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Steikarstadurinn Reykja-
vik Meat fagnar nu eigs
ars afmaeli sinu med
frabaeru afmeaelistil 6i
a fimm rétta matse
Stadurinn leggur ahersl
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Vinburid tekur um 900 fléskur og pad er kallad hjarta stadarins.

Framhald af forsidu >

teikarstadurinn Reykjavik
SMeat heldur upp a eins
ars afmeeli sitt um pessar

mundir, en stadurinn varo ars-
gamall pann 6. september sidast-
lidinn. Stadurinn heldur upp a
timamotin med afmeelistilbooi
sem er a betra verodi en nokkurt
annad tilbod sem stadurinn hefur
bo0id upp 4. Nu bydst fimm rétta
matseoill 4 adeins 6.990 kronur.

»Pao hefur gengio gridarlega
vel hja okkur petta sidastliona ar
og Islendingar hafa verid um 85%
af gestunum okkar. Vid kunnum
mjog vel ad meta hvao Islendingar
hafa verid duglegir ad heimsakja
okkur og erum pakklat fyrir pad,”
segir Almar Yngvi Garoarsson,
veitingastjori og eigandi stadar-
ins. ,Vio viljum reyndar pakka
6llum sem hafa komio til okkar og
hjalpao okkur ad gera petta fyrsta
ar svona gott. Vio hofum fengio
frabeerar vidtokur. beir sem hafa
ekki enn heimsott okkur eru svo
audvitao hjartanlega velkomnir.“

Matsedill sem hentar
lika graeenkerum
,Vid reynum ao hafa lag verd og
bjoda upp a mikio af tilbodum,*
segir Almar. ,Afmelistilbodid
sem er i bodi ntna atti upphaf-
lega ad enda 16. september, en
eftirspurnin hefur verid svo mikil
ad vio akvadoum ad keyra petta
it manuodinn, asamt ymsum til-
bodum a drykkjum. Vid munum
svo halda afram ad bj6oa upp a
ymiss konar tilboo @ matsedlum.
P6 a0 Reykjavik Meat sé fyrst
og fremst steikarstadur er booio
upp a ymislegt fleira en bara
steikur,” segir Almar. ,Vid erum
lika meo fisk- og veganrétti, baodi
forrétti, adalrétti og eftirrétti,
en allir adalréttirnir okkar eru

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

, Afmelistilbodio
sem er i bodi nina
atti upphaflega ad enda
16. september, en eftir-
spurnin hefur verio svo
mikil ad vio akvadum ao
keyra petta at manuo-
inn, asamt ymsum
tilbodum a drykkjum.

grilladir a kolagrilli. Pessi fimm
rétta matseOill sem er a afmaelis-
tilbodi er pannig lika i boodi vegan.
A mérgum steikhtisum er litio
sem ekkert i bo0di fyrir greenkera,
en vid vildum bjoda matsedil sem
hentar baoi peim oglika peim
sem boroa ekki kjot en boroa fisk.
begar afmeelistilbodinu okkar
Iykur svo um manadamaétin
verdur matsedlinum okkar breytt
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Til manadamata bydst fimm rétta
matsedill 4 adeins 6.990 krénur og
eftir pad taka vio ny tilbod.

og pad koma inn nyir forréttir,
adalréttir og eftirréttir, asamt
nyjum vin- og kokteilsedli, segir
Almar. ,Vio h6fum ekki breytt
matseodlinum i svolitinn tima en
nd eruad koma inn gédar breyt-
ingar alls stadar a sedlinum. Pao
er pvi upplagt ad nyta afmeaelistil-
bo0id nuna og koma svo aftur og
smakka eitthvao nytt.

Einn huggulegasti
stadur borgarinnar

Reykjavik Meat skartar 6rlitio
ovenjulegu utliti, pvi stadurinn er
dekkri en gengur og gerist. , bao
tekur sma tima fyrir augun ao
adlagast birtustiginu hérna inni
pegar folk gengur fyrst inn a stao-
inn, sérstaklega a sumrin,” segir
Almar. ,En eftir fimm minttur
hérna inni finnst f61ki petta einn
mest kosi stadur i Reykjavik.

Ingi i Lumex hjalpaoi okkur
ad graeja lysinguna pannig ad vio
getum haft stadinn svona tiltdlu-
lega d6kkan en samt med naga
lysingu til ad fa birtuisalinn,”
segir Almar. ,bvi dekkri sem
stadurinn er, pvi flottara yfir-
brago faer hann, en vio fengum
innblastur fra mérgum af finustu
steikarstdounum i heimi, par sem
dokKkir litir og bord eru yfirleitt
radandi.

Pao fyrsta sem bt sérod svo
pegar pt kemur inn & stadinn
er stort og glesilegt vinbur sem
tekur um 900 floskur,” segir
Almar. ,Vio kollum pad hjarta
stadarins.”

Sélumenn: Arnar Magnusson, arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652, Atli
Bergmann, atli@frettabladid.is, s. 550 5657, Jén ivar Vilhelmsson, jonivar@
frettabladid.is, s. 550 5654, J6hann Waage, johannwaage@frettabladid.is,
5.550 5656, Ruth Bergsdéttir, ruth@frettabladid.is, s. 550 5653,
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Ekki gleyma a0 taka D-vitamin i vetur

Rekja ma alltad 100 mismunandi sjukdéma og sjukdémseinkenni til skorts a D-vitamini. D-LUx

munnudarnir fra Better You skila vitamininu beint ut i blodrasina og tryggja hamarks upptéku.

-vitamin gegnir gridarlega
Dviétaeku hlutverki i likams-

starfsemi okkar og hafa
fjolmargar rannsoknir gefio okkur
visbendingar um hversu alvarlegar
afleidingar D-vitamin skortur
hefur i fér med sér. Pao purfa allir
hér alandi ad taka inn D-vitamin
og bao fra feodingu.

Beinpynning og
D-vitaminskortur
D-vitaminskortur er algengur {
vestreenum 16ndum en hann getur
haft mjég alvarlegar afleidingar
til lengri tima. SKkiptir petta vita-
min t.a.m. sképum fyrir heilbrigt
onemiskerfi, starfsemi védva og
fyrir sterkar tennur og bein. Rann-
soknir gefa po til kynna ad pao
gegni mun viotekara hlutverki en
talio var og pao sé i raun grund-
vallarefni til ad vidhalda heilsu
og fyrirbyggja sjukdéma. Vitad

er um a.m.k. 100 mismunandi
sjukdémseinkenni eda sjukdéma
sem tengjast D-vitaminskorti.
D-vitamin er talio leika lykilhlut-
verk gegn bolgum i likamanum
og skortur getur att pattipviao
onaemiskerfid virkar ekki sem
skyldi. Einnig getur oroid aukin
heetta a 6llum helstu krabba-
meinum, hjartasjakdémum,
minnisglépum, sykursyki 1 og 2,
MS, lidagigt, smitsjukdomum og
jafnvel medgongueitrun.

D-vitaminskortur a
nordlaegum slé6dum
Sérfraedingar vid Friedman School
of Nutrition Science and Policy
hafa birt rannséknir sem geroar
voru & sk6labérnum i Boston og
syndu a0 alltad 90% beirra voru
meo D-vitamin skort. Einnig

kom par fram ad peir sem eru i
ofpyngd, meod dékka hiid og/eda
lifa a nordleegum sl6oum séu oftar
med skort en adrir. I september 4
sidasta ari voru birtar nidurstdour
kliniskra ranns6kna vid pennan
sama skoéla par sem skodad var
hvad pad pyrfti mikid magn i dag-
legri inntéku af D-vitamini til ad
heekka gildin hja peim bérnum
sem maldust med skort. I 1j6s kom
ad sterstur hluti barnanna purfti
ad taka 2000 a.e. (alpjoolegar
einingar) af D-vitamini i 6 manuoi
tilad na asettanlegum gildum en
hamarksskammtur fyrir 9 ara og
eldri er 4000 a.e. a dag. betta segir
okkur a0 ef um D-vitaminskort er
ad reda, dugir ekki a0 taka bara
radlagdan dagskammt, enda eru
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’ , D-vitaminskortur

er algengur i vest-
renum —
lI6ndum en -
hann getur
haft mjog
alvarlegar
afleidingar til lengri
tima. Skiptir petta
vitamin t.a.m. sk6pum
fyrir heilbrigt onemis-
kerfi, starfsemi voova og
fyrir sterkar tennur og
bei.

Hronn Hjalmarsdattir,
heilsumarkpjalfi

eru peir hugsadir til ad vidhalda
peim gildum sem fyrir eru, ekKki til
ad heekka pau.

Skortur a islandi

Landskénnun 4 mataradi 6 ara
barna 4 Islandi fra 2011-2012 syndi
ad einungis um 25% barnanna
fenguradlagdan dagskammt eda
meira af D-vitamini og var neysla
fjoroungs barna undir lagmarks-
porf (2,5 pg/dag). bessar télur

eru vaentanlega ordnar betri i
dagen pad er full porfa stoougri
umfjoéllun par sem petta vitamin
er okkur svo lifsnaudsynlegt.
Onnur rannsékn fra 2004 leiddi
iljos ad 15% Islendinga 30 ara og
eldri pjast af D-vitaminskorti. En
4 peim tima taldist vera skortur ef
gildin voru undir 25 nmol/l sem er
af mérgum erlendum sérfraeding-
um talio allt of lagt viomidunar-
gildi. Sidan pessi rannsokn var
gerd hefur Landleknisembzettiod
hakkao skortsmérkin i 50 nmol/1

o TR

gn bolgum i likamanum og skortur getur att patti pvi ad 6nemiskerfio virkér

en akjosanlegast er ad hafa gildin a
bilinu 75-125 nmol/I1.

Hvar faum vid D-vitamin?

D-vitamin er ekki eins og énnur
vitamin sem vi0 getum fengio ar
fjolbreyttri fdu en adeins um 10%
af D-vitamini koma ar matnum.
Solin er helsta og besta uppspretta
D-vitamins en pad verour til i lik-
ama okkar vegna ahrifa UVB-geisla
sOlarinnar & hiodina. betta gerist
eingdéngu pegar htin er mjog hatt a
lofti og ef han skin a storan hluta
likamans. bvi er erfitt fyrir folk
anordlegum slo0um aod tryggja
sér negilegt magn nema kannski
rétt yfir hasumario. Landlaeknis-
embattid hvetur f6lk til pess ad
taka D-vitamin sérstaklega a formi
betiefna.

D-vitamin fra fadingu

Allir purfa ad taka inn D-vitamin
ogerradlagt ao gefa ungbérnum

paod nanast alveg fra fedingu eda

ekki

sem skyldi.

um 2 vikna aldur. D-ldx munn-
spreyin fra Better You eru hénnuo
sérstaklega med pettaihugaen
munnsprey fyrir yngstu krilin eru
bragdlaus oginnihalda radlagdan
dagskammt i einum tda. Munnadi
kemur einnig i veg fyrir magaénot
sem margir kannast vio.

Munnsprey fra Better You

Nu er komin heildsta0 lina af
D-vitamin munnspreyjum sem
henta hverju aldursbili fyrir sig og i
réttum skammtastaeroum. Spreyin
eru einnig goo fyrir pa sem vilja
hakka gildin sin og svo eru pau
afar bragdgo6o og audveld i notkun.
Munnsprey er g6our kostur par
sem meltingin getur verid undir
alagi og dregio ar frasogi en med
pviad toa DLux atikinn férum
vio fram hja meltingarkerfinu og
tryggjum hrada og mikla upptoku.
DLuax hentar grenmetisetum og
sykursjukum, sem og peim sem eru
aglatenlausu f2oi.

BetterYoud

VITAMINSPREY SEM TRYGGJA HAMARKSUPPTOKU

Vitamin D+K2
L Oral Spray

Doux*

Dlux +K2 vitamin
vinna saman ad
vidhaldi og heilbrigdi
beina og hjarta

BetterYouic

SR T ]

D 3000

Dlux 3000 munnudi,
hver Gdi innheldur
3000 a.e.

BetterYou®

D 1000

Dlux 1000 munnudi,
hver Gdi inniheldur
1000 a.e.

JUNIOR

BetterYouic

Dlux Junior munnuadi
fyrir 3 ara og eldri, hver
0di inniheldur 400 a.e.

Vitamin D
wn

ARkt

Dail

INFANT

Dlux Infant munnudi
fyrir ungabdérn, hver
udi inniheldur 400

a.e. og er bragdlaus

Solustadir: Flest apétek, heilsubtidir og heilsuhillur stérmarkada og verslana.
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Hjoélborugéngunni ad ljuka

Hugi Gardarsson hefur verid a ferdalagi kringum landid i sumar med hjolbérur. Markmid ferdar-
innar var ad labba til 70 baja a landinu og safna i leidinni pening fyrir Krabbameinsfélag Islands.
Hugi lykur géngu sinni a Pingvollum a morgun en stefnan er ad koma pangad seinnipart dags.

geri pao,” segir Hugi. Hann segir _

ad sofnunin fyrir Krabbameins-
félagio hafi ekki gengid alveg eins | Vedrid hefur
vel og hann bjést vio. ,En pad var leikid vid Huga
adur en égviss afarkaranum Evu a géngunni.
H ugi segist stefna 4 ad vera og Veigu Grétarsdottur sem var

Sandra Guorin
Guomundsdottir
sandragudrun@frettabladid.i

meettur & Pingvelli klukkan | & kajak. baer voru lika a0 styrkja
15.00 A morgun og pa etlar | g6d malefni.”

hann a0 stiga upp a pallinn vio Hugi segist samt hafa nad ao
Logberg. safna ad minnsta kosti halfri Hjolbér-

Hugi hefur verio 4 géngufrapvi | milljon. ,bad er nokkuo dgaett urnar hafa
5.juni og segir hann ad ferdin hafi | midao vid ad bara eitt fyrirtaeki tekid nokkrum
gengiod mjog vel. ,betta hafaverid | hefur gefio styrk.” breytingum fra
80 gongudagar og 22 hvildardagar Pad er enn hagt ad leggja upphafi ferda-
svo petta eru 102 dagar samtals.” so6fnuninni 1id meo pvi ao leggja lagsins og eru

Hvildardagana nytti Hugiiad inn a reikning namer: 0301-26- na ordnar fjor-
pvo fot, versla adeins og slappa af. | 005035, kennitala: 700169-2789. hjélbérur.

»,Reyndar gisti ég aldrei meira en

eina nott fra Isafirdi til Akureyrar
svo fjogurra daga hvild 4 Akureyri X ) ;
var peim mun betri.” heac .~ '- g

AT
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S

Veorid hefur heldur betur leikid
vid Huga a ferdalaginu. Hann
segir a0 versta veorio hafi fylgt
haustinu, pegar pad komu tvaer
vikur afrigningu. ,En bad var
kannski bara sanngjarnt par sem
fyrstu vikurnar var mikil s61.“

bad sem stendur upp ur i fero-
inni ad ségn Huga eru dagarnir
par sem ,moérall var har“ og langar
brekkur nidur a vid meo enda-
lausu atsyni. ,En lika erfidu og
l6ngu dagarnir bar sem ég burfti
ad halda mér gangandi med faum
og stuttum pasum. Oft vegna
vedurs eda svo ég yroi ekki enn pa
ati eftir myrkur.”

) =

|2

67 kilometrar a 13 dégum

Hann nefnir demi um pad pegar
hann labbadi fra Kirkjubajar-
klaustri til Vikur en pao var litio
af gististdoum par a milli. ,Eg
byrjaoi sex kilometrum fyrir utan
Klaustur og labbaoi 67 kilometra
til Vikur a 13 klukkustundum
meo beirri adferd a0 stydja mig
vid hjélbdrurnar til ad halda
stddugum 7-9 kilometra géngu-
hraoai 13 tima. Eg rétt naoi fyrir
almyrkur. En ég var nokkud
buinn a pvi eftir pad og naoi varla
20 kilémetrum a atta klukku-
timum daginn eftir.”

Hugi labbaoi fra Reykjavik til
Hveragero0is i geer, i dag geta veg-
farendur rekist a hann a leid a Ulf-
ljétsvatn og badan gengur hann
a bingvelli 4 morgun. ,Eg @tla ad
reyna ao taka sunnudaginn upp
ibeinni. Ef ég finn ut hvernig ég

DILILLA IS I ILS

%

AN AN
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o i skir pizzu og storan ska
. af braudstdngum og frd adra
~ pizzu sdmu steerdar ad auki.




SOFADAGA

DAGANA 5. TIL 21. SEPTEMBER

Smile 2,5 seeta s6fi kr. 191.800 - Tilbodsverd: kr. 172.620 - SERPONTUN

15% AFSLATTUR AF OLLUM SOFUM A LAGER / 10% AFSLATTUR AF SERPONTUNUM

Churchill sofi kr. 311.800
Tilbodsverd: kr. 265.000 Holme séfi kr. 136.500
Tilbodsverd: kr. 116.000

Smile s6fi kr.206.000

Tilbodsverd: kr. 175.100 Egsmark séfi kr. 199.800
Tilbodsverd: kr. 169.830

Avignon horntunguséfi kr. 325.000
Tilbodsverd: kr. 276.250

Avignon 4ra szeta sofi kr. 234.800
Tilbodsverd: kr. 199.580

&
BZAJARLIND 14 - 16 | 201 KOPAVOGI
SiMI 553 7100 | LINAN.IS f/linanehf &/ linan.is
Opid ménudaga - féstudaga 11 - 18 / Laugard. 11 - 16
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Nvyrikur af hamingju og gleoi

Guolaugur Hjaltason er forsprakki rokkbandsins Nyrika Nonna sem heilsar n pjodinni med
aleitnum ball6dum og alvéru rokki a plétunni Fér. Gulli er lika pabbi pjodkunnra tonlistarmanna.

bordis Lilja
Gunnarsdottir
thordisg@frettabladid.is

okkid sofnar kannski
Rstundum en pad deyr aldrei.

bviheld ég ad allir sem profa
ad baa til tonlist heetti pvi aldrei
pott peir sjaist ekki opinberlega.
Mér finnst dasamlegt a0 flytja
eigid efni, hvort sem pad er a svioi
eda &fingum, og tilfinningin sem
fylgir bvi ao skapa tonlist veitir
mikla fré i dagsins énn,” segir
Guodlaugur Hjaltason, forsprakki,
songvari og gitarleikari rokktrios-
ins Nyrika Nonna.

,Nyriki Nonni varo til eftir a0
vio Logi Mar Einarsson, ekki Sam-
fylkingarformaour, vorum leiddir
saman til a0 setja 4 stofn hljom-
sveit til a0 spila 4 balli hja Strzet6.
Pvima segja a0 Sigurlaugur bor-
steinsson, minn gamli vinnufélagi
hja Straeto, beri nokkra abyrgo a
tilurd triésins, en vid Logi fundum
okkar samhljém par og Nyriki
Nonni var stofnud sem hljomsveit
sidla ars 2016,“ upplysir Gulli.

Pridji maourinn i bandinu meo
peim Gulla og Loga, sem er séngv-
ari og bassaleikari, er trommu-
leikarinn Orvar Erling Arnason
sem Gulli segir lata sig hafa bao a0
spila med gémlum korlum.

,bao er orugglega ekki algengt
ad svona risae0lur standiipviad
stofna rokkband en pegar madur
gerir petta 4 gamalsaldri er maour
laus vio alla komplexa yfir pvi
hvao 6drum finnst um mann eda
pad sem madur gerir. Svo er madur
svo upptekinn aflifinu og fj6l-
skyldulifi pegar madur er ungur
en na gefst timinn. Utkoman? bad
er 6llum midaldra sama um pao;

petta er bara rokk og rol. Okkur
liggur ekki annao a hjarta en ad
bua til tonlist og skemmta okkur
og efeinhver vill skemmta sér med
okkur er pad mikill bénus,” segir
Gulli hinn katasti.

Hatt, einfalt og seventis
Gulli semur velflest 16g og texta a
nyutkominni plétu Nyrika Nonna,
For.

,Fyrir utan eitt sem ég fékk

ROBELL

buxur

Kr. 11.900.-
Slétt flauel
Str. 36-52

Vid erum & Facebook

MED BETRI BUXUM | BANUM

Cherry Berry buxur

Kr. 4.990.-
Str. 2-9 (38/4-50/52)
7 ltir

Bajarlind 6 * S. 554 7030

lanad hja Hreini Laufdal, vini
minum til margra ara. Eg samdi
lika annao lag med honum en
restin er eftir mig. Eg heflengi
skrifao texta, i rauninni alveg

fra pviaod égvar barn, en tonlist
byrjadi égaod semja pegar ég fékk
6ged a pvi ao kovera og herma eftir
60rum. Eg starfadi i nokkrum ball-
hljémsveitum fyrir nordan og var {
ponkhljémsveitinni Jomfri Came-
liu sem geroi ekkert a sinum ferli
nema ad gefa ut kassettu i fimmtiu
eintkum og studla a0 eilifum vin-
skap medlima,” segir Gulli sellar
minningar.

Hann segir allt sem hafi ahrif
a sig sem manneskju geti oroio
honum ad yrkisefni.

,Til deemis fyndio atvik, eda
sorglegt, persona sem vekur ahuga
minn, spilltir audmenn og stjorn-
malamenn geta komio texta af
stad en utkoman verdur ekkert
endilega su sem lagt var af stad
meo,” segir Gulli sem skilgreinir
tonlist Nyrika Nonna sem gamal-
dags rokk.

,Pao er einfalt og hatt, og svolitio
seventis & koflum. Noisy but nice
one. Atli vio sjalfir njotum hennar
ekki hvad mest en vid sjaum lika
folk a 61lum aldri hafa gaman.”

Unnt er a0 hlusta a nyju plétuna
For a Spotify auk pess sem diskur-
inn feest i 61lum betri plotubtidum

og hegt er a0 hafa samband vio
Nyrika Nonna & Facebook eda
hvar sem er.

,Titillinn For er hugsadur sem
forin i gegnum lifid med 6llum
sinum mistokum, gledi og sorg,
og svo audvitao forin sem vio 61l
skiljum eftir okkur. Titillagio For
er mitt uppahalds. Mér finnst pad
segja svo margt en audvitao talkar
pad hver fyrir sig.“

Stoltur af bornunum sinum

Gulli er fadir tveggja ungra tén-
listarmanna sem getiod hafa sér gott
or0; Sunnu Gudlaugs og Hugins
sem pegar er ordinn einn af vin-
s@lustu tonlistarménnum ungu
kynslodarinnar.

,Eger akaflega stoltur afbérn-
unum minum,” segir Gulli. , Tv) af
peim eru a kafi i tonlist og standa
sig vel. Sunna menntar sig na i
tonlist og tonsmidum i Arosum og
Huginn er g60ur og afkastamikill
ténlistarmadur. Eg sa pao svolitio
fyrir med Sunnu pvi han var alltaf
til 1 a0 syngja og koma fram, og pad
var svo sem lika fyrirsjaanlegt med
Hugin sem er viokvaemur og &rsla-
fullur eins og ég. Yngsta dottir min,
Audur, er yfirburda fimleikakona
ogstundar nam i Verzlo, og elsti
sonur minn, Atli Fanndal, er a0
minu mati einn besti bladamaodur
landsins, p6tt énnur geimvisindi

Gulli segir
nafnid Nyriki
Nonni vera

til heidurs
politisku hljom-
sveitinni bokka-
bot. FRETTA-
BLADID/VALLI

Gulli meod
tveimur af
fjorum bérnum
sinum, ton-
listarfolkinu
knaa Hugin og
Sunnu.

eigi hug hans allan nd. bad sem
bornin hafa fengio fra mér er ad
lata vada, profa og gera sjalf. Ao
bua til og skapa; ekki nota annarra
efni. Eg styd bérnin min i 61lu sem
pautaka sér fyrir hendur en an
pess ad anda ofan i halsmalio a
peim. Eg vil ad pau taki akvardanir
a eigin forsendum; bara a eigin for-
sendum. Eg er akaflega pakklatur
fyrir a0 eiga vel gerd og falleg born
sem geta hvad sem er, vilji pau pao
sjalf,“ segir Gulli um heefileikarika
syni sina og daetur.

Til heidurs bokkabot
Nafngiftin Nyriki Nonni er til-
visun i vinselt lag hljomsveitar-
innar Pokkabétar 4 8. aratugnum.
»Pokkabot var ein af uppahalds
hljémsveitum médur minnar.
Nyriki Nonni er mjog sterkur
adeilutexti a auovaldio og spill-
ingu. Sem litill drengur vissi ég
ekKki hversu pélitisk hljomsveit
bPokkaboét var en ég attadi miga
bvibegar ég komst a unglingsarin.
Nafnio er peim til heidurs. Nyriki
Nonni stendur fyrir andhverfu
sina; pa sem ekKkert eiga,”“ segir
Gulli og reiknar siour meo pviad
verda nyrikur af nyju plétunni.
»Nei, ég held ekki. Pao er frekar
spurning um hversu miklu madur
tapar. En af gledi og hamingju
verdum vio orugglega nyrikir.”
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Latum ekki
gigtarverki komai
veg fyrir hreyfingu

Gigtar- og lidverkir setja oft strik i reikninginn og komai
veg fyrir ad félk hreyfi sig eda stundi ahugamal.

erkirilidum eru a meoal
Valgengustu vandamadla

stookerfisins. Orsakirnar
geta verio af ymsum toga en margs
konar sjukdomar valda lioverkjum
og ma par nefna slitgigt, lidagigt,
vefjagigt og pvagsyrugigt. Averkar
oglangvarandi alag geta einnig
valdio sliti og verkjum i lioum. I
sumum tilfellum geta lioverkir
komio fram sem aukaverkanir
lyfja. Mikilvaegt er ad gera sér grein
fyrir astedum verkjanna svo hagt
sé ao leita lausna vio heefi.

,Lioverkir geta komio fram
i6llum lioum en algengast
er ad vera meo verki i hnjam,
O6kklum, mjéOmum, halsi, baki og
fingrum. Stundum vara verkirnir
iskamman tima en pegar lidirnir
eruordnir varanlega hnjaskaoir
pa geta verkir varao lengi og verio
erfittad medhondla,“ segir Sandra
Mjoll Jonsdottir, doktor i lif- og
leeknavisindum.
,Brjoskio i liounum er pann-

ig vefur ad hann endurnyjar sig
heegt. bad er medal annars vegna
pess a0 brjosk er @dasnaudur
vefur og naeringarefni komast
ekki audveldlega inn i brjoskio.
Brjoskskemmdir eda brjoskeyding
ilioum lagast pvi haegt og getur
valdio langvinnum

ar hreyfigetu pa eru til verkja-
stillandi lausnir sem ma nota til
ad draga dr verkjunum d medan
hreyfigeta er aukin.

Vid vaegum gigtarverkjum
Harpatinum fra Florealis er til
ad draga ar vegum

verkjum,“ segir

Vine 16 49 44

gigtarverkjum og

Sandra, en talad er 2, faestan lyfseoils i
um langvinna verki " apotekum. bad er pvi
pegar peir hafa valkostur fyrir pa
varal lengurenbprja sem pjast aflang-
manuoi. ! vinnum verkjum i
Ymislegt er po lidum vegna slits eda
hagtad geratil ad vaegrar gigtar. Har-
draga ur og koma patinum er viour-
iveg fyrir lioverki. kenntjurtalyfog
bar skiptir mestu inniheldur utdratt
ad stunda létta ar djoflaklo (Devil's
hreyfingu og draga claw, 225 mg), en
ur alagi alidina, til 16ng hefo er fyrir
deemis meo pviad notkun djoflakloar
styrkja voovana i til a0 draga ur gigtar-
kring. Séu verkir pbao og lioverkjum. Har-
miklir ao peir dragi patinum er framleitt

Sandra Mjoll Jonsdaéttir, doktor i lif- og laeknavisindum, segir ad varanlega
hnjaskada lidi geti verid erfitt ad medhéndla og verkir geta varad lengi.

samkvamt strongum geodakréfum
og kemur i mjikum hylkjum sem
er audvelt a0 gleypa. Jurtalyfid er
stadlao fyrir vissum innihaldsefn-
um til a0 tryggja réttan skammt i
hverju hylki og 6rugga verkun.

Gagnlegar upplysingar
Harpatinum fast na a 20%
afsleetti i Lyfjaveri, Lyfjum
og heilsu og Apétekaranum.
Harpatinum er jurtalyfsem hefd
er fyrir til ad draga tur veegum
gigtarverkjum og vaegum
meltingartruflunum (eins
og upppbembu, vindgangi og
timabundnu lystarleysi). bPetta
lyferjurtalyfsem hefo er fyrir
og tilgreindar abendingar fyrir

notkun pess eru eingdngu byggoar
alangri s6gu um notkun lyfsins.
Harpatinum faest an lyfseoils.
Notkun er 2 hylki tvisvar a dag.
Lyfio er ekki radolagt bérnum
undir 18 ara, pungudum konum
eda konum meo barn a brjosti.
Ekki nota lyfid ef um ofneemi fyrir
jardhnetum eda soja er ad rae0a,
eda sar i maga eda pérmum. Lesio
vandlega upplysingar a umbtoum
ogifylgiseoli fyrir notkun. Leitid
leeknis eda lyfjafraedings sé porfa
frekari upplysingum um ahattu
ogaukaverkanir.

Sja nanariupplysingarum lyfid a
www.serlyfjaskra.is.

[ T .

T

FLOREALIS

Vinr16 49 44
- :a.“rﬂ‘ka
.
Harpatinum
90 pehmeii kapselia mijuk hylki
mjuka kapslar bled kapsel
extraktav djiivulsklo djiflakloaritdrattur
pirunkourauute djaevleklo ekstrakt

Haltu pinu striki!

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

JURTALYF SEM HEFD ER FYRIR til 28 draga ar vaegum

gigtarverkjum og vaegum meltingartruflunum (eins og

upphembu, vindgangi og timabundnu lystarleysi).

Petta lyf er jurtalyf sem hefd er fyrir og tilgreindar dbendingar

Notkun: 2 hylki tvisvar & dag. Ekki nota Harpatinum ef pd ert med ofnaemi fyrir jar6hnetum eda soja, eda ert med sar i maga f)‘”t;("m‘klfm pess eru eingéngu byggdar a langri sgu um
notkun lyfsins.

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

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

Feest an lyfsedils 1 naesta apoteki Vidurkennt af Lyfjastofnun
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Vel kryddad i kvoldmatinn

Nu pegar kélnar i vedri er gott ad fa sér eitthvad vel kryddad i matinn. Asiskur matur er alltaf afar

vinszell og pad getur stundum verid einfalt ad atbta hann heim

Elin =\
Albertsdottir A2
k. A

elin@frettabladid.is

siskur matur parf ekkert
Aendilega ad innihalda 611

6skop af kryddtegundum.
Hzgt er ad kaupa alls kyns paste i
verslunum sem innihalda flest pau
krydd sem vio purfum 4 ad halda i
réttina. Kryddblandan geymist vel
iisskap og hegtao notaialls kyns
rétti, er til demis mjog goo i fisk-
rétti og supur.

Tailenskur massaman
karriréttur

Massaman karri er i miklu uppa-
haldi hja mérgum. [ bessum

rétti er notad massaman curry
paste sem madur byr til sjalfur en
vitaskuld er haegt ad kaupa pao til-
buid. betta virdist nokkuo flokin
uppskrift. Flest hraefni er haegtao
kaupaiasiskum verslunum. Hér
er notad svinakjot en kjuklingur
passar lika vel. Uppskriftin midast
vio fjora.

Currypaste:

1 msk. salt

1 msk. grofhakkad sitronugras
2 skalottlaukar

2 msk. kérianderfrae

1 msk. engiferrét

5 purrkadir, raudir chili

4 stoérir hvitlauksbatar

1 msk. cuminfrae (broddkimen)
1 msk. kérianderrot

1 msk. reekjumauk (shrimp paste)

Fjarlaegio fraein ur chili-piparnum
ogleggio ivatnium bad bil 10
minutur. Skerio engifer, sitréonu-
gras, koriander-rétina og laukinn
mjog smatt. Veljid myksta partinn
af sitronugrasinu eftir ad pao hefur
verio flysjao.

Ristid kériander- og cuminfree &

purri pénnu. Setjio i mortel asamt
chili og salti. Merjio. Batid pa vio
engifer, sitrénugrasi og kériand-
errotinni. Haldio afram a0 merja
allt saman. Batio pa vid lauk og
hvitlauk. Haldio dfram ad merja
pangad til ar verdur fint mauk.
Ef ekKi er til stort mortel ma setja
pettaimatvinnsluvél i stadinn en
aferdin verour pa ekki st sama og
amaukinu.

Karrisosa:
5 kartoflur, sodnar

g

Massaman karriréttur er alltaf godur.

Lambakjét i karrii.

5 dl kékosmjolk

1 heill kanill

400 g svinakjot sem skorid er i
strimla
2% dl coconut cream

12 msk. kaffir lime bl60
3 msk. palmasykur (eda pudur-
sykur)

2 msk. ristadar, 6saltadar kasju-
hnetur
3 msk. tamarindsésa

2 msk. asisk fiskisdsa
3 msk. massaman curry paste
(uppskrift ad framan)

5 smalaukar, skornir i sneidar
3 larvidarlauf
5 ristadar kardemommur

Flysjio og skerid kartdéflurnar i
bita eftir ad paer hafa verid sodnar.

Setjio til hlidar. Steikid svinakjotio
og hellio sidan kokosmjolkinni
yfir. Latid malla bangao til kjotio
er a0 fullu eldao. Takio til hlidar.
Setjio oliu a adra pénnu og
steikid curry paste. Setjio sidan
kokoskremio it a (coconut cream).
Pao a a0 koma kryddoliurak efst
asosuna pegar hun er tilbuin.
Blandan a sidan a0 fara yfir svina-
kjotio sem er aftur sett undir hita.
Pa er hnetunum, palmasykri, fiski-
sosu og tamarindsésu baett vio.
Loks er smalauknum, kart6flum,
larvioarlaufi, kardimommum
og kanilstong baett vio. Latio allt
malla ismastund par til sésan
pykknar. Skerio kaffir lime bl6oin
smatt og setjio atiaod lokum.

Tom Kha Gai sipa med
kjaklingi

betta er fraeg tailensk uppskrift
sem er mjog goo og bragdmikil.
Sapan er oft borin fram med hris-
grjéonum til hlioar.

a. Hér eru nokkrar hugmyndir.

3 kjuklingabringur

100 g fersk engiferroét

2 hvitlauksrif

1 stongull sitrénugras

8 dl kjuklingasod

3% dl kékosmjolk

2 msk. fiskisdsa (asisk)

Safi og borkur af einni liménu
Y2 tsk. chili-flégur

2 msk. ferskt kériander

Skerio kjuaklinginn i bita. bPa er
engifer, hvitlaukur og sitronugras
skorid mjég smatt. §j60id upp
kjuklingaso0io og setjio engifer,
hvitlauk og sitrénugras par ut

i. Latid smamalla i um pao bil

prjar minatur. ba er k6kosmjolk,
fiskisosa og kjuklingur settur ut
isapuna ogalltlatio sj60ai5-10
minatur. [lokin er rifinn bérkur af
limoénu, safi og chili sett saman vid
0g s00i0 afram. Ferskt koriander er
sett it ad lokum. Berio strax a boro
og hafid hrisgrjon med ef vill.

Vel kryddad lambakarri

Godur lambapottréttur fra Asiu
sem einfalt er ad gera.

250 g beinlaust lambakjot i
bitum

1 raudur chili-pipar

2 tsk. smatt skorinn engifer
2 gulraeturibitum

1 laukur, smatt skorinn

1 haus spergilkal, hlutadur nidur
2 stonglar selleri

4 dl kékosmjolk

2 stonglar sitrénugras

12 msk. rautt curry paste

2 tsk. pudursykur

1 laukur

Hitio oliu 4 p6nnu og briniod kjotiod
en takid pao sidan fra. Betio a
ponnuna engifer, chili og graen-
meti, batio pvi naest vio curry
paste, smatt skornu sitronugrasi
og kokosmjolkinni. Latido malla
aponnunnii 15 minatur. Setjio
kjotio utiogbragdbaetid meod
puaodursykri. Latido malla stutta
stund og berid fram me0 hris-
grjénum.

Sitrénugras er vinsalti Asiu
til ad bragobeeta rétti. Bragoio er
mildara en af sitronu. Bl6din eru
16ng, hvit og ljésgraen. Best er ad
berja med buffhamri & stongulinn
aour en hann er flysjadur og
skorinn nidur en pa mykist hann.
bad ma sleppa sitronugrasi i
asiskum réttum en pa fa peir ekki
alveg sama bragdio.

BIRGJAR OG HEILDSOLUR

Nanari upplysingar um bladid veitir

Jon ivar Vilhelmsson markadsfulltrai Fréttabladsins.
Simi 550 5654 / jonivar@frettabladid.is

Hinn 20. september kemur Gt sérblad um birgja og heildsélur.

Bladid er atlad heildsdlum og birgjum til ad kynna sin vérumerki og
starfsemi fyrir 6drum fyrirtaekjum og lesendum Fréttabladsins.

Vertu viss um ad tryggja péer gott auglysingaplass i stersta bladi landsins.

FRETTABLADID JEja38:1Ke]>
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MYNDLISTARNAMSKEID

Ahersla & persénulega tjaningu og
undirstédur sjénlista m.a. formhugsun,
myndbyggingu og litafreedi - 6-9 éra

FJOLTZAKNI | MYNDLIST

Ferdast er um hina ymsu midla og viddir.
Teikning, malun, leir og grafik eru medal
bess sem unnid verdur med - 9-12 ara

TEIKNING

Unnid med pjalfun a frasagnarheefni og
almennri teekni i teiknun - 10-12 &ra
Undirstoduatridi i teiknun - 16-20 ara

VATNSLITANAMSKEID

Farid verdur yfir helsta undirbining
myndar og vinnubrégd - 16-20 ara
Grunnatrioi i vatnslitamalun - Fullordnir

PHOTOSHOP TEIKNING

Farid verdur i helstu grunnatridi pegar
kemur ad pvi ad teikna og mala
i forritinu - 16 éra og eldri

MODELTEIKNING

Pu 6dlast feerni i mddelteikningu, kennt
er hlutfallsmeelingar, dGtlinur, form, ljés og
skuggar - Fullordnir

AKRYL MALUN

Farid er yfir helstu atridi sem tengjast akryl
malun, vinna med ljés og skugga og dlika
teekni - Fullordnir

LEIKLIST OG DANS

Kraftmikid namskeid par sem fario er um
vidan voll i leiklist og dansi Unnid er med
hreyfingu a fjolbreyttan hatt - 10-14 ara

KOKUSKREYTINGAR

Helstu atridi i kkuskreytingum, skarpar
branir, drip. Allt pad sem parf til ad bera
fram glaesilegustu kékuna i bodinu - 16+

BADMINTON

Badminton i gédra vina hoépi. Vid bjédum
upp a velli til Gtleigu fyrir vini, pér og
fjolskyldur. M&n og fim milli kl. 20-22.

AQUA® ZUMBA + TABATA

Zumba sundleikfimi sem gefur hressilegri
likamspjalfun nyja merkingu. Hér er mikio
um hlatur og gusugang - Fullordnir

HONNUNARSKOLINN

Vid kynnum i samstarfi vid Honnunarsafn
Islands nédmskeid sem skyggnist inn i heim
honnunar & einstakan hatt - 13-16 ara

SPJALDTOLVUMYNDLIST

Skapandi hugsun og persénulega tjaning,
broska vinnubrégd og tilfinningu fyrir
spjaldtolvumyndlist - 10-12 ara

FJARSJOPSLEITIN
Sjalfstyrkingarnémskeid fyrir stelpur og
stréka par sem pau leita ad sinum innri
fjarsjédi - 7-10 ara

LEIKLISTARNAMSKEID

Oll leiklistarndmskeid Leynileikhussins
byggjast fyrst og fremst upp 4 leikgledi
fyrir 2-3. bekk, 4-5. bekk og 6-8. bekk

STUTTMYNDAGERD

Helgarnamskeio par sem farid er i gegnum
allt ferlid vid ad bua til stuttmynd. Fyrir
skapandi krakka - 11-13 ara

SKAPANDI SKRIF

Ferlid vid ao bua til handrit af bok, bua til
ségupersénur og avintyri, pad er spurning
hvada eevintyri byr i pinum kolli? - 13-16 ara

LAGASMIPI

Hvernig verda 16gin til? Vid férum yfir pad
ferli sem pad tekur ad skapa ténlist og
bdaum til framtidarsmelli - 13-16 ara

SONGNAMSKEID - POPPSONGUR
Skapandi séngnamskeid - 5-7 &ra og 8-10 ara
Poppsongur: Raddbeiting, framkoma, slaufu
mikrafénteekni og frumsamid lag - 10-13 éra

SONGUR EINKATIMAR + CVT
Complete Vocal Technique. Sérsnidnir einka-
timar ad hverjum nemenda. grunnteekni s.s.
ondun, raddbeiting og talkun - Allur aldur

PIANO - GITAR - TROMMUR

Sérsnidin hljoofeeranamskeid sem eru
adlégud ad getu og dhugasvidi hvers
og eins - Born og fullordnir

GITARINN OG NUVITUND

Leerdu ad finna méttinn og gledina i ndinu
vid tonlistareefingar og idju. Fyrir lengra sem
styttra komna - 13 &ra og eldri

WWW.KLIFID.IS - KLIFID@KLIFID.IS - S: 5650600
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ofan a braud eda ut i supur og rétti.

Heimagert
hnetusmjér

ad er skemmtilegt a0 profa
psig afram med a0 gerasitt

eigid hnetusmjor. bao er haegt
ad nota ofan a braud edaisosur,
sapur eda ymsa rétti. Kasjuhnetur
erumjog goodar { hnetusmjor
en pad er einnig hegt ad nota
mondlur, heslihnetur eda pekan-
hnetur.

500 g kasjuhnetur
1 tsk. salt
1 msk. dlifuolia

Setjio allti matvinnsluvél og
keyriod vélina i 15-25 minuatur.
Hnetumassinn breytist pa i
mjuka bléndu. Vélin getur hitnad
svo pad er agett ad stoppa hana
adeins annaod slagio meodan a
pessu stendur. Notio sleikju til a0
hreinsa fra hlidunum & skalinni ef
eitthvad vill festast par. Betid vid
orlitlu vatni ef parf.
Hnetusmjorio geymist i lokadri
krukkuiisskap ifjorar vikur.

-

Heimagert majones er einfalt og
6dyrt. NORDICPHOTOS/GETTY

Heimagert
majones

etta heimagerda majones
er afskaplega einfalt ad gera
en pad inniheldur einungis

fjogur hraefni. ba er pao lika 6dyrt
og glutenlaust.

1 bolli olia (t.d. s6lbléma- eda
larperuolia)

1/ bolli 6sat sojamjolk

2 teskeidar eplaedik
Sjavarsalt, eftir smekk

Getio pess a0 mjolkin og olian séu
vid sama hitastig.

Blandio sojamjolkinni og
edikinu saman me0d tofrasprota
eda i matvinnsluvél. Batio oli-
unni haegt og rélega saman vio og
smakKkio til meo salti (og jafnvel
smavegis sinnepi, ef vill). Setjio i
lokada krukku, geymio i isskap og
notio innan 5 daga.

betta er allra einfaldasta ttgafan
afheimagerdu vegan-majonesi en
til eru margar ttgafur og pvium
a0 gera a0 fletta pvi upp a netinu
og profa sig afram. Sumir nota
til demis vokvann af kjuklinga-
baunum, aquafaba, en pegar hann
er beyttur likist hann mjog eggja-
hvitu og hentar badi i bakstur
(eins og til deemis marengs) og
annad. ba nota adrir til demis
sitronusafa, sir6p eda jafnvel lar-
perusvo eitthvad sé nefnt.

Hvadan koma haustlitirnir?

fhverju skipta laufbl6o um
Alit a haustin? Moérgum finnst

pad eflaust sjalfsagt mal en
hafa ekki velt fyrir sér asteedunni.
Greeni litur laufbladanna stafar
aflitarefninu bladgranu. begar
kélnar a haustin haetta sumar
plontur ad framleida bladgraenu.
Bladgranan er brotin nidur i
smarrisameindir og eydist.
begar bladgraenan er horfin ar
laufbladinu sjast 6nnur litarefni
laufsins betur. Til demis gulur og

)) Greeni litur lauf-
bladanna stafar af
litarefninu blaogranu.

appelsinugulur litur karétinsins.
Jurtablami er litarefni sem plantan
framleidir adeins & haustin. Jurta-
blaminn gerir laufin raud, bleik
eda fjolubla. Pad eru pvi litarefna-
breytingar i laufblo6ounum sem
skapa alla fallegu haustlitina sem
pryoda nattiruna pessa dagana.

Litarefna-

breytingar eru
astze0da haust-
litanna. NORDIC-
PHOTOS/GETTY

-

Ll

Fladen

Neoprene vodlur

Shimano Combo
Sienna 2500 210cm
7fet Junior seti

Veidijakkar
mikid arval

o

Airflo Delta Classic en Vantage Carbon
fluguveidisett idisett

N

Flaen Maxximus F13

Abu Garcia
Abumatic 170i 13 kalulegur
Aukaspdla

Veidisett med Sett med utdraganlegri

Stong Lina a
lokudu hjoli og linu, hjoli 0,28 mm 165cm stong
2 spunar og sakka Lokad kasthjol Lol;aa hjél_mea linu
125 cm Spann fylgir. spunn fylgir

(Vesturrost )

Seérverslun veidimanna - Laugaveg 178 - simi: 551 6770 - www.vesturrost.is - vesturrost@vesturrost.is




Einbylishis i einingum vid verksmidjudyr — Staerd og litir ad vali kaupenda

Lattu drauminn um nytt heimili verda ad veruleika
med vondudu og hagstaedu husi fra Huseiningu

— Islensk honnun og framleidsla
— Fjolmargar steerdir og Utfeerslur
— Gott Urval kleedninga

— Lagmarks vidhald, parf aldrei ad bera a eda mala..

Allar einingar klaeddar med laréttri albaru i verksmidju

Gluggar og hurdir, fullglerjad og fragengid i einingum asamt vatnsbrettum
Gluggar og hurdir fra hinum pekkta framleidanda Rehau i pyskalandi
Steinullareinangrun i (tveggi og loft

Rakavarnarlag og lagnagrind innan a Gtveggi og i loft

Einingar i afstikun bilgeymslu og einangrun

Brunahurd, EL30, milli bilgeymslu og adalrymis

Boltar, vinklar, festingar og limkitti

Sudupappabordi milli sokkulplotu og eininga, asamt innri péttiborda
Allokunarlistar og adrar flasningar ad utan

bpakkantur i smabaru, [68rétt, asamt vinyl loftunarplotum undir pakkant

pakrennur eru hvitar plastrennur asamt nidurfollum

www.huseining.is



Smaauglysingar

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
eyda auk pess afar litlu eldsneyti.

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

© KROKUR

PARFTU AD KAUPA EDA SELJA
BIL?

Bilauppbod.is er uppbodsvefur
bar sem pu getur keypt eda selt
bil & einfaldan og hagkveeman
hatt. Kynntu pér malid. www.
bilauppbod.is Simi 522-4610.

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

Bilar til s6lu

Citroen C3, arg 2004 beinskiptur
ekinn 125p. vetrardekk a felgum
fylgja. VERD 220p. - simi 8490384

Til s6lu Mercedes Benz C 350E,
4rg.2018, ek:19 pus. Bensin/
rafmagn/hybrid,sjalfskipting. Verd
4.900 pus. Upplysingar i sima 848-
2584

Mercedes-Benz ML 350 Tilbod
oskast Akstur 212p. Litur grar.
Nanari upplysingar i s. 898-5599

Hreingerningar
@©imop
revolutionary cleaning

Godlfpvottavél sem
audveldar prif og
sparar tima.

Pantadu kynningu
\fyrlr pitt fyrirtaeki

AFLVELAR
Vesturhrauni 3, 210 Gardabae,
Simi: 480 0000, www.aflvelar.is

Hreinsun a:

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

- =
Hreinsandi

fyrir alla muni

Vid erum i facebook

Eldshoféi 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

Husavidhald

2
LOFTSTOKKAHREINSUNIN
» FYRIRTZKI

+ FJOLBYLISHUS

+ SKIP

+ VEITINGASTADIR

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

HUSAVIDGERDIR

ENDURB/ATUR OG NYSMIBI

- Smidavinna

- Mdrvinna

« Malningarvinna

‘D 7888870
eind@eind.is

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
vinnubrégd 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

Spadomar

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

OSKA EFTIR SONGKONU OG
GITARLEIKARA.
Songkona og gitarleikari 4 gooum
aldri éskast i hljomsveit, 70’
musik.

Uppl. a antonben@simnet.is

Til s6lu

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 trvali Gitarinn

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

Oskast keypt

bjonusta

Pipulagnir

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

FLISALAGNIR - MURVERK
-FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK

Asamt &llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og geedum.

Timavinna eda tilbod.

Structor byggingabjonusta ehf.

S.893 6994

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

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

Skolar &
Namskeio

[

ICELANDIC, ENGLISH,
NORWEGIAN, DANISH &
SWEDISH F. FOREIGNERS -
ENSKA, NORSKA, DANSKA,
SAENSKA

Levels/Stig: | - 6: Start/Byrja: 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

Heimilio

Barnavorur

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

Huasnaoi

TIL LEIGU NYLEGT 165-570
FM ATVINNUHUSNZADI 1116
REYKJAVIK VERD FRA KR
990 FM
165 og 285 fm bil med alltad 9 m
lofthaed, storar innkeyrsludyr, god
malbikud 169, og greid adkoma.
Nanari upplysingar veitir Sverrir i
s.661 7000

2-3ja herb. ibud og herbergi til leigu
svadi 105. Einnig 6dyr ibud i 104
Rvk. Laus strax. Uppl. 860-0360

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

Geymsluhisn®0i

UPPHITUD ;
FERDAVAGNAGEYMSLA |
BORGARFIRDI
Getum baett vid okkur tjaldvégnum

og fellihysum i vetur. S. 773-3376.

FERDAVAGNAGEYMSLA.

Til leigu vetrargeymsla fyrir felli- og
hjolhysi a besta stad i Reykjavik.
Uppl. i sima 846-2986

GEYMSLUR.IS

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

Atvinna

Atvinna oskast

VANTAR bIG SMIDI,
MURARA, MALARA EDA
ADRA STARFSMENN?
Héfum a skra menn sem geta
hafid st6rf med skommum
fyrirvara.

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

i \
FYRIR
ADSTOD

INNANLANDS

gjofsemgefur.is

907 2002

@H'élparstarf
\ar/ klirkjunnar

Smidjuvegur 12, raud gata - S. 566 6630 - gluggagerdin@gluggagerdin.is

Gané%l glugginn ir,
nyi glugginn {
...svo einfalt er pad

Nysmidi 4 gluggum og hurdum,
dsamt fsetningum og vidhaldi.

Hafdu samband og vid metum 4standid.

NYIR MMC OUTLANDER PHEV PLUG-IN HYBRID
RAFMAGN 0G BENSIN, BETRA VERD 0G FLEIRI AUKAHLUTIR !

400.000 undir listaverdi og pu feerd ad auki:

Séllagu, Rockford hlj6d

kerfi og hitakerfi & rafhlddu.

Bakkmyndavél og fjarlaegdaskynjarar, ofl. 5 ara abyrgo.
Til athendingar strax hvitur, grar og svartur.
Upplysingar i sima 554-6700
Sja www.mmc.is

Benz C Class 220 D 2007

Fraarbill i top standi og vel med farinn.

Uppl. i sima 7705144

Erum vid

ad leita

ao pér?




