleika
i Tjarnarbioi i
kvold.

Kv Idveréarhlaéboré

.4..

Lot s
|

haust@haustrestaurant.is

;Haust Restaurant

Haust Restaurant er stadsett 4 Fosshotel Reykjavik, Pérunnartuni 1

bordapantanir i sima 531 9020

haustrestaurant.is
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Hvitari tennur og fersku
andardrattur med GUM

GUM tannvérurnar eru vidurkenndar af tannlaaknum og attu allir ad geta fundid sér vérur sem
henta. bzer eru fyrir alla aldurshépa og einnig fyrir pa sem kljast vid ymiss konar vandamal tengd

ténnum, tannholdi og gobmum.

PAROEY |

L el

PAROEX

Paroex - gegn tannholdsvandamalum og bélgum

Paroex munnskol inniheldur 0,12% klorhexidin og er notad sem skammtima-
medferd vid tannholdsvandamalum og eftir adgerdir. betta er 6flug bakteriu-
vorn sem er badi sétthreinsandi og bélguhamlandi. Einnig er tanngel sem
notad er stadbundid a bolgusvadi.

Einnig er til Paroex med 0,06% klorhexidini sem er fyrirbyggjandi og getur
unnid gegn minnihattar tannholdsbélgum og verndad tennur og tann-

hold gegn syklum. Badar tegundir innihalda hvorki alkéhél né SLS og hafa
friskandi og gott bragd.

HaliControl - gegn
andremmu

Andremma getur verid ansi
hvimleid og oft erfitt ad losna
vid. HaliControl vinnur gegn
andremmu og 6bragdi i munni
og einnig gegn bakteriunum
sem valda andremmunni. Pad
er baedi til gel og munnskol

en 10-15 ml tvisvar a dag eftir
tannburstun aetti ad geta losad
folk vio eda dregid verulega ur
vandamalinu.

BUNLSTAR SUNSTAR
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GUM Kids - fyrir bérnin

Barnalinan fra GUM er sérstaklega honnud med tannheilbrigdi barna i

huga asamt pvi ad hofda til barnanna med skemmtilegum tannburstum og
bragdgodu tannkremi. Tannburstarnir eru fyrir 2-6 ara og 7-9 ara og geta
stadid a bordi/hillu par sem litil sogskal er nedan a peim. Liturinn i midjunni
a burstanum sjalfum synir svo hversu mikid magn af tannkremi a ad nota.
Tannkremin eru an SLS og er fliormagn i samrami vid aldur barnanna.
Jardarberjabragd er i bodi fyrir pau yngri en avaxtabragod ,tutti frutti“ er fyrir
pau eldri.
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Hydral vid munnpurrk

Hydral er rakagefandi og eykur
munnvatnsframleidslu. Badi gel og
sprey likja eftir eiginleikum munn-
vatns, styrkja nattarulegar varnir og
koma jafnvaegi a bakteriufléruna i
munninum. Hydral tannkrem, sem
hjalpar einnig gegn munnpurrki,
inniheldur flior og er med gédu
mintubragoi.

Soft-Picks tannsténglar

Swﬁmn‘

Tannstonglar
eru parfaping a
hverju heimili
en Soft-Picks
eru sveigoir

til ad na vel
milli aftari
tannanna og
geta hreinsad
tannstein. beir
fast i premur
mismunandi
staroum;
small, medium
og large.
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AftaClear — gegn sarum
og bl6drum

AftaClear myndar verndarfilmu yfir
sar, munnangur
og bl6drur sem
geta myndast

i munninum.
bad inniheldur
hyalaronsyru
sem ma likja vid =
gott smurefni i o oo
munninnsemog =
kamillu og engifer =
sem réar og
dregur ar bélgum.
Er til baedi sem
gel, sprey og
munnskol.

FRTEK T/ SURDT
| TAKCEOTY DCH
FREGKAS BUMDE TANSE
~VARALWYER

TRRVERT IENLT
A HAHPALT
= PRIVITTAIN

FANFE N

ActiVital — kraftar nattarunnar

ActiVital tannkrem og munnskol eru sérlega friskandi og bragdgodar vérur
sem innihalda 6flug nattaruleg efni. Engifer og kamilla asamt andoxunar-
efnunum Q-10 og granateplum eru baedi styrkjandi og veita langtimavorn
fyrir tennur og tannhold. Pad er flior i ActiVital sem er naudsynlegt til ad
veita g6da vorn gegn tannsteini og tannskemmdum en pad inniheldur ekki
oaskileg efni eins og SLS, paraben eda alkéhél. ActiVital ztti pvi ad vera
godur valkostur fyrir pa sem vilja badi nyta krafta nattarunnar asamt pvi ad
draga ur likum a tannskemmdum.

Trav-Ler NEW
millitannburstar

SUINS TAR

bad purfa allir ad passa vel upp a

aod prifa vel svaedin milli tannanna.
Burstarnir eru til i mérgum staerdum,
eru med sveigjanlegu handfangi og
er burstinn sjalfur einnig sveigjan-
legur. Pad ma nota hvern bursta i

allt ad tvaer vikur og jafnvel lengur
par sem hann er med klérhexidini til
aod tryggja hreinlati en pad parf ad
skola hann vel eftir notkun og geyma
med lokinu a.

TRAV-LER’
:.;—J I--h.:...l- waedental
T, My el
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SUNSTAR

SUMNSTAR

SUNSTAR

Originallilifits

FOR STARKA OCH MATURLIC

HOE 2LWEKY OCH WY LANTIC

Original White - hvitari tennur

GUM Original White hreinsar bletti af tonnum asamt pvi ad vernda badi
tennur og tannhold og tryggja ad tennurnar haldi styrk sinum. bad styrkir
einnig glerunginn og fyrirbyggir ad nyir blettir myndist. Original White vér-
urnar eru an bleikiefna sem gaetu skadad nattarulega vérn tannanna og par
sem par innihalda flior mala tannlaaknar med notkun peirra.



bOLIR SJO, SUND, iIPROTTIR OG LEIK

Vidbaett kollagen, silkextrakt, C- og E-vitamin fyrirbyggir og lagfaerir

sélaskada i hud.

* Hudin verdur fallega sélbrin, mjik og rakafyllt. Best i test prja ar i r6d.

*  Ofnaemispréfad er gott gegn sélarexem og sélarofnaemi. Pagilegt ad bera

a hadina, vatnsheld ekkert klistur eda fituaferd.

* Engin paraben, engin ilm-eda nanaéeindir. Engin horménatruflandi efni.

* Medmaeli hidlaekna.

Faest i Apétekum, Hagkaup, Netté, Frihéfninni og vidar | nanar & evy.is

UVA

5 stjornur

kO Kk
ALLT AD 6 TIMA
SOLARVORN

SUNSCREEN

MOUSSE

SCREEN [ POLLUTION DEFES
FOR ALL SKINTYPES

Grunnformiilan er
leknisfraedilega skrad

ssritestse @) (@
.S itiligo
BAST-i-TEST.se L;} )

ULTRA

- www.bast-i-test.se/solkra
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on Kabat-Zinn til Island

| veendum er einsték upplifun pviJon Kabat-Zinn, upphafsmadur navitundarpjalfunar eins og
vid pekkjum hana a Vesturléndum, er a leid til Islands i fyrsta sinn med Mylu eiginkonu sinni og
verdur med prja vidburdi i Hérpu, ad ségn Bryndisar Jonu Jonsdottur hja Nuvitundarsetrinu.

on Kabat-Zinn er frum-
J kvooull pegar kemur ad

navitundarpjalfun i vest-
reenum heimi. Pao hefur verio
unniod ad pvi um langt skeio ao fa
hann til landsins og na er komid
ad pvi en Navitundarsetrio og
Embzetti landlaeknis standa ad
komu hans. Meginastaeoda pess ad
Kabat-Zinn er fenginn til Islands
er til a0 gefa baedi almenningi og
fredasamfélaginu tekifzeri til a0
freedast meira um gildi navitundar
og styoja pannig vio lyoheilsu-
stefnu og aform um ad studla ad
heilsueflandi samfélégum. Efnt
verdur til priggja vioburoa i Hérpu
sem eru @tladir 6llum sem hafa
ahuga a nuvitund eda langar til
ad kynnast betur pessum merka
frumkvooli,“ segir Bryndis Jéna

Jon Kabat-Zinn hefur lengi verid eftirsottur fyrirlesari og kennari og baekur
hans hafa verid a metsélulistum um allan heim og pyddar a yfir 40 tungumal.
Folk ferdast um langan veg til ad hlyda a hann.

Yfirlit yfir vidburdina

Jon Kabat-Zinn

Verd: 10.000 kr.

Féstudagur 1. juni kl. 8.00-16.30

sin.

Verd: 59.000 kr.

Kabat-Zinn

Verd: 19.000 kr.

Innifalid er morgunhressing og kaffi/te

alla vidburdina.

Jon Kabat-Zinn heimszekir [sland i fyrsta sinn 4 vegum Nuvitundar-
setursins og Embaetti landlaeknis i vor. Ad pvi tilefni er efnt til priggja
vidburda i Hérpu sem ztladir eru 6llum sem hafa ahuga & nuvitund og
hvernig haegt sé ad nyta sér adferdir hennar i lifi og starfi.

Jon Kabat-Zinn lagdi fyrstur manna grunn ad idkun ndvitundar eins og
vid pekkjum hana i vestraenum heimi i dag. Hann er eftirséttur fyrirlesari
og kennari og hafa baekur hans verid & metsélulistum um allan heim og
pyddar & yfir 40 tungumal. Pekking hans 4 erindi til allra sem leitast vid ad
gera sitt besta til ad takast a vid askoranir daglegs lifs, auka vellidan og
lifsgaedi og studla ad betra samfélagi.

betta er einstakt taekifaeri til ad kynnast pessum merka frumkvédli.

Midvikudagur 30. mai kl. 19.00-21.
Listin og visindin & bak vid navitund: Einfdld hugleidsluidkun sem
studlar ad baettri heilsu fyrir iSkandann og heiminn - Kvéldstund med

Halfs dags vinnustofa med Jon Kabat-Zinn og eiginkonu hans, Myla

Kabat-Zinn. Pau munu fraeda patttakendur um pad hvernig navitund
getur audveldad okkur ad meeta hverju barni med visku og virdingu.
Pessi vinnustofa & erindi il allra sem maeta pSrfum barna, hvort sem
um er ad raeda fagfélk, foreldra, afa eda Gmmur.

Tilbodsverd er 79.000 kr. ef keyptir eru midar a

Vakin er athygli 4 ad mérg stéttarfélog greida nidur slika freedslu.

Jon Kabat-Zinn & islandi i fyrsta sinn

30. mai - 2. juni 2018

30

bessi fyrirlestur Jons Kabat-Zinn 4 erindi til allra sem vilja kynna sér nanar hvad
felst i nalgun navitundar og pau visindi sem liggja par ad baki.

Viska og pol a alagstimum: Dagur med Jon Kabat-Zinn

Jon Kabat-Zinn mun leida patttakendur i gegnum daginn med hugleidsluaefingum og umraedu til ad styrkja pa i aukinni
hugarré og visku. bessi dagur 4 erindi til allra sem vilja lzera adferdir til ad takast & vid askoranir daglegs lifs og auka lifsgaedi

Innifalid er morgunhressing, hadegisverdur og kaffi/te

Laugardagur 2. juni kl. 10.00-13.00
Nuvitund i uppeldi: Hilfs dags vinnustofa med Jon og Myla

o e

el o5

PN Embaetti
A e landlaeknis

»Efnt verdur til priggja vioburda i Horpu sem eru &tladir 6llum sem hafa ahuga
a navitund eda langar til ad kynnast betur pessum merka frumkvoadli,“ segir
Bryndis Jona Jonsdéttir, kennari hja Navitundarsetrinu. MYND/SIGTRYGGUR ARI

Jonsdottir, navitundarkennari hja
Nuvitundarsetrinu.

Hver er Jon Kabat-Zinn?

,Jon Kabat-Zinn er préfessor
ileeknisfraedi vido University of
Massachusetts og lagoi fyrstur
manna grunn ao idkun navitundar
ileeknisfraedi og salfreedi okkar
daga. Arid 1979 broadi hann Mind-
fulness Based Stress Reduction
(MBSR), fyrsta atta vikna navit-
undarnamskeio sdgunnar gegn
streitu,” segir Bryndis og beetir vio
a0 evistarfJon Kabat-Zinn hafi
snuist um ad byggja bra a milli
austraennar visku og vestreenna
visinda.

»Jon Kabat-Zinn hefur lengi verio
eftirsottur fyrirlesari og kennari og
bekur hans hafa verid a metsolu-
listum um allan heim og pyddar
a yfir 40 tungumal. Folk feroast
um langan veg til a0 hlyda a hann.
bar sem hann er a0 eldast hefur
hann dregio ar ferdoalégum en viod
erum svo heppin a0 eiga fallegt
land bannig a0 pratt fyrir miklar
annir vildu pau hjén gjarnan koma
til Islands. bekking hans 4 erindi
til allra sem vilja leera leidir til ad
takast 4 vio askoranir daglegs lifs,
auka vellioan og lifsgeeoi og studla
aod betra samfélagi,“ segir Bryndis

Hvao felst i navitund?

y2Nuvitund felst i ad vera heils-
hugar til stadar hverju sinni, eins
vel og maour getur, ad vera med-
vitadur um pad sem er ad gerast
i kringum mann og innra meo
manni. Navitund er i raun athyglis-
pjalfun, b.e. a0 pjalfa pigi ad hafa
athyglina par sem pu vilt, pegar
pu vilt bad. Navitundarpjalfun

skiptist i formlegar og 6formlegar
®fingar. Oformlegar @fingar eru
allt sem bt gerir meo vakandi
athygli i daglegu lifi, ad vita hvad
puertad geraa medan pu ert ad
gera pad. Formlegar afingar snda
hins vegar a0 hugleioslu. Reyndar
eru til margar hugleiosluaoferoir
en i navitundarhugleidslu erum
vio ad veita hugsunum, tilfinning-
um, likama okkar og vidobrégdum
sérstaka athygli. Ad kynnast okkur
sjalfum, i raun a0 fara a endurtekio
stefnumo6t med okkur sjalfum

og tengja betur saman huga og
likama,“ segir Bryndis.

Nuvitund hefur 60last sess a fjol-
morgum svioum mannlifsins, m.a.
i mennta-, déms- og heilbrigodis-
kerfi, 4 almennum vinnustdoum,

i afreksiprottum og i uppeldi svo
eitthvao sé nefnt. Niourstédur
rannsokna hafa leitt i lj6s ad
navitundarpjalfun skilar arangri

4 morgum svidum og htn er na
kennd um allan heim. ,Rann-
s6knir syna ad MBSR namskeidid
er arangursrikt fyrir kliniska hopa
sem vinna me0 andleg og likamleg
veikindi en einnig fyrir almenning.
Avinningur af navitundarpjalfun
er fjdlpaettur en almennt ma segja
a0 hun studli ad aukinni vellidan,
beettri andlegri og likamlegri
heilsu og dragi ar kvioa, streitu og
depurd,” segir Bryndis.

Myla Kabat-Zinn, eiginkona Jon
Kabat-Zinn, kemur meod honum til
landsins en pau tla a0 vera med
vinnustofu um navitund i uppeldi.
,bessir vioburdir eru einstakt taeki-
feeri til a0 kynnast bessum merka
frumkvooli,“ segir Bryndis.
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Excar rafmagnsgolfbilarnir eru umhverfisvanir og endingargodir.

Rafmagnsgolfbill fyrir

islenskar adostaeour

Golfbilar eru fyrir mérgum hluti af stadalbunadi pegar kemur ad golfidkun. Altak er me® til sdlu
Excar rafmagnsgolfbila, vandada geedabila sem henta einstaklega vel fyrir islenskar adstaedur.

essir bilar hafa verio a mark-
pa(')inum a Islandi i sex til sjo

ar,“ segir Magnus Olafsson,
eigandi Altaks og astridugolfari.
,Peir hafa enst einstaklega vel,
nanast engin bilanationi og ekkert
vesen 4 peim.“ Hann bzetir pvi vid
ao fjoldi golfklubba velji ad nota
Excar. ,,GKG hefur notad pessa
bila meod mjog godum arangri,
asamt fleirum eins og Brautar-
holti, Hellish6lum og Vestmanna-
eyjum. NokKkrir pessara bila eru
a Kiojabergsvellinum sem pykir
einn sa erfidasti fyrir svona bila
og pessi bill er sa eini sem hefur
ndao ao fara tvo hringi par a somu
hledslunni.”

Margir halda a0 ef ekio er um
golfvoll i golfbil fari 611 hreyfing og
ativist forgdroum en pad er alrangt.
,bad er buiid ad mala bad marg-
sinnis ad pegar pu ert ad labba med
kerruna og kemur koéfsveittur upp a
teig, ertu ao labba ellefu kilometra
en ef bt keyrir petta sama pa ertu
kannski ad labba sj6 kilometra,*
segir Magnus og segir astedurnar
vera ymsar. Pt matt ekki keyra alls
stadar a vellinum, pu ert ad leita
ad boltanum, hjalpa 6drum og svo
framvegis. Petta ryrir ekkert ati-

vistargildi golfipréttarinnar.“ Hann
bendir enn fremur 4 ad golfbilar
geti reynst naudsynleg hjalpartaki.
,»Svo hjalpa bilarnir eldra f61ki og
folki meo skerta hreyfigetu til ad
stunda ipréttina meira og lengur.
Golfbill gerir ekkert nema ad hjéalpa
til og hreyfingin af pvi ad vera a
golfbil er litlu minni en ad vera ad
labba petta.“

A golfvellinum er mikilvegt ad
halda einbeitingu og dkj6sanlegt a0
sem faest valdi truflunum. bad er pvi
goour kostur ad velja golfbila sem
ganga fyrir rafmagni par sem beir
eru badi hljoolausir og umhverfis-
veenir. ,Rafmagnsbilar eru mjog
haoir rafgeymunum,” segir Magnts.
yExcar bilarnir ganga fyrir Tudor
rafgeymum sem eru bestu rafgeym-
ar sem b feero. Bilnum er stungid i
venjulega rafmagnsinnstungu sem
parfad visu a0 hafa 16 A 6ryggi.
Rafhledslan dugar svo allt a0 attatiu
til hundrao kilometrum.“ Hann
segir a0 bilarnir séu meo fram- og
afturgir, handbremsu og flautu og
mjog einfaldir i allri notkun. , bessi
bill er 6likur 60rum ao pvi leyti ad
hann hefur baedi stefnuljos og ljos
sem getur til deemis komio sér vel
isumarbustadabyggdum par sem

FxcAR

Excar rafmagnsgolfbilarnir fast badi svartir og hvitir og haegt er ad fa pa med
yfirbyggingu og ymsum aukabunadi.

verid a0 er ad keyra smaspotta
kannski & pjooveginum & leidinni
at & golfvoll.

Hann segir enn fremur ad
bilarnir faist i svértu og hvitu og
séu mjog vel atbuanir. ,Peir eru med
hlifoartjaldi yfir golfsettio, klaka-
boxi, boltahreinsi, kylfuprifkistu og
hrifu. Yfirleitt eru peir opnir meo
paki en svo er hagt ao fa hlioar-
lokanir og a endann og ba er komio
hus a bilinn sem skylir gegn vatni
og vindum og par sem hagt er ad
setja midst60 og annao slikt.“ Excar
golfbillinn ramar tvo farpega en
burodargetan er 360 kg. Sjalfur vegur
billinn 250 kg. Himarkshraoinn er
30 kilometrar a klukkustund.

Magnus bendir a a0 verdio a bil-
unum sé mjog gott. ,betta eru mun
odyrari bilar en adrir og hafa reynst
alveg grioarlega vel. beir kosta
kringum milljon og vio bjédum
200 greioslukjor.“ Ad lokum vill
Magnus minna 4 ad hagt er ad
profa bilinn. ,Komio og reynslu-
akid og sannfeerist um geedi Excar
golfbilanna.”

Nanari upplysingar fast hja Magnusi
i sima: 898-0860 / maggi@altak.is.
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Slokkt a Meghan og Harry

Haegt er ad nota daginn i margt skemmtilegt ef ekki er ahugi a ad fylgjast med beinni ttsendingu
a konunglegu briudkaupi i Bretlandi. Pad ma heimsaekja kosningaskrifstofur eda horfa a fétbolta.

Sigriour Inga -
Siguroardottir
sigriduringa@frettabladid.is

ndanfarna daga hafa allir
U fjdlmiolar flutt fréttir af

konunglegu bruodkaupi i
Bretlandi, enda ekki & hverjum degi
sem slikur stérvioburdur fer fram.
Margir hafa fylgst med fréttum
af peim hjonaleysum Harry og
Meghan, fj6lskyldu hennar og
6ventum uppakomum og bida
spenntir eftir beinni atsendingu
fra bradkaupinu. Svo eru adrir sem
hafa alls engan ahuga 4 pessu og
kjosa a0 verja timanum i eitthvad
annao.

Ekki kveikja a sjonvarpinu

Til ad sleppa bvi alveg a0 fa fréttir
af bradkaupinu konunglega er
vaenlegast ao kveikja hvorki a sjon-
varpi né utvarpi i dag oglata pad
vera a0 skoda Facebook, Instagram
og Twitter. Par veroa fréttaveiturn-
ar fullar af pvi nyjasta af Harry og
Meghan. Helstu sjonvarpsstédvar
heims munu syna beint fra brao-
kaupinu sem hefst kl. 11 i dag og
fastlega ma buast vio ad allar fréttir
snaist um hin nybékuodu hjon,
bradarkjolinn, hestvagninn, freegu
gestina og stor sem sma atrioi sem
tengjast pessum vioburoi. Ef ahugi

I/

--o1Buxun"f
GAULAJAKKAR.

TaUd Al L ]

LEVI S

Levi’s Kringlunni - Levi’s Smaralind

er a ad horfa a eitthvad konunglegt
en po ekKki petta tiltekna bradkaup
eru sjonvarpspettirnir The Crown
og Victoria tilvaldir til pess en par
er skyggnst & bak vio tjoldin i lifi
hinna konungbornu.

Fétbolti, golf og spurninga-
keppni

beir sem vilja horfa a eitthvad
spennandi i sjonvarpinu par sem
hvorki prinsar né prinsessur koma
vio sogu geta fylgst med iprotta-
leikjum dagsins. Pao verour t.d.
bein atsending fra fétboltaleik Vals
og Stjérnunnar i Pepsi-deild karla
k1. 18.45 a St60 2 Sport. Golfahuga-
folk getur kveikt a Golfstddinni
sem synir beint fra 66rum keppnis-
degi AT&T Byron Nelson a PGA
motar6oinni. Ahugafolk um spurn-
ingakeppnir getur latid sig hlakka
til kvoldsins pvi bein utsending
verour & RUV fra arslitum spurn-
ingakeppni sveitarfélaga, Utsvars,

i Bretlandi er
erfitt ad fordast
fréttir af bruo-
kaupinu en pad
er vel hagt hér-
lendis.
NORDICPHOTOS/
GETTY

Harry og Meg-
han eru komin i
Legoland.
NORDICPHOTOS/
GETTY

par sem lio Isafjardarbzjar maetir
lidi Olfuss og buast ma vid si-
spennandi keppni.

Kikt a kosningaskrifstofur
Hagt er a0 nyta daginn i ad kikja
vio & kosningaskrifstofum sem hafa
verio opnadar um land allt. Stutt
er til sveitarstjornarkosninga og
margir sem eiga eftir ad gera upp
vio sig hvad beir @tla a0 kjosa.
Frambjo60endur verda eflaust med
hugann hér heima en ekki i Bret-
landi og bvi um a0 gera ad nota
taekifeerid til ad spjalla vid ba um
politik yfir kaffisopa.

Fjallgongur og utivist

Ef veOurspain ratist ekki og veodrio
verdur skaplegt er veenlegt ad
reima a sig génguskona og skokka
upp 4 neesta fjall. Svo ma alltaf fara
isund en buast ma vid a0 umraou-
efnid i heita pottinum snaist ad
mestu um brudkaupio.



Starfsmannaleiga
&
Radningapjonusta

ICELAND

RECRUITMENT
ALLTAF GOTT FOLK

lcelandrecruitment.is

Fagmenntadir adilar fra Bretlandi

Muarari - Steypumenn - Jarnbindingarmadur - Sudumadur - Rafvirki - Pipari
Lagnamadur - Bilstjori - Teekjamadur - Vélamadur - Bifvélavirki - Vélvirki

Alan Matthews

Framkvaemdastjori

GSM / Mobile: +354 775-7336
alan@irc.is
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Enskt tebod meo bridkaupinu

Konunglegt bradkaup fer fram i Windsor kl. 11. Margir aetla ad fylgjast med beinni utsendingu
og pvi ekki Ur vegi ad gera breskt ,.afternoon tea“ ad hadegisverdi. | bresku tebodi er bodid upp a
litlar samlokur, enskar skonsur og saetar kékur a priggja haeda diski.

Elin
Albertsdottir
elin@frettabladid.is ;

p egar bodid er i siodegiste parf

ao fylgja akvednum reglum.

Fallega skal lagt a bord med
postulinsstelli, bluindudak og
tauserviettum. Blom eiga a0 vera
a bordinu. Medlatio parfad vera
metnadarfullt og eftir hefoinni,
gjarnan i bitastaero. Kampavin er
bo0dio meo.

Hefdbundnar samlokur eru
med agurkusneioum og adrar
meo til demis laxa-, eggja- eda
tanfisksalati. Braudsneidarnar eru
til deemis smurdar med rjomaosti
og punnt sneiddar garkur lagoar
ofan a. Onnur braudsneio er 16go
yfir. Pvi nast er skorpan skorin
af braudinu. Skorio i fjorar litlar
samlokur. Sama er gert meo salat-
lokurnar. Litlar marengskoékur
er lagoar fallega a einn diskinn
asamt 60rum tegundum af tertu-
sneioum.

Breskt te er yfirleitt drukkio
med mjolk. Afternoon tea er
framreitt i Bretlandi fra k1. 14.30-
17.00. Molasykur er borinn fram
me0d teinu, annadhvort hvitur
eda brunn. Einnig er hunang a
bordum. Teid & ekki ad vera i
pokum heldur lagad i postulins-
kénnu. Gestgjafinn hellir i bolla.

Enskar skonsur eru naudsynlegt a bordi i tebodi.

Horfid til sjonvarpspatt-
anna Downton Abbey eda Jane
Austen til a0 leera ekta breska
eftirmiodagstesioi. Afternoon tea
eins og vio pekkjum bao hefur
haldist eins fra arinu 1840 og er
eignad Onnu Mariu Russel, her-
togaynju af Bedford.

Pad er ekkert tebo0 nema bjoda
upp a enskar skonsur. bar er ein-
falt ad gera og hér er uppskrift ad
slikum skonskum. Pzer eru mjog
goodar volgar.

Skonsur

350 g hveiti

Y4 tsk. salt

2 tsk. lyftiduft

85 g smjor

3 msk. sykur

175 ml mjélk, volg
1 tsk. vanilludropar

Sitronusafi

1 egg, beytt og penslad a deigio
eftir métun

)) Afternoon tea er
framreitt i Bretlandi
fra kl. 14.30-17.00. Mola-
sykur er borinn fram
me0 teinu, annadhvort
hvitur eda brann. Einnig
er hunang a boroum.

Hitio ofninn i 220°C. Hreerio
6llum purrefnum saman. Baetio pa
volgri mjélk saman vid, vanillu-
dropum og sitrénusafa. Hnooio
deigid a4 boroi sem strao hefur
verio hveiti. Deigio geeti verio
blautt og bad erilagi ad bata
hveiti vio pegar pad er hnooao.
Latio standa nokkra stund.

Buid til bollur tr deiginu. Penslio
toppinn meo egginu. Bakio i

tiu minatur eda par til skons-
urnar hafa lyft sér vel. Latio adeins
kélna. Skerid eins og runnstykki
og setjid rjdémaost og g60a sultu

4 milli, aprikésu-, appelsinu- eda
jardarberjasultu.

bad er enginn venjulegur rjoma-
ostur sem Bretar nota pvi osturinn
er hrerdur med rjéma. Haegt er

ad bua til ekta breska rjémaost-
bléndu med skonsunum en pad

ma einungis gera rétt adur en peer
eru bornar fram.

Skonsurjomaostur

34 bollar mascarpone-ostur

1% bolli Iétt peyttur rjomi

1/ tsk. vanilludropar

2 msk. sykur

Smavegis salt

Setjio allt i skal og beytiod 1étt med
handhrerivél. Blandan a ad vera
l1étt og 1jos. Breidid plastfilmu

yfir og geymio i isskap par til htin
verour notud.

»,Opin“ samloka med
larperu

1 larpera

1 msk. chilli paste

Sma liménusafi

Rugbraudsneid

Reyktur lax

Limonusneid

Maukio larperu meo chilli paste
og kreistid liménusafa yfir.
Smyrjio larperumaukinu ofan a
brauoio og radio laxinum yfir.
Skreytio meo limonusneio.

Skipta ma laxinum tt fyrir sneio
af kjaklinga- eda kalkanaaleggi.

OPID VERBDUR | KOLAPORTINU

LAUGARDAGINN 19. MAI
0G ANNAN I HVITASUNNU
FRAKL. 11-17

LOKAD HVITASUNNUDAG

& KOLAP®RTID

Dasamleg deild samfélagsins
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Haegt verdur ad borda brons uti a bryggju pegar vel vidrar um helgar i sumar.

Bruggao vio

bryggjuna

Sumarid er saelutid a Bryggjunni
Brugghusi. Par verdur haegt ad borda
saelkerabrdns uti a bryggjunni, horfa a
Islendinga sparka bolta a HM og sétra
ekta svalandi pilsner vid sxinn.

4
slendingar halda margir ad
I pilsner sé sérnafn yfir voru sem
peir kaupa i stérmérkudum og
er allt a0 pvi 6afeng, og pvi hafa
islensk brugghs verio hraedd vio
aod kalla pilsnerinn sinu rétta nafni
og notaod orodid lager i stadinn,”
segir Elvar Ingimarsson, rekstrar-
stjori Bryggjunnar Brugghtiss sem
nda teflir fram kraftbjornum Pilsner
fyrir folk sem drekkur lager.

,Pilsner er med réttu ein tegund
aflager en a Bryggjunni eru brugg-
aoar fleiri en ein tegund af lager.
bvi kom ekki annao til greina en ad
nefna pilsnerinn okkar hreinlega
Bryggjan Pilsner,“ segir Elvar.

Baheimskur pilsner var fyrst
bruggadur arid 1842 og hefur litio
breyst sidan, enda segir Elvar enga
astaeou til.

»OKkKkar atgafa er auddrekkanleg
en b6 adeins beiskari en adrir
lagerbjorar. Hann er bruggadur
me0 pilsner-malti og humlaour
med pyskum og tékkneskum
humlum. Bryggjan Pilsner er pegar
kominn i reynslusélu i voldum
verslunum ATVR, eins og sumar-
bjorinn Baldur og i naestu viku
beetist vio Pale Ale,“ upplysir Elvar
um nyja og svalandi ferska sumar-
drykki Bryggjunnar.

,Baldur er sumarbjor sem er
mjog vinseell medal kvenpjodar-
innar og nefndur i h6fuoio 4 bar-

pjoninum Baldri sem hefur starfad
hér frd opnun og hefur gaman af
lifinu,“ atskyrir Elvar um Baldur
sem er klassiskur Hefeweizen og
einstakur ad bragdgaedum. I hann
er notad maltad hveiti til halfs

vio maltad bygg sem gerir hveiti-
bjor 60ruvisi en lagerbjor og gefur
pennan bananakeim af bjérnum,
pvi gerid myndar sama efni og er i
banénum. Afar litio er af humlum
i hveitibjor pvi hveitibjorar eiga
ekki a0 vera beiskir og pvi skiptir
eiginlega engu mali hvada humlar
eru notaoir.”

Pale Ale er 6nnur spennandi
nyjung ar brugghasi Bryggjunnar
par sem Argentinumadurinn og
vingerdarmeistarinn Arturo San-
toni Russel er yfirbruggari.

,Pale Ale er nokkuo léttur,” segir
Elvar, og i hann er notad téluvert af
humlum. ,Grunnbeiskja er litil en
t6luverd dvaxtaangan sem kemur
vegna pburrhumlunar. bad er til-
valio ad bjoda Pale Ale pegar f6lk
langar a0 profa eitthvao nytt en vill
ekki fara ut i eitthvad margflokid.”

Dyrolegt sumar i vendum

bad verdur dyrdin ein ad koma vio
4 Bryggjunni i sumar og gera vel
vio sig i mat og drykk.

»Allar helgar, pegar veour
leyfir, verdur dyrindis bréns uti a
bryggjunni vio sinn par sem hagt

Elvar Ingimarsson er rekstrarstjori a
Bryggjunni Brugghusi.

verour ad njota dasamlegs titsynis
til hafs og fjalla, og horfa a borgina,
bataumferd og mannlifio vio h6fn-
ina sem er blémlegt,“ segir Elvar
um brénsinn sem hefst klukkan
11. 30 og stendur til 15.

Bryggjan er romuo fyrir salkera-
matseld, gedabrugg og undurfagra
umg;joro.

,I sumar verour lika haegt ad
tylla sér inn i hadeginu og lata
freistast yfir nyjum hadegis-

- w4 . -

Arturo Santoni Russel er vingerdar-

meistari og yfirbruggari a Bryggjunni.

matseoli. Nyir réttir eru meoal
annars Laxa rist og Rekju rist meo
larperu, en vinseelasti rétturinn
ihadeginu er fiskur dagsins sem
kemur ferskur af markaoi alla daga
og kostar adeins 1.990 krénur. ba
er réttur dagsins aldrei sa sami
og kostar 1.790 krénur en 6llum
adalréttum fylgir supa og surdeigs-
brauo,” segir Elvar.

A Bryggjunni verdur sannkoéllud

Bryggjan Brugg-
hus gledur badi

munn, maga
og augad med
glasilegum
innréttingum

og notaleglegu
andramslofti

en par er lika
skemmtilegur ys

og pys.

Bryggjan Brugghs er i senn gaeda brugghus, romadur veitingastadur og mjog vinsall skemmtistadur.

veisla pegar Island keppir & Heims-
meistaramotinu i fotbolta.

,Vid synum alla HM-leiki Islands
arisaskjaum og par 4 meoal risa-
storu tjaldi ati a bryggjunni, ef
veour leyfir. Buist er vid gridarlegri
stemningu og um ao gera a0 meta
snemma bvi ekki verdur haegt ad
taka fra boro,“ segir Elvar.

A landakorti brugghusa
Bryggjan Brugghts er aoili a0
Samtdkum islenskra handverks-
brugghusa sem stofnud voru {
febraar sioastlionum. Samtokin
eru hagsmunasamték smaerri
afengisframleidenda a Islandi, sem
gerja og framleioda afengi i eigin
framleioslutaekjum, og i samtok-
unum er nd 21 handverksbrugghuas
um land allt.

Elvar segir prja atrioi einkenna
handverksbrugghus.

,Pao er ahersla a ga0i, sterd og
sjalfsteeoi. Handverksbrugghts
fara 6trodnar slodir pegar kemur
a0 hraefnum, en hafa geeoi fram-
leidslu sinnar avallt ad leidar-
ljosi. Adilar i samtékunum mega
setja merki samtakanna a afurdir
sinar og bvi geta neytendur sé€o a
vorunni a0 brugghusio hefur gaeoi
i fyrirrami samkvaemt leidarljosi
samtakanna. Merkio audveldar
neytendum lika a0 velja studning
vid smeerri, 6hada framleidendur
a Islandi.”

Von er a landakorti sem synir
stadsetningu handverksbrugghtsa
umhverfis landio.

»Meo pvi er heegdarleikur fyrir
folk a ferdalagi ad heimsakja
handverksbrugghus og leita uppi
afuroir peirra i heimabyggo i
6llum fjéroungum landsins; allt
fra Isafirdi a0 Breiodalsvik og fra
Vestmannaeyjum a0 Husavik, svo
nokkrir stadir séu nefndir.”

Bryggjan Brugghs er 4 Granda-
gardi 8. Simi 456 4040. Sja nanar &
bryggjanbrugghus.is
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Ekki lata meltinguna

Helmingur folks faer meltingartruflan-
ir a ferdalégum erlendis. Vid pekkjum
petta flest af eigin reynslu eda okkar
nanustu. Nidurgangur, haegdatregda
og upppemba eru algeng vandamal.

—
e ———

5 pillion high uuaht',.sf:'t
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Osp Vidarsdottir
naringarperapisti

ta FemlE. T
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egar vio ferdumst um langan
p veg & framandi sl60ir eru
meiri likur a a0 veroa fyrir
matarsykingum. ba purfum vio ad
huga sérstaklega vel ad melt-
ingunni og passa upp a parma-
floruna. For travelling abroad er
einst6k blanda gédgerla sem er
sérhonnuo til ao taka a feroa-
16gum.
=~ Blandan inniheldur 4
tegundir gerla sem
rannsoknir hafa
synt ad pola vel
erfidar adstedur og
geta hjalpad til vio
ad koma i veg fyrir

Earemm

meltingaropagindi og nidurgang
a feroalogum.

Bifidobacterium longum
Rosell-175, Lactobacillus
rhamnosus Rosell-11 og Lacto-
bacillus acidophilus Rosell-52 eru
allt vel rannsakaoar tegundir g60-
gerla sem pola vel hita og raka og
komast lifandi nidur i smaparma
og ristil par sem beir vernda og
viohalda vinveittu flérunni.

Saccharomyces boulardii er
vinveitt gersveppategund sem
hefur margar rannsoknir a bak
vio sig. Han getur bundist skad-
legum syklum i meltingarveg-
inum, borio pa tt med haegdum

eyOileggja friio

og komio pannig i veg fyrir ad
peir valdi sykingum. Enn fremur
reynist hin dkaflega vel vio
niourgangi og getur hjalpad vio
aod stoppa hann og stytta timann
sem hann gengur yfir.

Best er a0 taka For travelling
abroad i 3-5 daga aour en lagt er
af stad i ferdalagio, a medan a pvi
stendur og i nokkra daga eftir ad
heim er komio.

Ma gefa bérnum fra 1 ars aldri
- ba ma opna hylkin og blanda i
mat eda drykk sem er kaldur eda
vio stofuhita.

Mzelt er med ad taka 1 hylki a
dag med morgunmat.

Varnargarour nr2:

atoralll

st'lkdémsvaIdur

— Saccharomyces
boulardii

cuftures with
~d 5. hoular iy

Gotterad hugaao
meltingunni a
ferdalogum og koma
pannig i veg fyrir matar-
sykingar. For travelling
abroad er sérhanna til &
a0 taka a feroalogum.

goodgerlar

P

Optibac meltingargerlar eru
med margar kliniskar rann-
soknir a bak vid sig. bu finn-
ur Optibac med sérhaefda
virkni sem hentar pér.

or every day inniheldur sex tegundir af vel rannsok-
Fuéum vinveittum gerlum sem komast lifandi i sma-

parmana. For every day inniheldur einnig prebiotic
trefjar sem naera g6ou gerlana.

Hentar vel eftir notkun syklalyfja

® Gott ad taka eftir magapestir

@® Inniheldur FOS trefjar sem nzera godu gerlana og stydja
pannig enn frekar vio fléoruna

@ Ma opna hylkin og blanda i kaldan mat eda drykk -
hentar vel fyrir bérn

@ Syrupolin hylki

® 6 tegundir af breidvirkum vinveittum gerlum i hverju
hylki

@ 1 hylki a8 dag meo mat, helst med morgunmat

Optibac faest i apotekum og heilsuvéruverslunum.

margar
geroir
meltingar-
gerlaen
aldrei
fundio jafn
mikla
virkni og af
Optibac.
Vidir bor
brastarson,

iprétta- og
heilsufraedingur



Smaauglysingar

Afgreiosla smaauglysinga og simi ‘

512 5800

er opinn alla virka daga fra 9-16

Netfang: smaar@frettabladid.is

@ bilauppbod.is

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

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

SUZUKI

SUZUKI FIORHIOL. Fjorhjolin eru

med power styri, 100% driflaesingu.

Létt, lipur, medfeerileg i notkun og
ey0da auk pess afar litlu eldsneyti.

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

Suzuki.is / suzukisport.is

STORA

BILASALAN

NYIR BILAR
TOYOTA Yaris HYBRID. Argerdir 2018,
sjalfskiptur. Eigum bila a stadnum.
Verd 2.590.000.

Stéra bilasalan
Kletthdlsi 2, 110 Reykjavik
Simi: 5861414
http://www.stora.is

Nyr Ford Transit Custom 310 Trend
L2H1. 130 hé. Drattarkrokur, 2 x
hlidarhurd. Hladinn bunadi. 500
bus. undir listaverdi. Verd: 3.732.000
an vsk.

Sparibill ehf
Hattin 6A, 105 Reykjavik
Simi: 577 3344
www.sparibill.is

Bilar til s6lu

Lgm——
Kia Sorento ‘08 2,5 diesel, 5g, ledur,
4x4,jeppi a grind, drattarbeisli,dregur
3 ton,nyleg heilsarsdekk,Sparneytinn
alvoru jeppi.Ek.183 pus. skodadur
‘19 Verd 1.290.000 Gsm 7775200
eda akamos@simnet.is

Carina arg.1996 beinsk.ek 161.000
ny yfirfarin, sk.19, ny dekk, einn
eigandi. Gott astand. Verd 500 p-
tilbod. $:8622204

Bilar 6skast

VILTU LOSNA VID GAMLA
BILINN ?

Kaupi bila 100-200pus
Hringdu S. 615 1810 eda sendu
sms og ég hringi til baka

Hopferoabilar

RUTUR TIL SOLU
Ymsar steerdir og gerdir. Vero fra
990.000 kr. Nanari uppl. veitir Oskar
isima: 699-3219

Ford Transit 2.4 diesel Carado hashill

arg 2010, ekinn 124 p. km, 6 gira, & tvéféldum ad aftan,
med 6llu pvi helsta sem hashill parf ad hafa, svefn-

plass fyrir 6 og kojur.
Verd 5.990.000

Tilbod na 3.490.000.

Ford Transit 2.2 diesel LMC Hasbhill

arg 2009, ekinn 142 p. km, 6 gira, med &llu pvi helsta
sem hasbill parf ad hafa, svefnplass fyrir 6 og kojur.

Verd 4.990.000,

Tilbod 2.990.000.

Carado hasbhill

arg 2015 ekinn ca 100 p km 6 gira, med 6llu pvi helsta
sem hshill parf ad hafa, svefnplass fyrir 2

Verd 7.490.000.

Tilbod 5.990.000

Billinn er i Keflavik Uppl. sima 776 7600

Husbill Fiat Capron T 68 2014 Bill
i toppstandi, ek. 78 pus. fylgir
upplasid fortjald ofl, Verd 7,7m, S:
691-4521

ABI Clarendon 2018, 40 x12,6 fet 2
herb. allt i rafmagni. Undirvagn/galv.
dukur a golfum. Verd kr. 7.490.000
S. 6614244

Vinnuvélar

> I

VARAHLUTIR
Dekkjavélar

(affelgunar og ballance vélar)
& tilbodsverdi

¥

0K, warahlwiir ghf
okspares@simnetis | 5. B961050

Bilapjonusta

Varahlutir

VAKA

VID VOKUM MED bER!

KRANABILAPJONUSTA
ALLAN SOLAHRINGINN

Simi: 567 6700 | vakahf.is

Hjolbardar

> .

VARAHLUTIR

TECHKING VINNUVELADEKK
Vorum ad fa nyja sendingu af
hinum frabzeru vinnuvéladekkjum
fra Techking Bukolludekk-
hjolaskofludekk Ofl. Ymsar algengar
staerdir. O.K.Varahlutir ehf. Fyrirsp.
sendist a okspares@simnet.is

E)-rtssari

Altenatorar & Startarar

libsboginn@ljosboginn.is
5. b53-1244

bjonusta

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

Larkot ehf

Sandur, mold
og jardvinna.

Meetum og gerum tilbod.

Uppl. i s, 892 2257
Geymid auglysinguna.

Ford Transit 2.2 diesel LMC Husbhill

arg 2009, ekinn 144 p. km, 6 gira, med dllu pvi helsta sem
hasbill parf ad hafa, svefnpléss fyrir 6 tvofalt rim aftast.

Verd 4.990.000.-

Tilbod 2.990.000.

Fiat Ducato 2.3 diesel Carado hashill

arg 2011, ekinn 145 p. km,
hashill parf a0 hafa, svefn

Verd 5.590.000

Tilbod 3.990.000.

6 gira, med 6llu pvi helsta sem
plass fyrir 6 og kojur.

TOURINCGCARS

gummi@touringcars.eu

Allir bilarnir eru stadsettir i Keflavik. Upplysingar i sima 776 7600
Touring Cars ehf, Klettatro6d 19, 262 Keflavik (Asbrua)
Moguleiki a allt ad 100% lani.
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Husavidhald

-“-'nl‘ 2

LOFTSTOKKAHREINSUNIN

HELLULAGNIR

LODAFRAMKVEMDIR

Jardvinna
Drenlagnir

Hellulagnir * FERIELES

« FIOLBYLISHUS
« SKIP
» VEITINGASTADIR

bokulagnir

‘T 788 8870
eind@eind.is

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

Almenn gardvinna, slattur
og klippingar ofl. Halldor
gardyrkjumadur. S: 698 1215

Békhald HUSAVIDGERDIR

Murari tekur ad sér troppuviogerdir
sem og allt almennt vidhald
fasteigna s:6974650

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK

Asamt 6llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og gaedum.

Timavinna eda tilbod.

Structor byggingapjonusta ehf.

S. 893 6994

SPASIMINN 908 5666

Keypt
& Selt

Ny veiddur Hornafjardarhumar
og fleira godgeeti Gr hafinu.
Humarsalan SERFRADINGAR

| SIAVARFANGI. WWW.
HUMARSALANLIS S. 867 6677

Alppstaridakips

LOK A HEITA POTTA OG
HITAVEITUSKELJAR.

Staerdir 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

~EiDiPORTID

P

Bussur- bessar gdmlu godu. 8.900
kr. St. 40-48 Veidiportid Grandagardi
35:552-9940

1 5°/o afslattur i mai
. af dllum ljésum
Islensk framleidsla

Stjdrnuspa. Tarot. Arsspa.
Draumradningar, ast og peningar.
Andleg hjalp. Trunadur.

wuw, ishutradecom

RETTA- BOKHALDSPJONUSTA. ENDURBATUR OG NYSMIBI

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 & sanngjérnu verdi.
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511
2930.

Buslédaflutningar

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

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

+ Smidavinna

- Murvinna

+ Malningarvinna

‘T 788 8870
eind@eind.is

Husasmidameistari. Alhlida
smidavinna, tilbod eda
timavinna. Simi 7778450 eda a
thorarinnscheving@live.com

Getum baett vid okkur verkefnum,
parketlagnir, uppsetningar, bok og
kleedningarTilbod eda timavinna.
Smidsafl. S. 693 8773.

Parketslipun og Malun www.
parketogmalun.is 25 éra reynsla.
Parket og malarameistari ad
storfum. Maitilbod: 2900 kr fm.
7728100

LAGERSALA 30-70%
AFSLATTUR!
Urval af girdingaefni til sélu.
IsBu Sidumula 29, inngangur ad
nedanverdu. S. 5629018

o c . TR ¥
Til s6lu Polaris SP 6X6 arg. 2009.
Hjolid er litid notad og hefur verid
mikid geymt inni, bad er ek. 4.198 t.
I hjolinu er nyr geymir og hefur pad
verid notad sidan 2012 vid storf i
sumarbustad. Uppl. i s: 897-0830.

KUBBALIOS

+ kubbaljosiis

il
i

CE vottud ljés
otiljés smidud
fyrir islenskt vedurfar

{j cEpAsTAL

Gadastal ® Smidjuvegur 4 (graen gata) ad ofanverdu
Opid 11-17 dlla virka daga og 11-14 & laugardégum
www.kubbaljos.is ® simi 844 1710

KOMDU 06
PROFABU!

HONDA Chf 1000

Argerd 2008, ekinn 45 bP.KM,
bensin, 6 girar.

Vero 890.000.

Rnr.251263.

BMW G650gs

Argeré 2014, ekinn 18 P.KM,

bensin, 5 girar.

Vero 1.250.000.

Rnr.260994.

Argerb 2016, ekinn 34 P.KM,
disel, 5 girar.

Vero 1.790.000.

Rnr.260726.

[ J [ ]
b ' ' ' ° ' s ADRIA Adora 612lu. HONDA Civic 5dr. HOBBY 560 lu prestige.
. Argerd 2015, fortjald o.fl., . Argerd 2015, ekinn 55 b.KM, Argerd 2018, TFT skjar, 12 v
9 Malarhofda 2 bensin, beinskiptur. o.fl..

. Simi 5773777

& www.bill.is Verd 4.590.000.

Rnr.251337.

Vero 3.690.000.

Rnr.261012.

Vero 1.790.000.

Rnr.271570.
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Til s6lu

/TIG

Skolar &
Namskeio

Stiga TwinClip 50 SB
Liixus slttuvél med drifi
B&S 625E maotor
Tviskiptur slattuhnifur, slaer 2svar
70 litra kassi, "notendavaenn”
Frabaer vél i flestan slatt

VETRARSOL

~EIDIPORTID

ICELANDIC, ENGLISH &
NORWEGIAN F. FOREIGNERS -
ENSKA - NORSKA
Levels/Stig: I, I, 111, IV, V, VI: [SLENSKA
f. utlendinga, NORSKA, ENSKA
f. Fullordna: Start/Byrja: 28/5,2

5/6,23/7,3/9,1/10,29/10,26/11
,2019:7/1, 4/2, 4 weeks/4 vikur x

5 days/daga. 2-6 students/nem.
Morn/Aftern/Evening. Morgna/
Sidd/Kvolds. AUKATIMAR: STA/EDL:
www.iceschool.is - ff@icetrans.

is - Fullordinsfraedslan-lceSchool,
Armuli 5.108 s. 5571155 / 8981175.

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

Nidsterkar PVC v&dlur
veidina,fjosid eda bara par sem
vOOlur purfa ad vera sterkar St.
38-48 Besta verdid 10.900 kr
Veidiportid Grandagardi 3 s.552-
9940 veidiportid.is

Oskast keypt

KAUPUM GULL -
JON & OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

@gm 50 -110 hé

Avinnsluherfi galv. 4 og 6m

LITIL BILALEIGA TIL SOLU'!
Allar bifreidar arg. 2014/15.
Adstod vid bokanir og fri adstada
ut sumarid kemur til greina. Mjog
audveld kaup fyrir réttan adila.
Upplysingar gefur Kristjan
Orn. Simi 898-8822 Netfang:
kristjan@kristjan.is

Steypuhraerivélar 600- 800-1200L

www.vallarbrau

Barnavorur

8 J:[
(6 mm (ke

VAGNSTYKKI + KERRUSTYKKI
+ SKIPTITASKA

Verd fra 99.900 kr. Barnid

Okkar - Hlidasmara 4 - 201 Kop.

barnidokkar.is

Huasnaoi

Atvinnuhisnadi

Bjart snyrtilegt 350 m2
idnadarhusn. til leigu i Grundarfirdi.
Stor vinnusalur, stort eldhus,
kaffistofa, og gott herbergi. Allt &
210 p. @ man. Laust 20 mai. S: 696-
7254 + 660-1060

Atvinna

LANGAR PIG i VINTYRI -

VANTAR MATREIDSLUMANN
A KRIT

Erum ad leyta af matreidslumanni

aislenskan veitingarstad a Krit,
parf ekki ad hafa full réttindi.
Tilvalio f. matreidslunema.

Uppl. i s. 864 1147 eda senda
ums6kn & thoreyi@gmail.com

Oska eftir vénum ménnum i
murverki einnig koma til greina 2-3
lzerlingar. Uppl. s: 849-4423 Robert,
7862772 Reynir og 8683928 Binni.

Atvinna o6skast

TIL LEIGU
Til leigu prju til fjégur plass
i opnu og lokudu vinnurymi
arkitektastofu meo frabaeru
utsyni nordur yfir Odinstorg og
storri verénd i sudur. Hentar
margvislegri starfsemi.

Ahugasamir hafi samband {
sima 864 7835.

sah's 20 - 26 - 50 - 60 - 75 - 90 hestofl

Eigum til taeki i ymsum staerdum a lager fyrlr vor og sumarverkin ’)

Slattuvélar 1,25 - 2,9 m

Aburéardreifarar 200 - 2000 Kg

vallarbraut@vallarbraut

VANTAR bIG SMIDI,
MURARA, MALARA EDA
ADRA STARFSMENN’
Hoéfum a skra menn sem geta
hafid storf med skommum
fyrirvara.

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

Bilstjora med rutuprof vantar i
vinnu & héfudborgarsvaedinu.
Upplysingar i sima 8942901

VALLARBRAUT ER FLUTT i TRONUHRAUN 5 HAFNARFIRDI

Heytaetlur

Rakstrarvélar 3,5 -4,4 m

S-8411200 & 8417300

Gar[g1}1 gluggmn ur,
u
...8V0 emfalt er pad

Nysmidi 4 gluggum og hu[ﬂum
dsamt isetningum og vidh

Haffu samband og vid metum dstandid,

Smidjuvegur 12, raud gata - S. 566 6630 - gluggagerdin@gluggagerdin.is

. SKER Honnun & Gjafavara

Opnunartimi:
Manudaga-Midvikudaga fra 12-17
Laugardaga fra 12-15

Langholtsvegur 126
104 Reykjavik
www.sker.is

PC-Mac-Styrikerfishreinsun
Rykhreinsun-Bilanagreining

Fljot og g60 pjénusta

oo H H H Hafdu samband
toélvuvinir.is © L
télvuverkstaedi I (SR A

IDNADARHUSN/EDI

TIL LEIGU
Vagnhofoi 17

115-120 m2
med millilofti,
allt nyuppgert

s. 776 8484 - siggahrund@gmail.com

Ferdapjonustuhis

Vondud hus sem henta
vel i ferdapjonustuna,
afhendast fullklarud.

Nanari uppl. reisum@simnet.is
eda i sima 899 0913 Frida
WWW.reisum.is

bjonustuauglysingar

Simi 512 5407

Viftur e Blikkror e Aukahlutlr\ﬁi

iIshusid

S:566 6000 @ Smiéjuvegur 4a, 200 Képavogur

ﬁ‘&

Allafimmtudaga og laugardaga

Snyrti & nuddstofan Smart

Kirkjulundi 19 < 210 Gardabz

Alltaf frabeer tilbod i gangi hja okkur!
Kikjio & facebook sidu okkar:
\facebook com/snyrtl 0g nuddstofan smart s

o

Timapantanir i s. 789 3031 & 897 3035 helgasigZ@gmail.com

e
m.?

Verlé hjartanlega velkomlu

0g a Facebook.com/snyrti og nuddstofan smart

arnarut@frettabladid.is gudruninga@frettabladid.is




