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Tonlistarhatid Virdos
verdur haldin a H6fn um
nastu helgi. Par koma
ymsir tonlistarmenn
fram, en hatioin er
tileinkuo 6venjulegum
hljooferum sem eru
smidud, synd og notud a
hatidinni. >4

AWiED RECOVERY
MAGNESIUM SPREYINU

Festii a;)étekum, heilsubudum
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Fannar Snar og Hildur hlakka til dagsins. Pau eru med allt klart fyrir vofflubaksturinn. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

Bjooa pjooinni i vofflur

i sjounda skipti

Hjonin Hildur Sveinsdoéttir og Fannar Snaer Hardarson lata sér ekKi
allt fyrir brjosti brenna. bau tla ad bjéda pjédinni upp a kaffi og
vofflur a heimili sinu i sjéunda skiptid i dag, a Menningarnott. =2
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Elin
Albertsdottir
elin@frettabladid.is

Framhald af forsidu >

ildur og Fannar Snzr hafa
H lengi btid i miobaenum.

Hun segist hlakka mikio til
a0 taka a moti gestum i garoinn
ogallt sé tilbuio fyrir daginn. Pau
hjonin baa i gémlum steinbae ad
Bjargarstig 17 sem nefnist Heil-
mannsber. Pangad fluttu pau
haustio 2011. Audvitao vonast allir
eftir ad veorio veroi frabeert i dag.

,Vid vorum meo fyrsta vofflu-
kaffio fyrir almenning ario 2012 og
héfum verid med pao allar gétur
sidan utan 2017. betta er pvi i sjo-
unda skiptid sem vio bjéoum gest-
um i garoinn. Vio attum heima a
60rum stad i Pingholtunum pegar
vid byrjudum a pessu arid 2009 en
pa budum vid einungis fjélskyldu
ogvinum i litinn bakgard sem vio
vorum meo pa. begar vio fluttum
a Bjargarstiginn fengum vio staerri
gard og gatum tekio 4 moti fleira
folki,” segir Hildur. ,Okkur langadi
tilad vera med i pvi ad bj60a heim
enda pagilegt par sem vid erum i
midbanum,” batir htin vio.
bad var borgarstjorinn i

Reykjavik, Dagur B. Eggertsson
og kona hans, Arna D6gg Einars-
dottir, sem budu gestum Menn-
ingarnetur fyrst upp a vofflur a
heimili sinu vido Odinsgdtu arid
2008. Vofflukaffid vatt upp a sig og
fleiri fjolskyldur toku upp pennan
skemmtilega sio. Hofudborgar-
stofa hefur auglyst eftir ibtum
sem vilja taka patt ogleggur peim
til hrdefni. Borgarstjori tok ekki
vaktina i fyrra vegna veikinda
og verour ekki heldur meo ntina.
Sumar fjolskyldur hafa ekki 14tid
sér naegja ad baka vofflur ofan i
fjolda folks heldur booid jafnframt
upp a tonleika.

Ateria med tonleika
Dottir Hildar og Fannars, Fénn,
leikur & trommur meo hljom-
sveitinni Ateriu. Hljomsveitin var
sigurvegari a arslitakvoldi Musik-
tilraunaifyrra. Pa var Fonn adeins
tolf ara. Hljomsveitin etlar ad
troda upp i gardinum eftir vofflu-
kaffid sem stendur fra kl. 14-16.
Meo Fonn i hljomsveitinni eru
systurnar Asa og Eir Olafsdaetur
en per eru frenkur Fannar. Pad
verour aldeilis spennandi ad hlyoa
apessar ungu stalkur sem hafa
pegar getid sér gott ord i musik-
inni. Ténleikarnir hefjast k1. 17.
begar Hildur er spurd hvort pad
sé ekKki svolitio skritio ad taka a
moti fullt af 6kunnugu f61ki og
bjooa pvi upp a kaffi og vofflur,
svarar han pvi neitandi. ,bad er
mjog skemmtilegt. Vid erum med
petta uti a palli sem er paegilegt.
Husio okkar er litio og ég geeti ekki

et
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, Pad myndast oft
ré0 at a gotu og
pad kemur alls konar

skemmtilegt folk til
okkar og allir eru sérlega
pakklatir.

Hildur Sveinsdottir

tekid & moéti moérgum inn i pad,”
segir han. Heilmannsbeaer, par sem
fjolskyldan byr, var byggour &
arunum 1879-1885. Fyrsti eigandi
hussins var Jéhann V. Heilmann
og er barinn kenndur vio hann.
Husio var fridad ario 2011. bad er
pviheegt ad viroa fyrir sér hisio
pegar folk kemur i vofflukaffio.

R60 ut a gétu

,Pad myndast oft r60 at a goétu og
pad kemur alls konar skemmtilegt
folk til okkar og allir eru sérlega
pakKklatir,“ segir Hildur. Han hefur
venjulega atvegad fjogur til sex
vofflujarn fyrir baksturinn. ,Vio

Fjolskyldan i skemmtilegu umhverfi. Hildur, Fénn, F

Evonia eykur harvoxt med pvi ad
veita harrotinni naeringu og styrk.

Evonia er hladin batiefnum sem
neera harid og gera pad groskumeira. f

Baetiefni arsins i Finnlandi 2012.
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Beetir skammtimaminnid. Nytist
folki sem er undir alagi og faest

fyrir eldri borgara, lesblinda og
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erum stanslaust ad baka i pessa tvo
tima og fjolskyldan hjalpast a0 vio
petta. Einnig faum vio vini og &tt-
ingja til a0 hjalpa okkur, tveir baka
vofflurnar, adrir peyta rjémann,
svo parfao hreera deigio og passa
upp a kaffi og adra drykki. Pannig
ad petta er heilmikio fyrirtaeki,
talsvero vinna en htin er skemmti-
leg,” upplysir han. ,bao hafa verio
upp undir 400 manns sem hafa
meett i gardinn til okkar. Eg fee
alltaflanaoda kaffivél hja leikskol-
anum Graenuborg en par starfadi
ég einu sinni. Leikskolastjérinn
hefur verid svo vinsamlegur a0
lana kénnuna a hverju ari.“

Oflug prjonakona

Hildur segist hafa gaman afpviao
baka en vofflubakstur sé eiginlega
bara einu sinni 4 ari. , Eg er meira i
kékunum en matargero,” segir hun
en pess ma geta ad Hildur er 6flug

-

Fjolskyldan fyrir framan gamla steinbainn par sem pau bua vid Bjargarstig. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

prjonakona og hefur mjég mikla
anagju af prjonaskap enda starfar
han hja Handprjénasambandinu.
bar tekur hiin 4 moéti prjéna-
konum, feer afhentar peysur og
sinnir geodaeftirliti. ,Sjalf prjona ég
adallega peysur, sjol, hufur og vett-
linga. Prjonar hafa verio ahugamal
hja mér fra pvi ég var krakki,”

segir htin en Hildur hefur prjénao
a daturnar, Fonn og eldri systur
hennar, Freyju. Fannar starfar hins
vegar sem forritari.

Vonast eftir godu veodri
Hildur vonast til ad pad verdi gott
veour i dag pegar vofflubaksturinn
hefst. Han segir a0 pao hafi rignt
einusinni en pa settu pau upp
tjald. Han vonast til ad pess purfi
ekkiidag. ,Egheld ad betta verdi
mjog skemmtilegt i dagogég
hlakka mikio til ad fa gestina,”
segir hun.

Hildur er ad klara sumar-
friid um helgina og segist hafa
ferdast um landio. ,Vio leigdum
has a Sudureyri og vorum par
iviku. Pad var mjég gaman.
Svo maludum vid hasid okkar
en vio timum ekki ad missa af
islenska sumrinu.”“ Par sem pau
bua i gémlu hasi parfalltafao
vera a0 dytta ad en badi hjonin
eru handlagin ogreyna ao gera
allt sjalf. Pau eru sémuleidis
umhverfisvaen og hjéla og ganga
allt sem pau fara. bao er stutt i
alla pjonustu i midbanum.

Hildur og Fannar hafa ekki alltaf
verid i 101 pvi hin er alin upp a
Blonduési en hann i Svipj6o. ,Vid
erum mjog anaegd i midbanum og
viljum hvergi annars stadar vera,"
segir Hildur og byour alla vel-
komna a Bjargarstiginn i dag. bao
erbaiod ao taka til i gardinum og
allt tilbaio.

Folk er kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavérurogpjonustuiformividtala og
umfjallana.ibladinu er einnighefdbundid rit-
stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.
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Skapio varo jafnara og
hitakof hurfu meo Femarelle

Femarelle vorurnar eru natturuleg lausn fyrir konur sem finna fyrir einkennum vegna horména-
breytinga. Rannsoknir syna ad paer sla a einkennin og geti einnig unnid gegn beinpynningu.
Femarelle er til i premur tegundum sem henta konum a mismunandi stigum tidahvarfa.

reytingaskeioio er eitthvad
B sem engin kona sleppur vio.

Einkennin geta verio afar
mismunandi p6 svo ad sumar
konur sleppi nokkuo vel og finni

litio fyrir breytingunum.

Hvad er breytingaskeio?
Breytingaskeidio hefst pegar
eggjastokkar konunnar draga ar
framleidslu a kvenhorménum og
a0 lokum hetta henni. Petta hefst
oftast pegar konur eru a bilinu
45-52 araen p6 eru morg demi
pess ao petta ferli byrji fyrr og
jafnvel sidar. A pessu skeiodi kemst
ojafnveegi a hormonana sem getur
Iyst sér a margvislegan mata en
petta eru einkenni eins og:

B Fyrirtidaspenna

m Oreglulegar bledingar

B Hitakof og naetursviti

m Svefntruflanir

B Skapsveiflur

B burr hud og minni teygjanleiki
B Minni orka, preyta ogslen
B Pirringur

B Aukinn hjartslattur

m Hofudverkur

B Minni kynléngun

B Kvidi og sorgartilfinning

Lidur svo miklu betur!

Valgerour Kummer Erlingsdottir
er ein af fjolmoérgum konum sem
nota Femarelle og hennar saga er
svona: ,Pao var pannig hja mér

ad égvar farin ad svitna mikio

yfir daginn og var oft meo skap-
sveiflur, jafnvel ad astadulausu.
Eg var ekki satt vio pessa proun og
fékk hormoénatoflur hja lekninum
en var aldrei roleg yfir ad nota peer.
Eg akvad pvi ad profa ad skipta
peim ut fyrir Femarelle og mér
lidur svo miklu betur en adur og
jafnvel betur en pegar ég notadi
hormonana. Eg er svo anaegd meo
Femarelle a0 ég mali meo pvi viod
allar minar vinkonur og ég veit

ad nokkrar eru ad nota pad lika.
Femarelle hefur hjalpad mér alveg
otrulega mikio og bjargad lidan
minni.”

, Eg er svo anaego
me0 Femarelle
a0 ég mali meo pvi vio
allar minar vinkonur
eorequaio”® og ég veit ad nokkrar
SUPPOT A1 2tV Y e 2
RO o eru ad nota pad lika.

Femarelle hefur hjalp-
a0 mér alveg otralega
mikid og bjargao lidan
minni.

Valgerour Kummer Erlingsdottir

Horménar og beinpynning
Beinpynning i tengslum vid tioa-
hvérfleidir i mérgum tilfellum

af sér beinbrot og er pad talin
alvarleg 6gn i vestrenum pjoo-
félogum par sem medalaldur

fer sifellt heekkandi. Fyrstu tvo
aratugi @vinnar byggjum vio upp
beinin okkar og upp ur 30 ara
aldri fer smam saman a0 draga ar
beinpéttninni. Vegna minnkandi
estrogenframleioslu hja konum
eru baer mun atsettari fyrir bein-
pynningu heldur en karlar. Helsta
innihaldsefnid i Femarelle kallast
DT56a en petta er efnasamband
unnio dar erfoabreyttu soya og
vidurkenndar ranns6knir syna ad
pad érvar estrogennema i stao-
bundnum vef, sleer 4 einkenni

Valgerour
Kummer
Erlingsdottir er
ein af fjolmorg-
um konum sem
nota Femarelle
og telur pad
hafa hjalpad
sér.

tidahvarfa og eykur beinpéttni, an
pess a0 hafa nokkur neikvao ahrif
avefimoourlifi eda brjostum.

Fyrir konur fra 30 ara aldri

Femarelle vorurnar eru faanlegar i
premur geréum sem henta konum
a mismunandi stigum tidahvarfa
en pau hefjast yfirleitt upp ar
pritugu p6 svo ad einkenna verdi
ekKki vart strax. Femarelle getur
slegid a bau einkenni sem talin eru
upp hérao framan ogiljési pbess

ad beinpéttni fer minnkandi um
svipad leyti og horménabreytingar
hefjast, getur inntaka a Femarelle
veri0 agaetis forvorn fyrir einkenni
breytingaskeiosins asamt bviao
minnka verulega likur a bein-
pynningu.

BetterYous=
Vegan Health

Sérstaklega samsett batiefnablanda fyrir pa sem eiga erfitt med ad
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Tonlistarhatio
sem snyst um
frumleika

Tonlistarhatid Virdds verdur haldin a
H6fn um naestu helgi. Par koma yms-
ir tonlistarmenn fram, en hatidin er
tileinkud 6venjulegum hljodfeerum
sem eru smidud og synd a hatidinni.

Oddur Freyr -

-~

borsteinsson =i
oddurfreyr@frettabladid.ism

6nlistarhatidin Virdos fer
I fram i pridja sinn dagana

29.-31. agust nestkomandi
4 Hofn i Hornafiroi. Auk hefo-
bundinna ténleika verour booid
upp 4 hlj6ofeerasmidi, hljoofera-
syningar, blasdjamm og alls kyns
ovenjulega tonlistarvioburoi,
meoal annars i gamalli skreidar-
skemmu.

»Pao verour ymislegtibooiiar“
segir Vilhjalmur Magnusson, for-
stooumaour Voéruhuss og Fab Lab
smidju Hornafjardar. ,Fyrir utan
tonlistarvioburdina nytum viod alls

konar furduleg hljooferi a ymsan
hatt. A fimmtudaginn verdur lika
skemmtilegur vioburodur & rakara-
stofu hérna i beenum og par verda
haldnir litlir tonleikar 4 medan
pad er verio ao klippa folk. Hatidin
endar svo a vioburoi 4 storum
skemmtistad sem heitir Hafio, en
par verdur Dikta adalnimerid.”

Hatioin a raetur ao rekja til
Fab Lab hénnunarsmidjunnar i
Voruhtsinu & Hornafirdi, en par
var fyrst haldid namskeid i hlj6o-
feerasmioi fyrir um fjéorum arum.

1 kjolfar pess var svo stofnud hatio
utan um verkefnio.

,1 Fab Lab hénnunarsmidjunni
eru alls konar verkfzri en i sama
hdsi er lika adstada fyrir hljom-
sveitir til ad efa,” segir Vilhjalmur.

Break
Zumba
Bradarvals
Barnadansar
Samkvamisdansar

og upplysingar
a dansskoli.is eda

Sérnamsskeid fyrir hépa
Born - Unglingar - Fullordnir

)

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

DANSSKOLI
Dansfélag Reykjavikur

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

Hljodfaerin er misjafnlega flokin en sum eru mjog taknileg.

A fimmtudaginn veréa haldnir litlir tonleikar a medan verid er ad klippa folk

arakarastofu i banum. bad verdur drugglega fint ad fara i klippingu pa.

Tonlistarmadurinn Dadi Freyr smidadi pbennan LED-keytar i Fab Lab
smidjunni fyrir sjonvarpspattinn Verksmidjan 2019.

,Pegar smidjan kom upp byrjadi
folk ao bua til hljéofeeri. Fyrst voru
pad adallega einfaldir vindla-
kassagitarar en svo proadist petta
yfiri mjog teeknileg hljoofeeri
meo alls kyns skynjurum og hvad
eina, pannig a0 petta varo sifellt
vandaora.”

Vilhjalmur segir ad peir sem
standi a0 hatioinni hafi smidao

ymis 60ruvisi hljoofeeri einfald-
lega til a0 skapa og bua til eitt-
hvao nytt, en tilgangurinn meo
hatidinni sé ad studla ad frumleika
itonlist.

,Pbad er til deemis einn gitar
sem er me0 innbyggoa hreyfi-
skynjara sem nema hreyfingu vio
halsinn. H1j60i0 breytist svo eftir
pvihvernig hendurnar fara yfir

, ’ Hér er lika mikil

blasmenning, pvi
hér hefur lengi verio
haldin blashatio. Eitt-
hvao af gitbrunum eru
sledgitarar og peir
nytast vel i blasinn,
sérstaklega vindlakassa-
gitararnir.

skynjarana. Svo er plexiglersgitar
sem nemur hlj60 og breytir um lit
itaktvid pad,“ segir Vilhjalmur.

LI vetur unnum vio lika med RUV
ad gero sjonvarpspattanna Verk-
smidjan 2019, par sem Daoi Freyr
smidadi LED-keytar, sem er blanda
afhljomboroi og rafmagnsgitar.
begar pu spilar a hann birtastalls
konar ljos a8 LED-skja.

Hér er lika mikil blasmenning,
pvi hér hefur lengi verid haldin
blashatio. Eitthvad af gitorunum
erusledgitarar og peir nytast
veliblisinn, sérstaklega vindla-
kassagitararnir,” segir Vilhjalmur.
,»A hverri hatid erum vid meod
hljomsveitir sem spila a pessi
hljéofeeri og vio hvetjum lika
sveitir sem koma annars stadar fra
til a0 spila a eitthvao af pessum
nystarlegu hljoofeerum. Vio viljum
ad minnsta kosti kynna pennan
moguleika fyrir beim.”

Vilhjalmur segir ad upphaf-
lega hafi innblasturinn ad svona
yheimagerdum* hljoofeerum
komio fra blasténlistarmanninum
Seasick Steve, en hann sl6 i gegn
a gamals aldri og spilar sjalfur &
ymis 6hefdbundin hljoofeeri.

»Hann 4 haug af skemmtilegum
graejum og er meo einstakt sand.
Hann er mikid ,idol“ hja okkur,”
segir Vilhjalmur. ,Svo bydur Fab
Lab smidjan bara upp 4 marga
skemmtilega moéguleika og gerir
folki kleift a0 hrinda hugmyndum
sinum i framkvamd, sama hversu
floknar peer eru. Vio h6fum svo
lika blandad prividdarprentun
vio vinnuna og pad byour upp &
skemmtilega nyja moguleika, baedi
hvad varoar utlit og virkni hlj6o-
faeranna.

1 tvd ar var bodid upp a
diplomanam i stafreenni hénnun
iFab Labinu og padan komu tvd
lokaverkefni sem voru gitarar
sem gridarlega mikio var lagt .
beir urdu 66rum lika innblastur,”
segir Vilhjalmur. ,Pegar vid satum
svo uppi med fullt af hljodferum
var akvedio ao halda syningu og
hatio.”
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Latum ekki lioverki

Verkir i lidum
setja oft striki
reikninginn og
komaiveg fyrir
aod folk hreyfi
sig eda stundi
ahugamal.
ioverkir eru mjog hvimleidir
Log hamlandi en pad er mikil-
vaegtad vinna med vanda-
malio og haetta ekki ad hreyfa

sig. Par skiptir mestu a0 stunda
létta hreyfingu og draga ur alagi

yHarpatinum hentar vel fyrir
pa sem erumed langvinna verki i
lioum vegna slits eda vaegrar gigtar.
Pad er mikilvaegt fyrir pa sem fast
vio langvinna verki ad geta haldio
sér 4 hreyfingu pvi hreyfing er ein
besta leioin til ad draga ar gigtar-
verkjum. Pao getur po verio erfitt
pegar verkir eru sleemir og bannig
myndast vitahringur sem er erfitt
ad vinna sig tt ar," segir OI6f.

Olof segir ad Harpatinum geti
beett lifsgeedi folks sem finni til
ilioum og studlaod ad aukinni
hreyfigetu. ,bao er edlilegt a0
eldast ogslitna. Flestir vilja samt
geta haldio sinu striki pratt fyrir
verkiilidum og stundad sina
vinnu og ahugamal hvort sem pad
er a0 fara i gdnguferdir, spila golf
eda prjona. Rannséknir

amla okkur!

alidina. Séu verkir pad miklir ad hafa synt ad samfelld ey
peir dragi ar hreyfigetu pa eru til notkun jurtalyfsins 1
verkjastillandi lausnir. Jurtalyfio dregur ar bolgum i 17
Harpatinum feestiapotekumoger | lidum ogverkjum. Auk
notao til ad lina lid- og gigtarverki. | pess minnkar véova-
Harpatinum inniheldur djofla- stifni og stirdleiki
kl6 (Devil’s claw) sem er meoal pannigao folk a auo-
vinslustu jurtalyfja i Evrépu vio veldara meo ad hreyfa
gigtar- og lioverkjum. sig og finnur ekKki eins

,Fjoldi rannsékna synir ad inni- mikio til. betta skapar
haldsefni djoflakléar lina verki godan grundvdll til ad Olo6f borhallsdottir, lyfjafraedingur hja Florealis, segir ad Harpatinum henti vel fyrir pa sem eru
ilidum, baki og vd0vum asamt nastjorn a verkjunum, med langvinna verki i idum vegna slits eda vagrar gigtar.
pviao draga ur stirdleika t.d. i halda afram hreyfingu
baki, mjéomum, 6xlum, halsi og eda nd sér aftur a strik.” almennt mjog Ad lokum leggur Olof aherslu & fra 6rofi alda. Sumar af pessum
fingrum. Jurtalyfsem innihalda »2Harpatinum er vel og ma taka ao jurtalyfio er framleitt sam- jurtum eru enn i notkun og nt
djoflaklo hafa lengi verid notud einnig notao til a0 JURTALYE SEM HEFD £ FrRIR 23 meo 60rum kvaemt strongum gedakrofum gilda strangar reglur um skraningu
vida i Evropu meo godum arangri meohdndla vaegar bolgueyodandi og er sampykkt af Lyfjastofnun. ajurtalyfjum i Evrépu. Harpa-
og slikt jurtalyfer naloksins lika i meltingartruflanir. Pad i pn- verkjalyfjumef | Jurtirleika veigamikio hlutverki tinum er a 20% afslaetti i Apotekar-
booi 4 Islandi, segir O16f borhalls- | er kostur fyrir marga aparfaohalda,” | soégulyfjafredinnar ogf6lk hefur anum og apotekum Lyfja og heilsu
dottir, lyfjafreedingur hja Florealis. | en Harpatinum polist segir Olof. nytt margar peirra til lekninga iagust.

Vinr16 49 44

Haltu pinu striki!

Harpatinum vid gigtar- og lioverkjum.
Beetir hreyfigetu og dregur ur stirdleika.

Notkun: 2 hylki tvisvar & dag. Ekki nota Harpatinum ef pd ert med ofnaemi fyrir jardhnetum eda soja, eda ert med sar i maga

N -
Harpatinum
90 pehmeii kapselia mijuk hylki
mjuka kapslar bled kapsel

extraktav djiivulsklo
pirunkourauute

djiflakloaritdrattur
djaevleklo ekstrakt

JURTALYF SEM HEFD ER FYRIR til 20 draga dr vaegum
gigtarverkjum og vaegum meltingartruflunum (eins og
uppphembu, vindgangi og timabundnu lystarleysi).

Petta lyf er jurtalyf sem hefd er fyrir og tilgreindar dbendingar
fyrir notkun pess eru eingéngu byggdar & langri ségu um
notkun lyfsins.

eda pérmum. Lesid vandlega upplysingar 8 umbuidum og fylgisedli fyrir notkun lyfsins. Leitid til laeknis eda lyfjafreedings sé

borf a frekari upplysingum um dhaettu og aukaverkanir. Sja nanari upplysingar um lyfid a serlyfjaskra.is.

Feest 4n lyfsedils { naesta apoteki

Vidurkennt af Lyfjastofnun




6 KYNNINGARBLAD FOLK

FRETTABLADID

24. AGUST 2019 LAUGARDAGUR

(5
.
Sl 4
& w 3
1
k. g

%

L . ..
. , 2 4 N =Y

Poppum upp poppid

Laugardagskvdld kalla a notalegar
stundir med biéomynd, poppi og kok.

Gaman er ad keeta bragdlaukana
med pviad poppa upp poppid
med 6mobtstaedilega girni-
legum utfaerslum.

bordis Lilja
Gunnarsdottir
thordisg@frettabladid.is

opp a alltafvio og faestir
Pfé stadist angan af heitu

og brakandi fersku poppi.
Alkunna er a0 salt og sett passar
einkar vel saman en i raun passar
popp vio allt mégulegt i eldhus-
skapnum. bvi er tilvalio ad lifa
djarft og profa eitthvad nytt i
kvold.

Popp med itdlsku ivafi

Blandio saman 6 msk. af rifnum
parmesanosti, 2 tsk. af itélsku
kryddi og halfri tsk. af hvitlauks-
salti. Braeoid !5 bolla af smjori,
hellid pvi yfir nypoppad popp
og hraerid saman vio. Saldrio pa
ostabléndunni yfir og leyfid ad
blandast poppinu.

Tex Mex popp

Beaetid halfri teskeio af cumin-fraej-
um saman vio poppmais og smjor

pegar poppad er
og hristid adeins
amedan poppast.
Setjio svo poppio
iskal, baetio saman
vid s6xudum cilantro-pipar og
kryddio yfir med salti, chilipipar-
dufti, hvitlauksdufti og reyktri
papriku sem pid veltid um poppio.

Satt og saltad popp
Blandid nypoppudu poppi saman
vid bolla af brotnum saltkringlum
ogbolla af M&M ad eigin vali.
Bra0i0 hvitt sukkulaodi i vatnsbaoi
og hellio yfir poppkornsblénduna,
edaleyfio pviao kolna a smjor-

pappir og brjotio i bita yfir poppio.

Sykurpuda- og
hnetupopp

Blandid poppuodu poppi, litlum
sykurpadum, salthnetum og
brotnum saltsténgum saman i
stora skal. Setjio %5 bolla sykurs, %2
bolla smjdr og ¥4 bolla sirép i pott,

1atid sudu koma upp og
hreaerid i tver minttur.
Hellio yfir poppblénduna
og veltio varlega um. Kelio a
smjOrpappir.

Sterkt buffalo-popp

Blandio '3 bolla af sterkri buffalo-
sosu (eins og notuo er a buffalo-
kjuklingavengi) saman vio 2 msk.
afbraeddu smjor og cayenne-pipar
a hnifsoddi. Saldrid yfir poppio
ogblandio varlega saman. Gott er
lika ad hella svolitilli Ranch-salat-
dressingu og auka cayenne-pipar
yfir.

Karamellupopp

Bradio einn og halfan bolla af
smjori a storri pénnu. Baetio
saman vio bolla af sir6pi og

tveimur og

halfum bolla af

puoursykri. Hitio ad sudu og 14tid
sjoodaieina minatu. Takio af hit-
anum og bztid vio teskeio af van-
illu. Hellid bléndunni yfir poppad
popp og hreerio 1étt saman. Latid
kélna a smjorpappir og losio svo i
sundur.

Sudrant selupopp

Bra0id saman Y5 bolla smjor, 2 tsk.
karri og 1 tsk. sykur. Hellid saman
vid poppad popp og straid yfir
ristudum koékosflogum, méndlum,
rasinum og salti.

Popp med hnetusmjori

Hitio einn bolla sykurs og einn
bolla hunangs saman a pé6nnu og
leyfid ad malla i fimm minatur.
Takio af hitanum og bzetid vio
einum bolla af hnetusmjéri. Hellio
poppi saman vid og veltid um par
til pakid hnetusmjérsbléndunni.
Latio kélna a smjorpappir og losid
svo um. Gott er a0 saldra brotnum
saltkringlum og s6xudu sakkulaoi
yfir.

Sukkuladipopp

Braedio saman sukkulaoi i daleeti
saman vio 2 msk. smjor 4 lagum
hita. Hellio yfir poppad popp og
1atio kélna a smjorpappir. Losio
um og njotio.

NYSKOPUN A iSLANDI

Laugardaginn 31. agiist mun Fréttabladid gefa it sérbladid Nyskopun a islandi.

Bladid er unnid ad hluta i samstarfi vid Rannis og Teekniprounarsjod.

i bladinu gefst nysképunar fyrirtakjum feeri 4 ad kynna sina starfsemi og véruproun.
Um leid er bladid 6flugur auglysingamidill fyrir fyrirtaeki og stofnanir sem bjoda
nyskopunarfyrirtaekjum upp a ymiskonar vorur eda pjonustu.

Nanari upplysingar um bladid veitir

Arnar Magnuisson Solu- og markadsfulltrii Fréttabladsins
Simi: 550-5652 / arnarm@frettabladid.is

FRETTABLADID gEia3{:{Ke}>




Smaauglysingar

550 5055

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

Netfang: smaar@frettabladid.is

Bilar &
Farartzaeki

SUZUKI

SUZUKI FIORHJOL. Fjorhjelin 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

(©) KROKUR

PARFTU AP 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 til s6lu

Til s6lu M.Bens C-280 V6 argerd
1997 ekinn 239 pus. | godu lagi og
ny skodadur. Verdhugmynd 350
bus. Upplysingar i sima 892-8825.

/iSSiF ba e @Barnaheill

\/ Save he Chidren d fland)
;g0

e 34
Er\:\ Stud oy A\‘
heilbrigdi sun byys

Bilar 6skast

Oska eftir ad kaupa 250 pus. kr
folksbil arg 2000 +. Verdur ad vera
i toppstandi. Stadgreidist. Uppl. i s:
480-2109.

VAGNASMIDJAN AUGLYSIR:

Eigum nu 4 lager okkar
grimmsterku skuffur u Hardox
450 stali, baedi & 4ra 6xla bila
og trailer vagna. Getum einnig
afgreitt samskonar palla, med
sturtugrind, tjakk og 6llu, tilbuna
a0 setja 4 badi notada og nyja 3ja
og 4ra 6xla bila a grind. Gerum lika
vid palla.

Vagnasmidjan Eldshfda 21 R.vik
s. 894-6000.

bjonusta

Pipulagnir

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

Hreingerningar

Hreinsun a:

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

= _
Hreinsandi

Fyrir alla muni

Vid erum a facebook

Eldshofdi 8, 110 Rvk. S: 577-5000

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

Garoyrkja

Hellulagnir, l6dastandsetning,
skjolveggir og pallasmidi. Jonas
Freyr Hardarson gardyrkjufraedingur
s:697-8588.

Bokhald

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

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

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

Husavidhald

— R
LOFTSTOKKAHREINSUNIN
» FYRIRTAKI
» FIOLBYLISHUS
« SKIP
» VEITINGASTAD

-

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

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

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og gaadum.

Timavinna eda tilbod.

Structor byggingapjonusta ehf.
S. 893 6994

Tek ad mér allt alm. vidhald
husa, s.s. malun, murun, flisa- &
parketlagnir og trésmidi. S. 616
1569

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

Keypt
& Selt

D .w|

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

LOK A HEITA POTTA OG
HITAVEITUSKELJAR.

Staerdir i cm: 200x200, 210x210,
220x220, 235x235, 235x217,
217x174, 8 hyrnd lok. Lokin pola
1000 kg jafnardarpunga af snjo.
Vel einangrud og koma med
10 cm svuntu. Sterkustu lokin &
markadnum. Litir: Brunt eda Gratt.
Opnarar til pess ad audvelda opnun
a loki. www.Heitirpottar.is Simi 777
2000 Haffi og 777 2001 Grétar

Abendingahnappinn ma
finna & www.barnaheill.i

Kassagitarar i trvali Gitarinn

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

S
TILKYNNA OVIDEIGANDI
EBA OLOGLEGT EFNI

Sumarbistadur vio Gislholtsvatn til solu

Eignarland vio vatn.

Fallegt skogi vaxio land, veidiréttur i vatninu.
Blstadur og gestahus. Verd 17,5 milljonir

Néanari upplysingar i sima 893-5517

Daleidsla

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

8 progrom.

Haetta ad reykja, betri svefn,
léttast/pyngjast, og lata sér lida
betur 4 margan annan mata.

Ingibjorg Bernhoft hjikrunarfr.
og daleidslukennari
s. 864 2627 ¢ bernhoft@gmail.com

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.

Simi 550 5055

PJONUSTUAUG

.

PARET bU AD KOMA FYRIRT
| ptd
9 P <

SINGAR

KINU biNU A FRAMF Z&RI?

HAFBU SAMBAND 0G VI
GERUM PER TILBOD

FRETTABLADID

Simi 512 5407 | thjonusta@365.is

/gestahus til solu

o Prjar staerdir 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

S:566 6000 @ Smidjuvegur 4a, 200 Képavogur

Sinyrtl & N

Verid hjartanlega velkomin.

Viftur e Blikkror @ Aukahlutir\;:i |
4 o o
ishusid &

Eirkjulinodi 19 - 210 Gavrdabee

» Andlitsbad, litun og plokkun

» Tilbod 9.500.- —
> Medferd tekur 60 min ) TP

Timapantanir i s. 789 3031 ¢ snyrtiognuddstofansmart@gmail
og & Facebook.com/snyrti og nuddstofan smart

s

Allafimmtudaga og laugardaga

gudruninga@frettabladid.is
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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 - fés 11-16,
Skipholt 27, 105

Upplysingar i sima 782 8800

Skolar &
Namskeio

‘ S :
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
endurtékuprof og akstursmat.
S.893 1560 og 587 0102, Pall
Andrésson.

Heimilio

Barnavorur

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

ADSTOD

INNANLANDS

gjofsemgefur.is

907 2002

Gt'H'élparstarf
\ar) klirkjunnar

Huasna0i

TIL LEIGU NYLEGT
165-570 FM
ATVINNUHUSNEZDI |
116 REYKJAVIK
VERD FRA KR 990 FM
165 og 285 fm bilmed alltad 9 m
lofthad, storar innkeyrsludyr, g6d
malbikud 169, og greid adkoma.
Nanari upplysingar veitir
Sverriris. 661 7000

Til leigu 16 fm herbergi med
adgangi ad eldhusi, badherbergi og
pvottahusi i Austurbaenum. LAUS
STRAX Frekari uppl. s: 862-7504.

Geymsluhusnaoi

GEYMSLUR.IS

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

GEYMSLUPLASS.
Afgirt plan til leigu 4 H6féanum ca
1000 fm. Frekari upplysingar i sima
894-2503

Atvinna

Atvinna i bodi

JARNABINDINGAR / IRON
JOB

Vantar vana jarnamenn. Mikil vinna.
Uppl.is. 897 1995 og jarnaverk@
internet.is

Styrimann vantar i 2 vikur i
afleysingar & MB Fridrik Sigurdsson
A.R.17. Uppl. hja skipstjora i sima
694-8908.

Fyrirtaeki i Reykjavik vantar
smida-og rafvirkjanema i vinnu med
skola i ymsa vidhaldsvinnu, purfa
ad vera med amk 2 ara nam og
reynslu ad baki. Umsoknir sendist
til fbl merkt “nemi”

T—

[Tumromizes

{ bl
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Ionadarhurdir

Ljosvirki byour upp a sérhafdar lausnir i idnadar-

hurdum, flekahurdum og hradopnandi dikhurdum,
snidid eftir pérfum vidskiptavinar. Hafid samband a
ljosvirki@ljosvirki.is eda i sima 535 1500 fyrir upp-

lysingar og verdtilbod N
y g g i i i
KA Ljosvirki ehf.

Smidjuvegur 12, raud gata -

Ganélll glugginn dr,
nyi glugginn {
...svo einfalt er pad

Nfsmidi 4 gluggum og hurfum,
4dsamt fsetningum og vidhaldi.

Hafdu samband og vid metum 4standid.

S.566 6630 - gluggagerdin@gluggagerdin.is

PuU finnur draumastarfio a

GLENY 0G
FERSK STORF
i HVERRI VIKU

Serfraedingar |
radningum @

CAFE o RESTAU

Anaegoir vidskiptavinir
eru okkar besta auglysing

ATALINA

RANT « SPORTBAR

SiMI 554 2166 » HAMRABORG 11 = 200 KOPAVOGUR




