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Ingibjorg Elsa Bjorns-
dottir, doktorsnemi i
pyoingafraedi og ahuga-
manneskja um prihjol,
vekur mikla athygli i
bilabznum Selfossi par
sem hun hefur 60last
betri heilsu a sérsmio-
uou prihjoli. =>4
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Asta Laufey Adalsteinsdéttir er fjogurra drengja moédir og leggur mikla aherslu a ad rakta samband vid fj6élskyldu og vini. FRETTABLADID/ERNIR

Obreytandi nattaruaf

Asta Laufey Adalsteinsdottir er adstodarskolameistari i Borgarholtsskola.
Hun laetur ekkert stoppa sig og virdist bua yfir orku a vid kjarnorkuver. «>2
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ljotfeer, hvatvis og haveer,”
Fsegir Asta Laufey pegar hin

er bedin um ao lysa sjalfri sér
istuttu mali. Asta leggur mikla
aherslu 4 heilbrigoan lifsstil og ba
sérstaklega utiveru meo vinum
og fjélskyldu. ba gerir htin sér
litio fyrir og skokkar upp Esjuna,
helst vikulega og jafnvel nokkrum
sinnum i viku, pegar timi gefst.
,Vid erum nokKkrar i vinnunni sem
reynum ao fara allavega vikulega
a Esjuna,” segir htin og 4 par vid
samstarfskonur sinar ar Borgar-
holtsskola.

,,Eg hefalltafveriod pinu Esjufrik
og bao byrjadi pegar ég byrjaoi i
utanvegahlaupum arid 2004. bad
eru margir flottir hlauparar sem
vinna med mér og vio forum fyrir
nokkrum arum ao fara a Esjuna
nanast hvernig sem vioraoi (innan
oryggismarka po) og allan arsins
hring.“ ba sé avinningurinn ekki
sist folginn i bvi a0 reekta vinattu.
,betta er audvitad fraber hreyfing
og ekkileidinlegt meo pessar
dasamlegu vinkonur sinar med
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Ohradd vid nyjar askoranir

Astu virdist hvergi lida betur en a
peytingi um fjéll og firnindi og er
paod ekki bundiod vid Esjubroltid.
,Eglauk Landveattunum i agust,
hreyfi mig téluvert mikio, hleyp
nanast daglega, fer i rektina og
geng med gonguhopnum minum
einu sinni i viku.“ ba skipti miklu
mali a0 hreyfingin sé ekki einhaef.
,Egheld ad pvi fjolbreyttari
hreyfing, pvibetra, bedi upp a ad
manni leidist ekki og svo minnkar
pad svo mikio meidslahattuna
lika,” atskyrir han.

Asta hikar ekki vid ad takast
avio nyjar askoranir i heilsu-
rekt. ,Eg var ad byrja ad efa med
hjoladeild Breidabliks og er svo a
byrjendanamskeioi i blaki med
HK. Auk bess er ég a0 pjalfa a
grunnnamskeioi meo Nattaru-
hlaupunum og hef gert pad sidustu
prju ar, sem er einstaklega gefandi
og skemmtilegt enda pjalfararnir
stjarnfraedilega skemmtilegt folk
eins og almennt flestir sem finnst
gaman ad hreyfa sig Gti i natt-
darunni.”

Pag eru eflaust einhverjir sem
furoa sig a pessum afkostum og
prautseigju og spyrja sig hvernig i
6skdpunum hin fari ad pessu 6llu.
Asta hefur rad undir rifi hverju og
segir a0 timi dags hafi mikio a0
segja. ,Almennt reyni ég a0 stunda
alla mina hreyfingu fyrir vinnu &
morgnana. bd eru minni likur 4 ad
peer falli nidur.”

Hun sekir p6 ekki einungis i
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hamagang og utiveru. ,Eins og ég
er hrifin afallri hreyfingu utan-
dyra pa finnst mér lika adislegt ad
faraitimaiheitum sal af pviao pa
eru alltafgooar teygjur og slokun i
viobot vio efingar.”

begar hin er spurd hvort hin
hafi alltaf verio svona kraftmikil
rifjar han upp skoplegt samtal sem
han atti vid g6oa vinkonu sina.
,Eg veit ekki hvort ég er eitthvad
oflugri en adrir en ég man ad ein
af minum bestu vinkonum ar
MR sagdi fyrir nokkrum arum
ad begar han hitti mig fyrst hafi
henni fundist ég allt of mikio af pvi
g60a, alltof yfirbyrmandi, haver
og st en ad ég hafi vanist vel og
han taki mér bara eins og ég er
nina,” segir Asta og brosir.

A fatur fyrir sélaruppras

Damigerour dagur hja Astu hefst
pegar folk er flest steinsofandi.
,Egvakna milli 4:30 og 5:00, ber tt
bl60 med einum af drengjunum
minum fjérum, fer svo annad
hvort ad hlaupa edaieinhvers
konar likamsrakt, og svo heim ad
koma 6llum af stao.” bratt fyrir

ad vera eina konan i fimm manna

Asta Laufey hefur mikla tra 4 ungu kynsl6dinni. FRETTABLADID/ERNIR

Siofesta 2020

(heidin ferming)

Kynning & sidfestuathdfn Asatraarfélagsins
verdur haldin laugardaginn 28. september
kl 12:00 i Sidoumula 15.

Allir ahugasamir eru hvattir til ad meeta.

Heegt er ad skra sig i freedslu vetrarins & stadnum.

Asatraarfélagid

fjolskyldu hefur Astu tekist ad
koma o6rlitid meira jafnvaegi a
kynjahlutfall heimilisins meo
dyggri adstod tr dyrarikinu. ,Ega
tvo hunda, madgurnar Heklu og
Esjusem droslast meO mériallar
gongur og hlaup.”

Eftir morgunverkin tekur
vinnan vio en Asta starfar sem
adstooarskolameistari Borgar-
holtsskoéla auk pess a0 vera for-
varnarfulltrai. Adur kenndi han
ensku um arabil i sama skola og
var auk pess mannaudsstjori. Hun
segir ad pad hafi nanast verio til-
viljun ad hun hafi akvedio a0 feta
braut kennslunnar. ,bad var alveg
6vartiupphafi. Eg sétti bedi um
kennslufraedi og hagnyta fjol-
midlun eftir BA i ensku og fékk
fyrst svar vio kennslufredinni svo
ég foripao.”

Kennaranamio leerdémsrikt

bar hafi han ordio fyrir akveodinni
hugljémun og segir namio hafa
verio baoi ahugavert og lerdoms-
rikt. ,Petta varo sidan skemmti-
legasta nam sem ég hafoi fario i og
ég leroi 6tralega margt par, margt
sem var svo hagt ad heimfara
beint 8 mannaudsstjéornunina
pegar ég lerdi hana seinna. Eg hélt
a0 pad veeriiraun ekki haegtad
kenna manni a0 kenna og petta
veriiraun eitthvad innra meo
manni. En par skjatladist mér
heldur betur.”

Asta segir kennarastarfio
spanna allan skalann. , betta er
besta starfiheimi og erfidasta
starfiheimi. Ekkert starfannad
hefur verio pess edlis ad eitt kvold
komi ég heim sem Pelle sigurveg-
ari og pad naesta sem mesti laser i
heimi.

bPakklzeti a erfidum stundum

Likt og i kennslunni skiptast einn-
ig a skin og skurir i lifinu sjalfu.
bratt fyrir 6bilandi bjartsynina
sem er svo einkennandi fyrir Astu
segir htin a0 haustio fyrir atta
arum hafi tekid a. ,,Haustid 2011
var pinu krefjandi, fieinum vikum

eftir ad vio eignudumst yngsta son
okkar d6 pabbi minn og 6 vikum
eftir pad d6 mamma,”“ segir Asta.
Sjaldan er ein (eda eins og i pessu
tilfelli tvaer) baran stok. ,Fjorum
doégum eftir andlat hennar pri-
brotnadi ég a 6kkla sem var
ahugavero lifsreynsla meo tveggja
manada barn.“ Asta byr po yfir
einstOkum hafileika til pess a0
sjabjortu hlidarnar, p6 a0 a moti
blasi. ,Pad sem st60 samt upp ur
eftir petta haust var pakkleti yfir
6llu gooda folkinu sem vid erum
umKkringd.”

Pao parfvarla ad fjélyroa um
pad hversu pakklat Asta er fyrir
folkio 11ifi sinu og segir htin sam-
verustundir meo fjolskyldunni
verasitt helsta dhugamal. ,Eg
elska ad gera eitthvao skemmti-
legt meo fjolskyldunni minni og
vil helst eyoa flestum fristundum
med peim. Vid féorum til deemisi6
vikna road trip fra Boston til San
Fransisco saman i fyrra og pad var
alveg storkostlegt.”

Framtidin er bjort

ba eru bad ekki bara fjolskyldan og
vinirnir sem Asta er pakklat fyrir

Asta Laufey

og eiginmadur
hennar, bor-
steinn Hall-
grimsson, njota
pess ad rekta
saman badi
likama og sal.

Asta asamt
peim Lilju,
Gudbjorgu og
Sélrinu en
paer stéllur
fara létt med
a0 skokka upp
Esjuna, og pa
helst nokkrum
sinnum i viku.

en pao eru fair sem buaa yfir jafn
vidamikilli reynslu af pvi a0 starfa
meo0 unga f6lkinu eins og han.
Asta segir framtidina bjarta. ,Med
hverju arinu held ég a0 krakk-
arnir verdi duglegri, skipulagoari,
frjorri og flottari. Ungt f6lk i dag
er geggjao flott, 6tralega hugsandi
og frabert. Eg hef unnio ao for-
vérnum i skélanum i araradir og
mér finnst nemendur aldrei hafa
verio heilbrigdari og heilsteyptari
en peireruidag.”

begar Asta er spurd hvert sé
besta radid sem han hefur fengio
segist htin ekki muna eftir neinu
einu en han hafi b6 fengio moérg
go60 igegnum tidina. ,Eitt var
ad mamma sagdi mér einu sinni
ad muna ao lifid veeri ekki bara
hvitt og svart og pao veit maour
nana, annad var rad sem ég og
madurinn minn fengum i brao-
kaupinu okkar fra 6mmu, ad
1ifio veeri ekki tom saetsipa og
ad mikilvaegt veri ad fara satt ao
sofa. betta eru allt saman mjog
g60 rad. Svo er pad bara ad muna
a0 hraera ekki deigid i vatnsdeigs-
bollurnar i hraerivél,“ segir Asta
glettin.

Folk er kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavorurogpjonustuiformividtalaog
umfjallana.ibladinu er einnig hefdbundid rit-
stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.

Umsjénarmenn efnis: Elin Albertsdéttir, elin@frettabladid.is, s. 550 5761 | Hjérdis Erna
borgeirsdottir | hjordiserna@frettabladid.is s. 550 5767 | Oddur Freyr borsteinsson, oddurfreyr@
frettabladid.is s. 550 57686 | Sandra Gudriun Gudmundsdéttir, sandragudrun@frettabladid.is, s.
5505762 | bérdis Lilja Gunnarsdottir, thordisg@frettabladid.is, s. 550 5768

Utgefandi:| Abyrgdarmadur:
Torgehf

Sélumenn: Arnar Magnasson, arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652, Atli Bergmann, atli@frettabladid.is, s. 50 5657, Jén ivar Vilhelmsson, jonivar@
Kristin Porsteinsdottitfrettabladid.is, s. 550 5654, Johann Waage, johannwaage@frettabladid.is, s. 550 5656, Ruth Bergsdottir, ruth@frettabladid.is, s. 550 5653,
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Ingibjorg Elsa nytur bess ad hjola a nyja, sersmléaéa brlhjolmu sinu fra Van Raam i Hollandi.

Hjolid vekur athygli enda alvéru graja. Ingibjorg segir einstakt ad hjola pvi og njota utivistar.

Brunar um baeinn a prihjoli

Ingibjorg Elsa Bjérnsdottir, doktorsnemi i pydingafraedi og ahugamanneskja um prihjél, vekur
mikla athygli i bilabaanum Selfossi par sem hun hefur 6dlast betri heilsu a sérsmidudu prihjoli.

bordis Lilja
Gunnarsdottir
thordisg@frettabladid.is

~

ghefalltafhaft gaman af

pviao hjola en begar madur

er oroinn jafn pungur og ég
skeroist jafnvegistilfinningin og
pa eru prihjol frabaer kostur fyrir
pa sem vilja hjola sig ar yfirpyngd,“
segir Ingibjorg Elsa sem um midjan
aguast tok a moti sérsmidudu pri-
hjoli fra hollenska framleidand-
anum Van Raam.

,Eg rakst fyrst & prihjol i Byko og
profadiao hjola en komst ad raun
um ad reidhjol eru almennt ekki
gerd fyrir folk yfir 120 kilo. Eg er
na pyngri en pad og komst & snodir
um Van Raam-hjoélin hja Siguroi
Johannessyni a hjolastolar.is. Van
Raam-fyrirtekio hefur ad leidar-
lj6si a0 hjolreidar séu adgengilegar
fyrir alla og pvi akvao égad lata
sérsmioa handa mér Van Raam-
hjol sem bolir allt ad 150 kil6 pott
ég sé ekki ordin pad bung,“ segir
Ingibjorg a gleestu prihj6linu sem
htin 1ét sprauta fagurrautt meo
speglum ogljésum sem uppfylla
strongustu oryggiskrofur.

,Prihjol eru akaflega skemmti-
leg fararteeki og allt onnur upp-
lifun ad hjola a peim en tvihjoli,*
segir Ingibjorg sem setti sér bad

markmio ad grennast meo hjol-
reiounum.

,Miglangar a0 komast tt tr
offitunni pvi pegar maour er
ordinn pyngri en 120 kilé a madur
oroid erfidara med gang par sem
okklar og hné bolgna fljétt. Hins
vegar getur maour hjolad 6spart og
mikio, ekki sist 4 prihjoli par sem
madur spyrnir fram & pedalana
sem veldur minna dlagi 4 hné “
upplysir Ingibjorg sem missti
prja kilé a prihjélinu fyrstu prjar
vikurnar.

,Eg fann strax hvernig feeturnir
styrktust og ég for ad finna fyrir
voédvum i maga og baki. betta var
areynsla og ég svitnaodi upp i hals
og hafdi hj6lad um 60 kilémetra i
blidvidrinu i agast. Eg hefoi aldrei
getad gengid eda skokkao pa leid
en for 1étt meo ad hj6la hana og
hjola nu daglega fjora til atta kilo-
metra,” segir Ingibjorg.

A pari vid Porche-bila
Ingibjorg Elsa byr a Selfossi par
sem sléttlent er ad mestu.

,Pad er haegt ad fa pbrihjélin sem
rafhjol en ég kaerdi mig ekki um
pa freistingu og valdi pess i stad ad
puoa. Ef ég byggi i Reykjavik hefoi
ég eflaust fengio mér rafhjol til ad
nota upp mestu brekkurnar en hér
a Selfossi er pao 6parft,” segir Ingi-
bjorg Elsa sem vakio hefur mikla

, Pad versta vio
offitu er a0 folk
festist i eigin likama en
pa er prihjol ein besta
heilsubotin sem getur
komio fyrir pao.

eftirtekt i bilabeenum Selfossi.

,Jaja, vitaskuld sntia sér margir
vio til ad horfa. Hér a Selfossi eru
margir a rosalega flottum bilum
og taka strax eftir ad prihjo6lio er
ekkert venjulegt hj6] heldur alvoru
grajuhjol meo nyjustu teekni. bvi
er égioulega stoppud og spurd ut
1hjolio og nokkrirividbot hafa
nu pantad sér sérsmidad hjol fra
Van Raam, en fyrir f6lk i venju-
legum pyngdarflokki er haegt ad
kaupa prihjol i Erninum, Byko,
Huasasmiodjunni og vidar,“ upplysir
Ingibjorg Elsa sem er einn af stofn-
endum Hins islenska prihjéla-
félags a Facebook.

,Prihjol eru frabeer heilsubot
fyrir folk i yfirpyngd sem parf
auodvitad ao hreyfa sig. bau eru
auodveld i notkun og veit ég um 95
ara bandariska konu sem hafdi
ekki hjolad fra arinu 1923 sem fékk
sér prihjol og h6fhjdlreidar. betta
er 6ruggur ferdamati pvi prihjélin

reyna litio & jafnvaegi, dekkin

eru litil sem gerir hjo6lio liprara

og pyngdarpunkturinn er lagur
sem veldur pvi ad erfitt er a0 velta
pvi,“ upplysir Ingibjorg Elsa um
Van Raam sem hin segir a pari vio
Porche i bilum.

,bad er ofbodslega mjukt,
peegilegt og gott ad hj6la a Van
Ramm-prihjoli og vissulega er pad
vistvaenn fararskjoti. Eg held ad
framtioin muni snuast um rafbila,
rafhjél, rafskutlur og svona hjol;
petta eru hjol framtidarinnar sem
meeta kréfum allra sem vilja hjola.“

Liour betur a likama og sal

Draumur Ingibjargar Elsu eru
malbikaoir hjélastigar hringinn i
kringum landio.

,Egnyt ativerunnar mikio og
4 hjoli tekur madur allt 6druvisi
eftir umhverfinu. Hjolio er i raun
eins og haegindastoll og audvelt ad
stoppa og lata fara vel um sig til ad
njota umhverfis og natttru. betta
er notalegur ferdamati en krefst
samt areynslu,” segir Ingibjorg a
prihjolinu sem er lengra en hefo-
bundio tvihj6l og 75 sentimetrar a
breidd.

,Hjolid neer um 15 kilémetra
hrada 4 klukkustund en hjolreid-
arnar snuast ekki um ao fara hratt
heldur a0 hreyfa sig og stunda
utiveru. Eg hef nokkrum sinnum

hjolad hringinn i kringum Selfoss
og bid pess ad hjolreidastigurinn
nidur 4 Eyrarbakka veroi klaradur
til a0 komast i hj6latar pangao. ba
mundi ég 6rugglega fara hringinn
ikringum landio ef heegt veeri og
auodvitad boroleggjandi ad leggja
pannig hjolastig vegna mik-

illar umferodar hjolreioafélks um
bjodveg 1,“ segir Ingibjorg Elsa; svo
miklu spraekari, liougri og tithalds-
meiri eftir hjolreidarnar.

,Mér finnst petta yndislegt. Eg
er einhverfog hef glimt vio gedraen
veikindi og pad hefur hjalpad mér
ao fara at ad hjola i klukkutima;
maodur verour aftur eins og 10 ara
glatt barn. bao versta vio offitu er
svo a0 folk festist i eigin likama og
a erfitt med a0 hreyfa sigen pa er
prihjol pad besta sem getur komio
fyrir pao; a hjolinu 60last pao frelsi
og finnur hvernig hreyfingin getur
hjalpad pvi ar fjétrum offitunnar,”
segir Ingibjorg sem fer a gbngu-
skioi pegar landid fer i vetrar-
skradann.

»,Maour 4 ad gera allt i lifinu sem
feer mann til ad hoppa gladur fram
ar riminu 4 morgnana,” segir Ingi-
bjorg sem er ntii doktorsnami i
pyodingafradi vio Haskola Islands.

,barvinn ég ad ranns6knum
um vélpydingar fyrir islenskuna
ogreyni ad bjarga henni fra staf-
renum dauoda a netinu.”
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Fiskur getur komio i veg fyrir astma
og ofnami hja ungum bornum

Oll purfum vid D-vitamin og fiskur er rikur af pvi. Pess vegna aetti fiskur ad vera a bordum.

Samkvamt nyrri rannsokn ge

Elin
Albertsdottir
elin@frettabladid.is

fisk einu sinni i viku er bad

talio til heilsubota. Sam-
kvemt rannsékninni etti ad gefa
bornum fisk reglulega fra eins
ars aldri. Pau bérn sem fengu fisk
snemma a lifsleidinni voru sidur
ihaettua ad fa exem, astma eda
ondunarferasjikdéma. Rann-
soknin var ger0 af Torbjern @ien
sem starfar vid St. Olavs sjukra-
husio i Prandheimi og hjukrunar-
freedinemum vio NTNU. Upphaf
ranns6knarinnar voru télur ar
ofnemiskénnunum a bérnum
sem ho6fust i brandheimi arid
2000. Gogn fra fjogur pusund
fjélskyldum voru skoduo. Sér-
staklega voru skooud tengsl milli
fiskneyslu moédur eda barns og
prounar exems, asma og heymao-
is. Astma og ofnemissjukdomar
hja béornum i Noregi hafa aukist
mikid sidan a sjotta aratugnum
ogeru tengd lifsstilsbreytingum.
Ein af peim breytingum er minni
fiskneysla en 40ur tiokaoist.

»Svo virdist sem fiskneysla og pa
er sama hvada fiskur er bordadur
beeti heilsuna en ekki bara feitur
fiskur eins og adur var talio,” segir
Melanie Rae Simpson sem stundar
doktorsnam viod félagsvisinda-
og hjukrunarfraedadeild. begar
kemur ad asma er munurinn allt
a0 40% hja peim sem borda fisk og
hinna sem neyta hans ekki. Nog
potti ad boroa fisk einu sinni i viku
til ad pao hefdi ahrif.

Skodadir voru einnig adrir
peettir eins og ofneemispaettir i
fjolskyldum, eldri systkini, aldur
moour, reykingar foreldra og
reykingar méour 4 medgongu.
Einnig var skoduo efnahagsleg
stada foreldra, medaltekjur og
menntunarstig.

begar slik ahaetta hafdi veriod
leiorétt kom nokkuo greinilega i
lj6s a0 ef born byrja ung ad boroa
fisk dregur pao tr pessari hettu
ad fa exem, astma og hveaesandi
6ndun vio sex ara aldur. Visinda-
menn sem st60u ad ranns6kninni
draga pa alyktun ad foreldrar ettu

J afnvel p6tt bérnin fai bara

g

e

Fiskikokur ma borda med kart-
6flum eda setja i hamborgarabraud
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Vari ekki gaman ad bua til plokk-
fiskravioli med bérnunum?

ad leggja aherslu a fiskmeti fyrstu
ar barnsins til ad fyrirbyggja pessa
sjakdéma. Pa kemur fram ad ekki
skiptir mali hvernig fiskurinn er
eldaour.

Rannsoknin heitir: Fish
Consumption at One Year of Age
Reuces the Risk of Eczema, Asthma
og Wheeze at Six Years of Age.
Rannsoéknin var birt nylega.

Yngstu bérnunum er best ad
gefa sooinn fisk, stappadan i
smjori med kart6flum. En pegar
pauverda aoeins eldri ma gera
skemmtilega rétti. Pa er haegt ao
hafa steiktan fisk, fiskibollur med
sosu, ofnbakadan fisk eda fiski-
sapu. Hér eru hugmyndir.

Ofnbakadur porskur

Mjog goour fiskréttur fyrir alla
fjolskylduna. Fiskurinn flytur i
toématsosu. Uppskriftin dugar fyrir
fjora.

800 g porskflak, beinhreinsad
1 laukur
3 hvitlauksrif

" 5 . 2
- . ~
. » K ..,\.

Born eru yfirleitt hrifin af fiski og hann er hollur fyrir pau eins og fullordna. Pad er alveg sama hvernig hann er eld-

tur fiskneysla ungra barna bzaett heilsufar peirra sidar a avinni.

adur, fiskur er alltaf hollur. Pad er margt gott haegt ad gera ur hinum ymsu tegundum. NORDICPHOTOS/GETTY

14 karbitur

Barnvanlegar fiskikékur

4 msk. 6lifuolia

bessar fiskikokur eru mjog ein-

1 dés hakkadir tomatar

1 msk. tomatpuré

faldar og sérstaklega gé0ar fyrir
born.

1dlvatn

12 grenmetisteningur

500 g ysu- eda porskflak, bein- og

1 tsk. salt

rodhreinsad

14 tsk. nymaladur pipar

1 bolli braudraspur

12 steinlausar, svartar olifur

legg

Steinselja

1/, bolli parmesanostur

Hitio ofninn i 180°C. Skerid lauk
og kuarbit nidur og steikid a pénnu
me0d hvitlauk. Hellid tomo6tunum
yfir asamt tomatpuré og graen-
metisteningnum. Latid suduna
koma upp og bragdbztid meo salti
og pipar.

Skerio fiskinn i hafilega bita og
bragobatio med salti og pipar.

Setjid tomatsosuna i eldfast
form og leggio fiskibitana ofan
isosuna. Dreifio olifum yfir.
Setjio i midjan ofn og bakid i 10-15
minutur eftir pvi hversu fiskurinn
er pykkur.

Dreifio steinselju yfir adur en
rétturinn er borinn a bord med
kart6flum eda 60ru pvi meolaeti
sem hver og einn vill.

Y, hluti laukur

Y, tsk. pipar

Y4 tsk. salt

2 tsk. hvitlauksduft
1 tsk. steinselja
Sosa

%2 bolli majones

2 msk. hunang

2 msk. sitronusafi

Setjid allt sem fer i fiskkokurnar i
matvinnsluvél og hakkio saman.
Motio fiskborgara og steikid upp
ur bléndu af smjoéri og oliu par til
peir fa a sig fallegan lit.

Hreerio saman allt pad sem a
ao fara i sosuna. Berio borgarana
fram meo kartoflum, salati og
sosu. Einnig ma setja baiham-
borgara- eda pitubraud.

Mumiufiskkokur

ba er einnig snidugt aod skera til-
buid pitsadeig sem selt er i rallum,
imjoar lengjur og leyfa krokk-
unum ad vefja deiglengju utan
um fiskkékurnar adur en paer eru
eldaodar. Peim er radao 4 békunar-
plotu & ofnplotu. beer eru sidan
bakaodariofnii180°Cium pad bil
15 minutur. b4 er haegt ad segja
krokkunum ad petta séu mamiur
og haegt ad bua til ségur um peer &
medan boroad er.

Plokkfiskravioli

Annad rad er ad utbua plokkfisk-
ravioli. Plokkfiskurinn parfad
vera fulleldadur. Notid sidan ferskt
lasagnapasta og utbtiio ravioli.
Bl60in eru16go a hveitilagt bord,
plokkfiskblanda er sett meo reglu-
legu millibili & pastad, annad blad
sett yfir og raviéli atbtio. Mo6tio
me0 puttunum hvert raviéli og
skerid svo nidur meo pvi ad nota
litinn jarnhring eda glas. Sj60i0
vatn med salti og pegar sudan
kemur upp er pastad s00id i 4
minutur eda eftir pvi sem stendur &
umbudunum. Straid parmesanosti
yfir pastad pegar pad er sett a disk.

JIardaalas th i p
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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

Suzuki fjorgengis
utanbordsmotorar. Nettir,

léttir, sparneytnir, hljodlatir og
areidanlegir. Eigum til flestar staerdir
a lager.

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

Bilar 6skast

VILTU LOSNA VID GAMLA
BILINN ?

Kaupi bila 25-350pus
Hringdu S. 615 1810 eda sendu
sms og ég hringi til baka

bjonusta

-mop
@ revolutionary cleaning

Golfpvottavél sem
audveldar prif og
sparar tima.

Pantadu_ kynningu
“fyrlr pitt fyrirtaeki

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

Skemmtanir

BOLTINN
| BEINNI

LAUGARDAGUR

11:30 Sheffield Utd. - Liverpool
14:00 Tottenham - Southampton
16:30 Everton - Man.City

MANUDAGUR

19:00 Man.Utd. - Arsenal

LIFANDI . ., ¢
TONLIST* ¥

e |

FOSTUDAG FRA KL. 00.00 - 03.00

é\“%emmfgaj_f; J6n
Pvegillinn

Ug%

Hreingerningar - Bonun -
Bénleysing Flutningsprif - prif eftir
idnadarmenn thvegillinn.is - Stofnad
1969 Traustir og vanir menn.

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

Garoyrkja

SKRUDG}\RDY__RI(JA oG
RADGJOF.

Tek ad mér haustklippingar, prif
168um og alla almenna gardyrkju
og tek einnig ad mér radgjof
vardandi steerri breytingar.
Hjorleifur Bjornsson
skradgardyrkjufraedingur
s:662-6625

Haustklippingar og prif a goréum.
Halldor gardyrkjumadur. S: 698
1215

Bokhald

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

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

NUDD NUDD NUDD

Slokunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Janna.

Buslédaflutningar

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

Husavidhald

Tek ad mér allt alm. vidhald husa,
s.s. malun, muarun, flisa-

& parketlagnir og trésmidi.

S.616 1569

Keypt
& Selt

Kassagitarar i rvali Gitarinn

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

LOK A HEITA POTTA OG
HITAVEITUSKELJAR.

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

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.kaupumgull.is
Opid man - fos 11-16,
Skipholt 27, 105
Upplysingar i sima 782 8800

Huasnaoi

Til leigu 2ja herb. ibud,
langtimaleiga. Vesturbaer Kop.
Tilbod og uppl. i sima: 692-6910

JALINA

CAFE « RESTAURANT « SPORTBAR

TIL LEIGU N?LEGT 165-570
FM ATVINNUHUSNZADI 1116
REYKJAVIK VERD FRA KR
990 FM
165 og 285 fm bilmed alltad 9 m
lofthaed, storar innkeyrsludyr, g6d
malbikud 169, og greid adkoma.
Nanari upplysingar veitir
Sverriris. 661 7000

Geymsluhiusnadi

GEYMSLUR.IS

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

WWW.GEYMSLAEITT.IS
Sérgeymslur a8 mjog gooum
verdum. Fra 2-17 m2. S: 564-6500

Heilsa

Human touch
is she (oving remedy

TANTRA NUDD
Ekta vigsla i leyndardoma Tantra
med Tantra nuddi. Einstaed upplifun
fyrir por, konur og karla. S. 698 8301
www.tantratemple.is

Gullnaman »

HAPPY HOUR
VIRKA DAGA
FRA 16-19

HEITUR MATUR
ALLA DAGA 11-2]

SiMI 554 2166
HAMRABORG 11 « 200 KOPAVOGUR

WWW.CATALINA.IS
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Fasteignir

SOGAVEGUR 73 - 77

Nyjar og vandadar ibudir
i 3ja haeda lyftuhusi
* Steedi i bilageymslu

* Bilskurar fylgja
steerri ibudum

* Margar ibudir med
sérinngangi

* Afhent april/mai 2020

Jason Kr. Olafsson

16gg. fasteignasali
Simi: 775 1515

Verd fré: 38,5 m|l[j. jko@mi is

Gunnar S. Jénsson
18gg. fasteignasali
simi: 899 5856

569 7000 - Lagmula 4 - miklaborg.is

Oskar R. Hardarson og Jason Gudmundsson, loggiltr fasteignasalar

Tilkynningar

BODAHLEIN 28

210 Gardabae

Vel skipulagt og mikio
endurnyjad radhus a einni
haed vio Bodahlein 28

e Staerd 60 fm

e GOdur gardur

e Sjavarutsyni

e Pjonusta fra Hrafnistu

* Husid endurnyjad ad innan

vers: 41 millj.
Nanari upplysingar:
Gunnar S. Jénsson, l6gg. fasteignasali
gunnar@miklaborg.is simi: 899 5856

569 7000 - Lagmula 4 - miklaborg.is

Oskar R. Hardarson og Jason Gudmundsson, liggiltr fasteignasalar

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 it away.

www.yaakovswell.net

SKIPULAGSBREYTING

Tillaga ad adalskipulagsbreytingu vid
Tjarnarvelli, Haukasvaedi.

A fundi baejarstjérnar 18.9.2019 var sampykkt
ad auglysa tillogu ad breytingu a adalskipulagi
Hafnarfjardar, vegna breyttrar landnotkunar vid
Tjarnarvelli, i samraemi vid 30. gr. skipulagslaga
nr.123/2010.

Breytingartillagan nzer til landsvaedis vio
Tjarnarvelli, Haukasvaedi, og felst i ad breyta
landnotkunarskilgreiningu Ur ipréttasvaedi i
ibudarsvaedi. Tillogurnar asamt fylgigégnum
verda adgengileg i bjénustuveri Hafnarfjardar
Strandgétu 6 og hja umhverfis- og
skipulagssvidi ad Nordurhellu 2, fra 27.
september — til 4. névember 2019. Efnier
einnig adgengilegt & www.hafnarfjordur.is

Peim sem telja sig hagsmuna eiga ad gaeta er
gefinn kostur a ad gera athugasemdir vid
breytinguna og skal peim skilad skriflega til
umbhverfis- og skipulagssvids eigi sidar en 4.
névember 2019.

Umbhverfis- og skipulagssvid Hafnarfjardar.

o

i HAFNARFJORDUR

hafnarfjordur.is

Vio finnum rétta

einstaklinginn i starfio

Capacent_

&

MOSFELLSBZAR

Tillaga ad deiliskipulagi
- endurauglysing

Mosfellsbaer auglysir hér med skv. 41. gr. skipulagslaga
nr. 123/2010, ad nyju, eftirfarandi tillogu aé deiliskipulagi:

Fristundalodir
vid Langavatn,
tillaga aod deiliskipulagi

Um er ad reeda deiliskipulag fyrir fristundalédir nordan vid
Langavatn. Tillagan felur i sér ad skilgreina byggingareiti og
steerdir bygginga. Setja skilmala fyrir his & svaedinu svo pau falli
sem best ad umhverfinu. Fjolga l6dum & svaedinu um tvaer med
pvi ad skipta austustu tveimur l6dunum i fjérar 5000 m?2 Lodir.

Tillagan verdur til synis i pjonustuveri Mosfellsbaejar Pverholti 2,
fra 27. september 2019 til og med 10. névember 2019,

svo ad peir sem pess dska geti kynnt sér hana og gert

vid hana athugasemdir.

Tillagan verdur einnig birt & heimasiou Mosfellsbaejar
4 slédinni: mosfellsbaer.is/skipulagsauglysingar

Athugasemdir skulu vera skriflegar og skal senda
peer til skipulagsnefndar Mosfellsbaejar, Pverholti 2,
270 Mosfellsbae, eda i tolvupadsti til undirritads

eigi sidar en 10. ndvember 2019.

27. september 2019
Skipulagsfulltrdi Mosfellsbaejar
olafurm@mos.is

bverholt 2 | Mosfellsbaer 270 | Simi 5256700 | mos.is

Abendingahnappinn ma finna &
www.barnaheill.is

TILKYNNA GVIBEIGAND!
EDA OLOGLEGT EFNI
ANETINU

Radgjafar okkar bua
yfir vidteekri pekkingu
a atvinnulifinu og
veita trausta og
persénulega radgjof.

capacent.is

VILT pU SEUA

_ HUSID pITTE
: > 3 X ol

"W STAKFELL

FASTEIGNASALA|1984

4 535-1000

Atvinnubladio

— Mest lesna atvinnublad Islands —

9.

Med pviad auglysai
Atvinnubladinu nzer pitt
fyrirtaeki til 89% lesenda

dagblada* 4 héfud-

borgarsvaedinu.

FBL OG MBL

26%

sa bara MBL

Yo

Lesa bara FBL

63%

Beinn simi: 550 5625
Solufulltraar:

Hrannar Helgason, hrannar@frettabladid.is
Vioar Ingi Pétursson, vip@frettabladid.is




