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Pao verour dansandi
feoding hja Mjodda-
Mommu i dag pegar
ungir dansarar taka
voldin i Mjoddinni og
ba0i kenna og syna
vegfarendum dansspor.
ba gefa dansfatamark-
aour, lifandi skalptarar,
stuttmyndasyning og
leyniatridi Mjoddinni
nyja vidd.

helgin >4

100% HREINT

KOLLAGEN

FYRI R A N D LlTI'D Elin leggur mikla aherslu a heilbrigdi og hugsar vel um likama og sal. Hun segir ad eftir barnsburd og eftir fertugt sé mikilvaegt ad hugsa vel um hadina.

KOLLAGEN vorur fra
. | Colway skila arangri

kolagen
naturalny
WATURAL COLLAGEN

Platiaum

o Elin Maria Bjornsdottir er kr6fuhérd pegar kemur ad hudvérum. Heilbrigd
st festum apstelam neisanas, | | O Falleg W1 skiptir hana mali. Han maelir med KOLLAGEN hudvérum fra
i peswie® |1 Colway. Hudin er stinnari og péttari eftir notkun peirra ogljdémar a ny. =2
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’ Eger algjorlega i
skyjunum meo
Colway kollagen huo-
vorurnar og finn a0 eftir
barnsburd hafa hao-
vorurnar sem og COL-
VITA kollagen hylkin
skilad mér undraverdoum

arangri.

-

Elin segir ad KOLLAGEN vérurnar fra Colway hafi gert hid hennar stinnari, péttari og hun hafi aftur fengio ljoma sem han saknadi, pratt fyrir barnsburd.

Framhald af forsidu =

si0astlioin 10 ar feroast ut

um allan heim og pjalfad
pusundir karla og kvenna i leio-
togafredum, stjornendahattum,
stefnumotun og hvernig eigi ad
vinna meod, styra og leida stor
teymi starfsmanna til arangurs.
Huin hefur i starfi sinu ferdast
ogstarfad um alla Evrépu, Asiu,
Mioausturlond, Suour-Afriku
og Bandarikin og unnid meo
skélum, stofnunum, raduneytum,
fyrirtaekjum og einstaklingum
asamt pvi ad tala oft 4 storum
raostefnum. Han starfar i dag hja
Marel sem hefur starfsstddvar ati
um allan heim og 4 a0 skipa mjog
fjolpjoolegum hopi starfsmanna
og ber starfstitilinn ,Global Learn-
ing and Development manager*.
Elin er a0 ljuka fadingarorlofi med
litlu dottur peirra hjona Matthildi
og hefur stérf na aftur i september.

Elin Maria Bjérnsdottir hefur

Vorurnar hafa skilad Elinu
undraverdum arangri
»Eins og gefur ad skilja sinni ég
annasému starfi og er med stort
heimili. bratt fyrir pad legg ég
alltaf mikla aherslu a heilbrigdi og
hugsa mjog vel baedi um likama
ogsal.

Eger algjorlega i skyjunum med
Colway kollagen hudvérurnar
og finn ao eftir barnsburd hafa
haovorurnar sem og COLVITA
kollagen hylkin skilad mér undra-
verdum drangri. Eg glimi einnig
vio téluvert bakvandamal og
eftir inntéku COLVITA kollagen-
hylkjanna fra Colway finn ég strax
mun, otralegt!“

- SUPLEMENT DIETY

DIETARY SUPPLEMENT
COLLAGEN + ALGAE + VITAMIN E

Colvita hylkin hafa skilad Elinu undraverdum arangri.

-

KOLAGEN + ALGI + WITAMINAE & 7

,11j6si pess ad ég var ad eignast
barn, pa for ég a0 leggja meiri
dherslu a likamslinuna peirra,
pvipad er stadreynd a0 badi eftir
barnsburd og eftir ad madur er
komin yfir fertugt pa parf maour
ad hugsa betur um htidina og nota
nattarulegar og gé0ar likams-
vorur sem gefa huoinni gooa naer-
ingu, réttan raka og hjalpa huodinni
til ad na fyrri stinnleika. Eg hef
notad likamslinuna reglulega og
sé 6triilegan arangur nt pegar. Eg
meeli eindregio med KOLLAGEN
haovorulinunni fra Colway fyrir
alla en han er algjorlega naud-
synleg eftir barnsburd.”

KOLLAGEN er eitt pad besta
sem pu feerd fyrir hidina
,Eitt bad besta sem vid getum gert
fyrir huoina okkar er ad bera a
hana KOLLAGEN. Astzoan fyrir
pvierstiad KOLLAGEN er pad efni
sem likaminn framleioir sjalfur
en minnkar framleidslu & pvi upp
ar 25 ara aldri og pvi fara pessar
finu linur og hrukkur a0 myndast
asamt pviao huoin fer einnig
ad missa stinnleika sinn,” segir
Sigrun Kjartansdottir heilsurao-
gjafi.
KOLLAGEN beint a hudina
Sigran segir a0 meo pviad bera
KOLLAGENID beint 4 hadina og
4 pa staoi sem okkur finnst vera
farnir ad lata a sja, ndum vio ao
vinna gegn pessari nattarulegu
6ldrun hadarinnar sem fylgir aldr-
inum og minnkandi framleioslu
kollagensins i likamanum. Kolla-
genio hagir a 6ldrun haoarinnar,
gerir htidina stinnari og teygjan-
legri og vinnur gegn finum linum
og hrukkum. Pao gefur hio-

ﬁﬁ inni g6oan raka og mikla

nearingu og hudin verour
=" stinnari og fallegri. ,Rann-
soknir syna ad haegt er ad
bata sér upp minnkandi
kollagenframleioslu
' likamans med pvi

M. 25 bera kollagenio
beint a htdina.
Einnig meli ég

Uppahaldsvorur Elinar:

e Hreinsirinn - fardahreinsirinn

e Platinum Kollagenid
—-100% hreina

e Augnkremid

* MC2 dagkremid

e Maskinn —naeturmaski og
naturkrem (nota hann nanast
alltaf a nottunni eftir kolla-
genio)

naturainy

meo inntoku a KOLLAGENI, pbad
hjalpar heilmikio til &samt pvi ad
pad vinnur gegn stirdleika og lio-
verkjum,“ segir Sigran.

Hagada vatnsbundio
KOLLAGEN, ekki vatnsrofid
Allar hudvérurnar fra Colway

eru unnar ur hagaeoa hraefni,
einkaleyfisvaroar og hannaoar af
lifefnafreedingum eftir margra ara
rannsoknir og tilraunir. Paer inni-
halda vatnsbundid kollagen sem
er nattarulegt protein og unnio ar
rooi fersk-
fisks. Allt
kollagenio
1vérunum
peirraer
vatns-
bundio
pviaodeins
panniger
haegtad
tryggja
virkni pess
niodurioll
prjulog
huaoar-
innar. Sé
pad vatns-
rofid naer

KOLLAGEN
er eitt pad
besta sem hagt
erad beraa
hudina.

=
[ ]

e D

@ CoLwaY

ECONTEUR COLLAGENEU
L)

e Slimming Serum kremid
* COLVITA kollagen hylkin til
inntéku

Daetur minar nota:

e Hreinsinn - fardahreinsirinn

¢ Blue Dimond rakakremid

® Maskann — naturmaski og
naturkrem

n

@ COLWAY
Uy sonoseron R

kollagenio eingongu nidur i efsta
lag huoarinnar sem gerir litid sem
ekkert gagn.

Vérur fyrir allan likamann
Allra nyjasta varan fra Colway

er glenytt huokrem sem heitir
HERBACEUM sem inniheldur auk
KOLLAGENS 25 sérvalin nattaru-
leg naringarefni sem 61l vinna

ad pvi ad gera huodina stinnari
ogfallegri. Pad asamt PEARL
KOLLAGENINU fyrir likamann og
SLIMMING SERUM kreminu fyrir
appelsinuhad og

& BLUE DIAMOND

PEELING

kolagen
naturainy

’ Eg glimi einnig vio

toluvert bakvanda-
mal og eftir inntéku COL-
VITA kollagenhylkjanna
fra Colway finn ég strax
mun, otralegt!

vandamalahtdsva0i, geta gert
kraftaverk fyrir hadina sem vio
gleymum svo oft a0 hugsa um i
annriki dagsins.

Goodar vorur a medgongunni
og lika eftir barnsburod
Barnshafandi konur &ttu ad hugsa
sérstaklega vel um hudina par sem
hun teygist 6trulega mikio a meo-
gongunni og skilur oftar en ekki
eftir sig slitfor og 6r. Med bviao
nota KOLLAGEN huaovérurnar ma
minnka likurnar a pessum hvim-
leidu slitum og 6rum.

Harpykkingarvérur og
hagada batiefni

Colway framleidir sérstaka har-
pykkingarlinu fyrir pa sem eru ad
glima vio lélegan harvoxt, harlos,
upplitad og slitio har. Beoi sjampo
og harnzringu.

Einnig framleioir Colway
hagaeda bztiefni sem stydja vid
huao, har og neglur. Betiefnin fra
Colway sem eru seld a Islandi eru
kollagenhylki sem heita COL-
VITA og Astaxanthin sem heitir
AXANTA. Pad inniheldur einnig
61l B-vitaminin og peperin sem
unnio er ar svértum pipar.

Solustadir: Apotek Gardabaejar,
Apotek MOS, Apotekarinn, Apo-
tekid, Heilsuhusid, Heilsuver, Lyf
og heilsa, Lyfja, Lyfjaver, Lyfsalinn
i Glesibae, Urdarapotek, www.
lyfja.is og www.heilsanheim.is.

Folk er kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavorurogpjonustuiformividtala og
umfjallana. i bladinu er einnig hefdbundid rit-
stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.

Utgefandi:

Torg ehf
Abyrgdarmadur:
Kristin Porsteinsdottir

Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdéttir, elin@frettabladid.is, s. 550 5761 | Hjordis Erna
borgeirsdottir | hjordiserna@frettabladid.is s. 550 5767 | Oddur Freyr borsteinsson, oddurfreyr@
frettabladid.is s. 550 57686 | Sandra Gudrun Gudmundsdéttir, sandragudrun@frettabladid.is, s. 550
5762 | bordis Lilja Gunnarsdattir, thordisg@frettabladid.is, s. 550 5768

,arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652, Atli

Sol 1: Arnar Mag

Bergmann, atli@frettabladid.is, s. 550 5657, Jén ivar Vilhelmsson, jonivar@
frettabladid.is, s. 550 5654, J6hann Waage, johannwaage@frettabladid.is,
s.550 5656, Ruth Bergsdottir, ruth@frettabladid.is, s. 550 5653,
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' Betri einbeiting og batt heilsa

Digest Spectrum meltingarensim geta dregid verulega Ur einkennum faeduopols. Hann Nékkvi

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 hatta a 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 mjoélkur-
sykursépol 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 Enzyme Experts ——

o) spactru

GMO

DIGESTIVE

- Specialized digestive support for
gluten, phenol, lactose
and casein*

Dietary Supplement Vegan & Kosher

—

cAPSULES

-

Orn hefur d0dlast betra lif eftir ad hann for ad nota pau og gengur m.a. betur ad einbeita sér.

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 a0 sok fyrr en hann byrjadi
igrunnskola par sem meiri krafa
er gerd um einbeitingu og ad sitja
kyrr. Ingibjérg Vala, m6oir 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 laktoésann
en hann polir mjolkur-
vorurnar mikio betur og
svo hofum vid ekki purft ad
hafa ahyggjur pegar vid maetum
iveislur, ad purfa stodugt ao 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

go0u nidurstoou er alveg
frabeert og lifsbatandi.

Ingibjérg Vala Sigurdardaéttir,
modir Nékkva

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

Hollur matur og 6pol
Fjolmargir 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 Klst. eftir
ad 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 6gledi
® Bolur

® Exem

® Hofudverkur

® Skapsveiflur

® Lidverkir

Med bvi a0 sleppa akvednum
feeouflokkiiu.p.b. prjar vikur er
oft haegt ad komast ao 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 uthald

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

,Um pad bil tveimur vikum eftir ad ég
fér ad taka raudréfuhylkin jokst Uthaldid
og prekid a hlaupunum og ég fann bara
almennt fyrir meiri orku*

Ingveldur Erlingsddttir maraponhlaupari

(n

Equivalent 1o 4620mg of dried Beetroo!

Lat_ures aid

Organic
Superfoods

(natufés aid)

e Aukid blodfleedi
e Baett surefnisupptaka
e Leegri blédprystingur

: ¢ Minni hand- og fotkuldi
i ¢ Aukid uthald, prek og orka

e Heilbrigdara hjarta- og aedakerfi
¢ Betri heilastarfsemi

Faest i ap6tekum, heilsubudum og heilsuhillum verslana.
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Dansandi faeding i Mjodd

Ungir dansarar taka voldin i Mjoéddinni i dag og badi kenna og syna vegfarendum dansspor.
Dansfatamarkadur, lifandi skalptarar, stuttmyndasyning o

-

pordis Lilja [
Gunnarsdottir :
thordisg@frettabladid.is

joddaMamma er st sem
hefur geymt dansandi
bérn i modurkvioi en i

dager fedingin, begar dansararnir
koma ar skjo6li hennar og mata
heiminum i fangi moédur sinnar i
Mj6dd. Meo pvi vill hin syna peim
stad ventumpykju sem i daglegu
lifi margra bidur ekki um sér-
staka athygli en er alltaftil stadar,”
segir Aude Busson, verkefnastjori
Dansgarosins sem i dag byour til
danshatidar i verslunarkjarnanum
Mjodd i NeOra-Breioholti.

»,Mjoddin er einkar ahugaverour
stadur. Par er eina yfirbyggoa
goéngugata landsins en p6 er ekki
mikid gotulif par alla jafnan. Folk
kemur til ad sinna erindum en
gefur stadnum ekki mikinn gaum.
bess vegna langadi okkur ad lata
dansinn poppa ut tr dansstudio-
inu okkar i Mjodd og sja hvern vio
hittum fyrir a dansgoélfinu,“ segir
Aude og hlakkar til a0 fa sem flesta
tilad dansa i Mjoddinni a pessum
ljufalaugardegi.

»Allir geta dansad og margir
vilja 6lmir taka dansspor 4 medan
adrir njota pess ad horfa & dans. bvi
etlum vid ad umbreyta hversdags-
legum erindum folks { Mjoddina i
dag og horfa a gotulifid umbreyt- . -
ast. bvi fylgir skemmtileg tilfinning LN _ - T

Songskdlinn i Reykjavik %

SONGNAMSKEID

Fyrsta 7 vikna namskeio vetrarins
hefst 9. september og lykur 25. oktober

Korfélagar i kérum innan LBK geta sott um styrk til LBK
Einnig er haegt ad fd einkatima i song - fjoldi tima samkomulag

@ Fyrir folk a 6llum aldri:
Sem undirbuningur fyrir frekara séngndm
eda tomstundagaman fyrir séngdhugafolk

® Kennslutimar:
Morguntimar / Siddegistimar / Kvéldtimar

® Songtaekni:
Raddbeiting / Tulkun / Einséngur / Raddadur séngur

® Tonmennt:
Tonfraedi / Tonheyrnarpjdlfun / Nétnalestur

Allir geta fundid eitthvad freedandi og skemmtilegt vid sitt haefi!

Ndnari upplysingar

www.songskolinn.is / © 552-7366

g leyniatridi gefa Mjoddinni nyja vidd.

ad koma i petta rymi, ekKki sist fyrir
pa sem hafa ekki komio i Mjéddina
lengi, og sja hvernig dansinn gefur
pvialltadravidd,” segir Aude.

Gefa lif og tima i dansinn

Med vidburdinum vill Dansgarour-
inn gera dans adgengilegan fyrir
alla. ,Ekki bara i dansnami heldur
lika & 6veentum stodum par sem
folk getur fengid smjorpefafdansii
6hefdobundnu rymi,“ segir Aude.

Hatioin hefst klukkan 11 og
stendur til klukkan 13 i dag.

»petta verour mikil veisla. Vio
byrjum a dansinnsetningu med
lifandi dansskalptarum eftir dans-
héfundinn Ségu Sigurdardottur ar
Marble Crowd en htin hefur vakio
verdskuldada athygli sem einn
ahugaverdasti danshofundur lands-
ins. PA munu ungir dansarar deila
uppahalds dansafingunni sinni,
leida danstima me0 gestum og
gangandi og pad verdur gaman ad
taka spor me0 ungum ballerinum.

> _

Aude Busson i
Dansgardinum
segir Mjoddina
einkar ahuga-
verdan stad
sem muni um
hadegisbil i dag
umbreytast
med idandi
dansi.
FRETTABLADID/
SIGTRYGGUR ARI

A ytra svedi Bakarameistarans
veroum vid meo stuttmyndasyn-
ingu & dansmyndum. Ein myndin er
meo Ingvari Sigurdssyni og 6nnur
meo Margréti Olafsdottur, lika
strak og heimilislausum manni,
sem syna ao allir geta dansad. Vid
verOum me0 dansfatamarkao i
dansstiadioinu okkar en pad er i
takt vio breyttar neysluvenjur og
endurnytingu enda eru flestir dans-
buningar eins og nyir pott peir séu
notadir og hafa margir 6skad eftir
slikum markadi,” segir Aude.
Rasinan i pylsuendanum er
leyniatridi sem kemur & 6vart.
,Petta er einstakur vioburdur
og okkur pykir yndislegt ad bj6oa
upp dagskra sem styrt er af ungum
dénsurum ogallt nidur iboérn.
bessi hopur er oft talinn verdandi
dansarar en gefa b6 mikinn tima af
lifi sinuidansinn og er baedi ahuga-
vert og mikilvaegt ad sja hvao gerist
pegarbarn er i krefjandi dansnami
og leetur astriou sinailjos.”

Mezina w0

NUTRILENK

NUTRILENK
oflugur lidostyrkur

§ 180 tabletie
NUTRILENK
|___coto |




ER
BYRJUD

Full btid af spennandi
utivistarvorum

Einnig
faanleg i
barna-
staerdum

C2 icebreaker MERINO sismumams e
OSPREY Os"R&r “olo

BAKPOKAR ™ 302

Hagaeda bakpokar a‘S\a“‘“‘
Eitt mesta arval landsins

Klifurbakpokar ¢ Leidsdgumannabakpokar ¢ Fjallgongubakpokar e Dufflar
= Krakkabakpokar e Fjallaskidabakpokar ¢ Hjolabakpokar e Ferdatdskur

2

-

~ERRINO

LED

Svefnpokar, vindsaengur, pottar,
poénnur, hita-og keelibrasar
broddar ofl. fra GSI, Ferrino og
Veriga med gdédum afsleetti

GONGUSKOR 0G SANDALAR

Afslattarbordin verda ad sjalfsogou a sinum stad med enn betri kjérum!

Opid i dag laugardag 11-18

l 0 0g 4 morgun sunnudag 12-16
N\
' ' O ‘ ° SHOKL

Smidjuvegur 8, Graen gata, 200 Kopavogi © simi: 571 1020 ® www.ggsport.is F

Fylgstu med okkur & Facebook og 4 Instagram
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Einfaldur og fljotlegur kinéaréttur

pessi litriki og
ljuffengi réttur er
virkilega bragd-
goébdur ogjafn-
framt meinhollur.

2 pressadir eda saxadir hvit-
lauksgeirar

1-2 matskeid saxad jalapeno
(valfrjalst)

1 bolli kinéa

1 bolli grenmetissod

1 dés svartar (eda pinté) baunir
1 dés hakkadir tomatar

1 litil dés gular baunir

Salt og pipar

Chiliflégur eda krydd (valfrjalst)

7% .
Hjordis Erna bj")q
Porgeirsdottir ,
hjordiserna@frettabladid.is A

ao getur verio hofudverkur
p a0 setja saman naringarrika

en jafnframt einfalda maltio.
Floknar uppskriftir sem skilja
eldhusio eftir fullt af pottum,
poénnum, skalum og eldféstum
motum geta pannig verio yfir-
pyrmandi, enda litil slokun folgin
ipviad skapa og sneda gomsata
maltio til pess eins ad vera bund-
inn vio eldhusverk pao sem eftir
er kvolds. Hér er pvi 6skdp ein-
fold en holl uppskrift sem krefst
ekki flokinna innihaldsefna eda
mikillar fyrirhafnar. Pa er hun
g60 daginn eftir, full af proteini,
trefjum og vitaminum og pad sem
er enn betra, algjorlega laus vio
allar dyraafuroir.

1 matskeid 6lifu- eda annars
konar jurtaolia

1 raudur eda gulur laukur (val-
frjalst)

Kimen (valfrjalst)

Ofan a:
1-2 larperur, skornar i sneidar

1 liména, skorin i sneidar

Koriander (valfrjalst)

Hitio smavegis oliu i djapri pdnnu
eda potti d millihita. Baetio viod
soxudum hvitlauk ogjalapefio

og steikio létt i eina minttu.
Batio vid kinda, greenmetissooi,
hékkudum té6moétum, mais og
kryddi. Pau sem vilja geta baett vid
baununum & pessum timapunkti
en pao er lika haegt ad baeta peim
vio begar rétturinn hefur adeins
fengiod a0 malla.

Latid suduna koma upp, setjio
lokio (a0 mestu) &, laekkid hitann
og leyfio pessu ad mallai20-25
mindtur. Hegt er ad baeta vid
vokva efpess er borf og krydda
til eftir smekk. Pa er lika gott ad
beta vio hvitlauk eda jalapefio
d medan rétturinn mallar fyrir
péa sem vilja hafa hann brago-
mikinn og/eda sterkan. Berio
fram i skalum meo nidurskornum

Kinoéarétturinn er rikur af jarni, préteini, trefjum og vitaminum.

larperusneidoum og kreistum safa
ar liménu (og kériander fyrir pau
sem vilja)

ba er einfalt ad staekka upp-
skriftina meo pvi ad beeta vio V2-1
bolla afkinéa, svipudu magni af
grenmetissodi og annarri dés af
hokkudum témoétum og baunum.
bad er lika gott ad hafa baoi

svartar baunir og pintébaunir ef
uppskriftin er steekkud.

Eftimi og ahugi er fyrir hendi
pé er gott ad beeta vid ofnbokudu
grenmetiiréttinn, rétt 4dur en
hann er tekinn af hellunni. bad
sem parfipad er: raudlaukur,
skorinn i bata og greenmeti (til
demis st kartafla, blomkal, kur-

bitur eda gulraetur, skorid 1 haefi-
lega stéra bita). Ollu skellt i eldfast
mot eda a ofnplotu med békunar-
pappir, kryddad med salti, pipar
og laukdufti. Mikilvegt er a0
henda pessuinniofninn 4 sama
tima og byrjao er a0 elda kinda-
réttinn, til pess ad spara tima og
einfalda eldamennskuna.

Bjooa namskeid i silfursmio

Viva Skart sér-
haefir sigi
namskeidum

i silfursmid og
handverki er
tengist silfri og
edalsteinum.
Einnig er parad
finna vandada,
handsmidada
silfurgripi ogadra
muni til solu.

ins og kemur fram & heima-
Esii‘)u verkstadisins er Viva

Skarti eigu Vifils Valgeirs-
sonar, blikksmidameistara og
kennara, og Haralds Hrafns Guo-
mundssonar gullsmidameistara,
peir eru badir leiobeinendur &
namskeidunum asamt Leifi Jons-
syni gullsmidameistara.

Vifill segir ad Viva Skart bjooi
folki a0 leera silfursmidina sjalft,
en yfir veturinn eru namskeio i
gangi flesta daga vikunnar. Hann
segist enn ekki hafa hitt pann
mann sem er svo mikill klaufi
a0 hann geti ekki smidao ur
silfri. Namskeioin eru badi fyrir
byrjendur og ba sem eru lengra
komnir, og Vifill segir ad betta
geti verio einstaklega skemmti-
legt ahugamal, enda er silfrio
skemmtilegur malmur sem er
gaman ad vinna meo.

Hringarnir eru vinsalastir
,Vi0 kennum medal annars
folki ad smioa viravirki eins
ogigamla pjéobtuningnum. Pad

Leifur Jonsson gullsmidameistari, Vifill Valgeirsson og Haraldur Hrafn

Gudmundsson a gullsmidaverkstadi Viva Skarts. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

er aldagamalt handverk sem er
saumao i islenska pjédbtninginn.”
Viravirkio er svo haegt ad hag-
nytainutimafatnad, pad erlitid
mal ao leika sér meo ad sauma
padipeysur og kjola til demis.
Adspurdur hvao sé vinsalasta
viofangsefnio til ad smida a nam-
skeidunum segir Vifill ad pbad séu
auovitad skartgripir. ,bad eru
hringar og halsmen, svo pegar folk
er komio lengra fer pad ad smida
armbond.

Viravirki fyrir pjodbuninga er vinsalt.

Oftast er f61k ad smida skartgripi.
En begar folk er buid a0 kynnast
malminum betur er haegt ad bua
til skalptira til deemis. Pad er
endalaust hagt ad smioa ar silfri.
betta er svo skemmtilegur malmur
meo gooa eiginleika.”

P6 a0 namskeidid snuist um ad
kenna f61ki ad smioa ur silfri, pa
er sama taekni notuod vio gullsmio
til deemis. Ef madur tlar ad leera
gullsmiodi pa er skynsamlegast
ad byrja a silfursmio einfald-
lega vegna bess ad pao er 6dyrari
malmur. Namskeioio er yfirleitt
sex kvold, en Vifill segir ao folk
radi po nokkurn veginn sjalft
hversu oft bad kemur. , Yfirleitt
velur folk ad koma sex sinnum
samt.”

Viva skart er stadsettad
Smidshofda 12 i Reykjavik,
par er beedi budin og verk-
stedid sem er sérutbuio til
namskeidshalds, med 6llum
verkfaerum og taekjum.

Break
Zumba
Bradarvals
Barnadansar
Samkvamisdansar

og upplysingar
a dansskoli.is eda
i sima 553 66457_7 gy —

Sérnamsskeid fyrir hépa
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




550 5055

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

Netfang: smaar@frettabladid.is

Bilar &
Fararteki

SUZUKI

SUZUKI FIORHJOL. Fjorhjolin eru
med power styri, 100% driflaesingu.
Létt, lipur, medfeerileg i notkun og
ey0da 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

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 Eldshofda 21 R.vik
s. 894-6000.

Bilar til s6lu

SUZUKI SWIFT 2013 TIL
SOLU.

4ra dyra med Utvarpi og 6llu. Ek.
110.00 km. Beinsk. og sparneytinn.
Skodadur til 2021 i toppstandi. Verd
800.000. kr. Nyir bremsubordar. Ah.
617.000 kr. Uppl. i sima 611 6185.

Ford F150 Raptor, 2017. Ek 26p
km. 457H6, 5.5 sec i 100km. V6

twin turbo. 10 gira sjalfskiftur, al
extended cab boddi. Stor 802A auka
pakki. ($14K) Fox racing fjodrun ofl
ofl. 16M. S: 6990023.

bjonusta

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 o

Eldshifoi 8, 110 Rvk. S: 577-5000

rmop

revolutionary cleaning

Golfpvottavé] sem
audveldar prif og
sparar tima.

Pantadu kynningu
\fyrlr pitt fyrirtaski

)
A

AFLVELAR
Vesturhrauni3, 210 Gardabazz,
Simi: 480 0000, www.aflvelar.is

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

Bokhald

Bokhald, VSK, laun, skattskyrslur
og stofnun fyrirtaekja. Fagleg
vinnubrogd a sanngjornu verai.
Bdkhald og pjonusta ehf. Simi 511

2930.

Getum baett vid okkur verkefnum
innan og utanhus. Véndud
vinnubroégd og g6od umgengni.
Tilbod eda timavinna. Litid Mal ehf.
Sigurdur 896-5758.

Busléodaflutningar

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

Vid hja NormX hofum framleitt heita potta fyrir islenskar

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

Snorralaug

Gvendarlaug Grettislaug

Unnarlaug Geirslaug

Garodyrkja

HELLULAGNIR

LOPAFRAMKVAMDIR

Jardvinna
Drenlagnir

Hellulagnir
bokulagnir

T 788 8870
eind@eind.is

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

Husavidhald

—X2—

LOFTSTOKKAHREINSUNIN

+ FYRIRTZKI
« FJOLBYLISHUS

v SKIP

+ VEITINGASTADIR

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

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

HUSAVIDGERPIR

ENDURB/ATUR OG NYSMIDI

- Smidavinna

« Mdrvinna

» Malningarvinna

T 7888870
eind@eind.is

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

@ Barnabheill

Save the Children i lstandi

\isSir oo ade

BOrn eiga, Vet 4 Ve
ﬂ*ljn K|£‘§m?, el a (ﬂ&

bao er alltaf rétti
timinn a0 eignast
vandadan heitan
pott a hagstaedu

veroi.

Vio seljum lok a
alla okkar potta.

SWNORMX

Audbrekku 6 - Képavogi - Simi 565 8899 - www.normx.is
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| skemmtanir  [NISTOSPONE Hisnzdi Atvinna oskast
Namskeio VANTAR PIG SMIDI, C gl
MURARA, MALARA EDA ﬂmh ugglnn ur
AoaasTTENT nyi glugginn i
Soéngkona og gitarleikari dskast i hafi® stérf med Skémmﬁm y]'
hljomsveit. Huasnadi i bodi

Uppl. a antonben@simnet.is

Keypt
& Selt

myranaut

Gaeda ungnautakjot i 10 ar beint
fra byli. Minnst 1/8 ur skrokk. Hakk,
gullas, snitsel og steikur. www.
myranaut.is s. 868 7204

Kassagitarar i urvali Gitarinn

ehf Kassagitarar a tilbodi
Rafmagnsgitarar a tilbodi Storh6fda
27 s 552 2125 www.gitarinn.is
gitarinn@gitarinn.is

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
a0 kostnadarlausu!

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

Upplysingar i sima 782 8800

BEAUTY MASTERCLASS
heldur namskeid fyrir
snyrtifreedinga i Sugaring.
Timalengd: einn vinnudagur. Verd
45.000 Isk
7,8,12,13 September
i lok namskeidsins fa allir
vidurkenningu.

Flest stéttarfélog nidurgreida
namskeid.

Til ad fa meiri upplysingar
sendid tolvupost a
jvdottir@gmail.com

eda sendio skilabod a sima
8448337

Okukennsla, adstod vid
endurtokuprof 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

fyrirvara.
Proventus starfsmannapjonusta
- proventus.is Simi 551-5000
Netfang proventus@proventus.is

TIL LEIGU NYLEGT
165-570 FM
ATVINNUHUSNIEDI
i116 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

Tilkynningar

Tilkynningar

WWW.YAAKOVSWELL.NET
Here you will find a series of
studies of the Blessed Torah. All
the material is completely free. you
may download it, copy it and give

Til leigu/for rent. G60 2 herbergja
ibtd i Hamraborg, Kopavogi til
leigu. Uppl. i sima 780 6100.

Smidjuvegur 12, raud gata -

S. 566 6630 -

...svo einfalt er pad

Nfsmidi 4 gluggum og hurdum,
dsamt fsetningum og vidhaldi.

Hafdu samband og vid metum 4standi.
gluggagerdin@gluggagerdin.is

2-3ja herb. ibud, studio ibud og
herbergi til leigu svaedi 105. Laus
strax. Uppl. 860-0360

it away.
@ Barnabheill

Save the Children 4 fslandi

A Thhot

VARSI

Ofbetgrstinir™ Llvnler g

TIL LEIGU. hafa dhrig i barn.

Kistumelur 14, 289 fm a
kr. 1500 pr fm.

ERTU i LEIT AP
DRAUMASTARFINU?

Storar innkeyrsludyr,
9,5 m lofthaed.

Nanar uppl. s. 840 3992

Geymsluhusnadi

GEYMSLUR.IS

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

Atvinna

Oskum eftir duglegum
vorubilstjérum og grofuménnum
og verkamdénnum. Mikil vinna og
framtidarstarf. Uppl. i s. 869 4162
milli kl. 08:00 - 18:00 Snorri.

LINA

(AF[ © RESTAURAMT SPORTBAR
A, A 7—
SIMI 554 2166 « HAMRABORG 11 » 200 KOPAVOGUR

Ferdapjonustuhus

Vondud hus sem henta
vel i ferdapjonustuna,
afhendast fullklarud.

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

Simi 550 5055

Framleidum einangrunarlok
og yfirbreidslur a allar
tegundir potta.

Metum astand og gerum vid.

www.fjardarbolstrun.is

ﬂardarbélstrun S. 561 4188 * 840 0339 * fiardarbolstrun@gmail.conm

Snyirtl & N

Kirkjulindi 19 - 210 Gardabe

» Andlitsbad, litun og plokkun

» Tilbod 9.500.-

* Medferd tekur 60 min )‘ -

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

=
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Geymsluskurar /gestahiis til solu

* prjar staerdir 7,5/9,5/14,9 fm.
* Veggijagrind ut 45x95 timbri.

& * Pappi og barustal & 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

Gummibelti

- Fyrir smagrofur

EYJALIND

ﬂ Vertu vinur okkar & Facebook

Simi: 517-8240 - Sudarvogur 20 - www.eyjalind.is

PJONUSTUAUGLYSINGAR

PARET bU AD KOMA FYRIRT.
& s

KINU PiNU A FRAMF Z£RI?

HAFBU SAMBAND 0G VID
GERUM PER TILBOD

[FRETTABLADID

Simi 512 5407 | thjonusta@365.is

Alla fimmtudaga og laugardaga

gudruninga@frettabladid.is




