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Sylvia Haukdal getur ekki sungio eins og systir hennar, Birgitta, en hun kann sannarlega ad baka og skreyta. FRETTABLADID/ERNIR

Skapar glaesitertur

fyrir veisluboroio

Sylvia Haukdal Brynjarsdottir er mikill bakarameistari. Hun skreytir terturnar
af list og notar gjarnan fersk blém til ad lifga upp a baksturinn. Sylvia gefur
hér prjar mjog flottar uppskriftir medal annars af tiramist-pénnukékutertu.

Elin
Albertsdottir
elin@frettabladid.is

ylvia Haukdal er menntadur
Spastry chef fra matreioslu-

skolanum Le Cordon Bleu
iLondon. Hun hefur alltaf haft mik-
inn ahuga fyrir bakstri og hjalpaoi
gjarnan moour sinni i eldhdsinu a
yngri arum. Han starfar vio ahuga-
malid hja Seetum syndum og er meod
eigin uppskriftavef undir nafninu
sylviahaukdal.is sem vakio hefur
mikla athygli. Pa hefur hun einnig
stéran hop fylgjenda a Instagram.
Sylvia naer tengslum vio lesendur
sina i gegnum samfélagsmiola.

,Egklaraoi stadentsprofio

og for i haskola en fann flj6tt ad
baksturinn og sképunin i kringum
hann heilladi meira. Eftir pvi sem
égvaro eldri kom & beturiljos

ad petta veeri draumastarfio,”
segir Sylvia. ,Eg parfalltafad
vera a0 gera eitthvad. Mér finnst
mjog skemmtilegt ad skapa eitt-
hvad nytt og fyrir mér er bakstur
akveoin hugleiosla,” segir hun.

Tinir blom til skreytinga
Sylvia segist ekki vera jafn hrifin
afpviad elda mat. ,Madurinn
minn, Atli Bjérgvinsson, er

leerour kokkur og sér um pa hlio a
heimilinu. Eg geri hins vegar sma-
rétti og deserta,” segir hiin. begar
htn er spurd um eftirlaetiseftirrétt-
inn svarar han: , Uff, bad er erfio
spurning. Mér finnst nefnilega svo
gaman ao profa eitthvad nytt. bad
er mjog paegilegt ad gera marengs-
skalar og beer sla alltafigegn i mat-
arbooum. Eg set karamellu- eda
sukkuladifyllingu, ferska avexti
og skreyti med lifandi blomum. I

goou veori fer ég it i moa og tini
paussjalf. Eg er nybtin ad halda upp
a afmeeli hja b6rnunum minum en
pad er eitt pad skemmtilegasta sem
ég geri. ba er sko bakao og gjarnan
hef ég eitthvert bema,” segir Sylvia
sem a tver detur, Onnu Hrafn-
hildi, 4 ara, og Marin Helgu, sem

er arsgdmul. Sylvia er yngri systir
Birgittu Haukdal, séngkonu og
barnabékahéfundar. Hun segist
ekki hafa erft songhzfileikana

en hafa fengio adra hefileika i
stadinn.

DraumuriLondon

Sylvia segir ad pad hafi verid ein-
staklega skemmtilegt ad stunda
nam iLe Cordon Bleu og sému-
leidis hafi verio anzegjulegt ad upp-
lifa hvernig pbad er ad buiai 60ru
landi. ,Pao var algjor draumur ad
upplifa petta en ég hafoi horfta

kvikmyndina um Juliu Child og
heillast af henni. Eg fylgist lika
mikid meo f6lki & Instagram sem
er a0 gera allt mégulegt skemmti-
legt um allan heim. Madur faer oft
innblastur meo pvi ao fylgjast meo
a samfélagsmiolum. Eg hef tekio
eftir ad blom eru mikio notud
til skreytinga,” segir Sylvia sem
heimsaKkir verslanir med kéku-
skreytingadot pegar huin ferdast til
atlanda. Henni finnst sérstaklega
gaman ad heimsakja slikar buoir
iParis.  Eg kiki lika i bakariin og
skoda eftirrétti a veitingahasum.”
Sylvia segir a0 tiramisa-pénnu-
kokutertan sem hun gefur hér
uppskrift ad sé alveg frabeer. ,betta
er svona ny utgafa af ponnukékum
sem 6llum pykja godar. Svo er petta
svona islensk/italskur eftirréttur.”

Framhald a sidu 2 =
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Pessi ponnukdkuterta er ekkert sma flott hja Sylviu.
Tiramisu
ponnukokukaka

Ponnukokur

500 g hveiti

150 g sykur

1 tsk. lyftiduft

1 tsk. matarsodi

1 tsk. salt

2 tsk. vanilludropar

2egg

850 ml mjolk

150 ml heitt kaffi

100 g smjor, braett

Mogulega auka kaffi til ad pynna
deigid, fer eftir smekk

Tiramisu fylling

250 g mascarpone rjdmaostur

200 g rjomaostur

500 ml rjomi, peyttur

1 tsk. vanilludropar

4 tsk. instant kaffi

fyrstiponnukokurnar. Naest er
mjo6lkinni baett vid d&samt eggjum
ogvanilludropum. Hraert saman
vid burrefnin. begar deigio er
oroid kekkjalaust er braedda
smjorinu hraert saman vio.

Athugio!

Hagt er ad pynna deigio meo kaffi
ef'pio viljid hafa pénnukékurnar
pynnri, fer eftir smekk. P6nnu-
kékupanna hitud og smurd meod
smjori.

Tiramisua fylling

Rjomaostur og mascarpone rjoma-
ostur, vanilludropar, flérsykur og
instant kaffi peytt saman. bPvinaest
errjéminn peyttur en getid ad pvi
a0 stifpeyta hann ekki alveg. A0
lokum er allt hraert saman varlega.

Samsetning

begar pénnukékurnar hafa k6lnad
er kakan sett saman. Byrjum a pvi
ad setja eina pénnukoku og 2-3
msk. af fyllingu og svo koll af kolli.

A
Frabar desert sem alltaf gerir lukku.

Passio ad leyfa kdkunni ad vera
ikeeli i ad minnsta kosti klukku-
stund a0ur en hin er borin fram.

Banoffe-baka

Salthnetu- og
sukkuladibotn

200 g sykur

200 g salthnetur
110 g smjor, braett
50 g sukkuladi

Toffee-karamella

400 g flérsykur EkKi skal setja fyllingu a efstu
ponnukékuna en par straum vio 150 g sykur
Ollum purrefnum blandad saman | vel afkakoi yfir meo sigti. 100 g smjér
250 g nidursodin mjolk
100 ml rjémi

Break
Zumba
Brudarvals
Barnadansar
Samkvaemisdansar

og upplysingar
4 dansskoli.is eda
f sima 553 6645 /.

Sérnamsskeid fyrir hopa
Born - Unglingar - Fullordnir

Ymis starfsmanna-, stéttar- og sveitarfélog
veita styrki vegna dansnamskeida.

DANSSKOLI
Dansfélag Reykjavikur

Danskennarasamband Islands | Faglaerdir danskennarar
www.dansskoli.is | dans@dansskoli.is | simi 553 6645

ZUMBA

fitness

1/ tsk. sjavarsalt

Skreyting

200 ml rjomi

100 ml jurtarjomi
3 bananar

30 g sukkuladi

30 g karamellukurl

Byrjid a pviad braeoda sykur a
ponnu par til hann er allur brao-
inn og ordinn dokkbrunn 4 lit. ba
er salthnetunum batt atiasamt
sykrinum, hellt 4 silikonmottu eda
boékunarpappir oglatio kélna i um
pad bil 20-30 minutur.

Smjorio er braett i potti. bvi
nast brjotum vio hneturnar
nidur og setjum i matvinnsluvél.
Gott er ad mylja hneturnar ekki
alveg niour heldur leyfa nokkrum
bitum ad vera adeins staerri. Sidan
hraerum vid smjoérinu, hnetunum
og sukkuladinu saman og setjum
i hringform eda smelluform. Mér
pykir best ad nota plastborda eda
bokunarpappir medfram forminu
svo audveldara sé ad na kokunni
ar. Svo setjum vio botninn i keeli
meodan vio grejum fyllinguna.

Toffee-karamella

Vid byrjum a bvi ad braeda sykur-
inn i potti par til hann verdur
dokkur. Naest beetum vio smjorinu
atiiteningum og hrerum stédugt.
Svo fer nidursodna mjolkin,
rjominn og saltio ati.

Leyfum karamellunni ad malla
par til han pykknar og hylur
bakhlutann af skeid. Huin er latin
kélna adeins a0ur en henni er hellt
ofan 4 hnetubotninn.

Samsetning

Skerid banana i medalstorar sneio-
ar ogradio ofan a karamelluna.
Nest stifpeytum vio jurtarjémann
ogrjomann. ba fer rjominn ofan &
bananana, ég notadi résasttt til ad

oL

Pad a einhver eftir ad profa pessa tertu um helgina.

sprauta rjomanum. A0 lokum er
kakan skreytt meo karamellukurli
og sukkuladi.

Fylitar
marengsskalar

150 g eggjahvitur, vid stofuhita

300 g sykur

Sukkuladi ganache
90 g Omnom lakkris-sukkuladi

45 g rjomi

Fylling

250 ml rjomi, peyttur

10 stk. jardarber

Hitio ofninn i 180°C. Dreifio
ar sykrinum a4 békunarpappir
og setjio a ofnplétu. Sykurinn
fer inn i ofn i 8-10 minutur eda
par til hann byrjar adeins ad
braona a kéntunum. begar ca.
minata er eftir af sykrinum i
ofninum byrjum viod ad peyta
eggjahviturnar i hreerivél. bvi

nast betum vid heitum sykrinum
1-2 msk.ieinu utieggjahviturnar
medan vélin peytir. Pegar allur
sykurinn er kominn at i fer matar-
litur i blénduna ef pio viljid hafa
skalarnari lit.

Nast er skalunum sprautad a
boékunarpappir, ég notaodi stut
nr. 2D. Byrja a pvi a0 sprauta ros
og fer svo 2-3 umferdir medfram
kontunum ofan & résinni. Sidan
fara skalarnarinniofn 95°Cica 1
klst. og 15 min.

Sukkuladi ganache

Byrjum & pvi aod saxa sukkuladio.
Svo setjum vid rjdémann i pott og
hitum upp ad sudu. bvi nest hell-
um vio rjomanum yfir sikkulaoio,
leyfum ad bida i 2-3 minutur og
hraerum svo vel saman. Leyfum
bléndunni ad kélna og pykkna.

Samsetning

Fyrst fara 1-2 tsk. af sikkulaoi
ganache i skalarnar. Naest skerum
vio jarOarber i litla bita og setjum
ofan 4. Svo pbeytum vid rjémann
og sprautum ofan a. Ad lokum
skreytum vio skalarnar eftir
smekk. Eg notaoi blaber, jardarber
og fersk blom.

Folk er kynningarblad sem byduraug-
lysendumad kynnavoérur og pjonustu
iformividtala og umfjallana.ibladinu
ereinnig hefdbundid ritstjornarefni.
Bladid fylgir Fréttabladinu daglega.

Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdottir, elin@frettabladid.is, s. 550 5761 | Benedikt Béas Hinriksson,
benediktboas@frettabladid.is, s. 550 5763 | Asta Eir Arnadéttir, astaeir@frettabladid.is, s. 550 5764 | Sandra
Gudrun Gudmundsdottir, sandragudrun@frettabladid.is, s. 550 5762 | Sélran Freyja Sen, solrunfreyja@
frettabladid.is, s. 550 5765 | bérdis Lilja Gunnarsdaéttir, thordisg@frettabladid.is, s. 550 5768

Utgefandi:| Abyrgdarmadur:
Torgehf

Sélumenn: Arnar Magnasson, arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652, Atli Bergmann, atli@frettabladid.is, s. 550 5657, Jén ivar Vilhelmsson, jonivar@
Kristin Porsteinsdattitfrettabladid.is, s. 550 5654, Johann Waage, johannwaage@frettabladid.is, s. 550 5656, Ruth Bergsdottir, ruth@frettabladid.is, s. 550 5653,
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Allir eru Budda

Michaela Fritzges fra byskalandi hefur stundad Demants-
leid (Vajrayana) buddismans i 35 ar og kennir 6&rum.

PERFORMANCE & RECOVERY

CEP hageeda iprottasokkar med Henta vel i

brystingi.

» Hjdlreidar
« Hlaup

« [préttir

« Utivist

» Auka blédflaedi og surefnisupptoku.
- Stydja vid vodva og lidamat.

- Hrada endurheimt.

- Draga ur likum & meidslum.

Bolstrun &
alagssveedum ver
faetur og eykur
endingu.

[
; ' Tronuhrauni 8, 220 Hafnarfirdi | www.stod.is

Solrin
Freyja Sen
solrunfreyja@frettabladid.is

4
gegnum tidina hefur Fritzges
I kennt mérgum hugleidsluao-
ferdir Demantsleidarinnar og
nytur pess ad sja f6lk préa haefni
til ad takast a vio erfidoar aOstaour.
Sjalf segist hun hafa verio villt,
dramatisk ung kona adur en hdn
byrjadi ad stunda hugleioslu.
,Egsa adra sem stundudu hug-
leioslu og hélt ad peir veeru i miklu
betra jafnvaegi en ég. Pess vegna
veri petta ekki fyrir mig. En svo
heyroi ég um Demantsleidina og
ad pao veri haegt ad nota erfidar
tilffinningar til a0 60dlast visku. ba
fannst mér ao jafnvel ég etti séns.”
Fritzges laeroi hja donsku hjon-
unum Hénnu og Lama Ole Nydahl
sem gerou pad ao lifsstarfi sinu
ad kenna aoferoir Demantsleidar
buddismans.

Var villt og dramatisk

,,Eg leerdi um hippafortio peirra

og hugsadi ao ef pau hefou getad
breyst og préast svona fallega fra
villtari timum ba gaeti ég kannski
gert pad sama. Pau kenndu mér a0
trda a eigin getu til ad proast. Adur
en ég byrjaoi a0 hugleioa pa fannst
mér adstedur oft vera of pungar
til a0 takast 4 vid en eftir ad ég
byrjadi a0 stunda hugleioslu varo
ég hamingjusamari, rolegri og
léttari i fasi. Eg varo virkari i lifinu.
[ dag er ég sextug, fullhraust, vinn
sem i0jupjalfi, er med sex manns i
vinnu, ferdast og held fyrirlestra.
An hugleioslunnar geeti ég ekki
gertallt petta.”

begar Fritzges byrjaoi ao hug-
leida purfti han ad syna polin-
ma0i gagnvart breytingum 4 lifi
sinu. ,Hugleidslan snyst ekki um
ad veroa fyrir einhverri svakalegri
reynslu og sjaljosio. Eftir eina hug-
leidslu pa gerist kannski ekki neitt.
ba halda kannski margir ad petta
virki ekki og haetta.

Fritzges segir ad hugleioslan sé
langhlaup. ba hjalpi ao hafa fyrir-
myndir sem hafa notid g60s af
hugleidslu eftir margra ara reynslu
eins og hin hafdi sjalfi Lama Ole
og Honnu.

Hanna og Lama Ole kélludu
pad a0 hugleida ad pjalfa hugar-
voodvana. ,begar vid stundum
hugleioslu reglulega pa veroa erf-
i0ar adsteedur draumkenndari og
oraunverulegri,“ pess vegna verour
auodveldara ad takast a vid peer,
segir Fritzges. ,Madur verdur meo-
vitaori um sig sjalfan. Meo hug-
leidslunni 6dlast madur aukaprep
a milli adsteedna og viobragda svo
madur getur valid betur hvernig
madur etlar ad bregdast vid.”

Ekki traarbrogo

Fritzges segir ad pao sé misskiln-
ingur a0 buddismi séu traarbrogo
eins og vio skiljum pau. bad veri
kannski haegt ad segja ad budd-
ismi séu traabrogd sem byggija a
reynslu frekar en tra. ,Ef maour
trair a ytri gud parf maodur ao
sanna aod sa guo sé betri en einhver
annar.”

Hugleiosluaoferd Demants-
leidarinnar snyst pvi ekki um ad sa
leio sé betri en adrar leidir 4 boro
vid nuvitund, innhverfa ihugun
eda adrar hugleidsluadferdir innan
buaddismans. ,bad ma likja hug-
leidslu viod lyfvid mismunandi
sjakdémum. Félk parf mismun-
andi lyf. bess vegna férum vio ekki
itraboo, vio héldum ekki einu
sinni a0 allir ttu ad stunda pessa
tegund af hugleidslu. Hun er ekki
réttaleioin fyrir alla.”

Fritzges leggur aherslu a ad
pegar folk er ad byrja ad hugleioa
verQi pad ad velja sér aoferd og
standa vid hana. ,Eg hefséo folk
blanda saman morgum aoferoum.
bag er bara ruglandi. I dag er upp-
lIysingaflo0 i heiminum, sem gerir
pad ad verkum ad margir kléra
baraiyfirboroio d mismunandi
adferoum en proast ekki i neinum
peirra.“

Fritzges meelir ekki meo pviao
folk sem a vid alvarlega geodkvilla
ad strida og parfnast salfreedi- og
lyfjameoferoar heetti i slikri med-
ferd og hugleioi bara i stadinn.
,»Slik mal hafa komid upp en
hugleiosluaoferoir buddismans
byrja par sem leeknirinn stoppar.
Ef maodur 4 vio alvarlegan geo-
renan vanda a0 strida pa eru
hugleiosluaoferoir buddismans
kannski ekki bestar fyrir mann,
frekar pa navitund og adra leidir
til a0 6olast hugarro, ad sjalfsogou
samhlida sjalfri medferdinni vio
gedkvillanum.”

Opin fyrir hugleidslu
Tilgangur buddismans er ekki

ad yfirtaka énnur traarbrégo, ad
sogn Fritzges. ,bad eru til mis-
munandi traarbrégo vegna pess
a0 folk getur iokao tru eftir mis-
munandi leidum.“ Hin segist hafa
fundio fyrir pvi ad Islendingar
séu opnir fyrir pvi ad hugleioa, en
ario 2015 kom Fritzges til lands-
ins og hélt fyrirlestur i Haskola
Islands. ,Fyrirlesturinn fjalladi
um daudann og endurfaeodingu fra
sjonarhorni buddismans. Pad kom
mér a 6vart hversu opio folk var
fyrir pessum hugmyndum.“

Peir sem pekkja eitthvao til
hugleidsluadferda buddismans
vita a0 paer sniast um aod frelsa
sig fra egoéinu. Pannig losnar
mannkynid undan hinnijardlegu
pjaningu samkvaemt kenningunni.
y+Hugmyndin er ad paod séu engar
tilviljanir til. Peir atburdir sem vio
veroum fyrir eru ekKki eitthvad sem
er skapad af ytri a0steedum heldur
erum pad vio sjalf sem skopum
okkar eigin veruleika.”

barf ekki ad vera i klaustri
Budda sagoi ao hugurinn vari
endalaus og pess vegna veeru mork
milli eins hugar og annars ekKi til.
,Pvi er ast milli manna nattaru-
legt astand.“ Samkvamt Fritzges
gerir eg6id bad a0 verkum aod vio
bregdumst vio ut fra tilfinningum
okkar hverju sinni. ,Pad kemur i
veg fyrir a0 vio getum notid natt-
aru eigin huga.”

Hugleiosluaoferd Demants-
leidarinnar lysir sér bannig ad
hugleitt er a Budda sem ljosorku.
»EKkKi sem eitthvao ytra, heldur
sem spegil fyrir okkar eigin eigin-
leika. Pessi leio gerir okkur kleift
ad komastisnertingu vio okkar
innri Baddanattaru. Vio erum 611
Budda nu pegar. bPegar vio skiljum
pad byrjum vio a0 horfa frekar
a kosti folks i stadinn fyrir galla,
vid komumst & haesta stig heims-
synarinnar i daglegu lifi a milli
pess ad vio hugleidum. Til a0 hug-
leida parftu ekki ad fara inn i helli
eda klaustur i aratug, pad eina sem
madur parfad gera er ad setjast
a puoaihalftima og hugleida a
Badda.

Hagada hamingja

Flestir leita ad hamingjunni i
forgengilegum hlutum. Folk er ad
hlaupa & eftir freegdinni, rikideemi,
fullkomnum maka eda feroa-
l6gum.

A endanum kemst f6lk ad pvi ad
slik hamingja er kannski frabeer a
medan han endist en lifio er alltaf
ad breytast.

Pegar vio reidum okkur a ytri
adstxour, einhvers konar nttima-
hamingju, pa 68lumst vid verri
ga0i af hamingju en pa hamingju
sem vio getum fundio i eigin
hugartémi. Hamingjan sem vid
leitum a0 er miklu nar okkur en
vio héldum. Vio finnum hana i
okkur sjalfum. En til a0 komast
isnertingu vid hana parffélk ad
vera opi0 og pad parfad hugleioa.

Folk sem stundar Demantsleio
buaddismans hér a Islandi kemur
hvadanava tur heiminum og hefur
adsetur i fallegu husi i Foldahverf-
inu. Lama Ole kom hingad sjalfur
fyrir mérgum arum og Fritzges
segir a0 hann hafi verid dolfallinn
yfirlandinu. Hann eetlar ad koma
aftur i heimsokn a neesta ari.



Full bud af nyjum

vorum fyrir haustio
Steerdir 14-28 eda 42-56

Sjadu urvalio i netverslun www.curvy.is
Eda komdu vid i verslun Curvy i
Hreyfilshusinu vid Grensasveg

Fellsmuli 26 v/Grensasveg | 108 Reykjavik | simi 581-1552 | www.curvy.is



Smaauglysingar

550 5055

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

Bilar &
Fararteki

BILA
GALLERI

NYIR 2019 MMC OUTLANDER
PHEV, BETRA VERD MEIRI
BUNADUR!

Solluga, Rockford hljodkerfi,
Hitakerfi a rafhl6du, Ledur/
Alcantara, ofl Intense utgafan. Til
grar, svartur og hvitur. Verd 5.190p
stgr / 5.450p i skiptum. 5 ara abyrgd.
Simi 663-2430.

Bilagalleri bilasala
Simi: 663-2430
www.bilagalleri.is

SUZUKI

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

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

(©) 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 til solu

VW GOLF - ARGERD 2011.

Vandadur Golf, keyrdur 149

p.km. Naesta skodun 2020. Verd:
790.000kr Frekari upplysingar i
sima: 5171111 eda 004529327330
Okutaeki er & Storhofda 26 v.
Gullinbru, Bilaborg.

Bilar 6skast

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 100 pus. kr bil.
Ma vera dalitid rydgadur ogilla & sig
kominn. Verdur ad vera i toppstandi
og skodadur.Stadgreidist ! Uppl. s:
480-2109

VAGNASMIDJAN AUGLYSIR:
Eigum nu & lager okkar
grimmsterku skaffur ar Hardox
450 stali, bedi 4 4ra 6xla bila og
trailer vagna. Gott verd. Getum
einnig afgreitt samskonar palla,
med sturtugrind, tjakk og 6llu,
tilbuna ad setja a badi notada og
nyja 3ja og 4ra 6xla bila a grind.
Gerum lika vid palla.
Vagnasmidjan Eldshofda 21 R.vik
s. 894-6000.

ponuse Larkot ehf
Sandur, mold
og jardvinna.
Meetum og gerum tilbod.
Uppl. i s. 892 2257
PiPULAGNINGARPJONUSTA Geymid auglysinguna.

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

Getum baett vid okkur verkefnum
innan og utanhus. Véndud
vinnubrégd og géd umgengni.
Tilbod eda timavinna. Litid Mal ehf.
Sigurdur 896-5758.

Hreinsun a:

sofasettum ¢ stolum
e dynum ° rimum
e allar gerdir af mottum
* mygluprifum
* ozonhreinsum

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

* lygtareydingum

e Husavidhald
- =

Hreinsandi

Fyrir alla muni

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

Vid erum a facebook o

Eldshidfdi 8, 110 Rvk. S: 577-5000

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

SPASIMINN 9086116.
Astir,Fjarmal,Heilsa. Opid alla daga.

Garodyrkja

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og geedum.

Timavinna eda tilbod.

Structor byggingapjonusta ehf.
S. 893 6994

SMAVELAVIDGERDIR
——2_
LOFTSTOKKAHREINSUNIN
+ FYRIRTZKT
» FIOLBYLISHUS
(5 L + SKIP
5 -VEIT]NGASTABIR
Simi: 554 0661

Smavélavidgerdir, Gardslattuvélar,
slattuorf, slattutraktorar,
jardvegspjoppur, deelur, kerrusmidi,
Gokart pjonusta, kedjusagir,
rafstodvar, einnig urval af notudum
slattuvélum. Vélverk JS S. 554 0661.
www.velaverkjs.is

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

Til solu Bens Sprinter 516

Til solu Bens Sprinter 516 nyskradur Desember 2016, AY H37
Ekinn 70.000 km, 6 gira, 160 hp. Vindhlif (spoler) m/geymsluhalfi.
Bill skradur 5,1 tonn, 1 tonn lyfta, lyftublad 180 cm. Bakkmyndavél,
fiarstyring & lyftu, pallettutjakkur, 2 hlidahurdir h/megin breidd 2,60.
Kassi 1:4,40 h:2,20 B: 2,10. Gjaldmeelir og talst60 geta fylgt med.
Upplysingar i sima: 823-2314

isbad i verslunarmidstod

Tilbo®d kr. 2,5 milljonir.- Uppl. 896-0240

1+

Gam}1 glugginn ur,
nyi glugginn {
...svo einfalt er pad

Nysmidi 4 gluggum og hurdum,
dsamt isetningum og viohaldi.

Hafdu samband og vid metum dstandio.

$.566 6630 - gluggagerdin@gluggagerdin.is

Smidjuvegur 12, raud gata -

Abendingahnappinn ma finna 3
www.barnaheill.is

TILKYNNA GVIDEIGANDI
EDA OLOGLEGT EFNI
A NETINU

Vondud his sem henta
vel i ferdapjonustuna,
afhendast fullklarud.

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

bjonustuauglysingar

Ferdapjonustuhus

Framleidum einangrunarlok
og yfirbreidslur a allar
tegundir potta.

Metum astand og gerum vid.

www.fjardarbolstrun.is

‘F_iaréarbélstrun S. 561 4188 * 840 0339 * fiardarbolstrun@gmail.colm

" HAFBU SAMBAND 0G VI
GERUM PER TILBOD

FRETTABLADID

Simi 512 5407 | thjonusta@365.is

Geymsluskurar /gestahus til solu

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

* prjar staerdir 7,5/9,5/14,9 fm.
* Veggjagrind ut 45x95 timbri.
* Skurar sem pola vedur og vinda.

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

‘O%_-E
A L
Viftur e Blikkror @ Aukahlutird

iIshusid

S:566 6000 @ Smidjuvegur 4a, 200 Képavogur

Siyirtlt & Nuodostofan S

Kirkjulinoli 19 - 210 Gavydaiboe

» Andlitsbad, litun og plokkun
> Tilbod 9.500.- -~
- Mebdferd tekur 60 min # =
f—"-—"' ~
Verid hjartanlega velkomin. *
Timapantanir i s. 789 3031 ¢ snyrtiognuddstofansmart@gmail
og a Facebook.com/snyrti og nuddstofan smart

Allafimmtudaga oglaugardaga

gudruninga@frettabladid.is
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Bokhald

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

REYKJAVIK OG AKUREYRI
www.parketogmalun.is 25

ara reynsla. Parketslipun,
solpallaslipun, korkslipun,
parketlagnir og djuphreinsun a
6llum golftegundum.EPOXY golf.
Parketvélaleiga. S:7728100 Alhlida
malningarpjonusta.

Heimilio

SYSTKINA VAGN/KERRA
Verd fra 165.900 kr. Barnid Okkar -
Hlidasmara 4 - 201 Kop. s. 5538313
barnidokkar.is

Skolar ¢&&
Namskeio

ICELANDIC, ENGLISH,
NORWEGIAN & DANISH
F. FOREIGNERS - ENSKA,
NORSKA, DANSKA, SEENSKA
Levels/Stig: | - 6: Start/Byrja: 19/8,
16/9,14/10,11/11,9/12. 2020: 13/1,
10/2, 8/3, 6/4. 4/5. 4 weeks/vikur x
5 days/daga. 2-4 students/nem. AM
& PM/fh & eh. Price/Verd: 49.500.-
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. 8981175/5571155

Okukennsla, adstod vid
endurtdkuprof og akstursmat.
S.893 1560 og 587 0102, Pall
Andrésson.

@ Barnabheill
s

AT 1 S
ko ega 1o & o)
%G hicip of bl lendg | r)f!;,ui

Heilsa

NUDD

Heilsunudd. Opid fra 10-20. Einnig
um helgar S. 832 8863.

Keypt
& Selt

Til s6lu stort eldhusbord, isskapur
og bordstofuskapur. Selst odyrt ef
selst strax. Ma koma og saekja uppl
s: 843-6599.

Kassagitarar i trvali Gitarinn

ehf Kassagitarar 4 tilbodi
Rafmagnsgitarar a tilbodi Storhofda
27 s 552 2125 www.gitarinn.is
gitarinn@gitarinn.is

A J Barnaheill
\iSSi bu o de ®si .

e the Children 4 slnci

ol bé'rn eig? I"éb‘?ja
S o Vi stun? vid o 87A
foreldron Sinae

Huasneoi

Hasnadi i booi

TIL LEIGU.
2 herb. ibud ad Lindarsmara,
Kop. Krafist er ad 2 abyrdarmenn
abyrgist leiguna eda bankaabyrgd,
leiguverd er 160.000 & man.
Vinsamlegast sendid & netfangid
smaar@frettabladid.is merkt “Leiga-
0819”

Geymsluhisnadi

GEYMSLUR.IS

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

Ingibjérg Bernhoft hjikrunarfreedingur og daleidslu-
kennari ¢ bernhoft@gmail.com © simi 864 2627

* simi 863 8902

Ingibjorg Bernhoft sjlkralidi, daleioslukennari og BA
nemi i sélfreedi & lokaéri ¢ ibernhoft@gmail.com

Langar pig ao leera
Daleidslu?

Breytt Hugsun
er ad byrja med grunnnamskeio
6. september, samtals 55 kist.

Vidurkenndir daleidslukennarar
med bakgrunn ur heilbrigdisvisindum.

Breytt Hugsun

BREYI UGS

Kynningarfundur

fyrir ahugasama verdur fimmtudaginn
29. agust kl 20.00 i Hamraborg 11 sal Rauda Krossins i Kopavogi.

Vid hja NormX hofum framleitt heita potta fyrir islenskar

a0staedur i yfir 30 ar. Vid bjodum fjolda gerda og lita asamt 6llu
bvi sem tilheyrir til ad koma sér upp glaesilegum heitum potti a
verdi sem kemur skemmtilega a dvart.

1@ NORMX

Audbrekku 6 - Kbpavogi - Simi 565 8899 - www.normx.is

Snorralaug

Gvendarlaug Grettislaug

Unnarlaug Geirslaug

TIL LEIGU

Klapparstigur 14
101 Reykjavik

3ja herbergja 89 fm
ibud i lyftuhusi
vid Klapparstig 14
Stofa og eldhus eru i
alrymi med bogadregnum
glugga, parket a golfum.
ibudin er med 2 svefn-
herbergjum og badherb-
ergi med sturtu og pvotta-
adstédu. ibudin leigist
ut med husgégnum og
teekjum, p.m.t pvottavél
og purrkari. Lagmarks-
leigutimi er 1 ar. Full
pjonusta med prif fylgir.
Allar upplysingar
veittar i tolvupost-
fanginu jon@atrius.is.

bao er alltaf rétti
timinn ao eignast
vandadan heitan
pott a hagstaedu

veroi.

Vio seljum lok a
alla okkar potta.
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TRAUST 0G ORUGG PJONUSTA
SiMI 533 4040

kjoreign@kjoreign.is

Opnunartimi man-fés kl. 9-17

Dan V.. Wiium hdl., ligg. fasteignasali
FASTEIGNASALA  Armiili 21, Revkiavik ¢ www.kioreian.is

FASTEIGN | GRAFARVOGI
OSKAST TIL LEIGU

Leitum a0 einbyli/parhisi eda radhusi i Foldahverfi-Hamra-
hverfi eda Husahverfi,

Traustur leigutaki.
Leigutimi askilegur 2 ar.

Vinsamlega hafid samband vid Dan Wiium logm. og ldgg.
fasteignasala S: 896-4013 eda dan@kjoreign.is

Dan V.S. Wiium - hdl. I6gg. fast. s: 896 4013

KJARNA - PVERHOLTI 2

H © 270 MOSFELLSBA
Fasteignasala S CiMI: 386 8080
Mosfellshajar * FAX: 586 8081

p— WWW.FASTMOS.IS

Suluhofdi 23 - 270 Mosfellsheaer

Opid hiis manudaginn 19.
agust fra kl. 18:00 til 18:30
Mjdg falleg 121,1 m2, 3ja
herbergja nedri haed med sérinngangi. Eignin skiptist i tvo svefn-
herbergi, forstofuhol, badherbergi med sanaklefa, pvottahus/
geymslu, sjonvarpshol, eldhis og stofu. Stér timburverdnd er vid
hisid i sudvesturatt og sér hellulagt bilaplan og hellulogd géngu-
leid ad ibadinni.

Falleg eign a vinsaelum stad, stutti skla, leiksskola, sund, likams-
reekt og & gofvall. V. 54,9 m.

Einar Pall Kjzernested Loggiltur fasteignasali

Vantar pig starfsfolk?

$2 HAGVANGUR

hagvangur.is

Glzesilegt rimlega 262 hektar
land 4samt 66 fm ibudarhusi
og 102,5 fm vélageymslu

Rumlega 100 hektarar eru
skogi vaxnir og nokkur votn
ligga a landinu

{budarhus, vélageymsla og

Einstakt taekifaeri fyrir
einstaklinga eda félagasamtok

Nanari upplysingar veita:
Svan G. Gudlaugsson,
L6gg. fasteignasali
svan@miklaborg.is

simi: 697 9300 vegur inn a landid eru nylegur )

. . Samningur um skograekt vid “<n
Jon Rafn Valdimarsson, Vesturlandsskoga
l6gg. fasteignasali A

Stadsetning vid Munadarnes

Verd : 94,0 mil.'.j.

jon@miklaborg.is
simi: 695 5520

FASTEIGNASALAN

MIKLABORG 569 7000 Lagmdila4 www.miklaborg.is

Oskar R. Hardarson og Jason Gudmundsson, I6ggiltir fasteignasalar

Nylegt og gleesilegt 1.123,2 fm

Nanari upplysingar veitir:
Svan G. Gudlaugsson, l6gg. fasteignasali
svan@miklaborg.is simi: 697 9300

sac e c L 569 7000 Lagmula4 www.miklabora.is
MIKLABORG s b ooy

atvinnuhusnadi a 6.426 fm 160

Hus og adstada er sérhonnud fyrir bilaleigur.
Hatt i tvohundrud bilastaedi eru & malbikadri
160 hussins

Stadsetning er skammt fra Flugst6o

Leifs Eirikssonar og pvi mjog hentug fyrir
flugvallatengda starfssemi eins og bilaleigur

Tveir leigusamningar eru um husnaedid
Frabeaer fjarfesting

Tilbod 6skast

Oskar R. Hardarson og Jason Gudmundsson, l6ggiltir fasteignasalar
- med pér alla leid -

radningum

Anaegair vidskiptavinir eru
okkar besta auglysing

Serfraeedingar |

gou N




