KYNNINGARBLAD

Heilsa

PRIDJUDAGUR 26. FEBRUAR 2019

LIFRANT NAMMI

FYRIR PIG OG BARNID PITT

P

e GLUTEINFRITT
e LAKTOSAFRITT
e AN GERVIEFNA

www.vitta.is

FRETTABLADID

Sigurros Lilja Ragnarsdéttir var ad vonum hamingjusom yfir ad endurheimta har sitt med Nourkrin eftir ymsar arangurslausar medferdir. MmynD/EYPOR

Hario er komio aftur!

Sigurros Lilja Ragnarsdottir er aftur himinsael. Fyrir halfu 6&ru ari vard han
fyrir pvi 6lani ad fa stora skallabletti en a 6rskdmmum tima tékst henni ad
koma harvextinum aftur af stad med hjalp Nourkrin Woman. =2
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Framhald af forsidu =

ar er h6fudpryoi og bao
H stingur i augu begar kona

missir fjoroung hars sins. Eg
get bvi ekKi lyst pvi hversu szl ég
er a0 hafa endurheimt har mittad
nyju,” segir Sigurros Lilja Ragnars-
déttir sem i oktéber 2017 upp-
gotvadi storan skallablett i dokku,
hrokknu hari sinu.

,Egsat vid eldhtisboroio med
moémmu pegar htin benti mér a ad
ég veeri komin meo skallablett. Eg
hreinlega traoi henni ekki en st60
upp og leitispegil par sem vio mér
blasti nokkuo stor skallablettur.
Eg hafoi ekki ordid hans vor vio
harpvott né pegar ég greiddi sitt
harid,“ atskyrir Lilja sem i fram-
haldinu bar upp vandamalio
vi0 vinkonu sem er hargreioslu-
meistari.

A stofunni hennar var sam-
starfsfolkid sammala um ad ég
feeri til htdleknis sem taldist feer
i harvandamalum. Eg for til hans
ifimm skipti en enginn bati vard
eftir meoferd med sterakremum
sem attu ad stoppa harlosio og sla
aklaoa. Eg vard pa arkula vonar,
buin ad borga tugi pusunda i
ferda-, lekna- og lyfjakostnad,”
segir Lilja sem busett er a Selfossi.

Pig vantar sink!

G60 vinkona Lilju er dyralaeknir
ibyskalandi og kom henniisam-
band vio pyskan huodlekni sem
sérheefir sigi harvanda.

,Vio0 kaerastinn flugum til Pyska-
lands 4 tilsettum tima en uréum
a0 fara snemma i hattinn fyrsta
kvo6ldid pvileknirinn baud upp &
tima klukkan sex morguninn eftir!
Laekninum Rudolf potti stormerki-
legt a0 hitta Islendinga en sagdi
svo blatt afram, eftir ad hafa horft
amig smastund: ,big vantar sink!“
Hann skooadi svo harsvord skalla-
blettsins i smasja og sa pa ad pad
vantaoi harsekkina i skallablettina
en sagoi jafnframt ad hario mitt
sveefi og mig vantadi sink til pess
a0 vekja upp harvoxtinn,“ upplysir
Lilja sem hja pyska lekninum fékk
einnig smyrsl sem stoppadi har-
losio og kladann.

begar pau hittusta ny voru
skallablettirnir heaettir ad steekka.

»Pao var mikill l1éttir pvi pegar
ég hitti lekninn fyrst vantadi um
fjoroung harsins & mig. ba var ég
alvarlega farin ad ihuga ad snoda
mig enda var ordio erfitt ad fela
skallablettina, sérstaklega pann
stora haeegra megin. Eg naoi lengi
vel a0 greioda sitt hario i hlidar-
tagl til haegri en efvindar blésu
blasti bletturinn vid,” segir Lilja
sem Ottadist viobrogod annarra og
skammadist sin fyrir harmissinn
en velti fyrir sér hvao hin hefdi ado
fela.

4Eftir vandlega umhugsun dkvao
ég a0 birta feerslu a Facebook. bar
sagdi ég alla soguna og birti myndir
af pvi hvernig skallablettirnir litu
at i upphafi dsamt fleiri myndum
par sem sést hvad peir voru oronir
storir. bad voru adallega attingjar
og vinir sem lasu feerslurnar og
sendu mér barattukvedjur og bata-
oskir en ein freenka min benti mér
afeoubodtarefnio Nourkrin sem pa
var nykomid 4 markad 4 Islandi,”
upplysir Lilja sem hafoi aldrei
heyrt um Nourkrin 4dur en varo
sér tti um toflurnar og hefur na
tekio peer sidan i mai a sidasta ari.

»Hario er allt komid aftur! bad
er moégnuo upplifun. Eftir einn
manuo a Nourkrin Woman for
strax a0 mota fyrir njjum harum
og eftir faieina manuoi voru komin
hariallalitlublettina. Lengstan
tima tok ao fa harin tilad vaxai
stéra skallablettinum en pau eru
nu ordin sex sentimetra 16ng sem
bykir edlilegur harvoxtur a natt-
drulegum harvaxtartima.

A myndunum ma sja tvo af staerstu skallablettum Lilju, haegra megin a
ho6fdi og i hnakkanum. Myndirnar syna lika hvernig harid braust fram og 6x
a fimm manudum og svo hvernig pad fyllti ut i blettina eftir sj6 manudi.

Nourkrin er fyrir konur og menn

® Nourkrin er baetiefni fyrir harsekkina sem er unnid ar sjavarrikinu og
studlarad edlilegum harvaxtarhring.

® Nourkrin® er 100% lyfjalaust og byggir a 56 visindalegum rann-
soknum og yfir 30 ara reynslu.

® Nourkrin® inniheldur hid byltingarkennda Marilex® baetiefni sem er
einkaleyfisvarid og eingdngu i vérum fra Pharma Medico.

® Marilex® hefur verid prufad um allan heim og er sampykkt af heilsu-
yfirvéldum i 8llum heimsalfum.

® Nourkrin® telst mjég 6ruggt og ma notast af 6llum nema peim sem
eru med ofnami fyrir fiski eda skelfiski.

WOMAN

80 TABLETS

,NVjuharin eru
ifyrstueins ogljos
ungbarnahar en taltd¥N®/EYPOR
sinn rétta lit og min eru svarbran
eins og pbau eiga ad sérad vera,”
segir Lilja alseel med arangurinn.

Batiefni harinu mikilvaeg

Gildi vitamina og steinefna maelast
nu eodlileg i blodprufum hja Lilju.

»Hja islensku hidleknunum
voru aldrei teknar bl6oprufur til
a0 athuga hvort mig skorti vitamin
eda steinefni pott pao sé mikil-
vagt meo tilliti til harloss. Verst
potti mér ad engin lausn var til i
islenska heilbrigdiskerfinu 6nnur
en sterakrem sem eru engin lausn
ogaodeins hudpynnandi. bad er
svo hagt ad lata sprauta efni undir
had efharlos heettir, en pad heetti
ekki hja mér. Eg fékk pvi svar vio
minum vanda i Pyskalandi og bad
kostadi mig minna en einn timi hja
huolakniiReykjavik,“ segir Lilja.

Vio leit ad lausn vid harmiss-
inum hitti Lilja harheilara ytra sem
lét henni i té sérstakan harbursta
sem gert hefur har hennar liflegra.

,Burstinn er gerour ur pyskum
kirsuberjatrjam og harum ur
villisvinum. Me0 honum greidi ég
mér ekkilengur fra toppi og nidur
heldur hvolfi ég h6fdinu og bursta
ad aftan og niour. bar med losnar
salt ir harinu sem annars getur
stodvao harvoxt oglokad har-
sekkjum,” atskyrir Lilja.

Hun segir harheilarann hafa
verio0 eins og alfreediordabok um
allt sem viokemur hari.

»Samkvemt harheilaranum ma
rekja harlos og harmissi til andlegs

Nourkrin

)) Nourkrin telst mjog
Ooruggt og ma notast
af 6llum nema peim sem
eru meo ofnaemi fyrir
fiski eda skelfiski.

afalls allt ad ar aftur i timann. Eg
gatrakid pad ndkvemlega ari adur
en ég fékk skallablettinn ad hafa
oroid fyrir stéru andlegu afalli.
Orsokin fyrir minum harmissi er
pvisennilega bland af sinkleysi og
afalli, en harheilarinn sagdi harlos
lika geta orsakast af tannrotar-
bolgu og fotasvepp,” segir Lilja sem
var0 margs visari hja harheila-
ranum.

Elskar 6venjulegt starfio
Lilja starfar sem gripabilstjori
hja Slaturfélagi Sudurlands og
sakir hross, nautgripi og svin til
slatrunar allt fra H6fn i Hornafirdi
iaustri ao Gilsfiroi i vestri.

,Egeriovenjulegu starfi fyrir
konu og sennilega eina konan i
6llum heiminum i sliku starfi. Eg
er ein i bilnum og pao hefur gengio
afallalaust en pao tok tima ad fa
suma bandur til a0 treysta meér
pvi ég er kvenmadur. Fyrsta kastio
var ég var ioulega spuro hvort pao
keemi enginn madur med mér,”
segir Lilja sem fer lista fra SS ad
morgni og fer svo a
8 gripaflutningabiln-
um ao sxekja gripi
um sveitir Sudur- og
Vesturlands.
| Eftiraofolk

| vissiafskalla-

blettunum fér pad
ao tina til astedur
eins og streitu,
hreyfingarleysi,
vitlaust mataraeoi,
voodvabolgu og dlag
ivinnunni en pad
er ekkertivinnunni
sem stressar mig og
ég elska vinnuna
mina.”

Nourkrin
breytti 6llu
Lilja melir
heilshugar med
Nourkrin fyrir pa sem glima vio
harlos og harmissi.

,Nourkrin olli straumhvérfum i
lifi minu pvi ég syndi svo rosa-
lega g60 viobrogd. Hefobundin
medferd med Nourkrin eru sex
manuoir en ég pori ekki ad hatta
pvibad er greinilegt ad i pvi er eitt-
hvad sem likama minn vantadi og
mér liour undurvel,“ segir Lilja sem
tekur eina t6flu kvolds og morgna
og hreinlega horfir a har sitt vaxa
ogdafna.

,Eg sé oroio litlu lokkana og
krullurnar sem adur voru. begar
ég var buiin a0 missa um 25 pro-
sentafharinu var ég nalegt pviad
bugast og for til salfreedings til ad
takast a vid afallio sem bad er a0 fa
skallabletti. Madur o6ttast viobrogo
samfélagsins og hvernig manni
verour tekid; hvort madur veroi
fyrir areitni eda jafnvel einelti. bad
var astedan fyrir pviad ég akvad
a0 gera vandamalio opinbert sem
reyndist baeoi min besta atras fyrir
sorg og tilfinningar en lika lausn
vandamalsins pvi pannig komst
ég a snodir um Nourkrin. bao er
dasamlegt ad til hafi verio lausn
eftir allt sem ég hafdireynt og
profad og d meodan ég fee ad halda
héarinu minu er ég himinsael.
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Nourkrin Women og Nourkrin
Men er faanlegt inaer 6llum apo-
tekum landsins. Nanari upplysing-
ar ma finna aisam.is/nourkrin eda
senda posta isam@isam.is.

Folk er kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavdrurogpjonustuiformividtala og
umfjallana.ibladinu er einnig hefdbundid rit-

stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.

Utgefandi: Umsjonarmenn efnis: Sélveig Gisladéttir, solveig@frettabladid.iss. 550 5762 | Elin Albertsdéttir, elin@ sol
Torgehf frettabladid.is, s. 550 5761 | Brynhildur Bjornsdéttir, brynhildur@frettabladid.is, s. 550 5765 | Starri Freyr
Abyrgdarmadur: Jonsson, starri@frettabladid.is, s. 550 5763 | bérdis Lilja Gunnarsdoéttir, thordisg@frettabladid.is s. 550 5768
Kristin Porsteinsdottir

arnarm@frettabladid.is,s. 550 5652, Atli

Arnar Mag
Bergmann, atli@frettabladid.is, s. 550 5657, Jon ivar Vilhelmsson, jonivar@
frettabladid.is, s. 550 5654, J6hann Waage, johannwaage@frettabladid.is,

5.550 5656, Ruth Bergsdottir, ruth@frettabladid.is, s. 550 5653,




Sérmedferdir fyrir pa sem gera krofur
um raunveruvlegan arangur !

Snyrtistofan Hafblik bydur upp & hinn vinsaela Supreme Hollywood-

medferdarkur sem gefur raunverulegan arangur. Pessi natturulega og

kréftuga vidgerdarmedferd a andliti er raunheef leid til ad eldast med
fullri reisn. Stadreyndin er ad pad tekur okkur mérg ar ad mynda djupar
hrukkur og adrar skemmdir i hud. Paer hverfa ekki & einni néttu. Pad er

engin skyndilausn til. Supreme Hollywood-medferdarkur er langtima-
ferli og p.a.l. raunveruleg vidgerd sem vinnur & 6timabeaerri 6ldrun hudar, vinnur a litabreytingum og
oldrunarblettum og styrkir og stinnir hudvefinn. Starfsemi hudar verdur sterkari, heilbrigdari og virkari.

Glzesilegir tilbodspakkar i bodi og allt fra 55 pis. upp i 150 pus. kr. afslattur !
-]

Vid bjodum einnig: Haraedaslitsmedferdir
HENDUR — ANDLIT — HALS - BRINGA

Hlj6dbylgjumedferd

Fjarlaegir haraedaslit i andliti, harseda-
stjérnur, blodblédrur og skemmdir i hud
eftir rosroda.

Hversu margar medferdir parf?
Algengt er 2-4 skipti, en misjafnt er hversu
margar medferdir parf til ad fjarleegja
haraedaslit endanlega.

Fyrir pa sem gera krofur um gzedi og arangur ‘ 5 R

Bokid frian tima i skodun/vidtal Snyrtistofan fblik

Hlidasmara 9 ® Kopavogi @ S. 893 0098 @ snyri@snyrt.is ® www.snyrt.is
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Langadi alltaf a0 vera sterk

Likamsraektin leysti Sif Gardarsdottur undan priggja ara kvélum. Han hefur nt starfad
sem einkapjalfari i tuttugu ar og opnadi nyverid nyja pjalfunarst6d, Train Station.

Solveig
Gisladottir
solveig@frettabladid.is

if Gardarsdottir var farin
Saf) stelast til a0 lyfta l60um

14 ara.,Mig langadi alltaf
til ad vera sterk. Eg for p6 ekki
ad stunda likamsraekt af viti fyrr
en 21 ars og ba til pess ad pjalfa
mig upp eftir ad hafa lent i slemu
bilslysi sem hafdi kippt undan
meér fotunum premur arum aour. I
prju ar hafoi ég kvalist af verkjum
nanast upp a dag; ég var ordin
hundleio a a0 bida eftir a0 lyf
og sjukrapjalfun myndu hjalpa
meér. bvi for égad litainn a vio og
sem betur fer hafoi ég skap til a0
spyrja mig hvao ég geeti gert til
pess a0 snua pessum veruleika
vi0 og svario var ao gera pad
sem ég geeti, styrkja mig og hlua
betur a0 mér. Eg sneri algjorlega
vio bladinu, for ad sofa snemma,
vakna snemma, drekka vatn, efa
ad sarsaukamorkum og hreinsa
matara0id. Lif mitt umturnaodist a
niu manudum,” segir Sif.

Hun eridag41 ars, priggja
barna mooir, og hefur starfad sem
einkapjalfarii20 ar. Han er einnig
menntud sem heilsumarkpjalfi fra
Institute for Integrative Nutrition
og er Advanced hofudbeina- og
spjaldhryggjarmeoferoaradili. Sif
stofnadi i névember sidastlionum,
isamstarfi vio félaga sinn, nyja
pjalfunarst6d i Dugguvogi 4 sem
heitir Train Station. ,bar varo
langpradur draumur ad veruleika.
[ Train Station bj6dum vid upp a
pjalfun ilitlum hépum par sem
hverjum og einum er meett par sem
hann er. Eg hef alltaf verio a pvi
ad folk purfi eitthvad meira en ad
rolta bara inn a likamsraktarst6d
og efa. Vid bjodum 6llum vio-
skiptavinum okkur upp a viotal i
upphafi og manadarlega 4 medan a
askrift stendur,” Iysir Sif sem einn-
ig rekur trainer.is par sem bodid er
upp a fjar- og neringarpjalfun.

Hvada likamsreekt stundar pui i
dag?

Zfingar minar pessa dagana
samanstanda afjoga fledis-,
pilates-, jafnvaegis-, kraftlyftinga-,
ketilbjollu-, trx- og vaxtarraktar-
@fingum. Hljémar pinu eins og
samsull en eftir ad hafa aft i yfir 20
ar er madur kominn meo reynslu
og bekkingu til a0 geta blandad
pessu 6llu saman og med pessum

efingum lidur mér eins og ég geti
allt. Eg er sterk, lidug, hef gott jafn-
vaegi og umfram allt finn ég hvergi
til.

Hvad fir pu oft i viku?
Eg «fi fimm daga vikunnar.
Stundum bara eitthvad rélegt og
stundum afalvéru, ég er komin &
pad stig aod @fingarnar okkar purfi
ekki a0 vera eitthvad rosalegar til
pess ad peer skili sinu og par eru
einmitt lifsgaedin i hreyfingunni;
vio purfum ekKki alltafad fara yfir
strikio.

Hver er uppdhaldscefingin pin?

Eg a na svolitio erfitt med ad
gera upp a milli @finganna en ef
ég metti bara velja eina &fingu til
a0 gera pa veeri pao liklega hné-
beygja. Hana vel ég par sem htin er
ein af grunnhreyfingum mann-
eskjunnar. Hnébeygjan er ekki
bara ®fing sem styrktir feturna
og bu feerd kulurass af, heldur lika
snilldar teygju-, lioleika- sem og
stoougleikazfing.

Hver er besta teygjan?

Eg a tveer uppahalds; teygjurnar
sem flestir pyrftu ad kunna og
gera, en bad er ad teygja a framan-
verdum halsi og sidan a framan-
verdri mjoom. Flest allir eru
preyttir i halsinum a0 aftanverou
ogfara pa ad teygja h6fuoio fram
og til hlidanna og vinna pann-

ig eiginlega @ moti sér i stadinn
fyrir ad teygja hofudio upp og
aftur. Sidan er pad psoas-voovinn
sem svo margir klikka a a0 halda
hreyfanlegum. An hans keemumst
vid ekki fram dr & morgnana.
Psoas-voOvinn tengir lendar-
hrygginn vio lerlegginn og gegnir
par afleidandi risavoxnu hlutverki
vardandi likamsstd0u og stoug-
leika hryggjarins. Hvort sem
madur hreyfir sig mikio eda ekkert
pa er petta mjog mikilvaeg teygja.
Stigdu fram i annan fétinn, réttu
ar pér, settu brjostkassann fram
og pressadu mjoominni fram. ba
ettir ba ad finna teygju 4 framan-
verdri mjédminni.

Aohyllist pti einhverja sérstaka
stefnuimatareoi?

I grunninn parfpad sem pu
nerir pig d a0 innihalda neeringu.
Eféga ao setja mig einhvers stadar
nidur pa er pao liklega hreint
mataradi/paleo. Eg leitast vid ad
borda mat sem neerir mig og mér
lidur vel af. Maturinn parfad vera
sem nzst sinni upprunalegu mynd

Sif Gardarsdottir hefur verid einkapjalfari i 20 ar. Han stofnadi i névember,
i samstarfi vio félaga sinn, pjalfunarstédina Train Station. MYND/EYPOR

og koma fra nattarunnar hendi.
Eg fordast mikid unnin matveeli,
setuefni og vorur merktar fat free
eda sugar free.

Eg hefstarfad sem einkapjalfari
120 ar og margt hefur breyst i
matarmenningu okkar sidan ég
hofstorf. baod var t.d. bara einn
feoubodtarefnaframleidandi
a markadnum a {slandi og vio
gatum bara fengid 6hreert skyr
eda blaberjaskyr. I dag er bara allt
of mikid arval aflaggaeda feedu-
boétarefnum hvort sem pad er i
matar- eda drykkjarliki. Eg vil ad
maturinn minn sé alvéru matur
og helst borda ég ekki neitt sem ég
veit ekki hvao er.

Er eitthvao sem pii neitar pér
um/fordast?

Eg sneidi algjorlega hja setuefn-
um eins og aspartame, sucralose
ogacseulfame-k, ég bara treysti
pvialls ekki a0 pessi efni séu
heattulaus og heft.d. séd i gegnum
vinnu mina ad f6lk feer mun verri
frahvarfseinkenni af pvi ad haetta
iseetuefnum heldur en sykri. Eg
borda sykur, hveiti og mjolkur-
vorur i hofi, ekki til pess ad vera
mjo, heldur af pvi ad mér liour
bara ekki vel af pessum efnum.

Getur pii lyst demigerdum mat-
sedliyfir daginn?

Eg vaknakl. 5.15 alla virka daga
og byrja a ad fa mér vatnsglas med

sitrénusafa. Fer sidan ad pjalfa og
um atta leytid pa er pao sjeik, stut-
fullur af neringu, millimalio er
yfirleitt hnetur, free, egg, braud ar
Braudhusinu i Grimsbe, hrokk-
brauo, avokado, hummus og ein-
hver dasemd. [ hadeginu boroa ég
mat, sest nidur og borda og sidan
elda ég alltaf kvoldmat. Eg legg
upp ur pviao utbaa a.m.k. 80% af
matnum minum sjalf.
Hvaod bordar pii fyrir og eftir
efingu?
[ grunninn leitast ég viod ad
haldajafnvaegi i mataraedinu, get
ft eftir hvada maltio dagsins sem
er. Let po alltaflida a.m.k. 30 min.
adur en ég fer i einhver atok.
Hvaoda boroar pui millimdla?
Yfirleitt sjeik, hnetur, free, egg,
braud ur Braudhtsinu i Grimsbz,
glatenlaust hrokkbraud, avokado,
hummus og alls konar dasemd. Eg
er mjog dugleg ad profa mig afram
med mat og borda bara godan mat.
Lumar pui d einhverjum géoum
heilsuradum?
® Ekki fara i kir/megrun, gerou
plon; breyttu, ekki bara stokkva.
® Drekktu vatn, pa trair pvi ekki
hversu mikilvaegt og vanmetio
paoer.

® Hreyfou pig; ekki of mikid, ekki
of litid.

® Vertu meovitadur neytandi,
ekki kaupa drasl sem er selt sem
heilsuvara.

® Bordaou hreina faedu.

® Taktu Omega-3 fitusyrur.

® Mundu a0 heilbrigoi er eitthvao
sem vio purfum ad vinna fyrir.

® bao parfekkiad seta mat.

Gefou bragolaukunum 10 daga

hvild fra sykri og seetuefnum

og finndu muninn, paprikan og

mondlurnar verda setar aftur.

Sukkuladiszela -
uppahalds sjeik Sifjar

1 bolli méndlumjélk

12 banani

1 tsk. maca-duft

1 tsk. méndlusmjor

1 tsk. kékosolia

1 msk. prétein ef vill

1 tsk. kakénibbur

1 tsk. kokosmjol

Ollum innihaldsefnum nema
kakonibbum og kokosmjoli skellt i
blandara og blandao vel saman.
Skellio sidan i glas og straio
kakonibbum og kokosmjoli yfir —
etvoila!

Fostudaginn 8. mars mun Fréttabladid gefa Ut sérbladio

ALLTFYRIR )
HOTEL & VEITINGAHUS

Allt ritstjornarefni bladsins er sérstaklega midad a rekstraradila peirra pisunda
fyrirtekja sem starfa f gisti og veitingapjonustu a Islandi.

Bladid er um leid frabzer auglysingamidill fyrir oll fyrirtaeki sem bjéda upp a
rekstrarvorur og pjonustu fyrir hotel, gisti og veitingahus.

Nanari upplysingar um bladid veitir

Arnar Magnusson s6lu- og markadsfulltrai Fréttabladsins
Simi 550-5652 / arnarm@frettabladid.is

FRETTABLADID EEI3:]Kel>




MARKADURINNL.IS

NYR VEFUR FYRIR VIDSKIPTALIFID

PROFADU FRITT I PRJATIU DAGA OG FAPU
TVZAR FRIAR SKYRSLUR AP EIGIN VALIL

- INNLENDAR OG ERLENDAR VIDSKIPTAFRETTIR
- GENGI HLUTABREFA OG GJALDMIDLA
- AVOXTUN SJOPA OG SKULDABREFA
- HVAD ER A DOFINNI I VIDSKIPTALIFINU
- KAUP A ARSSKYRSLUM OG UPPLYSINGUM UR HLUTHAFASKRA
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Appelsinusalat med larperu og granatepli

Oislegt salat sem heegt er 1 msk. Dijon-sinnep -
Eaé borda eitt og sér eda 1 msk. hunang, fljétandi

hafa meo kjuklingi. Upp- 1 msk. sitrénusafi Hollt og gott
skriftin midast vio fjora. 3 msk. élifuolia salat.

Salt og pipar

100 g spinat
2 appelsinur Ristio valmuiafreein & purri pénnu
2 blédappelsinur en pad gefur peim enn meira brago.
1larpera Hreerid saman alltannad sem a a0
1 dl granateplakjarnar fara i dressinguna. Bragdbzetio med
1 raudlaukur salti og pipar.
Fetaostur Takio borkinn af appelsinunum og laukinn sémuleiois i sneidar. nast er raudlauk dreift yfir asamt
Dressing skerio i sneidar. Takio larperuna ar Setjio spinat a disk og radio appels- fetaosti og granateplakjarna. Dreifid
1 msk. valmuafrae hyoinu og skerid i sneidar. Skerio inum, raudlauk og larperu yfir. bvi salatdressingunni yfir i lokin.

Grann og i10||ur drykkur.

Godur
flensudrykkur

rtumed flensu eda kvef?
Ebé geeti verid agettao fa sér

greenan drykk sem er stit-
fullur af hollustu. Pessi drykkur
er meo fersku engifer, epli, spinati
og fleira. Pao tekur stutta stund ad
atbua hann.

15 grifinn engifer

1 graent epli

15 agurka

2 lukur spinat

Safi ar halfri sitrénu

2 dl nykreistur appelsinusafi

Rifio engifer, hreinsio eplio og
skerio i litla bita. Skerid agarkuna
ibita og setjio allt sem talio er upp
iblandara. Keyrid blénduna par til
htn verdur jofn og fin. Gotter ad
setjaismolaidrykkinn. | | mme S e e e e e

ALLAR BABHERBERGISINNRETTINGAR
0G PVOTTAHUSINNRETTINGAR

FAST MED 20% AFSLETTI

UT FEBRUAR 2019

—__7_7 ________ ! <

HAG/EDA DANSKAR

enda mjog gott.

Salat med

’ Vid gerum pér
perum ogl hagsteett tilbod i innréttingar, & TRUSTP!I OT
gorgonzoia vaska og bldndunartaeki P

Oislegt salat sem getur - _
ekki klikkao. Gorgonzola E . - — ' ' J ‘
er mildur gradostur sem 4 : 'l“* _—

oooac

kemur fra [taliu og er einstaklega
goour. Hann faest i ostabidum og
i Costco.

e Wt

2 perur

50 g klettasalat
4 msk. valhnetur : - . : -

2 msk. hunang nettoline  PUOTTAHUSINNRETTINGAR nettoline  BABHERBERGISINNRETTINGAR
40 g parmesan-ostur
Salt og nymaladur pipar

Olifuolia BLONDUNARTZKI

Vid erum med urval blondunartaekja
fyrir pvottahusid og eldhusio.

VASKAR SPEGLAR MEB LED LIGSUM

Eigum til margar tegundir af véskum, Eigum til mikid rval af speglum med
baedi stal, hvita og svarta. led ljésum fyrir badherbergid.

\_Y M
~ OPID:

Man. - fim. kl. 09 til 18
’ Fostudaga kl. 09 til 17

Askalind 3 - 201 Képavogur « Simi: 562 1500 - friform.is Laugardagar kl. 11 til 15

Ristid hneturnar & purri pénnu vio
medalhita, ekki lata peer brenna.

Skrzelio perurnar og skerio i _
punnar sneiodar. Setjio klettasalat 1
adisk, radid perunum par ofan :
4, sidan bitum af gorgonzola-ost-
inum. Dreifio goori olifuoliu yfir
asamt valhnetum, parmesan-osti, Svort/gra
salti og pipar.

Krém




Smaauglysingar
R(B1LABORGKE 5%.ls

ST -

©) KROKUR

‘I: 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

RANGE ROVER SPORT 01/2017, ek
11 b.KM, disel 307 ho, sjalfskiptur,
ledur, glerpak, krokur omfl. Verd
12.900 pus Rnr.123473.

TOYOTA LANDCRUISER150 GX
01/2018, ek. 47 b.KM, disel,
sjalfskiptur. Verd 7.690 pus
Rnr.111874.

LAND ROVER DISCOVERY 5 SE
08/2018, ek. 4 b.KM, disel 240

ho, sjalfskiptur, loftpudafjodrun,
glerpak, krokur ofl. Fleiri litir i bodi.
Verd 9.990 puis Rnr.111933. Eigum
lika 2017 bila verd fra 7990 pus.

VOLVO XC60 T8 TWIN ENGINE, Nyr
bill, rafdr krokur, ledur, glerpak ofl.
ofl. Nokkrir litir i bodi. Verd 8.990
bus. Radnr 111645.

M.BENZ GLE 500E 4MATIC PLUG-
IN HYBRID 10/2017 ek. 7 P.KM,
vel buinn bill. Verd 9.990 pus.
Rnr.111805.

M.BENZ GLS 350 D 4MATIC 08/2018,
ek. 14 b.KM, bill hladnn bunadi.
Verd 16.500 pus Rnr.111921.

Bilaborg
Storhofoa 26, 112 Reykjavik
Simi: 517 1111

www.bilauppbod.is

bjonusta

Husavidhald

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

Bilahdllin, Bildsh&£3i 5, Simi 567 4949

www.bilahollin.is

DODGE Ram 2500 diesel m/husi. ﬂrgerc'! 2007, ekinn 29 P.KM,

http://www.bilaborg.is

disel, sjalfskiptur. Travel lite pallhus arg 2015 m/gas og rafm,
sjonvarp, solarsella,sturtuklefi, laust ferdasalerni, Billinn opg
hisid er eins og nytt. Verd 6.490.000. Rnr.280256.

Nylegir Toyota

LAND CRUISER 150

550 5055

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

Békhald Pipulagnir

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

RAFLAGNIR OG

Pipulagningameistari getur baett
vio sig verkefnum a vidhaldi og
vidgerdum. Uppl.is. 778 1604.

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

DYRASIMAKERFI S. 896 6025
Tilbod dyrasimakerfi,
mynddyrasimar, tofluskipti.
Loggildur rafverktaki. rafneisti@
simnet.is

Buslédaflutningar

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

Abendingahnappinn ma
finna @ www.barnaheill.is

Vorubilastodin 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 | silfrieht.is

E

T '

b~

’_-—-‘

Komid og reynsluakid

BuUnadur bila @ mynd getur verid.frabrugdin sélubilum.

Argerd 2018
m bila WHH i gmsum litum

B,

Allt ad 90% lanamaoguleikar

VERD FRA:

- 71.490

PUSUND star.

Erum einnig med 33” breytta
VERD FRA:

7.990
‘mﬁ‘m‘\

-Bakkmuyndavél

-Leidsogukerfi

-Hiti i seetum

-Hradastillir

-Samlitir speglar og hurdahtUnar
..0g margt fleira.

*Eknir & bilinu 40-55 pusund km.

586 1414 -

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

Kletthalsi 2 - 110 Reykjavik

kaffi @ konnunni
opid man-fés 10-18
lau 12-15

—

201 7_ Fyrirmyndarfyrirtaeki
201 8 i rekstri

Vioskiptabladio Zdkeldan

STORA BIiLASALAN

...a verdi Fyrir pig!
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Taekniskolinn

skali atvinnulifsins

Keypt
& Selt

Erum ad byrja med smdskipa- og skemmtibatanamskeid sem standa
fra 18. mars til 27. april 2019.

Skraning og nanari upplysingar | simum 514 9602 og 665 1100 og
einnig & pessum slddum:

https://tskoli.is/namskeid/smaskipanamskeid/
https://tskoli.is/namskeid/skemmtibatanamskeid/

BI

myranaut

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

/TIGI\

MARKADURINN.IS

NYR VEFUR FYRIR VIDSKIPTALIFID

MARRAINRINNS

ST 5266 PB snjoblasari

B&S madtor, 250cc, rafstart
Kastar 1-12 metra
Vinnubreidd 66 cm.
Upphitud handféng og ljas
Frabaer i erfidan snjomokstur

VETRARSOL Si

+ INNLENDAR OG ERLENDAR VIDSKIPTAFRETTIR + GENGI HLUTABREFA OG GJALDMIDLA @
Barnaheill
Save the Children 4 [slandi

« AVOXTUN SJODA OG SKULDABREFA - HVAD ER A DOFINNI [ VIDSKIPTALIFINU
+ KAUP A ARSSKYRSLUM OG UPPLYSINGUM UR HLUTHAFASKRA

Geymsluhusnadi

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

GEYMSLUR.IS
SiMI 555-3464

Oskast keypt

KAUPUM GULL -
JON & OSKAR
Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

FYRIR
ADSTOD

jonogoskar.is s.552-4910 éi?:qgtjrtlf;ring;aafgugigygﬂi'aé I N N A N L A N D S
20% afslattur. www.geymslur.is gjofsemgefur.is
907 2002
sTADGREIDUM oG Linum | | Atvinna QL Hjalparstarf
UTA GULL, DEMANTA, -I klrkjunnar
VONDUD UR OG MALVERK'
Hringar, halsmen, armbénd,
Rolex, Cartier, Patek Philippe o.fl. -

Hringdu nuna og fadu tilbod pér
a0 kostnadarlausu!

Atvinna oskast

www.kaupumgull.is
Opid man - fos 11-16, Skipholt
27,105

GEFDU
HAENU

gjofsemgefur.is

907 2003

| | -, f
[A PROVENTUS ary e e

Starfsmannapjénusto

5515000 I
p p .“
GEFDU

STARFSMENN

til fidlbreyttra
starfa um lengri
eda skemmri tima

Upplysingar i sima 782 8800

Huasna20i

TIL LEIGU NYLEGT 165-570
FM ATVINNUHUSNZADI 1 116
REYKJAVIK VERD FRA KR
990 FM
165 og 285 fm bil med alltad 9 m
lofthaed, storar innkeyrsludyr, g6d
malbikud 169, og greid adkoma.
Nanari upplysingar veitir
Sverriris. 6617000

Armula 15, 108 Reykjavik
www.proventus.ls

VATN

gjofsemgefur.is

907 2003

Cij Barnabheill
‘Save the Children 4 slandi

o X, 5 G\!
Hjalparstarf
\dJ kirkjunnar

GRATANDI GLUGGAR'

Wm
burrktaki fra 39.990

Erum 1 Smidjuhverfi, til mots vido Mjodd.

A2aishusid

S:566 6000 ® Smidjuvegur 4a, graen gata, 200 Képavogur

————

Er loftrakinn of harI burrkaau loftla

'Hjodlatir: Hitablasari
bl

Dreifduvarmanum' Hljodlatar
-faau hitann nidur | b aav-l ftu r

oftviftur!

100 mm | Frabeer i bilskdrinn

asarar

bakblasarar Loftraesting

| Mikid Grval af staerdum og Sparadu orku!

| gerdum | o

| (Gono

|

l " ' 5"‘"'33-'
L} -‘

Andadu léttar
VIFtUr:is
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Auglysingar um nytt deiliskipulag og

Emehv';lavékt':?gfgé breytingu a deiliskipulagi i Reykjavik

' 4 u
pu fl n n u r i samrzemi vid 1. mgr. 41. gr. skipulagslaga nr. 123/2010 er auglyst
nytt deiliskipulag i Reykjavik.

. 7 Dunhagi, Hjardarhagi, Témasarhagi

drau maSta rfla a A fundi skipulags- og samgéngurads pann 20. febriar 2019 og borgarradi Reykjavikur pann 21. febrdar
2019 var sampykkt ad endurauglysa nytt deiliskipulag fyrir sveedi sem afmarkast af Dunhaga 18-20,
Hjardarhaga 27-33 og Témasarhaga 32-46 vegna leidrétts skuggavarp [ tillogunni felst m.a. nidurrif og
uppbygging a 166 nr. 18-20 vid Dunhaga auk bilskursheimilda & tveimur I68um. Nanar um tilldguna visast

]
o til kynningargagna.
i samraemi vid 1. mgr. 41. gr. sbr. 1. mgr. 43. gr. skipulagslaga nr. 123/2010
[ eru auglystar tillogur ad breytingu a deiliskipulagi i Reykjavik.

Hagasel 23

A fundi skipulags- og samgéngurads pann 19. desember 2018 og borgarradi Reykjavikur pann 7. febrdar
2019 var sampykkt ad auglysa tilldgu ad breytingu & deiliskipulagi Seljahverfis vegna I6darinnar nr. 23 vid
Hagasel. | breytingunni felst ad heimilt verdur ad byggja tveggja haeda ibudarhus fyrir atta ibudir. Nanar
um tilléguna visast til kynningargagna.

ﬂ Ql ‘ Vonarstraeti 4/Laekjargata 12

A fundi skipulags- og samgéngurads bann 21. jandar 2019 og borgarradi Reykjavikur pann 31. jandar
2019 var sampykkt ad auglysa breytingu a deiliskipulagi Laekjargétu 10-12, Vonarstraeti 4 og 4b, Skolabru
2 vegna lédarinnar nr. 4 vid Vonarstraeti. | brey‘ungunnl felst ad heimilt verdi ad haekka maenisheed a paki
hussins, setja fimm nyja kvisti, Utbua fjogur ny hotelherbergi a breyttri pakhaed og mun haedin samtengjast
efstu haed nybyggingar er liggur samsida henni. Nanar um tilldéguna visast til kynningargagna.

Tillégur er einnig haegt ad fara yfir & skja og télvu i pjonustuveri Reykjavikurborgar ad Borgartini 12-14,
1. haed, virka daga kl. 8:20 — 16:15 fra 26. febraar 2019 til og med 9. april 2019. Einnig ma sja tilldégurnar
a vefnum, www.reykjavik.is, skipulag i kynningu. Eru peir sem telja sig eiga hagsmuna ad gaeta hvattir
til ad kynna sér tillégurnar. Abendingum og athugasemdum vid tillogurnar skal skila skriflega til
skipulagsfulltriia eda a netfangid skipulag@reykjavik.is, eigi sidar en 9. april 2019. Vinsamlegast notid
uppgefid netfang fyrir innsendar athugasemdir med t6lvuposti.
26. februar 2019
Skipulagsfulltrdi Reykjavikur

Borgartuni 12-14, 105 Reykjavik, simi: 411 1111, www.reykjavik.is

ﬁ'{""

im AL

Sumarstorfi heimahjukrun

Hjukrunarfradingar — Hjakrunarnemar
Sjukralidar — Sjukralidanemar — Laaknanemar

Reykjavikurborg veitir heilbrigdispjonustu i heimahjukrun. Enn eru laus spennandi
og gefandi sumarstorf a starfstédunum. Leitad er eftir hjukrunarfraedingum,
hjukrunarnemum, sjukralidum, sjukralidanemum og leeknanemum til starfa.

Fjolbreytt storfi vaktavinnu vid heilbrigdispjonustu inni & heimilum pjonustupega.

Um er ad raeda eftirtalda vinnustadi:

Heimahjukrun Efstaleiti 1, heimahjukrun Lindargétu 59 og
heimahjukrun Hraunbae 119.

Upplysingar veita eftirtaldir adilar: Haegt er ad saekja um stoérfin & vef

S , Reykjavikurborgar:
Heimahjukrun Hraunbae 119 —Dagny s. 411-9600

dagny.haengsdottir@reykjavik.is http://reykjavik.is/sumarstorf

Heimahjukrun Lindargata 59 —Kristin s. 411-9650
Kristin.Blondal@reykjavik.is

GLAENY OG 5 o Heimahjukrun Efstaleiti 1 — Ragna Liljas. 411-1590 . ’
FERSK STORF J 0 b I s ragna.l.gardarsdottir@reykjavik.is Rey kJ avi ku I‘bO I‘g
[ ]

i HVERRI VIKU VELFERDARSVID




