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Edda Borg vonast til

aod sja sina gémlu og
nyjunemendur a 30 ara
afmeelistonleikum Ton-
skola Eddu Borg i dag.
Hun er nybiin ad gefa

ut dasamlega djassplotu
og fann sinn ektamann
pegar hiin var unglingur.
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Blephaclean hreinsar varlega vidkvaemt augnsvadi og er ba0di rakagefandi og mykjandi. FRETTABLADID/EYPOR

Frabaer lausn vio
frjokornaofnaami

Blephaclean er gbd lausn fyrir félk sem glimir vid purr augu, hvarmabélgu
og frjokornaofnami. Blephaclean er kliniskt vidurkennd vara sem virkar vel
og léttir folki lifid. Blephaclean blautpurrkur til ad hreinsa augnsvaedid. =2
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Framhald af forsidu >

daugnlok, branir augnlok-
anna og a augnharin. Dagleg

priferu pvi mikilvaeg til ad halda
frjokornum, 6gnum og 60rum
ofna@misvokum fra svaedinu i
kringum augun og til ad draga
pannig ar ofnemissjakdomum.

Hvarmabélga er liklega einn
algengasti augnsjukdémur a
Islandi. Hann er talinn vera vegna
ofnaemis fyrir bakterium sem
vid erum 61l meo & hvérmunum.
Ofnamid veldur bolgu i hvérmum,
med roda og prota sem truflar oft
starfsemi fitukirtla. Fitukirtlarnir
bua til fitubrak ofan & tarunum
svo pau haldist og smyrji negjan-
lega, annars gufa tarin hratt upp
ogrenna nidur kinnarnar. bvi eru
purr augu oft fylgifiskur hvarma-
bolgu.

Frj 6kornin festast audveldlega

Helstu einkenni

hvarmabdlgu

® Svioi

® Oskyrsjon

® Adskotahlutartilfinning,
pirringur

©® Smakladi

® Rodii hvérmum ogaugum

® Opaegindiiaugum eftir tdlvu-
vinnu, lestur eda vid dhorfa
sjonvarp

® Bjugur a hvérmum

Ofter erfitt a0 greina a milli
einkenna hvarmabélgu og pburra
augna. burr augu og hvarmabélga
koma oft fram saman og parf pvi
oft ad meohdndla hvort tveggja.
Daglegt hreinleeti a augum er afar
mikilvaegtibland vio heita bakstra
fyrir arangursrika meofero a mis-
munandi augnvandamalum eins
og hvarmabé6lgu, purrum augum,
slimi vegna ofnamis o.fl.

Purr augu

burr augu eru algengt vandamal
en pa hefur ordio truflun a fram-
leidslu tara svo augun framleida
ekki naegilega mikiod af peim eda
tarin eru ekki naegilega vel sett
saman og pau gufa upp of fljott.

Helstu einkenni purra augna

® Tarafledi

® Oskyrsjon

@ Adskotahlutartilfinning,
pirringur

® Smakladi

® Opagindiiaugum eftir tdlvu-

Blephagel

lephagel er dauo-
Bhreinsai‘) keelandi

vatnskennt gel til
daglegrar hreinsunar a
vidkvemum, purrum eda
klistruoum augnlokum og
augnharum. Pad vinnur
vel 4 hvarmabdlgu og
frjokornaofnaemi. bao er
ofna@misprofad af baedi
augnleknum og huosjuk-
démalaknum. Blephagel
er einnig rakagefandi
og mykjandi fyrir augn-
lokin an pess ad hafa ahrif
anattarulegt pH-gildi
haodarinnar. Pad er an
rotvarnarefna, ilmefna og
alkohols og er hvorki feitt
né klistrad.

Melt er meo pvi ad nota

Blephagel baeoi kvolds og
morgna eda eins oft og

Blephagel

Blephage!
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porfera. Gelinu er nuddao varlega a lokao augnlokio og augnhararaetur
meo hringhreyfingum. Pannig leysist upp slim og agnir sem sidan eru
purrkadar af meo hreinni grisju en ekki skolaoar af. Blephagel er préao og
unnid i samvinnu hadlaekna og augnlaekna.

)) Blephagel og
Blephaclean eru

hagzeoda vorur fyrir pa
sem glima vio hvarma-
bolgu, purr augu eda
frjokornaofnzemi.

vinnu, lestur eda vid ahorfa
sjonvarp
® Rodiiaugum

Aldur hefur ahrifa augnpurrk,
hann er algengari tengdur ymsum
gigtar- og sjalfsofnaemissjuk-
démum, hja f61ki meo ofnemi og
hja peim sem nota snertilinsur. ba
geta utanadkomandi atrioi valdio
eda viohaldio purrum augum, t.d.
lyf, afengisdrykkja, tdlvunotkun,
viftur o.fl. Ekki er haegt a0 lekna
purraugu en unnt er ad meo-
hoéndla einkenni sjukdémsins meo
gervitarum eins og Thealoz sem
fast an lyfseoils i apotekum.

Sja nanar a www.provision.is
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Blephaclean hreinsar varlega viokvemt augnsvadi.

Blephaclean

lephaclean eru hagaoa
Bblautklﬁtar tilao hreinsa

mjuklega slim og hudskorpu
afaugnhvérmum og augnharum.
beir vinna vel 4 hvarmabolgu og
innihalda rakagefandi réandi
efni sem studla ad hjédnun a
prota a augnsvaeoi an pess ad
ertaaugu eda had. betta eru einu
blautklatar sinnar tegundar sem
kliniskt sannad er a0 virki og
hafa veriod profadir af baoi augn-
leknum og hudleknum. Virka vel
afrjokornaofnemi og draga ur
klada og prota.

Blephaclean blautklatar inni-
halda medal annars hyalaronsyru
sem gefur raka, Iris Florentina rot
sem er bélgueydandi og Cent-
ella asiatica rot sem flytir fyrir
groanda, styrkir og eykur bloo-
fleedi. Blautklatarnir eru einnota,
daudhreinsadir og an rotvarnar-
efna, ilmefna og sapu. beir eru
einstaklega mildir fyrir viokvem
augnsvaeoi og ma nota fyrir ung-
born fra priggja manada aldri.

BLEPHACLEAN
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)) Blephaclean er
proad og unnio i
samvinnu huodlekna og
augnlekna.

Eiginleikar Blephaclean

@ Hreinsar varlega vidkvamt
augnsvaedid

® Gradir og endurnyjar hudina

® Rakagefandi og mykjandi

® Verndar gegn purrki

Nattiaruleg vorn gegn augnpurrki

Thealoz®, Thealoz Duo® og Thealoz Duo Gel® eru einstakar vérur sem vidhalda raka og verja
augun fyrir purrki a nattarulegan hatt. i peim er trehalosi sem er natturuleg sameind sem kemur
jafnvaegi a frumur hornhimnunnar og verndar paer fyrir purrki. Audvelt ad nota, milt fyrir augun.

Thealoz

Thealoz erurakagefandi augn-
dropar sem vernda yfirbord
augans og fastidag i premur mis-
munandi tegundum.
Adalinnihaldsefnio i beim
er trehal6si, nattarulegt efni
sem finnst i mérgum pléntum
og hjalpar peim ao lifai purru
umbhverfi. Trehal6si eykur vio-
nam pekjufruma hornhimn-
unnar gegn purrki og kemur &
jafnvaegi og verndar frumur horn-
himnu. Thealoz sakir innblastur
til nattarunnar og er sérstaklega
milt fyrir augun. bad kemur i
mjuakri fjdlskammtaflésku sem er
auodvelt ad nota.

Thealoz Duo

Thealoz Duo er einstdk samsetn-
ing natturulegra og mykjandi
efna til medhoéndlunar a augn-
purrki. Hér er um tvéfalda virkni
ad reda par sem notad er natt-
arulega efnio trehaldsi en einnig
hyaluronsyra sem gefur raka

og smyr fyrir langvarandi létti.

Thealoz Duo pykKkir tarafilmuna
og endist sexfaltlengur en hyal-
daronsyra ein og sér og ma nota
meo0 snertilinsum. Formualan er
anrotvarnarefna i fjolskammta-
flésku sem nota ma i prja manuoi
eftir opnun.

Thealoz Duo Gel

Thealoz Duo Gel er fyrsta sam-
setningin af trehaldsa, hyalaron-
syru og karbomer i gelformi og
gefur ennpa lengri virkni i saman-
burdi vid augndropa. bess vegna
hentar gelio einstaklega vel 4 nott-
unni begar minni virkni er i tara-
filmunni sem og a daginn pegar
augun burfa extra hjalp til ad vio-
halda raka. A néttunni minnkar
virkni tarafilmunnar sem veldur
pviao einkenni augnpurrks veroa
verri eftir ad augunum er lokao,
6hao pvi hvernig einkennin voru
fyrir svefn. Karbomer gerir pad a0
verkum a0 gelio endist lengur en
dropar og hentar pvi einstaklega
vel til studnings a néttunni en ma
ad sjalfsogou nota yfir daginn lika.

® Trehalési er natt-
Uruleg sameind
sem eykur vionam
pekjufruma horn-
himnunnar gegn
purrki

® Hyaluronsyra gefur x paseThrem

raka og smyr fyrir
langvarandi létti

® Karbomer gerir pad
ad verkum aod gelio
helst lengur og veitir
langvarandi létti

® Sérstaklega milt

Thealoz Duo Gel

Thealoz:

fyriraugun
® Malt med fyrir .
augnlinsur Trehalose 3 %%
® Anrotvarnarefna oY EVE
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Betri einbeiting og baett heilsa

Digest Spectrum meltingarensim geta dregid verulega Ur einkennum faeduoépols. Hann N6kkvi
Orn hefur 6dlast betra lif eftirad hann for ad nota pau og gengur m.a. betur ad einbeita sér.

eltingarensimin fra
Enzymedica hafa reki-
lega slegio i gegn a Islandi.

Meltingarensim virka pannigad
pau eru tekin inn vid upphaf mal-
tioar og virka samstundis. Fyrir
suma dugar ao taka pau stundum
—eftir pvi hvad verio er a0 boroa
ogadrir nota pau med 6llum mal-
tidum. Ensimin eru nattaruleg og
pviengin haettaa pviad eitthvao
fari arskeiois i meltingunni heldur
pvert a méti, nidurbrot fedunnar
verdur meira og upptaka naringar-
efna eykst asamt pvi ad 6not og
ymsir fylgikvillar 1élegrar melt-
ingar minnka eoa hverfa.

Faedudpol
eda ensimaskortur?

Skortur 4 meltingarensimum er
idaglegu tali oft nefnt feduopol.
Margir kannast t.d. vid mjélkur-
sykurs6pol eda laktésadpol sem
er tilkomio vegna skorts a laktasa,
ensims sem brytur niour laktos-
ann. Reyndar er pad ekki alltaf svo
ad einkenni feduopols komi strax
iljos og getalioio alltad 72 timar
par til einkenna verdur vart. Oft
er bao lika svo a0 pau einkenni

Non

ENZYMEDICA

= The Enzym

Spectru

GMO

DIGESTIVE

- Specializd digestive support fo
gluten, phenal, lactose
and casein*

Dietary Supplement Vegan & Kosher

—

CARSULES

Mjolkurépol getur haft bein ahrif a meltinguna hvad vardar laktésann en Nékkvi polir mjolkurvérurnar mikid betur eftir ad hann for ad taka Digest
Spectrum. ,,Vid purfum ekki lengur ad hafa ahyggjur pegar vid matum i veislur,“ segir médir hans. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

sem koma fram eru pess e0lis
ao erfitt er ad a0 atta siga pvi
ad um faeduopol sé ad reda.
Orsok feeduopols ma oftast
rekja til skorts a akvednum
meltingarensimum
og/edaad likaminn
getur ekki virkjao
akvedin ensim.
betta getur valdio
vandamalum hja
fjolmorgum. Ekki
bara magaénotum,
preytu eda 60rum
kvillum, heldur getur
pao gerst a0 vio faum ekki pa
neeringu sem fedan 4 ao skila
okkur.

Getur bordad allt

Nokkvi Orn er fjrugur
strakur sem hefur alla ti0 verio
mjog virkur og hress. Hann var
snemma greindur meo mjolk-
urébol, astma og ofnaemi fyrir
dyraharum og fra fyrsta ari
hefur hann verio eirdarlaus og
oft mjog virkur sem hefur ekki

solustadir: )
Apotek, heilsuhds
og heilsuhillur
verslana

komid ao sok fyrr en hann byrjadi
igrunnskola par sem meiri krafa
er gerd um einbeitingu og ad sitja
kyrr. Ingibjérg Vala, m60oir Nokkva
hafoi petta ad segja um Digest
Spectrum:,Vid dkvadoum ao
profa Digest Spectrum og
hefur pad haft gridar-
lega g60 ahrifa hann.
betta hefur haft bein
ahrifa meltinguna
hvad vardar laktésann
en hann polir mjolkur-
vorurnar mikio betur og
svo hofum vio ekki purftad
hafa ahyggjur pegar vid maetum
iveislur, ad purfa stodugt a0 tiltaka
hvad ma og hvad ma ekki borda.

Betri einbeiting og baett heilsa

,Digest Spectrum hefur einnig haft
ahrifa hegdunina hja Nokkva,
hann heldur mikio betur ein-
beitingu og er ekki eins eirdarlaus.
Eins hefur hann ekki fengio neitt
astmakast fra aramotum pratt
fyrir kuldatio sem hefur annars
verio kveikjan a0 astmakdstum

, ’ betta er an efa pao
besta sem vio
hoéfum komist i teeri vio
og pad aod ein tafla an
aukaefna geti gefio pessa
goo0u niourstoou er alveg

frabeert og lifsbatandi.

Ingibjérg Vala Sigurdardattir,
modir Nokkva

hingao til. Petta er an efa pad besta
sem vid h6fum komist i teeri vid
ogbad ad eitt hylki an aukaefna
geti gefio pessa g6ou nidurstdou er
alveg frabert og lifsbaetandi,” segir
Ingibjorg.

Hollur matur og 6pol
Fjélmargir pjast vegna feduoépols
af einhverju tagi og hafa ekki hug-
mynd um pad. bad er vegna pess
ao erfitt getur reynst ao tengja
einkennin vio meltinguna og pa
staoreynd a0 kvillarnir eru ad

koma fram allt a0 42-72 Kklst. eftir
a0 matarins er neytt. Folk getur
haft 6pol gegn ymiss konar holl-
ustufaedilika og ba getur verio enn
erfidara a0 atti sig pvi vid gerum
oftastrao fyrir pviao pegar vio
boroum hollt, pa séum vid a0 gera
likamanum gott. Einkenni faou-
6bols geta m.a. verio:

® Brjostsvidi

® Vindverkir

® UpppemWba

® Kvidverkir og ogledi
® Bolur

® Exem

® Hofudverkur

® Skapsveiflur

® Lidverkir

Med bvi a0 sleppa akvednum
feeouflokkiiu.p.b. prjar vikur er
oft haegtad komastao pvi hvort
vidkomandi faeda sé ad valda 6poli.
Digest Spectrum gefur lika pann
moguleika ad i sumum tilfellum sé
hagt ad neyta allrar fedu dn vand-
kvaoa.

Lifraent raudrofuduft
eykur athald

Rannsoéknir & raudréfu hafa synt ad hun hefur jakveed ahrif &
bl6flzedid | likamanum. iprottafélk er sérlega hrifid af Organic
Beetroot pvi pad hefur god ahrif & hjarta- og aedakerfi likamans. Pad
vikkar aedar, laskkar blédprysting og eykur snerpu, orku og Uthald.

»,Um pad bil tveimur vikum eftir ad ég
for ad taka raudrofuhylkin jokst dthaldid
og prekid a hlaupunum og ég fann bara
almennt fyrir meiri orku”

Ingveldur Erlingsddttir maraponhlaupari

@

(natures aid)

e Aukid blodfleedi
¢ Baett sUrefnisupptaka
e Laegri blédprystingur

(7 47

N
A
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¢ Minni hand- og fotkuldi

¢ Aukid uthald, prek og orka

e Heilbrigdara hjarta- og aedakerfi
e Betri heilastarfsemi

Faest i apétekum, heilsubudum og heilsuhillum verslana.
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Umvafin kaerleik og hilyju

Hringsja bydur upp a nams- og starfsendurhaefingu fyrir ba sem eru 18 ara og eldri. Markmid er
ad gera peim kleift ad takast a vid frekara nam eda stunda atvinnu a almennum vinnumarkadi.

iminn i Hringsja hefur svo
I sannarlega breytt 6llu i lifi

Onnu Mariu Sigtryggsdottur
sem for snemma tt af beinu braut-
inni i lifinu. Skélaganga hennar
var stutt, hin tolldiilla i starfi og
hefurlengi glimt vid fiknivanda.
»MEér tokst loks a0 breyta lifi minu
fyrir nokkrum arum pegar ég hof
priggja ara endurhafingu mina en
par skipadi Hringsja staerstan sess.
Nu hefégverio edraifimm ar og
hef'starfad sem ritari 4 Haolakna-
st60inni a Smaratorgi i eitt og
halft ar og er bjartsyn 4 lifio fram
undan.”

Leidin til betra lifs hofst i Grettis-
taki arid 2014, sem er endurhzaef-
ingararraeoi fyrir fikla, og padan
laleioin i Hringsja par sem hin
stundadi nam um eins og halfs ars
skeio. , Eg hafoi ekki setio a skola-
bekki 25 ar og fyrri sk6laganga
min var ekki goo. Eg pvealdist a
milli margra grunnskola auk pess
sem ég hefalla tid att erfitt meo
nam og pad hadi mér pegar ég gekk
at i1ifio seinna meir. Sidan baudst
mér petta einstaka tekiferi, ad
taka hluta priggja ara endurhaef-
ingar minnar hja Hringsja sem var
svo sannarlega frabeer timi.“

Otralegar breytingar

Namio hja Hringsja samanstod af
premur 6nnum en fyrir henni var
pessi timi p6 miklu meira en skoli.
»Pangad kemur alls konar folk sem
hefur purft ad glima vio margs

»Hja Hringsja er 6llum maett a eigin forsendum,” segir Anna Maria Sig-
tryggsdottir sem malir med Hringsja. FRETTABLADID/ANTON BRINK

Starfsemi Hringsjar

Hringsja er nams- og starfs-
endurhafing fyrir féolk sem vill
komast aftur it a vinnumarkad-
inn eftir hlé vegna sjukdoma,
slysa eda annarra afalla. i Hring-
sja er bodid upp a mikio trval
af spennandi namskeidum og
einstaklingsmidad priggja anna
nam sem er a framhaldsskoéla-
stigi. Umsoknarfrestur um nam
a haustonn 2019 er til 15. mai.
Fjolbreytt namskeid i bodi.
Nanari upplysingar ma finna a
www.hringsja.is

konar vandamal. Margir koma
brotnirinn en na ad byggja sig upp
ogverda ad manneskjum a ny. bad
var 6trulegt a0 sja breytingarnar a
morgum sem voru samferda mér
pennan tima. Hja Hringsja er 6llum
meett a eigin forsendum og pao er
virkilega vel haldid um hvern og
einn nemanda. Sjalfri fannst mér
frabeert ao fa teekifeeri til a0 setjast
aftur 4 skolabekk og lzera 4 ny. Eg
kunni t.d. ekkert & t6lvur en leeroi
inn 4 paer i naAminu sem mér potti
virkilega leerdomsrikt.

Hun segir namio hafa gefio sér
mjog mikio sjalfstraust og raunar
byr undir bada veengi. ,Namio gaf
mér teki og tol og gerdi mér kleift
a0 stiga ut & vinnumarkaod meo
sjalfstraust og betri grunnpekk-
ingu. bad er hugsao sem stokkpall-

, ’ Eg var bain a0
berjast i morg ar

vio a0 na bata en pad
gekk ekki upp fyrr en ég
hof nams- og starfsend-
urhafingu hja Hringsja.

ur utilifid, hvort sem frekara nam
ervalio eda vinnumarkadurinn.
Sjalfvaldi ég vinnumarkadinn og
var ég fljétlega booud i atvinnuvio-
tal eftir a0 nami lauk.”

Allir velkomnir

Starfhennar hja Huolaekna-
st6oinni var pvi pad fyrsta sem hun
hefur sinntimoérg ar. , bad voru
vissulega viobrigdi en um leid fra-
bert tekifeeri til a0 komast aftur tt
ilifio. Eg var biiin ad berjast i morg
arvio ad na bata en pao gekk ekki
upp fyrr en ég hof nams- og starfs-
endurhafingu hja Hringsja. bad
sem stendur helst upp ur er folkio
sem vinnur parna, baedi kennarar
og starfsfolk sem umvefur mann
kerleika. Flestir maeta til Hringsjar
brotnir og meo litid sjalfstraust

og bvi skiptir 61lu mali a0 koma
inn { umhverfi par sem allir eru
velkomnir og veroa strax hluti af
heildinni.“

Nanari upplysingar mafinna a
www.hringsja.is.

Endurraesing a likama og sal

Lif og heilsa Ernu Hédinsdottur breyttist fyrir tveimur arum pegar hin kynntist sjésundi og

kdéldum pottum. NG atlar hin ad kenna nylidum ad taka fyrstu skref

Starri Freyr
Jonsson
starri@frettabladid.is
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Erna Héoinsdottir markpjalfi

hefur stundad sj6sund og kold

b0 um tveggja ara skeid og
er a0 eigin sdgn algerlega fallin
fyrir sjosundinu. Naesta skref er
ad adstoda nylida vio ao taka sin
fyrstu skrefutisjéinn og upp-
lifa pa vellidan og gledi sem han
finnur i sjésundinu. ,,Ahuginn
asjosundi hefur aukist mikio
undanfarin ar og i vor h6fou
starfsmenn hja Vilja Markpjalfun
samband vid mig og spurou mig
hvort ég veeri tiliad leida nam-
skeid par sem nylidoum eru kennd
fyrstu skrefin i sjosundi.“ Strax
vard uppselt a fyrsta namskeioio
ognu er verio ad skipuleggja fleiri
hépa. ,Namskeidio hefst a kynn-
ingarfundi par sem fario er yfir
helstu atrioi sem parfao hafai
huga isjosundi. Sidan fer hopurinn
fjorum sinnum saman i sjéinn i
Nautholsvik par sem ég mun m.a.
hjalpa folki a0 anda rélega og slaka
aisjonum tilad geta synt.“

Gerdi kraftaverk

Ahugi Ernu 4 sjésundi og k6ldum
boédum hofst fyrir premur arum
pegar vefjagigt var a0 hrja hana
auk stédugra hofudverkja med
migrenikéstum og vanlidan. ,Eg
hafoi heyrt a0 kuldi og sjésund
gaetu gert folki gott. Einnig hafoi
sjukrapjalfari sonar mins raolagt
honum vixlb60 til ad minnka

Erna, lengst til vinstri, asamt nokkrum sjésundsfélogum sinum en félags-
skapurinn i sjésundinu skiptir miklu mali. MYND/LAUFEY G. SIGURDARDOTTIR

i, i

Erna Hédins-
dottir segist
alltaf vera gl6o
pegar hun
kemur upp ur
sjonum. Hér er
han nybuin ad
klara Fossvogs-
sundid i agust
2018.
MYND/BJARNDIS
ARNARDOTTIR

bolgur i meidslum. Mig langadi pvi
a0 profa hvort betta geeti haft ahrif
averkina mina.“

[ upphafi segist han ekki hafa
komist ofan i kalda potta pvi
lidamoétin einfaldlega neitudu
ad beygjast svo hiin keemist ofan
i.,,Eg gat hins vegar bakkao tt i
sjo og lagst varlega a bakio. Med
timanum og bjalfun komst ég svo i
koldu pottana sem ég notadi mikio
veturinn 2017-2018 en ba for ég til
skiptis i heitan og kaldan pott par
sem ég tok um 30 andardreetti i
hvorum potti. betta geroi krafta-
verk fyrir hofudverkinn og ég hef
varla fengid migrenikdst sidan.”

inisjosundii Nautholsvik.

Tyndi hjartanu i sjonum
Sumario 2018 langadi Ernu ad
synda meira i sjonum og hinn
8.4agust var akvedinn drlaga-
dagurilifi hennar. ,Pennan

dag synti ég i fyrsta sinn yfir
Fossvoginn i Fossvogssundi a
vegum Sjosunds- og sjobaodsfélags
Reykjavikur (SJOR) og pbad ma
segja a0 ég hafi tynt hjartanu i
sjonum pennan dag. Fra og meo
peim degi hef ég stundad sjosund
markvisst.”

Hun segir sjosund vera eins og
endurrasingu a likama og sal. ,Ad
komastisjoinn seinnipart dags,
pegar pad er fario ad lekka i orku-
tankinum og jafnvel verkir og
preyta eru farin ao gera vart vio
sig, er bara pbao besta sem ég veit.
bessi nalaegd vio nattiruna og i
raun a0 sameinast henni i sjonum
er alveg einstok upplifun. Baedi
pegar solin gerir spegilsléttan sjo-
inn gylltan og lika pegar 6ldurnar
hvitfyssa og vid skoppum um eins
og korktappar.”

pott Erna hafi notad kuldann
i upphafi sem verkjameoferd
segist hin hafa 60last svo miklu
meira med sjésundinu. ,Utan
nattaruupplifunarinnar hefur
félagsskapurinn gefido mér svo
otrulega mikio. I sjonum hef ég
kynnst frabeerum hopi folks sem
er med mikla reynslu af sjosundi
og sa félagsskapur er metanlegur
hluti af sjésundgledinni.”

Ahugasamir geta kynnt sér
namskeidin a Vilji Markpjalfun a
Facebook.



Sumarnamskeid JSB
hefjast 27. mai

Krefjandi TT namskeid sem virka!
Matarlisti, ummalsmaeling, vigtun og vikulegir postar.
Skemmtileg og areidanleg leid til ad koma sér i form.

TT namskeid
3x i viku i 6 vikur, 27. mai - 5. jali.
Alltaf frabzer drangur.

Sterk, flott og i finu formit!

TT3 — namskeidin eru fyrir stelpur 16+ sem vilja auka
styrk og uthald, baeta mataradid, efla sjalfséryggid
og koma sér i frabaert form.

3x i viku i 6 vikur, 27. mai - 5. jali.

Nytt! JSB Hradlestin fer af stad 27. mai
Hoérkupdl og sviti, hér er ekkert gefid eftir!

5x i viku i 2 vikur.

Timar: 17:30 man. - fost.

Dagsetningar:

Hradlest-1, 27. mai - 7. juni. Kr. 10.900
Hradlest-2, 11. juni - 22. juni. Kr. 10.900
Hradlest-3, 25. juni - 5. jali. Kr. 10.900

Sja nanar 4 jsb.is
Innritun hafin i sima 5813730

e | 5B

leggur linurnar

HNOOMSLONH / HIT43

Markviss, fjolbreytileg og 6flug likamsrakt Vﬁ”{(m’”‘n fJICICﬂV l’lO{P,{

fyrir konur og stelpur sem tekur mid af porfum élikra hopa Innritun og nanari upplysingar
og skilar auknum krafti, hreysti og vellidan. i sima 5813730 og éjsb.is
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Skélinn sem breytir lifi folks

Nam i Bataskolanum er aetlad félki, 18 ara og eldra, med gedraenar askoranir, adstandendum

peirra og starfsfolki a heilbrigdis- og velferdarsvidi. Lif nemanda breyttist mikid til batnadar.

16fJ6nsdottir Pitts segir ad
OBatask(’)linn hafi breytt lifi

sinu og htin sjai alls ekki
eftir ad hafa tekid upp simann og
hringt. ,Pad sem skolinn hefur
gert fyrir mig er ad ég hef meiri tra
a sjalfri mér nana. Eg hefverio ad
kljast vio kvidaréskun og ég frétti
af skolanum i gegnum Hugarafl.
S par eina konu sem hafoi verid i
skélanum og petta vildi ég fa i mitt
lif. Svo ég akvad a0 hringja og pott
petta hafi verio eitt pad erfidasta
sem ég hafi gert ba voru mottok-
urnar vio simtalinu svo dislegar
ad égakvao ao fara.

begar ég labba svo parnainn pa
hugsaoi ég alveg hvad ég ttiad
segja og hvao égveriad faraad
gera. Eg vissi ekkert hvao ég var ad
fara uti. En pegar inn var komio
pafann égpennan goda anda
og betta er pad besta sem ég hef
nokkurn timann gert. Eg er ordin
62 ara gomul og ég get alveg sagt
a0 Bataskolinn bjargadi lifi minu,”
segir han.

Oléf segir ad bekkurinn hennar
hafi verio frabaer og htin hafi
porad a0 bera upp spurningar.
Eitthvao sem htin poroi ekki adur.
,Egborintina ad standa 8 minu
og framkveaema hluti sem ég poroi
ekki adur. Eg laerdi svo mikid um
kvidann og ymislegt um samskipti
vio folk. betta var aedislegt nam i
alla staoi.

Hun segir ad kvidinn hafi verio
ad fara meo sig i fyrsta sinn sem
htn hafilabbad inn i skélann en

’ , Eg hetti ad vilja ad

fara at og pao var
alveg kominn timi fyrir
mig ad taka askorun og
setjast niour til a0 taka
til hja mér.

nuna sé bjart yfir lifinu og hin

sé nybuin ao stofna gonguhop
ihverfinu sem hin segir a0 sé
dasamleg tilfinning. ,Eg hefodi
aldrei porad pad aour til demis.
Eg tok bara sénsinn pvi ég var meo
einhverja h6fnunartilfinningu

og Bataskolinn a mikinn patt i
pessum génguhop.”

bérir Orn Sigvaldason hefur
svipada s6gu a0 segja. Hann var
meira ad segja svo spenntur a0 fara
a0 taka til i sinu lifi ad hann skraoi
sig 4 61l namskeioin, 17 talsins.

1 kjolfar likamsarasar fyrir
margt16ngu byrjadi borir ad verda
félagsfzlinn og kvidinn. ,Eg haetti
ad vilja fara it og pao var alveg
kominn timi fyrir mig til ad taka
askorun og setjast niour til ad taka
til hja mér. bad var gott ao detta i
pessa stemningu sem er i skol-
anum. Allur kvidinn hvarfnanast
afyrsta degi pegar maour fann
pennan anda pvi pao voru allir ad
réaisému att. bad var mjog gaman
ad kynnast félkinu — yngra jafnt
sem pvieldra.

Olof Jonsdottir
Pitts er komin
abetristadi
lifinu eftir Bata-
skolann. FRETTA-
BLAPID/STEFAN

Besta akvoroun sem ég hef tekio

Maria Run
Prandardottir,
utskriftarnemi
ur myndlist i LHI,
ber skélanum
vel séguna. Hun
stefnir a frekara
nam i haust.

aria Ran st60 vaktina a
Kjarvalsstooum i vikunni
a utskriftarsyningu

BA-nema i myndlistardeild og
hénnunar- og arkitekturdeild
Listahdskola Islands.

Maria Ran leetur vel af naminu
en hun utskrifast med BA-graou
imyndlistijani. ,Eg tladi alltaf
a0 fara i leknisfraeoi fra pvi ég var
litil og for pess vegna i MR,“ segir
Maria Run. Han akvad a0 taka
eins ars hlé eftir menntaskoélann
og skraoi sig i sjonlistadeildina
i Myndlistask6lanum i Reykja-
vik og eftir pad varo ekki aftur
snaio. ,Mér fannst namid par svo
otrulega skemmtilegt og gefandi
a0 ég akvao ao sekja umiLista-
haskolann og komstinn.”

Maria Rin segir namio hafa
verid badi gefandi og skemmti-
legt. ,Eg kynntist sjalfri mér
svo vel. Maour lerir ad veroa
mjog sjalfstedur og kynnist svo
skemmtilegu og 6druvisi folki.“

Einn helsti kostur namsins
ad sogn Mariu Ranar er hversu
famennir bekkirnir eru. ,bad voru

Maria Run brandardéttir myndlistarnemi vid utskriftarverk sitt, Syrdin. FRETTABLADID/STEFAN

reyndar 25 i okkar bekk sem er
6venju mikid, en hopurinn er o6tra-
lega nainn og kennararnir verda
vinir okkar pvi peir eru lika fair.
Hver og einn nemandi feer pess
vegna mjog mikla athygli.

Eg veit ad nAmid mun nytast mér
ihvaoa starfi sem er i framtidinni.
Vid leerum svo mikla skapandi
hugsun og a0 hugsa i lausnum. Mig
langar klarlega a0 reyna ad halda
afram i myndlistinni,“ segir hun.

Maria Ran er ekki alveg viss
hvert hin stefnir i framtidinni en
po er ymislegt 4 dagskra a neest-

unni. ,Eg er ad seekja um ritlist i
HI, sem er mjog tengt nam. Nema
ad bao er kannski meira skopun
med ordum en myndlistin med
myndum,” segir Maria Ran sem
greinilega hefur fundio sina hillu
innan skapandi greina.

[ sumar verdur Maria Run starfs-
nemi hja listakonunni Kristinu
Gunnlaugsdéttur. ,Han sérheefir
sigiegg-temperu. Pao er teekni
til a0 bua til freskur og var mikid
notud a midéldum. Eg held hin sé
jafnvel st eina 4 Islandi sem kann
pa teekni og hin etlar ad kenna

mér hana,“ segir Maria Ran.

Utskriftarverkefni Mariu Ranar
kallast Syrdin. bao er nyyroi sem
Maria Run setti saman tr oro-
unum dyrdin og sar. , Eg hef verio
ad hugsa um sarnun sjavar og var i
samtali vid Hafrannsoknastofnun.
Pau s6gou mér fra rannséknum
sem bau hafa gert 4 Islandi
varoandi hvada ahrif sirnunin
hefur a lifrikio.

»Verkefnio vard lj6oran hugsun
um pad. betta er vide6gjérningur.
Eglét smioa plastkulu fyrir mig
og tok upp myndband par sem ég

’ Maour laerir ad
verda mjog sjalf-
steour og kynnist svo

skemmtilegu og 60ruvisi
folki. Bekkirnir eru
famennir. Hopurinn er
otralega nainn og kenn-
ararnir verda vinir
okkar.

sigli i plastkalunni ati a sjo. Petta
eru tvar varpanir, dnnur er inni {
kalunni en hin er fyrir utan. Hugs-
unin var hvao einstaklingurinn
merKkir i sambandi vid umhverfis-
malin.“

Maria Run segir verkio lika
fjalla um loftslagskvida sem henni
finnst margir pjast af. ,Eg upplifi
pad mikio pegar ég heyri hvaoa
ahrif sarnun sjavar hefur 4 Islandi.
Afpvihvad sjorinn er kaldur hér
hefur betta meiri ahrif hja okkur.

Maria Run segir ad myndlist sé
mjog politiskt nam. Nemendur
skolans vinna mikid uat fra sam-
félaginu og samfélagsumradunni.
,Pad eru margir i sk6lanum meo-
vitadir um ahrif bess ad boroa kjot
til demis, pao er rosalega mikid
af greenmetiseetum i Listahaskol-
anum almennt og folk er mjog
medvitao.

Eg held a0 allir myndu graeda a
pessunami. b6 ad betta sé vissu-
lega dyrt nam pa gefur bao svo
margfalt til baka. betta er besta
akvordun sem ég heftekio,” segir
Maria ad lokum.



Vertu velkomin i verstun Curvy, Hreyfilshdsinu
vid Grensasveq eda skodadu urvalid i
netversiun Www.curvy.is

12990 ke

o Steerdir 16-28

Tankini toppur
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Astin leyndist i auglysingu

Edda Borg vonast til ad sja gamla og nyja nemendur a 30 ara afmaelistonleikum Ténskola Eddu
Borgidag. Hun er nybuin ad gefa Gt djassplétu og fann sinn ektamann pegar hin var unglingur.

bordis Lilja
Gunnarsdottir
thordisg@frettabladid.is

paé fyllir mann gledi og heldur

manni ungum aod vinna med

boérnum og ég hlakka til hvers
einasta skoéladags,” segir skolastjor-
inn Edda Borg sem var ekki nema
22 ara pegar hun tok akvéroun um
a0 stofna tonskola i barnmorgu
Seljahverfi Breidholtsins ario 1989.

,Eg hafoi pa kennt tonmennt

einn vetur i Seljaskola, eftir atskrift
sem tonmenntakennari, og fann
hversu mikil véntun var a tonlist-
arkennslu i hverfinu. Fyrsta ario
baud ég upp a forskélakennslu sem
undirbuning fyrir frekari hlj60-
feeraleik og viotékurnar stodu ekki
asér pvialls innritudust 80 nem-
endur iskoélann,” upplysir Edda
sem fékk inni i safnadarheimili
Seljakirkju fyrsta veturinn en af
pviao fjoldinn var svo mikill fékk

han ad kenna bérnunum i kirkju-
skipinu sjalfu.

,A 60ru starfsari tonskoélans
hofst sérhaefo hljooferakennsla og
nemendafjoldinn jokst enn meir.
bvi fluttum vid i hasnaedi vio hlid
kirkjunnar og storfudum par i tutt-
ugu ar en a tuttugasta afmeelisar-
inu fluttum vid i stort og glesilegt
htisnadi vio hlio Seljaskdla,” segir
Edda og unir hag sinum vel.

,Vio kennum a flestoll hljoofeeri
og erum me0 6fluga forskoladeild.
Ahugi barna 4 samspili er ad aukast
og pvi erum vid meod nokkrar
krakkahljomsveitir starfreektar
vio skolann. Vid vorum til demis
me0 atta dra born sem spiludu bara
Bitlalog i sinni hljomsveit en einnig
er mikio um klassiskt hljoofeera-
nam vio skélann,” segir Edda.

Meo tonlistina i bl6dinu
Eddu er tonlistin i bl6d borin.
Faoir hennar, Olafur Kristjansson,
var skolastjori tonlistarskolans i

Bolungarvik par sem Edda 6lst upp
til sextan ara aldurs eda par til han
fluttist suour i hofudstadinn til ad
sekja framhaldsskola.

»Segjama ao ég hafialistupp i
tonlistarskola pvi hluti kennslunn-
ar for fram heima. Eg pekkti ekkert
annad og fannst edlilegt af hafa
tonlistarnemendurna heima i stofu
og oft var mikio fjor a heimilinu og
alltaf tonlist i loftinu,” segir Edda
sem sjalf hof pian6nam a sjotta
arinu.

,Pabbi kaus a0 kenna mér
ekKi sjalfur pvi hann hafoi kennt
braedrum minum og stundum
notad timana peirra i atréttingar
og stuss sem hann vildi ekki ad
yrdi hlutskipti mitt. Hann tok pvi
akvordun um ao ég lerdi a piané
hja Ragnari H. Ragnar 4 Isafirdi
ogtvisvarivikui tiu ar keyrou
pau mamma eda pabbi mig yfir a
[safjoro. ba voru engin jardgéng
a milli beeja og farid um veginn i
6llum vedrum,” segir Edda.
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Edda heilladist ung af tonlist en leit lika til arkitektuirs. FRETTABLADID/STEFAN

Litill med risastort hjarta

Edda hafoi ekki verio a molinni
nema i halftar pegar hun rak
augun i afdrifarika auglysingu.

,bar sa ég auglyst eftir hljom-
borosleikara sem gaeti sungio en
lika bassaleikara. Eg sl6 til, sotti
um og til a0 gera langa ségu stutta
vorum vio Bjarni Sveinbjérnsson
bassaleikari baoi radin i hljom-
sveitina og uroum fljott astfangin.
Pad ma pvi segja ad vio hjonin
héfum kynnstigegnum blada-
auglysingu,” segir Edda og hleer, en
hljémsveitina stofnaoi Axel Einars-
son sem samdi medal annars lagio
Hjalpum peim og spiladi bandid
lengi i Klabbnum.

,Eghefalltafsagt ad skolinn
okkar sé litill meo risastort
hjarta. Vio Bjarni leggjum okkur
o6lliskolastarfid og baum yfir
akveodinni kunnattu sem nytist vel
ikennslunni. Sjalfer ég klassiskt
menntadur pianoéleikari en heflika
verid i poppi sidan ég var sextan
ara og Bjarni er djassbassaleikari
sem hefur spilad meo helstu ton-
listarm6énnum landsins og bott
vidar veeri leitad. Vio erum lika
oskaplega heppin me0 starfsfolk
og hofum i okkar rodum unga og
hefileikarika kennara sem eru
opnir fyrir nyjungum,” segir Edda
um vegferd tonskolans sem nu
stendur 4 pritugu og hefur aldrei
verid vinselli.

,Eg er stundum spuro hvort ég
sé enn meo skélann pvi hann sjaist
aldrei auglystur en vid hofum
ekki purftao auglysa hann vegna
mikillar adsoknar. Eg nyt hvers
dags med nemendum og pad er
sérstaklega gaman nu pegar minir
allra fyrstu nemendur eru farnir
a0 senda sin born i skélann. Mér
finnst ég eiga svo mikio i bérn-
unum og pad er god tilfinning ad
fana,barnabérnin“ til sin. Tén-
listarnam er bornum mikilveaegt
ognytist peim vida ilifinu seinna

meir. Pao hjalpar peim a gleoi- og
sorgarstundum pvi pad er alltaf
heagt ad leitaitonlistina.”

Ny plata og skélasdngur

I tilefni 30 ara afmelis Tonskola
Eddu Borg veroa afmelistonleikar i
Seljakirkju klukkan 14 i dag.

,Paod verdur mikio um dyroir
og hallumha. Dagskrain verour
fjolbreytt, 1étt og skemmtileg og a
ténleikunum verdur frumfluttur
gleenyr skolaséngur. Eg vaknadi
einn daginn meo sénginn i hofoi
mér og Bjarni geroi texta vio lagio.
Eg hlakka mikio til pess a0 flytja
hannifyrstasinn, hann leggst vel i
bornin og vid héfum hist alla daga
vikunnar til ad &fa. Vid munum
syngja hann a vorin hédan ifra og
boérnin fa ad ad velja honum gott
nafn, en 1j60i0 endar a linunni:
»Sjaumst aftur naesta haust““
atskyrir Edda sem bydur upp a
koéku aod tonleikum loknum.

,Hér aour hefoi ég bakaod hana
sjalf, pvi pa var madur allt i 61lu, en
nu let ég flinkan bakarameistara
baka dyrindis afmeelistertu fyrir
gestina. Allir eru velkomnir og
Okeypis inn, og mikio veri gaman
ad sja gamla og nyja nemendur
samgleodjast okkuridag.”

Edda stendur na lika 4 6drum
timamotum. ,Ju, ég var ad gefa ut
soloplotu med ,smooth jazz“ sem
ég samdi og leik sjalf a pian6io.
Platan heitir ,New Suit“ og feer
strax toluveroda spilun erlendis en
hin er svo gleeny ad ég hef ekki enn
nad a0 koma henniidatvarpio hér.
Eg hefalla tid samio ténlist en ekki
porad ad trana henni fram og litio
sem ekkert ort texta. bvi hét fysta
platan min ,No words needed“
en petta er djassskotin rytmisk
tonlist. bao liggur vel fyrir mér ao
semja djass, ég hef ekkert fyrir pvi
oglogin koma til min i heilu lagi.“

Heaegt er ad hlusta a New Suita
Spotify og sja nanar a eddaborg.is.



Vi®d notum Probi Mage LP299V*
mjolkursyrugerla

Sigriour Rita
Ragnarsdoéttir

Eg hef notad Probi Mage LP299V°® mjolkursyrugerla um nokkurt
skeid med mjog apreifanlegum arangri. Meltingin er mun betri og
mér lidur allri betur, pess vegna hika ég ekki vid ad maela med
pessari godu voru. Sjalf tek ég hana daglega og sleppi ekki degi ur.

Eg hef alla ti® verid mjég vidkveem i maganum og var buin ad
profa ymislegt. Eg fann fljott mikinn mun pegar ég byrjadi ad nota
Probi Mage LP299V® mjélkursyrugerla. bad er frabsert ad hafa
loksins fundid eitthvad sem virkilega hjalpar mér og ég tek 1 hylki
a dag og mun svo sannarlega halda pvi afram pvi petta bjargar
mér algjorlega. - Sigridur Rita Ragnarsdottir

- bérunn Kristjonsdottir o
P6runn

daglega.

Birgir
bPoérdarson

stag

Probi dr ett s i }-;;rs.!.-:'rﬂ.ﬂg
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Eg er allt nnur og betri i maganum eftir ad &g for ad nota Probi
Mage LP299V°® mjolkursyrugerlana. Eg & peim ad pakka ad
peim dégum sem ég finn fyrir Gnotum tengdum meltingu hefur
faekkad storlega. betta skilar sér hreint Ut sagt i betri lifsgaedum
finnst mér pvi mér lidur almennt allri betur pegar ég tek petta inn.

kKI’ISthI‘ISdOttII‘ )

Birgir Pérdarson, leidsbgumadur, tebléndunarmeistari og afi med
meiru, veit hvad pad skiptir miklu mali ad hafa meltinguna i lagi og
huga ad heilbrigdi parmaflérunnar fyrir heilsuna alla. Hann fann

fljott hvad Probi Mage LP299V°® gerdi honum gott og tekur pad inn

(

- Frida Britt Bergsdottir

Idraodlga er ekki
edlilegt astand til langs tima

bPorbjorg Hafsteinsdoéttir naeringarperapisti notar Probi Mage
LP299V® mjolkursyrugerla fyrir sig og sina og hefur fidlmargar godar
reynsluségur fra félki sem hefur notad véruna. ,Hér héfum vid véru sem
gerdar hafa verid fjdlmargar rannsdknir a sem spanna ruma tvo aratugi.
Idradlga getur verid virkilega hvimleitt vandamal og leggst misjafnlega a
folk. Sumir eiga pad til ad stiflast og pjast af haegdatregdu til lengri eda
skemmri tima & medan adrir upplifa lausar haegdir og jafnvel nidurgang
og 6lgu sem stundum gerir ekki bod a undan sér. Oftar en ekki fylgja alls
kyns énnur 6not med sem sum okkar hafa att vidé ad strida i araradir og
lita jafnvel a sem edlilegt astand. Vindgangur er enn ein birtingarmynd
bess ad kannski sé ekki allt eins og best verdur a kosid i
meltingarveginum okkar og getur verid til marks um &éjafnveegi i
parmaflérunni en pa kemur pessi magnadi mjolkursyrugerill ad gédum
notum,” segir borbjoérg.

Sjalf hef ég ekki fundid betri véru en Probi Mage LP299V® i 6ll pau ar
sem ég hef starfad sem neeringarperapisti, hvorki hér heima né
erlendis, enda pekki ég vel hversu mikilvaegt er ad hlua ad meltingunni
og parmaflérunni fyrir heilsuna. Probi Mage LP299V® er vara sem ég
radlegg jafnt karlménnum og konum sem vilja baeta meltinguna og

Frida Britt
\ Bergsdottir )

*5v L @b

Porbjorg
Hafsteinsdottir

styrkja varnir likamans. Eg nefni karimennina sérstaklega pvi peir eru 6fair sem ég pekki til sem hafa notad Probi
Mage hylkin med godum arangri og fijdlmargar konur lysa einnig virkilega jakvaedri reynslu af notkun Probi Mage

LP299V°.

(¥ abel heisuvorur

www.abelheilsuvorur.is
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Létt kjuklingasalat er alltaf gott.

Kjaklingapasta
mea salati

ennan rétt tekur stuttan
tima ad gera. Hann er frabeer
hadegisverdur eda bara

sumarmalsverdur a gooum degi.
Rétturinn midast vio fjora.

4 kjuklingabringur, trbeinud laeri
eda afgangur af kjuklingi
Y4 tsk. salt

Y, tsk. pipar

2 msk. smjor

Pastasalat

250 g pasta ad eigin vali

1 pakki kirsuberjatomatar
1, raudlaukur

2 vorlaukar

1 poki klettasalat

12 krukka Kalamata olifur
1 poki ristadar furuhnetur
1 ferskur mozzarella ostur
Strengjabaunir

Sj60di0 pastao eftir leiobeiningum
aumbudunum. Sigtid og skoliod
meo koldu vatni. Geymio. Saltid og
piprio kjotio og steikid a pénnu &
baoum hlidum. Geymio a pénn-
unni pegar bad er fulleldad en
slokkvio undir.

Skerio tomata i helminga og rauo-
laukinn smatt asamt vorlauknum.
Blandiod pastanu saman vio gren-
metio, klettasalatio og vorlaukinn.
Setjid i stora skal. Skerio kjukling-
innisneidar og raoio fallega yfir.
Mozzarella er skorinn i litla bita og
settur yfir. Dreifio furuhnetunum
yfir asamt baunum. Malid pipar
yfir.

Berio fram med g6ou braudi. bad
ma vel gera dressingu til a0 hafa
meo0 salatinu, til deemis a0 blanda
saman syrdum rjoma, limoénusafa,
Dijon sinnepi og hunangi. Saltio
og piprio.

Ny

Amerisk
grillsésa

aer grilltiminn hafinn og pa

parfmaour gooa grillsosu.

Hér er ekta amerisk grill-
sosa sem er bragdgdo og geymist
vel. Uppskriftin er frekar stor og
pad ma frysta soésuna.

1 laukur

2 hvitlauksbatar

2 raudir chili-pipar

2 msk. olia

2 msk. sojasésa

2 dosir tomatar

1/ dl eplacider-edik
1 msk. Dijon sinnep
1 msk. Worchestershire sésa
3 msk. pudursykur

1 tsk. cayennepipar
1Y2 msk. paprikuduft
1 tsk. salt
Grofmaladur pipar

Steikio laukinn i oliu par til hann
myKkist. Setjio allt annad saman vio
og latid suduna koma upp. Laekkiod
hitann og latid malla i 45 minutur.
Hreerio af og til. Notid tofrasprota
til ad mauka sésuna og notid hana a
hvers konar kjot.

Aspas meo Bolzano sésu

spas er ferskastur i april
Aog mai. Nana er pvi kjorio
ad kaupa ferskan aspas
og utbua ljaffengan forrétt. Hér
er aspasinn borinn fram med
Bolzano s6su. Uppskriftin midast
Vio sex.

600 g graenn aspas

Sésa

4egg

1 msk. Dijon sinnep

1 msk. hvitvinsedik

Safi ar halfri sitrénu

1 msk. fersk steinselja
2 msk. smatt skorinn gras-
laukur

vatni. Takio skurnina og skerio
eggin i helminga. Takio ut eggja-
raudurnar og geymio hviturnar.

1 dlrapsolia Musio rauournar meo gaffli og
hraerid sinnepi saman vio. Betio
Brjotio haroa hlutann . paoliunni saman vio hagt og

nedsta aspasnum fra. begar
aspasinn er beygour brotnar
hann audveldlega a réttum
stao. Skreelio orlitio efsta lagio

rélega og hreerio a medan. Batio

sidan ediki og sitronusafa.

% Skerio eggjahviturnar mjog
' smatt og blandio saman

af stonglinum. Brotio getur nyst . vio sésuna asamt

iso0. ' steinselju og graslauk.
Har0sj60i0 egg i tiu minatur BragObztid med salti

og kelio undir rennandi kdldu og pipar ef parf. Kelid

sosuna par til han verdur borin
fram.

Sj6di0d vatn meo smavegis salti.
Setjio aspasinn Gt iogsj6dioi5
mindtur. bad ma lika steikja hann
a ponnu upp ur smjori og hvitlauk,
salta sma og pipra.

Leggid aspasinn 4 disk me0 sos-
unni. Bolzano sosa 4 @ttir ad rekja
til nordausturhluta Italiu. Han er
oftast borin fram meo aspas. S6san
minnir a franska s6su sem nefnist
gribiche og er gerd ar majénesi og
sodnum eggjum.

Vont er peirra ranglaeti,
verra er peirra réttlceti!

Stripadur ororkulifeyrir

kr. 22 37| uthorgad

*Lagmarkslaun eru 317.000 Kr. .
*Atvinnuleysisbatur eru 278.000 Kr. +.s«
*Skerdingar a ororkulifeyri allt ad 100%

Lifskjarasamningur 2 } Skiljum engann eftir!

' ORYRKJABANDALAG [SLANDS




Smaauglysingar

5505055

Afgreiosla smaauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 9-16

Netfang: smaar@frettabladid.is

Bilar &
Farartzeki

SUZUKI

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

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

Nyr Nissan Leaf SV 40Kw.
Raundraegni um 270 km. Til
afhendingar strax. Besta verd sem
haegt er ad standa vid. 100% lan
mogulegt. Verd: 4.190.000,-

Sparibill ehf
Hatan 6A, 105 Reykjavik
Simi: 577 3344
www.sparibill.is

©) KROKUR

PARFTU AD KAUPA
EDA SELJA BIL?
Bilauppbod.is er uppbodsvefur
bar 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

ﬂ‘ I
-.4’(‘ BILO Is

HOFBDAHOLLIN

VW GOLF GTE PANORAMA nyskr.
05/2017, ekinn 10 b.km, bensin/
rafmagn (plug in), sjalfskiptur,
glerpak, stafreent malabord ofl.
Verd 4.550.000 kr. Radnumer
259068

VW GOLF GTE nyskr. 03/2018,
ekinn 14 b.km, bensin/rafmagn
(plug in), sjalfskiptur, stafraent
maelabord, ACC, 18 alfelgur ofl.
Verd 4.750.000 kr. Radnumer
259301

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

Bilar 6skast

@Barnahedl

Save the Children i san

bog

v N & 9 in
Vernd gegy Craeyg,

5

peetd

VILTU LOSNA VID GAMLA
BILINN ?
Kaupi bila 25-350pus
Hringdu S. 615 1810 eda sendu
sms og ég hringi til baka

Oska eftir ad kaupa Toyota arg'00-
10f. 120 pus i pen, verdur ad vera i
toppstandi. Uppl. i sima 483 3568

CFORCE 520
Bein innspyting, rafmagnstyri,
spil, drittarkrokur, hatt og lagt
drif m/ kmsingu, tveggja manna.

Lakkad verd!
Kr. 1.289.900,-

enNinns

Nitrds « Urdarhwarfi 4 - 557 4826 - nitro s

—
¢OK’

VARAHLUTIR

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

&) tssemm

Altenatorar & Startarar

ligsboginn@ljosboginn.is
5. 053-1244

@ Barnaheill

the Children  lsandi

O bedrs it Lqiywkifgy

Nata, ahf™if

{ 0 ,.m.

VAKA

VID VOKUM MEP PER!

KRANABILARJONUSTA
ALLAN SOLAHRINGINN

(o o)

Simi: 567 6700 | vakahf.is

bjonusta

Pipulagnir

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

PIPULAGNINGAPJONUSTA
Pipulagningameistari getur baett
vid sig verkefnum & vidhaldi og
vidgerdum. Uppl.is. 778 1604.

Hreingerningar

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

Garoyrkja

Almenn gardvinna, 6dyr pjonusta.
Halldor gardyrkjumadur. S: 698
1215

Bokhald

BOKHALD.

Get tekio ad mér bokhald og
uppgjor fyrir smaerri fyrirtaeki, og
einstaklinga. Upplysingar i sima
899-2042

Getum baett vid okkur fyrirtaekjum
i bokhalds pjonustu. Upplysingar i
sima 894-0135, Margrét

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

Buslédaflutningar

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

Huasavidhald

HUSAVIDGERPIR

ENDURB/ETUR OG NYSMIBI

+ Smidavinna
- Mdrvinna

+ Malningarvinna

‘D 788 8870
eind@eind.is

HUSA - VIDGERDIR |

NYSMIDI-VIDGERDIR-VIDHALD
AB UTAN SEM INNAN

* STEYPU/MURVIDGERDIR

" KL/EDNINGAR : BOK /VEGGI
* GLUGGAR/GLER

* INNRETTINGAR OG FL.

QORUGG OG FAGLEG PJONUSTA
30 ARA REYNSLA

TILBOD - TIMAVINNA

UPPL. 8 : 8583300
serfagehfigmail.com

HELLULAGNIR

LODAFRAMKVAMDIR

» Jardvinna

- Drenlagnir
+ Hellulagnir
+ bokulagnir

T 788 8870
eind@eind.is

2
LOFTSTOKKAHREINSUNIN
« FYRIRTZKI

« FIOLBYLISHUS

» SKIP

» VEITINGASTAPIR

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

Mercedes Bens til solu

og margt fl. Verd 7.490 pus.

Mjog vel med farinn svartur Mercedes Bens CLS 350 Bluetec
til sélu, arg. 2015, ekinn adeins 44 pus. km. Billinn er { topp
standi og hefur verid { reglulegu vidhaldi hjg Oskju. Svart
ledurékleedi, toppliga rafm. & hiti f seetum, ,self park”

Ahugasamir hafid samband | sima 896-0747.

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

LF_iardarbélstrun S. 5614188 * 840 0339 * fjardarbolstrun@gmail.cmm

Framleidum einangrunarlok
og yfirbreidslur a allar
tegundir potta.

Metum astand og gerum vid.

www.fjardarbolstrun.is

Simi 550 5055

Gongubraut: 69.500,-
Hamarks pyngd notanda: 110 kg.
8 progrom.

Héatalarar og MP3 fyrir gsm sima.
Hamarks hradi 14 km/klst.

Steerd brautar: 42x115 sm.
Afgreitt alla daga. Uppl. i sima 661-1902.
Bildshdfda 16, Rvk.

Geymsluskiirar /gestahus til sélu

o brjar sterdir 7,5/9,5/14,9 fm.
* Veggijagrind ut 45x95 timbri.

= * Pappi og barustal a paki.
M - Rofar og tenglar IP44 rakaheldnir.

« Skurar sem pola vedur og vinda.

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

5:566 6000 @ Smidjuvegur 4a,

Vlftur ° BI|kkror ° Aukahlutlr
200 Kopavog‘

¥

Allafimmtudaga og laugardaga

arnarut@frettabladid.is gudruninga@frettabladid.is

e
— €

0g a Facebook.com/snyrti og nuddstofan smart

Snyrti & nuddstofan Smart

Kirkjulundi 19 + 210 Gardabae

Alltaf frabeer tilbod i gangi hja okkur!
Kikjio & facebook sidu okkar:
“‘V facebook com/snyrtl 0g nuddstofan smarta

Ver|6 hjartanlega velkomm‘
anir i s. 789 3031 & 897 3035 « helgasingmail.com
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Smidjuvegur 12, raud gata -

Gamli glugginn tr,
nyi glugginn i

...svo einfalt er pad
Nismidi 4 hurdu
ot fetting g ohaid
Hafdu samband o vi8 metum dstandid.

S. 566 6630 - gluggagerdin@gluggagerdin.is

<

M o

S.773-4700 og 520-3500

Gistiheimili til solu

Til solu gistiheimili & hofudborgarsvaedinu ca
270fm,med goda adstodu. Godar bokanir fyrir
sumarid. Mjog sanngjarnt verd.

Uppl. veitir Oskar Mikaelsson Igf. i 4 netfanginu
oskar@atveignir.is og sima: 773-4700

Oskar Mikaelsson, lggiltur fasteigna og fyrirtaekjasali 773-4700

microl ft RAFMAGNSTJAKKAR

rmiaterial handling -solution
RAFDRIFIN KEYRSLA

ET15MH 1,5t
217620 kr + vsk.

ET20MH 2,0t
257.780 kr + vsk.

RAFDRIFIN LYFTING

" }06 KEYRSLA

ET15MH-P 1,5t

ET20MH-P 2,0t
333.450 kr + vsk.

ETNA ehf. Til synis hja Pmt, Krokhalsi 1. Upplysingar og fyrirspurnir i sima 698 1539 - email: siggi@pmt.is

Er verio

a0 leita
ao per”?

Huasaviohald

FLISALAGNIR - MURVERK
-FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK

Asamt 6llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og gaadum.

Timavinna eda tilbod.

Strctor byggingapjonusta ehf.

S. 893 6994

Husasmidameistari. Alhlida
smidavinna, tilbod eda
timavinna. Simi 888-8366 eda a
thorarinnscheving@live.com

Husasmidur med mikla reynslu,

getur baett vid sig verkefnum. Uppl.
i5.787 7137

NUDD

Slokunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Janna.

OSKA EFTIR SONGKONU.
Séngkona og gitarleikari ¢skast i
hljomsveit.

Uppl. a antonben@simnet.is

Murari getur beett vid sig
husavidgerdum og murverki i
sumar. S. 862 0092

RAFLAGNIR, DYRASIMAR. S.
663 0746.

Bjodum hagsteett verd i tofluskipti.
Straumblik ehf. Loggiltur

Rafverktaki. straumblik@gmail.com

Til solu

myranaut

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

Abendingahnappinn ma
finna & www.barnaheill.is

Humar, Ferskur Lax, Risaraekjur
og fleira godgeeti ur hafinu.
Humarsalan SERFRAEDINGAR

| SJAVARFANGI. WWW.
HUMARSALANZIS S. 867 6677

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 kostnadarlausu!

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

Upplysingar i sima 782 8800

Heilsa

Rafbylgju-
maelingar

Ert pii med:
Exem - Purrk i augum?
Sipreytu — Vidvabdlgu?
Verki i fotum og hofdi?

Svefntruflanir?

Myglusvepp?

Fjarleegum rafbylgjur
i tenglum og i jord.

Klettur ehf.
Simi 892 3341
& 581 1564,

www.gardar.info

Skolar &
Namskeio

ICELANDIC, ENGLISH,
NORWEGIAN & DANISH
F. FOREIGNERS - ENSKA,
NORSKA, DANSKA, SENSKA
Levels/Stig: | - 6: Starts/Byrjanir:
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.

Heimilio

Barnavorur

Oliudreifing

4 -’)rG i ':_m'){ f—Mﬁ

VAGNSTYKKI + KERRUSTYKKI
+ SKIPTITASKA

Verd fra 99.900 kr. Barnid Okkar -

Hlidasmara 4 - 201 Kop. s. 5538313

barnidokkar.is

Husnao0i

Husna0di i bodi

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, god
malbikud 160, og greid adkoma.
Nanari upplysingar veitir
Sverriris. 661 7000

Atvinnuhuasnao0i

ATVINNUHUSNZADI
TIL LEIGU 50 m2 Lofthaed 4 m. Hurd
3,7 m Lager eda geymsla. Leiga:
99 pus Facebook: steinhella 14. S:
661-6800

Geymsluhusn®0i

GEYMSLUR.IS

SIMI 555-3464
barftu pitt plass? Vid erum med nég
af pvi. Allt ad 20% afslattur. www.
geymslur.is

Atvinna

Cawinna 10001
5 HAFBERG

fiskbiid seelkeran

FISKBUPIN HAFBERG
oskar eftir ad rada starfsmann

vidkomandi parf ad vera:
abyrgdarfull/ur
jakvaed/ur
sjalfstaed/ur

g00 pjonustulund
Ahugasamir sendi fyrirspurn
a hafberg@internet.is edais
8203413 Geir

@ Barnaheill

Save the Children 3 [sandi
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HASETI
Oliudreifing ehf. 6skar eftir ad
rada haseta i sumarafleysingar

4 oliuskipio Keilir.
Almennt gildir ad siglt er i tvaer
vikur og fri i tvaer vikur.
Helstu verkefni Keilis er
oliuafgreidsla til skipa a
Faxafloasvaedinu og
birgdaflutningur fra

Reykjavik.

Starfid stendur badum kynjum
til boda.

Umsoknir sendist a audunn@
odr.is .

Nanari upplysingar veitir:
Audunn Birgisson i sima
550-9928.

Vanur flakari 6skast, trainded
filleter needed. Erum i Hafnarfiroi.
Uppl 5:899-8033

Tilkynningar

Tapaod - Fundio

Lyklakippa tapadist milli Hamrahlid
og Hatuns midvikudaginn 8. mai.
S:783-5958

ADALFUNDUR
. KATTAVINAFELAGS
ISLANDS VERDUR HALDINN
1 HUSI FELAGSINS AD
STANGARHYL 2, REYKJAVIK,
MIDVIKUDAGINN 22. MAI
2019 KL. 20:00

Dagsskra:

1. Venjuleg adalfundarstorf
2. Lagabreytingar
3. Onnur mal, 16glega fram borin.
Kaffiveitingar.

Félagar eru hvattir til ad maeta.
Stjornin

1

GEFBU
VATN

gjofsemgefur.is

907 2003

<" Hjalparstarf
\dlJ kirkjunnar

L
FYRIR -
ADSTOD

INNANLANDS

gjofsemgefur.is
907 2002

<L Hjalparstarf
\d[J kirkjunnar




