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Sifellt kemur betur iljos
hversu skadleg afengis-
drykkja getur verio.
Nyjustu rannsoknir
benda til pess ad jafnvel
sé ekkert magn afengis
oruggt. =>4
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Eftir ad Linda Run Traustadoéttir for ad nota kollagen fra Feel Iceland vard hud hennar og har betra og hun fann ekki lengur til i lidum. FRETTABLADID/ANTON BRINK

Er rétt stemmd og fer
ekki neitt a hnefanum

Linda Run Traustadéttir nadi fostum tékum a matarfikn og 6dladist betri
heilsu a lagkolvetnamataraedi. Til ad hamarka arangurinn notar hun kollagen
fra Feel Iceland en kollagen er eitt af adalbaetiefnunum a keto. =2
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g er matarfikill daudans,
Es()lgin ikartoéflur, snakk og
salgaeti, en setabraud og
kokur eru ekki mitt vesen. Eg hef
pvialdrei getad att nammi i frioi
ogvar eins og ryksuga i skap-
unum, lika sem barn,“ segir Linda
Ruan Traustadottir, adstooarleik-
skolastjori a leikskolanum Borg
og meistaranemi i menntunar-
freedum vid Haskéla Islands.

Linda leitadi til samtaka matar-
fikla ario 2012 og kynntist par
lagkolvetnamatarae0i.

,bar voru teknar ut feduteg-
undir sem eru fiknivaldandi en ég
fann a0 stift programmio hentaoi
mér illa. Pad var of mikio um bod
ogbdnn og pao attiilla vid mig ad
fa sektarkennd yfir pvi ad ég veri
buin ad eydileggja allt pott ég feeri
utafsporinuieinn dageda eina
viku. bad hefur gerst hja mér af
og til i gegnum tidina og pannig
for ég til Spanar fyrr a pessu ari
og leyfoi mér ad njota lifsins og
borda pbad sem hugurinn girntist.
bao er algengur misskilningur ad
1ifio sé buid pott madur purfi ad
sneioa hja einfé6ldum kolvetnum
pvipad er pad svo sannarlega
ekki.”

Losnadi vio 40 kilo

Linda tileinkadi sér lagkolvetna-
og ket6 mataraoi longu adur en
bad varo ao tiskubylgju.

I dagborda ég adallega lag-
kolvetna en tek skorpur par sem
ég borda migiketosu, par sem
hlutfall kolvetna er mjog lagt i
ket6. Mér lidur vel af hvoru tveggja
en finn hvernig hungrid minnkar
meira 4 keto og ég er ekki jafn
sisvong og ella. Fyrst1éttist ég um
40 kil6 4 niu manudum en eins
og gengur komu timabil par sem
ég taldi mér tra um a0 égréodi
nu alveg vio a0 fa mér kolvetni a
laugardégum, sem er deemigero
fiknihugsun, og varo auovitad ekki
raunin. Eg hefpvi tekid tvo goo
pyngst um pau aftur; allt par til ég
viourkenndi vanmatt minn fyrir
mat og kolvetnum fyrir halfu 60ru
ari. Nu er ég komin a finastarél og
aftur laus vio 30 kilo,“ segir Linda,
full vellidunar.

,Lidanin er 6trilega g6 og pad
er 6lysanlega gott a0 vera laus viod
einféldu og unnu kolvetnin. begar
égboroa sykur finn ég ekki fyrir
seddu og er i sifelldu narti. ba hef ég
enga sjalfsstjorn og leet ekki stadar
numio vid eina kokusneid heldur
boroda ég afkokunni allan daginn,
eda bar til htn er buin. A lagkol-
vetnamatareedi hef ég hins vegar
enga léngun i kéku. Eg hef stjorn a
huga minum en hugurinn stjérnar
pvi ekki hvad ég vil og vil ekki.“

Feel Iceland-kollagen hjalpar
Linda segir hraedilegt hlutskipti ad
vera matarfikill.

»,Matarfikillinn er i vitahring
pess ad borda pvi honum lidurilla
en lida svo enn verr afpviad hann
boroadi of mikid. Maour vill ekki
fara it 4 medal folks og pegar ég
hitti botninn gat ég varla hreyft
mig lengur og pad brakadi og brast
i6llum lioum. Sidar kynntist ég
kollageninu fra Feel Iceland sem
hefur mikil og g60 ahrifalidina
ognu finn ég ekki lengur til,“ segir
Linda sem hefur frabzra reynslu af
kollagen-vérum Feel Iceland.

»Margir fa harlos begar peir
grennast og ég lenti svo sannarlega
ipvi. Eg var buin profa alls kyns
harvitamin, beetiefni, sjampo og
ad beeta protini itimat en aldrei
virkaoi neitt fyrr en ég for ad taka
inn kollagen fra Feel Iceland. Eftir
aodeins tvaer vikur var harlosio
hatt og sidan hefur varla dottid af
mér har.

Linda Run notar kollagenduft fra Feel Iceland i boost og matargerd a hverjum degi. bessa girnilegu boost-skal gerdi
hun ar berjum, sykurlausri méndlumjoélk, kollageni fra Feel Iceland, kiokum og kolvetnalausu prétindufti.

Linda Run hefur nad frabarum arangri a lag-
kolvetnaf=di og kollageni, eins og sja ma.
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Linda notar lika serum og maska
fra Feel Iceland.

,Eg er med PCS-hormoénardskun
sem veldur bolusé6fnun en med
vorunum fra Feel Iceland er ég loks
laus vio bolur og hudin ljomar. Eg
nota kollagenduft a hverjum degi
atiboost, kaffi og mat og pad gerir
mér 6trulega gott enda er kollagen
eittafadalbatiefnunum sem
margir a ket6 nota, vegna pess hve
breiovirkt pao er fyrir likamann
en einnig vegna pess ad ég vero ad
minnsta kosti ekki vor vid a0 pad
trufli ketésuna eins og sumir vilja
meina ad annad protin geri. Eg nyt
pess lika ao drekka nyju Collab-
kollagendrykkina fra Feel Iceland,
sem eru svalandi og ljuffengir
og frabeer vidbot vid kollagen-
linuna.”

Mataradi en ekki kar
Linda segir pad vissulega hafa

tekio 4 ad breyta bae0i mataraoi og

lifsstil en pegar hugur hennar hafi
verio kominn a rétt roél hafi eftir-
leikurinn verid audveldari.
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, bao atti illa vio mig
ao fa sektarkennd
yfir pvi a0 ég veeri buin
ao eyoileggija allt pott ég
faeri at af sporinuieinn
dag eoa eina viku. Lifio
er ekki buid pott madur
purfi ao sneida hja
einféldum kolvetnum.

,Egvarrétt stemmd og ég er ekki
ad fara neitt 4 hnefanum. Eg parf
ekki ad berjast vid ad halda mér
aréttu brautinni; annars veri ég
16ngu dottin i svaoio. Eg fer petta a
heilbrigou hugarfari, borda pegar
ég er svdng og passa ad svelta mig
ekki. Eg er ekki mikill addaandi
fasta og fe mérad borda pegar
égver0 svong og pa sama hvad
klukkan er. Arangurinn heldur
afram ad komailjos,” segir Linda
sem vill opna augu folks fyrir pvi
ao lagkolvetna- og ket6 mataraoi
er ekki kur heldur mataradi sem
inniheldur lagt hlutfall kolvetna
midaod vid hefobundid vestraent
matara0di sem inniheldur mikio
unninn, kolvetnarikan og bras-
adan mat.

,betta er matur sem er 6druvisi
samsettur en hefobundinn matur
par sem folk bordar kartéflur og
pastaikvoldmat, og mataraeoi
sem allir geta tileinkad sér an pess
ao pjast og pinast en p6 uppskera
mikinn arangur,” segir Linda sem
a sérstoran hop fylgjenda sem
fylgist med radum hennar og mat-
reioslu a lagkolvetnamataraoi a
Instagram og Snapchat.

,2Margir tala um faranlega
mikinn mun a lioum og skapi vio
pao eitt ad taka at sykur, svo ég tali
nd ekki um ef peir baeta kollagen-
vérum vid mataraoi sitt. Maour
finnur mun & sér @ margan hatt og
pad er sannarlega betralifad lioa
vel i eigin skinni og vera léttari a
sér. Sjalfer ég ekki meo akveodiod
likamsform eoa kil6atolu i huga
en mér lidur vel vegna pess ad ég
boroa rétt fyrir mig og pad eru
verdlaunin. Eg mun klarlega halda
afram ad sneida hja einféldum,
unnum kolvetnum eins og hvitum
sykri og hvitu hveiti, en audvitad
munu koma dagar par sem ég geri
undantekningar pvi pannig er lifio
og maour tekst 4 vio pad.”

Fylgist med Lindu & Snapchat:
lowcarblinda og Instagram:
lowcarb_linda.

Nanar a feeliceland.com.
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Folk er kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavorurogpjonustuiformividtalaog
umfjallana. ibladinu er einnig hefdbundid rit-
stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.
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Kostir pess
aod neyta
ekki afengis

Flestir gera sér grein fyrir pviad
afengisneysla geti haft neikvaed ahrif
a heilsuna en pad er sifellt ad koma
betur i ljés hversu skadleg hun raun-
verulega getur verid. Nyjustu rann-
soknir benda til pess ad jafnvel sé
ekkert magn afengis 6ruggt.

Hjoérdis Erna
borgeirsdottir
hjordiserna@frettabladid.is

askolinn i Sussex gerodi
H rannsokn i fyrra par sem rif-

lega 800 einstaklingar sem
toku patt i svokélludum ,purrum
janaar*, sem felur i sér manadar-
langt afengisbindindi, svérudu
spurningalistum. Nidurstoour
rannsoknarinnar voru skyrar,
bad er téluverdur og margpattur
avinningur f6lginn i pvi ao leggja
afengio 4 hilluna, hvort sem pad er
timabundio eoa til frambuoar.

Betri andleg lidan

b6 svo ao afengi geti aukio sjalfs-
traust timabundio og hjalpad folki
ad slaka a og njota sinigdéora vina
hép pa vega neikvadu ahrifin
oftar en ekki pyngra. Mérgum
bykir fatt jafn slakandi og pad a0
fa sér einn stifan eftir erilsaman
dag en pegar upp er stadio getur

sa siour haft pverofug ahrif, pa sér
ilagi efeinn verour ao tveimur og
tveir verda ad premur. batttak-
endur i rannsékninni s6goust hafa
tekio eftir beettrilidan, meiri orku
og einbeitingu en 6hofleg neysla
afengis hefur skaoleg ahrif a tauga-
kerfio og eykur likur 4 andlegum
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Heilsufarslegur avinningur afengisbindindis er umtalsverdur. NORDICPHOTOS/GETTY

kvillum & boro vid punglyndi,
kvida og vanlidan.

Minni likur a sjukdomum

b6 a0 hofdrykkja hafi oft verio
lofsémuo i gegnum tidina pa er
oliklegt ao jakvaeo heilsufarsleg
ahrif drykkju trompi pau nei-
kveaeou. Afengisneysla er til demis
talin geta aukid likurnar a krabba-
meini i munnholi, halsi, vélinda,
koki, endaparmi, ristli og lifur.
Adrar heilsuveilur sem afengi er
talio hafa ahrifa eru of har bloo-
brystingur, ymis hjartavandamal
og heilabilanir.

Baettur svefn

ba parfvarla ad fjélyroa um mikil-
vaegi pess a0 hvilast vel en b6 ad
afengi geti hjalpao folki vio ad festa
svefn pa eru ahrif pess a svefn-
ga0di og par afleidandi gedheilsu
veruleg. Goour svefn er undirstada
godrar heilsu og skilar sér i baettri
heilastarfsemi, meiri einbeitingu,
meiri orku og hreinlega meiri lifs-
gedum.

Battur fjarhagur

Ohoflegri afengisneyslu fylgir oft
doémgreindarleysi sem gerir pad
ad verkum a0 audveldara er ad
lata undan eyoslusemi. Eitt kvold
abarnum, netursnarl og leigubill
getur kostao falgur fjar sem veeri
sennilega betur vario i eitthvad
annad. batttakendur i rannsékn-
inni s6gou ad minni eyosla hefoi
verid mjog aberandi fylgifiskur
bindindisins.

Afengi og glaepir

Neysla afengis getur ytt undir
arasargirni og pegar henni er
blandad saman vio déomgreindar-
og hémluleysi geta afleidingarnar
verio grafalvarlegar. Pannig leikur
afengi oft og tioum stort hlutverk
iahattu- og ofbeldishegdun sem
er baeoi hattuleg einstaklingnum
og 60rum. Er par haegt ad nefna
bilslys og 6nnur slys, likamsarasir,
moro, heimilis- og kynferois-
ofbeldi, sjalfsskada og sjalfsvig.
Dagbok l6greglunnar er til demis
skyrt deemi um peer alvarlegu
persénu- og félagslegu afleidingar
sem afengisneysla getur haft a ein-
staklinginn og samfélagio.

Betri og unglegri hud

Skaoleg ahrif afengis a heilbrigoi
huoarinnar eru umtalsvero.
Afengisneysla er til demis vatns-
losandi sem gerir bad ad verkum
ad huoin tapar mikilvegum raka,
verour purrari og hrukkurnar
aukast og dypka. batttakendur i
rannsokninni s6gou ad huodin hafi
oroio fallegri, hreinni og bjartari,

F
y

)) Meirihluti patttak-
enda sagoist hafa
attad sig a pvi a0 afengi
veeri sidur en svo nauo-
synlegt i félagslegum
adstedum.

svitaholur minna aberandi og htio-
liturinn jafnari.

Pa hefur fatt ef nokkud jafn
endurnrandi dhrifa hudina
og goour svefn en ahrif afengis-
neyslu a svefngaedi eru veruleg.
Afleidingarnar geta verio bolgur,
bjagmyndun, rodi og sprungnar
haradar, svo eitthvao sé nefnt.

Sé afengis neytt 6hoflega getur
likaminn enn fremur glatad mikil-
vaegum vitaminum og steinefnum
auk pess sem pad veldur miklu
alagi a lifrina sem nzer pa sidur ad
vinna ar 6drum eiturefnum.

Pa eru toluvert meiri likur & pvi
a0 pua gleymir ao fjarlegja farda,
hreinsa hiidina eda til demis
bera a hana naeturkrem efbu ert
undir ahrifum. bad er 6liklegt ad
nokkurt krem hafi jafn goo ahrif
a haoina eins og pad ad draga ur
afengisneyslu.

bPyngdartap

Tengslin & milli afengisneyslu og
byngdaraukningar eru margpzett.
Afengi er afar hitaeiningarikt og
geta 1-2 drykkir audveldlega inni-
haldio alika magn af hitaeiningum
og heil maltio. Neeringargildio

er hins vegar ekkert og er pvi oft
talad um tomar hitaeiningar i
pvisamhengi. Ymislegt bendir

Jafnvel hofdrykkja gaeti reynst vafaso

M. NORDICPHOTOS/GETTY

til pess ad f6lk innbyrdi meira

af mat sé afengi drukkid meo
matnum. Afengi skerdir lika dom-
greindina sem gerir pao ad verkum
ad audveldara er a0 lata undan
freistingum og velja 6hollari mat.
Pba feer folk meiri longun i feitan og
saltan mat, ba20i medan a neyslu
stendur og daginn eftir en hug-
takid ,pynnkumatur“ stti ad vera
flestum kunnugt. Oftar en ekKki er
petta einna mest aberandi avinn-
ingur bess a0 draga ar eda heetta
neyslu afengis og kom pao skyrt
fram i svorum patttakendairann-
sokninni.

Betri stjorn a afengisneyslu
Pao sem var einna eftirtektarvero-
ast ir ranns6kninni var pad ad
manaodarbindindio virtist hjalpa
patttakendum ad endurmeta og
endurskilgreina samband sitt vio
afengi. Meirihluti patttakenda
sagoist raunar hafa attao siga pvi
ad afengi veeri sidur en svo naud-
synlegt i félagslegum adstedum.
Pannig varo afengisneysla peirra
mun hoflegri og heilbrigoari fyrir
vikio. Pa matti enn greina ahrif
bindindisins i agust en stor hluti
patttakenda sagdist badi drekka
minna og rada mun betur viod
afengisneyslu i kjolfar bindindis-
ins.

Dyrmaetur avinningur

Onnur atridi sem patttakendur
nefndu var betra (og 6éruggara)
kynlif og baett samband vid fjol-
skyldu og vini en hio sidarnefnda
er flestum 6metanlegt. Pa var einn
byodingarmesti avinningurinn
folginn i pvi ad f61k hafoi meiri
tima til pess ad sinna sjalfu sér og
60rum, en timinn er dyrmatur og
begar hann glatast pa feer maour
hann aldrei aftur.




Pad er haegt ad fjarleegja haredaskemmdirnar
Viltu greja petta fyrir jolin ?

Ef pu byrjar medferd i byrjun september pa verdur ferlinu lokid timanlega fyrir jolin.
Pad parf yfirleitt 3 medferdir til ad loka skemmdu hareedunum endanlega.
4 vikur purfa ad lida milli medferda.

Besta gjéfin til pin sjalfs

Snyrtistofan Hafblik sérhaefir sig einnig i langtima vidgerdarmedferdum a
andliti par sem hud er markvisst byggd upp 4 100% nattarulegan hatt an
inngripa nala eda skurdhnifa. Petta er margpaett viogerdarmedferd par sem
notud er m.a. értaekni med stofnfrumuhvata. Pad gerir pad af verkum ad
starfsemi og frumuendjurnyjun hudar er stérefld med pvi ad koma stofn-

frumuhvétum, kollageni, elastini og vitaminum djupt ofan i érofna hudina
med nyjustu hagaeda drtaekni og frahrindikrafti surefnis.
Raunveruleg vidgerd a hud faest einungis med langtima markvissum vidgerdarmedferdum par sem upp-
byggingin a sér stad yfir nokkrar vikur & hnitmidadan hatt. Hudin pin og starfsemi hennar verdur miklu
sterkari, unglegri og heilbrigdari eftir medferdarkurinn og heldur afram ad vinna & pessum aukna hrada i fleiri
manudi a eftir.

Vid hofum med pessum adgerdum nad undraverdum arangri sem vid erum stollt af og viljum

koma a framfaeri til allra peirra sem vilja njé6ta og med sanni eldast med reisn.

Fyrir pa sem gera krofur um gdi og arangur =

Bokid frian tima i skodun/vidtal Snyrtistoan a,fblik

Hlidasmara 9 ® Kopavogi @ S. 893 0098  snyri@snyrt.is ® www.snyrt.is
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Einfaldir kjuklingarétt

ir

Kjukling er haegt ad elda a 6tal marga vegu. Pess vegna er alltaf paegilegt ad gripa til hans pegar

madur veit ekkert hvad aetti ad

Elin
Albertsdottir
elin@frettabladid.is

dagsmatur. bad er audvelt
0 utbuia og svo getur madur
sett ialls konar uppahalds eftir
smekk. Hér er uppskrift ad kjukl-
ingapasta. Pad ma nota afganga af
kjuklingi i pessa uppskrift. Upp-
skriftin midast vio fjora.

I jaklingapasta er finn hvers-

Pastasalat med kjuklingi

4 arbeinud kjuklingalaeri eda
bringur eftir smekk

Ya tsk. salt

Y tsk. pipar

2 msk. smjor eda olia
til steikingar

Pastasalat
250 g pastaskeljar

1 pakki kirsuberjatomatar

14 raudlaukur

2 vorlaukar

1 poki klettasalat

Svartar olifur

Ristadar furuhnetur

1 mozzarella-ostur

Sj60i0 pasta eftir leiobeining-
um. Sigtio, skolid med koldu vatni
og setjio til hlidar. Bragdbaetio
lzerin me0 salti og pipar og steikio
aponnu um pad bil 2 minatur a
hvorri hlio. Lekkio hitann, setjio
lok a pdnnuna og latio malla afram
14-5 minutur.

Skerid tomatana til helminga,
raudlaukinn i punnar sneidar og
vorlaukinn smatt. Skolid klettasal-
atio og perrio sidan. Setjio a disk
asamt tomotum, lauk og 6lifum.
Skerio kjaklinginn i punnar
sneidar og dreifio yfir salatid
asamt smatt skornum mozzarella-
ostinum og furuhnetum. Yrid
smavegis jomfraaroliu yfir og
piprio. Salatid er borio fram med
godu brauoi.

Tandoori-kjuklingur

betta er bragdgod uppskrift og
spennandi. Han midast vio fjora.

8 urbeinud kjuklingalzeri (ma lika
vera a beini)

Tandoori-marinering
10 negulnaglar

2 tsk. kérianderfrae

3

2 tsk. cumin

Frae ar 10 heilum kardimommum

2 laukar

4 hvitlauksrif

2 msk. rifinn, ferskur engifer

2 tsk. chilli-pipar (duft)

2 tsk. pipar

1 tsk. tarmerik

5 dl hrein jégurt

1 dl sitronusafi

Ristid negulnagla, korianderfrz,
cumin og kardimommur i nokkrar
minuatur a purri pénnu. Kelio
og setjio i mortél. Maukio par til
verdur jofn og fin blanda.

Setjio lauk, hvitlauk og engifer i
matvinnsluvél asamt chilli-pipar,
pipar og turmeriki. Hreerio vel
saman.

Setjio jogurtiskal ogbaetid i
hana sitronusafa. Betid kryddinu
saman vio og lauk- og engifer-
bléondunni.

Skerio kjaklinginn i bita og
setjio i marineringuna. Best er ad
lata standa yfir nott i keeliskap.

Setjid i eldfast mot oginn i
200°C heitan ofn. Bakid i um pao

T AR
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bil 30 mindtur eda pangad til

kjuaklingurinn er gegnumsteiktur.
Berio fram med tométum

og gurku, hrisgrjonum, mango

chutney og tzatsiki.

italskur kjaklingaréttur

Mjog goour réttur sem einfalt er ad
gera. Uppskriftin er stor og tti ad
duga fyrir atta.

6 urbeinud kjuklingalzeri
1 laukur

2 hvitlauksrif

1 dl hvitvin

2 dosir tomatar

1 tsk. 6regand
100 g sveppir

Svartar olifur

3 msk. parmesan-ostur

Skerio lauk, hvitlauk og sveppi.
Branio kjaklinginn og takio hann
sidan fra. Steikio lauk, hvitlauk og
sveppi. Baetio hvitvini yfir oglatid
allt malla i nokkrar minutur. Batio
pa tomotum saman vio og kryddio
meo oregano. Nuna eru kjaklinga-

elda. Hér eru nokkrar hugmyndir ad réttum med kjuklingi.

‘!‘;'"'

bitarnir settir at i aftur og alltlatio
malla i um pad bil 30 minatur.
Dreifio svortum olifum yfir
réttinn og bragdbaetid meo salti,
pipar og 6regano. Straio rifnum
parmesan-osti yfir réttinn i lokin.
Pad ma bera pennan rétt fram med
pasta eda bara goou brauoi.

Nuodlusipa med
kjaklingi, karri og kokos

betta er mjog g60 nudlusipa

sem hagt er ad gera a margvis-
legan hatt. Pad ma nota afgang af
kjuklingi og pad ma bzeta alls kyns
graenmeti vio, til deemis karbuit,
baunum, gulrétum, sveppum og
tomotum. Uppskriftin midast vio
fjora.

600 g urbeinud kjuklingalzeri

250 g nudlur

1 msk. rifin, fersk engiferrot

3 hvitlauksrif

1 haus spergilkal

4 vorlaukar

1 raudlaukur

Tandoori-kjukl-
ingur sem parf
sma fyrirhyggju
pvibest erad
lata hann vera

i marineringu i
solarhring.

2 msk. rautt karrimauk
(curry paste)

2,5 dl kjuklingasod

4 dl kékosmjolk

2 msk. fiskisésa

2 tsk. sykur

1limdéna

Ferskt kériander og basil
Olia til steikingar

Skeriod kjaklinginn i bita. Sjo0io
nuolurnar eftir leiobeiningum
aumbudum. Hreinsio og skerio
spergilkal, lauk, vorlauk og hvit-
lauk. Steikio engifer og hvitlauk i
oliu yfir medalhita. Baetio karri-
maukinu vio og setjio meiri oliu ef
parf. Nast fer kjuklingurinn ata
pdnnuna og hann steiktur. Setjid
pvinast kjuklingasoo og kokos-
mjolk.

Latid suduna koma upp, leekkid
sidan hitann oglatid malla afram.
Setjio spergilkalio atiogbragd-
beetid sipuna meo fiskisosu, sykri
oglimoénusafa.

Loks eru nadlurnar settar at i
sipuna, Skreytio hana i lokin med
vorlauk og raudlauk.

vorur eda pjonustu.

Nanari upplysingar um bladid veitir

Arnar Magnisson Sélu- og markadsfulltrii Fréttabladsins
Simi: 550-5652 / arnarm@frettabladid.is

NYSKOPUN A iSLANDI

Laugardaginn 31. agust mun Fréttabladid
gefa Ut sérbladid Nyskopun a islandi.

Bladid er unnid ad hluta i samstarfi vid Rannis og Taekniprounarsjod.
i bladinu gefst nysképunar fyrirtaekjum fari 4 ad kynna sina starfsemi

og voruproun. Um leid er bladid 6flugur auglysingamidill fyrir fyrirtaeki
og stofnanir sem bjoda nyskopunarfyrirtaekjum upp a ymiskonar




Smaauglysingar

550 5055

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

Bilar &
Farartzeki

SUZUKI

SUZUMAR gimmibatar. Uppblasnir
sléngubatar med algolfi og mikla
burdargetu. Til i steerdum fra 2,9m -
4,2m. Verd fra 255.000.- kr.

SUZUKI
Skeifunni 17, 108 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.

bjonusta

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

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 verdi.
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511

2930.

Getum baett vid okkur verkefnum
innan og utanhus. Vondud
vinnubrogd og gdd 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

Huasavidhald

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK

Asamt 6llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og geedum.

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

Tarot-lestur og Kristallila
med leiosdgn ad handan

wsn 562 8211 ceo

Heilsa

NUDD
Nuddstofan, opid fra 100. Einnig
um helgar S. 832 8863

Keypt
& Selt

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

Oskast keypt

STADGREIDUM OG LANUM
UT A: GULL, DEMANTA,
VONDUD UR OG MALVERK!
Hringar, halsmen, armbénd,
Rolex, Cartier, Patek Philippe o.fl.
Hringdu nuna og fadu tilbod pér
ad kostnadarlausul!

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

Upplysingar i sima 782 8800

b 4

www.fastradningar.is

- FASTS;

" Ju S

Radningar

Huasna0i

TIL LEIGU NYLEGT
165-570 FM
ATVINNUHUSNEADI |
116 REYKJAVIK
VERD FRA KR 990 FM
165 og 285 fm bil med alltad 9 m
lofthad, storar innkeyrsludyr, g6d
malbikud 160, og greid adkoma.
Nanari upplysingar veitir
Sverriris. 661 7000

Geymsluhusn®0i

GEYMSLUR.IS

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

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

Abendingahnappinn m
finna & www.barnaheill.is

TILKYNNA OVIDEIGAND!
EDA GLOGLEGT EFNI
ANETivy

Asett kr. 3.440.000
Tilbod

kr. 2.990.000
Afborgun kr. 37.961 3 manudi”

Honda Jazz Dynamic

Nyskradur 6/2019, ekinn 1 pus.km.,
bensin, sjalfskiptur, syningarbill
fra umbodinu.

Honda HR-V Elegance

Nyskradur 6/2016, ekinn 38 pus.km.,
bensin, sjalfskiptur.

Verd
kr.2.890.000

Afborgun kr. 36.696 4 manudi*

Honda CR-V Lifestyle disil

Nyskradur 5/2015, ekinn 63 bus.km., disel,
beinskiptur, fjorhjoladrifinn.

Verd
kr. 3.190.000

Afborgun kr. 40.489 3 manudi”

Honda CR-V Elegance

Nyskradur 7/2016, ekinn 68 pus.km.,
bensin, sjalfskiptur.

Verd
kr. 3.390.000

Afborgun kr. 43.018 & manudi”

shlutfall i 7 ar. Arleg hlutfallstala kostnadar er 8,94%

Honda Civic Prestige 5 dyra

Nyskradur 12/2018, ekinn 8 pus.km.,
bensin, sjalfskiptur.

Verd
kr. 3.790.000

Afborgun midast vid 8|

Afborgun kr. 48.075 4 manudi*

BERNHARD
NOTAPDPIR BiLAR

Bilakjarnanum e Eirhofda 11 ¢ Simi 551 7171 ¢ notadir.bernhard.is
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Fasteignir

/rI}HtjsaskJél < A
gudbrandur@husaskjol.is

fasteignasala 5.896-3328

Loggiltur fasteignasali

Pu finnur draumastarfio a

Hlidasmara 2, 201 Képavogi, simi: 894 1976

106,7 fm Kennsla Veitingastadir

OPID HUS pridjud. 27.08. ki 17:30 - 18:00 | Steerd:

Hofteigur 20

Bjort og falleg, téluvert endurnyjud 3ja herbergja ibid, 106,7 fm. L.
OPID HUS i dag pridjudaginn 27.08. ki 17:30 - 18:00. GL/ZENY OG NP i o
FERSK STORF ‘ JOb.IS

Gudbrandur K Jonasson Igfs tekur & moti ahugasémum. F
i HVERRI VIKU

HUSASKJOL@HUSASKJOL.IS WWW.FACEBOOK.COM/HUSASKJOL

WWW.HUSASKJOL.IS

Loftraesting
fyrir heimili

Orkusparnadur
Heilbrigt loft
Rett rakastig
Jafnt hitastig

Alltaf gottog

hellbrigt loft  wrrrruormestveun 4 emum st
LOFTRESTIBUBIN A SMIBJUVEGI 4A GREN GATA =

QiSh l'JSia VIFturis

S:566 6000 ® Smidjuvegur 4a, graen gata, 200 Képavogur



