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Gagnlegt nam fyrir
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1 I Ferdamalaskolanum i Kopavogi er bodid u-Sﬁ;hagnytt_qéhﬁ '%y\ri\r- alls _
- kyns storf i ferdapjonustu. Skolinn hefur goda tengingu vid.atvinnu-
lifid og namid nytist einnig i framhaldsnam erlendis. =2 W
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Leitin a0 klaustrunum
nefnist syning sem sett
hefur verid upp i Pj6o-
minjasafni Islands og
byggir a rannsokn Stein-
unnar Kristjansdottur
professors i fornleifa-
freeoi. =>4

Nemendur eru i gédum héndum hja peim Kristinu Bjartmarsdéttur, Asdisi Vatnsdal og Hildi Jonsdéttur hja Ferdamalaskélanum. MYND/ERNIR

Stutt, hagnytt starfsnam

MATSVEINN — MATARTAKNIR

HEILSA OG MATUR

Ertu ad vinna i métuneyti? Viltu auka méguleika pina i starfi?

Pa er petta nam fyrir pig:

Matsveina-og matartaeknanam er fyrir pa sem starfa eda vilja starfa vi®d
matreidslu og stjérnun i eldhisum leik-, grunn- og framhaldsskola, vinnustada og
heilbrigdisstofnana. Namid er einnig heppilegt fyrir pa sem starfa a fiski- og
flutningaskipum og i ferdapjénustu.

INNRITUN STENDUR YFIR A MENNTAGATT.IS TIL 31. MAI.

Menntaskolinn i Képavogi
Simi: 594 4000 MENNTASKOLINN | KOPAVOGI I I I

HOTEL- OG MATVALASKOLINN | FERDAMALASKOLINN | LEIDSOGUSKOLINN
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Framhald af forsidu =

ur i Menntaskélanum i K6pa-
vogi. Skolinn menntar folk til

bess ad starfa i hinum ymsu kimum
ferdamalgeirans og namio er pvi
upplagt na pegar ferdapjénustan
er i sogulegum bloma hér a landi.
Skolinn er kvoldskéli og er kennt
fjogur kvold i viku, fra kl. 16.30 til
22.00.,,Namid sem vio bjooum upp
a er starfstengt ferdamalanam par
sem 10g0 er ahersla a ferdapjon-
ustu, stjornun, skipulag og margt
annao sem er hagnytt fyrir ferda-
malageirann,” segir Asdis Vatnsdal,
fagstjori Ferdamalaskolans.

Ferdamalaskolinn sinnir baoi
pjalfun f6lks sem hyggst pjonusta
Islendinga sem eru ao fara til
atlanda og utlendinga sem koma
hinga0 til lands til a0 feroast. ,betta
er fjolbreyttur starfsvettvangur.
Ferdaskrifstofur og ferdaskipuleggj-
endur eru til demis i samstarfi vid
flugfélog, hotel og flutningafyrir-
taeki erlendis og gera samninga
og leita tilbooa," segir Asdis. ,Svo
kennum vid a farb6kunarkerfio
Amadeus, sem er nota0 hja flug-
félogunum.“

Feréamélaskélinn er starfraekt-

GA0 tenging vid atvinnulifio
,Medalaldur peirra sem szkja
namio er um 33 ar, en elstu nem-
endur hafa verid a sextugsaldri og
beir hafa baedi notid namsins og
nytt pao til jafns vid pau sem yngri
eru,” segir Asdis. ,Margir sem koma
vilja baeta vio sig kunnattu og pekk-
ingu a bvi svidi sem beir vinna & na
begar, a medan adrir eru ao skipta
alveg um starfsvettvang.

Vid erum med goda tengingu vid
atvinnulifid og allir kennararnir
okkar eru meo kennsluréttindi,
auk pess sem beir hafa umtalsverda
reynslu ar ferdapjonustu,” segir
Asdis. ,Vid vitum pvi hvad parf
a0 kenna og leggjum aherslu a ad

Asdis Vatnsdal, fagstjori Ferdamalaskélans. MYND/ERNIR

,, Folk sem utskrifast
fra okkur er eftir-
sott til vinnu og starfar a
mjog fjolbreyttum vett-
vangi.

verkefnin séu raunhaf og likist pvi
sem raunverulega er verid ad gera i
ferdapjonustu.”

Nemendur eru pvi vel i stakk
bunir til pess ad hefja storf strax
eftir atskrift. ,Folk sem utskrifast
fra okkur er eftirsott til vinnu og
starfar a mjog fjdlbreyttum vett-
vangi. Margir fara a0 vinna a feroa-
skrifstofum og flugfélégum, afprey-
ingarfyrirteekjum og hotelum,*
segir Asdis. ,Starfsméguleikarnir
eru nanast 6prjotandi, en pad er
lika haegt ad nyta namio til frekari
menntunar a bessu svidi, pvi nua er
nam vio Ferdamalaskolann metio
sem fyrsta ars nam til BA-profs vid
haskélann i Bournemouth. Pannig

a0 namio hja okkur er godur kostur
fyrir ungt f6lk sem er ad ttskrifast
meo stadentsprof og langar ef

til vill i frekara nam erlendis og
mennta sig til starfa i spennandi og
blémlegum geira.”

Starfsnam erlendis

,Starfsnam vio Feroamalask6lann
er brir manudir. Hegt er ad taka
starfsnam meofram boklega
naminu eda ad pvi loknu. Margir
rada sig i vinnu hja ferdapjonustu-
fyrirteekjum meo skéla og pa getur
sd vinna verio metin a0 einhverju
leyti,“ segir Asdis. ,Nemendum
gefst einnig kostur 4 a0 sekja
starfsnam erlendis. A undanférnum
arum hafa pau fengid priggja vikna
starfsnam i Lapplandi og pa er

16gd ahersla a vetrarferdapjonustu,
sem er stor og mikilvaegur pattur i
feroapjonustu hér 4 landi, enda eru
adsteour ad morgu leyti svipadar a
Islandi og i nordurhluta Finnlands.

A9 6llu leyti hagnytt
Dagrun Antoinette Pettypiece
atskrifaoist ar Ferdamalaskélanum

Dagrun Antoinette Pettypiece segir
a0 pad sé eins og namio hafi verio
kledskerasnioio fyrir sig.

ivikunni og er pegar byrjud ad
vinna hja Fosshétel Reykjavik.

,Eg for i namio pegar ég var
komin yfir pritugt og var ekki enn
ba buin a0 akveda hvao ég =tladi
ad veroda pegar ég yroi ordin stor,”
segir hun. ,Mér fannst bara fra-
bart og spennandi ad geta unnid
vi0 eitthvad sem mér finnst svona
skemmtilegt, ad ferdast og kynnast
6likum menningarheimum.

Meér fannst namid mjog krefj-
andi, en pad kom mér skemmtilega
a ovart hvao allir paettir namsins
reyndust mér vel i starfi. betta er
alveg otrulega hagnytt og ég hef
adur sagt a0 pao sé hreinlega eins
og namio hafi verid kleedskera-
snioio fyrir mitt starf, en ég starfa
sem pjonustustjori hja Fosshotel
Reykjavik,” segir Dagrun. , raun-
inni hef ég nytt allt sem ég leeroi,
meira a0 segja umhverfisfreedina,
sem ég bjost ekki vid ad kaemi ad
gagni fyrir fram. bad hefur bara allt
komio sér otralega vel.

Namio hjalpadi mér lika a0 kom-
ast i petta starf, en ég var halfnuo
med namio pegar ég fékk pao,”
segir Dagran. ,Eg etladi mér aldrei
ao vera i hotelgeiranum en svo bara
elska ég petta starf og sé ekki fram a
ao feera mig.“

Jon Olafur Kjartansson segir ad
namid hafi verid badi skemmtilegt

og mjog hagnytt.

GO60 innsyn og gagnlegur
undirbuningur

Jon Olafur Kjartansson ttskrifadist
fra Feroamalaskélanum fyrir
tveimur drum og vinnur nad hja
Iceland Travel. Hann segist hafa
farid i namio pvi ad hann er mikill
nattaruunnandi og vissi a0 hann
vildi starf bar sem hann geeti notid
hennar. , Eg hafoi heyrt goda hluti
um Ferdamalaskélann og fannst
hann géour kostur til a0 opna peer
dyr. Auk pess taldi ég petta gagnlegt
nam, nuna pegar ferdapjonustan er
i miklum bléma,“ segir hann. ,bad
hentadi lika mjog vel ad geta tekid

namio i kvoldskola samhlida vinnu.

Meér fannst betta nam vera sett
upp mjog skemmtilega og verk-
efnavinnan var badi lifandi og
skemmtileg og hun undirbjo mig
vel fyrir vinnumarkadinn. Eg sé um
alls konar 6lika hopa sem ferdast
hinga0 til lands og ndmio hefur
hjalpad mér mikio vid a0 takast a
vid verkefnin i vinnunni,“ segir Jon.
»2Mér fannst vettvangsferoirnar,
par sem fyrirteki kynntu starfsemi
sina, standa sérstaklega upp ur.
baer voru baoi skemmtilegar og
mjog gagnlegar, pvi baer gafu manni
mikla innsyn i ferdapjonustu hér a
landi.“

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.
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Eplaedik er heilsubaetandi

Lelexir”itof

Eplaedik hefur
verid notad sem
heilsubotarefni

i aldaradir, baedi
sem forvorn sem
og vegna laakn-
andi eiginleika.
Nu er pad komid
i tofluformi sem
eru godar fréttir,
sérstaklega fyrir
tennurnar.

lestir hafa heyrt um eplaedik
og ymsa Kkosti pess ad nota

sér pad til heilsubotar. Sidan
1970 hefur pad verio kynnt og selt
sem heilsubatandi ,elexir” b6 svo
a0 ekKki liggi kliniskar ranns6knir
par a0 baki, frekar en 4 ymsum
60rum matvaelum sem eru po
Kklarlega vel til pess fallin a0 auka
hreysti og vellidan. Sagt er a0 epla-
edikio geti hjalpad til vid pyngdar-
tap, jafni blo0sykurinn og a0 syran
geti einnig drepio og komio i veg
fyrir a0 bakteriur i likamanum nai
ao fjolga sér.

Melting og matarlyst

Neysla eplaediks hefur afar jakvaed
ahrif 8 meltinguna og hjalpar pao
til vid ad 6rva framleidslu & maga-
syrum sem er mikilvaegt fyrir goda
meltingu. Einnig er talad um ad pad
hafi ahrif a matarlyst en par sem
avallt skal drekka vel af vatni med
pvi, geeti bad hugsanlega haft ahrif.
bao er po6 vel bekkt ad edikssyra i
t.d. salatsésum hafi jakvaed ahrifa
meltinguna og hugsanlega 4 matar-
lystina lika, segir a Visindavef HI.

Brjostsvidi og bjugur

bratt fyrir a0 eplaedikio sé sart

4 bragdio veldur pao ekki pvi ad
t.d. brjostsvidi aukist. Pao virkar
akkarat 6fugt og getur pvi verio
pjoorao ao taka eplaedik (eda
sitronusafa) i vatni fyrst a morgn-
ana og fyrir mat og draga pannig

Apple Cider

Breakdown of fats

convenicnt to take
Wlwl- dﬂugp

AR IR |l|l‘|mu
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artichake contributes

ar likum a - eda jafnvel losna vio
brjostsvida. Regluleg inntaka a
eplaediki er g60 fyrir syrustig
likamans og getur dregio ar bjug-
s6fnun. Margir hafa of hatt syrustig
ilikamanum sem getur verio til-
komid vegna lifnadarhatta (streita
og mataradi) og veldur pad ymiss
konar kvillum. Ojafnvaegi verdur

i parmaflérunni sem getur valdio
hadvandamalum og 6namis-
kerfio okkar sem einnig er stadsett
i pérmum og beintengt parma-
flérunni verdur fyrir roskun. Ad
lokum skal nefna a0 eplaedikid,
pessi , lifsins elexir, getur dregid
verulega tr slimmyndun og styrkt
virkni liffeera eins og pvagblooru,
lifrar og nyrna.

Allra meina bot?

Eins og 4dur kom fram, pa hefur
eplaedik verid notad til heilsu-
botar i aldaradir og margt hljomar
orlitio eins og petta sé allra meina
bot fyrir alla. Pao er b6 ekki alveg
pannig en pad virkar klarlega

fyrir suma. I grein sem birt var i
Medscape General Medicine 2006
er talad um a0 neysla a pvi geti
hjalpad til vid ad leekka bl6opryst-
ing og bloosykur og einnig ad pratt
fyrir syruna, geri pao likamann
ekki sarari. b6 eru akvednir peettir
sem parf a0 varast og alltaf best

a0 skoda malin vel og jafnvel rao-
faera sig vio leekni a0ur en regluleg
neysla hefst. beir sem &tla ad

, Inntaka a epla-

edikst6flunum er
ekki bara goodar fréttir
fyrir pa sem eiga erfitt
me0 ao taka pad a vokva-
formi vegna bragos,
heldur lika fyrir tenn-
urnar.

Hrénn Hjalmarsdéttir,
naringar- og heilsumarkpjalfi

taka eplaedik inn i vokvaformi
alla daga purfa lika ad huga vel a0
ténnunum pvi pad er ekki gott ad
mikil syra sé i munninum lengi.

Eplaedik i tofluformi

Morgum likar ekki vio bragoio

af eplaedikinu og sleppa pvi pess
vegna. Apple Cider toflurnar fra
New Nordic eru pvi keerkomnar
fyrir marga en peer eru 6flugar og
auk 1000 mg af eplaediksdufti,
innihalda per énnur jurtaefni sem

ral acid relief
fibre barrier action
| supplement - Net weight: 724
60 chewing tablets

Fox bess bdore o e sl of n:h::/

Regluleg inntaka
a eplaediki er
8060 fyrir syru-
stig likamans
og getur dregid
ar bjugsoéfnun.
Neysla a epla-
ediki er gamalt
hasrad sem
flestir kannast
vid. Téflurnar
eru godar fréttir

’ fyrir pa sem

\ finnst sara
ediksbragdio

‘ vont.

hjalpa til vid nidurbrot a fitu og

stydja vio lifrarstarfsemi.

Pessi efni eru:

® /tipistill - eflir meltingu, styour
lifrarstarfsemi og edlilegt nidur-
brot & fitu.

® Tunfifill - eflir meltingu, stydur
lifrarstarfsemi og edlilegt nidur-
brot & fitu.

® Kolin - eflir meltingu, stydur
lifrarstarfsemi og edlilegt nidur-
brot a fitu dsamt pvi ad yta undir
fitubrennslu.

Svo innhalda peer krom sem
hjalpar til vid bléosykursjafnveegi
og sleer pannig a sykurléngun.

Inntaka a eplaedikst6flunum
eru ekki bara gooar fréttir fyrir pa
sem eiga erfitt med a0 taka pad inn
i vokvaformi vegna bragos, heldur
lika fyrir tennurnar. Ekkert bragd
og engin syra sem liggur a tonn-
unum og veldur skada.

Feest i flestum apotekum, heilsu-
husum, Iceland, Hagkaup og
Fraeinu, Fjardarkaupum.

Frutin er natturuleg
lausn vid brjostsvida

Takid 1-2 toflur

eftir porfum

Frutin hentar einnig
barnshafandi konum.

natural acid relief
axlion

30 thewing tablets
Pawe apdemune ¢ Pl w1551
T bl b sl

Wi S
ey ey

Faest i apotekum, heilsuverslunum og heilsuhillum stérmarkada.
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Rannsakar klausturstaoi
og aftokur a Islandi

Syningin Leitin ad klaustrunum verdur opnud a bjodminjasafni islands i dag. Hin byggir a rann-
sokn Steinunnar Kristjansdottur, préfessors i fornleifafraedi. A syningunni ma m.a. sja merka gripi
sem hafa fundist a klausturstédum vida um land og fa fjélbreyttan frédleik um um klaustrin.

Sigriour Inga
Siguroardottir
sigriduringa@frettabladid.is

4

syningunni eru upplysingar
Aog gripir sem fundust i rann-
sokn minni 4 klaustrum
a Islandi. Akvedid pema er fyrir
hvern klausturstad, svo htin er
mjog fjdlbreytt og frooleg,” segir
Steinunn Kristjansdéttir, pro-
fessor i fornleifafreedi vio Haskola
Islands og PjoOminjasafn Islands.
I fyrra kom tt b6k hennar Leitin
ad klaustrunum — klausturhald
a Islandi i fimm aldir, sem vakti
mikla athygli og var m.a. tilnefnd til
Islensku bokmenntaverdlaunanna
og Fjoruverdlaunanna.

I rannsokn Steinunnar var leitad
a0 hvers kyns visbendingum um
klausturhald i landinu fra 1030-
1554 en klausturhald hofst meo
stofnun klausturs i Bae 1 Borgarfiroi
arid 1030. Samtals voru prettan
klaustur stofnud a fjortan stodum
a kapolsku timaskeioi hérlendis en
pvi sidasta var komio & fot a Skriou-
klaustri ario 1493.

JKlaustrin urdu asamt biskups-
stolunum ad umsvifamestu kirkju-
legu stofnunum i landinu fram til
sidaskipta. Pa var peim lokad og
kapolsk tra bonnud med logum.
Klausturhald féll sidan i gleymsku
og minjar dar klaustrum tyndust.
begar ég hofrannséknina & sinum
tima atti ég alls ekki von 4 ad han
yroi jafnvidamikil og raun ber vitni
og bao er enn af nogu ad taka,” segir
Steinunn og baetir vid ad hun finni
fyrir miklum ahuga f6lks & pessu
malefni.

,Pad kemur mér anaegjulega &
ovart. Folk er almennt opid fyrir
6llum traarbrégdoum og hefur einn-
ig ahuga 4 sogunni, lika pvi sem
ekki hefur mikio verio talad um,“
segir hun.

Klausturgripir fundust a
s6fnum

Vio rannsoknina a klaustrunum
var notast vio jarosjarmelingar
og grafnir kdnnunarskurdir par
sem visbendingar saust. Leitad var

{8 abel heisuvorur

porbjérg Hafsteinsdottir

naeringarperapisti elskar lifraeenu Love drykkina,
GingerLove, DetoxLove & SleepylLove.
"SleepyLove er magnadur drykkur og hluti af
minni kvéldrutinu, sérstaklega pegar mikid er i
gangi. Sofum vel og hvilumst." Enginn

vidbaettur sykur eda seetuefni.

Faest i apotekum og heilsuverslunum, i
Melabudinni, Hagkaup og Fraeinu,

Fjardarkaupum auk valdra
utsélustada um land allt.

engifer appeEmur sitrona

blomadropar

R

Steinunn segist finna fyrir miklum ahuga a ségu klaustra a islandi. MYND/KRISTINN INGVARSSON

A syningunni ma m.a. sja vigslustein helgrar byggingar sem kom i ljés vid framkvaemdir arid 2008. MYND/SIGTRYGGUR ARI

ao klausturgripum i s6fnum og
kirkjum og a0 klausturpléntum,
rastum og 6drnefnum uti 4 vettvangi.
Heimildir voru lesnar, jafnt fornbréf
sem bjodsogur, auk pess sem farid
var yfir kort og ljosmyndir.
Steinunn er hvergi nerri haett
ad rannsaka klaustur, p6tt htin

810 v veCw
DetoxLove

- —

hafi pegar skrifad 600 sidna bok
um malefnio. I byrjun juni hefst
uppgroftur ad bingeyrum par sem
Pingeyrarklaustur sto0 til forna og
stendur yfir i manuo.

,Eg er lika byrjud & ranns6kn
sem tengist klaustrum en htun
snyst um aftékur 4 Islandi eftir

sioaskiptin. Eftir a0 klausturhald
lagdist nidur settust syslumenn ad
a pessum klausturstdoum og beir
sau um a0 dema folk og framfylgja
démum, lika daudadémum. Eg er
ad leita a0 dysjum og s6gum bpessa
folks sem var tekid aflifi. Pao var
oft dysjao a aftokustadnum pvi

)) Eg er byrjud a rann-
sokn sem tengist
klaustrum. Hin snyst um
aftokur a Islandi eftir
sidaskiptin. Eftir ad
klausturhald lagdist af
settust syslumenn ad a
pessum klausturstooum
og peir sau um ad
;A dema folk og
framfylgja
daudadomum.

pbad missti réttinn til
greftrunar i kirkju-
garoi. betta er lika

steerra verkefni en ég
attivon 4, en um er ad
reeda 300 mal a 300 ara
timabili. Pessi mal eru
einnig hluti af ségunni sem
ekki hefur mikio verio talad
um,” segir Steinunn.

Margar vinnukonur

voru liflatnar

Hun segir ad gdgn bendi til pess

ad margar vinnukonur hafi verid
teknar aflifi 4 pessu timabili og
ahugavert a0 skooa hverju bao sati.
»,Mig langar ad skooa petta mal at
fra feminisma og valdamisveegi. [
kapolsku var pad gud sem réo refs-
ingu folks og paod gat unnio doma af
sér. Meo storadomi eftir sidaskiptin
missti kirkjan vald yfir refsingum
og bao feroist yfir til syslumanna.
beir gatu bvi radio érlogum folks,“
greinir Steinunn fra.

Buio er a0 grafa upp tver dysjar
sem baodar eru & h6fudborgarsvao-
inu. ,Pessir stadir eru i raun allt i
kringum okkur,“ segir Steinunn.

Nanar ma lesa um syninguna Leitin
ad klaustrunum a vef Pjodminja-
safnsins, thjodminjasafn.is.

Now B-100

Véruheiti: Now B-100
Strikanamer: B-100, 100 hylki

Lotundmer og fyrning:

Framleidandi: Now foods

Innkodllun a faedubotarefnunum

Icepharma er umhugad um oryggi neytenda og hefur, i samradi vio Heilbrigdiseftirlit Reykjavikur,
akvedio ad innkalla Now B-100 par sem radlagdur neysluskammtur sem tilgreindur er & vérunni
er harri en 6ryggismérk Matveeladryggisstofnunar Evropu (EFSA) segja til um.
Eftirfarandi upplysingar audkenna véruna sem innkéllunin einskordast vid:

733739004369

B-100 — lotur: 3042426 dags. 31.5.2020 , 3032411 dags. 31.3.2020, 3025270 dags. 31.01.2020

Dreifing: Akureyrarapétek ehf, Apotek Gardabajar ehf, Apétek Hafnarfjardar ehf, Apétek MOS, Apétek Olafsvikur, Apétek Sudurnesja, Apétek ehf, Apd

Apétekarinn Domus Medica, Apétekarinn Eidistorgi, Apotekarinn Fitjum, Apétekarinn Fjardak./Holshr., Apétekarinn Gleesibae, Ap6tekarinn Hafnarstr.91-95, Apétekarinn Hamraborg, Apétekarinn Helluhrauni,
Apotekarinn Hrisalundi, Apotekarinn Hveragerdi, Apotekarinn Hvolsvelli, Apdtekarinn Hofda, Apétekarinn i Vestmannaeyjum, Apétekarinn Keflavik, Apdtekarinn Mjodd, Apétekarinn Mosfellsbae,
Apétekarinn Salahverfi, Apdtekarinn Selfossi, Apétekarinn Skipholti, Apétekarinn Smidjuvegi , Apétekarinn Vallakér, Apotekid Gardatorgi, Apotekid Holagardi, Apotekid Setbergi, Apotekid Skeifunni,
Apétekid Sponginni, Austurbzjarapotek ehf., Arbajarapétek ehf., Blomaval Reykjavik, Borgarapotek, Farmasia ehf, Fjardarkaup ehf., Fjardarkaup Freid, Gards Apotek ehf., GIo verslun, Hagkaup —
Akureyri, Hagkaup — Eidistorgi, Hagkaup — Gardabz, Hagkaup — Kringlan, Hagkaup — Skeifan, Hagkaup — Smaralind, Hagkaup — Spongin, Heilbr.st. Vesturl. Lyfs Holma, Hraunbergsapétek ehf, Ice-

land Engihjalla, Iceland Stadarberg, Iceland Vesturberg, Iceland-Versl:

Akureyri, Iceland-Versl

ehf Arnarbakka, Iceland-Verslun Keflavik, IceMed 4 slandi sIf, Inter Medica ehf, islandsApﬁtek
ehf,, Kjérbadin Blondudsi, Kjérbudin Bolungarvik, Kjorbadin Buadardal, Kjorbadin Dalvik, Kjorbadin Grundarfirdi, Kjorbadin Neskaupstad, Kjorbadin Sandgerdi, Kjorbadin Seydisfirdi, Kjorbadin
Siglufirdi, Kjorbudin Skagastrdnd, Kronan Akranesi, Kronan Arbze, Kronan Bildshéfda, Kranan Fiskislod, Kranan Fitjar, Krénan Flatahrauni, Kronan Grafarholti, Kronan Hamraborg, Kronan Hvaleyrar-
braut, Krénan Jafnaseli, Kronan Lindir, Kronan Mosfellsba, Kronan Néatani, Kronan Reydarfirdi, Kronan Selfossi, Kronan Vallakér, Kronan Vestmannaeyjum, Lyf og Heilsa Austurveri, Lyf og Heilsa
Glerartorgi, Lyf og Heilsa Granda, Lyf og Heilsa Hafnarfirdi, Lyf og heilsa Kringlunni 1 haed, Lyf og heilsa SA lyfjaskommtun, Lyfia lyfjadtiba Stykkishélmi, Lyfia Borgarnesi, Lyfja Hafnarstreeti, Lyfja
isafirdi, Lyfja Laugavegi, Lyfja Lagmila, Lyfja Iyfjadtiba Blonduds, Lyfja lyfjaitiba Eskifirdi, Lyfja lyfjadtiba Hvammstanga, Lyfja lyfjattibi Patreksfirdi, Lyfia Nybylavegi Lyfja Saudarkroki, Lyfia Selfossi,
Lyfia Smaralind, Lyfia Smaratorgi, Lyfjaval ehf Mjodd, Lyfjaval ehf Alftamyri, Lyfjaver ehf, Lyfsalinn, Nesbakki, Nett6 Akureyri, Netto Borgarnesi, Netté Bidakor, Netté Egilsstodum, Netté Granda,
Netto Grindavik, Netto Hafnarfirdi, Netto Hrisalundi, Netto Hasavik, Netto Hofn i Hornafirdi, Nettd 1davéllum, Netto isafirdi, Netto Mjodd, Nettd Reykjanesbee, Nettd Salavegi, Nettd Selfossi, Reykjanes-
apotek ehf, Reykjavikur Apdtek, Rima Apétek ehf., Seljakjor — Samkaup, Siglufijardar Apétek ehf., Urdarapotek ehf,, Voruhdtel Krénan Bakkinn.




bOLIR SJO, SUND, iIPROTTIR OG LEIK

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

S

6laskada i had.

Huadin verdur fallega sélbrin, mjik og rakafyllt. Best i test prji 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

5 stjornur
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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.

egar vio ferdumst um langan
p veg a framandi sl60ir eru

meiri likur & a0 veroa fyrir
matarsykingum. ba purfum vioé ad
huga sérstaklega vel ad melt-
ingunni og passa upp a parma-
fléruna. For travelling abroad er
einstok blanda gédgerla sem er
sérhonnuo til ao taka a feroa-
16gum.

Blandan inniheldur 4

erfidar adstaedur og
geta hjalpad til vio
ad koma i veg fyrir

< tegundir gerla sem
', T s e rannsoknir hafa
%r St synt ad pola vel

Ekki lata meltinguna

eyOileggja friio

meltingaropagindi og nidurgang
a feroalogum.

Bifidobacterium longum
Rosell-175, Lactobacillus
rhamnosus Rosell-11 og Lacto-
bacillus acidophilus Rosell-52 eru
allt vel rannsakaodar 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 skao-
legum syklum i meltingarveg-
inum, borio pa tt med haegdum

og komiod pannig i veg fyrir a0
peir valdi sykingum. Enn fremur
reynist hun akaflega vel vio
nidurgangi og getur hjalpad vio
ad 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 stao i ferdalagio, 4 medan a pvi
stendur og i nokkra daga eftir ad
heim er komio.

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

Melt er med ao taka 1 hylki a
dag med morgunmat.

Varnargarour nr2:

sjukdoémsvaldur

~

We’re here & help, ratordlll \ / /
- — Saccharomyces
boulardii
high quality five cultures ‘-;‘::2,’_{. Va I’narga r'a ur nr1
: T!gn ::J.fus Rosell 57]-‘ nd 5. bouie géagerlar
fult]tﬂt’ for your traves /

’ Gotter ad hugaad

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

Osp Vidarsdottir
naringarperapisti

Gut epithelial cells

Optibac meltingargerlar eru
med margar kliniskar rann-

Y99

T Px s . g profao
soknir a bak vid sig. bu finn- margar
ur Optibac med sérhaefda gerdir

. . . meltingar-
virkni sem hentar pér.

b gerlaen

For every day inniheldur sex tegundir af vel ranns6k- aldrei

udum vinveittum gerlum sem komast lifandi i sma- s s

pbarmana. For every day inniheldur einnig prebiotic fupdlé ]afn
trefjar sem nzera goou gerlana. mikla
Hentar vel eftir notkun syklalyfja virkni og af
@ Gott ad taka eftir magapestir Optlbac.
@ Inniheldur FOS trefjar sem neara géou gerlana og styodja

pannig enn frekar vio floruna Vidir bor
® M4 opna hylkin og blanda i kaldan mat eda drykk — brastarson,

hentar vel fyrir bérn iprétta- og

@ Syrupolin hylki heilsufraedingur
® 6 tegundir af breiovirkum vinveittum gerlum i hverju
hylki

® 1 hylki a dag meo mat, helst med morgunmat

Optibac faest i apétekum og heilsuvéruverslunum.
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euromarina
SIDAN 1972

) HVAD BJOBUM VID?

okum vel 4 méti pér a Alicante flugvellinum
2. Gistir 4 glaesilegu 4™ Hoteli
3. Kynnum allt um kaupferlio
4. Synum mismunandi hverfi
5. Skodum eignir sem hentabér =

8 \ 3 lnstakllngsmléaéar ferdir pegar ber hentar ekkl hopf

iBUPIR PARHUS RADHUS EINBYLI

Nanari upplysingar ) 6902665 Kristjan
eda birna@euromarina.es




8 KYNNINGARBLAD FOLK

FRETTABLADID

26. MAi 2018 LAUGARDAGUR

Lifio er ljuft i Skagafirdinum

Kérfuboltamadurinn Pétur Runar Birgisson aetlar ad taka a pvii lyftingasalnum i sumar og reyna
a0 slaka a eftir vidburdarikan vetur. Hann sleppir yfirleitt morgunmat um helgar en faer sér pess i
stad géda steik i hadeginu hja mémmu. Honum finnst pitsa og kok uppskrift ad frabaerri maltid.

Starri Freyr Es !
Jonsson g
starri@frettabladid.is P

inn af eftirminnilegustu
Eleikm(")nnum arslitakeppni

Domino’s-deildar karla
korfubolta, sem lauk meo sigri KR i
lok april, er hinn 22 4ra gamli Pétur
Runar Birgisson ur Tindastoli. Lid
hans vard bikarmeistari 4 sidasta
timabili en tapadi arslitunum gegn
KR eftir storskemmtilegt einvigi.

Nokkrum vikum sioar er Pétur

Ranar buinn ad jafna sig ad mestu
leyti og segir li0 sitt eetla ad halda
afram a somu braut nzesta vetur.
»Auodvitad etlum vid ad landa stéra
titlinum a naesta timabili og svo geri
ég mitt besta til ad komast i lands-
lioshopinn pegar landslidsglugg-
arnir koma.“

Skemmtileg urslitakeppni
Sidasta timabil einkenndist af
sigrum og vonbrigdum. ,Helsti
sigurinn var ad sjalfségdu bikar-
meistaratitillinn. Ao vinna fyrsta
stora titilinn 1 s6gu félagsins fyrir
framan alla pessa Skagfiroinga i
Hollinni var 6lysanlegt. Helstu
vonbrigdin voru ad landa ekki
lika Islandsmeistaratitlinum,
sérstaklega af pvi ad vid vorum

REGNKAPUR 06
YFIRHAFNIR

STARDIR 14-28 EDA 42-56

Vertu velkomin { verstun okkar ad Fakafeni 9
eda pantadu i vefverslun www.curvy.is

Fakafeni 9, 108 RVK | Simi 581-1552 | www.curvy.is

LCurvyis

=

(

med heimavallarréttinn en
vio spiludum illa ar spilum
okKkar. bessi arslitakeppni
var st skemmtilegasta sem ég
hef tekio patti hingad til. Pad
voru margir ahorfendur a
hverjum einasta leik og mikil
stemning. Mér fannst arslita-
keppnin lika vera mjog
skemmtileg og held a0 fjoldi
ahorfenda muni bara aukast
anastu arum.”

Toppudu i vetur

Pétur Ranar var atta ara gamall
pegar hann hof ad @efa kdrfubolta
en iproéttin hefur lengi vel skipad
storan sess i Skagafirdinum. ,Eg
var sextan ara pegar ég byrjaoi

ad spila meo meistaraflokki. Pad
timabil gekk brosuglega pratt
fyrir finan hop og vio féllum
nidur i fyrstu deild. ba var tekin st
akvoroun ao leyfa mér, pa sautjan
ara, ao taka vid st6ou leikstjorn-
anda og aorir ungir leikmenn
fengu stor hlutverk sem borgaoi
sig vel til lengri tima. Vio forum
beint upp og fyrsta ario aftur {
arvalsdeild forum vio i arslitaein-
vigio par sem vio topudum 3-1
fyrir KR. Sidan pa hafa nokkrir
leikmenn og pjalfarar komio og
farid og gengio hefur verid upp og
niour par til vid toppudum ntina
ivetur.”

Elskar tolvuleiki
Utan korfuboltans vinnur Pétur
Ranar i Arskola, grunnskélanum
a Saudarkroki, og reynir ad slaka
amilli 2finga og vinnu. ,Eg hata
ekkert ad spila tolvuleiki og par
ma helst nefna Fortnite sem ég
spila grimmt med félégunum. A
nastu arum stefni ég 4 haskola-
nam og svo sé ég bara til hvert pad
leioir mig. Annars er lifio 4 Saudar-
kroki rolegt og mjog ljuft. Besta
bakari landsins er i benum en ég
held ad flestallir landsmenn séu
farnir a0 atta sig a pvi.“

Sefur pu it um helgar?

Eg vakna yfirleitt 10 til 10.30.
Pao er oftast @fing i hadeginu.

Besti morgunmaturinn um
helgar?

Eg er litid fyrir morgunmat
pannig a0 ég sleppi honum yfir-

Pétur Ranar
Birgisson,
leikstjornandi
Tindastaols, atti
frabaera urslita-
keppni med lidi
sinu sem vann
langpradan
bikarmeistara-
titil.

MYND/KR. JO-
HANNA

Fyrsti stori titillinn i hofn og gledin
leynir sér ekki hja Pétri og studnings-
monnuM. MYND/HJALTI ARNASON

leitt um helgar. Mamma hendir
oftast i steik i hadeginu sem er pad
fyrsta sem ég fee mér um helgi.

Ertu mikill nammigris?

Nei, ekki svo mikill. Pao er helst
eftir atileiki sem maodur feer sér
eitthvad til ad hafa med yfir mynd
irdatunni a leidinni heim.

Ef bt vilt gera vel vi0 pigi mat og
drykk um helgar, hvao verour fyrir
valinu?

Pao er bara klassiska blandan,
pitsa og kok.

Hvernig litur fullkomin helgi 1it?

ba sef ég til 10 og tek svo &fingu.
Neest er pad sofinn par sem horft
er & fotbolta yfir daginn. Kvoldinu
er svo eytt a0 spila Fortnite med
félogunum.

Hvad cetlar pii ad gera um
helgina?

Eg @tla a fotboltaleik i dag par
sem Tindast6ll maetir Vidii 2.
deild karla. Svo tekur vio arslita-
leikur Meistaradeildarinnar um
kvoldio en annars er pad bara
rélegt. J4, og svo kys ég audvitad
idag.

Hvernig verdur sumario hjda Pétri
Runari?

Eg mun vinna vi® ad mala i
sumar, taka a i lyftingasalnum og
reyna a0 slaka adeins a.

Ef bii meettir eyda helginni
erlendis, hvert myndir pii fara?

Eg og kaerastan myndum skella
okkur til Oakland i Bandarikjun-
um og horfa 4 sjotta leik i arslitum
vesturdeildar NBA-deildarinnar,
milli Golden State Warriors og
Houston Rockets.
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Magadans er kenndur @ mérgum
stodum a hofudborgarsvadinu.

1001 notti
Tjarnarbioi

agadansarar landsins ljaka
M dansvetrinum a sunnudag

me0d syningu i Tjarnarbiéi
sem ber heitio 1001 nott sem visar
iarabiskan uppruna magadansins.
Magadans er iokaour i fjdlda dans-
studi6a 4 Islandi yfir vetrartimann
enda magadans einstaklega g60
likamsraekt sem baoi styrkir stoo-
Kkerfio og eykur lidleika og pol auk
pess a0 vera afskaplega skemmti-
legur. Gréskan i magadansi er
mikil og stilarnir og dansararnir
fj6lbreyttir. Danshoparnir a h6fuo-
borgarsvaedinu bua til frabaera
syningu sem snertir a flestu pvi
sem er a0 gerast i magadansinum
idagsvo pad er ohaett ad fullyroa
a0 enginn parf a0 lata sér leidast i
pessari dansveislu.

Auk magadansins veroa geggjuo
gestaatridi par sem synt er m.a.
salsa, burlesque, hulla ogjallabina.

Danssyningin 1001 nott verdur
eins og adur sagoi i Tjarnarbioi
klukkan fjégur & morgun, sunnu-
dag, og adgangseyrir er 2.000
kronur.

YouTube-stjarna
er latin

YouTube-néfnunum Total-

Biscuit og The Cynical Brit, 1ést
a fimmtudag, 33 ara gamall. Bana-
mein hans var krabbamein.

Bain var meo
2,2 milljénir
askrifenda a
YouTube og
fjalladi um
tolvuleiki, en
hann heetti
ad gagnryna
leiki i april,
pegar krabbameinio
dreifoist fra pormum yfir i lifur.
Hann greindist fyrst meo krabba-
mein ario 2014.

Hann birti langan pistil 4 Reddit
ibyrjun mai par sem hann sagoi ad
hann atti skammt eftir.

Eiginkona hans tilkynnti um
dauoa hans a Twitter-sidu Bains og
birti [j6d til minningar um eigin-
mann sinn. Han sagoist finna fyrir
meiri yfirbyrmandi sorg en hin
geeti mogulega lyst.

Vinsaldir Bains hofust arid 2010
og hann varo bratt pekktur og
virtur i télvuleikjaheiminum og
hafdi mikil ahrif. Bain var duglegur
a0 hampa minna pekktum leikjum
sem fengu litla markadssetningu og
gagnryndi marga vinszla télvu-
leikjaframleidendur fyrir a0 leggja
meiri aherslu & hagnad en vandaoa
leiki.

Bains hefur verid minnst vida &
samfélagsmiolum og streymissidan
Twitch pakkaoi honum sérstaklega
fyrir framlag hans til t6lvuleikja-
idnadarins og sagdi a0 sterkar
skodanir hans og kimnigafa hefou
gert hann a0 einni mikilvaegustu
roddinni i t6lvuleikjaheiminum.

J ohn Bain, betur pekktur undir

Geymsla a braudi

vernig er best ad geyma
H braud svo pad endist sem

best? bott isskapur sé avallt
godur til a0 geyma mat ba a pad
ekki vid um gerbakstur. Braudio
getur nefnilega ordid hart og purrt
i keeliskap auk pess sem pao tekur
auoveldlega i sig bragd. EkKki skal
heldur geyma braud i plastinn-
kaupapoka, peir eru ekki hannadir
til geymslu matvala. Reyndar
henta faestir plastpokar til geymslu
4 brauoi par sem pao parfloft auk
pess sem skorpan linast. Nytt sar-

deigsbraud er best geymt a eldhis-
bordinu med pvi ad vefja pad inn i
viskastykki.

EKKi er heldur malt med ad
braudio sé nidurskorio ef
ekki 4 a0 borda pad strax.
Brauo ztti ad kaupa
til daglegrar neyslu.
begar geyma skal
braud er frystirinn
bestur. Ef pu hefur
keypt fryst braud
er ekki g6d hugmynd
ao frysta pad aftur. Sama

, Ekki er sama hvernig
# braud er geymt.

.+ gildirum pylsu- og ham-
S {q; ﬁfa;: borgarabraud. Ef braud
3 © ergeymt i frysti skal setja
pao iloftpéttar umbudir
oglata bao biona alveg adur en
‘ pess er neytt.

YoaI‘lea’
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Pu gaetir unnio
TELTON HITAKONNU*
asamt uppahalds

te-inu pinu!

Settu inn skemmtilega mynd a instagram
med YOGI TEA og taggaodu

Army

#YOGITEANETTO

.‘ ! ‘m ‘&




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 Land cruiser 150 gx diesel
7 manna. Argerd 2011, ekinn 167
b.KM, disel, sjalfskiptur 5 girar. Ny
rydvarinn TILBODSVERD 4.980.000.
Rnr.289486.

TOYOTA Land cruiser 200 vx diesel
7 manna. Argerd 2008, ekinn 192
P.KM, disel, sjalfskiptur 6 girar.
Nyrydvarinn Verd 6.290.000.
Rnr.289270.

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

SUZUKI

SUZUKI FJORHJOL. 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

L l T LA bileisciler

587 7777

www.litla.is

SUZUKI Vitara. Argeré 2017, ekinn
56 P.KM, bensin, sjalfskiptur Verd
2.990.000. A stadnum

KIA Sportage. Argerd 2017, Ekinn
65 P.KM, disel, Sjalfskiptur. Verd
3.990.000. A stadnum - Gott urval af
2017 Kia & stadnum

HARLEY DAVIDSON Touring Flhtci
Electra Glide. Argerd 2005, ekinn 24
b.KM,beinskiptur. Verd 2.390.000. A
stadnum Rnr.242235.

Litla bilasalan
Eirh6fda 11,110 Rvk.
Simi: 587 7777
Opid a laugardogum 12-15
www.litla.is

Toyota Yaris Hybrid 9/2014 ekinn 60
pus km. Einn eigandi. Pjonustubok.
Ekki bilaleigubill. Eydslugrannur
sjalfskiptur lipur bill. Verd:
1.940.000,-

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

@ bilauppbod.is

Hopferdabilar

PARFTU AD KAUPA EDA SELJA
BIL?

Bilauppbod.is er uppbodsvefur
par sem pu getur keypt eda selt
bil a einfaldan og hagkvaeman
hatt. Kynntu pér malid. www.
bilauppbod.is Simi 522-4610.

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

Bilar til s6lu

Nissan Qashqai LE 4x4 2008 ekinn
154.p ledur ny skodadur dekurbill
verd 1.140.000 uppl i s 8940128

Til s6lu M-Benz 309 breidara
boddyid husbill. Arg.’80, nyskodadur
til 2020. Solarsella, gasmidsto0,
heitt og kalt vatn, kaelir, ferdaklosett
og gott ram. Ny framdekk. Tilbod
6skast. Simi 6911068

Bilar 6skast

VILTU LOSNA VID GAMLA
BILINN ?

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

Uppsmidadur 40 saeta grindabill
mjog godur. Fleiri bilar 8 www.
snorritravel.is S. 893 4246

Hjélhysi

HOBBY HJOLHYSI 2018
STORSPARNADUR!
Hobby hjolhysi 2018,
storsparnadur. Kauptu beint fra
pyskalandi vid adstodum pig.
Verdhugmyndir, grunnvero. 1
Evra kr. 122, Landhaus 770 CL
kr.4.540.000.-,

Premium 560 CFe 3.760.000.-,
Exelent 540 UL 3.210.000.-

ON TOUR. 470 UL 2.840.000,-

Allar fyrirspurnir sendist &
kriben@simnet.is s. 8634449 Ath.
takmarkad magn.

Adria Action 2015 Verd:3.390.000 kr.
Vel utbuid hjélhysi. Er a loftpadum
(Breytir) prystikutur og sjalfvirk
haedastilling. Isabella fortjald med
carbon sulum, alpine Utvarpi og fl.

HJOLHYSADRIF MOVER.

Kronings mover Skodid a
kronings.com Verd fra kr.168
pus.Til & lager.Ahugasamir hafi
samband vid KB-Imports ehf.
$:8634449

kriben@simnet.is

- ‘ox)

VARAHLUTIR
Dekkjavelar

(affelgunar og ballance vélar)
a tilbodsverdi

o

0K, varahlutir ghf

oksparasiEsimnetis | 5. 6961050

KOMDU 06
PROFABU!

RENAULT Clio limited.

Argeré 2017, ekinn 23 P.KM,
bensin, 5 girar.

Vero 1.880.000.

Rnr.271543.

\

FORD Focus titan.station. HOBBY 560 lu prestige.

Argeré 2012, ekinn 126 P.KM,

disel, 6 girar.

Vero 1.290.000.

o.fl.

Rnr.271220.

Argerd 2018, TFT stjornstéd

Verod 4.590.000.

Rnr.251337.

bill.is

DACIA Duster.

BMW X1 xdrive18d.

Argeré 2017, ekinn 32 b.KM,
disel, sjalfskiptur 8 girar.

Verod 4.550.000.

Rnr.251295.

FORD Mondeo diesel.

Argeré 2010, ekinn 129 b.KM,
disel, sjalfskiptur 6 girar.

Vero 1.390.000.

Rnr.260885.

Argeré 2016, ekinn 49 p.KM,
bensin, beinskiptur.

Verod 2.490.000.

Rnr.251258.

Q Malarhofda 2
. Simi 5773777
& www.bill.is
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:
Larkot ehf

Sandur, mold LOFTSTOKKAHREINSUNIN Gamli glugginn {r,
VID VOKUM MED bER! e i, * FYRIRTZKI nyi glugginn i

KRANAB(LAPJONUSTA o b T » FIOLBYLISHUS ...svo einfalt er bﬂ(y)
ARLERY SCLAHRINGINN 2 ) Uppl. i s. 892 2257 « SKIP Nysmidi 4 gluggum og hurdum,
dsamt fsetningum og vidhaldi.

" Geymid auglysinguna. » VEITINGASTAPIR
Hafdu samband og vid metum dstandid.
F ﬂ Smidjuvegur 12, raud gata - $.566 6630 - gluggagerdin@gluggagerdin.is
e o Bokhald

5.553-1244 . . ;
imi- ; Bokhald, VSK, laun, skattskyrslur loftreestikerfa. Hafdu samband og
Simi: 567.6700. | vakahfis og stofnun fyrirtaekja. Fagleg pantadu fria dstandsskodun i sima:
vinnubrégd a sanngjérnu verdi. 557 7000 eda inna www.k2.is
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511

Hjolbardar I)j()nusta 2930,

RETTA- BOKHALDSPJONUSTA. FLISALAGNIR - MURVERK
Getum baett vid okkur verkefnum. - FLOTUN - SANDSPARSL -

Hreingerningar Alhlida bokhaldspjonusta. ~ MALUN - TREVERK
Sanngjoérn verd og god pjonusta. Asamt 6llu almennu vidhaldi .I 50
Uppl.is. 8548080/5168080 eda fasteigna. . i i
VY-BRIF EHF. olafuraretta.is. . % afslattur i mai

Oll almenn prif, fyrir heimili, Aratuga reynsla og pekking skilar s af 6llum ||O$EJm
husfélég, fyrirtaeki ofl. Gerum fagmennsku og geedum. Islensk framleidsla

verdtilbod. S. 512 4010 www.vy.is
Huasavidhald Timavinna eda tilbod.
Garodyrkja

Structor byggingapjonusta ehf.

HELLULAGNIR HUSAVIDGERDIR 5,893 6994

ENDURB/ETUR OG NYSMIBI

AN

— g

1L

TECHKING VINNUVELADEKK
Vorum ad fa nyja sendingu af LOPAFRAMKVAEMDIR

hinum frabaeru vinnuvéladekkjum
fra Techking Bukolludekk- i = 2 . . R
hjolaskofludekk Ofl. Ymsar algengar - Jardvinna - Smidavinna Buslédafi utningar CE vottud ljés
Senchst 5 ksparospsmmets + Drenlagnir ‘ Ert pu ad flytja? Buslodafl. : utiljés smidud

: Hellul ¥ - Mirvinna fyrirtaekjafl., pianofl. o.fl. Extra fyrir islenskt vedurfar
- = Rellulagnir stor bill. Buslodalyfta. Flutningabj.

. bé& s - Malningarvinna Mikaels. S. 894 4560 www.flytja.is
bokulagnir 9 flytja@flytja.s

GEFDU ~ awanancare 1| =asasize KUBBALIOS ¥ c&pasTAL
O 7888870 o 7888870 i) (¥
H IE N U eind@eind.is eind@eind.is pase et - kubbaljosiis -

gg as;ng gar;s 54 6r::;:'?:r|x'::;§_5666 Gaedastal ® Smidjuvegur 4 (green gata) ad ofanverdu

<G Hjalparstarf Draumradningar, ast og peningar. Opid 11-17 dlla virka daga og 11-14 d laugardégum
Q) kirkjunnar Andleg hjalp. Tranadur. www.kubbaljos.is * simi 844 1710

Vid latum Spanardrauminn ratast

Afhverju ad kj6sa Spanarheimili ?
Skrifstofa 4 islandi stadsett i verslunarmidstédinni
Fjordur Hafnarfirdi

Skrifstofa a Spani stadsett i strandhverfinu
Cabo Roig a Costa Blanca

Eitt simanumer faerir pér naer draumnum: 5-585858
Friar islenskir logfrae8ingar medal starfsfolks asamt
spaenskum logfraedingi sem buia ad aratuga langri reynslu

Islenskt starfsfélk busett 4 Costa Blanca &
- sudur- og nordursveedinu sem pekkir vel til stadhatta

Skodunarferdir

Fyrrum utibidsstjori spaensks banka medal
starfsfélks sem adstodar vid alla fjarmognun a Spani

Costablanca T i :
Milliganga um f'armoinun fasteignakaupa
Tenerife i gegnum spanska banka

Loggiltur skjalapydandi og tulkur medal starfsfolks
sem faerir allt kaupferlid yfir a islensku

Sérsnidnar skodunarferdir 2 peim hrada og tima
sem hentar vidskiptavinum hverjum um sig

Friar skodunarferdir

Allir byggingaradilar og fasteignasolur a Spani eru
i samstarfi vid Spanarheimili

Leiguumsjon fasteigna, fasteignaeftirlit
og umsjon med fasteignum.

Oflug eftirsélupjonustu audveldar nyjum
fasteignaeigendum ad adlagast

Vildarklabbur Spanarheimila fzerir per vildarkjor
a golfi, bilaleigubilum og annarri pjonustu

Kjostu rétt - Lattu Spanarheimili |étta pér lifio!
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Huasnadi 6skast

RAFLAGNIR, DYRASIMAR. S.
663 0746.

Bjodum hagstaett verd i tofluskipti.
Straumblik ehf. Léggiltur

Rafverktaki. straumblik@gmail.com

Heimilio
3-4 herb. ibud 6skast sem
fyrst a h6fudb.sy, skilvisar

greidslurmedmaeli ef 6skad er.Uppl.
s: 8925690 eda annast@landspitali.

Barnavorur |s

44 ara pysk kona, busett hér til 10
ara asamt hundi til 5 ara leitar ad
sumarhusi eda litlu einbylishusi allt
ad 70 km fra RVK. Langtimaleiga.
Medmali ef dskad. Greidslugeta
120 p. S: 8238910 e.kl 14.

Q.‘)Zitrr_m'i( KMH?

Keypt
& Selt

Atvinnuhasnadi

I
.

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

Til s6lu dot fyrir veitingarekstur;
eldavél, uppvéskunarvél,
deigkuluvél, kaelibord (280 & lengd
90 a breidd) tekur 18 gastrobakka
og margt fleira. Mary sima 820-8206

Oskast keypt

Atvinnuhtsnadi til leigu 103 fm

a jardhaod,Hafnarfirdi laus strax
tilvalid fyrir litla heilds6lu eda lager.
Uppl. i siggaer20@gmail.com

VAGNSTYKKI + KERRUSTYKKI
+ SKIPTITASKA

Verd fra 99.900 kr. Barnid

Okkar - Hlidasmara 4 - 201 Kop.

barnidokkar.is

Geymsluhasn®odi

KAUPUM GULL - JON & Huasnaeoi GEYMSLUR.IS
OSKAR
Alla virka daga i verslun okkar SiMI 555-3464

Laugavegi 61 Jon & Oskar
jonogoskar.is s.552-4910

Suma hluti er betra ad geyma.
. . N Geymslur fyrir danarbuid, allt ad
Husnaxdi i bodi 20% afslattur. www.geymslur.is
Odyr ibud til sélu/leigu &
Skagastrond. Uppl. S: 847 8446

Skolar &
Namskeio

ICELANDIC, ENGLISH &
NORWEGIAN F. FOREIGNERS -
ENSKA - NORSKA
Levels/Stig: I, II, 11, IV, V, VI: ISLENSKA

f. itlendinga, 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
endurtékuprof og akstursmat.
S. 893 1560 og 587 0102, Pall
Andrésson.

IDNADARHUSN/ZEDI

TIL LEIGU
Vagnhofdi 17

115-120 m2
med millilofti,
allt nyuppgert

s. 776 8484 - siggahrund@gmail.com

Atvinna

Atvinna i booi

"
I
.

Grofumadur oskast, adeins vanir
menn. Einnig verkamenn og
bilstjorar, vanir jardvinnu. Uppl.is.
8970731

Atvinna o6skast

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

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

Grettislaug

Snorralaug Gvendarlaug Unnarlaug

Virushreinsun og N
styrikerfis- J -
- \ b [
hreinsun '@-
Fljét og gdd pjonusta l’. l
tolvuvinir.is

Haféu samband
Simi: 445 0100
Langholtsvegur 126
104 Rvk.

tolvuverkstaoi

‘ SKER Honnun & Gjafavara

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

Langholtsvegur 126
104 Reykjavik
www.sker.is

Vi® hja NormX héfum framleitt heita
potta fyrir islenskar adstaedur i yfir 30 ar.
Vid bjodum fjolda gerda og lita dsamt
Ollu pvi sem tilheyrir til ad koma sér upp
glaesilegum heitum potti a verdi sem
kemur skemmtilega a évart.

NU er rétti timinn til ad huga ad

heitum potti fyrir sumari®. bess vegna
bj6dum vid nu a sértilbodi hina vinsaelu
Grettislaug med vondudu loki.

Grettislay,
4 adeins kr.

272.000

WNORMX

Audbrekku 6 - K&pavogi - Simi 565 8899 - www.normx.is

9 me§ [oki

Geirslaug

hustegund sem hentar.

P————

SMART - einbyli

SOL - sumarhus

Huseining hefur fengid leyfi til ad kynna lausar 16dir i hinum ymsu
baejarfélogum sem henta vela okkar hisum.

betta er nyr kostur & islenskum markadi og hafa vidskiptavinir Huseiningu fagnad
pessari nyjung. baer 168ir sem vidskiptavinum bidst ma sja i tenglum & vef okkar.
Vidskiptavinurinn getur valid pa 168 sem hentar honum asamt pvi ad velja pa

Akvednar takmarkanir parf ad hafa i huga pegar slikur heildarpakki er valin, p.e.
166 hus pegar kemur ad pvi ad velja hus 4 [68ina par sem deiliskipulag tiltekur
hvada hvadir fylgja htisagerdinni, pegar kemur ad steerd og hzaed hussins.

Kikio a vef okkar: www.huseining.is og sjaid I68aframbodid!

Lattu drauminn um
nytt heimili verda ad
veruleika med vondudu
og hagstaeou husi fra
Huseiningu.

Huseining framleidir smahysi, sumarhuis og
einbylishus i nyrri verksmidju ad Hraunholti

1. Vogum. Huseining bidur upp & gott Grval af
husagerdum, par sem allir eiga ad geta fundid

heimili sem hentar. Kynnié ykkur framleidsluvérur
okkar a vef fyrirtaekisins: www.huseining.is

Ox=mm

Hisaiing ehf, Hraunholt 1, 190 Vogum, S 770-5144 og 787-5144
www.huseining.is

KOSY - smahysi

Simi 512 5407

Framleidum einangrunarlok
og yfirbreidslur a allar
tegundir potta.

Metum dstand og gerum vid.

www.fjardarbolstrun.is

Ljaréarbolstruns 561 4188 * 840 0339 * fjardarbolstrun@gmail. com

Vlftur o BI|kkror ° Aukahlutlr E

S:566 6000 @ Smlajuvegur 4a, 200 KopavoEur

ﬂ‘.&

Allafimmtudaga oglaugardaga

arnarut@frettabladid.is gudruninga@frettabladid.is

Snyrti & nuddstofan Smart

Kirkjulundi 19 « 210 Gardabz

Alltaf frabaer tilbod i gangi hja okkur!
Kikjid a facebook sidu okkar:

. .
e G €

\facebook com/snyrt1 og nuddstofan smart u!

S

Timapantanir i s. 789 3031 & 897 3035 « helgasingmail.com

Verld hjartanlega velkomm‘ &

og a Facebook.com/snyrti og nuddstofan smart




