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Ommur eru dasamlegar
og hja peim geta villt-
ustu draumar barnanna
rest. A Akureyri prjona
tveer 6mmur fjorlegar
Hvolpasveitarpeysur
handa barnabérnunum
og uppskera einskara
gleoi og sanna hamingju
ad launum. =>4
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Elskar KOLLAGEN
haovorur fra COLWAY

Hera Bjérk Porhallsdottir, séngkona, fasteignasali og einn eigenda ,,HAS
Sképunarseturs”, maelir heils hugar med nyju KOLLAGEN hudvérunum fra
Colway og segir paer hafa endurnzert og gert kraftaverk fyrir hadina. =2
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Framhald af forsidu =
era Bjork hefur moérgjarn
H ieldinum oger ao fastvid
otralega spennandi og
skemmtilega hluti pessa dagana.
,Eg er pad sem flokkast undir ad
vera nett ofvirk og vil meina ad
pad sé 6trulega margt skemmti-
legt sem parfad gera og gerir sig
ekKki sjalft. Pessa dagana er ég
ad stassast ialveg glenyju og
hrikalega spennandi verkefni sem
heitir ,HAS Sképunarsetur“ og er
stadsett i Sioumula 35.

HAS er fj6lpaett menntasetur og
valdeflandi rymi sem mun hysa
alls kyns skapandi og skemmtilega
starfsemi sem styOur hver vid aora.
[HAS viljum vid tengja saman
adila innan skapandi greina,
hvetja til nAmskeidahalds og fyrir-
lestra undir sama paki. Me0 pessu
viljum vio leggja okkar af mérkum
til ad stydja vio skapandi folk sem
motar menningaraud framtidar-
innar, hvetja pao til dada og efla
sképunarkraftinn,” segir han. i
HAS er meoal annars séngskolinn
minn, Séngsteypan, til hasa sem
égerbuin ad veramediprettan
ar en honum fer mjog vel ad vera
parna, enda beetir, hressir og keetir
ad syngja,” segir Hera Bjork.

Kollagen gerir gefumuninn

Hera Bjork kynntist hreina
KOLLAGENINU fra Colway fyrir
10 arum og hefur notad pad sidan.
,Pegar nyja hudvorulinan kom
amarkad hér alandi fyrir ramu
ari stokk ég hao mina af gleoi
og byrjaodistrax ad nota hana.
Egelska hana i remur. betta eru
bestu huovorur sem ég hef notad
og bao er kollagenio sem gerir
gefumuninn,” segir Hera Bjork.
»Elin Reynisdottir, férounar-
meistari Islands, sem fardar mig
alltaf pegar mikid stendur til hefur
mjog oft ord a pvi hversu goda htd
ég hefog ég pakka KOLLAGEN
haovérurnum fyrir pao allan
daginn og kannski islenska hreina
fjallaloftinu lika,“ baetir hun vid.
»G00 heilsa og heilbrigt utlit
skiptir mig miklu mali. Eg st60
ekki alveg meo sjalfri méripeim
efnum i nokkur ar en hefalveg
attad mig a pvi ad petta kemur
ekki af sjalfu sér og kostar heil-
mikla sjalfsvinnu. St vinna marg-
borgar sig enda eigum vio bara
eittlif og einn likama. Eg legg pvi
mikla dherslu & ad nota hreinar,
héagaeoda vorur sem virka vel &
huodina. bad gera kollagen huo-
vorurnar fra Colway svo sannar-
lega og ekKki sist pegar hadin er
ad skreppa saman pegar maour
fer svona hratt aftur i fermingar-
steerd,” segir songkonan glaod-
hlakkalega.

Hagaeoda kollagen

Allar hudvérurnar fra COLWAY
eruunnar ar hageoda hraefni,
einkaleyfisvardar og hannadar af
lifefnafreedingum eftir margra ara
rannsoknir og tilraunir. Paer inni-
halda vatnsbundio kollagen sem
er nattarulegt prétein og unnio
ar rooi ferskfisks. Allt kollagenio i
Colway vérunum er vatnsbundio,
pviadeins bannig er haegtad
tryggja virkni pess niour i 61l prju
16g hudarinnar. Sé pad vatnsrofio
nar kollageniod eingéngu nidur
iefstalag hadarinnar sem gerir
litid sem ekkert gagn.

Kollagenid beint a hudina

Meo pvi ao bera kollagenio beint
a hadina og a pa stadi sem okkur
finnst vera farnir ao lata 4 sja
naum vio ad vinna gegn pessari
nattarulegu 6ldrun sem fylgir
aldrinum og minnkandi fram-
leioslu kollagensins i likam-

anum sem hefst upp ur 25 ara
aldri. Kollagenio hagir a 61drun
huoarinnar, gerir hana stinnari og

teygjanlegri og vinnur gegn finum
linum og hrukkum. Pao gefur
hadinni gédan raka og mikla
naringu. Hian verdur stinnari og
fallegri. Rannsoéknir syna ad haegt
er ad bata sér upp minnkandi
kollagenframleioslu likamans
med pviad bera kollagenio beint
ahuoina.

100% hreint kollagen -
PLATINUM

Colway byour upp 4 100% hreint
kollagen gel fyrir andlitio. betta
100% hreina kollagen hentar
6llum og sérstaklega peim sem
erumeo viokvema ofnaemis- og
vandamalahtio eda eru glima vio
rosrooa og slikt. Kollagen andlits-
gelio heitir PLATINUM og er pad
allra besta sem haegt er a0 fa fyrir
huoina.

Kollagen hudvérulinan
COLWAY bydur einnig upp a heila
haovoérulinu sem hetir ATELO en
allar vérurnar innihalda kollagen.
[ linunni ma finna kollagen gel
(serum), rakakrem fyrir andlitio,
badi létt rakakrem sem hentar
6llum og annad rakakrem meo
meiri raka, augnkrem, naetur-
maska, fardahreinsi, andlitsvatn
og likamskrem sérstaklega fram-
leitt fyrir appelsinuhuo (cellulite),
svo eitthvad sé nefnt.

Sifellt baetast vid nyjar vérur
bad nyjasta i hudvorulinunni er
Blue Diamond PEELING andlits-
maskinn sem er statfullur af natt-
drulegum naringarefnum fyrir
huoina auk kollagens, kollagen
blautklatar og pad allra nyjasta er
Body Lotion sem heitir Herbaceum
oginniheldur auk kollagens 25
sérvalin nattaruleg naeringarefni
fyrir huoina og kollagen Wash

Gel sem er baoi fyrir andlitio og
likamann.

Harpykkingarvérur og
hageoda batiefni

COLWAY framleioir sérstaka har-
pykkingarlinu fyrir pa sem glima
vid lélegan harvoxt, harlos, 1élegt
og slitid har og einnig hageda
batiefni sem styodja vid hao, har
ogneglur.

Baetiefnin sem fast 4 Islandi fra
COLWAY eru kollagenhylki sem
heita COLVITA og Astaxanthin
sem heitir AXANTA. Pad inni-
heldur einnig 611 B-vitaminin og
peperin sem unnio er ar svértum
pipar.

Solustadir: Apotek Gardabaejar,
Apotek MOS, Apotekarinn,
Apotekid, Heilsuhusid, Heilsuver,
Lyf og heilsa, Lyfja, Lyfjaver,
Lyfsalinn Glaesibae, Urdarapotek,
www.lyfja.is og
www.heilsanheim.is.
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Pessi fallega hvita taska er stutfull af kollagenvérum fra Colway.
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Colway byodur einnig upp a heila hudvérulinu sem heitir ATELO og innihalda allar vérurnar kollagen.

Folk er kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavorurogpjonustuiformividtala og
umfjallana. ibladinu er einnig hefdbundid rit-
stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.

Utgefandi:
Torgehf
Abyrgdarmadur:

Kristin borsteinsdottir | frettabladid.iss. 550 5768

Umsjonarmenn efnis: Benedikt Béas Hinriksson benediktboas@frettabladid.is s. 550 5725 | Sélveig
Gisladottir, solveig@frettabladid.is s. 550 5762 | Elin Albertsdéttir, elin@frettabladid.is, s. 550 5761
| Starri Freyr Jonsson, starri@frettabladid.is, s. 550 5763 | bérdis Lilja Gunnarsdottir, thordisg@

Sél

1: Arnar Mag ,arnarm@frettabladid.is,s. 550 5652, Atli
Bergmann, atli@frettabladid.is, s. 550 5657, Jén ivar Vilhelmsson, jonivar@
frettabladid.is, s. 550 5654, Johann Waage, johannwaage@frettabladid.is,
s.550 5656, Ruth Bergsdottir, ruth@frettabladid.is, s. 550 5653,




LAUGARDAGUR 6. APRIL 2019

FRETTABLADID

FOLK KYNNINGARBLAD 3

Prekio jokst a tveimur vikum

Feedubotarefnid Organic Beetroot fra Natures Aid er lifraen purrkud raudréfai hylkjum. Nitratid i
raudrofum getur haft god ahrif a adavidd og bloofledi en bannlg mlnnkar alaglé a hjartad.

ollusta rauorofunnar hefur
H lengi verio pekkt og hafa

rannsoknir a henni synt ad
eittafinnihaldsefnum hennar,
nitrat, hefur ahrifa eoavidd
og blooflaeodi. Afleidingar pess
geta pviverio a0 blooprystingur
leekkar og sarefnisflaoi i blooi
eykst.

Meira athald og orka
Ingveldur Erlingsdottir er 6flugur
hlaupari og fer htin fé6grum oréum
um lifrenu raudréfuhylkin fra
Natures Aid:

,Egerbiin ad vera ad hlaupa
undanfarin sjo ar. Eg hef hlaupio
morg halfmarapon, prji mara-
pon, tvisvar hlaupio Laugaveginn
og ymislegt fleira. Eg for ad taka
raudrofuhylkin pegar ég var ad
@fa fyrir briggja landa maraponio
og ahrifin féru ekki a milli mala.
Um pad bil tveimur vikum eftir
ad ég for ad taka pauinn jokst
athaldio og prekio a hlaupum til
muna og ég fann bara almennt
fyrir meiri orku. Eg tok pasu a ad
taka raudrofuhylkin eftir pad og
pegar @fingar fyrir Laugaveginn
byrjuduimars ario a eftir for ég
ao taka hylkin aftur og pa fann
ég greinilega aftur pennan mun
a uthaldinu og prekinu. Hér eftir
tek ég ekkert pasur a a0 taka
raudrofuhylkin, enda engar pasur
fyrirhugadar a hlaupunum.”

Gott gegn hand- og fotkulda
Lifreenu raudréfuhylkin fra
Natures Aid eru 100% nattaru-
legt baetiefni og g6o fyrir alla sem
vilja vidhalda g6dri heilsu. Pad

er mikill haegdarauki fyrir marga
a0 geta tekio inn raudrofuhylki
pvi ekki eru allir jafn hrifnir af
bragoinu af raudré6funni eda raud-
rofusafanum. Viotokur Islendinga
vio Organic Beetroot fra Natures
Aid hafa verio otrulega gédar og
flestir kaupa pessa voru aftur og
aftur vegna ahrifanna sem beir
finna. Margir tala um ad uthald
vid iprottaiokun aukist en einn-
igerumargir a pvi ad hand- og
fotkuldi minnki til muna. Vegna
®o0avikkandi ahrifa er pao einnig
algengt ad blooprystingur lekki.

Almennt um raudroéfur

Rauoro6fur eru af somu plontuzett
og spinat, skrauthalaztt (Amar-
anthaceae) og tilheyra tegundinni
Beta vulgaris. baer eru sneisafullar

C)rL anic
ouppr foo

BEETROOT

Equivalent to 432nmg of dried Beetroot

Regluleg inntaka getur haft fjdlmarga kosti i for
meo sér en hian getur studlaod ao:

e Auknu blooflaedi
e Lekkun bléodprystings
e Baettrisurefnisupptdku

e Auknu uthaldi, preki og orku
® Heilbrigdu hjarta- og =0dakerfi

’ Ahrifin foru ekki a

milli mala, um pao
bil tveimur vikum eftir
ao ég for ao taka raud-
rofuhylkin pa battist
uthaldio og prekio a
hlaupum og ég fann bara
almennt fyrir meiri
orku.

Ingveldur Erlingsdottir

af neringar- og pléntuefnum og
innihalda m.a. rikulegt magn
afjarni, A-, B6- og C-vitamini,
folinsyru, magnesium og kalium.
Par ao auki innihalda par g6o
flokin kolvetni, trefjar og 6flug
andoxunarefni. Raudréfur eru
oft raolagoar fyrir folk sem glimir
vio blooleysi og slappleika vegna
jarninnihalds og na hafa rann-
soknir leitt i 1j6s a0 par innihalda
einnig efni (nitrodt, e. nitrates) sem
leida til meira uthalds og atorku-
semi.

Faestiflestum apotekum, heilsu-
budum og heilsuhillum stérmark-
adaogverslana.

Lifreenu raud-
rofuhylkin fra
Natures Aid eru
100% nattaru-
legt baetiefni
og g60 fyrir
alla sem vilja
viohalda goori
heilsu.

Ingveldur Er-
lingsdottir er
o6flugur hlaup-
ari. Han telur
raudrofuhylkin
hjalpa sér med
pol og uthald.

VITAMINSPREY SEM TRYGGJA HAMARKSUPPTOKU

Dadly Vitamin D

BetterYou®

D 3000

D 1000

JUNIOR

INFANT

Dlux Junior munnudi Dlux Infant munntidi

fyrir 3 ara og eldri, hver  fyrir ungabdrn, hver

Gdi inniheldur 400 a.e.  Gdiinniheldur 400
a.e. og er bragdlaus

Dlux 3000 munnudi,
hver (di innheldur
3000 a.e.

Dlux 1000 munnudi,
hver Gdi inniheldur
1000 a.e.

Dlux +K2 vitamin
vinna saman ad
vidhaldi og heilbrigdi
beina og hjarta

BetterYoud

Solustadir: Flest apétek, heilsubtidir og heilsuhillur stérmarkada og verslana.
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S/ABJUGNAHYLKI FYRIR HEILSUNA

Arctic Star

Arctic star saebjugnahylki
innihalda yfir fimmtiu tegundir af
naeringarefnum, og eru pekkt fyrir:

o Hatt proteininnihald og lagt fituinnihald

e Ad minnka verki i lidum og lidamétum

e Ad byggija upp brjosk og draga r tidni
lidsskemmda

e Ad baeta onaemiskerfid

e Ad auka blodfledi

e Ad koma i veg fyrir sedakadlkun

L]

A0 auka orku likamans, studla ad
myndun hidpréteins og insilins

iSLENSK FRAMLEIDSLA, Framleidandi er
Arctic Star ehf. Allar nanari upplysingar
fast a www.arcticstar.is

|__‘Ell| Sea Cue |II'-I_:'f- r
R« apsules

Arctic Star saebjagnahylki
Varan feest i flestum apotekum,
heilsubidum og hagkaupum.

info@arcticstaris - www.arcticstar.is
Sioumiili 31 - 108 Reykjavik - S: 562-9018 / 898-5618

Eg hef alla tid verid mjog vidkvam i maganum og var budin
ad profa ymislegt. Eg fann fljétt mikinn mun pegar ég
byrjadi ad nota Probi Mage LP299V® mjolkursyrugerla.
Pad er frabeert ad hafa loksins fundid eitthvad sem
virkilega hjalpar mér og ég tek 1 hylki @ dag og mun svo
sannarlega halda pvi afram pvi petta bjargar mér
algjorlega. - Sigridur Rita Ragnarsdottir

www.abelheilsuvorur.is

8 abel heilsuvaorur

Hvolpadraumar

Svanborg og Anna njoéta pess ad prjona drauma fyrir barnabornin sin og
pad leynir sér ekki hversu spenntir og katir braedurnir Gabriel Mani og Aron
Mani Jonssynir, 6ommustrakar Svanborgar, eru ad kladast Hvolpasveitar-
peysunum sinum. MYNDIR/AUDUNN NIiELSSON OG AF DRENGJUNUM UR EINKASAFNI

reetast a prjonum

Ommur eru dasamlegar og hja peim geta villtustu
draumar barnanna raest. A Akureyri prjdna tvaer Smmur
fjérlegar Hvolpasveitarpeysur handa barnabérnunum og
uppskera einskaera gledi og sanna hamingju ad launum.

arnabdrnin urdu ad vonum
Békaflega gloo ad fa Hvolpa-

sveitarpeysurnar enda eru
pau miklir Hvolpasveitaraddaend-
ur,” segir prjénakonan Svanborg
Svanbergsdottir a Akureyri.

Svanborg og stérvinkona
hennar, Anna P6rsdéttir, hafa
setid saman vid prjénaskapinn a0
undanfoérnu til ad gledja barna-
boérn sin meo litrikum Hvolpa-
sveitarpeysum sem vakio hafa
addaun og athygli i hannyroa-
hépnum Hand6oir prjénarar a
Facebook.

,Egakvad ad setja inn myndir
af peysunum pvi mér finnst sjalfri
svo gaman ao sja eitthvad nytt
ogvildi ad adrir getu nytt sérad
gera eins. Vid Anna erum b6 ekki
a0 finna upp hj6lio pvi Kristran
bérhallsdottir vinkona okkar
ger0i eina peysu 4 undan okkur i
hopi tiu til fimmtan kvenna sem
koma alltaf saman a pridojudogum
hér nyrora og miola hver ann-
arri af ymiss konar frodleik um
handverk,” upplysir Svanborg sem
er begar buin a0 fullklara tvaer
Hvolpasveitarpeysur og er med
pridju peysunaivinnslu.

,beer stefnaiad verda enn fleiri
4 prjonunum pvi pad eru morg
born i stérfjolskyldunni sem
vilja sporta sig i litrikum peysum
med vinum sinum tr Hvolpa-

, Eg prjona hverja
peysuieinum lit
og sauma svo hvolpinn

ofan i lykkjurnar. Pad er
mun paegilegri adferd en
ao prjona peysuna
samtimis med mérgum
litum af garni.

sveitinni. Vid njotum pess, enda
er pao heimilisleg og notaleg idja
ad prjonaifristundum og nokkuo
einfalt ad prjona Hvolpasveitar-
peysurnar,” segir Svanborg sem

vinnur peysurnar a sérstakan hatt.

»Eg prjona hverja peysuieinum
lit og sauma svo hvolpinn ofan
ilykkjurnar pannigad myndin
litur Gt fyrir ad vera prjénud i.
betta er svolitil vinna en alls ekki
flékin begar madur veit hverniga
ad preeoda lykkjurnar og adferdin
er mun peegilegri en ad prjona
peysuna samtimis med moérgum
litum af garni,”“ atskyrir Svanborg.

Hvolparnir saumadir i puda
Barnabdrn Svanborgar njéta
pess ad kleodast Hvolpasveitar-
peysunum fra émmu sinni i

leikskoélanum, enda hlyjar, mjiakar
ogauodvitao svakalega flottar a
melikvaroa smafélksins pegar
kemur a0 tisku og ahrifavéldum ar
teiknimyndaheiminum.

,Pao er beodi gaman og leikur
einn ao lata drauma barna ratast
a prjonunum. Eg for einfaldlega
inn 4 vefsiduna Pinterest og sl6
inn leitarordid Hvolpasveitin eda
Paw Patrol. ba birtust 6tal prjona-
munstur af 6llum hvolpunum &
radustrikuéum blooum sem ég
prentadi ut og eftirleikurinn var
audveldur. Imyndunaraflinu eru
svo engin takmork sett og eflaust
hagt ad prjona hvaoa teikni-
myndafigiru sem er. Pa er lika
hagt ad nota hvolpamunstrin til
ad sauma Gt krosssaum i pti0a eda
veggmyndir til a0 pryda barna-
herbergin,” segir Svanborg sem
atti hreint ekki von a peim miklu
vidobrégoum sem Hvolpasveitar-
peysurnar hafa fengio.

»Margir spyrja hvar peysurnar
faist en hugmyndin var bara ad
syna 60ru hannyroafolki arangur-
inn og gefa pvi hugmynd a0 fleiri
atgafum af Hvolpasveitarpeysum
pvisvo margir hafa gert hinar
atgafurnar, med prjonudum bekk
aflitlum hvolpum, sem notio hafa
mikilla vinseelda, og pad er alltaf
gaman ad proéfa a0 prjona eitthvad
nytt,“segir Svanborg.



HARMONY

3ja sata kr. 192.200

FULL BUD AF NYJUM 06 SPENNANDI VORUM

NYTT!
WALLS OVAL
SPEGLAR
35x70 kr.11.900
50x100 kr. 22.900
70x150 kr. 32.900

Churchill s6fi 252 cm
kr. 289.400

Roma Puff
kr. 48.900

Gerviblom i
miklu Grvali
fré kr. 1.900

Blomapottar 4 fti
kr,8.700/10.600

VOLUSPA ilmkerti & hibylailmir

Brute bord
kr.59.900
Pudar af 6llum staerdum Lex stoll Ravi motta
Flower sndningsstdll kr. 103.200 og gerdum.. Aldrei meira Grval! kr.19.900 170x240 kr. 116.900

P 4
BZAJARLIND 14 - 16 | 201 KOPAVOGI
SIMI 553 7100 | LINAN.IS f/linanehf &/ linan.is
Opid ménudaga - féstudaga 11 - 18 / Laugard. 11 - 16
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Sitronur friska upp a matargeroina

Gular og ferskar sitronurnar minna 6neitanlega a sumarid sem er rétt handan vid hornid. Haegt

erad elda alls kyns rétti, stéra og smaa, Ur sitronum og peir purfa alls ekki ad vera floknir.

Starri Freyr -
Jonsson .
starri@frettabladid.is

itronur eru frabaert hraefni i
Smatargeré enda hagtad nyta

peer a 6tal vegu. baer henta
vel i ymsa kalda og heita drykki,
eru frabzrar meo sjavarfangi, setja
skemmtilegan svip a baksturinn
og friska upp & sésurnar. baer eru
auk pess statfullar af B- og C-vita-
mini og 6dyrar i pokkabot. Hér
koma nokkrar einfaldar, brago-
godar og skemmtilegar uppskriftir
sem flestir @ttu ad gera spreytt
siga.

Sitronukartoflur
Medlati fyrir 6

Einfaldur og friskandi kart6flu-
réttur sem fer vel meo flestum
kjot- og fiskréttum.

8-10 storar kartoflur, skornari
hzfilega munnbita

Safi ar litilli sitrénu

2 msk. olia

Y4 tsk. salt

Y4 tsk. svartur pipar

Y4 tsk. hvitlauksduft

1 tsk. 6regané

1/ tsk. timian

1/ tsk. purrkad résmarin
Hvitlauksgeirar, pressadir

Hitio ofn i 190 graour og hitio meo
asama tima hreina ofnskuffu.
Sj60io0 kartoflubitana i léttséltudu
vatni i 5 minutur. Hellid vatninu
og berrio bitana litillega. Ollu 60ru
hréaefni er helltistora skal og hreert
saman. Baetio kartoflubitunum
atiog hreerio vel saman. Dreifid
kartoflubitum a heita ofnskuffuna
ogbakid i ofni i eina klukkustund.
Snuid bitunum a 20 min. fresti svo
peir brunist jafnt. Tilvalio er ad
stra yfir smatt saxaori steinselju
eda graslauk 4dur en borio er fram.

Spinat med sitronu og
hvitlauk
Medlati fyrir 2

Frabert meolaeti med flestum fisk-
og kjotréttum.

280 g ferskt spinat (um 12 bollar)
1 msk. olia

Geggjad sitronusmjorio er dasamlegt med fiski.

3 hvitlauksgeirar, pressadir eda
skornir i punnar sneidar

Borkur af 1 sitronu

1 msk. sitronusafi

Salt og svartur pipar

Chilli-flégur (ma sleppa)

Hitio oliu og hvitlauk a storri
poénnu vio midlungshita. Steikio
stutta stund eda par til hvitlaukur-
inn myKkist. Baetio nast spinatinu
at . Hreerio af og til svo pad
myKkist allt upp. Saltio og piprid
eftir smekk og baetio vid chilli-
flogum ef pid viljio. Ad lokum er
sitrénuberkinum og sitrénusaf-

anum beatt atiog hraert saman vid.

Berio fram.

Sitronusmjor mea fiski
Fyrir 2

betta ljuffenga sitrénusmjoér inni-
heldur adeins tvo hraefni; sitrénu
og smjor. Lykillinn hér er ad brana
smjorid i upphafi. Paod passar virki-
lega vel meo t.d. steiktum fiski.

60 g smjor
1 msk. sitronusafi

Braedio smjorio aljésri pdnnu
eda potti (pad er erfidara ad
fylgjast med bradnudu smjoérinu
a dokkri pénnu). Hreerio rélega
par til frooan hefur breytt um lit

A
Spinat med sitrénu og hvitlauk er
frabart medlaeti med flestum fisk-
og kjotréttum.

og verour karamellulitud (um 3
min.). A pessu stigi @ttud pid ad
finna 60ruvisi lykt af smjorinu
sem minnir a ristadar hnetur.
Hellio smjorinu i skal, lika dokku
skaninni sem er a botninum.
Hellid sitronusafanum ttiog
saltio og piprio litillega.

Blandio saman hveiti, salti og
pipar. Veltid fiskinum (t.d. raud-
sprettu eda porskhnakka) upp ar
bléndunni og steikid upp ur oliu.
begar fiskurinn er tilbainn er hann
settur a disk og sitronusmjorinu
hellt yfir asamt smatt saxadri

Sitréonu-
kartoflur eru
einfaldur og
friskandi kart-
ofluréttur.

steinselju. Ofnsteikt rétargraen-
meti fer vel med pessum rétti.

Spagetti med sitronum
og spinati
Fyrir 2

Ferskur og léttur réttur, tilvalinn
avirku kvold eda sem fljotlegur
helgarréttur

1 laukur, smatt saxadur

3 hvitlauksgeirar, pressadir
2% bolli grenmetissod

1 bolli kokosmjdlk

250 g spagetti

3 bollar spinat

Sitréonusafi ar %2 sitréonu

1 tsk. sitronuborkur

Salt og pipar

Chilli-flogur

Notid stéran pott til ad steikja
laukinn upp dr oliu i 3 minatur,
eda par til hann er ordinn mjukur.
Beetid hvitlauknum utiog steikio
iadra minatu. Batid ati6soonu
spagettiinu, kokosmjo6lkinni og
sitronusafanum. Hreerio af og til og
prystio spagettiinu ofan i vokvann
pegar pad er oroid nzgilega mjukt.
Sj60i0 1 15-18 minutur eda par til
spagettiid er tilbuiio. ba er spinat-
inu og sitronuberkinum bzett tti.
$j60i0 1 2 mindtur og smakkid til
meo salti, pipar og chilli-flogum.
Berid strax fram.

LANDSBYGGDIRNAR

Fostudaginn 10. mai gefur Fréttabladio Ut sérbladid Landsbyggdirnar.

[ bessu skemmtilega bladi er fjallad um byggdir landsins utan
hofudborgarsvaedisins. Fjallad er um t.d. byggdaproun, busetukosti,
atvinnutaekifeeri, menntamoguleika og ferdapjonustu a landsbyggainni.

Tryggdu peér gott auglysingaplass i langmest lesna dagbladi landsins.

Nanari upplysingar um bladid veitir:
Johann Waage so6lu- og markadsfulltrii Fréttabladsins.
Simi 550 5656 / johannwaage@frettabladid.is

ANV AN 3)E3) SERBLOD
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11.995 KR

22.995 KR

FRA 26995 KR

HERSCHEL FERDATASKA

Flott og vondud fersataska
fra HERSCHEL. Taskan er
einstaklega létt og er buin 4
tvofoldum hjolum sem snuast
i 360 gradur, TSA lasi og skil-

rdmi. 6.995 KR 16.995 KR

@O c~LLERISAUTUAN  (O) GALLERI7 = || === LI'I'l é M

Q KRINGLAN | SMARALIND




8 KYNNINGARBLAD FOLK

FRETTABLADID

6. APRIL 2019 LAUGARDAGUR

Breytir pitsuleiknum

Svo virdist sem allir séu a keté mataradinu. Pad eru margir i bad minnsta ad profa sigafram i pvi.
Ketd er frekar einhaeft en nu er haagt ad proéfa sig afram med keté pitsu a Blackbox.

J 4

gheftruaao pettabreyti
Epitsuleiknum,“ segir Jon

Gunnar Geirdal, einn af
eigendum Blackbox, en stadurinn
byour na upp a ket6 botna. bad eru
innan vio 10 gromm af kolvetnum
ihverjum botni sem gerir hann ad
einum heilsusamlegasta pitsu-
botni landsins.

Pad ad botninn sé ,ket6“ pydir
ekki ad hann innihaldi 0 gromm
kolvetni heldur ad hann passi inn
ipennan ramma sem folk hefur
til pess ad halda sér i keténisku
astandi, p.e. a0 haldasérundir20 g
afkolvetnum & dag.

,Keto eru traarbr6go pannig ad
petta verour ad vera alveg 100% og
akkurat pess vegna liggur 611 pessi
vinna ao baki hja okkuriao full-
komna botninn. Innihaldslysingin
er lika ket6 folki mjog mikilveg
og peir sem kjosa a0 fa sér svona
botn geta séd alveg ndakvaemlega
hvad er i honum pegar peir maeta
til okkar.

Jon Gunnar og Karl Viggo, bak-
ari og einn af eigendum Blackbox,
eyddu 6maldum timaiad bua til
botninn. ,Aferdin vard ad vera
eins og & pitsubotni og tilfinningin
pannigao pad sé verid ad borda
pitsu, pad var okkur gridarlega
mikilveegt. Pao er nefnilega rik

astaeda fyrir 6llu a matsedlinum a
Blackbox og a bak vio hvert atrioi
eoa hraefni liggja miklar paelingar
og botnlaust smakk.

Tilfinningin a ad vera ad pu sért
ad boroda pitsu, holla pitsu og pad
hefur loksins tekist. Nu er haegt ad
fa sér pitsu meod kolvetnasnaudu
samviskubiti,“ segir Jon.

Krinudjasnio er alltaf ofninn

»Aferdin vard
ad vera eins og
a pitsubotni

og tilfinningin
pannig ad pad
séverio ad
borda pitsu,
pad var okkur
gridarlega
mikilvaegt,” seg-
irJon Gunnar
medal annars.
Fyrir utan pits-
urnar er komin
dasamleg
salatskal sem
hressir, batir og
kaetir.

sem bakar pitsurnar 4 adeins
tveimur minttum. Ofninn fer i
ramar 400 gradur og bao er erfitt
a0 sja hann ekki pegar maour
gengur inn a Blackbox stadinn.
,Hann er rokkstjarnan 4 pessum
stad og lika uppi i Mosfellsbe, par
sem vio opnum nunaiapril enn
steerri stad sem gaman verour a0
frumsyna.”

Stoltir eigendur. Tveir af eigendum Blackbox, Jon Gunnar og Karl Viggé bak-
ari, eyddu 6maldum tima i ad bua til botninn. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

Keto

mataraedi til lengri tima litid.

verdur of einhaeft.

i mjég einféldudu mali snyst keté um ad borda pannigad likaminn
skipti tr pviad nota kolvetni sem orkugjafa yfiriad nota fitu sem
orkugjafa, samkvamt vef heilsu.is. Allar kornvérur, braud, kex, pasta,
sterkjurikt grenmeti og flestir davextir eru t.d. tilokadir. Flestir eru
liklega ad nota keto til ad Iéttast, brenna fitu af likamanum. Pad
virkar oft mjog vel og hratt en félk lendir ofti vandraedum med petta

Astedurnar geta t.d. verid ad folk fai leida & mataraedinu sem

14. SEPTEMBER | ELDBORG HORPU

MIDASALA A HARPA.IS/DIVUR

%
light taste @ sevna

Ay ICELANDAIR A
LIVE!

senalive.is/divur

Frabaert salat
sem hagt erad
hendai hvenar
sem er.

Frabaert kjuklingasalat

ott taco-salat med kjuaklingi
G er frabaer kvoldverour og ef

pad verdur afgangur pa er
vel hagt ad hafa paod i nesti daginn
eftir. Ef pad er gott veOur er aud-
vitad best a0 grilla kjaklinginn
autigrilli. ba fer hann goda huod
og verour safarikur. bPa er somu-
leidis alltaf mj6g gott a0 marinera
kjuklinginn i nokkra tima adur en
hann er eldadur.

betta salat er ekki bara brago-
gott heldur einnig fallegt &
litinn. Pao er hagt ad nota eitt og
annad i salatio eftir pvi hvao til
eriisskapnum. I pessu salati eru
medal annars kirsuberjatématar,
larpera og maisbaunir en gott er ad
stra sma tortilla-nasli yfir.

Latid kjuklinginn hvilaistutta
stund eftir eldun adur en hann er
skorinn i sneidar svo hann verdi
safarikur.

Salatio

300 g blandad salat eftir smekk
1 graen paprika

150 g kirsuberjatomatar, skornir
til helminga

3-4 vorlaukar, i sneidum

Ein luka steinlausar élifur,
skornaritvennt

1 litil dos maisbaunir

1 larpera, skorin i bita
Tortilla-nasl

Kjaklingurinn

2 storar kjuklingabringur
50 ml élifuolia

1 msk. ferskt koériander, smatt
skorid

2 hvitlauksrif

1 msk. chilli-duft

Safi ur einni liménu

Gerid marineringu med pviao
hreera saman allt pbad sem upp

er talid. Geymio 5 afhenni en
hellio hinu yfir kjaklinginn. Sntio
kjuklingabringunum pannig ad
marineringin peki hann allan.
Setjio plast yfir og geymio i isskap
par til eldun hefst.

Salatdressingin

4 msk. syréur rjomi

2 msk. majones

15 af marineringunni

% liména

Salt

Allt hreert saman.

Steikio kjuaklinginn i ofni vio
200°C120 minatur eda grillio a
atigrilli i um paod bil sex mindtur a
hvorri hlid.

Setjio salatio a fat asamt papriku,
témotum, larperu, vorlauk

og 6lifum. Takiod vokvann fra
maisbaununum og setjid saman
vid. Pad ma lika nota svartar
nioursodnar baunir, pa paer eru
skoladar og settar saman vio
salatio. Blandio 6llu saman, skerid
kjuklinginn i sneidar og radio ofan
asalatio. Straio tortilla-nasli yfir.
Berid fram meo salatdressingunni
ogliménubitum. Pad ma gjarnan
hafa gott braud med pessum rétti.



BLAR APRIL

Styrktarfélag barna med einhverfu

EINHVERFAN MIN
ER BARA HLUT] AF MER
0G VERDUR bAD ALLTAF

Heilsadu upp a Mariu a blarapril.is
Hun er einhverf og hefur fra ymsu ad segja
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Allir eru hrifnir af ponnukékum.

Audveldar
ponnukokur

onnukoékur eru alltafi miklu
P uppahaldi. Fyrir pa sem eru

aod profa ifyrsta skiptiad
baka pénnukdkur er hér mjog ein-
fold uppskrift. Ef ekki er pdnnu-
kékupanna til stadar er fint ad
nota vidloounarfria pénnu.

4e

3 dl hveiti

Yotsk.salt =0
5dimjélk ===

Blandio saman hveiti og salti.
Batid helmingnum af mjolkinni
saman vio. Hraerid saman i
kekkjalausa bléndu og bzetid sidan
restinni af mj6lkinni saman vio.
Pa eru eggin hraerd saman vio.
Latio deigio standa i halftima fyrir
notkun.

Braedid smjor 4 ponnu. Setjio eina
ausu afblondunni & pénnuna

og dreifiod ar henni. Snaiod vid og
bakio 4 hinni hlidinni. Tilad halda
ponnukékunum heitum er agaett
rad ad setja peerjafnhardanield-
fast form med loki og geyma pann-
ig bar til bakstri er lokid. Kokurnar
erubornar fram med sultu eda
sykri og rjoma. Einnig eru peer fra-
barar med is og berjum.

Mjog gott braud med itélskum stil.

Mjog einfaldur
smaréttur

p egar maour parfao redda ein-

hverjum smarétti 4 stuttum

tima er petta otralega goo
lausn. Grillud bruschetta meo
parmaskinku og rjémaosti. bad
ma auodvitad lika nota annars
konar ost, til demis gradost eda
geitaost.

8 sneidar parmaskinka

8 sneidar snittubraud

4 msk. élifuolia til penslunar
1 hvitlauksrif, stort
Kirsuberjatomatar

Rjéomaostur
Hafsalt

Penslid braudsneidarnar meo
olifuoliu a badum hlidum. Grillio
per undir heitu grilli eda a grill-
ponnu. Strjukio yfir heitt braudio
med hvitlauksrifinu. Smyrjio
meo ostinum, sidan skinkunni og
skreytio med tomotum. Dreifio
smavegis goori olifuoliu yfir og
sma salti.

Heit peruterta

vernig veriad baka
H eina perutertu um

helgina? Pessi er mjog
g60, borin fram heit med is,
rjoma eda vanillusésu. Oftast
veljum vio epli i svona tertu
en pad er gaman ao breyta til.
A0 auki er engifer i pessari
sem gerir skemmtilegt brago.

Tertan

150 g mjukt smjor
150 g hunan

Vﬂw-

Frae ar halfri vanillusténg
150ghveiti =~ ===
12 tsk. lyftiduft

4 perur

1 msk. rifinn, ferskur engifer
1 tsk. kanill

1 msk. fljétandi hunang

Hitid ofninn i 180°C.  pess-
ari uppskrift var notuo stal-
panna sem er 28 cm og hun
smurod meo smjori. Perurnar
eru skornar i sneidar og
kjarnhreinsadar. Setjio i skal.
[ adra skal er blandad saman

engifer, kanil og hunangi.
Blandan er sett yfir perurnar
og beim velt upp tur henni.
Peytid saman smjor og
hunang. B2tid vid eggjum,
einuieinu. Hraerio vel saman
og setjio vanillufreein ati. ;
Set;jid loks sigtad hveiti og o e
lyftiduft og hreerio allt vel 'ir
saman. Deiginu er dreifta ',,f
botninn a pénnunni (eda b |
formi). Radio perunum yfir '
deigio. Bakao i forhituoum
ofnii30 minatur.

i

»
., "
"

]

Borin fram heit.

4 rettir + sipa dagsins
adeins 1.790 kr.*

NAUTAKJIOT [ OSTRUSOSU
KJUKLINGUR [ KARRYSOSU
DJUPSTEIKTAR REEKJUR MED SUR/SEETRI SOSU
NUDLUR MED GREENMETI

*tekid med heim - 2.100 kr. ef bordad er a stadnum.

Frabaer hoptilbod

Siadu ol

tilbodin okkar a

www.kinahofid.is

e
L2

& L1

Orid alla daga
vikunnar fra

:00 - 22:00

3egg I .

AINAROTID

Kinahofid veitingahds | Nybylavegi 20 | 200 Koravogi

www.kinahofid.is | Simi 554 5022




550 5055

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

Smaauglysingar

Bilar &
Fararteki

SUZUKI

SUZUKI FIORHJOL. Fjorhjolin eru
med power styri, 100% driflaesingu.
Létt, lipur, medfaerileg i notkun og
eyda auk pess afar litlu eldsneyti.

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

©) xréKuUR

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

P E
ree Bl
_.BILO.IS

.
HOFPAHOLLIN

RENAULT GRAND SCENIC BOSE
EDITION nyskr. 11/2018, ekinn 8
b.km, disel, sjalfskiptur, 7 manna.
Hladinn aukabunadi! TILBOD
4.690.000 kr. Radnr. 259171

VW GOLF GTE nyskr. 05/2017, ekinn
adeins 10 b.km, bensin/rafmagn,
sjalfskiptur, panorama og fleiri
flottir aukahlutir! Er eins og nyr!
Verd 4.590.000 kr. Radnr. 259068

Hoéfdahollin
Funahofda 1, 110 Rvk.
Simi: 567 4840
www.bilo.is

SunlightT 58

Argerdir 2016-2017. Markisa, hjolagrind, silfurgraar hlidar,
alfelgur, 6 gira, cruise control, sniningsstolar, loftkeeling

ofl.ofl.
Otralegt verd, fra: 6.490.000.

Dethleffs Trend A 6977

Bilar til s6lu

Sparneytinn og skodadur an
athugasemda ‘19 Chevrolet Kalos
2007. Ek. 155 pus. Verd 330 pus.
Skipti geetu komiad til greina. S: 898-
8081.

VITO CDI 113 4X4
Utvega pennan fra Hollandi innan
priggja vikna. Skradur 10/2011.
Urvals bill, hladinn aukabtinadi,
reglubundid vidhald, ekinn 254
bus km. Verd, skodadur og skradur:
1.550 pus an vsk. jp@isfar.is, s.
8973015

A .( ! L \
Mercedes Benz GLE 250d
2016 Diesel, ekinn 92
pus. sjalfskiptur,Ledur,
Krokur,bakkmyndavél, sumar/
vetrardekk ofl. Verd 7.190.000,-
Tilbodsverd 6.250.000,- ATH Skipti
S:620-2192

SunlightT 64

38” TOYOTA LANDCRUISER
150

Ek. 120 p.km, nysk. 06/15 og sk.
2021. Fox fjédrun, loftlesingar,
aukatankur, led kastarar,
studaragrind, loftdaelur, kraftkubbur
o.fl. Verd 9.7 m.kr. Uppl. 6609970.

Bilar 6skast

VILTU LOSNA VID GAMLA
BILINN ?

Kaupi bila 25-350pus
Hringdu S. 615 1810 eda sendu
sms og ég hringi til baka

VAKA

BILAPARTAR ERU
PARTUR AF OKKUR!

MIKIE .L]RVAL VARAHLUTA
| FLESTA BiLA

Argerd 2018. Sjalfskipting, Truma Combi 6, markisa,
hjélagrind, silfurgraar hlidar, alfelgur, felliram i toppi, stor
isskapur, USB tengi i borokroki, LED lysing, cruise control, ,
loftkeeling o.fl. o.fl. Otrilegt verd: 10.200.000.

Argerd 2015. Glaesileg hapekja. Truma Combi 6, samlit
akleedi & framsaetum, kapteinstolar, rafdrifin trappa, stor

sjalfvirkur isskapur med sér
Otrilegt verd: 5.990.000.

frystiholfi, stor lest, hjélagrind.

T D

LMC Breezer H 737 G
Argerd 2017. Markisa, lesta

rliga badum megin, Gtdrag &

milli rGma, fellirdm i toppi, stor isskapur, LED lysing, 6 gira,
cruise control, sniningsstolar, loftkling, bakkmyndavél
o.fl. o.fl. Otrillegt verd: 9.980.000.

P. Karlsson ehf | Smidjuvéllum 5a, 230 Reykjanesbae |517 5200

LMC Breezer A 694 G

| &) 15iseamts

Altenatorar & Startarar

T
Wb

ligsboginn@ljosboginn.is
5. 553-1244

t £
HESI By, fas Save the Chidren 4 st
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BENSINSVESPA

Fyrir 13 ara og eldri.
12 tormmu felgur, EURO-4
minni eydsla, minni menguml

Fermingartilbod.

Kr. 229.900,-

<N

Nitrd - Urdarhvarfi 4 - 557 4848 - nitro.is

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

Grunnar, malarkeyrsla, flatvagnar o.fl.

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

Silfri ehf | S.894 9690 | silfriehf.is

SunlightT 68

Argerd 2017. Markisa, hjolagrind, lestarlaga badum megin,
Utdrag & milli rama, felliram i toppi, stér isskapur, LED
lysing, 6 girar, cruise control, snaningsstolar, loftkeeling, 16"

alfelgur o.fl. o.fl. Otriilegt verd: 9.390.000.

Argerd 2015. Trumatic Combi 6, samlit akleedi & framsaetum,
kapteinstdlar, stor isskapur, hjélagrind, markisa, stor
geymsla undir rimi med lestarligum beggja vegna, alfelgur,
6 gira, cruise control, loftkaeling. Otrilegt verd: 6.290.000.

SunlightT 69 L

Argerd 2017. Markisa, hjolagrind, lestarliga badum megin,
felliram i toppi, hjonarim med adgengi badum megin, stor
isskapur, LED lysing, 6 girar, cruise control, sniningsstdlar,
loftkaeling, 16 alfelgur o.fl. ofl. Otrilegt verd: 9.290.000.

VW Multivan Startline

Argerd 2015. Markisa m. hlidum, hjélagrind, Gtdraganleg
geymsluskaffa, ram, 220 V tengi, blindgluggatjold fram i bil,

2 kapteinstolar. Glaesilegt eintak.
Otridlegt verd: 3.290.000.

Tilbod gilda medan birgdir endast

OPID LAUGARDAGINN
6. APRIL FRA 12-16
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P. KARLSSON:..-
www.pkarisson.is
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TECHKING VINNUVELADEKK

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

bjonusta

Pipulagnir

PiPULAGNINGARPJONUSTA
Vidgerdir, vidhald og nylagnir.
Uppysingar i sima 868-2055

Tek ad mér prif i heimahusum. Er
von. Uppl.is. 783 5886

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

Garoyrkja

Felli tré og grysja og klippi runna.
Besti timinn Halldor gardyrkjum.
5:698 1215

Bokhald

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

RETTA- BOKHALDSPJONUSTA.

Getum baett vid okkur verkefnum.
Alhlida bokhaldspjonusta.
Sanngjoérn verd og god pjonusta.
Uppl.is. 8548080/5168080 eda
olafur@retta.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

NUDD
Slékunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Janna.

Spadomar

661 3839 - SIMASPA
Opid fra kl. 14 alla daga.

RAFLAGNIR, DYRASIMAR. S.
663 0746.

Bjodum hagsteett verd i tofluskipti.
Straumblik ehf. Loggiltur

Rafverktaki. straumblik@gmail.com

Huasavidhald

HUSAVIDGERDIR

ENDURBATUR OG NYSMiDI

- Smidavinna

- Mdrvinna

+ Malningarvinna

‘T 7888870
eind@eind.is

Gindent

X2 _
LOFTSTOKKAHREINSUNIN
» FYRIRTZK]

» FIOLBYLISHUS

» SKIP

» VEITINGASTADIR

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

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

HUSFELOG.
Astandsskodun fasteigna
Framkvaemdaeftirlit
Astandskodun lagnakerfa

Rakavandamal

Verk og kostnadarazetlun

pitt Val ehf
s 8448200
thittval@simnet.is

Gluggar og hurdir
fyririslenskar adstadur
i yfir 20 &r hefur Viking selt
tréglugga og hurdir 4 Islandi
Afhendist glerjad og tilbuid til
uppsetningar a 5-8 vikum

S {‘-'L....q

Vesturhrauni3
210 Gardabasr
Simi: 480 0000
wiww.aflvelaris
sala@allvelar.is

AFLVELAR

OSKA EFTIR SONGKONU.
Séngkona oskast i hljomsveit.
Uppl. a antonben@simnet.is

Bingoleiga

hja
bingospil.is

Keypt
& Selt

Humar, Ferskur Lax, Risarakjur
og fleira godgeeti Gr hafinu.
Humarsalan SERFRAEDINGAR

i SIAVARFANGI. WWW.
HUMARSALAN:IS S. 867 6677

myranaut

AFMZELISTILBOP i MARS !

Gaeda ungnautakjot i 10 ar beint
fra byli. Minnst 1/8 tr skrokk. Hakk,
gullas, snitsel og steikur. www.
myranaut.is s. 868 7204

Kassagitarar i rvali Gitarinn

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

Oskast keypt

STADGREIDUM OG LANUM
UT A: GULL, DEMANTA,
VONDUD UR OG MALVERK!
Hringar, halsmen, armbénd,
Rolex, Cartier, Patek Philippe o.fl.
Hringdu nuina og fadu tilbod pér
ad kostnadarlausu!

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

Upplysingar i sima 782 8800

Skolar ¢&&
Namskeio

|
ICELANDIC, ENGLISH,
NORWEGIAN & DANISH
F. FOREIGNERS - ENSKA,
NORSKA, DANSKA, SENSKA
Levels/Stig: | - 6: Start/Byrja: 29/4,
27/5,24/6,22/7,19 8/,16/9, 14/10,
11/11, 9/12. 4 weeks/vikur x 5 days/
daga. 2-4 students/nem. AM&PM/
fh&eh. Price/Verd: 48.000,- Most
labour unions pay back 75-90 %
of course price/Flest stéttafélog
endurgreida 75-90% namsgjalds.
www.iceschool.is - ff@icetrans.
is - facebook.com/iceschool.
Fullordinsfraedslan-lceSchool,
Armuli 5.108 s. 5571155 / 8981175.

Okukennsla

Okukennsla, adstod vid
endurtékuprof 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

Husna0i

TIL LEIGU N?LEGT 165-570
FM ATVINNUHUSNZADI 1116
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. 661 7000

Herb. til leigu & svaedi 201. Med
adgangi ad eldh., badherb. og
pvottavél. Uppl. i sima 893 3475

70 m2 ibud i hverfi 105,
langtimaleiga,sér hiti og rafmagn,
laus nu pegar. S: 895-6408

Geymsluhusnadi

GEYMSLUR.IS

SiMI 555-3464

parftu pitt plass? Vid erum med nég
af pvi. Allt ad 20% afslattur. www.
geymslur.is

Atvinna

Atvinna oskast

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

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

GEFDU
HENU

gjofsemgefur.is

907 2003

@'Hjélparstarf
\d[J kirkjunnar

Ferdapjonustuhus

Vondud hus sem henta
vel i ferdapjonustuna,
afhendast fullklarud.

Nanari uppl. reisum@simnet.is
eda i sima 899 0913 Frida
WWW.reisum.is

bjonustuauglysin

Hlaupabretti, adeins 99.000,-
Oflug greeja med 3 hp métor.

Max hradi 16 km/klst.

Breytilegur halli allt ad 15°.

Hatalarar, mp3, 12 prégrom. Hamarkspyngd

notanda 130 kg.

Afgreitt alla daga.
Uppl. i sima 661-1902.
Bildshdfda 16, bakhas.

Geymsluskurar /gestahiis til sélu

il I I Delfin idnadaryksuga

Simi 550 5055

Simi 564 1180 e bilvogurmot@simnet.is ® www.bilvogur.is

glvogur eh/f

Lattu okkur gera bilinn klaran i sumaraksturinn.

Yfir 30 ara reynsla i 6llum almennum bilavidgerdum
0g smurpjénustu.

Bifreidaverkstae0i
Audbrekka 17
200 Kopavogi

« Prjar steerdir 7,5/9,5/14,9 fm.

« Veggjagrind ut 45x95 timbri.

& ° Pappi og barustal a paki.

M - Rofar og tenglar IP44 rakaheldnir.
« Skiirar sem pola vedur og vinda.

Nanari uppls; reisum@simnet.is eda
s. 899 0913 Frida, www.reisum.is

Gridaoflugir 3,4 kw métorar
Ryksugar baedi blautt og purrt
100 litra tunna fyrir Urgang
itolsk gaedi / 2 4ra abyrgd
Verd 490 pusund krénur plas VSK

Gh-lausnir ehf / Steinhellu 12
Simi 899-1604 / delfin.is

Allafimmtudaga og laugardaga

Vidgerdir a 6llum gerdum af bila-,
moétorhjola og snjosledasaetum.
Hasbilaklaedningar og 61l almenn
bélstrun. Vié erum pekktir fyrir
fljota og goda pjonustu.

Formbalstrun
Hamraborg 5 kop, Hamrabrekkumegin S. 544 5750 www.hsbolstrun.is

arnarut@frettabladid.is gudruninga@frettabladid.is




