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+Eg veit svo sem ekkert hvernig ég a ad ad utskyra petta en pad er eins og eitthvad laknist i hnénu med Protis Lidum. Eg gat allt i einu skokkad smavegis
og hreyft mig,“ segir Pétur Bjérnsson. ,Eg hjola mikid. bad gat égilla gert fyrir premur arum,“ segir Pétur en hann er mikill keppnismadur.

Bolgur og verkir hurfu
meo Protis Lioum

Liftaeknifyrirtaekid Protis ehf. sérhaefir sigi préun, framleidslu og sélu a lif-
virku fiskprétini ur villtum islenskum porski og 6dru sjavarfangi. Lifsgaedi
Péturs Bjérnssonar gjorbreyttust eftir ad hann byrjadi ad taka Protis Lidi. =2
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Framhald af forsidu =

rotis Lidir er nattarlegt
szeéub()tarefni sem unnio

ar kollagen-rikum skrapi
sabjigna med vidbattu vatns-
rofnu porskprétini fyrir vidhald
voova og tarmeriki fyrir bolgu-
eyoandi ahrif. Lifteeknifyrirtekio
Protis er stadsett a Sauoarkroki.
bar er Pétur busettur og starfar
sem kerfisstjori hja tolvufyrir-
tekinu Fj6lneti sem hann a og
rekur. Pétur hefur alla tio stundao
iprottir enda segist hann vera
keppnismadur. Astzeda pess ad
hann byrjaodi ao taka inn Protis
Lioi var onyt hné.

Ahrifin komu a évart

»Ztli ég hafi ekki byrjao ad taka
Protis Lidi vegna verkja i hné.
bad var fyrir um pad bil premur
arum. Annao hnéo er brjosklaust
og klippa purfti til liopofa. Eg hef
fario i tveer adgerdir vegna pess.
ba hef ég einnig fario i adgero ut
afhinu hnénu. bar hafa lidpofar
einnig verio klipptir auk pess
sem sprunga er i brjoski. begar ég
reyndi ad hreyfa mig urou hnén
stokkbolgin, likt og handbolti

a0 staero. bessu fylgdu miklir
verkir, til deemis pegar ég gekk
upp troppur. Mér fannst erfitt ad
sitjalengi i bil eda flugvél. bad var
virkilega erfitt fyrir mig a0 keyra
fra Sauoarkroki til Reykjavikur,”
atskyrir Pétur.

,Eg hafoi ekki mikla tra & Protis
Lidum i upphafi en 4kvao ad
profa ad taka inn fjorar to6flur a
dag med morgunmatnum. Um
sama leyti heaetti égao gleypa
Voltaren rapid sem er boélgueyo-
andi lyf og fer ekki vel i maga. Pad

L

kom mér mikio a ovart ao eftir
stuttan tima minnkuodu bolg-
urnar mikio og verkirnir eigin-
lega hurfu. Eg veit svo sem ekkert
hvernig ég a ad ad utskyra petta
en pao er eins og eitthvao laeknist
i hnénu meo Protis Lidum. Eg
gatalltieinu skokkad smavegis
og hreyft mig. Adur voru allir
»,demparar“ farnir ar hnjanum,“
segir hann.
Ut ad hjola
Pétur er kyrrsetumaour par
sem hann starfar vio télvur og
finnst pvi mikilvaegt ad hreyfa
sig. ,Eg hj6la mikio. bao gat ég
illa gert fyrir premur arum. Pad
var i rauninni alveg magnad ad
strax a fimmta degi eftir ao ég
byrjadia Lidum var ég farinn ad
finna mikinn mun a mér. Sé6mu-
leidis versnaoi mér fljott begar ég
sleppti ad taka inn Lidi og fékk
aftur vonda verki. Protis Lioir
hafa hentad mér frabzerlega og ég
er ekkert a0 liggja a skodunum
minum um ad petta gerir mér
mjog gott. Ef ég myndi heetta alveg
aod taka Lidi veri ekkert annad
istoounni en ao fara i hnjalida-
skipti. A medan betta er i lagi er ég
ekkert ad hugsa um slikt.“

begar Pétur er spurdur hvort
hann viti um astedu pess ad
hnén gafu sig, svarar hann: ,,Eg
slasadist fyrir ramum 25 arum
pegar ég var ad hlaupa utanvegar
iNoregi par sem ég var i nami.
Steigilla niour og reiflidpofa, atti
sidan ad faraiadgerd sem aldrei
varo ur pannig ad féturinn varo
alltaf verri og verri. Eg for ad setja
allan bungann 4 hinn f6tinn og
skemmdi hann lika. Pad ma segja
ad petta séu typisk iprottameidsli.

Pétur reynir ad hjola a hverjum degi og segir ad pad geri sér gott. Hann atlar ad taka patti WOW Cyclothon-keppninni i sumar asamt nokkrum hjélafélégum sinum a Saudarkroki.

TRIINIES

PROTIS

LIDIR

VERNDAR LIBI,
BEIN DG BRJOSK

Sabjugu eru gjarnan kollud ,,ginseng hafsins“ en pau innihalda lifvirka efnid saponin sem finnst i Protis Lidum.

Eg hlj6p mikio a pessum arum
og tok patt i hinum og pessum
iprottum. Pegar madur er vanur
a0 hreyfa sig kemur upp eirdar-
leysi og pirringur ef pad er ekki
hagt af einhverjum orsékum. Eg
hefreynt ymislegt en a mjog erfitt
med hlaup. Hef hins vegar fundid
mig a reidhjolinu enda gerir pad
mér gottao hjola. bad er frabaert
ad hjéla hér um sveitirnar, litil
umfero og fatt sem truflar,” segir
Pétur. ,Eg fer bvi atao hjolaa

hverjum degi og gaman ao segja
fra pviao égetla ao taka patti
WOW Cyclothon-keppninni i
sumar asamt nokkrum 60rum
héodan.”

Ginseng hafsins

Skrapur sebjagna inniheldur lif-
virka efnid chondoitin sulphate.
Skrapur sebjigna inniheldur
einnig hatt hlutfall af sinki, jodi
ogjarni og eru sebjugu gjarnan
kollud ,ginseng hafsins“ en pau

innihalda lifvirka efnid sapénin.
Kollagenio sem unnio er ar
sebjigum inniheldur hatt hlutfall
afmikilveegum aminésyrum, sér-
staklega tryptophan auk mangans
ognaudsynlegra vitamina fyrir
heilbrigo bein, brjosk og liovokva.
Nanar a protis.is.

Protis-vOrurnar fastiapotekum,
heilsuverslunum og heilsuhillum
stormarkada.

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

Utgefandi:

Torgehf
Abyrgdarmadur:
Kristin borsteinsdottir

Umsjonarmenn efnis: Benedikt Béas Hinriksson benediktboas@frettabladid.is s. 550 5725 | Sélveig sol
Gisladottir, solveig@frettabladid.is s. 550 5762 | Elin Albertsdoéttir, elin@frettabladid.is, s. 550 5761
| Starri Freyr Jonsson, starri@frettabladid.is, s. 550 5763 | bérdis Lilja Gunnarsdéttir, thordisg@
frettabladid.is s. 550 5768

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

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

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




LAUGARDAGUR 20. APRIL 2019

FRETTABLADID

FOLK KYNNINGARBLAD 3

Byggjum upp og vioholdum
sterkum beinum

Fyrstu 30 ar av-
innar byggjum
vid upp beinin
og pvi afar mikil-
vaegtad vid faum
alltaf pau nzer-
ingar- og baetiefni
sem parftilad
gera beinin sterk.

-vitamin, eda solarvitamin-
Dié eins og paod er oft kallao,

gegnir gridarlega viotaeku
hlutverki i likamsstarfsemi okkar
og hafa fjélmargar rannséknir
gefio okkur visbendingar um
hversu alvarlegar afleidingar
D-vitaminskortur hefur i for
meo sér. Skortur D-vitamins
pegar kemur a fullordinsar getur
valdid beinpynningu, beinmeyru,
voovaryrnun og tannskemmdum.

D-vitaminskortur hja folki

a nordlegum slé6dum
Sérfraedingar vid Friedman School
of Nutrition Science and Policy
hafa birt rannséknir sem gerdar
voru a skélabérnum i Boston og
syndu ao alltad 90% peirra skorti
D-vitamin. Einnig kom par fram
ad ba sem eruiofpyngd, med
dokka had og/eda lifa a norolaeg-
um sl60um skorti oftar D-vitamin
en adra. bessar nidurstéour @ttum
vio a Islandi ekki ad hundsa par
sem hér vantar verulega upp 4 ad
solin skini nagilega mikid & okkur
ogeinnig eru allt of mérg bérn 1
ofpyngd. Vid petta ma svo bzta

ad landskénnun 4 mataraedi 6 ara
barna a Islandi fra 2011-2012 syndi
ad einungis um 25% barnanna
fengu raolagdan dagskammt eda
meira af D-vitamini og var neysla
fjoroungs barna undir lagmarks-
porf (2,5 pg/dag). Vonandi er
pessar tolur oronar betriidagen
pao er full borfa stodugri umfjoll-
un par sem petta vitamin er okkur
svo lifsnaudsynlegt.

BetterYou®

DLux
Vitamin D+K2

Daily Oral Spray

Vital components in
supporting healthy
bones and normal
blood clotting

+
Vitamin D+K2
- Oral Spray

=

, ’ D-vitamin purfum

vio alltafao taka
inn a beetiefnaformi, alla
@vi, en pad sér um ad
likaminn taki upp
kalkio ar neringunni.
K2-vitamin er ekki siour
mikilvaegt par sem pao
sér um ad binda kalkio i
beinunum.

Hroénn Hjalmars-
dottir, heilsu-
markpijalfi hja
Artasan

3000 IU 75ug

Allt ad prefaldur
dagskammtur

[ september voru svo birtar nidur-
stoour kliniskra rannsékna (vio
sama skoéla) par sem skodao var
hvad pyrfti mikio magn i dag-
legri inntéku af D-vitamini til ad
hakka gildin hja peim bérnum
sem meldust meo skort. [ ljos kom
ad sterstur hluti barnanna purfti
ad taka 2.000 a.e. (alpjodlegar
einingar) af D-vitamini i 6 manuoi
tilad na asettanlegum gildum en
hamarksskammtur fyrir 9 ara og
eldrier 4.000 a.e. a dag. betta segir
okkur ad efum D-vitaminskort er
ad reoda, dugir ekki ao taka bara
radlagdan dagskammt, enda eru
eru beir hugsadir til a0 viohalda
peim gildum sem fyrir eru, ekki
til ad haekka pau. bessar nidur-
stodur eiga ekki siour vid um full-
orona einstaklinga og pa i staerri
skommtum en hja bérnum.

R

)) Jone

inger
sjakdomur
sem ber a0
taka alvar-
lega.

Hvar faum vid D-vitamin

betta vitamin er ekki eins og
énnur vitamin sem vid getum
fengio ar fjolbreyttri feedu en
adeins um 10% af D-vitamini
koma ar matnum. S6lin er helsta
og besta uppspretta D-vitamins en
pao verdur til i likama okkar vegna
ahrifa UVB-geisla s6larinnar a
haoina. betta gerist eingdngu
pegar hun er mjog hatt a lofti og ef
han skin & stéran hluta likamans.
bvier erfitt fyrir folk 4 norolaegum
sl60um ao tryggja sér negilegt
magn nema kannski rétt yfir
hasumarid. Landleknisembattiod
hvetur f6lk til pess a0 taka D-vita-
min sérstaklega 4 formi batiefna
pvi eins og adur kom fram er pad
okkur lifsins 6mogulegt ad fa pad
ar feedunni eda fra sé6linni nema i
takmorkuoum meeli.

K-vitamin gegn beinpynningu
Beinpynning er sjukdémur sem
ber ad taka alvarlega en til 30
araaldurs erum vio ad byggja

upp beinin og pad skiptir miklu

mali ad beinpéttni sé g60 pegar

%, komid er 4 pennan aldur. bad

erunokkur efni sem vio purfum
naudsynlega ad fa noégaftil ad
fyrirbyggja beinpynningu en
par eru einna mikilvaegust kalk,
magnesium, D- og K-vitamin.
D-vitamin purfum vio alltafad
taka inn 4 baetiefnaformi, alla avi
en pad sér um ad likaminn
. taki upp kalkid
ar neringunni.
. K2-vitamin er ekki
siour mikilvaegt
par sem pao sér
um ao binda
" kalkid i beinun-
um. Nuer talid ad i
mataradi okkar Vesturlandabua
sé sjaldnast negilega mikid magn
af pessu vitamini til ad pad nai ad
sinna sinu hlutverki og pvi beim
mun mikilvegara fyrir marga ad
fa pad a beetiefnaformi.

D og K2 fyrir beinin
BetterYou DLux D+K2 munn-
spreyio inniheldur 3.000 a.e. af
D-vitamini asamt K2 og er bao
sérstaklega hannao i peim til-
gangi a0 styoja vio beinheilsu.
Munnsprey er godur kostur par
sem meltingin getur verid undir
alagi vegna ymiss konar veikinda
og meo pviad ida munnspreyi
fra BetterYou at i kinn, férum

vio framhja meltingarkerfinu og
tryggjum hrada og mikla upptéku,
meiri en nast meo t6flum.

D+K2 faestiap6tekum, heilsu-
hasum og heilsuhillum verslana.
bad hentar grenmetisetum og
sykursjakum, sem og peim sem
eru a glatenlausu faeoi.

1‘ VOlume — fyrir liflegra h

Aldrei haft jafn pykkt har

,Eftir ad hafa misst allt har i krabbameinsmedferd

byrjac’i‘i.ég 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 augabrdnir
bykkt har eins og nina og pad hvarflar ekki
mér ad haetta ad taka petta baetiefni inn.”

Edda Dungal

NIW HCEDIC

Hair Volume”

Hair growth and volume

Apple, millet, horsetail

amino acids, biotin, zinc and copper

Food supplement

WITH APPLE EXTRACT
Helps prevent pr

ature grey hairs
tabl p

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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Paskagledi i Fjallabygg

| _

Faum aettiad leid-
astiheimsokni
Fjallabyggd um
paskahelgina pvi
dagskrain verdur
pétt og skemmti-
leg baedi a Siglu-
firdi ogi Olafs-
firdi. Skidasvaedin
heilla sem fyrr, en
ekki verdur skort-
ur a tonlistarvio-
burdum né ann-
arri menningu.

folki, ténlist og menningu

alla paskana. Paskadagskrain
hofst strax féstudaginn 12. april
me0 Siglo6 Freeride-keppninni i
Skaroinu, leiksyningu, tonleikum
KK & foruneytis a Kaffi Raudku
en dagana 12. og 13. april voru
einmitt eitt hundrad arlidin fra
mannskaoustu snjoflooum i

Fjallabygg(‘) mun ida aflifi,

1 " a

Hvanneyrarhreppi og var atburo-
anna minnst med géngu a vegum
Sildarminjasafnsins ad Evanger-
verksmidjunni og einnig var
helgistund i Siglufjardarkirkju og
i Héoinsfiroi. Skidasvaedin verda
opin og veitingastadir, galleri og
s6fn munu bjoda upp a géoa dag-
skra lika. Beoi skidasvaodin verda

opin alla dagana me0 endalaust

.,

T
|

paskafjor i brekkunum fyrir alla
fj6lskylduna. I Skardinu a Siglu-
firoi verdur leikjabraut, eevintyra-
leid, bobbsledabraut, hélabrautir,
pallar, paskaeggjamot, lifandi
tonlist og grill i booi, svo eitt-
hvao sé nefnt. Einnig verour 16gd
3 kilometra long gongubraut a
Holssvaedinu. Pad sama ma segja
um skidasveedid Tindadxl, en par

3o —

Siglufjorour, er med fallégri bajum og ekki vantar urvalid af gééum-veitingastééum parabz.

verdur opio alla paskana. Baru-
brautin verdur trodin og tonlist og
stemning i fjallinu sem fyrr.

Menning og listir i havegum
Fyrir ba sem fysir i menningu og
listir verour ar naegu ao velja en
bar ma helst nefna ad Alpyouhtisio
a Siglufirdi verour meo ténleika og
listasyning i Kompunni. Vinnu-

)) Skidasveaoin verda
opin og veitinga-
staoir, galleri og s6fn
munu bjoda upp a géoa
dagskra lika. Baoi skida-
svaedin verda opin alla
dagana meo endalaust
paskafjor i brekkunum.

stofa Abbyjar verour auk pess
opin. Listsyning verour i Listhusi
gallerii i Olafsfirdi. I Ljooasetrinu
a Siglufirdi verour ljosmynda-
sO6lusyning Ljosmyndaklabbs
Fjallabyggoar, lestur Passiusalma
og margt fleira i booi. Leikfélag
Fjallabyggoar er pessa dagana

ad synai Tjarnarborg i Olafsfirdi
gamanleikritio Bot og betrun og
verour medal annars syning a
skirdag. Segull67 Brugghus verour
meo kynningu og smékkun. Apres
Ski upplifun verour a Siglé hoteli
alla dagana og a Kaffi Raudku
ver0Oa Stebbi og Eyfi meo tonleika a
laugardeginum fyrir paska og svo
verdur bodiod upp a lifandi tonlist
a Torginu. A0 sjalfsogou verda allir
veitingastaoir baejarins opnir fyrir
svongum gestum. Ekki ma svo
gleyma helgistund i kirkjunum,
baedi 4 Siglufirdi og i Olafsfiroi.

Tunnupottur ur sedrusvioi
Stcerd hxpv  Scetafjoldi

Tegund
450
460

122 x 152 cm
122 x 182 cm
122 x 214 cm

b Ay AT

Listaverd
570.000 kr.
610.000 kr.
660.000 kr.

2-4
4-6
SEI8

" TVES

OFNFYLGIR ks 2

Luna utisauna ur sedrusvioi

Tegund  Steerdbxl
860LU 244 x182cm
870LU 244 x2l4cm

Scetafjoldi

Listaverd
2-4

Saun
Tegund  Stcerd pvxI
760
770
780

I T

1

Scetafjoldi
2-4
4-6
6-8

214 x 183 cm
214 x 214 cm

214 x 244 cm
~

TVYLO

OFNFYLGIR

Pod utisauna ur sedrusvioi

atunna ur sedrusvioi
Listaverd

810.000 kr.

858.000 kr.

895.000 kr.

Tegund
760 PV
770 PV
780 PV

Panorama sedrus saunatunna

Staerd pv x|
214 x 182 cm
214 x 214 cm
214 x 244 cm

Listaverd
1.110.000 kr.
1.150.000 kr.
1.190.500 kr.

Scetafjoldi
2-4
4-6
6-8

' SAUNA)SPA

Fjarfesting i vellidan




MENNING | MIDBZENUM

HOTEL
REYKJAVIK
CENTRUM

.- " Einstakt
tilbod
fyrir tvo

4 STIORNU
GISTING FYyRRTvo  21-900 ker-

MORGUNVERDARHLADBORD

TVEGGJA RETTA
KVOLDVERBUR

REYKJAVIK CITY CARD

Innifalid i pakkanum er einnar nzetur
gisting fyrir tvo i hjarta borgarinnar a
Hétel Reykjavik Centrum med morgunveroi

og tveggja rétta kvoldverdi 4 hotelinu
asamt Reykjavik City Card. /‘ ‘

i

Gildiri
24 klst.

-

Reykjavik City Card er lykill ad urvals afpreyingu en

handhafar kortsins fa frian adgang ad s6fnum, Hisdyragardinum og
Videyjarferju. Korthafar fa einnig adgang i sundlaugar og Streeté
innan héfudborgarsvaedisins. Kortid veitir auk pess vida afslatt.

www.citycard.i
Gildir til 15. juni 2019 og med fyrirvara um bdkunarstdou. PELF
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Strembnir en skemmtilegir dagar

Fjorir mat-
reidslu- og fram-
reidslunemar
keppa i Norraenu
nemakeppninni
i matreidslu og
framreidslu sem
fer fram i Stokk-
holmi um naestu
helgi. Undanfarn-
ar vikur hafa ein-
kennst af stifum
efingum og mikil
tilhldkkun rikir i
herbudum kepp-

enda.
[._ !ﬂj

Starri Freyr
-

Jonsson
starri@frettabladid.is
orrena nemakeppnin
N imatreioslu og fram-
reidslu fer fram i Hotel- og

veitingaskolanum i Stokkho6lmi
dagana 26.-27. april nk. Par munu
nemendur takast a vio fjolbreytt
verkefni en matreioslunemar
munu matreioa fjora rétti og fram-
reidslunemar framreida fimm
rétti ad sogn Kjartans Marinos
Kjartanssonar, matreidslumanns
og bjalfara matreidslunemanna.

Hann segir undirbuninginn
fyrir keppnina hafa gengio vel en
nemarnir hafa fario i gegnum stifa
pjalfun a undanférnum vikum.
»Ferlid h6fst med nemakeppni
ijandar en par voru valdir tveir
kokkanemar og tveir pjonanemar
til patttéku i keppninni ytra. Naest
tok vio stift efingaferli sem hefur
m.a. innihaldio svokalladar ,item*
efingar par sem litlir baettir eru
foir sérstaklega og brjar efingar
meo gestum, domurum og tima-
toku.”

begar bladamann og ljosmynd-
arabar a0 gardi fyrrivikunni
sto6d einmitt yfir bridja og sidasta
efingin par sem nemarnir mat-
reiddu ar hraefni sem leyndist i
svokallaori leynikorfu. Hraefnio
ipetta skiptio var lax og horpu-
skel, risotto og spergilkal, 6nd og

Matreidslunemarnir tveir unnu vel saman og setja hér einn forréttinn a

diska fyrir gesti.

seljurét og sukkuladi og appelsina
oger 6haett ad segja ad réttirnir
hafi smakkast afar vel.

Taugastrekktur dagur

[ keppninni munu framreidslu-
nemar keppa i helstu hafnis-
pattum framreioslustarfsins,
s.s. pjonustu, ad leggja a boro,
vinsmakKki, bléndun afengra og
oafengra drykkja, pérun vina og
matsedils, fyrirskuroi, eldsteik-
ingu og framreioslu a sex rétta
matseoli.

I matreidslu er keppt i margvis-
legum hafnipattum, s.s. i mis-
munandi matreiosluadferoum,
framsetningu a réttum, bragoi
og fleiri pattum, segir Kjartan.
»2Matreioslunemar munu fyrri
daginn taka boklegt prof og sidan
matreida bladlaukssupu fyrir sex
manns, tolf bitaamuse-bouche

par sem hraefnio er geitaostur og
silungshrogn og gr&nmetisrétt
fyrir sex manns par sem unnio er
meo jardskokka, gular baunir og
epli. Seinni daginn vinna mat-
reidslu- og framreioslunemarnir
saman ad verkefni dagsins sem er
a0 setja upp mat- og drykkjarseoil
fyrir fimm rétta maltid en pann
daginn vita pau ekki hvada hraefni
kemur upp ar korfunni sem gerir
allt svolitio taugatrekkt.

Fjolbreytt verkefni

Kjartan er badi pjalfari og lios-
stjori kokkanemanna. ,Medal
verkefna minna er ad sja um ad
leidobeina og dema & @fingum,
adstooa vid innkaup og ymislegt
annad. Einnig sé ég um skipulag
ogutanumhaldio kokkamegin
ikeppninni. begar h6purinn er
kominn ut kem ég peim af stad

Kjartan Marin6 Kjartansson matreidslumadur er pjalfari matreidslunem-
anna sem keppa i Stokkhélmi um naestu helgi. FRETTABLADID/ERNIR

inn i keppnina en eftir bad ma ég
ekkert skipta mér af peim. Enda
sjaum vio pjalfararnir lika um ad
daema i keppninni & méti 6drum
démurum.”

Strembnir dagar

Keppendur i matreidslu eru Gabri-
el Kristinn Bjarnason, nemi a Rad-
isson SAS Hotel S6gu, en meistari
hans er Olafur Helgi Kristjansson,
og Wiktor Palsson, nemi a Radis-
son SAS Hétel S6gu, en meistari
hans er Sigurour Helgason. bjalfari
peirra er Kjartan Marin6 eins og
adur hefur komio fram.

[ framreidslu keppa pau Fanney
Run Agustsdottir, nemi hja Blaa

Einn for-
rétturinn sem
bodid varupp a
sidasta =finga-
kvoldid var

lax med aspas,
kartoflumauki,
horpuskel og
hvitvinssmjor-
sosu.

loninu, en meistari hennar er
Styrmir Orn Arnarson og Gudjon
Baldur Baldursson, nemi hja VOX
a Hilton Nordica, en meistari hans
er Ol16f Kristin Gudjonsdottir.
bjalfarar framreioslunemanna eru
Julianna Laire og Trausti Viglunds-
son.

,Pao styttist i keppnina pannig
ad paskarnir og naesta vika fara i
ad klara ymis smaatrioi hja 6llum
keppendum. Hépurinn heldur
svo uta fimmtudagsmorguninn
en keppnin sjalf hefst snemma a
fostudagsmorgun og stendur yfir
itvo daga. betta verdur pviansi
strembid en um leid svakalega
gaman.”

UTIVIST

Fostudaginn 26. april gefur Fréttabladid Ut sérbladid Utivist

[ bessu glaesilega bladi verda skemmitileg vidtol vid allskonar folk sem hefur
smitast af Utvistarbakteriunni.
Fjallgongur, hlaup, hjélreidar eda skokk um géngustiga borgarinnar.

Tryggou pér gott auglysingaplass f langmest lesna dagbladi landsins.

Nanari upplysingar um bladid veitir:

Arnar Magnusson solu- og markadsfulltrui Fréttabladsins.
Simi 550 5652 / arnarm@frettabladid.is

ANV AN 3)E3) SERBLOD




Smaauglysingar

5505055

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

Bilar &
Fararteki

SUZUKI

SUZUKI FIORHJOL. Fjorhjolin eru
med power styri, 100% driflaesingu.
Létt, lipur, medfeerileg i notkun og
ey0da auk pess afar litlu eldsneyti.

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

©) KROKUR

PARFTU AD KAUPA
EDA SELJA BIL?

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

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

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!

MIKID URVAL VARAHLUTA
[ FLESTA BiLA

Simi: 567 6700 | vakahf.is

bjonusta

Pipulagnir

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

Bilar til s6lu

. | N
Mercedes Benz GLE 250d
2016 Diesel, ekinn 92
bus. sjalfskiptur,Ledur,
Krékur,bakkmyndavél, sumar/
vetrardekk ofl. Verd 7.190.000,-
Tilbodsverd 5.990.000,- ATH Skipti
S:620-2192

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

Bokhald

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

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

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

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

Huasavidhald

RAFLAGNIR, DYRASIMAR.
S.663 0746.
Bjodum hagstaett verd i tofluskipti.
Straumblik ehf. Loggiltur
Rafverktaki. straumblik@gmail.com

HUSAVIDGERPIR

ENDURBATUR OG NYSMIBI

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og geedum.

- Smidavinna

* Marvinna Timavinna eda tilbod.

' Mélningarvinna Structor byggingapjonusta ehf. Keypt
7 Selt
..—# -2 .B. 788 '887'0 5.893 6994
LOFTSTOKKAHREINSUNIN eind@eind.is m
. FYRRTEKI
* FIOLBYLISHUS SnoruddmOtos Ryt
T Cskemmianie
' \IFE]TNGASTAD[R A_bendmgahnappinn nja'_
q& - finna & www.barnaheill.is
i — Bingoleiga

hja
bingospil.is

Humar, Ferskur Lax, Risaraekjur
og fleira godgeeti Ur hafinu.
Humarsalan SERFREDINGAR

| SJAVARFANGI. WWW.
HUMARSALAN:IS S. 867 6677

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

GCI\FE  RESTAURANT « SPORTBAR

4 =
b

j =
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Gullnﬁn:an ,

LIFANDI TONLIST HAPPY HOUR
VIRKA DAGA

FRA 16-19

HEITUR MATUR

> I IVAL
re ALLA DAGA 11-21

Spitan fyrin Lanec
LAUGARDAGSKVOLD

FRA KL. 00.00 - 03.00 SiMI 554 2166

HAMRABORG 11 « 200 KOPAVOGUR

WWW.CATALINA.IS

Ferdapjonustuhus

-

bjonustuauglysingar

Vondud hus sem henta
vel i ferdapjonustuna,
afhendast fullklarud.

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

Simi 550 5055

glvogur eh/f

Lattu okkur gera bilinn klaran i sumaraksturinn.

Hlaupabretti, adeins 99.000,-

Oflug greeja med 3 hp métor.

Max hradi 16 km/klst.

Breytilegur halli allt ad 15°.

Hatalarar, mp3, 12 prégrém. Hamarkspyngd

notanda 130 kg. Afgreitt alla daga.
Uppl. i sima 661-1902.
Bildshdfda 16, bakhus.

Bifreidaverkstae i
Audbrekka 17
200 Képavogi

Yfir 30 &ra reynsla i dllum almennum bilavidgerdum
0g smurpjonustu.

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

Geymsluskirar

/gestahus til solu

* prjar staerdir 7,5/9,5/14,9 fm.
« Veggjagrind ut 45x95 timbri.

= * Pappi og barustal & paki.
8  Rofar og tenglar IP44 rakaheldnir.

« Skurar sem pola vedur og vinda.

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

Snyrti & nuddstofan Smart

Kirkjulundi 19 « 210 Gardabae

Viftur e Blikkror @ Aukahlutir =2
& o o
ishusido &

S:566 6000 ® Smibjuvegur 4a, 200 Képavogur

Alltaf frabaer tilbod i gangi hja okkur!
Lo %4g.t Kikjid & facebook sidu okkar:

'“w‘f \j‘gacebook.com/snyrtil 0g nuddstofan smartw

et

Verid hjartanlega velkomgn.‘

Timapantanir i s. 789 3031 & 897 3035 « helgasig2@gmail.com
og & Facebook.com/snyrti og nuddstofan smart

Allafimmtudaga og laugardaga

arnarut@frettabladid.is gudruninga@frettabladid.is
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IDNADARHURDIR.
Ljosvirki bydur upp a sérhaefdar
lausnir i idnadarhurdum,
flekahurdum og hradopnandi
dukhurdum, snidid eftir pérfum
vidskiptavinar. Hafid samband a
ljosvirki@ljosvirki.is eda i sima 595
1500 fyrir upplysingar og verdtilbod

myranaut

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

Oskast keypt

STADGREIDUM OG LANUM
'UT A: GULL, DEMANTA,
VONDUBD UR OG MALVERK!

Hringar, halsmen, armboénd,
Rolex, Cartier, Patek Philippe o-fl.
Hringdu nuna og fadu tilbod pér

ad kostnadarlausu!

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

Upplysingar i sima 782 8800

Skolar &
Namskeio

T

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

Andrésson.
@ Barnaheill

Save the Children 4 fslandi

\VisSIr Pa ad..

I]nl er bannat ab Fry ;s

bor e el liar ot

Heimilio

L __)f(iﬂ_{" r')( f-}e:!fu T

VAGNSTYKKI + KERRUSTYKKI
+ SKIPTITASKA

Verd fra 99.900 kr. Barnid

Okkar - Hlidasmara 4 - 201 Kop.

barnidokkar.is

Huasna0i

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

Huasnadi 6skast

Oska eftir 2-3 herb ibud & rvk
svaedinu. Moguleiki a ad vinna/ laga
ibtd upp i leigu. Algjorri reglusemi
heitid og skilvisum greidslum.
Islenskur husasmidameistari. Uppl.
s:778-7866.

Geymsluhuasnadi

GEYMSLUR.IS

SiMI 555-3464

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

Atvinna

- TRAILER BILSTJORA
os

Silfri ehf dskar eftir vonum trailer
bilstjora

Uppl. gefur Gunnar i s. 894 9690

Yfirvélstjori oskast a Fridrik
Sigurdsson AR 17, vélarstaerd 682
kw afleysing i mai. Einnig vantar
haseta til afleysinga vanan netum i
nokkra daga eftir paska. Uppl i sima:
8920367 Hannes.

Atvinna oskast

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

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

Ganélh glugginn r,
nyi glugginn i
..%vo einfalt er pad

Nismidi 4 gluggum og hurdum,
ﬁsy;mt isen'lgjlngl%m og %ﬁha.ldl.

Hafthu samband og vid metum dstandid.

Smidjuvegur 12, raud gata - $.566 6630 - gluggagerdin@gluggagerdin.is

IDNADARHUSNZEDI

TIL LEIGU
Vagnhofoi 17

115-120 m?
med millilofti,
allt nyuppgert

s. 776 8484 - sigg

ahrund@gmail.com

plettac

distribution

Plettac vinnupallar
- Protekt fallvarnarbunadur
Lattu 6ryggi og lausnir rada ferdinni

VINNUPALLAR EHF

5.618 8418 « vinnupallarehf(@gmail.com

Pu finnur
draumastarfio a

GLZENY 0G
FERSK STORF
| HVERRI VIKU

job.is



