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A0 eiga geludyr hefur
ymsa heilsufarslega
kosti. Hundar og kettir
geta veitt mikla andlega
fyllingu par sem eigand-
inn tengist peim til-
finningabéndum. Fj6ldi
rannsokna styour pad ao
geludyr beeti lif folks a
6llum aldri. =>4
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Daily Oral Spray

Highly bioavailable
formulation

Absorbs directly into the bicodstream,
bypassing the digestive system.
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Baked apple flavour

Munnudi tryggir upptdku og
magavandraedi Ur ségunni.

FRETTABLADID

Kollagen haegir a
Oldrun likamans

Elisabet Reynisdottir, fyrirlesari og naeringarfreedingur hja Heilsuvernd,
fraedir folk um heildraena nalgun pegar kemur ad heilsu og auknum lifsgeed-
um. Hin maelir heilshugar med hreinu kollageni fra Feel Iceland fyrir pa sem
pjast af lidverkjum, beinpynningu og til ad styrkja hud, har og neglur. =2
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Framhald af forsidu >

ollagen er fedubotarefnio
I(sem allireruad talaum og

pad fedubotarefni sem geeti
mogulega hjalpad okkur og hagt
a6ldrun likamans,” segir Elisabet
Reynisdottir neringarfraedingur
um byggingarprotinid kollagen
sem nd er a allra vérum.

,Pao hefur ahrif 4 hreysti okkar
og bar med utlit ef vid tépum kolla-
genbirgdum likamans og faum
ekki naegilegt kollagen ar faedunni.
bao er talid ad vio byrjum ao tapa
kollageni um 1,5 présent eftir 25
araaldur. Pad sem vio merkjum
einna helst er ad htio og har verour
liflausara og neglurnar brothatt-
ari,“ atskyrir Elisabet.

Nyjar rannséknir syna ad svo
virdist vera ad haegt sé ad vinna
gegn beinpynningu dsamt pvi ad
komaiveg fyrir ymsa kvilla og
verki med inntéku kollagens sem
fadubot.

»Kollagen er meoal annars talio
gagnast einstaklingum me0 ristil-
og barmavandamal. Greint var fra
pviao dkvednar aminosyrur sem
eruikollageni hafijakvaeo ahrif
ataugabooefnilikamans og geti
par med haft g0 ahrifa svefninn,*
upplysir Elisabet.

Hun segir fjolmorg beetiefni vera
manninum naudsynleg.

,C-vitamin er til deemis lifsnaud-
synlegt og fyrr a 6ldum olli C-vita-
minskortur alvarlegum hérgul-
sjukdomi. Vio faum C-vitamin ar
grenmeti og avoxtum, og sdmu-
leiois er C-vitamin naudsynlegt til
ad mynda kollagen sem er eitt allra
mikilvaegasta byggingarprotin
likamans,” segir Elisabet.

Kollagen 1

Kollagen er talio skaolaust fedu-
botarefni sem eykur heilbrigdi og
beetir utlit.

,Hafa berihuga ao til eru mis-
munandi tegundir af kollageni.
Hver og ein hefur mismunandi
hlutverk og er nimerud fra einum
upp i 28.1feduboétarefnum er
kollagen fra einum upp i fimm
talin mikilvaegast, og kollagen sem
unnio er ar sjavarafuroum, svo sem
fiskrooi, er af tegund 1 sem fyrir-
finnst 190 préosentum alls kollagens
ilikamanum,” atskyrir Elisabet.

Hér ma sja Kristborgu Béel Steindorsdottur og Elisabetu a leid til veida.

, Til eru mismun-
andi tegundir af
kollageni. Hver og ein
hefur mismunandi
hlutverk og er naimeruo
fra 1 upp i 28. Kollagen 1
er einkar mikilvagt fyrir
heilbrigdi tanna, beina,
hars, sina ogliobanda.

fyrir heilbrigdi tanna, beina, hars,
sina oglidbanda.
»Kollagenskortur sést fljott a
haoinni en hann hefur einnig ahrif
abandvefi og beinveflikamans.
Skortur a kollageni getur pvi
haft ahrifa beinpéttni en inn-
taka kollagens minnkad ahattu
abeinpynningu. Bein okkar eru
ad mestu byggo ur kollageni og
pvi gefur kollagen i fedubotarefni
aukna beinpéttni pvi bad myndar
nokkurs konar net i vefjum likam-
ans en oftast er talad um kollagen
sem limio,” segir Elisabet.

Gott vid beinpynningu

Samkvaemt nyjustu rannséknum
Healthline.com, par sem skrifad
er um heilsufarsmal at fra mark-
tekum rannséknum, er peim sem
greinst hafa med beinpynningu
mikilvaegt ad taka inn kalk og
baeta vio fimm grommum af kolla-
geni sem faedubot.

»Kollagen hefur einnig goo ahrif
avoovastyrkleika og byggir upp
voova eftir efingar. Mataraoi
og lifsstill er stor ahrifavaldur a
heilsufar f6lks og pess ma geta ad
C-vitamin hjalpar til vio fram-
leioslu kollagens i likamanum. ba
er kollagen sem feedubotarefnio
vatnsleysanlegt og talio frasogast
betur en kollagen sem vid brjotum
nidur i fadunni,”“ upplysir Elisabet.

Hun segir umdeilanlegt hvort
beeta eigi vid feedubotarefnum vid
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Elisabet segir kollagen hafa einkar g6 ahrif a vodvastyrkleika og beinpéttni. MYNDIR/KRISTBORG BOEL STEINDORSDOTTIR
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Kollagen-lina Feel Iceland er hrein nattaruafurd og laus vid aukefni.

»Sem naringarfraedingur rao-
legg ég f61ki ad borda g6dan og
hollan mat, en mér finnst lika
pess viroi ad profa gott kollagen,
sem er hreint og an aukefna, efvid
pjaumst aflioverkjum, hidin er
farin ad slappast, har og neglur er
oroio liflaust og aukin hettaera
hjarta- og ®0dasjukdéomum.”

Hvar finnum vid kollagen?

,Kollagen erivefjum dyra. bad
finnst i kjuklingaskinni, svina-
skinni, kjoti og fiski, en einnig i
beinsooi og fadu sem inniheldur
gelatin,” upplysir Elisabet.

rannsoknir a kollageni innihaldi
kollagen sem baetiefni en ekki
kollagenrika feedu.

,Pegar vio bordum kollagenrika
faeedu brjotum vid nidur amino-
syrur med meltingarensimum.
Kollagen sem fdubotarefni hefur
verio brotio nidur fyrir okkur, med
auknum likum & ad upptaka kolla-
gens verdi meiri en tr fedunni,”
atskyrir Elisabet.

»Best er a0 taka inn kollagen sem
feedubot samhlioa pviad borda
gooa fedu, nog af grenmeti og
avoxtum, og hugsa vel um sig med
pviao hreyfa sig i minnst halftima

, Kollagen finnst i

vefjum dyra. Pad
finnst i kjuklingaskinni,
svinaskinni, kjoti og
fisk, en einnig i beinsodi
og fedu sem inniheldur
gelatin.

Brjosk og lidir
Kollagen vidheldur heilbrigoi
brjosks oglida.

,Paod hefur g60 ahrif a slitgigt og
lidverki og einstaklingar sem tekio
hafa kollagen hafa upplifad minni
lidverki og verki, almennt,” segir
Elisabet.

Sem dami var iprottafolki gefid
daglega 10 gromm Kkollgens i 24
vikur og fann pad marktaekan
mun & lidverkjum i samanburoi
vid samanburdarho6p sem ekki
fékk kollagen.

»Kollagen styrkir brjésk med pvi
a0 orva vefina i kring til a0 fram-
leioa kollagen. Par med geta bolgur
minnkad og verkirnir sémuleiois.”

Sja nanar a feeliceland.com oga

Kollagen 1 er einkar mikilvaegt daglegt matara0i. Huin vekur athygli 4 ad flestar adag*” Facebook.
Folk er kynningarblad sem bydurauglysendum Utgefandi: Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdéttir, elin@frettabladid.is, s. 550 5761 | Hjordis Erna Sol 1: Arnar Mag ,arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652, Atli
ad kynnavdrur ogpjonustuiformividtala og Torgehf borgeirsdottir | hjordiserna@frettabladid.is s. 550 5767 | Oddur Freyr borsteinsson, oddurfreyr@ Bergmann, atli@frettabladid.is, s. 550 5657, Jon Ivar Vilhelmsson, jonivar@
umfjallana.ibladinu er einnig hefdbundid rit- Abyrgdarmadur: frettabladid.is s. 550 57686 | Sandra Gudrun Gudmundsdéttir, sandragudrun@frettabladid.is, s. 550 frettabladid.is, s. 550 5654, Jhann Waage, johannwaage@frettabladid.is,
stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega. Kristin borsteinsdottir | 5762 | bérdis Lilja Gunnarsdéttir, thordisg@frettabladid.is, s. 550 5768 s.550 5656, Ruth Bergsdottir, ruth@frettabladid.is, s. 550 5653,
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Finn ekki til lengur og
golfsveiflan i gé6ou lagi

NUTRILENK GOLD, mest selda lidbaetiefni® a islandi hefur hjalpad fjélda islendinga sem
bjadst hafa vegna eymsla i hnjam og annarra lidverkja og pad fjdlgar stédugt i pessum hopi.
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(adallega tur hakérlum) sem
erurik af virku, nytanlegu og upp-
byggilegu kondro6tini, kollageni og
kalki og reynslan hefur synt ad bad
er a0 hjalpa fjolmoérgum sem finna

st ad ég var kominn med slitgigt
og brjoskio oroid mjog lélegt. ba
akvao ég ad kaupa mér Nutrilenk
Gold og byrjadi a0 taka 4 toflur

a dag fyrstu 3 manudina, sidan

Stefan Steinsen
hefur géda
reynslu af
Nutrilenk Gold
eftirad hann

fyrir eymslum i lidum, pa sérstak- 3 eftir pao. Finn ekki lengur til i fékk slitgigt.
lega hnjam og mjéOmum. Einnig vinstra hnénu og hef ekki fengid FRETTABLADID/SIG-
er haegt ad fa Nutrilenk Active og verk i nokkra manudi. Hef prufad TRYGGUR ARI

Nutrilenk Gel en 611 eiga bessi efni
pad sameiginlegt ad geta hjalpad
til vio ad draga ar stirdleika og
verkjum i lidum og voovum.

Byggir upp, smyr og mykir
Nutrilenk Gold hentar vel ef brjésk
hefur oroid fyrir hnjaski og meo
reglulegri inntéku er haegt ad vio-
halda arangrinum. Grundvallarat-
ridi er b6 ad brjoskeyding sé ekki
alger. Nutrilenk Active inniheldur
hyalironsyru sem ,smyr* stirda
1idi og hjalpar f61ki sem bjaist af
minnkandi liovokva. Sumir taka
pad inn eitt og sér eda meo Nutri-
lenk Gold. Nutrilenk Gel inniheld-
ur kondroétin dsamt eucalyptus
ogengifer og er pvi baodi kelandi
og getur dregio ur bolgum en pad
hentar b20i 4 auma lidi og voova.

a0 skokka og finn ekKki til og eins er
golfsveiflan i finu lagi.

Byggingarefni brjoskvefs
Helstu innihaldsefnin i Nutrilenk
Gold er kondrétin, kollagen og
kalk en til bess ad gera bessi inni-
haldsefni eins virk og kostur er, pa
er bad medhdndlad meo ensimi
(hvata) sem smakkar storu moéle-
kalin og gerir pad frasogunarheeft
og virkt sem frabaert byggingarefni
fyrir brjéskvef. Ad auki inniheldur
Nutrilenk Gold C-vitamin, D-vita-
min og mangan til ad auka virkni
efnisins sem mest

y9

Nutrilenk Gold er mest selda Finn ekki
lidbztiefnid a Islandi en bad getur P
hjalpao gegn brjoskvefsryrnun le.ngur tili
sem virdist hrja 6trilega marga, vinstra
hvort sem er vegna aldurs, alags 4
eda slyss. Pad hefur synt sigad hnénu Og
petta baetiefni getur breytt allri hef ekki
lidan oglifi folks og pad beetist 180 tabietter fengid verk
stoougt i hop beirra sem hafa B
oolast nytt Iif. NWRI LENK inokkra
Finn ekki til og golfsveiflan i manuoi.
finu lagi Hef prufao
Stefép Ste:.inse,n né(’)i' g6dum bata ao skokka
med inntéku & Nutrilenk Gold:

Egvar budinn ad gutla i innahts- 0og finn
bolta inokkur ar og var farinn ekki til og
ao finna tili vinstra hnénu. bad .
endad sidan a bvi ad ég purfti eins er
a0 hatta par sem verkurinn var gOlfSVCiﬂ-
farinn ad vera pad slemur ad ég gat Py
ekki lengur skokkad. Eg fann fyrir an 1 finu
verkjum, bélgnadi upp og svo for lagl“

égao finna fyrir sama verk i golf-
sveiflunni bannig ad a timabili var
ég oroinn hraeddur um ad golfiod

Stefan Steinsen

REFOCUS

HUGUR & ORKA

Ertu ad byrja i nami eda takast a vid steerri verkefni?

REFOCUS er ny vara fra GeoSilica sem er tileinkud peim sem purfa a0 einbeita seér.

REFOCUS inniheldur 100% natturulegan kisil med vidbzaettu D-vitamini og jarni.
REFOCUS Frabeer blanda fyrir pa sem purfa auka hugarorku.

Bl REFOCUS er Vegan vottud.

FAEDUBOTAREFNI

MATIURULEGT KISILSTEINEFN!
URISLENSKU JARDHITAVATHI

HREINT. NATTURULEGT. [SLENSKT GeoSilica

ICELAND




4 KYNNINGARBLAD FOLK

FRETTABLADID

10. SEPTEMBER 2019 PRIDJUDAGUR

Sandra Guorian
Guomundsdottir
sandragudrun@frettabladid.is

0 eiga geeludyr hefur ymsa
Aheilsufarslega kosti. Hundar

og kettir geta veitt mikla
andlega fyllingu par sem eigand-
inn tengist peim tilfinninga-
bondum. Fjéldi rannsokna styour
pad ao geludyr beeti lif félks a
6llum aldri.

Dr. Greg Fricchione salfreedingur
vio Harvard haskola hefur skodao
hvernig tengsl manna og dyra geta
baett heilsu folks. Hann segir ad
mannfolki lidi best og fai sidur
sjukdoma ef pad upplifir 6ryggi og
tengist 60rum tilfinningabéndum.
Ad tengjast geludyri getur veitt
folki mikla lifsfylingu. A0 sogn Dr.
Fricchioe finna hundaeigendur
sérstaklega fyrir 6ryggi par sem
hundarnir veita eiganda sinum
skilyroislausa ast. Hann segir ad
pad hugsa um kott eda hund gefi
folki tilgang i lifinu og folk upplifi
ad pao skipti einhvern mali. Nokk-
urra ara gdmul ranns6kn syndi
fram & a0 oxytosin framleiosla
jokst baeoi hja hundum og eig-
endum peirra ef eigandinn horfoi
beint i augu hundsins. Oxytosin er
hormon sem medal annars tengist
tengslamyndun.

Batir andlega og likamlega
heilsu

A0 eiga geeludyr batir ekki bara
andlega heilsu f6lks. Pao getur lika
battlikamlega heilsu. begar f61k
upplifir tengingu vio geludyrio
sitt sendir heilinn fra sér bod sem
minnka streitu. Pessi boo hafa
ahrifa 6ndun, blooprysting, sur-
efnisinntdku og draga ar kvida.
Samkvaemt skyrslu sem Harvard
haskoli gaf it um kosti pess ad
eiga hund, getur pad eitt a0 klappa
hundi lekkao blooprysting folks.

Annar likamlegur avinningur
pess a0 eiga geeludyr, adallega
hunda i pessu tilviki, er ad pau
krefjast hreyfingar, pao parfao
leika vio dyrin og viora pau. A0
fara med hund i géngutar hefur
einnig félagslegan avinning.
Hundaeigendur hittast gjarnan og
spjalla um hundana sina og slikt
getur haft mikio a0 segja fyrir folk
sem er ef til vill félagslega einangr-
a0. Samkvemt skyrslunni fra Har-
vard haskoéla hjalpar hundaeign
eigandanum a0 vera yfirvegadri og
meira i ndinu. A0 eiga hund gerir
boérn virkari, abyrgari og 6ruggari
og beetir lif eldra folks.

Born og gaeludyr

Rannso6kn & skélabérnum syndi ad
paubérn sem attu geeludyr voru
vinszlli medal samnemenda sinna
en 6nnur boérn, auk pess virtust
pau eiga audveldara med ad syna
samkennd med 60rum bérnum.

Samkennd meo 60ru folki er eitt
mikilvaegasta einkenni goorar
andlegar heilsu. B6rn sem purfa
ad bera abyrgo a geeludyri 60dlast
abyrgo og skilning a hvad parf
ad gera til a0 geeludyrinu 1ioi vel.
Pessi abyrgd hjalpar b6rnunum ad
60last samkennd meo 60rum.
Rannsoknir hafa einnig synt
ad sjalfstraust baeodi barna og
unglinga sem eiga geludyr er
betra. Stor rannsokn a pyskum
unglingum leiddiiljos ad peir
unglingar sem attu hund fundu
siour fyrir eirdarleysi, einmana-
leika, leidindum, punglyndi,
oérvantingu og tilgangsleysi en
peir unglingar sem ekKki attu
hund. Unglingunum sem attu
hund fannst lifid skemmtilegra og

horfou a pao jakveodari augum en

-

Wild Sea Cucum

80 Capsules

S/ABJUGNAHYLKI FYRIR HEILSUNA

Arctic star szebjagnahylki
innihalda yfir fimmtiu tegundir af
naeringarefnum, og eru pekkt fyrir:

info@arcticstar.is - www.arcticstar.is
Sioumiili 31 - 108 Reykjavik - S:562-9018 / 898-5618

Arctic Star

Hatt proteininnihald og lagt fituinnihald
Ad minnka verki i lidum og lidamotum
Ad byggija upp brjosk og draga ar tidni
lidskemmda

Ad bzeta onzemiskerfid

Ad auka blooflaedi

A0 koma i veg fyrir 2dakolkun

Ad auka orku likamans, studla ad
myndun hidproteins og insilins

iSLENSK FRAMLEIDSLA, Framleidandi er
Arctic Star ehf. Allar nanari upplysingar
fast a www.arcticstar.is

Arctic Star saebjuagnahylki
Varan feest i flestum apotekum,
heilsubidum og hagkaupum.

Rannsoéknir a skélabérnum hafa synt fram a ad bérn sem eiga geludyr Ira ad syna 60rum samkennd. NORDICPHOTOS/GETTY

Gaeludyr gera lifio betra

Ad eiga geeludyr hefur ymsa heilsufarslega kosti. Hundar og kettir geta veitt
mikla andlega fyllingu par sem eigandinn tengist peim tilfinningabéndum.
Fjoldi rannsékna stydur pad ad gaeludyr baeti lif folks a 6llum aldri.

Fjoldi rannsékna stydur ad umgengni vid dyr baetir heilsu eldra folks. NORDICPHOTOS/GETTY

samanburdarhopurinn.

I storri astralskri rannsokn
abérnum sem 6lust upp med
geeludyr & heimilinu kom 1lj6s ad
pau foru frekar i gonguferdir med
fjolskyldu sinni en 6nnur boérn.
beim fannst nast skemmtilegast af
Ollu ao leika sér uti vid geeludyrin
sin, paod var i 60ru seeti a eftir pvi
a0 leika sér vio vini sina. Ungl-
ingsstulkur i ranns6kninni sogou
einnig a0 per upplifou sig 6ruggari
einar 4 gongu ef hundurinn peirra
var meod.

Eldra folk og geludyr

Fjoldi rannsékna hefur synt fram
a kosti pess a0 gamalt folki eigi
eda umgangist geludyr reglu-
lega. Astalir hafa verio duglegir ad

rannsaka tengsl folks og geludyra
og onnur astrolsk rannsokn syndi
ad einu og halfu ari eftir a0 hundur
var fenginn inn 4 hjakrunarheim-
ili par ilandi voru ibtiarnir betur
attaoir, afslappadri og kvértuou
sidur undan preytu.
Hjakrunarfraodingur vio
haskolann i Michigan hefur synt
fram 4 a0 geeludyr geta framkallad
félagslega svorun hja folki meo
Alzheimer sem bregst almennt
ekKki vio 60ru f6lki. Kanadiskar
ogjapanskar rannsoknir a folki
65 ara ogeldra syndu fram a ad
pad ao eiga geeludyr gerdi pad ao
verkum a0 f6lki gekk betur ad vio-
halda virkni i daglegu lifi. Hundar
reyndust sérlega gagnlegir vid ad
hjalpa folki ad halda ratinu.

En b6 ad geludyraeign geti verio
g00 heilsunni fylgja henni gallar
lika. Geeludyr geta borid med sér
bakteriur sem eru ekki géoar fyrir
mannfolk. bPess vegna er mikil-
vaegt fyrir geludyraeigendur ad
geeta avalltfyllsta hreinleetis. bad
er mikilvaegtad pvo sér alltafum
hendurnar eftir snertingu vid
geeludyr og eftir ad hafa meo-
hondlad eitthvad ad af eigum
dyrsins eins og bur, matardiska,
leikfong og pess hattar. Auk pess er
mikilveegt ad tryggja heilsu geelu-
dyrsins meod pviao fara meo pao
reglulega til leeknis og fylgja 61lum
reglum um bélusetningar og orm-
ahreinsun. Auk pess skal hreinsa
kattasandkassa daglega og hirda
upp eftir hundinn i géngutarum.
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Iér Ml hbrin
Rosa Margrét Jonsdottir

Her hoilir L it 4 d 220 Hiér-hvilir ¥

; i ; Margrét Jonsdottir
Rasa Margrét Jonsdottir 3 i Jé 551 ‘ ’ ‘ AT TR ST
fo 10,2 09247424, 3. 2012 } . 3

Minning pin ér s i ohkar
- h
Miniiiig Pin er ljdi iifi okkar ==
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" ‘Rosa Margrét Jonsdottir ; i 9
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Pa4ll Grétar Karlsson
J5.12.1930 . d.21. 5. 2009

Heér doila hjonin
Résa Margrét Jonsdottir
f10.6. 1926 d.20.5.2012

Blessud sé minning ykkar

Blessud sé minning peirra

OLL VERD MIDAST VID

FULLBUINN STEIN MED UPPSETNINGU
AUKAHLUTIR S.S. LUKT OG VASI FYLGJA EKKI MED [ TILBODI

ATH. GRANITHOLLIN ER FLUTT
UR MORKINNI 4,

AD FOSSALEYNI 16, 112 REYKJAVIK

*Fri uppsetning midast vio uppsetningu d héfudborgarsvaedinu.

Med fyrirvara um prentvillur og uppseldar vérur.

FOSSALEYNI 16 ranithollin SIMI 555 3888
112 REYKJAVIK Legsteinar GRANITHOLLINL.IS
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Heilneemt og huggulegt haustnasl

Haustkvoéldin
eru tdéfrandi og
rédmantiskur timi.
Kvéldmyrkrid
kallar a inniveru,
nand, huggulega
birtu og nota-
legan mat sem
veitir vellidan og
hamingju med
tilveruna.

bordis Lilja
Gunnarsdottir
thordisg@frettabladid.is

egar skammdegio nalgast
pkallar hugurinn oft 4 mat sem

huggar og umvefur salina.
Oftar en ekki eru peir réttir orku-
miklir, pungir og stundum hitaein-
ingarikir en pad er ekkert mal og
alls ekki siora ad elda késimat sem
er hollur, bragdgodur og med beina
tengingu i nattdru og uppskeru
heimsins.

Hér gefast tveir heilneemir og
ljuffengir réttir sem kata baeoi
munn og maga peirra sem njota.
Peir kalla a smavegis nostur yfir
eldamennskunni en hvad er pad a
milli vina pegar ekkert er a0 gera
annad en ad hafa pbao huggulegt
saman i haustvindum og kerta-
ljosum? baod er svo upplagt ad taka
saman skrafl eda tafl eftir matinn,
eda pa Olsen, Olsen og slonguspil
vio krakkana.

Fylltar saetar kartéflur

Satar kartoflur eru einstaklega
hollar og g6oar. bar eru trefja-
miklar og innihalda naudsynleg
vitamin og steinefni, eins og
A-vitamin, B6-vitamin og magn-
esfum.

4 saztar kartoflur af midlungs-
staerd

1 dés svartar baunir eda nyrna-
baunir

Y, bolli maisbaunir

Y, bolli fetaostur

Y, bolli grillud raud paprika

3 msk. g60 olifuolia

3 msk. steinselja eda kériander,

Saetar, fylltar kart6flur med girnilegum baunum, fetaosti, grilladri papriku og gomsatum kryddjurtum gledja badi munn og maga. NORDIC PHOTOS/GETTY
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smatt saxad 3 epli, skorin i tvennt og kjarn-
Salt og pipar hreinsud

1/ bolli saxadar mondlur
Aodfero: 1 og % bolli vatn

Stingid nokkur got a setu kartofl-
urnar meo litlum hnifi og bakid
iofnivio 180°C par til oronar
mjukar. Blandio saman svortum
baunum, fetaosti, grilladri papr-
iku, 6lifuoliu, steinselju, salti og
pipar. Skerid pvi nast kart6flurnar
i tvennt og skrapio kart6flukjotio
ar hverjum helming. Setjio i pott
og hraerid smjori og puoursykri
saman vio. Fyllio pa kart6fluhyoin
med svolitlu af kart6flumasinni
asamt gomsatri baunabléndunni
og bakio i ofni vio 180°Ci 10
minutur. Toppid meod syroum
rjoma, til demis meo graslauk eda
habanero.

Bokud epli med
kanilosti og méndlum

bessi ljafi og holli eftirréttur fyllir
heimilio af unadslegri angan og
koéronar notalegan malsvero &
haustkvoldi.

1 og ¥2 msk. smjor, skorid i 6
punna bita (kaldir)
Kanill

250 g mascarpone-ostur
1 og Y2 msk. hlynsirép
1/ tsk. kanill

1 tsk. vanilludropar

4 tsk. muskat

Adfero:

Hitio ofn i 180°C. Raoid eplahelm-
ingunum i eldfast m6t meo sario
upp, setjio smjor i kjarnaholuna og
straio svolitlum kanil og s6x-
uoum méndlum yfir eplin. Hellid
vatninu i motio og breiodio yfir
me0d alpappir. Bakio i 30 minatur.
A medan 4 bakstrinum stendur

er goour timi a0 setja mascar-
pone-ost, hlynsirop, kanilduft,
vanilludropa og muskat i skal og
hraera varlega saman. Takio eplin
ar ofninum og berio fram volg med
1 til 2 matskeidum af mascarpone-
ostabléndunni.
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Smaauglysingar

550 5055

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

Netfang: smaar@frettabladid.is

Bilar &
Fararteki

SUZUKI

SUZUMAR gummibatar. Uppblasnir
slongubatar 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 hagkvaeman

hatt. Kynntu pér malid. www.

bilauppbod.is Simi 522-4610.

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

WildCat X LTD -
verd kr. 3.290.000,-

/ 1‘

TRV 1000 - 2ja manna

verd kr. 2.390.000;-

Midhrauni 13 - 210.Gardabas
Simi 578-0820 - arcticsport.is|

CFORCE 450

Bein innspyting, rafmagnstyri,
spil, drattarkrokur, hatt og lagt
drif m/ lasingu, eins manna.

Kr. 1.149.900,-

<NIiIRG>

Nitr6 - Urdarhvarfi 4 - 557 4848 - nitro.is
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GEFBU

VATN

gjofsemgefur.is

907 2003

Gt'HjéIparstarf
) kirkjunnar

Loftraestin

fyrir heimil

Orkusparnadur

Heilbrigt loft
Rett rakastig

Jafnt hitastig

Alltaf gott og
heilbric

tloft

Hjolhysi

HJOLHYSL.COM
Storglaesilegt nytt Hobby
Landhaus til s6lu

Einstakt hus meo:
Aldi hitun
Tveimur rafgeymum
Solarsellum
12V Rafgeymum
Sturta
Salerni
iskapur
Utvarp
Sjonvarp

Husid er til afgreidslu strax.
fsp a kriben@simnet.is eda i
sima: 8634449

bjonusta

Hreingerningar

VY-PRIF 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.
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511

N
©
«
54

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

\/i55ir b otdee-
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® Barnaheill

F Ale
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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

Viking

VIKING WINDOW AS

Fyrir islenskar adstaedur

.
s

0 EL RO
o Alklezddir trégluggar
® Trégluggar

AFLVELAR
Vesturhrauni 3, 210 Gardabae,
Simi: 4800000, www.aflvelar.is

ALLT FYRIR LOFTR/ASTINGUNA A EINUM STAD
LOFTRASTIBUBIN A SMIBJUVEGI 4A, GR/EN GATA

A2 ishusio Sviftur:s

S:566 6000 ® Smidjuvegur 4a, graen gata, 200 Képavogur
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Mazda CX-5 Vision Verd

Nyskradur 3/2015, ekinn 140 bus.km., kr. 2.490.000
bensin, sjalfskiptur.

Afborgun kr. 31.386 & manudi.”

Mercedes-Benz B 180 CDi

Nyskradur 6/2007, ekinn 116 pus.km.,
disel, sjalfskiptur.

Verd
kr. 1.290.000

Allt ad 100% fjarmognun i bodi

Honda Civic Prestige

Nyskradur 3/2018, ekinn 12 pis.km.,
bensin, beinskiptur.

Verd
kr. 3.290.000

Afborgun kr. 41.419 a manudi.”

Honda CR-V Executive

Nyskradur 11/2014, ekinn 51 pus.km.,
bensin, sjalfskiptur.

Verd
kr. 3.390.000

Afborgun kr. 42.673 a manudi.”

Honda CR-V Lifestyle

Nyskradur 5/2015, ekinn 63 pus.km.,
disel, beinskiptur.

Verd
kr. 3.190.000

Afborgun kr. 40.165 3 manudi."

BERNHARD
NOTAPDPIR BIiLAR

Bilakjarnanum e Eirh6fda 11 ¢ Simi 551 7171 e notadir.bernhard.is

Afborgun midast vid 80% lanshlutfall i 7 ar. Arleg hlutfallstala kostnadar er 8,94%

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

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

Husasmidameistari. Alhlida
smidavinna, tilbod eda
timavinna. Simi 888-8300 eda a
thorarinnscheving@live.com

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
ao kostnadarlausu!

Tarot-lestur og Kristallala
meo leiosdgn a0 handan

vsa 562 8211 cuo

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

Keypt
& Selt

Upplysingar i sima 782 8800

Husna0i

TIL LEIGU NYLEGT 165 - 570

REYKJAVIK VERD FRA KR
990 FM
165 og 285 fm bil med alltad 9 m
lofthaed, storar innkeyrsludyr, g6d
malbikud 169, og greid adkoma.
Nanari upplysingar veitir Sverrir i
s.661 7000

FM ATVINNUHUSNZADI i 116

Til leigu mjog god 4 herb. 85 fm
ibuid ad Strandgotu i HFJ. Verd
265.000 Nanari upplysingar i s. 663
5790

myranaut

Létt og skemmtileg speenskundmskeld

Verda haldin i Stérholti 18. Kennarar eru Jakobina Davidsdottir og Carmen Nogales.
Gestakennari med fyrirlestur um Span og spanska menningu eru Kristinn R. Olafsson.
Meiri ahersla er [6gd a tal og minni & mélfreedi. Namskeidinu lykur svo med tapaskvoldi.
Némskeidin standa i 4 vikur. Bodid er uppé byrjendandmskeid og framhaldsnamskeid.

Byrjendanamskeid:

Manudaga og midvikudaga 10:00 - 11:30
Manudaga og midvikudaga 19:15 - 20:45
Pridjudaga og fimmtudaga 13:30 - 15:00
Pridjudaga og fimmtudaga 17:30 - 19:00

Framhaldsnamskeid spaenska II:
Manudaga og midvikudaga 17:30 - 19:00
Pridjudaga og fimmtudaga 10:00 - 11:30

Framhaldsnamskeid speaenska Ill:
Manudaga og midvikudaga: 13:30 - 15:00

. 0g 17. september

Verd & mann er 32.000 kr.

Upplysingar i sima 698 5033 eda
spaenskuskolinnhablame@gmail.com

Facebook: Spanskuskolinn Hablame

Instagram: Spanskuskélinn Hablame

Atvinnuhusnadi

VERSLUNAR- OG
SKRIFSTOFUHUSNZDI TIL
LEIGU
Til leigu i Bolholti 4, naesta husi
vid Laugaveg 178
Verslunarhusnaedi a gotuhaed 235
fm. Laust strax.
Skrifstofuhusnaedi a 2. haed. 150
fm. Laust fljotlega.
Skrifstofuhtisnaedi a 5. haed. 180
fm. Laust strax.

Uppl. i s: 893-8166 eda grensas@
gmail.com.
Grensas ehf. / Ragnar

Geymsluhiusnadi

WWW.GEYMSLAEITT.IS
Sérgeymslur @ mjoég gooum
verdum. Fra 2-17 m2. S: 564-6500

GEYMSLUR.IS

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

UPPHITUD 3
FERDAVAGNAGEYMSLA |
BORGARFIRDI
Getum baett vid okkur tjaldvognum

og fellihysum i vetur. S. 773-3376.

Atvinna

Atvinna i bodi

Oska eftir eldri ménnum i
husavidgerdir, helst med reynslu.
Islenskumaelandi. Uppl. i sima 616
15609.

Atvinna oskast

VANTAR PIG SMIDI,
MURARA, MALARA EDA
ADRA STARFSMENN?
Hoéfum a skra menn sem geta
hafid stérf med skommum
fyrirvara.

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

Starfsemi STRA ehf. byr ad
aldarfjordungs reynslu og
pbekkingu a svidi starfs-
manna- og radningarmala
en stofan hefur unnid fyrir
morg helstu og leidandi
fyrirteeki landsins um
arabil.

Rik ahersla er 16gd a triinad
vardandi vorslu gagna og
upplysinga baedi gagnvart
umsakjendum, sem og
vinnuveitendum.

Anaegdir vidskiptavinir til
margra ara hafa notid
pjénustu STRA, en stofan
hefur jafnframt umsjon
med radningum i sérfraedi-
og stjornunarstodur.

www.stra.is

Til hvers ad auglysa ?

Ef b0 auglysir sjalf-/ur eftir starfsmanni eydir po verulegum tima
i Orvinnslu innsendra umsoékna.

Okkar styrkur er é6flugur gagnabanki og yfir tveggja dratuga reynsla vié ad
biénusta fyrirtzeki vid leit ad starfsmanni.

Sparadu pér tima, kostnad og fyrirhéfn - leitadu adstodar
fagmanna med langvarandi reynslu af rédningarmélum.

STRA Starfsradningar ehf. - Sudurlandsbraut 30 - simi 588-3031
stra@stra.is - gudny@stra.is - www.stra.is.




