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Pao er misjafntihvernig
matarskapi madur er.
Stundum langar mann

i eitthvao heitt og gott
eins og bragomikla siapu
en i annan stao er pao
bara gott 1étt salat eda
asiskur kjaklingaréttur.

>4

Markaourinn er a
frettabladid.is

Markaourinn feerir pér
nyjustu vioskiptafréttirnar
og greinargo0a umfjollun
um vidskiptalifio.
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FRETTABLADID

Anton Magnusson hefur ekki fengid eina bl6dru og ekki fundio fyrir neinu veseni sidan hann byrjadi ad auka vi

Goodur vinur Esjunnar

Anton Magnusson er ad fara dsamt sjoé 68rum islendingum til Annecy i Frakk-
landi ad hlaupa fjallahlaup. Anton stefnir a 115 kildmetrana sem felur i sérum
7.000 metra hakkun, svipad og ad hlaupa upp rimlega 12 Esjur i r6d. =>2

9 sig alagid. FRETTABLADID/ANTON BRINK
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i0 @tlum ao fara atta Islend-
Vingar til Annecy i Frakk-

landi og sex @tla ad hlaupa
80-85 kilometra fjallahlaup og
vid erum tvd, svona mestu vit-
leysingarnir, sem féorum 115 kil6-
metra. [ 85 kilometra hlaupinu er
svokollud 5.000 metra hekkun en
115 kilémetra hlaupid er med um
7.000-7.500 metra haekkun. Pad
er eins ogao taka 11 til 12 Esjur
ir60,“ segir Anton Magnusson
utanvegahlaupari.

Islendingar kannast tralega vid
bainn Annecy fra pvi ao landslio
okkar i fétbolta hafoi par baeki-
stddvar a Evropumotinu ario
2016.

Hlaupid, sem kallast Maxi Race,
hefur ordio fjolmennara ar fra ari
ognd eru um niu pasund hlaupar-
ar fra 55 16ndum skraoir til leiks.
Keppteriellefu erfidleikastigum
oger 115 kilémetra hlaupio
skrad sem pao erfidasta. Francois
d’Haene fra Frakklandi og Jason
Schlarb fra Bandarikjunum
erusterstu néfnin i pessu
altra-hlaupi.

,Eg er ekkert ung-
lamb, ég er riflega 53
ara gamall og skrokk-
urinn parfao pola
mikio alag. Eg er a0
hlaupa um 100 plas
kilémetra i hverri
viku. I sidustu
viku hljép ég 100
kilémetra med svo-
kalladri 5.600 metra
haekkun.

Vid Esjan erum gooir
vinir - ég for niu sinnum
a hanaisioustu viku. beir
sem labba par reglulega
eru farnir ad heilsa mér,” segir
hann og hlar. ,Eg er biinn ad fara
ramlega 30 sinnum 4 Esjuna fra
aramotum.”

Til a0 fa fjolbreytnina i eefing-
arnar er Anton baodi i styrktar-
@fingum og hjélar tvisvar i viku.
Hann hefur skrifad pistla undir
fyrirségninni Eg og minir Hoka
en hann hleypur um stiga og
annao i skom fra Hoka.

,Egerbtiinn ad hlaupa Esjuna i
alls konar veori, snjo og slyddu og
drullu og nefndu pao. ba skiptir
6llu mali ad ég treysti solanum. A0
solinn poli bad sem éger ad bj6oa
honum og ég fljugi ekki a haus-

Elisabet Margeirsdottir hljop sitt
lengst hlaup i HOKA Speedgoat
skom i Gobieydimorkinni.
FRETTABLADID/STEFAN

, ’ Eger buinn ad
hlaupa Esjunaialls

konar veori, snjo og
slyddu og drullu, nefndu
pao. ba skiptir 6llu mali

ao ég treysti solanum.
Anton Magnusson

innifyrsta skrefi. Pad er pad sem

Hoka fzerir mér. I svona miklu

alagi pavil égad hnén a mér poli
pad, sérstaklega svona gamall kall
eins og ég, bao finnst mér staersti
munurinn. bad fer betur um mig {
Hoka en i 60rum skom sem ég hef
profad,” segir Anton en hann hefur
verio vidlodandi hlaup lengi. Var
bjalfari hja Haukum lengi og sa
um hlaupahépinn par 4 bae i mérg
ar.,Egheld ég sé bainn ad profa
allar tegundir og ég hef g60an
samanburod og pad er enginn vafi
iminum huga a ad Hoka erulang
lang lang bestir.

Pad sést lika a pvi ad utanvega-

hlauparar eru ad sekjaipessa
sko sem hafa pann eiginleika ad
pbott viokomandi stigi a stein pa
prystist steinninn ekki inn i ilina.
Peir hafa myktina en halda vel vio
fotinn. bao er pykkur en mjukur
soli og gridarlega stoougur. S6linn
er svo gridarlega grofur ad hann
tekur gripio fyrir mig.“

Anton profadi fyrst Hoka sko
fyrir tveimur arum og kolféll fyrir
peim eins og hann segir sjalfur
fra. ,Eg get sagt ad petta var half
skrytio a fyrstu efingunum og ég
var ekki alveg viss. Mér fannst ég
missa tenginguna vid mélina og
jaroveginn sem ég var ad hlaupa
aen pao tok 2-3 efingar ao lera
inn a pad. betta er eins og gott vin
—pao parfao leera inn a eiginleik-
ana. Um leid og pad var komio pa
var0 ekki aftur sndid og eru petta
yfirburoaskoér ad minum démi.”

Saga Hoka

Hoka var stofnad af tveimur
fronskum utanvegahlaupurum,
Nicolas Mermoud og Jean-Luc
Diard, arid 2009 med pad a0 mark-
midi ad gera betri sko handa sér.
bad proéadist yfir i ské sem voru
med bestu mdégulegu dempun og
varO um leio lykillinn ad nyrri
teekni sem sameinadi hamarks
dempun og lagmarks pyngd.

islenska lands-
lidid =fdii Ann-
ecy pegar lidio
undirbjo sig
fyrir EM 2016.
Fjallahringurinn
umlék aefinga-
véllinn.
FRETTABLADID/
VILHELM

Eidur Smari og
Ragnar Sigurds-
son undirbiaa
sig fyrir &fingu i
Annecy.
FRETTABLADID/
VILHELM

Nu gerir HOKA fjdlbreytta linu
afhlaupaskom fyrir gotu- og utan-
vegahlaup.

Fjolmargir Islendingar nota
Hoka og ma nefna ad Elisabet
Margeirsdottir hljop sitt lengsta
hlaup i Hoka Speedgoat ském i
Gobieydimoérkinni. Porbergur
Ingi Jonsson, margfaldur Islands-
meistari i utanvegahlaupum,
hleypur a Hoka skom.

Nafnio Hoka kemur ar mali
Maoria og pyoir ,svifou yfir
joroina“.

Nua byour Hoka nyja linu i fjall-
gonguskom sem eru meod sému
teekni og eru vatnsheldir meo
Event-filmu og Vibram-sola og
vega adeins innan vio 500 gromm.
Pao pydir meiri vellidan og minni
preytu gongufolks.

HOKA faest i eftirtéldum versl-
unum: Flexor, Sportis, Sportveri
og Utilifi.
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Aldrei

Er harlos eda of
bunnt harad
plaga pig? Hair
Volume inni-
heldur jurtir og
baetiefni sem eru
mikilvaeg fyrir
harid og geta
gert pad liflegra
og fallegra.

ar pynnist meo aldrinum,
H hja badum kynjum og po

svo a0 skallamyndun sé
algengari hja kérlum, getur hun
einnig ordid hja konum og pad
er fjoldi folks sem bjaist at af
harlosi og punnu og liflausu hari.
beattir sem geta valdio harlosi
skv. visindavef Haskola
Islands eru:

® Erfdir ogaldur

® Hormonabreytingar

® Alvarlegir sjukdémar

e Tilfinningaleg og
likamleg streita

® Slemir dvanar eins og
hartog

® Bruni

® Geislamedferd (krabba-
mein)

e | yfjamedferd

® Tinea capitis (sveppa-
syking)

® Slaam dagleg med-
ferd & harinu vid litun,
purrkun, umhirdu og
fleira

Aldrei haft
jafn pykkt har

Edda Dungal hefur tekio
inn Hair Volume i nokk-
urn tima eftir a0 han
missti allt har i lyfjameo-
fero:

haft jafn

MEW RORDIC

Hair Volume™

. ,begar égvar i krabba-
Hair growth and volume S

meinsmeoferd missti ég allt
har, badi 4 h6foi, augnhar
og augabrunir. begar lyfja-
gjofinni lauk byrjaoi ég ao
taka Hair Volume fra New
Nordic en pao tok u.p.b. 4-6
vikur a0 sja harid byrja ao
vaxa aftur.

Eg hefaldrei haft jafn
16ng augnhar, pykkar auga-
brunir og pykkt har eins og
nana og pao hvarflar ekki
ad mér ad hatta ad taka
pettainn.

Apple, millet, harsetail
amino acids, biotin, zinc and copper
Food supplement

AANUFACTURED IN SWEDEN

WITH APPLE EXTRACT
Helps prevent premature grey hairs
Just 1 tablet 1)

’ , Hefaldrei haft jafn

16ng augnhar,
pykkar augabrunir og
pykkt har eins og ég hef
nuna.

Edda Dungal

vkkt har

Edda Dungal missti harid i krabbameinsmedferd. Hair Volume hjalpadi henni pegar hario for ad vaxa aftur.

Liflegra og fallegra har
Hair Volume batiefnid getur
hjalpad til vio ad vidhalda pykkt
harsins og harvexti en pad inni-
heldur jurtapykkni ar eplum sem
errikt af Proxyanidin B2 og hirsi
sem er baoi rikt af steinefnum og
B-vitaminum.

Biotin og sink studla ad viohaldi
eolilegs hars og kopar stuolar ad
vidhaldi hio- og harlitar.

S6lustadir: apotek, heilsuhts og
heilsuhillur verslana

Faerri salernisferdir og betri naetursvefn

Brizo™ er fedu-
botarefni sem

er sérhannad
fyrir karlmenn
sem pjast af ein-
kennum good-
kynja staekkunar
a blédruhalskirtli
og getur pad veitt
skjota lausn gegn
Opaegilegum
einkennum vid
pvaglat.

horménamagnio i likam-

anum sem getur valdio pviao
bléoruhalskirtillinn staekkar litil-
lega og fer ad valda vandamalum
vid bvaglat. bad getur verio:

p egar karlmenn eldast breytist

Skuali hefur mikla tra a nattarulegum lausnum. FRETTABLADID/STEFAN

o |itil eda slopp pvagbuna

o Tid pvaglat

® Nzturpvaglat

® Skyndileg pvaglataporf

e Erfitt ad hefja pvaglat

® bvagleki eda erfitt ad stodva
pvaglat

® porf fyrir pvaglat skommu
eftir sidasta pvaglat

® Svidi eda sarsauki vid pvaglat

Brizo breytti allri lidan

Skuli Sigurdsson ber Brizo vel
sdguna en hann segir jafnframt
a0 hann hafi mikla tra a nattaru-
legum lausnum sem i mérgum
tilfellum geti hjalpad og pa an
aukaverkana:

,,Eg var farinn ad finna fyrir pvi
a0 purfa oft ao kasta af mér pvagi
ognaoi ekki ad tema blddruna i
hvert sinn. Eg vildi fordast ad nota
lyfogleist betur a a0 profa eitt-
hvad 6hefdbundio og natturulegt.
Meér baudst ad profa Brizo og fann
fljott ad mér leid betur. Ahrifin eru
minni prystingur 4 bléoruna og
pvagrasina. Eg er mjog anagour
meo arangurinn og pad, hvernig
mér liour af notkun pess.“

Aukin vellidan
Brizo er framleitt & einstakan hatt

Skuli Sigurdsson.

par sem virka efnid SC012 er unnid
ar gerjudu soja en pad viroist geta
dregid verulega tur peim einkenn-
um sem adur voru til ama. Taka
skal inn 1 hylki kvélds og morgna.

Solustadir: apotek, heilsuhus og
heilsuhillur verslana.



4 KYNNINGARBLAD FOLK

FRETTABLADID

30. APRIL 2019 PRIDJUDAGUR

Alls konar gott i matinn

Pad er misjafnt i hvernig matarskapi madur er. Stundum langar manni eitthvad heitt og gott eins
og bragdmikla supu eniannan stad er pad bara gott létt salat eda asiskur kjuklingaréttur.

Elin
Albertsdottir
elin@frettabladid.is

amkvaemt dagatalinuer
Skomié sumar. Hins vegar

erum vio ekkertao kafna ar
hita hér a landi svo pad er upp-
lagt a0 bua til gullasstpu. Han
er bragdgoo og er frabeer i nestis-
pakkann daginn eftir. Hér er ein-
fold uppskrift sem er miouo vid
fjora.

Gullassupa

600 g beinlaust nautakjét
4 storar kart6flur

2 laukar

2 stor hvitlauksrif

1 bladlaukur

1 raud paprika

2 msk. olia eda smjor
3 msk. tomatmauk

1 litri nautasod

2 tsk. paprikuduft

1 tsk. salt

Pipar

Rjomi

Skerio kjotio i bita asamt kart-
6flum, lauk og papriku. Steikio
kjotio, lauk og hvitlauk i smjori
eda oliu. Betid tomatmauki saman
vid og pvi nast kartéflum, papriku
og loks krafti. Latio suduna koma
upp og sidan a stpan ad mallai20
minutur. Pa er blaolaukur settur
saman vio og bragdbzett med
kryddi, salti og pipar. Latid malla
sma afram en batio pa rjomanum
saman vio. SmakKkio stipuna til og
bragobatid eftir smekk. I gallas-
sipu ma setja fleiri tegundir af
graenmeti, til demis gulretur og
gulrofur eftir pvi sem hver vill.
Morgum finnst sipan betri pegar
han er hituo upp daginn eftir par
sem han hefur pa brotid sig.

Kjuklingur Kung Pao

betta er vinsall og klassiskur
kinverskur réttur. Margir hafa
smakkao pennan rétt a kin-
verskum veitingahdsum. Er ekki
skemmtilegt a0 profa ad gera hann
sjalfur? Uppskriftin midast vio
fjora.

700 g kjuklingabringur
1 eggjahvita

Einn vinsalasti kinverski kjuklingarétturinn.

»

Gullassupa er alltaf g6d, sama hvort pad er sumar eda vetur.

1 msk. maizenamjol

2 tsk. hrisgrjonaedik eda sérri

Sosa
1 tsk. chili-pipar

1 msk. ljés sojasdsa

Smavegis maladur hvitur pipar

1 msk. pudursykur eda fljétandi
hunang

Smavegis salt (parf ad smakka til)

1 msk. sojaséa

8 korn purrkadur chili-pipar

2 msk. ostrusésa

1 msk. ferskt engifer, fint rifio

2 msk. hoisin-sésa

4 hvitlauksrif, smatt s6xud

2 tsk. balsamedik

1 bunt vorlaukur

1 msk. sesamolia

80 g kasjuhnetur

Hrisgrjon

Skerio kjotio i jafna bita, um pad bil
1,5x 1,5 cm. beytio saman eggja-

Salat med hraskinku og melénu.

hvitu, maizena, hrisgrjénavin, soja,
salt og pipar. Latid kjotio i mar-
ineringuna og geymio i a0 minnsta
kosti halfa klukkustund. Skerio
purrkaoa chili-piparinn nidur og
fjarleegio sem mest af frejunum
nema ef pio viljio hafa réttinn
sterkan. Hreinsid vorlaukinn og
skerio ljosa hlutann i sneidar.
Hreerid saman 61l innihaldsefni i
sosunni i skal fyrir utan sesamoliu.
Hitid oliu a pénnu eda wok og

steikio kjuklingabitana. Steikio
par til peir eru fulleldaodir. Takid
pa af pénnunni og hreinsio hana.
Hitio oliu aftur 4 pdnnunni og
steikio chili, engifer, hvitlauk og
hluta af vorlauknum. Steikio a
haum hita og hreerio stéougt a
meoan i um pao bil tveer minatur.
Pa er kjaklingurinn settur aftur

a pénnuna og steikio allt saman i
smastund. Hellid sésunni yfir og
hreerio afram par til allt er bakio
me0 henni. Batio pa vid smavegis
vorlauk, hnetum og sesamoliu.
Hristio pdnnuna adeins a0ur en
setter a diska.

Skinku- og melénusalat

Efpiglangar i eitthvao virkilega létt
og gottimatinn pa er melénu- og
hraskinkusalat érugglega g66 hug-
mynd. Haegt er a0 utfera salatio a
ymsan hatt og beeta vio pad ef mann
langar. En hér er einf61d hugmynd.

400 g hraskinka

1 kantalépumeléna
Blandad salat

Hnetur ad eigin vali
Olia

Balsamsirép

Salt

Pipar

Parmesanostur, rifinn

Skolio blandao salat, gott ad pao sé
klettasalat meo par sem pad gefur
akvedio piparbrago. Setjio a fal-
legan disk asamt mel6nubitum og
hraskinkusneidum. Straio hnetum
yfir, til deemis ristudum pekan-
hnetum. bar eruristadar a heitri
ponnu og fljétandi hunangi hellt
yfir. beer fa i sig 6trulega gott bragd
vi0 pessa medhondlun. betta er
fljotlegt og gaetid a0 pviad brenna
ekki hneturnar.

Dreifio g60ri jomarfraaroliu yfir
salatio, sidan balsamsiropi og loks
er parmesanostur rifinn yfir allt
saman. Saltad og pipraod.

betta er mjog ljuffengt salat sem
passar vel med goou, nybokuou
braudi. Sidan ma alltafbaeta utibpad
eftir pvi sem folk vill. Geitaostur
eda brie-ostur henta vel meo pessu
salati og somuleidis er gott ad setja
jardarber eda granateplafree yfir.
Allt eftir pvi hvad hver vill gera
mikio tr salatinu sem er bordad
sem adalréttur og hentar mjog vel
asumrin.

PAB ER HJOLRIKT

GAP-SiMI: 520-0200 - FAXAFEN 7108 REYKJAVIK

OPNUNARTIMAR: MAN-FOS:10-18 / LAU: 11-15

WWW.GAPIS




@YRKMBANDAMG ISLANDS

bRAUTAGANGA
ORYRKJA 1. MAI

Steerstur hluti oryrkja hefur verid
og er a vinnumarkadi!
Ekkert réttlaetir pad ad ororkulifeyrir
se tugum pusunda krona laegri
en lagmarkslaun

Meeting vid Hlemm kl. 13.00 - Gangan fer af stad kl. 13.30
Rzedumenn a Ingolfstorgi kl. 14.10:
Sélveig Anna Jénsdattir, formadur Eflingar buridur Harpa Sigurdardattir, formadur OBI
0g Sonja borbergsdottir, formadur BSRB

KOMDU MED - VIB KREFJUMST RETTLATIS!
PRI 3 o B, SKILID
“11| SKERPING-
& | oeriesenma | UNUM
. og sz'rkir-um vinnu - B A P
| :-u smkie um sdeaia hja rikinu, l:u. ftt fatlad :nrn. HETT ILA
(v | | Ferduatar | SRCOEES SPIL/
s MEB FOLK
[ st
' pad ﬁ‘rétt a.




Smaauglysingar

5505055

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

Bilar &
Farartzaeki

hilfang.is

S.5672000

i,

E-TRON GOTT VERD!
Audi A3 Sportback E-tron (Plugin-
in) 03/2016 ek 26 p.km vel buin
(Ledur) sum/vet dekk ofl ! Gott verd
3.290 pus !

SUZUKI

ﬁ
SUZUMAR gimmibatar. Uppblasnir
sléngubatar med algolfi og mikla

burdargetu. Til i steerdum fra 2,9m -
4,2m. Verd fra 255.000.- kr.

%

SUZUKI : »
Skeifunni 17, 108 Reylkjavik GOTT VERD !
Simi: 568 5100 Renault Master 19/2015 ek 109
: c p.km Vinnuflokkabill /7 manna /
suzuklsg:zrltl%sil;zukl.ls Pallur 3.30 metrar. Verd 2.790 bus

+VSK !

hilfang.is

S.5672000

VW Caddy Diesel 05/2014 ek 88
p.km Gott verd! 1190 pus + VSK !I!

Bilasalan Bilfang
Malarhofda 2, 110 Rvk.
Simi: 567 2000
Seljum i dag!
www.bilfang.is

@ Barnaheill
. Saeche hiden' Kans

ViSSP 0

ha AR
tf-- er Dannat &) 7y opoms

h Or iwpn Gl }.mr h{;:tl’

©) xr6KUR

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 - 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

grunnflotur 800 m?2.

hjolreidastigum.

skipulag@gardabaer.is fyrir 9. mai 2019.

legum haetti.

Arinbjérn Vilhjalmsson
skipulagsstjori

WS ArPABAR
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GARDATORGI 7  SIMI 525 8500 « GARDABAER.IS

SKIPULAGSAZATLANIR

| GARDAB/Z | FORKYNNINGU.
KYNNINGARFUNDUR.

Skipulagsnefnd Gardabajar auglysir hér med forkynningu a eftirfarandi adalskipulags-
breytingu i samraemi vid 2. mgr. 30. greinar skipulagslaga nr. 123/2010 og eftirfarandi
deiliskipulasazetlunum i samrami vié 3. mgr. 40. gr. somu laga.

Hraunsholtsleekur - £gisgrund. Tillaga ad breytingu Adalskipulags Gardabajar 2016 - 2030.
Tillagan gerir rad fyrir ad landnytingarreitur 2.09 Op breytist Ur opnu svaedi i svaedi fyrir
samfélagspjonustu. Tillagan er aform um byggingu hlsnaedis fyrir Alpjodaskdlann.

Hraunsholtslaekur - Z£gisgrund. Tillaga ad breytingu deiliskipulags Asa - og Grunda.

Tillagan gerir rad fyrir 166 og byggingarreit fyrir byggingu Alpjédaskélans. Tillagan er aform
um byggingu husnaedis fyrir Alpjédaskolann. Hdmarksbyggingarmagn er 1.600 m? en

Galgahraun og Gardahraun nedra. Tillaga ad deiliskipulagi fridlands og félkva,ngs.
Tillagan neer til fridads sveedis i Galgahrauni og Gardahrauni nordan og austan Alftanes-
vegar ad Hraunholtsbraut. Gert verdur rao fyrir gongu- og hjoélreidastigum.

Gardahraun efra. Tillaga ad deiliskipulagi folkvangs.

Tillagan neer til fridads svaedis i Gardahrauni milli ibGdarbyggodar & Flotum og athafnasvaedis
i Molduhrauni, fra Beejargardi ad Reykjanesbraut. Gert verdur rad fyrir gongu- og

Molduhraun. Tillaga ad endurskodudu deiliskipulagi athafnasvaedis.
Tillagan gerir m.a. rad fyrir haekkun nytingarhlutfalls og nyrri athafnal6d vid Gardahraun.
Tilldgurnar eru adgengilegar & heimasidu Gardabaejar www.gardabaer.is og i pjonustuveri.

Almennur kynningarfundur vegna ofangreindra tillagna verdur haldinn i Flataskoéla
manudaginn 6. mai og hefst hann klukkan 17:00.

Abendingum vegna tillagnanna skal skila i pjénustuver eda senda paer med télvupdsti &

Ad lokinni forkynningu verdur unnid Ur dbendingum en peim verdur ekki svarad med form-

i kjolfar arvinnslu verdur tillogum visad til endanlegrar auglysingar. P4 verdur gefinn kostur
a ad senda inn athugasemdir og peim verdur svarad med formlegum haetti.

Toyota Auris

Nyskradur 5/2012, ekinn 105 pus.km.,
bensin, beinskiptur.

Verd
kr. 990.000

Asett kr. 3.440.000
Tilbod
kr. 2.990.000

Afborgun kr. 38.881 3 manudi

Honda Jazz Dynamic

Nyskradur 1/2019, ekinn 1 pds.km.,
bensin, sjalfskiptur.

Honda Civic Tourer

Nyskradur 8/2016, ekinn 35 pus.km.,
bensin, sjalfskiptur.

Verd
kr. 2.590.000

Honda Civic ES

Nyskradur 4/2005, ekinn 166 pUs.km.,
bensin, sjalfskiptur.

Verd
kr. 390.000

Allt a3 100% fjarmégnun i bodi

Asett kr. 4.220.000
Tilbod
kr. 3.890.000
Afborgun kr. 50.536 a manudi

Honda Civic Sport Plus

Nyskradur 7/2018, ekinn 1 pUs.km., bensin,
sjlfskiptur. Syningarbill frd umbodinu.

BERNHARD
NOTADIR BILAR

Bilakjarnanum e Eirh6fda 11 ¢ Simi 551 7171 ¢ notadir.bernhard.is
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Léttir Kraftmiklir
Fyrirferdalitlir  Sparneytnir
Hljodlatir 3,5-250 hii

Midhraun 13 = 210 Gardabzr

Simi: 555 6444 - www.maras.is

bjonusta

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

Garoyrkja

Tek ad mér trjaklippingar og
gardvinnu. Uppl.is. 616 1569.

Bokhald

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

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

Spadomar

Tarot-lestur og Kristalluila

med leidsiign ad handan

wse D02 8211 o

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

RAFLAGNIR OG
DYRASIMAKERFI S. 896 6025

Tilbod dyrasimakerfi,
mynddyrasimar, téfluskipti.
Loggildur rafverktaki. rafneisti@
simnet.is

Huasavidhald

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

Komid og reynsluakid

.'Bﬁnaéur bila @ mynd getur verid:frabrugdin sélubilum.

586 1414

FLISALAGNIR - MURVERK
-FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK

Asamt &llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og geedum.

Timavinna eda tilbod.
Strctor byggingapjonusta ehf.

S. 893 6994

—Xa_
LOFTSTOKKAHREINSUNIN
» FYRIRTZEKI

» FJOLBYLISHUS

+ SKIP

» VEITINGASTADIR

Pt e

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

1§

_ SR
FYRIR
ADSTOD

INNANLANDS

gjofsemgefur.is
907 2002

Q'H'élparstarf
\ar) klirkjunnar

Keypt
& Selt

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,
VONDUD UR OG MALVERK!
Hringar, halsmen, armbénd,
Rolex, Cartier, Patek Philippe o.fl.
Hringdu nuna og fadu tilbod pér
ad kostnadarlausul!

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

Upplysingar i sima 782 8800

Huasna0i

Geymsluhasn®di

WWW.GEYMSLAEITT.IS
Sérgeymslur a8 mjég godum
verdum. Fra 2-17 m2. S: 564-6500

Nglegir Toyota

LAND CRUISE

Argerd 2018
Tékum bila Wﬂ'lﬂ gmsum litum

GEYMSLUR.IS

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

TIL LEIGU NVLEGT 165-570
FM ATVINNUHUSNZADI 1116
REYKJAVIK VERD FRA KR
990 FM
165 og 285 fm bil med alltad 9 m
lofthaed, storar innkeyrsludyr, g6d
malbikud 169, og greid adkoma.

Nanari upplysingar veitir
Sverriris. 661 7000

Atvinna

- TRAILER BiLSTJORA
OSKAST -

Silfri ehf dskar eftir vonum trailer
bilstjora

Uppl. gefur Gunnar is. 894 9690

Atvinna dskast

STARFSMENN

til fjdlbreyttra
starfa um lengri
eda skemmri tima

PROVENTUS

Starfsmaonnapjénusta

aal 3000

proventus@proventus.is

Armiila 15, 108 Reykjavik
WwwWw.prov entus.is

Barnabheill

Save the Children 4 fslandi

b LREE
WETRR G5
L‘J."fr o Wita JeKnic

: : J'L}E .h‘“
2 }_.--.n-{,‘h Fioni ot w.

Abendingahnappinn ma finna a
www.barnaheill.is

TILRTRA SHBEGAND
EBA BLEGLEGT EFNI
A NETINU

Allt ad 90% lanamaoguleikar

VERD FRA:

—

(N

71.490

PUSUND stqr.

Erum einnig med 33” breytta
VERD FRA:

-Bakkmyndavél
-Leidsogukerfi
-Hiti i seetum
-Hradastillir

-Samlitir speglar og hurdahUnar

...0g margt fleira.

*Eknir & bilinu 40-55 busund km.

201 7- Fyrirmyndarfyrirtaeki
201 8 irekstri

Vioskiptabladio Zdkeldan

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

Kletthalsi 2 - 110 Reykjavik

kaffi 8 kénnunni
opid man-foés 10-18
lau 12-15

STORA BIiLASALAN

...a verdi Fyrir pig!
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VIDIMELUR 53, 107 REYKJAVIK

SimI 588 9090

Priggja herbergja ibdd med bilskdr og geymslulofti i risi samtals 91,6 fm.
Vinseell stadur vid midbee Reykjavikur. Eigninni fylgir sérafnotaréttur af
bilasteedi og innkeyrslu fyrir framan bilskarinn. V. 43,9m

Opid his pridjudaginn 30. april milli kl. 17:00 og 17:30

Nanari uppl. Hilmar Por Hafsteinsson s. 824 9098, hilmar@eignamidlun.is

:1_\ Skipulagsstofnun

Mat & umhverfisahrifum
Akvérdun um matsskyldu

Skipulagsstofnun hefur tekid akvoérdun um ad framkvaemdin
Uppbygging a skidasvaedinu i Blafjollum,
Képavogsbae
skuli ekki had mati & umhverfisahrifum samkvaemt I6gum nr. 106 /2000.
Akvordunin liggur frammi hja Skipulagsstofnun, Borgartuni 7b, Reykja-

vik og & vef stofnunarinnar www.skipulag.is. Akvérdunina ma keera til
urskurdarnefndar umhverfis- og audlindamala til 31. mai 2019.

:1_\ Skipulaosstofnun

Mat a umhverfisahrifum
Alit Skipulagsstofnunar

Halendismidst6d Kerlingarfjollum,
Hrunamannahreppi

Skipulagsstofnun hefur gefid alit sitt um mat & umhverfisahrifum

samkveemt légum nr.  106/2000. Alitid liggur frammi  hja

Skipulagsstofnun, Borgartini 7b, Reykjavik. Alitid og matsskyrsiu
Fannborgar ehf. er einnig ad finna a vef stofnunarinnar www.skipulag.is.

AUGLYSING UM SKIPULAGSMAL

Blaskogabyggod, Grimsnes-og Grafningshreppi, Hrunamannahreppi,
Skeida-og Gnupverjahreppi, Fléahreppi og Asahreppi

Adalskipulagsmal
Samkvaemt 2. mgr. 30. gr. skipulagslaga nr. 123/2010 er hér kynnt tillaga a0 eftirfarandi adalskipulagsbreytingu:

1. Breyting a adalskipulagi Asahrepps 2010-2022 Jardstrengslogn i Asahreppi.

Kynnt er tillaga vegna breytingar a adalskipulagi Asahrepps 2010-2022, sem felur i sér ad sett er inn allt ad 3 ha idnadarsvaedi fyrir
tengivirki i landi Leekjartins asamt tengingu vio Sudurlandsveg. Einnig er Selfosslina 2 felld it og gert rad fyrir jardstreng i hennar
stad. Lagnaleid innan Asahrepps er um 10 km I6ng.

2. Breyting a adalskipulagi Blaskogabyggdar 2015-2027. Laugargerdi Inr 167146
Kynnter tillaga og greinargerd fyrir Laugargerdi i Laugarasi par sem fyrirhugao er ad breyta notkun gardyrkju l6dar pannig ad
heimilt verdi ad vera med verslun- og veitingarrekstur auk gardyrkju.

3. Breyting a adalskipulagi Floahrepps 2017-2029, Bitra, pjonustumidstod.
Kynnt er tillaga ad breytingu a adalskipulagi Floahrepps 2017-2029. Breytingartillagan gerir rad fyrir ad byggingarmagn a l6dinni
fyrir verslunar- og pjonustureit Bitru (VP8) verdi aukid ar 5.000 m2 i 8.500 m2 og gististarfsemi verdi heimilud a 16dinni.

4. Breyting a adalskipulagi Asahrepps 2010-2022, Midmundarholt 1-6.

Kynnt er tillaga ad breytingu 4 adalskipulagi Asahrepps 2010-2022.

Tillagan gerir rad fyrir breyttri landnotkun i Midmundarholti, ar i3 sem er ibidarbyggd, i verslunar- og pjonustusvaedi, par sem gert
er rad fyrir gistingu i rekstrarflokki I1.

Samkveemt 2. mgr. 36. gr. skipulagslaga nr. 123/2010 er hér auglyst nidurstada sveitarstjérnar Fléahrepps vegna eftirfarandi adal-
skipulagsbreytingar:

5. Breyting & adalskipulagi Floahrepps 2017-2029. Mosato6 1 L226312. Breytt landnotkun.

Breytingin felur i sér breytta landnotkun I66arinnar Mosatd 1L226312, (r landi Hnauss 2, i Fléahreppi. Breytingin felur i sér ad
landnotkun [60arinnar er breytt ar fristundabyggd i ibtidarbyggd. Sveitarstjorn Floahrepps bdokadi & fundi sinum 3.4.2019 ad hin
telji ekki porf & grenndarkynningu og hefur breytingin engin umhverfisleg ahrif sem geta talist veruleg.

Deiliskipulagsmal
Samkvaemt 3. mgr. 40. gr. skipulagslaga nr. 123/2010 er hér kynnt skipulags- og matslysing fyrir eftirfarandi deiliskipulagsverkefni:

6. Lysing deiliskipulags fyrir Kjarnholt Ferdapjonustu, fristundabyggd og ibidarhiis.

Kynnt er skipulags- og matslysing vegna nys deiliskipulags fyrir fyrir fristundabygg0 auk gisti- og ferdapjonustu. Um er ad reeda 20
ha sveedi 4 jordinni Kjarnholt i Blaskdgabyggo. Gert er rad fyrir tveimur [66um undir pjénustu og gistihds, einni 160 undir ibGdarhs,
11 160um undir fristundabyggd og 14 [66um undir smahysi.

Samkvaemt 1. mgr. 41. gr. skipulagslaga nr. 123/2010 er hér auglyst tillaga ad eftirfarandi deiliskipulagsaaetlunum:

7. Deiliskipulag fyrir Graenhéla 168 1. i Fléahreppi. ibadarhiis, skemma og gistihiis.
Auglyst er tillaga ad deiliskipulagi sem neer til 9,8 ha spildu (Inr. 218185) ar landi Greenhdla i Floahreppi par sem fyrirhugad er ad
byggja ibadarhis, skemmu og allt a0 prju litil gistihas. Gert er rad fyrir ad stofnad verdi loghyli & spildunni.

8. Breyting a gildandi deiliskipulagi. Hakid Pingvellir Adkoma ad pjédgardi. Steekkun bilasteeda

Gert er rad fyrir ad breytingar fra gildandi deiliskipulagi verdi eftirfarandi: Staekkun bilasteeda og breyting & fyrirkomulagi peirra.
L60 og byggingarreitur starfsmannahuss (160 C) steekka til austurs til ad skapa svigram fyrir minni hattar vidbyggingu vio starfs-
mannahusid. Gert er rad fyrir 160 og byggingarreit fyrir litla spennistdd austan vid niverandi starfsmannahts (160 C). Gert er rad
fyrir [60um og byggingarreitum fyrir tveer nyjar salernishyggingar vio bilastaedin utan hlids.

Ofangreindar skipulagstilldgur liggja frammi til kynningar & skrifstofu skipulagsfulltrGa, Dalbraut 12, Laugarvatni & skrifstofutima
fra 9-16. Ad auki er heegt ad nalgast nanari lysingu a tillégunum og tilldgurnar sjalfar a vefslodinni http://www.utu.is.
Skipulagstilldgur nr. 1-6 eru i kynningu fra 30. april til 21. mai 2019 en tillégur nr. 7-8 eru i auglysingu fré 30. april til 13. jani 2019.
Athugasemdir og abendingar vid tilldgum nr. 1-6 purfa ad berast skipulagsfulltria i sidasta lagi 21. mai 2019 en 13. jini. 2019 fyrir
tillogur nr. 7-8. Athugasemdir og dbendingar skulu vera skriflegar.

Rinar Guémundsson
Skipulagsfulltrii
runar@utu.is

Vio radum

Stjornendaleit

Reynsla og gott tengslanet sérfreedinga
Radum skilar arangri pegar finna parf sedstu
stjornendur eda folk i stjornir fyrirtaekja.

Radningar millistiérnenda og sérfraedinga

Godur gagnagrunnur, gott tengslanet og ara-
I6ng reynsla & radningarmarkadi eykur likurnar
a pvi ad finna haefasta einstaklinginn i starfid.

Almennar radningar a markadi

Oflun umsaekjenda i almenn stérf er ein helsta
askorun fyrirteekja i dag. Pekking & markadnum
er pvi mikilveeg og par skiptir reynslan miklu
mali. Med leit i gagnagrunni eda auglysingu i
videigandi midlum adstodar Radum fyrirtaeki
vid ad finna haefasta einstaklinginn i starfid.

Sveigjanleg nalgun

Sérstada Radum liggur i sveigjanlegri nalgun

a radningarverkefnid. Fyrir utan ad sja um allt
radningarferlid komum vid til méts vid parfir
fyrirtaekja med pvi ad sja um hluta pess ef porf
krefur, t.d. bakgrunnskannanir, heefnismat eda
starfstengdar efingar.

Matstaeki

Radum notast vid nyjustu adferdir vid ad meta
heefni og persénuleikapaetti sem geta skipt
skopum i rddningum. Radum er i samstarfi vid
bandariska mannaudslausnafyrirteekid CEB sem
er i fararbroddi i persénuleikapréfum og 66rum
matsteekjum sem eru sérstaklega hénnud til ad
greina sérst6du og haefileika einstaklinga adur
en radning fer fram.

Pannig er heegt ad finna heefasta einstaklinginn
med talsverdri ndkveemni. Persénuleikamatid
OPQ32 og DSI (Dependability & Safety Index)
skimunarprofid hafa t.d. verid st63lud og
stadfeerd ad islenskum markadi.

Radgjof vid starfslok

Vidskilnadur fyrirtaekis vid starfsmann skiptir
h6fudmali pegar fyrirteekid & frumkveedid ad
starfslokum. R&dum bydur upp a vidtal vid
radgjafa sem felur m.a. i sér upplysingar um
atvinnumarkadinn, rdadgjof vardandi starfs-
ferilskra og kynningarbréf og hagnyt atridi
vardandi starfsleit og atvinnuvidtol.

\



