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Birgir er 75 ara gamall en er b6 langt i fra sestur i helgan stein. Hann framleidir islensku Arctic Mood tein, er starfandi leids6gumadur og afi. MYND/SIGTRYGGUR ARI

~«i | Ristilheilsa og goo

=% melting skiptir mig
— miklu mali

Birgir Pordarson, tebléndunarmeistari, teframleidandi og leidsdgu-
madur, veit hvad skiptir miklu mali ad hafa meltingunailagi. Hann
notar Probi Mage LP299V® mijoélkursyrugerla alla daga. =>2
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Framhald af forsidu =

irgir er feddur 1944 og

pvi bradum 75 ara gamall.

Hann er b6 langt i fra sestur
ihelgan stein. Hann er teblénd-
unarmeistari og framleidandi
ad lifrenu islensku Arctic Mood
teunum sem fast vida og pykja
einkar bragdgo60 og hressandi.
Birgir er einnig starfandi leioségu-
madur og afi med meiru. Hann
veit hvao skiptir miklu mali a0
hafa meltinguna i lagi og huga ad
heilbrigdi parmaflérunnar fyrir
heilsuna alla. Hann fann fljott hvad
Probi Mage LP299V® mjolkursyru-
gerlar gera honum gott og tekur
eitt hylki a dag, alla daga.

Birgir hefur lengi haft mikinn
ahuga 4 lekningametti jurta og
nattaruvara almennt og byrjaoi ad
nota s@nska mjolkursyrugerilinn
Probi Mage LP299V® begar hann
kom fyrst a markad 4 Islandi 2016.
Hann segist fljott hafa fundio
hvao varan gerdi honum gott og
notar hana pvi ad stadaldri. ,Eg

o ANFF, CANAD,

Probi Mage LP299V® er fedu-
botarefni og er eina varan a
islandi sem inniheldur mjélkur-
syrugerillinn Lactobacillus
plantarum LP299v (LP299V®).
Varan hefur verid séluhast i
sinum flokki i Svipjod og fengid
frabaerar mottokur 4 islandil
Neysla fedubodtarefna kemur
ekki i stad fjolbreyttrar faedu.

gaf mér tima til ad lesa mér til

og skoda svolitio soguna a bak
vi0 pessa merku voru og ég get
svo sannarlega stadfest ad petta
virkar mjog vel. Eg hef reyndar
kynnt mér svolitio pessi freedi og
er dhugamadur um nattaruvorur,
heilsu og heilsutengd malefni

og mér potti skipta mali pegar

ég las um pennan tiltekna geril,
Lactobacillus plantarum 299v,
hvad hann a langa s6gu ad baki,
ad hann lifir af maga- og gallsyrur
og pad hversu margar ranns6knir
hafa verio gerdar a honum sem
syna fram a jakveeoda eiginleika
hans og virkni. begar ég dkvad
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PROBI MAGE"

Innehaller
Lactobacillus plantarum 299v
Patenterad och klinizkt dokumenterad

KOSTTILLEKOTT

40 vegetabiliska kapslar

Probi &r ett svenskt [rotag.

véarldsledande inom probiotisk forskning

Idradlga er EKKI edlilegt astand til langs tima

Porbjérg Hafsteinsdottir nzer-
ingarperapisti notar Probi Mage
LP299V® mijoélkursyrugerla fyrir sig
og sina og hefur fjdlmargar gdédar
reynsluségur fra folki sem hefur
notad véruna.

»Hér hofum vid véru sem a hafa
verid gerdar fjdlmargar rannsoknir
sem spanna ruma tvo aratugi og
syna fram a gagnsemi gegn idraolgu
og ad hun styrki jafnframt varnir
likamans. I&radlga getur verid virki-
lega hvimleitt vandamal og leggst
misjafnlega & folk. Sumir eiga pad
til ad stiflast og pjast af haegda-
tregdu til lengri eda skemmiri tima a
medan adrir upplifa lausar haegdir

ogjafnvel nidurgang og 6lgu sem
stundum gerir ekki bod a undan
sér. Oftar en ekki fylgja alls kyns
énnur 6not med sem sum okkar
hafa att vid ad strida i araradir og
lita jafnvel a sem edlilegt astand.
Vindgangur er enn ein birtingar-
mynd pess ad kannski sé ekki allt
eins og best sé a kosid i meltingar-
veginum og getur verid til marks
um ojafnvaegi i parmaflérunni. Hér
kemur pessi magnadi mjolkur-
syrugerill sannarlega ad godum
notum. Sjalf hef ég ekki fundid
betri véru en Probi Mage LP299V®
i 6ll pau ar sem ég hef starfad

sem naringarperapisti, hvorki hér

heima né erlendis, enda pekki ég
vel hversu mikilvaegt er ad hlta

ad meltingunni og parmaflorunni
fyrir heilsuna alla. Probi Mage
LP299V® hefur sannreynda virkni
og égradlegg jafnt karlménnum og
konum sem vilja baeta meltinguna
og styrkja 6naemiskerfid ad nota
pad. Eg nefni karlmennina hér
sérstaklega pvi peir eru 6fair sem
ég pekki til sem hafa notad Probi
Mage LP299V® hylkin og hreinlega
geta ekki an peirra verid. Fjdlmargar
konur sem til min leita lysa einnig
virkilega jakvaedri reynslu af notkun
Probi Mage og lidanin er allt dnnur
og betri eftir pvi," segir Porbjorg.

svo ad profa petta sjalfur fann ég
fljott hvad petta gerdi mér gott
pa, og gerir enn.

Pao pekkja pad eflaust margir &
minum aldri ad pad haegir 4 ymsu
hja okkur pegar vio eldumst og
par er meltingin ekki undanskil-
in. Vio getum fundio til ymissa
6paginda til lengri eda skemmri
tima sem tengd eru meltingu
okkar hvort sem um radir upp-
pembu, lausar haegdir eda haegoa-
tregdu sem getur hreinlega sett
strik i reikninginn pegar halda
aatidaginn og ad sjalfsogou
viljum vio flest vera laus vio
slikt,” segir Birgir og efalitio geta
flestir verio sammala um pad.

,begar vid erum komin &
eftirlaunaaldurinn og heettum
ad vinna missum vio lika morg
ratinuna sem fylgdi starfi okkar
og vid hreyfum okkur jafnvel
minna b6 sumir verdi kannski
enn aktivari en adur par sem
meiri timi gefst til a0 sinna
dhugamalum og til ad mynda a0
vera Uti og njota nattarunnar.

Birgir veit hvad skiptir miklu mali ad hafa meltinguna i lagi. Hann fann fljétt hvad Probi Mage LP299V® mjolkursyrugerlar gera honum gott og tekur eitt hylki a dag, alla daga. MYND/SIGTRYGGUR ARI

, bao skiptir okkur
6ll mali a0 hafa
meltingunailagi og
sty0ja vio varnir likam-
ans meo pvi ad huga ao
parmaflérunni.

Hvort heldur sem er pa skiptir pad
okkur 611 mali a0 hafa meltinguna
ilagi og stydja vio varnir likamans
me0 bvi ad huga ad barmaflérunni
og bao ettum vio ao gera alla
okKkar ti0,“ segir Birgir. Hann telur
Probi Mage LP299V® gerilinn
vera einstakan og er sannfaerour
um ao heilbrigadi ristilsins og g60
melting sé grunnurinn ad goori
heilsu almennt, jafnt likamlegri
sem andlegri.

Faest i apotekum, heilsuverslunum,
Fjardarkaupum, Hagkaupum, Heim-
kaup og Melabudinni.

Porbjorg Haf-
steinsdottir naer-
ingarperapisti
notar Probi
Mage LP299V®
mjolkursyru-
gerla fyrir sig og
sina.

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 heilsubzetandi

Lelexir” i tof

Eplaedik hefur
verid notad sem
heilsubdtarefni

i aldaradir, bxoi
sem forvoérn 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 ekki liggi kliniskar ranns6knir
par a0 baki, frekar en & ymsum
60rum matvaelum sem eru po
klarlega 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 jakvaeo
ahrif a8 meltinguna og hjalpar pao
til vid ad 6rva framleidslu & maga-
syrum sem er mikilvagt 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 ahrif a
meltinguna og hugsanlega 4 matar-
lystina lika, segir a Visindavef HI.

Brjostsvidi og bjugur

Pratt fyrir a0 eplaedikid sé strt

a bragdio veldur pao ekki pvi ad
t.d. brjostsvidi aukist. Pao virkar
akkuarat 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
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artichake contributes

ar likum & - eda jafnvel losna vid
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
hudvandamalum og 6naemis-
kerfid okkar sem einnig er stadsett
i pérmum og beintengt parma-
florunni verour fyrir réskun. Ao
lokum skal nefna a0 eplaedikio,
pessi lifsins elexir, getur dregio
verulega tr slimmyndun og styrkt
virkni liffzera eins og pvagblooru,
lifrar og nyrna.

Allra meina bé6t?

Eins og adur 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
ekKki sarari. P6 eru dkveOnir paettir
sem parf a0 varast og alltaf best

ad skooa malin vel og jafnvel rao-
feera sig vio leekni a0ur en regluleg
neysla hefst. beir sem @tla ad

, Inntaka a epla-

edikstoflunum er
ekki bara gooar 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 a0 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

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:

® /Ztipistill - 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 paer krom sem
hjalpar til vid bléosykursjafnveaegi
og sleer pannig a sykurlongun.

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

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

VOlume — fyrir liflegra

Aldrei haft jafn pykkt har

,Eftir ad hafa misst allt har i krabbameinsmedferd

byrjac’SLég ad taka Hair Volume fra New Nordic.

Eftir 4-6 vikur for harid ad vaxa aftur og ég hef

aldrei haft jafnt long augnhar, pykkar augabrunir
bykkt har eins og nina og pad hvarflar ekki
mér ad haetta ad taka petta baetiefni inn.“

Edda Dungal

‘olume’

Hair growth and volume

Apple, millet, horsetail

amino acids, biotin, zinc and copper

Food supplement

WITH APPLE EXTRACT

alute grey hairs

Hair Volume inniheldur jurtir og baetiefni
sem sem eru mikilvaeg fyrir harid og getur
gert pad liflegra og fallegra.

Solustadir: Flest apotek, heilsuhus og heilsuhillur stdrmarkada

Nanar a artasan.is
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Myndir sem vekja minningar

Myndskreytingar i islenskum namsbdkum fra 20. 61d eru vidfangsefni syningarinnar Tidarandii
teikningum. Syningin verdur opnud i Bokasafni Kbpavogs i dag og stendur til 23. februiar.

—

Solveig -
Gisladottir
solveig@frettabladid.is

J 4
syningunni verda synd
Afrumrit myndverka sem
islenskir listamenn hafa
unnio fyrir islenskar namsbakur
allt fra pvi fyrir lyoveldisstofnun.
Frumritin hafa ekki komio fyrir
sjonir almennings aour, pott kyn-
s160ir Islendinga pekki mérg verk-
anna ar namsbokum undanfar-
inna aratuga. Verkin a syningunni
eru i eigu Menntamalastofnunar
en syningin er samstarfsverkefni
hennar, Békasafns Képavogs og
Nattarufraeodistofu Kopavogs.

»Hugmyndin ad syningunni
vaknaoi i fyrra pbegar ég geroi
syningu um barnaboékina i
gegnum tioina fyrir bokasafnio. ba
fréttum vio af pessari safneign hja
Menntamalastofnun. Eg sa hvad
petta var mikio og bitasteett efni
og stakk upp a pvi ad bua til sér
syningu i kringum pessar myndir,“
segir Guofinna Mjoll Magnus-
déttir syningarstjori.

Hun telur faa atta sig & pvi hve
mikill metnadur liggi ad baki
myndskreytingum i islenskum
namsbokum i gegnum tidina.

Margir pekktir myndlistarmenn
eiga myndir 4 syningunni. Sem
daemi ma nefna Baltasar Samper
sem myndskreytti meodal annars
Litlu gulu haenuna og Unga litla.
Einnig Sigranu Eldjarn og Halld6r
Pétursson. Halldor Baldursson er
sidan meod nyjasta efnid sem neer
inn 4 syninguna. ,Eg afmarkaoi
pessa syningu vio peer myndir sem
Menntamalastofnun & sjalfen &
tiunda aratugnum heetti stofnunin
a0 eiga efniod og listamennirnir
sjalfir eiga frumritin eftir pann
tima,“ Iysir Guofinna. Hin bendir
p6 a ad stofnunin vinni enn i dag

Halldér Baldursson teiknadi pessa mynd i bokina Ordhakur.

30807
afslattur

af véldum rafteekjum medan birgdir endast.
Rymum fyrir nyjum vérum.

Ofnar.

Keramik—, span— og gashellubord.

Vegghdfar og veggviftur.
Gaseldavélar.
Keeliskdpar.

Skiform

Friform ehf.
Askalind 3,
201 Képavogur.

562-1500
Friform.is

,._:
v)

Mynd eftir Baltasar og Kristjonu
Samper ur bokinni Vid lesum.

me0 myndlistarfolki a0 metnadar-
fullu namsefni.

Myndirnar 4 syningunni eru
fijolbreyttar og skemmtilegar.
,Pao sést greinilega 4 moérgum
myndanna ao par eru unnar fyrir
baekur. Margar eru med athuga-
semdum eda merkingum fyrir
prentvélar. Svo er gaman ad sja
myndir sem unnar eru fyrir tima
Photoshop par sem myndlistar-
mennirnir vinna lagskipt. ba er
liturinn & einum pappir og svart-
hvit teikning a 60rum.“

Guofinna segir nafn syningar-
innar, Tidarandinn i teikningum,
vera mjog lysandi. ,Maodur sér
hvernig tidarandinn breytist med
timanum. Til deemis i hvada hlut-

H. Gudbergsson teiknadi pessa
mynd i lestrarbékina Trollid.

Baltasar Samper myndskreytti hina
pekktu sé6gu um Litlu gulu hanuna.

verkum stelpur og strakar eru.”

Liklega vekja myndirnar minn-
ingar hja mérgum. ,Mismunandi
kynslooir tengja vio mismunandi
efni,“ segir Gudfinna og bendir a
ad a syningunni veroi einnig til
synis nokkrar namsbeakur til ad
syna hvernig myndirnar eru not-
adar i samhengi vid namsefnio.

,Pao er gaman ad Menntamala-
stofnun bj6oi upp 4 samtal med
pessari syningu, og kannski verda
einhver malping um namsefni
almennt i framhaldinu,” segir
Guofinna en syningin verour
opnuo i Bokasafni Kopavogs i
dag klukkan 15 af Lilju D. Alfreos-
dottur, mennta- og menningar-
malaraoherra.
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Baejarlind 4 - Képavogi - 554 6800 ‘/I'DD
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Vilja ekki eignast born

Ungt folk er
ekki einungis
upptekid i sim-
unum sinum

og télvum.

Pad hefur ekki
lengur ahuga a
hjonabandi og
barneignum. NU
er svo komid ad i
sumum léndum
er litil friosemi
ordid mikid
ahyggjuefni.

Elin
Albertsdottir
elin@frettabladid.is

Koreu af 61lum heiminum.
bad er verulegt ahyggjuefni
parilandi hversu litinn ahuga ungt

F()lksﬁélgun er minnst i Suour-

folk hefur a astarsambéndum.
Frami a vinnumarkadi pykir
eftirs6knarverdastur hja ungu
kynsl6oinni sem hefur ekki hug a
ao stofna fj6lskyldu og hlada nidur
boérnum. Settar hafa verid af stad
dyrar herferdir til a0 hvetja ungar
konur til ad eignast bérn. A medan
pjodin fjolgar sér ekki eldist hun.
Ungar konur vilja mennta sig,
fa g60a vinnu og vera vel stadar
peningalega. Sama vandamal hefur
verio i Japan undanfarin ar sem
pyoir ad pjooin eldist stoougt. Na
er Sudur-Korea ad na Japan ad

pessu leyti. ,Pad er akaflega erfitt
ef ekki 6mogulegt ad byggja upp
go0an starfsferil og ala upp born
asama tima,“ segir Chung Hyun,
fyrrverandi professor vio Seoul-
haskéla og niverandi radherra, vid
bladio Japan Times og bendir 4 a0
kvenkyns professorar um fimm-
tugt séu allir einhleypir.

Mikill hagvoxtur hefur verio
Sudur-Koéreu & undanféornum arum
a meodan fedingartioni hrapar og
frj6semishlutfall er na pad laegsta
sem gerist i heiminum. Aldrei hafa
faerri born feedst i landinu en arid

Pau eru yndis-
leg litlu krilin
en svo virdist
sem folk hafi
ekki tima fyrir
pau lengur.

2017. Sérfreedingar vilja kenna

um mjoég hau ibudaverdi, miklum
kostnadi vid ad ala upp bérn og

a0 konur ottist ad missa vinnuna
verdi paer barnshafandi. Talio er ad
arid 2050 muni ibaatala landsins
hafa hrunio. Chung segir a0 stjorn-
vold hafi ekki tekio eftir hver hinn
raunverulegu s6kudolgur sé, pao er
kynjamismunun og 6mannuadlega
langir vinnudagar.

Suour-Koérea hefur naestlengsta
vinnutima i OECD en engu ad
siour er gert rao fyrir ad konur
annist boérn sin, hvort sem paer

vinna uti eda ekki. Morg fyrir-

teeki kjosa a0 segja upp 6friskum
konum i stad pess ad borga peim
faedingarorlof. ba hefur borio &

ad ef kona eignast barn og kemur
aftur til starfa er buaid ad breyta
starfssvidi hennar. ,Undir pessum
kringumstaedum velja konur frekar
starfsferil i stad hjonabands og
barneigna,” segir Chung. Fyrir-
beerid hefur verid kallao , fedingar-
verkfall“. Ef ekki verour tekio &
pessu vandamali verour framtio
Sudur-Koreu skelfileg,” segir hun.

I grein 4 vefsidunni forskning.
no er skrifad um minnkandi
barneignir i Noregi. Par i landi
hafa konur ati 4 landi verio dug-
legastar a0 fj6lga mannkyninu
en nu viroast per einnig feekka
barneignum. Fedingartioni leekkar
jafnt og bétt i borpum og sveitum
landsins. I Osl6 hefur frjdsemin
verid minnst en landsbyggoin
nalgast na borgina i peim efnum.
,Faeodingartioni hefur leekkao i
Ollum syslum og sveitarfélégum,”
segir 6ldrunarfraedingurinn Astri
Syse. ,pa hefur fedingaraldur
haekkao mikio. Skyringin er ad
hluta til talin liggja i aukinni
menntun kvenna. ,Folk fjar-
festir frekar i lengri menntun til ad
komast i goda vinnu. Margir seinka
barneignum og bao er algengara
en aour hefur verid ad f6lk kys ad
vera barnlaust. Bérn passa ekki inn
inatima lifsmynstur.”

Break
Zumba
Bridarvals
Barnadansar
Samkvamisdansar

Innritun

og upplysingar
a dansskoli.is eda
i stma 553 6645

Vilt pa geta dansad?
Vid getum kennt pér.

Sérndmsskeid fyrir hdpa
Born - Unglingar - Fullordnir

Ymis starfsmanna-, stéttar- og sveitarfélog
veita styrki vegna dansnamskeida.

DANSSKOLI
Jons Péturs
Dansfélag Reykjavikur

Danskennarasamband Islands | Faglerdir danskennarar
www.dansskoli.is | dans@dansskoli.is | simi 553 6645

)

ZUMEA

fitness

og Koru

Saebjugnahylkin eru bylting

Magnus Frid-
bergsson meelir
med sabjlugna-
hylkjum fra
Arctic Star en
hann finnur
mun a sér eftir
ad hann férad
nota pau. Sae-
bjugu innihalda
fimmtiu tegund-
ir af naeringar-
efnum.

4

Kina eru sebjiagu pbekkt sem
I heilsubodtarfaoi og notud

til bota vio hinum ymsu
meinum. Kinverjar kalla
sabjlugu gjarnan ,ginseng
hafsins“ og til eru sagnir um
notkun sabjugna par fyrir
meira en pasund arum.

Arctic Star sebjugnahylk-
in innihalda yfir fimmtiu
tegundir af neringarefnum
sem geta haft jakvaeo dhrif
a lifeolisfreoilega starfsemi
mannslikamans, til deemis
er mikio kollagen i peim en
pad er eitt helsta uppbygg-
ingarprotein likamans.

Finnur mikinn

mun a sér

A sidustu arum hefur Arctic
Star sérheeft sig i proun
afedubodtarefnum, svo
sem framleidslu, markaos-
setningu og s6lu a hageoda

P,

sabjugnahylkjum. Hylkin eru
framleidd ar islenskum, hagaeda,
villtum sabjugum sem eru veidd i
Atlantshafinu.

Magnus Fridbergsson, verkefna-
stjori hja Landspitala, hefur tekio
sabjugnahylkin fra Arctic Star
undanfarin tvé ar. ,Vinur minn
kynnti mig fyrir seebjugnahylkjun-
um og par sem ég hafoi lengi verid
slemur i hnjam, meo lioverki og
litio getad beitt mér, akvaod égao
profa. Tveimur til premur vikum
seinna fann ég mikinn mun. Na
hef ég tekio sebjugnahylkin {
tvo ar og fer allra minna ferda an
6baeginda. Pao er algjor bylting fra
pvi sem aour var. Nu get ég gert
hluti eins og ad fara i langar gongu-
feroir, sem ég gat varla gert aour.
A0 minnsta kosti gerodi ég pao

Wild Sea Cucumber

80 Capsules

e £
Aretie Spgr - Tel. +35

1-5629018 - Hitps/ WA

Magnus er betri i hnjam og finnur
minna fyrir lidverkjum eftir ad hann
for ad taka saebjugna hylkin. mynD/GvA

ekki meo bros & vor og pad tok
mig langan tima a0 jafna mig eftir
alag,“ utskyrir hann.

Magnts, sem er 69 ara gamall i
dag, hafoi fengid a0 heyra fra lekni
ad mikio slit veeri 1 hnjam hans
og ekKki veeri von a a0 pad gengi
til baka. ,Hann sagdi mér ao kikja
a fedingardaginn minn og ad ég
geeti ekki buist vio a0 fara aftur
i tima. Mér fannst vont ad heyra
petta og var bvi tilbuinn ad préfa
ymislegt sem gaeti mogulega lagaod
petta. Seebjugnahylkin fra Arctic
Star virka mjog vel 4 mig og ég
meali me0 ad folk profi pau.”

Framleidandi sabjugna er Arctic
Star ehf. Allar nanari upplysingar
fast a arcticstar.is. Arctic Star
saebjugnahylki fast i flestum apo-
tekum og heilsubudum og i Hag-
kaupum.
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Veisla fram undani vetur

Landsmenn maettu vera duglegri ad elda saltfisk enda Grvals hraefni sem bydur upp a 6tal méguleika.
Vaeri ekki tilvalid ad gera arid 2019 ad arinu sem saltfiskurinn ratar reglulega inn a matsedil heimilisins?
Hér koma tvaer skemmitilegar og ekkert allt of floknar uppskriftir par sem saltfiskurinn er i adalhlutverki.

Starri Freyr
Jonsson
starri@frettabladid.is

P&

Saltfiskplokkfiskur med
spinati og eggjum
Fyrir 4

500 g saltfiskur, vel afvatnadur
2 bokunarkartoflur, medalstérar
250 ml mjolk, eda eftir porfum
12 laukur, saxadur smatt

2 hvitlauksgeirar, saxadir

1-2 timjangreinar eda svolitid
purrkad timjan

Nokkur piparkorn

50 ml rjémi (ma sleppa)

2 msk. olifuolia

Hvitur pipar

degg

Spinatio:

300 g spinat

32 msk. dlifuolia

2-3 msk. rasinur

2-3 msk. freeblanda (salatblanda)
eda graskersfrae

1 tsk. dijon-sinnep

Y2 msk. hvitvinsedik

Skerid utvatnaoan saltfiskinn i
nokkur stykKki. Flysjio bokunar-
kartéflurnar, skerid i bita og
$j60i0 par til paer verda meyrar.
Setjid neest mjolkina, laukinn

og hvitlaukinn, timjangrein

eda tvaer og nokkur piparkorn i
pott og hitid. Set;jio saltfiskinn
at i (mjolkin parfekkiao fljota
yfir) oglatio malla mjog rolega i
nokkrar minutur, par til fiskur-
inn er rétt gegnsooinn. Fiskur
settur & disk og s00id (mjo6lkin)
er sfa0.

Rooflettio fiskinn, setjio aftur i
pottinn asamt kart6flunum og
stappid meo kartoflustappara
eda sleif. Hellid rj6manum saman
vid og neest 6lifuoliunni. Heitri
mjolkinni er nest hraert saman
vid smatt og smatt par til plokk-
fiskurinn verour heafilega pykkur
(ekki parfao nota alla mjoélkina).
Kryddio vel med pipar, smakkid
og bragdbetio eftir porfum. A
meodan petta fer fram skal sjooa
fjogur egg i fimm mindtur. Kaelio
og flettio skurninni geetilega af.
Hellid 2 msk. af 6lifuoliu i pott.
Baetid rasinum og freeblondu ut
iogsidan spinatinu. Steikio i 1-2
mindtur og hreerid oft 4 medan.

Virkilega bragdgodur og skemmtilegur ofnréttur.

Hrerio hvitvinsedikinu og
sinnepinu saman vid og hrerio.
Skiptio spinatbléndunni a fjora
diska og setjid plokkfiskinn ofan
a. Skerio eggin til helminga og
leggio ofan a fiskinn.

Heimild: nannarognvaldar.com

Ofnbakadur saltfiskur

ad haetti Portagala

Fyrir 8-10 manns

Haegt er ad utbua réttinn fyrr um
daginn og eiga bara eftir ad setja

hann i ofninn.
1,3 kg utvatnadur saltfiskur

1 kg kartoflur

4-6 laukar (600 g), smatt saxadir

1-2 dl dlifuolia

3-4 hvitlauksrif, pressud

1 litri matreidslurjomi

2 dl mjolk

200 g ostur

3 stifpeyttar eggjahvitur

3 hardsodin egg

Pipar, muskat, steinselja

Smjor og olia til steikingar

Saltfiskur settur i pott med koldu
vatni og sudan latin koma upp.
Hitinn er neest lekkadur og

fiskurinn latinn sjéda i u.p.b. 10
-15 minutur (alls ekki bullsj6da).
Sj60i0 kartoflurnar og eggin (haro-
soQin).

Olia og sma smjor sett i pott. Latio
hvitlauk og lauk malla vio lagan
hita a meodan saltfiskur og kart-
oflur sj60a. Pad er mikilvaegt ad
laukurinn fai a0 malla g60a stund
alagum hita — bragoid verour
mildara og me0d sma seetum keim.
Fiskurinn er hreinsadur, skorinn
ilitla bita og beett ut i laukinn.
Rjoma og mjolk baett vid svo
kassan veroi ad pykkum jafningi.
Osturinn er rifinn og 3/4 af honum
bett ut i dsamt steinselju og pipar.
Karto6flurnar eru flysjadar, skornar
isneiodar og settar i botninn a
smurou eldféstu moti. Straio
smavegis af muskati yfir. Blandio
stifpeyttum eggjahvitum varlega
saman vid fiskikassuna og hellio
nest yfir kartoflurnar. Eggjabatar
eru settir ofan 4 og 1/4 af rifna
ostinum strad yfir. Einnig gott ad
rifa parmesanost yfir ef hann er
til. Bakad i ofni vio 180°Ci30-45
minutur. Meo pessu er gott ad bera
fram salat og nybakao braud.
Heimild: www.hanna.is.

Eggio og spinatblandan lyftir saltfiskplokkfisknum i haestu hadir.

UTSALAN
ER HAFIN!

Tiskan

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

BASILER MaxMara BRAX

== VIKUFERD FYRIR TVO | FITNESS BOOT CAMP MEP OLLU

SJA NANAR A REEBOKFITNESS.IS

KiLRoy Reebok

FYRIR ALLA - ENGIN BINDING




Smaauglysingar

550 5055

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

Bilar &
Fararteki

Bilar til s6lu

STORA

BILASALAN

MITSUBISHI L200 4X4 2007
Ekinn 156p, drattarkula, H/L drif
Sumar/vetrar dekk 1.450p Uppl. i
5.8977898

Polaris HD 1000 Buggy 2015 gotusk.
ek. 1.900 km. Mikid af aukahlutum
og til solu kerra. S. 894 3755

Bilapjonusta

VAKA

VID VOKUM MED PERI

KRANABILARIONUSTA
ALLAN SOLAHRINGINN

Simi: 567 6700 | vakahf.is

—&oP

VARAHLUTIR
S

100% LAN
NISSAN Qashqai Tekna . Argerd
2015, ekinn 51 P.KM, disel,
sjalfskiptur. Tilbod 2.980.000.
Rnr.171351.

Stora bilasalan
Kletthalsi 2, 110 Reykjavik
Simi: 5861414
http://www.stora.is

@ bilauppbod.is

PARFTU AD KAUPA EDA SELJA
BIL?

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

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

TECHKING VINNUVELADEKK

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

Varahlutir

Huasavidhald

&) rssami

Altenatorar & Startarar

lipsboginn@Ijosboginn.is
5. 553-1244

bjonusta

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

Bokhald

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK
Asamt 6llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og geedum.

Timavinna eda tilbod.

Structor byggingapjonusta ehf.

S. 893 6994

HUSASMIDPI:
getum baett vid okkur verkefnum,
nysmidi, vidgerdir og vidhald.
Uppl.is. 858 3300

BOKHALD
Tek ad mér alla almenna
bokhaldsvinnu, svo sem faerslu
bokhalds, afstemmingar,
uppgjor virdisaukaskatts og
launavinnslu. Sé jafnframt um
ad gera arsreikninga og skila
skattframtdlum fyrir einstaklinga
og minni fyrirtaeki.
Nanari upplysingar i sima 898-
8547 eda armey@hotmail.com.

Armey B. Bjornsdottir,
vidskiptafraedingur.

BOKHALD OG RADGJOF
Accounting.is - tokum ad okkur
alhlida bokhaldspjonustu. Heyrdu
i okkur i sima 779-8800 fyrir frekari
upplysingar.

Busléodaflutningar

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

a2

LOFTSTOKKAHREINSUNIN

+ FYRIRTEK]
+ FIOLBYLISHLS
+ SKP

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

NUDD

Slokunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Janna.

Vérubilastddin Silfri ehf hefur 11 trukka, par af einn ADR bil
og einn 4 6xla vérubil og kranabil.

Grunnar, malarkeyrsla, flatvagnar o.fl.

G6d pjonusta - vondud vinna paulvanir menn - Avallt gott verd.

Silfri ehf | S.894 9690 | silfriehf.is

Til sélu

Ganélh glugginn tr,
nyi glugginn i
: .%vo einfalt er pad

Nismidi 4 gluggum og hurdum,
és!r:.mt isen'ﬁinggl%m og %ﬁha.ldi.

Hafthu samband og vid metum dstandid.
Smidjuvegur 12, raud gata - $.566 6630 - gluggagerdin@gluggagerdin.is

ERTU i LEIT AP
DRAUMASTARFINU?

0 . .
.
L] L]

Finndu itt starf JObIS

TEIIN job.is

bjonustuauglysin

Simi 550 5055

Snyrti & nuddstofan Smart

Kirkjulundi 19 « 210 Gardaba

Alltaf frabeer tilbod i gangi hja okkur!
LS4t Kikjid a facebook sidu okkar:

C ‘;acebook.com/snyrti! 0g nuddstofan sma
=

Verid hjartanlega velkomin" o

I:t A

v

Timapantanir i s. 789 3031 & 897 3035 helgasingmail.com
og & Facebook.com/snyrti og nuddstofan smart

B cyviaunD
[ | |

- Lyftara
-Vinnuvélar
-Vorubila

- Bata

'I Vertu vinur okkar a Facebook

Seeti og varahlutir i

=

Simi: 517-8240 - Sidarvogur 20 - www.eyjalind.is

N

GRAMMER

S

Bifreidaverkstadi
Audbrekka 17

|'Ivogu r eh / f 200 Kopavogi

Lattu okkur gera bilinn klaran i vetraraksturinn.

Yfir 30 ara reynsla i 6llum almennum bilavidgerdum
og smurpjonustu.

Simi 564 1180 « bilvogurmot@simnet.is « www.bilvogur.is

viftur.isk

S:566 6000 @ Smiéjuvegur 4a, 200 Képavogur

Viftur e Blikkror @ Aukahlutir
4 > o
ishusio &

HOFDABONG®
BON OG PVOTTUR

Heegt ad panta tima a hofdabon.is

Ho6fdabon ehf e Dugguvogi 10 (bakvid husid)
$:552 7772 eda sendu & okkur linu & bonhofda@gmail.com

Framleidum einangrunarlok
og yfirbreidslur a allar
tegundir potta.

Metum astand og gerum vid.

www.fjardarbolstrun.is

mardarbélstrun S. 561 4188 * 840 0339 * fiardarbolstrun@gmail.conm

Allafimmtudaga og laugardaga

arnarut@frettabladid.is gudruninga@frettabladid.is
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Keypt
7 Selt

Kassagitarar i trvali Gitarinn

ehf Kassagitarar a tilbodi
Rafmagnsgitarar a tilbodi Storh6foa
27 s 552 2125 www.gitarinn.is
gitarinn@gitarinn.is

Sérverslun
meod drona

Mavic 2 Pro

ljr | REYKIAVIK

dji.is
Leekjargata 2a
Simi 519 4747

gl“msﬂaﬁ%

Ny veiddur Hornafjardarhumar
og fleira godgeeti Ur hafinu.
Humarsalan SERFREDINGAR

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

Oskast keypt

KAUPUM GULL - JON &
OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

Skolar &
Namskeio

ICELANDIC, ENGLISH,
NORWEGIAN & DANISH
F. FOREIGNERS - ENSKA,
NORSKA, DANSKA

Levels/Stig: I, II, 11, 1V, V, VI. Start/
Byrja: 4/2,4/3,1/4, 29/4, 27/5, 24/6,
22/7,19 8/,16/9, 14/10,11/11,
9/12. 4 weeks/4 vikur x 5 days/5
daga. 2-4 students/nem. Morn/
Aftern/Evening. Morgna/Sidd/Kvold.
Price/Verd: 48.000,- www.iceschool.
is - ff@icetrans.is - facebook.com/
iceschool. Fullordinsfraedslan-
IceSchool, Armuli 5. 108 s. 5571155
/8981175.

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

Heimilio

Barnavorur

SYSTKINA VAGN/KERRA
Verd fra 165.900 kr. Barnid
Okkar - Hlidasmara 4 - 201 Kop.
barnidokkar.is

Huasn2eo0i

TIL LEIGU NYLEGT 165-570
FM ATVINNUHUSNZADI 1 116
REYKJAVIK VERD FRA KR
990 FM
165 og 285 fm bilmed alltad 9 m
lofthaed, storar innkeyrsludyr, god
malbikud 169, og greid adkoma.

Nanari upplysingar veitir Sverrir i
s.661 7000

HUSNZEDI TIL LEIGU:
Laust 55 fm verslunarhusnaedi i
Portinu Nybylavegi 8.

Laust allt ad 700 fm
verslunarhuisnaedi ad Nybylavegi
6.

Laust 140-280 fm
atvinnuhtsnadi ad Audbrekku 3.

Nanar uppl. gretar@
lundurfasteignir.is

Til leigu 165 fm idnadarbil
i Hafnarfirdi vid Steinhellu,
langtimaleiga. Uppl i 5:893-9777

Atvinnuhtsnaedi eda heildsala 90
fm vid Bildshofda Rvk. Til leigu-
langtimaleiga. Uppl. $:893-9777

Geymsluhuasnadi

GEYMSLUR.IS

SIMI 555-3464
parftu pitt plass? Vid erum med nog
af pvi. Allt ad 20% afslattur. www.
geymslur.is

Atvinna

- TRAILER BILSTJORA
OSKAST -

Silfri ehf dskar eftir vonum trailer
bilstjora

Uppl. gefur Gunnaris. 894 9690

Serfraedingar |
radningum

Tilkynningar

Anaegdir vidskiptavinir eru
okkar besta auglysing

Tilkynningar

200 M. KRONA
FASTEIGNATRYGGT LAN
OSKAST
Fasteignafélag a
hofudborgarsvadinu leitar ad 200
m kréna skammtima fjarmégnun
gegn traustu veoi i fasteignum.
Allt ad 15 prosent vextir.

Upplysingar i fasteignalan@
gmail.com

Ny teekifeeri,
nyjar askoranir!

HAGVANGUR

www.hagvangur.is

Skemmtanir

JALINA

CAFE o RESTAURANT « SPORTBAR

Besr geymda leyndarmdil Ropavogs
LIFANDI

TONLIS

., i

Y

%
Gullndman »

-

HAPPY HOUR
VIRKA DAGA
FRA 16-19

BOLTINN
| BEINNI
LEIKIR HELGARINNAR

LAUGARDAGUR

12:30 West Ham - Arsenal
15:00 Brighton - Liverpool
17:30 Chelsea - Newcastle
SUNNUDAGUR

14:15 Everton - Bournemouth
16:30 Tottenham - Man.Utd.

Zotratitho?

HEITUR MATUR
ALLA DAGA 11-21]

AMIGOS

FOSTUDAG & LAUGARDAG
FRA KL. 00.00 - 03.00

SiMI 554 2166
HAMRABORG 11 * 200 KOPAVOGUR

WWW.CATALINA.IS
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41.6M

© SUPURHVAMMUR 13 101 REYKJAVIK

FJOLBYLI 4HERBERGI | 13m2 |

VERD: BJORT OG FALLEG {BUP
42.5M PORA BIRGISDOTTIR 777 2882

Opid has | Lau. 12. jan. fra kl. 14:00-14:30

Opid has | Mid. 16. jan. fra k. 17:15-17:45 Opid hds | Sun. 13 jan. fra kl. 15:00-15:30
= . -

| -

ot

| Hap |  averseRGl | 1087m2 |
VERD: VERD: | TVEGGJA HERBERGJA iBUD A JARDH/D VERD:
ULFAR 897 9030 og GUNNLAUGUR 844 6447 :

59.9M ULFAR 897 9030 og BORKUR 832 8844

© FRAKKASTIGSREITUR 101 REYKJAVIK

iBUPIR ST/ERD FRA: 56.5 - 178.3m>

.

VERD FRA: NYJAR HAGZPA iBUBIR [ 101 REYKJAVIK
40.9M GUNNLAUGUR 844 6447 og BOBVAR 660 4777

Opid hus | Mid. 16 jan. fra kl. 17:00-17:30

© FISKISLOD 45 101 REYKJAVIK

LOFT/DUPLEX | 106m? | FRABZR EIGN, MITT i HINU NYJA
VERD: PJONUSTU OG VEITINGAHUSAHVERFI

47.9M ULFAR 897 9030 og BORKUR 832 8844

" by 2
VERD: VERD:

ULFAR 897 9030 og BORKUR 832 8844 VILBORG G. HANSEN 8950303



Opid hus | Man. 14. jan. fra kl. 17:30-18:00 Opid hus | Pri. 15. jan. fra kl. 17:30-18:00 Opid his | Mén. 14. jan. fra kl. 18:30-19:00

r 14

| 0 | swerseRGl | serm: W 0 0D [ onemeersl |  7atm: W 0 @Op | oHeRERGl |  e4Smt
VERD: VERD VERD NY fBUB | MIDBA HAFNARFJARDAR

BOBVAR SIGURBJORNSSON 660 4777 BOBVAR SIGURBJORNSSON 660 4777 TILBODP BOBVAR SIGURBJORNSSON 660 4777

Opid hus | Mid 16 jan. fra kl. 16:00-17:00

1

SJAFNARBRUNNUR 5-19 113 REYKJAVIK

RABHUS [ 220m2 | TILBUIN TIL INNRETTINGA

VERD: AFHENDAST FULLBUIN AD UTAN
74.9M PORA 777 2882 og GUBRUN 621 2020

KOPAVOGSBRUN 2-4 200 KOPAVOGUR

FJORBYLI STARD FRA: 168.8-171.7m2 | 4-5 herb. |

ADEINS TV/R iBUPIR EFTIR - STADI | BILAGEYMSLU
BODVAR SIGURBJORNSSON 660 4777
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H © LYNGAS 17 210 GARPABAR
1‘? HUSEIGN A TVEIMUR HZDUM, SER BILASTADI OG GOD ADKOMA
'|

' VERD ATVINNU-, SKRIFSTOFU EDA VERSLUNARHUS.
| TILBODP GUNNLAUGUR PRAINSSON 844 6447




DOMUSIMNOVA

Fasteignasala

ERTU i
LEIT AD
DRAUMA-
STARFINU?
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Nybylavegur 8, 2. haed - 200 Képavogur - domusnova@domusnova.is « S 527 1717

Vel stadsett 90 fm. priggja herbergja lixusibad til leigu.ibadin
skiptisti2 g60 svefnherbergi, stofa, eldhis, pvottahus, svalir og
geymslu. Bilasteedi i bilageymslu fylgir ibGdinni. Pvottaadstada
innan ibadar. Alltinnbd og 6ll rafteeki geta fylgt meod.
Langtimaleiga eingongu.

Leiguverd: 350.000 kr. a manudi.

=
=

Allar nanari uppl. a: hrafnkell@domusnova.is .
edais:690-8236 K4

Finndu pitt starf a
atvinna.frettabladid.is

Job.is

Steerd: 70,2 fm

Fjoldi herbergja: 3
Byggingarar: 1947
Fasteignamat: 31.950.000

Langholtsvegur 149
104 Reykjavik
3ja herb. ibld med sér inngangi

REMPX

Senter

E_ _..;-.-'_'.:.,m
Verd: 34.900.000

Opid has sun. 13. des. kl.16.00-16.45

RE/MAX Senter kynnir 3ja herbergja ibid & jardhaed ad Langholtsvegi 149. Sér inngangur. Ekki
nidurgrafin. Hasid er innarlega & gréinni 168. Toluverdar endurbeetur hafa verid & eigninni s.s. skélp,
dren og gluggar. Gongufeeri i ungbarnaleikskdla, leikskéla, grunnskéla, framhaldsskéla og alla helstu .~
pjénustu og verslanir. Einnig er afar stutt i Gtivistarsveedi i Ellidaardalnum og Laugardalnum. G68 864 0061 4 »

Sigran Gréta H.
Logg. fasteignasali

stadsetning vid stigakerfi og stofnaedar. Nanari upplysingar: Sigrin s. 8640061 / sigrun@remax.is sigrun@remax.is

535-1000 = ffF.

BORGARTUNI 30 / 105 REYKJAVIK FASTEIGNASALA

takfell@stakfell.i stakfell.i Porldkur Omar Einarsson
stokfell@stakfellis / wvwstakfell.is LOGGILTUR FASTEIGNASALI

"W STAKFELL

FASTEIGNASALA|1984
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Marzysz o wlasnym domu lub mieszkaniu?

Myslisz o sprzedazy swojej nieruchomosci?

Boisz sie podjecia pierwszego kroku?

Biuro nieruchomoici Stakfell dziatajgce preznie od 1984 roku jest
do Twoich ustug. Oferujemy migdzy innymi:

- Polskojezyczne doradctwo
- Darmowg wycene Twojej wiasnoéci
- dziesigtki nieruchomosci na liscie sprzedazy
- Pomoc w znalezieniu wymarzonego lokum
- Rzetelng asyste prawnikéw i specjalistéw

Blizszych informacji w j.polskim udziela Sara Mariq, szef do spraw finanséw

pod numerem telefonu: 697-5524 bqdz sara@stakfell.is Zapraszamy serdecznie!

NYTT i SOLU

SERHADIR

FRABART UTSYNI

Til ad komast ad Sjénarvegi
16-24 er keyrt upp vinstra
megin vid Nattarufraedihusid,
upp Urridarholtstreeti til
haegri a Brekkug6tu og svo til
vinstri upp Sjonarveg.

Sjénarvegur 16-24
Urrdarholti i Gardabee

e Allar innréttingar fra Brinas

Sigurdur .+ Hafdis
fasteignasali fasteignasali
898 6106 820 2222

Um er ad rae0da tiu 4ra herbergja efri og nedri sérhaedir a Sjénarvegi 16-24

Verd fra: Herbergi:
64.5- 69.9 millj. 4ra

Steerdir:
115,1m?-126,4m?

e Allar ibudir med sérinngangi e Badkar og sturta i 6llum badherbergjum

e  Steerdir ibuda 115 fm — 126 fm e Rumgoddar sudvestur svalir & efri haedum og sér afnotareitur & nedri

e \erd fra 64.500.000 — 69.900.000 ¢ Fjolskylduveent umhverfi ,

«  Fullbunar ibasir &n golfefna nema flisar & votrymum «  Stuttiskola og leikskola OPID HUS
*  Prju g6éd svefnherbergi e Fyrstu ibudir tilbunar til afhendingar vid kaupsamning

Laugardaginn 12. jan. kl 14:00-14:30
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sson 16ggiltur fasteignasali




