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Lifsstill

Peir sem purfa a0 taka
meO sér nesti i vinnu eda
skola eru oft i vandrao-
um med hugmyndir. Vio
fundum nokkrar godar til
ao setja i nestispakkann.
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Faest i apotekum, heilsubidum og
www.heilsanheim.is
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beim faekkar snarlega bokhaldsméppunum pegar allt verdur rafraent. Hér ma sja bo
er hér fyrir midju asamt samstarfsmonnum sinum. Fra vinstri eru Olafur Ari Jonsson, Runar Sigurdsson, Oskar Tomasson. MYND/STEFAN

Enginn pappir
i rafraenu békhaldi

Svar bydur upp 4 natima bokhaldskerfi fra Uniconta. Petta er fyrsta pappirs-
lausa bokhaldskerfid a Islandi sem bydur upp a fijélmargar lausnir fyrir litil og
medalstor fyrirtaeki. Umhverfisvaent kerfi og paegilegt ad vinna med fyrir alla.

anar Sigurdsson, fram-
Rkvaemdastjc’)ri Svar, segir a0

bokhald fyrirtekja sé alltaf
ad feerast meira inn i hinn raf-

rena heim i gegnum skyjalausnir.
»Lausnir okkar eru rafrenar og

sjalfvirkar. Enginn pappir pvi
fylgiskjol og reikningar berast raf-
rent og sjalfkrafa inn i békhaldio
auk allra samskipta vid bankana.
Margir hafa bedid eftir pappirs-
lausum vidskiptum i morg ar og na

er pao loksins ordio ad veruleika,“
segir hann. Uniconta er eitt full-
komnasta en jafnframt einfaldasta
og hagkvemasta bokhaldskerfi i
heimi ad mati Ranars.

Ruanar segir aod Svar hafi upphaf-

— = < S
S JF — —_ =iy E

khaldsskapa hja Svar en par hefur méppunum stérlega faekkad. Ranar

lega verio sima- og fjarskiptafyrir-
taeki. Meo breyttum heimi og mikl-
um tekniframférum hafi pao fert
sig einnig yfir i bokhaldskerfi og

Framhald a sidu 2 >
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Runar segir ad Uniconta sé ekki einvordungu umhverfisvant heldur einnig
storkostlega fulllkomid kerfi. Vidskiptavinir hafa verid anagdir. MYND/STEFAN

Framhald af forsidu >

sérlausnir. ,Vid byggjum a 37 ara
grunni,“ segir Ranar sem stofnaoi
Teeknival og BT og rak til fjolda ara.
»2Nutima bokhaldskerfi spara fyrir-
teekjum mikla fjarmuni og vinnu.
Til a0 lysa kerfinu a einfaldan hatt
ma segja a0 pegar reikningur eda
fylgiskjal kemur inn i bokhaldio
sem pdf- eda XML-skjal sendum
vio pao i skdnnun og pa fer bad inn
ibokhaldid sem OCR -textaskjal
og tilbuio til bokunar,” atskyrir
Runar. ,Kerfio leerir hvernig fyrir-
taekio bokar a bokhaldslykla. Eftir
ad aosendur reikningur er kominn
einu sinni veit kerfio hvernig a ad
atfeera hann i naesta skiptio. betta
er i grunninn fjarhagsbokhalds-
kerfi en ofan & paod batast meoal
annars vidskipta- og lanardrottna-
kerfi, birgda-, framleioslu- og verk-
bokhald.

Ein aflausnunum sem Svar er
me0d er Intempus, timaskraningar-
kerfi og er sampattad Uniconta.
Pao hefur nyst mjog vel til demis
meodal idnadarmanna sem hafa
tekio pvi fagnandi. Einnig tamigo,
lausn bar sem hagt er a0 utbua
vaktafyrirkomulag a einfaldan hatt
og hentar pvi mjog vel bar sem parf
a0 rada folki a vaktir. Starfsmenn-
irnir geta sidan fylgst meo voktum
sinum i gegnum app. Hegt er ad
baeta vio kerfid ymsum lausnum
eftir pvi sem hentar viokomandi
fyrirteki. Einnig er haegt ao fa
stimpilklukku tengda kerfinu,“
atskyrir Ranar enn fremur. ,Bok-
haldid er meira og minna sjalf-
virkt og einfaldar pvi alla vinnu.
Uppgjor og dztlun er lika haegt ad
tengja Uniconta og er pad kerfio
Toolpack365 sem byggir a vio-
skiptagreind og birtir uppgjor og
samanburo vid aztlun.”

, Meo pessu kerfi er
veriO a0 gera
bokhaldio eins sjalfvirkt
og mogulegt er til ad
létta starf bokarans og
breyta pvi. begar kerfio
er komio i gagnio losnar
fyrirtekio vio allar
postsendingar.

Vidskiptavinir hja Svar fa
kennslu a bokhaldskerfio og alla
pjonustu sem parf i kringum paod.
,petta er afar einfalt kerfi sem allir
geta lert 4 og eitt pao fullkomnasta
sem vol er &. Med pessu kerfi er
verio ad gera bokhaldio eins sjalf-
virkt og mogulegt er til a0 1étta
starf b6karans og breyta pvi. begar
kerfio er komio i gagnid losnar
fyrirtaekio vio allar péstsendingar
pvi allt fer rafreent fra pvi. Pad
hafa ordid gridarlegar framfarir a
pessu svidi og miklar breytingar
sem hafa att sér stad a stuttum
tima. Uniconta er oroio leidandi
fyrirtaeki a sinu svidi og pad ma
nefna ad i Danmoérku eru yfir sjo
puasund fyrirtaeki sem nota pao.
Pau eru oroin nokkur hundruo
hér 4 landi,” segir Ranar en pad
var Daninn Erik Damgaard sem
hannaoi Uniconta. Erik er jafn-
framt hdnnudur Concorde XAL og
Dynamics AX og er mjog pekktur {
bokhalds og vidskiptaheiminum.
Uniconta tengist vio launakerfi og
afgreidslukerfi fyrir verslanir og
veitingastadi, einnig er haegt ad
tengja pao vefverslun, Unishop.
Nuna er kerfid notad i 25 16ndum
vi0ds vegar um heiminn. Greitt er
manadargjald fyrir notkun og allt

Vid bjosum fjolda vidbotarlausna sem tengjast a einn eda annan hatt vid
Uniconta. Nutimalausnir sem tengjast innbyradis og spara vinnu.

POSONE afgreidslukerfid er
beintengt Uniconta par sem birgdir og
sala er uppfaert i rauntima. Haegt ad /
fa ymsar vidbétarlausnireinsog ~ \
Vildarkerfi, auk Bordapantana og
Take-away pantana a netinu.

LAUNAKERFI

bad er engin astzeda til ad flekja
hlutina. UniLaun einfaldar pér
launavinnsluna svo um munar.
Sampattad vié Uniconta en getur
einnig unnio eitt og sér. Skyjalausn
sem er adgengileg hvar sem er.

Intempus timaskraning hentar 6llum
idnadarmoénnum og verktdkum med  /
starfsmenn f timavinnu. Tengist
launabokhaldi Uniconta.

HEILDSOLUKERFI @
Eldey Mobile er snjalltaekjalausn fyrir
solur og pantanir og hentar
heildsélum og 6&rum peim er selja
vorur og pjénustu. Haegt er ad selja
beint, taka nidur pantanir, skilgreina
runta, véruval og voruvalseftirlit.

EasyClocking er einfdld og
baegileg timaskraning.

[ boi eru stimpilklukkur en einnig
er haegt ad nota snjallteki til ad
stimpla inn og Ut med med
stadsetningar takmadrkunum.

Tengist Unilaun.

posone

4 INTEMPUS

\ ZOHO CRM er 6flug lausn til ad stjérna

\ vidskiptatengslum. ZOHO CRM tengist
vid Uniconta, Mailjet, eigin vefsidu og
télvupost. Mjog 6flugt kerfi til ad skja
/ ny sélutekifeeri og fylgja peim eftir i

/ séluferlinu.

@ VAKTASTYRING

Tamigo er &flugt vakta og timastjér-
nunar kerfi. Audvelt ad skipuleggja
vaktir starfsmanna og halda utan um
timafjélda, orlof, og veikindi.

Tamigo tengist UniLaun kerfinu og
einning Posone afgreidslukerfinu.
Tamigo er 3 netinu og adgengi er
audvelt hvar sem er.

VEFVERSLUN

UNISHOP er vefverslun beintengd
vié Uniconta sem einfaldar alla
umsyslu med vérum og péntunum.
Vorur og pantanir fleda beint & milli
vefs og Uniconta. Hentar éllum peim
sem vilja selja vérur og pjénustu &
netinu.

BOKUNARKERFI

Codo békunarkerfid hentar vel fyrir
hotel, hostel, gistiheimili, ibudir,
sumarbustadi og baendagistingu, og
er sampattad Uniconta og 66rum
lausnum.

SKYRSLUTOL

Toolpack 365 bydur upp 4 sjalvirkt
uppgjor og dzetlanir. Fjarhagsskyrslur
og Business Intelligence 3samt Bl
verkfarum. Tengist beint vié Uniconta,
uppfeerist sjalfvirkt.

Radgjafar okkar adstoda pig vid ad setja saman bestu
lausnina fyrir pig og pitt fyrirteki 3 verdi sem pu hefur aldrei
sed aour fyrir sambeerilega lausn.
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Moguleikarnir med Uniconta eru étrilega margir. Kerfid einfaldar fyrirtaekjum alla bokhaldsgerd og margt annad.

innifalio i pvi, hysing, uppferslur
og allt a0 klukkutima pjénusta a
manuoi fra Svar.

Radgjafar hja Svar adstoda folk
vi0 ad setja saman bestu lausnirnar
en Uniconta er med fjélda viobot-
arlausna sem tengjast innbyrois
og spara mikla vinnu. ,Eg tel okkur
vera pa einu a landinu sem getum

bodid svona margar sampattar
lausnir,” segir Runar. ,betta er eina
kerfio sem er i skyjalausn og pad
eina sem er fullkomlega rafreent og
an pappirs. Uniconta er umhverfis-
vant, hraovirkt og pagilegt kerfi,*
segir Runar. ,Vidskiptavinir okkar
hafa verid mjog anaegodir meo petta
kerfi og vio hofum fengio sterk vio-

brogd fra peim. B6khaldsmoéppur
heyra s6gunni til pegar fyrirtekio
er komio meod rafrent kerfi.“

Til ad fa nanari upplysingar um
kerfid er haegt ad skoda heima-
siduna svar.is eda hringja

i sima 510 6000.
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Einfalt i nestispakkann

Par sem ekki er métuneyti a vinnustad getur pad stundum verid héfudverkur ad muna
eftir godu nesti. Enginn nennir ad lifa a samlokum ur badinni endalaust. Hér koma nokkrar

hugmyndir ad hadegisverdi sem einfalt er ad utbua og taka med sér i vinnu eda skola.

elin@frettabladid.is

1t eru petta léttir réttir sem
Ahenta baoi vinnandi folki

eda skélabornum. Réttunum
er hagt ad breyta a0 vild.

Elin £
Albertsdottir AR
y

Beygla med eggjahraeru

Nyjar beyglur eru mikid losteeti.
Ein beygla meo g6ou aleggi getur
veriod agaetis hadegisverour i
vinnunni. Haegt er ad utbuaa hana
heima og taka meo sér i goou
boxi.

Uppskriftin midast vid tvo.

2 beyglur
2egg
2 msk. vatn

2 msk. smjor

4 salatbl6d

1 larpera

4 sneidar kalkuna- eda kjuklinga-
legg
1 vorlaukur

Skerio beygluna i mioju. Smyrjio
hana med smjori eda rjdémaosti ef
einhver vill pao frekar. Brjotio egg
ilitla skal asamt vatninu og brago-
baetio meo salti og pipar. Peytio
alltlétt saman.

Steikio eggjahraeruna meo sma
smjori eda oliu. Hreerio og setjio a
disk pegar eggin hafa stifnao.

Setjio salatbl6d a beyglubotn-
inn. Skerio larperuna i tvennt og
takio steininn ur. Skerio i sneidar
ogleggio a salatio. Pa er aleggio
sett yfir og loks eggjahraran.
Dreifid smatt skornum vorlauk
yfir og setjid hinn helminginn af

e

Pitsusnudar i skélann

Pitsusnuodar sem eru fylltir med
osti og skinku er ageetis hadegis-
verdur til a0 taka med sér, hvort

Uppskriftin gefur 14 snuda.

150 g smjor
6 dl mjolk

1 pakki purrger

172 msk. husk trefjar

beyglunni yfir. Pao er betra ad sem er i vinnu eda skola. Pad ma 750 g hveiti
skera larperuna rétt fyrir notkun. nota glatenlaust hveiti. 2 tsk. salt
1 msk. sykur
1 tsk. lyftiduft
Fylling

VINSZLU KULDASKORNIR
MED MANNBRODDUNUM

ERU KOMNIR FYRIR DOMUR OG HERRA

Tisokan

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

BA/SLIER MaxMara B RAX

1 flaska pitsusdsa

1 pakki skinka

300 g rifinn ostur

1 tsk. pitsukrydd eda italskt krydd

1 egg til ad pensla med

Braedid smjor og setjid mjolkina
saman vio. Hafio blénduna fingur-
volga pegar henni er blandad
saman vio gerid og trefjarnar.
Latio standa i 5-10 minutur.

Blandio hveiti, salti, sykri og
lyftidufti i hraerivélarskal. Blandio
smjorbléndunni saman vio og
hnodio. Breidio plastfilmu yfir
skalina oglatio hefast. Deigio a ad
tvofaldast.

Fletjio deigio at. Smyrjio pitsu-
sosu & pao og dreifio rifnum osti
yfir. Skerio skinkuna og radid a
deigio. Kryddio vel yfir. Rallio pvi
nast deiginu upp eins og rallu-
tertu. Skerid i 3 cm breida bita.
Leggio a ofnplotu sem er kleedd
med békunarpappir. Ytio bit-
unum adeins nidur svo peir verdi
breioari og laegri. Latid hefast aftur
120 minatur.

Hitio ofninn i 225°C. Penslio
snadana meo egginu. Bakio i
miodjum ofnii 15 minatur og
keelio a rist. Snii0ana ma frysta.
Hitid adeins upp adur en peir eru
bordadir. Haegt er ad breyta um
alegg eftir pvi sem folki finnst best
a0 hafa 4 pitsum.

Einfalt pastasalat

Kalt pastasalat er mjog géour
hadegisverdur. Haegt er a0 hafa
eitt og annad saman vio pastad
eftir pvi sem hver og einn vill.
Einnig ma gera mismunandi

Beyglur er haegt ad utbua a margan
hatt med alls konar géogaeti.

atgafur. Meodal pess sem setja ma
saman vio pastad er tanfiskur,
ostar, tomatar, olifur, raudlaukur,
agurka, chili-pipar, kjuklingur eda
hvao annao sem folki dettur i hug.
Auk pess er haegt ad nota mismun-
andi pasta. Hér er ein uppskrift
sem midast vio fjora. Fint til ad
hafa meo sér i vinnuna.

600 g sodid og kaelt penne pasta,
skriafur eda fidrildi

10 sneidar skinka

100 g ostur (einhver uppahalds)

Pitsusnudar eru
vinsalir bedi
hja bérnum og
fullordnum.

50 g sykurbaunir, sodnar
6 msk. g6d dlifuolia
Tomatar

Raudlaukur

Salt og pipar

Sj60id pasta eins og leidbein-
ingar segja til um. Klid og setjio
olifuoliu yfir svo pad festist ekki
saman.

Skerid témata, raudlauk, baunir
og skinku og setjid saman vio.
Bragobzatid meo salti og pipar.
Dreifid sma 6lifuoliu yfir.

Eggjamuaffur

Hér er skemmtilegur hadegis-
verOur og hentar vel i nestispakka.
Gott er ad hafa sma salat meo.
Maour parfad eiga muffubok-
unarform fyrir pennan rétt. bad
ma breyta uppskriftinni og setja
ihana pao sem til er i isskapnum.
Sumum finnst gott ad hafa beikon
eda parmaskinku.

Uppskriftin er midud vio fjora.
6egg

6 msk. mjolk

2 vorlaukar

150 g skinka

50 g sélpurrkadir tomatar eda
steinlausar dlifur

150 grifinn ostur

1/ tsk. salt

Hitio ofninn 1 180°C. Smyrjid
formid ad innan meo smjori eda
oliu. Setjid muaffupappirsform
ofan i ho6lfin a bé6kunarforminu.
Skerio laukinn smatt asamt
skinkunni og s6lpurrkudu tom-
6tunum.

beytid egg og mjolk saman.
Setjid allt annad saman vio og
blandio vel. Hellio bléndunni
iformin pannig a0 pau veroi
nastum pvi full. Passid a0 skinkan
og annad hraefni fari i 61l formin.

Bakio { um pad bil 15 mintutur
eda par til eggin hafa stifnad.
Kelio adeins a0ur en eggjakok-
urnar eru teknar tur forminu.
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Eplaedik er heilsubaetandi

Lelexir” i tof

Eplaedik hefur
verid notad sem
heilsubdtarefni

i aldaradir, bxoi
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 pbess 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
klarlega vel til pess fallin a0 auka
hreysti og vellidan. Sagt er a0 epla-
edikio geti hjalpad til vid byngdar-
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 8 meltinguna og hjalpar pado
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 bjagur

Pratt fyrir a0 eplaedikid sé surt

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

AR IR |l|l‘|mu
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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-
sofnun. 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
huodvandamalum 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 liffera eins og pvagbl6oru,
lifrar og nyrna.

Allra meina bo6t?

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
ekki sarari. P6 eru dkveonir paettir
sem parfad 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 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

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 gooar 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
eru ekki bara gooar fréttir fyrir pa
sem eiga erfitt meo 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.

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

V()lllme — fyrir liflegra

Aldrei haft jafn pykkt har

,Eftir ad hafa misst allt har i krabbameinsmedferd

byrjaé'kég 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 augabranir
bykkt har eins og nuina 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 stormarkada

Nanar a artasan.is
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Ilméndi
kjaklingabollur

ma gera i miklu magni og

Einfa]dur og goour réttur sem
frysta.

900 g kjuklingahakk (faest frosid
vida)

4 tsk. saxadur hvitlaukur

1% tsk. salt

1 tsk. pipar

2 storegg

1 bolli braudrasp (t.d. fra Panko)
1 tsk. paprika

1 tsk. laukduft

Sterk sosa:

12 bolli sterk sésa (e. hot sauce)
1 bolli ljés pudursykur

2 msk. eplasider

Y4 tsk. salt

Ya-Y2 tsk. chili-flogur

Stillio ofninn & 240 graodur. Setjid
bokunarpappir a tver ofnskaffur
og setjio til hlidar.

Setjio innihald sésunnar i pott

og latio malla i rélegheitunum {
8-10 min. Takio af hellu og leyfio
ad kolna en hun pykknar vio pao.
Setjio hraefnio fyrir bollurnar {
stora skal og notio hendurnar til
ad blanda pvi saman. Métid bollur
ar hakkinu og notid um 3 msk. i
hverja bollu. Setjio pzer a békunar-
pappirinn og bakio i 11-13 min.
eoa bar til peer eru tilbtinar. Notio
tveer skeidar til a0 dyfa hverri
bollu ofan i sésuna og setjio aftur
4 bokunarpappirinn. Bakio 1 1-2
minutur. Berid fram med t.d. grjon-
um, godu salati og sterku s6sunni
(gerio pa tvofaldan skammt).

bad getur verid varasamt i halku
0g SNjOo. MYND/ANTON BRINK

Vel baini
halkunni

egar snjor liggur yfir landinu
p og halka leynist undir er
skynsamlegt a0 huga vel a0

halkuvérnum til ad fyrirbyggja slys

og beinbrot. Hér gefast heilradi til

ad komast um heilu og héldnu a

gonguferoum um vetrarrikio.

® Mokio snjé af stéttum og
troppum. Faid nagranna, stt-
ingja eda vini til a0 1étta undir i
mokstrinum ef meo parf.

® Notid hlyja og g60a sko med
grofum sola sem gripur vel i snjo
og halku.

® Notid mannbrodda undir skéna
par sem halka er. Grofir broddar
eru betriisnj6é a medan finir
broddar eru betri a isi 16goum
flotum.

® Hafio tilteekan sand eda salt til
a0 saldra yfir hala gongufleti
adur en haldid er at 4 halkuna.

Frodleikur undir stjornubjortum himni

@var Helgi Bragason, stjérnu-
Smii‘)lari fra Haskola Islands,

svarar 6llum spurningum um
nordurljésin, stjérnurnar og vetrar-
brautina i 6keypis gonguferd sem
helgud er himingeimnum. Lagt er
af stad klukkan 20 a einkabilum
fra skrifstofu Ferdafélags Islands,

Morkinni 6, laugardaginn 1. febraar.

Ef ekki viorar til himinskodunar
pennan dag verdur feroinni frestad
par til godar adstedur skapast og

paod auglyst & fésbok og heimasiou.
Gangan er hluti af samstarfsverkefn-
inu Meo fréoleik i fararnesti.

Meo frooleik i fararnesti eru
skemmtilegar géngur a vegum
Haskola [slands og Feroafélags
Islands. Pusundir Islendinga hafa
notio pess ad fa gooa hreyfingu og um
leid frooleik fra visindaménnum og
sérfredingum Haskodlans.

batttaka er 6keypis og allir vel-
komnir.

Saevar Helgi leidir
géngur Hi og Fi

sem nefnast Fro0-
leikur i fararnesti.

www.krokur.net

522 4600

KROKuUR
BILASTOD
§:522 4600

[——

Taktu Krok a leidarenda

Krokur er fyrirtaeki sem ad hefur sérhaeft sig i flutningum og bjorgun 6kuteekja.
Félagid rekur einnig pjonustumidstod fyrir tionadkuteeki par sem veitt er ahlida

pjonusta i medhondlun tjonabifreida og annarra bifreida samkvaemt dskum

vidskiptavina.

Krékur bydur m.a. uppa:

e Starfsmenn sem eru pjélfadir og reyndir i bila- og teekjaflutningum

KROKUR
a pinni leid

Sudurhraun 3, 210 Gardabeer




Smaauglysingar

550 5055

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

Bilar &
Fararteki

©) kRrOKUR

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

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

Buslédaflutningar

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

Husavidhald

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

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og gaadum.

Timavinna eda tilbod.

Structor byggingapjonusta ehf.
S.893 6994

bjonusta

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

Bokhald

Bokhald, VSK, laun, skattskyrslur og
stofnun fyrirtaekja. Fagleg vinnubrogd
a sanngjornu verdi. Bokhald og
bjonusta ehf. Simi 511 2930.

NUDD

Slokunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Janna.

Getum baett vid okkur verkefnum i
almennt murverk- flisalagnir-flotun
og fl. Uppl hja bordi i s: 618-5286

Keypt
&7 Selt

myranaut

Ungnautakjot beint fra byli. Minnst
1/8 ur skrokk. Hakk, gullas, snitsel
og steikur. www.myranaut.is s. 868
7204

/TIGI\

ST 5266 PB snjoblasari

B&S motor, 250cc, rafstart
Kastar 1-12 metra
Vinnubreidd 66 cm.
Upphitud handfing og ljos
Frabaer i erfidan snjomokstur

P

Askalind 4, Kdop.
Simi 564 1864

"JETRARSUL www.vetrarsol.is

Oskast keypt

KAUPUM GULL -
JON & OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

Huasnaeoi

3ja herb.ibud til leigu,200 Kop.

fra byrjun februar. Stutt fra skola,
leikskola, og 60ru. Verd 200-250
bus a man, fyrirframgr. og trygging
1 manudur. Tilbod sendist a
gullahjalli5@gmail.com

TIL LEIGU NVLEGT 165-570
FM ATVINNUHUSNZADI 1116
REYKJAVIK VERD FRA KR
990 FM
165 og 285 fm bil med alltad 9 m
lofthaed, storar innkeyrsludyr, god
malbikud 168, og greid adkoma.
Nanari upplysingar veitir
Sverriris. 6617000

Geymsluhisnadi

WWW.GEYMSLAEITT.IS
Sérgeymslur a mjég godum
verdum. Fra 2-17 m2. S: 564-6500

GEYMSLUR.IS

SIMI 555-3464
Suma hluti er betra ad geyma.
Geymslur fyrir danarbuid, allt ad
20% afslattur. www.geymslur.is

Atvinna

AUKAVINNA.
Abyrgur starfskraftur 6skast a
kvold og eda helgarvaktir i sjoppu
i 101 RVK. Umsoknir sendist a
atvinna234@gmail.com

@ Barnahelll

Save the Children 4 sandi

NYLEGIR - ARGERD 2018 - SJALFSKIPTIR

HYUNDAI 110

Einn vinsaelasti smabillinn i dag

586 1414

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

Bilar i abyrgd

Allt ad 100% lanamaoguleiki

Hyundai i10.1.0 Bensin sjalfskiptir, eknir fra 40 pusund. Bunadur bila a mynd getur veird frabrugdin solubilum.

G

L2

Kletthalsi 2 - 110 Reykjavik

kaffi 8 konnunni
opid man-fés 10-18

lau 12-15

—

2 01 7_ Fyrirmyndarfyrirtaeki
2 01 8 irekstri

Vioskiptabladio M4 keldan

Ehddd
Sl

Vérubilastodin Silfri ehf hefur 11 trukka, par af einn ADR bil
og einn 4 oxla vorubil og kranabil.

Grunnar, malarkeyrsla, flatvagnar o.fl.

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

Silfri ehf | S. 8949690 | silfriehf.is

Pu finnur draumastarfio a

GLZENY 0G
FERSK STORF
i HVERRI VIKU

Til i gmsum litum

ADEINS

20 IDUS
A MANUDI* m
80%lan

ADEINS

TILBODSVERD KR.

1.590

PUSUND star.

Skodum med uppitdku
a 6llum tegundum bifreida

Go6d endursala

* Midad vid 80% lan til 84 manada ** Midad vid 90% lan til 60 manada

STORA BIiLASALAN

.8 verdi Fyrir pig!
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LIND FASTEIGNASALA / 510 7900 L i Hlidasmari 6 /201 Képavogur / www.FASTLIND.is

OPID HUS ) 29. jantar 17:30 - 18:00 Blasalir 22
201 KOPAVOGUR

STARD: 125,2 fm
FJOLDI HERBERGJA:3-4

LIND fasteignasala og Jén G. Sandholt jr.
kynna i einkasdlu glaesilega 3-4 herbergja
utsynisibud a tiundu haed. Samkveemt FMR
ibudin i heild sinni 125,2m2. Mjég gott utsyni
er Ur eigninni m.a ad Esjunni, Snaefellsjokli
og Keili.

49.900.000 &

Heyrumst

Hannes Steinddrsson
Loggiltur fasteignasali
Solustjori

) 510 7900

) hannes@fastlind.is

Heyrumst

Joén Gudni Sandholt jr.

Solufulltrai
) 777 2288
) jon@fastlind.is

Uppspretta anagjulegra vidskipta

Radgjafar okkar bua

Ef pbu ert meod rétta starfio Vi viotasc bldinge Nadu meiri arangri

— erum Vvio meod réttu B o [ samningavidrasdum
- persénulega radgjof.

manneskjuna -

Namskeid i samningataekni

HAGVANGUR

hagvangur.is

T capacent.is
Myndirdu drekka "=
pettavatn?

, | Loftreesting
=y | Fyrir heimili

En ad anda ad pér mengudu loftiz ' T .

Jafnvel bott vid sjaum pad ekki, pa telur Alpjédaheilbrigdisstofnunin skort & | @lﬂﬂ
loftgeedum innandyra sé eitt af staerstu heilsufarsmalum nutimans. Vid dveljum ad |

medaltali 23 klukkustundir & dag innandyra a pessum arstima.

Hugum ad loftgaedunum baedi heima og i vinnunni. |

v
sl

2 1sShUSIO &vifturs

:566 6000 ® Smidjuvegur 4a, graen gata, avogur




