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Efpad kemur heitur og
goour dagur i sumar er
ageett a0 spara sér elda-
mennskuna og gera eitt-
hvao pzgilegt og gott. =>6
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Sara Dyrunn
kennari Iandsin

Sara segir ad joga hafi verid edlilegt framhald af dansinum. MYND/SIGTRYGGUR ARI
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Sigriour Inga
Sigurdardottir
sigriduringa@frettabladid.is

if mitt snyst adallega um dans
Log joga. Eg byrjadi i ballett

pegar ég var priggja ara og leid
min la i Klassiska listdansskélann.
Fjolskyldan flutti til Danmerkur
begar ég var t6lf ara og ég hélt
afram i dansinum par i landi. Pegar
ég var fjortan ara byrjaoi égad
kenna ballett pvi ég potti hafa gooa
tekni. Med timanum fér ég ad
einbeita mér meira ad djassballett,
hipp hopp dansi og natimadansi

og svo baettist joga vio,“ segir Sara
Dyrunn Jonsdottir en pratt fyrir ad
vera adeins tuttugu og tveggja ara
hefur hun kennt joga i naer sex ar.
Hun segir ad pad hafi verid natt-
uruleg préun ut fra dansinum ad
lzera joga. ,Eg byrjadi ad stunda
jogazefingar til a0 auka lioleika
minn og i framhaldinu for ég lika
ad hugleida. Eg fann vel ad joga
er ekki adeins gott fyrir likamann
heldur einnig fyrir hugann. Eg vard
bokstaflega astfangin af jéga. Min
allra fyrstu kynni af hugleioslu
ma rekja til bess begar ég var a
leikskola. Pa vorum vio krakk-

I8 abel heisuvorur

Porbjérg Hafsteinsdottir
naeringarperapisti elskar lifreenu Love drykkinay
GingerlLove, DetoxLove & SleepyLove.
"SleepyLove er magnadur drykkur og hluti af
minni kvéldratinu, sérstaklega pegar mikid er i
gangi. Sofum vel og hvilumst." Enginn
vidbaettur sykur eda saetuefni.

Faest i apotekum og heilsuverslunum, i
Melabudinni, Hagkaup og Fraeinu,
Fjardarkaupum auk valdra
utsélustada um land allt.
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Alegyin frd Stjarnugris hafa fengid nyjan bining en ad sjdlfsagdu halda hau somu gdun
Eini islenski framleidandinn sem framleidir eingangu ir islensku grisakjiti
Www.svinvirkar.is

Nicorette Fruitmint

Mijtikt, bragdbeett
nikétinlyfjatyggiguimmi
sem audveldar pér

ad heetta ad reykja

nicorette
© i

« nicorette

gerdu eitthvad magnad

Nicorette Cl itmint/Whitemi i (innihalda nikotin) eru notud vid tobaksfikn hja einstakling-
um eldri en 15 ara. Pau draga tr nikétinporf og fra og audvelda ad venja sig af tobaki. bad er tuggid
haegt {um 30 min. og 1atid liggja | munni pess a mili. Lesid vandlega upplysingar 4 umbudum og fylgisedli fyrir notkun lyfsins. Leiti
til leeknis eda lyfiafraedings sé porf a frekari upplysingum um ahattu og aukaverkanir. Sja nanari upplysingar um Iyfid &
wwwiserlyfiaskra.s.

Feest an lyfsedils i neesta apoteki

arnir i hugleidslutimum og attum
a0 sja fyrir okkur blom, sem mér
fannst svakalega skemmtilegt. A
pessu timabili var mamma min

i Krossinum og vildi alls ekki ad
ég teeki patt i pessu svo ég varo ad
perla a meoan hinir krakkarnir
fengu ad hugleida. Mamma hefur
fyrir 16ngu sagt skilid vio Krossinn
og hefur ekkert a moti pessu dag,”
segir Sara brosandi en hun for
fremur 6hefdobundna leio til ad
leera fyrstu skrefin i joga.

,Eg byrjadi 4 ao farainn a You-
Tube, skodadi alls konar jogamynd-
bond og gerdi joga sjalf heima i
stofu. Eg las allt um joga sem ég
komst yfir og i raun sokkti ég mér
algjorlega i freedin. Fljotlega for ég
lika ad sekja hefdbundna tima og
pegar ég var sextan ara hof égao
kenna joga i Vejle, heimabz minum
i Danmorku,“ rifjar Sara upp.

Hun segist hafa verio halffeimin
vid ad byrja svo ung ad kenna. ,Eg
var med sméa minnimattarkennd
at afaldrinum og pordi ekki ad
byrja ad kenna en svo for ég ad
blomstra i pvi, mér finnst pbad svo
gaman.”

Vatnslaus i Sahara-ey0i-
moérkinni

[ fyrrahaust akvao Sara ad fara i
ferdalag um Asiu og nota timann
til a0 finna at hvad hana langadoi til
a0 leera og vinna vio i framtidinni.

»Dansinn hefur lengi verio stér
hluti af lifi minu en hann er svo
opraktiskur ad mig langadi ad
reyna finna mér eitthvad annao ad
gera. begar ég hafoi hvorki dansad
né stundad joga i prja manuoi
leid mér eins og ég veeri vatnslaus
i Sahara-eydimorkinni. Um leio
og ég tok sporid a ny vissi ég ad
pbao er min rétta hilla i lifinu og
nidurstadan er pvi st ad ég vard
bara enn dkveonari i ad leggja
dans og j6ga fyrir mig. Eg er mjog
satt vid pad ogihaust hef ég nam
vid dansskola i Kaupmannahofn,“
segir Sara gloo i bragoi en hun
tlar einnig ad halda afram ao
kenna joga.

A ferdalaginu fann Sara jafn-
framt ad heimahagarnir toguou i
hana og htin akvao pvi ad koma
til Islands og vinna hér fram eftir
sumri. ,Pad er gott ad koma heim
og hitta fjolskylduna og vini. Eg
fékk vinnu & nyjum veitingastad
vid Blaa 16nio og kenni jafnframt
bérnum og fullordnum joga hja
Om setrinu i Njardvikum. bad er
sérlega gaman aod kenna krokkum
pvi joga er svo nattarulegt fyrir
peim.*

begar Sara hélt af stad i Asiu-
ferdina atladi hun adallega ad
skooa sig um a framandi slooum
og kynnast nyrri menningu en ekki
leid a 16ngu par til hun hafdi skrado
sig til nams i jégaskola a Indlandi.

Sara segir ad
jogad hafi
verid nattaru-
leg préun ut fra
dansinum.
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/

,Eftir dalitinn tima fannst mér

ff

Sara er tuttugu og tveggja ara og hefur kennt joga i sex ar. MYNDIR/SIGTRYGGUR ARI

, ’ Ega mér pann

draum a0 upp vaxi
kynsloo folks sem finnst
svalt ad vinna i sjalfu sér,
hugi ad likama og sil og
hugsi um umhverfio og
aorar manneskjur.

mig vanta tilgang meo ferdinni
og ég vildi gera eitthvad meira

ar henni. Eg hafdi samband vid
Heidar Loga Eliasson en hann
hefur verio mikio i joga og bad
hann um ad mela meo skola fyrir
mig. Hann benti mér & skéla i bae
sem heitir Rishikesh og er undir
Himalajafjollunum a Nordur-Ind-
landi. Par eru yfir tvé hundruo
jogaskolar og margir sem leggja
leio sina pangad. Vio vorum brir
nemendur vid skolann og par af

tveir fra Islandi,” segir Sara og hler.

Pegar Sara er bedin um ad lysa
demigerdum skoladegi kemur i
lj6s ad hann var skipulagdur fra
bvi snemma a morgnana og fram

akvold. ,Dagskrain var mjog sér-
stok. Klukkan fimm a morgnana
var fario a feetur en vio bjuggum a
stadnum. Vid byrjudum daginn a
a0 drekka einn litra af vatni til ad
hreinsa barmana og svo skoludum
vid nefid meo saltvatni ar litilli
koénnu. Vid gerdum pranayama
ondunarafingar i klukkutima

og sidan tok vio tveggja tima
hatha joga. Ad loknum morgun-
verdi var mantra kennsla fram

a0 hadegisveroi. Eftir hadegi var
fario yfir jogastodurnar og paer
lagfaerdar eftir pvi sem vio atti. ba
toku vio timar 1 jogaheimspeki
og svo leeroum vid heilmikid um
mataradi. Eftir nonhressingu var
tveggja tima vinyasa jogatimi, pa
hugleiosla og loks kvoldmatur. Ad
honum loknum var farid i hatt-
inn,“ greinir Sara fra.

Hun segir dvolina a Indlandi
hafa verio lerdomsrika og @vin-
tyri likasta. ,Eg 4 mér pbann draum
a0 upp vaxi kynslod folks sem
finnst svalt ad vinna 1 sjalfu sér,
hugi ad likama og sal og hugsi um
umbhverfio og adrar manneskjur.
Maour lerir svo mikid i joga og ef
ég get sad einhverjum frejum er
ég aneeg0,“ segir Sara Dyrunn ad
lokum.

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

Umsjénarmenn efnis: Elin Albertsdéttir, elin@frettabladid.is, s. 512 5349 | Ragnheidur Tryggvadaottir,
heida@frettabladid.is, s. 512 5367 | Oddur Freyr borsteinsson, oddurfreyr@frettabladid.is, s. 512 5368
| Sigridur Inga Sig ir, sigriduring: tabladid.is, s. 512 5372 | Starri Freyr Jénsson, starri@
frettabladid.is, s. 512 5358 | Pérdis Lilja Gunnarsdéttir, thordisg@frettabladid.is s. 512 5338

Utgefandi:
365 midlar

Abyrgdarmadur:
Elmar Hallgrims Hallgrimsson

Solumenn: Atli Bergmann, atli@frettabladid.is, s. 512 5457 | Jén ivar Vilhelmsson, jonivar@frettabladid.is, s. 512 5429 |
Olafur H. Hakonarson, olafurh@frettabladid.is, s. 512 5433 |
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Gefou

hlaupunum

Organic Beetroot fra Natures Aid er lifreen purrkud raudrofa i hylkjum og talin 100% natturulegt
baetiefni. Hun getur aukid bl6dflaedid og getur pannig studlad ad betri lidan og betri heilsu.

ollusta raudréfunnar hefur
H lengi verid pekkt. Han er

mjog rik af andoxunarefn-
um og hafa rannsoknir a raudrofu
synt ad hun er @davikkandi. Aukid
blooflaoi hefur goo ahrif a hjarta-
og @dakerfi likamans, pad laekkar
blodprysting, eykur snerpu, orku
og tthald.

Meira uthald og orka

Ingveldur Erlingsdottir er 6flugur
hlaupari og fer htun fogrum oroum
um lifrenu raudrofuhylkin fra
Natures Aid:

,Eg er buin ad vera ad hlaupa
undanfarin sjé ar. Eg hef hlaupio
morg halfmarapon, tvé marapon
og tvisvar hlaupid Laugaveginn. [
sumar er svo stefnan tekin & Snze-
fellsjokulshlaupio i annad sinn og
svo maraponhlaupio i Miinchen i
oktober. Eg for ad taka raudrofu-
hylkin pegar ég var ad afa fyrir
Priggja landa maraponid og ahrifin
foru ekki a milli mala. Um pad
bil tveimur vikum eftir ad ég for
a0 taka raudroéfuhylkin pa jokst
athaldio og prekio & hlaupum til
muna og ég fann bara almennt
fyrir meiri orku. Eg tok pasu 4 ad
taka raudrofuhylkin eftir pbad og
begar efingar fyrir Laugaveginn
byrjudu i mars sl. r for ég ad taka
hylkin aftur og pa fann ég greini-
lega aftur bennan mun a athaldinu
og prekinu. Hér eftir tek ég ekkert

dottir er 6

Ingveldur Erling: g\
, Ahrifin foru ekki a
milli mala, um pad
bil tveimur vikum eftir ad
ég for a0 taka raudrofu-
hylkin pa beettist uthald-
i0 og prekid a hlaupum
og ég fann bara almennt
fyrir meiri orku.

Ingveldur Erlingsdottir

pasur a ad taka raudroéfuhylkin,
enda engar pasur fyrirhugaodar a
hlaupunum.“

Gott gegn hand- og fotkulda
Lifreenu raudroéfuhylkin fra
Natures Aid eru 100% natttrulegt
batiefni og goo fyrir alla sem vilja
vidhalda g6ori heilsu. Pad er mikill
heegoarauki fyrir marga a0 geta
tekio inn raudrofuhylki pvi ekki
eru allir jafn hrifnir af bragdinu af
raudréfunni eda raudréfusafanum.
Viotokur islendinga vid Organic
Beetroot fra Natures Aid hafa verio
otrulega gooar og flestir kaupa
bessa voru aftur og aftur vegna
peirra ahrifa sem peir finna. Margir

tala um ao uthald vio ipréttaiokun
aukist en einnig eru margir a pvi ad
hand- og fétkuldi minnki til muna.
Vegna @0davikkandi ahrifa er pad
einnig algengt ad blooprystingur
lekki.

%Iuleg inntaka getur haft
fjoImarga kosti i for med sér
en hun getur studlad ad:

® auknu bloofladi

® |[zkkun blodprystings

® baettri surefnisupptoku

i. Han er hér (fyrir midju) i Snzfellshlaupinu a sidasta ari.

® auknu uthaldi, preki og orku
® heilbrigdu hjarta- og eedakerfi

Almennt um raudréfur

Raudrofur eru af somu plontuzett
og spinat, skrauthalaztt (Amarant-
haceae) og tilheyra tegundinni
Beta vulgaris . baer eru sneisafullar
af neringar- og plontuefnum og
innihalda m.a. rikulegt magn af
jarni, A-, B6- og C-vitamini, folin-
syru, magnesium og kalium. bar ad
auki innihalda par g6 flokin kol-

Raudrofur eru sneisafullar af nzringar- og plontuefnum og innihalda m.a. rlkulegt magn af jarni, A-, B6- og C-vitamini.

vetni, trefjar og 6flug andoxunar-
efni. Raudrofur eru oft radlagoar
fyrir folk sem glimir vid bl6dleysi
og slappleika vegna jarninnihalds
og na hafa rannsoknir leitt i 1j6s ad
perinnihalda einnig efni (nitrot,
e. nitrates) sem leida til meira
athalds og atorkusemi.

Faest i flestum apotekum, heilsu-
budum og heilsuhillum stormark-
ada og verslana.

Nattaruleg lausn vid
bolgu og verkjum i
vodvum og lidum

Einstok blanda af virkum pléntukjornum i
gelformi an alkahols og kemiskra
ibléndunar- og geymsluefna.

SORE NO MORE eru natturuleg hita- og
keeligel sem henta vel vid timabundnum
vodvaeymslum, bélgum, hardsperrum og

preytu eftir stifar eefingar.

SORE NO M@RE keeligel

e Linar bréda verki vegna byltu
eda hoggs.

® Frabaert & vodvabolgu.

SORE

NO

MORE

Natural Paln
Relieving Gel

COOF
1:r.;¢a.-¢.r;-”

Met WA dme. 112049

o Keelir rélega og djupt inn {

véovann.

* Upplagt til ad minnka
hardsperrur og vodvaverki.

SORE NO M@RE hitagel

* Gott & pralata verki eins og

lidagigt, sinabdlgur og vefjagigt.

 Orvar blédrasina.

 Hitar og hjélpar til vid ad auka
hreyfigetu.

* Mj6g hentugt til ad hita og
mykja upp stifa vodva fyrir
eefingar.

SORE
NO
MORE

Natural Pain
Reliaving Gel

bl ¥R o 111ET

-
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Oteljandi gjafir regnsins

Po flestir séu komnir med noég af rigningu i sumar, ad minnsta kosti a Sudur- og Vesturlandi, virdist
ekkert Iat etla ad verda a. Pa er gott ad minna siga ad regnid hefur ymis heilsubaetandi ahrif.

Brynhildur
Bjornsdottir
brynhildur@frettabladid.is

a0 er visindalega sannad ad
p rigningin hreinsar and-

ramsloftid. Astzdan er st ad
regndropar draga i sig sot, sulfat
og bakteriur tr andramsloftinu
aour en peir falla til jardar og pvi
er best a0 draga hressilega a0 sér
andann eftir veena skur. Regnid
hledur andramsloftid og okkur
sjalf heilsubzetandi neikveett
hl6dnum jénum sem festa sig vid
eyoileggjandi sindurefni og frelsa
okkur pannig fra neikvaeedum
ahrifum peirra. Neikvztt hladnar
jonir ferdast gegnum blodrasina og
orva liffreedileg efnaskipti sem hafa
g060 ahrif a skapid, auka orkuna
gegnum daginn og jafna syrustigio
1likamanum svo okkur lidur betur.

Gonguferoir i rigningu hafa
margvisleg jakvad heilsufarsahrif.
bzaer yta undir jafnadargeo, auka
hugarr6 og hid timabundna edli
rigningar getur verio gagnleg
hliostaeoa vio afoll eda erfidleika i
lifinu par sem skarirnar ganga yfir
og erfidleikarnir lika. bao eru yfir-
leitt feerri a ferli i rigningu pannig
ad ef porfer a naeodi til ad ithuga eda
hlusta & uppahaldsatvarpspattinn
sinn er kjorid ad bregoa sér i regn-
kapuna og tolta af stad.

Lyktin af rigningu er r6andi og
svo viourkennd er st stadreynd ad
tveir visindamenn gafu fyrirbeer-
inu meira ao segja nafn, Petrichor.
Lyktin er sambland af efnum sem
bakteriur i jardveginum gefa fra
sér begar paer blotna og olium sem
losna ur ledingi i plontum pegar
regnio skellur a peim.

Rigningin kennir lika jafnadar-
ged. Enginn getur stjornad pvi hvort
og hvenzer rignir eda styttir upp svo
einaradio er ad slaka bara a og bida
eftir bvi ad natttran hafi sinn gang.

Regnvatn er b=di hreinna en annad
vatn og hreinsar andrumsloftid en
sérstakt ord er til yfir lyktina sem

kemur eftir rigningu, ordid Petrichor.

TISKUDAGAR

T|S)|(CII’\

EIN VARA: 10%
TVAR VORUR: 15%
PRJAR VORUR: 20%

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

BAISLIER MaxMara BRAX

Til ad fordast magapestir er fornt ameriskt rad ad drekka
tvaer matskeidar af hreinu regnvatni a fastandi maga.

Ad hoppa i pollum er einstaklega gott fyrir salina, fyrir na
utan hollustuna sem felst i pvi ad vera ati i rigningunni.

)) Rigningin kennir
lika jafnadargeo.
Enginn getur stjornad pvi
hvort og hvenzer rignir
eoa styttir upp svo eina
radio er ao slaka bara a og
bida eftir pvi ad nattiran
hafi sinn gang.

Rigningin er hreinasta vatn i
heimi adur en pad fellur til jaroar.
Sé rigningarvatni safnad i hrein ilat
er pao til margra hluta nytsamlegt.
Til deemis er pad afar gott fyrir hud
og har og harsérfreedingar meaela
med bvi ad pvo harid upp ur regn-
vatni sé pess nokkur kostur par
sem sapa freyoir til demis betur
med rigningarvatni og har og hud
verdur pvi hreinna med minna
magni af sapu. Sindurefnin i regn-
vatninu gefa hadinni enn fremur
unglegt og ferskt yfirbrago.

Regnvatn er kjorio til drykkjar
en sérstaklega mikilveegt er ad hafa

Rigningin er
ekki bara g6o a
bragdid heldur
lika mein-

holl b=di fyrir
likama og sal.

-ﬂ-ﬁ.:'l =

Utisturta med regnvatnl er eitt besta yngingar- og hress-
ingarlyf sem vél er a. auk pess sem sapan virkar betur.

hreinleti i fyrirrami vio s6fnun a
drykkjarvatni. Forn amerisk speki
meelir med pvi ad drekka tveer
matskeidar af regnvatni a fastandi
maga til a0 fordast magapestir. ba
er melt med ao gefa geeludyrum
regnvatn par sem feldurinn verdur
fallegur af pvi. Regnvatn er enn-
fremur gott fyrir plontur og fot
sem pvegin eru ar regnvatni halda
litbirtu sinni lengur.

Regnvatn er 6keypis og eini
kostnadurinn vid ad nyta pad er ad
fjarfesta i safntanki. Pad er kominn
timi til a0 snda vorn 1 s6kn og nyta
gedin sem bua i rigningunni.
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) Primushella
Primushella — " med leidslu fyrir
fyrir gas W gas/bensin
7.990 kr. n == 11.990 kr.

L] e — 3 ]

Glaesilegt sett fyrir fjora, hnifapér,
skurdarbretti, ahéld o.fl.
9.990 kr.

W -
. ! ?_‘ . *1 Ferdafloskur fyrir sésur og vokva

. Drykkjarkanna 2.290 kr.
iy Primushella fyrir gas Tveggja manna sett fyrr helt: ;gokilda e
. b 3.990 kr. 1.8L pottur, skalar, glos ofl. . -
12.990 kr.
- Tveggja gt
3 = L manna sett
_ ) 3 p 1.4L pottur,
Gaskutur 450g . { skalar, glos ofl. Yy . =
1.690 kr. 10.990 kr. 'y [

I i Léttur bolli - Glaesilegt hnifasett, skurdarbretti o.fl.
1.590 kr. 4.990 kr.
Diskasett fyrir einn
4.490 kr. Microlite brusar,
halda heitu og kéldu
Kaffikonnur
Gaskutur 230g Gaskutur 110g = 2 Vinglés "
990 kr. 790 kr. 9 bolla 6.990 kr. —a (haegt ad taka
; i sundur)
6 bolla 5.990 kr. T~ ( ( \
== P
: f 3 (
Tveggja manna (! — ,|' |
. ferdasett 3 " " 3 | r
med primus Frabaert sett < F. N ‘/\-1
hellu pottar, panna ofl. E =
19.990 kr. 15.490 kr. 3 bolla 4.490 kr. - 2 Raudvinsglos -+ M, o N 0.7L brusi
) ' ; 3.290 kr. 2 Hvitvinsglos 0,5L brusi, 4000 E
9” Steikarpanna / 2.990 kr. 4.290 kr.
2.190 kr. 1480ml
Pres 10.790 kr. ﬁ_
kénnur -
el
Hnifapor =
fyrir einn
1.790 kr. s
12" Steikarpanna 591ml 887ml
2.790 kr. 7.590 kr. 8.990 kr.
Loéng skeid fyrir
= matseldina

Ferdasett fyrir
einn

primus hella,
pottur ofl.
13.990 kr.

890 kr.

Vatnspokar
Ekkert plastbragd
10L 1.290 kr.
15L 1.490 kr
12L 1.690 kr.
Stor ferdapottur 5,9L Teketill 1L Teketill 1,8L (
19.990 kr. 4.590 kr. 5.590 kr.

P finnur allar
okkar vorur
asamt itarlegum
upplysingum &
www.ggsport.is

~

Smidjuvegur 8, Graen gata 200 Képvogi, simi: 571 1020, www.ggsport.is
Opid virka daga fra 10.00 til 18.00, laugard. fra kl. 11.00 til 15.00
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Samgongu-
ING EmE||

Ve

21. juni i Salnasal Hotel Sogu

DAGSKRA

13:00 SETNING
Sigurdur Ingi Jéhannsson, samgéngu- og sveitarstjornarradherra
Samgdnguaatlun 2019-2033 - stada og helstu dherslur
pérunn Egilsdottir, formadur samgdngurads

13:20 FRAMKVZAMDIR
Askoranir, framkvaemdir og fiarmégnun
Sigurdur Ingi Jéhannsson, samgdngu- og sveitarstjornarradherra
Skattstofnar 6kutaekja og eldsneytis — framtidaraskoranir
Benedikt S. Benediktsson, sérfraedingur i fjarmala-
og efnahagsraduneyti

Umraedur: Asdis Kristjiansdttir, forstédumadur efnahagssvids SA,
0g Rundlfur Olafsson, framkvaemdastjcri FIB

14:20 Kaffihlé

14:40 PJONUSTA
Almenningssamgéngur — dvinningur af heildstaedri stefnu
Arni Freyr Stefdnsson, verkfraedingur hjd Mannviti
Umraedur: J6na Arny bSrdardottir, framkvaemdastjori Austurbriar,
P3ll S. Brynjarsson, framkvaemdastjdri SSV, og borsteinn R.
Hermannsson, samgdngustjori Reykjavikurborgar

15:20 ORYGGI
Umferdardryggi og samfélagslegur kostnadur
Berglind Hallgrimsdattir, umferdarverkfraedingur hja Eflu
Astandid { umferdinni og avinningur af synilegu eftirliti
Oddur Arnason, yfirlégreglupjénn 4 Selfossi
Umraedur: Sigridur Vala Halldorsdéttir, forstédumadur hagdeildar
hjd Sjévé, og Haraldur Sigbdrsson, verkfraeedingur

16:00 TZAKNI
Upplysingataekni, idnbylting og samgéngur: Hvada mdguleikar
skapast i samgéngum med nyrri taekni 4. idnbyltingarinnar
Ari Kristinn Jonsson, rektor Haskdlans i Reykjavik

Umraedur: Lilja G. Karlsddttir, framkveemdastjori Viaplan, og
Hrafnkell V. Gislason, forstjori Pést- og fiarskiptastofnunar

16:30 Léttara hjal med Séla HéIm, pinglok og léttar veitingar

pingstjéri: Ragnhildur Hjaltadottir, raduneytisstjori.
pingid er 6llum opid en patttakendur eru bednir ad skra sig med
t6lvupdsti, netfang: kristin.hjalmarsdottir@srn.is

SAMGONGU-0G
SVEITARSTJIORNARRADUNEYTID

FRETTABLADIDIS

Stendur undir nafni

FRETTABLADID

FRETTABLADID.IS

FRETTABLADID APP

Sumarlegir réttir

Pegar hlynarivedri langar mann ofti eitthvad létt og
gott. Bruschetta er afar sumarlegur réttur og pastasalat

Elin
Albertsdottir
elin@frettabladid.is

essi réttir eru upplagdir a
p gooviorisdogum. ba er einfalt

a0 utbua og peir eru mjog
bragdgooir.

Bruschetta med
tomatsalsa og
mozzarella

1 dés tomatar, nidurskornir, takid
vokvann fra
1bollifersktbasil
4 msk.jomfraarolia
6 hvitlauksrif
Sméasaltogpipar
2snittubravd
Hitio ofninn i 200°C.

Setjio tomata, basil, 6lifuoliu og
tvo hvitlauksrif i matvinnsluvél.
Bragdbzetio med salti og pipar.
Skerid braudio niour i sneidar og
leggid a ofnskuffu. Setjio brauodio

i heitan ofninn og bakio i um

pao bil 3 minatur eda par til bad
tekur lit. Nuddio med hvitlauks-
rifi yfir ristada hlidina & braudinu
og leggio sneid af mozzarella yfir.
Setjio aftur i ofninn i um pad bil
eina mindtu pannig ad osturinn
braoni adeins. Takid ar ofninum
og setjio smavegis af tomatsalsa
yfir ostinn. Skreytid meo basil.

Pastasalat med tomat,
larperu og mozzarella

Adislegt salat & goovidrisdogum.
Dressingin er mjog g6d en paer eru
tvenns konar. Fyrri dressingin er
venjuleg vinaigrette sem sett er
beint a pastad adur en hinu er baett
vio. Sidan er basildressing sem fer
yfir allt salatio.

500 g penne pasta eda annad eftir
smekk

250 g kirsuberjatéomatar

2 larperur

150 g mozzarella
Ein luka af fersku basil

Dressing 1

6 msk. élifuolia

2 msk. balsamedik
Saltogpipar
Pad ma bzeta i pessa dressingu
chili-pipar, hvitlauk eda 6regané,
allt eftir smekk

Dressing 2

1 luka ferskt basil

1 luka furuhnetur

1 hvitlauksrif

Salt og pipar

Olifuolia

Sj60i0 pastad i soltu vatni eftir
leidbeiningum & umbudum.
Skoliod pastad og setjid i stora skal.
Buio til fyrri dressinguna. Blandio
balsamediki ut i 6lifuoliu og
bragdbzetid med salti og pipar.
beytid sma og hellio yfir pastad.
Skerid pvi nast tomatana i helm-
inga og beetio ut i pastad. Skerid
larperurnar i bita og setjid saman
vio. Gott er ad nota mozzarella-
kalur og skera peer i tvennt. Batio
at i salatio. Skreytido med basil-
blodum. Blandio 61lu vel saman.
Dressing namer tvo: Setjio hvit-
lauk, furuhnetur, basil og sma-
vegis 6lifuoliu i matvinnsluvél

og hreerid vel. Bragdbaetio med
salti og pipar. betta er nokkurs
konar pest6 en a p6 ad vera
orlitio pynnra. Dreifio yfir salatio.
Einnig er gott ad pipra yfir salatio.
Berio fram med braudi og par-
mesanosti.

-

Bruschetta med mozzarella og témat.

Gulrétarsupa med
engifer og hvitlauk

Mjog g60 og sumarleg stpa. Sér-
staklega goo pegar nytt islenskt
greenmeti kemur upp dr goro-
unum.

1 kg gulratur, pvegnar og skornar
i bita

1 medalstor st kartafla, skorin i
bita

1 heill hvitlaukur

Olifuolia

1 msk. engifer

Salt og pipar

1 litri grenmetissod
1déskékosmjolk
Hitid ofninn i 200°C.

Gulrétarsupa med engifer. Gott er ad stra smavegis chili-pipar yfir hana.

er alltaf gott. Sidan er pad frabaer gulrétarsupa.

Setjio gulraetur og seta kartoflu

a ofnplotu. Dreifid olifuoliu yfir
asamt rifnum engifer. Blandio 6llu
vel saman med héndunum. Brago-
beetio meo salti og pipar. Skerid
toppinn af hvitlauknum og penslio
meo oliu. Setjid hann meo a ofn-
plotuna.

Bakio i ofninum i 40 minttur.
Setjio grenmetio i stéran pott en
geymio hvitlaukinn. Beaetid graen-
metissodinu og kokosmjoélkinni
saman vio. bPegar hvitlaukurinn
hefur kéInad er hann kreistur at
istapuna. Notid tofrasprota til ad
mauka stpuna, hitid sipuna vel
upp og bragdbzetid med salti og
pipar.



Smaauglysingar

512 5800

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

Bilar &
Farartaeki

hilfang.is

5.5672000

ODYR 1790 bUS !
Dazia Dokker 06/2018 Nyr bill,
rennihurd badum megin ! Adeins
nokkrir bilar i bodi nuna a 1790
+ VSK Il Syningarbill & stadnum,
t6kum gamla vinnubilinn uppi!

ODYR OG NYR!
Skoda Octavia Ambi.
1.6 Diesel06/2018 NYR
beinsk,syningarbill & stadnum,
okkar verd 3690 pus, (nyvirdi i
umbodi 4.3 mil) !

Bilasalan Bilfang
Malarh6fda 2,110 Rvk.
Simi: 567 2000
Seljum i dag!
www.bilfang.is

“Komid 0%5

SUZUKI

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

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

@ bilauppbod.is

PARFTU AD KAUPA EDA SELJA
BIL?

Bilauppbod.is er uppbodsvefur
par sem pu getur keypt eda selt
bil 4 einfaldan og hagkvaeman
hatt. Kynntu pér malid. www.
bilauppbod.is Simi 522-4610.

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

EINN VINSALASTI LUXUSJEPPI LANDSINS A FRABARU VERDI

RANGE ROVER

EVOQUE SE

Toyota Yaris arg. ‘07 ek. 137 pus
beinsk 1,3 vél ny kapling. Verd 590
pus. Uppl.is. 8927852

bjonusta

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

Gardyrkja

Tek ad mér slatt fyrir husfélog
og einstaklinga og klippingar og
umbhirdu a gérdum. Uppl.is. 616
1569.

Boékhald

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

GETUM BATT VID OKKUR
MALNINGARVINNU UTL
Véndud vinnubrégd og mikil
reynsla.
Loggildur malarameistari
J6n og Marteinn Malningarpj.
S: 8611242

Buslodaflutningar

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

Huasavidhald

HUSAVIDGERPIR
ENDURB/ETUR OG NYSMIDI

+ Smidavinna
+ Mirvinna

+ Malningarvinna

‘T 7888870
eind@eind.is

(g I:FI({ ehf

NUDD

Slékunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Janna.

Taratdestur ag Kristalkila
mied ledisdign ad handan

v 562 8211 ame

Stofnun Arna Magn(

Sendikennari i islensku vid
haskodlann i Caen

Stada islenskukennara vid Caen-haskéla i Normandi er
laus til umsoéknar. Ra0io verdur i stéouna fra og med 1.
september 2018. Radning er timabundin til priggja ara med
moguleika & endurradningu til jafnlangs tima.

Krafist er MA-profs i islensku eda tengdum greinum.
Kskilegt er a0 umsaekjendur hafi lokid kennararéttin-
danami og/eda hafi reynslu af pvi ad kenna islensku sem
annad eda erlent mal. Neer eingdngu er um islensku-
kennslu ad reeda & BA-stigi en umsekjendur purfa einnig
a0 geta kennt islenskar bokmenntir og fjallad um islenskt
samfélag. Zskilegt er ad peir hafi buid 4 islandi undan-
farin ar. Kunnatta i frénsku er naudsynleg. Mdgulegt er ad
stunda framhaldsnam vid skélann med kennslu.

Umsoknir, sem greini fra nami og stérfum umsekjenda,
asamt skyrslu um ritsmidar og rannsoknir, skulu sendar til
Stofnunar Arna Magniissonar i islenskum freedum, stofu
Sigurdar Nordals, postholf 1220, 121 Reykjavik,

fyrir 30. jini 2018.

Nanari upplysingar veitir Ulfar Bragason rannsoknar-
professor i sima 562 6050.

 Reykjavik 12. jani 2018
Stofnun Arna Magnissonar i islenskum freedum

Panorama pak

Argerd 2017 - Staerri vélin 180 hestdfl - 4x4- Sjalfskiptir - Disel

Steerri vél-iﬁ-.‘]B_O hestofl. -«

=

4«VERD FRAKR.

5.99

- . )
: PUSUND %

§ % Eknir 4 bilinu 8 - 29 pusund

*reynslu

Allt 38 90% fjgdrmognun - -Tit sum litum Skodum med uppitoku a 6llum gerdum bifreida

STORA BILASALAN

...a verdi Fyrir pig!

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

Kletthalsi 2 - 110 Reykjavik

kaffi 38 kénnunni
opid man-fos 10-18
lau 12-15

201 7 Fy;;lyndirfyvnah
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RAFLAGNIR OG
DYRASIMAKERFI S. 896 6025
Tilbod dyrasimakerfi,
mynddyrasimar, téfluskipti.
Loggildur rafverktaki. rafneisti@
simnet.is

Keypt
& Selt

Oskast keypt

KAUPUM GULL - JON &
OSKAR
Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar
jonogoskar.is 5.552-4910

Skolar &
Namskeio

Okukennsla, adstod vid

Huasnaeoi

HUSN/EDI TIL LEIGU
Til leigu i ca. 2 man, 50fm ibud m.
husgbgnum i RVK. Sérlega odyr
leiga. S. 553 2385 og 864 2385

Geymsluhusnadi

GEYMSLUR.IS
SiMI 555-3464

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

WWW.GEYMSLAEITT.IS

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

Atvinna

Atvinna 6skast

VANTAR PIG SMIDI,
MURARA, MALARA EDA
ADRA STARFSMENN?
Ho6fum a skra menn sem geta
hafid storf med skommum
fyrirvara.

¥ star ji
- proventus.is Simi 551-5000
Netfang proventus@proventus.is

VANTAR bIG STARFSFOLK

Handafl er traust

og fagleg
starfsmannaveita
med margra ara
reynslu @ markadi par
sem vid pjonustum
jafnt stor sem sma
fyrirteeki.

Vio utvegum haefa starfskrafta
i flestar greinar atvinnulifsins

Markmid okkar er ad spara vidskiptavinum
tima, fyrirh6fn og fjarmuni.

HAN DAFL

STARFEMAMMAVEITA

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

Oflugar viftu

Kiktu a urvalid

Sudurlandsbraut 6, 108 Rvk. | SIMI 419 9000 | info@handafl.is | handafl.is

Viftur i loft

.Westin ouse

Standvifta
HELG

7990

999

S:566 6000 @ Smlajuvegur 4a, graen gata ' s Us '




