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Eldra folki, eins og 6llum
60rum, er naudsynlegt
ad hreyfa sig a hverjum
degi og hvilast vel en lika
a0 njota samveru vio
sina nanustu. =>4

Markaourinn er a
frettabladid.is

Markaourinn ferir pér
nyjustu vioskiptafréttirnar
og greinargooa umfjollun
um vidskiptalifio.
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Lemon - solskin i glasi
og saelkerasamlokur

Lemon bydur upp a ferskan og safarikan mat matreiddan

a stadnum ur besta mogulega hraefni hverju sinni. ,,pad er
manttan okkar hja Lemon og vid vikjum aldrei fra henni,” segir

Unnurg(ﬁiuérléur Indridadottir, einn af eigendum Lemon.
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Johanna Soffia Birgisdottir og Unnur Gudridur Indridadottir eru nyir eigendur Lemon en plastleysi er hluti af nyjum aherslum stadarins.
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Framhald af forsidu =

emon byour upp a ferskan og
safarikan mat matreiddan

astadnum tr besta mogu-
lega hraefni hverju sinni. bad er
mantran okkar hja Lemon og vio
vikjum aldrei fra henni*, segir
Unnur Guoriour Indridadottir,
einn af eigendum Lemon.

»Lemon er stadurinn fyrir pa
sem eru ad huga ad heilsunni og
vilja holla og go0a naeringu sem faer
bragolaukana til a0 dansa. Sam-
lokurnar og djasarnir hafa verio
okkar adalsmerki en pad er einnig
haegt ad fa vefjur, salot, hafragraut,
orkuskot og kaffi hja okkur.

Lemon hendir plastinu

,Vid h6fum skipt tt plastglésum,
lokum, rérum og hnifapérum
fyrir umhverfisveena efnid PLA
(polyactic acid) sem brotnar nidur
inattarunni. bad efni er ar mais-
sterkju og er alveg eins og plast i
atliti. G16sin hja okkur mega pvi
fara med lifrenum drgangi og
brotna nidur i nattarunni,” segir
Unnur Guoriour. Plastleysio er
hluti af nyjum aherslum Lemon en
nylega urdu breytingar a eigenda-
hép stadanna en eigendur Lemon
idageruper Unnur Guoriour vio-
skiptafraedingur og J6hanna Soffia
Birgisdottir.

Vinsalasta kombo6id

»A Lemon er vinselt ad f4 sér sam-
loku og djts, svokallad kombé.
Vinsalasta komb6io fra opnun
Lemon er Spicy chicken og Nice
guy. bao er eitthvao vid sterka
bragoio af kjuklingnum i bland
vi0 sata jardarberjarbragoio af
djisnum sem gerir petta kombo ad
neglu,” segir J6hanna.

Six pack safar

fyrir djasdaginn

,Six pack safarnir eru sivinseelir,
bragogdadir, ferskir og hollir, segir
J6hanna. F6lk pantar hja okkur
med pvi ad senda tolvupost a
veisla@lemon.is og pakkarnir
afhendast eftir klukkan 11.00
daginn eftir 4 peim Lemonstad
sem hentar best.

,FOlk feer sex frabaera dvaxta- og
graenmetisdjisa sem gera djusdag-
inn miklu audveldari og skemmti-
legri,“ segir Johanna. ,Pad er hollt ad
taka djusdag einst6ku sinnum til ad
najafnvaegialikamann. Safarnir eru
litrikir og ferskir og avallt nykreistir
ur fyrsta flokks hraefni. bao er gott
a0 byrja daginn sem a ad djisa a
glasi af volgu vatni me0 sitrénu.”

Salot fyrir ketomatar=dio

,Hja okkur &4 Lemon er hagtad
breyta 61lum samlokunum i salat
eda vefju. Salat hentar vel fyrir pa
sem eru med glitenopol og lika
fyrir pa sem eru 4 ketémataraodinu
en keto nytur mikilla vinsalda

og henta sal6tin okkar peim hopi
mjog vel,“ segir Unnur Guoriour,
sem sjalf hefur verio a ketomatar-
®0inuinokkurn tima.

Veislupjonusta
Lemon er sivinsael

sVeislubakkarnir fra okkur hafa
slegid i gegn og vio finnum fyrir
mikilli aukningu par. Veislubakk-
arnir henta vel fyrir stér og sma
fyrirtaeki og fyrir hvada tilefni sem
er, s.s. afmeeli, fundji, veislur, parti
og bruokaup. F6lk velur annad-
hvort sinar uppahaldssamlokur
eda letur okkur sja um aod velja
ber vinszlustu a bakkana,” segir
Johanna Soffia. Nt fara jélasam-
lokurnar lika a0 detta inn og pad
hefur alltaf verio vinsalt ad panta
jolaveislubakka. Einnig hafa skotin
okkar verio vinsal hja fyrirtekjum
sem hafa verid a0 bjooa starfs-
félkinu sinu upp a engiferskot a
morgnana. Fyrirtaeki panta aftur
og aftur og pad segir okkur ad f6lk
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er anegt med vorurnar okkar og
bjonustu. bad er audvelt ad panta
med pviad senda tolvupost &
veisla@lemon.is og vid svérum um
hel. Ef pantaod er fyrir 10 manns
eoa fleiri a virkum dégum er fri
heimsendingarpjonusta.”

Starfsfolkio er okkar lifaed

Johanna Soffia segir 80 manns
starfa ntia Lemonst6ounum enda
séu stadirnir ordnir sjo talsins.

Hja Lemon starfa ni 80 manns a sjo stodum.

SAMLOTUR
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Safarnir eru litrikir og ferskir og avallt nykreistir.

brir stadir eru 4 h6fudborgar-
svaodinu, a Sudurlandsbraut 4,
Hjallahrauni 13 i Hafnarfiroi
ogiSalalauginni i Képavogi.
»Staourinn i Salalaug er sa nyjasti
hér a héfuoborgarsvaedinu og hafa
sundlaugargestir tekio vel i pessa
nybreytni en pess ma geta a0
Lemon er eini matsélustadurinn
sem er meo rekstur i afgreioslusal
sundlaugar hér 4 landi. Pad er vin-
sxlti Kopavoginum i dag a0 skella

sérisund og fa sér svo solskin i
glasi og selkerasamloku a eftir,“
segir Johanna.

Pa eru starfrektir prir stadir a
Norourlandji, einn 4 Raohtistorgi
a Akureyri, annar i Glerargotu 32
sem Johann Stefinsson og Katrin
Osk Omarsdoéttir reka. brioji
stadurinn er 4 Hédinsbraut 6 &
Husavik, sem Birkir Stefansson og
Anny Rés Gudmundsdottir reka.
ba er einn Lemonstadur starf-

A Lemon ervinsalt ad fa sér samloku og djis, svokallad
kombé. Pad vinsalasta er Spicy chicken og Nice guy

Lemon skipti ut plastglosum, lokum, rérum og hnifa-
p6rum fyrir efnid PLA sem brotnar nidur i nattarunni.

rektur erlendis sem Eva Yr Gunn-
arsdottir rekur og er hann i fallegu
borginni Paris i hverfi 2, a 43 Rue
des Petits Carreaux.

,Vid hofum verid einstaklega
heppin med starfsfolk og hefur
margt af okkar folki starfad lengi
hja fyrirtekinu. Starfsfolkio er
okkar lifeed og dn pess verum vio
ekki a peim frabzera stad sem vio
erum aidag,“segir Unnur Guo-
ridur gladlega.

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

Utgefandi:

Torgehf

Abyrgdarmadur:

Johanna Helga Vidarsdottir

Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdéttir, elin@frettabladid.is,s. 550 5761 | Hjérdis Erna Sol
Porgeirsdottir | hjordiserna@frettabladid.is s. 550 5767 | Oddur Freyr Porsteinsson, oddurfreyr@
frettabladid.is s. 550 57686 | Sandra Gudrun Gudmundsdéttir, sandragudrun@frettabladid.is, s.
550 5762 | bordis Lilja Gunnarsdéttir, thordisg@frettabladid.is,s. 550 5768

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

Arnar Mag
Bergmann, atli@frettabladid.is, s. 550 5657, Jon ivar Vilhelmsson, jonivar@
frettabladid.is, s. 550 5654, J6hann Waage, johannwaage@frettabladid.is,

s.550 5656, Ruth Bergsdéttir, ruth@frettabladid.is, s. 694 4103,




PRIDJUDAGUR 22. OKTOBER 2019

FRETTABLADID

FOLK KYNNINGARBLAD 3

Betri einbeiting og baett heilsa

Digest Spectrum meltingarensim geta dregid verulega ur einkennum faeduoépols. Hann N6kkvi
Orn hefur 6dlast betra lif eftir ad hann for ad nota pau og gengur m.a. betur ad einbeita sér.

eltingarensimin fra
Enzymedica hafa reki-
lega slegio i gegn a Islandi.

Meltingarensim virka pannig ad
pau eru tekin inn vid upphaf mal-
tioar og virka samstundis. Fyrir
suma dugar ad taka pbau stundum
—eftir pvi hvad verio er a0 boroa
ogadrir nota pau med 6llum mal-
tidum. Ensimin eru nattdruleg og
pviengin hatta a pvi ad eitthvao
fari arskeidis i meltingunni heldur
pvert a méti, nidurbrot fedunnar
verdur meira og upptaka naringar-
efna eykst asamt pvi ad 6not og
ymsir fylgikvillar 1élegrar melt-
ingar minnka eoa hverfa.

Faedudpol

eda ensimaskortur?

Skortur 4 meltingarensimum er
idaglegu tali oft nefnt feduopol.
Margir kannast t.d. vid mjélkur-
sykursépol eda laktésadpol sem
er tilkomio vegna skorts a laktasa,
ensims sem brytur niour laktos-
ann. Reyndar er pad ekki alltaf svo
ad einkenni feduopols komi strax
iljos og getalioio alltad 72 timar
par til einkenna verdur vart. Oft
er bao lika svo a0 pau einkenni
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DIGESTIVE

| ~Specialized digesive supportfor

aluten, phenol, lactose
and casein*

Ditar Supplement Vegan & Kasher

CAPSULES

Mjolkurépol getur haft bein ahrif a meltinguna hvad vardar laktosann en Nékkvi polir mjolkurvérurnar mikid betur eftir ad hann for ad taka Digest
Spectrum. ,,Vid purfum ekki lengur ad hafa ahyggjur pegar vid matum i veislur,” segir m6dir hans. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

sem koma fram eru pess e0lis
ao erfitt er ad ao atta siga pvi
ad um faeduodpol sé ad reda.
Orsok faeduopols ma oftast
rekja til skorts a akvednum
meltingarensimum
og/edaad likaminn
getur ekki virkjao
akvedin ensim.
betta getur valdio
vandamalum hja
fjolmorgum. Ekki
bara magaénotum,
preytu eda 60rum
kvillum, heldur getur
pao gerst ad vid faum ekki pa
neringu sem fedan 4 ao skila
okkur.

Getur bordad allt

Nokkvi Orn er fjrugur
strakur sem hefur alla ti0 verio
mjog virkur og hress. Hann var
snemma greindur med mjolk-
urébol, astma og ofnaemi fyrir
dyraharum og fra fyrsta ari
hefur hann verio eirdarlaus og
oft mjog virkur sem hefur ekki

solustadir: .
Apotek, heilsuhds
og heilsuhillur
verslana

komid ao sok fyrr en hann byrjadi
igrunnskola par sem meiri krafa
er gerd um einbeitingu og ad sitja
kyrr. Ingibjérg Vala, m6oir Nokkva
hafoi petta ad segja um Digest
Spectrum:,Vio dkvadum ad
profa Digest Spectrum og
hefur pad haft gridar-
lega g60 ahrifa hann.
betta hefur haft bein
ahrif a meltinguna
hvao varoar laktésann
en hann polir mjolkur-
vorurnar mikio betur og
svo hofum vio ekki purftad
hafa dhyggjur pegar vid maetum
iveislur, ad purfa stodugt a0 tiltaka
hvad ma og hvad ma ekki boroa.

Betri einbeiting og baett heilsa

»Digest Spectrum hefur einnig haft
ahrifa hegdunina hja Nokkva,
hann heldur mikio betur ein-
beitingu og er ekki eins eirdarlaus.
Eins hefur hann ekki fengio neitt
astmakast fra aramo6tum pratt
fyrir kuldatio sem hefur annars
verio kveikjan a0 astmakdstum

, ’ betta er an efa pao
besta sem vio
hoéfum komist i teeri vio
og pad aod ein tafla an
aukaefna geti gefio pessa

go0u niourstoou er alveg
frabzert og lifsbatandi.

Ingibjérg Vala Sigurdardattir,
modir Nokkva

hingao til. Petta er an efa pad besta
sem vid h6fum komist i teeri vid
ogbad ad eitt hylki an aukaefna
geti gefio pessa g6ou nidurstddu er
alveg frabert og lifsbetandi,” segir
Ingibjorg.

Hollur matur og 6pol
Fjélmargir pjast vegna feduoépols
af einhverju tagi og hafa ekki hug-
mynd um pad. bad er vegna bess
ad erfitt getur reynst ao tengja
einkennin vio meltinguna og pa
staoreynd ad kvillarnir eru ad

koma fram allt a0 42-72 Klst. eftir
ad matarins er neytt. Folk getur
haft 6pol gegn ymiss konar holl-
ustufaedilika og ba getur verio enn
erfidara a0 atti sig pvi vid gerum
oftastrao fyrir pviao pegar vio
boroum hollt, pa séum vid a0 gera
likamanum gott. Einkenni faou-
6bols geta m.a. verio:

® Brjostsvidi

® Vindverkir

® UpppemWba

® Kvidverkir og ogledi
® Bolur

® Exem

® Hofudverkur

® Skapsveiflur

® Lidverkir

Med pvi ad sleppa dkvednum
feouflokkiiu.p.b. prjar vikur er
oft haeegt ad komast ao pvi hvort
vidkomandi faeda sé ad valda 6poli.
Digest Spectrum gefur lika pann
moguleika ad i sumum tilfellum sé
hagt ad neyta allrar f20u dn vand-
kvaoa.

Magnesium Joint

Mjukir lidir — meiri styrkur

Magnesium Joint er blanda af hreinu magnesium klorid og
glukosamini* pessi efni hafa reynst vel fyrir lidi og vodva.

B Magnesium studlar ad edlilegri vodvastarfsemi

BetterYou®
Joint
Puse mineral Spriry
Enhanced with
glucosamine

| and menthol to
hedp sty suppbe
and fleibie

B Glukosamin er talid hvetja til brioskmyndunar og hjalpar til vid
ad halda lidunum mjukum

B Mentol og Wintergreen ilmkjarnaolia veita goda kaelingu

Fullkomin blanda fyrir auma lidi, hvort sem er vid =

iprottaidkun eda eingdngu vegna verkja og eymsla. :

Minni krampar — Betri endurheimt

*Rannséknir hafa synt fram & mikilvaegi glukdsamins og ad pad studli

ad endurnyjun a brjoski og geti pannig dregid Ur einkennum slitgigtar. Fast i Lyf og Heilsu, Apétekaranum og flestum stormorkudum.
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Hreyfing, hvild og samvera

Eldra folki, eins og reyndar 6llum 68rum, er naudsynlegt ad hreyfa sig a hverjum degi og hvilast
vel. Pa veitir virk samvera med vinum og fjolskyldu erstum ljufa slokun og elnskaera vellidan.

Elin !_ =
Albertsdottir
elin@frettabladid.is .&’

ratt fyrir ad vid eydum um

pridjungi eevi okkar i svefn

hugum vio ekki ad mikilvaegi
svefnsins fyrr en svefnleysi fer ad
hrja okkur. Svefninn endurneerir
og gefur kraft til ad takast a vio
gledi og amstur dagsins. Hann er
naudsynlegur pattur heilbrigdra
lifshatta og hefur ahrifa pad
hvernig okkur lidur, samskipti vio
annao folk, starfshaefni og almenn
lifsgeedi. An svefns og hvildar
lifum vio ekki af, hvad sem s6gum
lidur af folki sem parf ekki nema
nokkurra stunda hvild 4 hverjum
solarhring. Til eru goo rao til ad
rada bot a svefnleysi og hér eru
nokkur sem ranns6knir benda til
a0 gefi godan netursvefn:

Vaknadu a sama tima a hverjum
degi. A0 6llu jofnu er ilagi ad sofa
lengur pegar vinnan kallar ekki,
en ef svefnleysi hrjair folk parfad
komareglu a svefntimann.

Minnkadu notkun & érvandi
efnum eins og nikoétini, koffeini,
afengi og lyfjum (i samraoi vio
laekni).

Pad a0 hafalitio fyrir stafni eda
ad leggja sig 4 daginn getur truflad
baeoi svefn og gaedi hans. Slokun
eda hugleiosla i 10-20 mindtur ad
degi til getur p6 baett lidan.

Hreyfou pig reglulega par sem
pad beetir baedi lengd og gaedi
svefns. Of mikil pjalfun stuttu
fyrir svefn getur p6 haft neikvao
ahrif.

Notaduramio fyrir pad sem pvi
er etlad. Rimio er ad 6llu jofnu til
ad sofa i, hvilast og stunda kynlif.
Paod er ekki stadur til ad boroa,
horfa 4 sjonvarp eda vinna og slik
idja truflar tengingu svefnher-
bergisins vio svefn.
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Ekki borda eda drekka mikid
rétt fyrir svefn. Hvort tveggja getur
haft dhrif 4 meltinguna pbannig ad
brjostsvidi eda salernisferdir trufli
svefninn.

Buaou til svefnvaent umhverfi.
Hitastig, Iysing og hljoo geta haft
ahrifa svefninn og mikilvagt er
ad pessir paettir séu sem akjoésan-
legastir.

Leitadu lausna vio ahyggjum eda
vandamalum adur en pu leggst til
svefns. Pao getur hjalpad a0 setja
ablad pau vidfangsefni sem bida,
helstilok vinnudags, en allavega
fyrir svefninn. EkKireyna a0 leysa
malin i huganum eftir ad upp i

NY SENDING

ULPUR & KAPUR

LIFDU LUXUS

Skipholti 21 Simi 551 Q770
www.ltiskan.is

Haustio er
yndislegur timi
til génguferoa
og enn meira
gaman ad ganga
um i haustlauf-
um med 6mmu
og afa, eda
pegar 6ll fjol-
skyldan nytur
ativistarinnar
saman.
NORDICPHOTOS/
GETTY

Hvad er yndislegra en ad fa sér ha@nublund i 5mmufadmi eda fyrir 6mmur ad finna afkomendurna sofna hja sér?

ram er komio.

Fadu adstod vio ad draga ar
streitu. Oft finnur folk sinar eigin
leidir til ad draga tr streitu en
einnig getur verio gott ad leita til
fagfélks sem hefur yfirsyn yfir fjol-
breyttari leidir.

Thuga @tti meofero hja sérfraeo-
ingi ef svefnvandi er langvarandi.
Sérfreediraogjof getur adstodad
folk vio ad greina vandann og leita
arlausna vio honum.

Sa timi sem okkur tekst ad eyda
isvefn er ekki allt; vid burfum
lika ad finna hvild og salarré.
bvier gott ad staldra vio i amstri
dagsins og njota samvista vio vini
og vandamenn pvi ekki einungis
svefn heldur sléokun feer okkur
til a0 lida betur. Han gefur hvild,
frid og endurnaeringu og umfram
allt eettum vio ad leggja dherslu a
virkar samverustundir i fadmi fj6l-
skyldu og vina.

Sarefni og smurd lidamot
Mannslikaminn er hannadur fyrir
hreyfingu en bregst ad sama skapi
illa vio mikilli kyrrsetu. Almennar
radleggingar mida vio ad full-
oronir hreyfi sig rosklega i minnst
30 mindtur & dag og ad born hreyfi
sig minnst i 60 minutur daglega.
Me0d hreyfingu smyrjum vid

, ’ Slokun faer okkur
til a0 lida betur.

Hun gefur hvild, frio og
endurnaringu og
umfram allt ttum vio
ao leggja aherslu a virkar
samverustundir i fadmi
fjolskyldu og vina.

lidamot og losum um andlega
oglikamlega spennu. Vio farum
likamanum sdrefni og naeringar-
efni oglosum hann viod argangs-
efni. Med timanum styrkjast bein
og voovar og hjarta- og ®oakerfio
verdur afkastameira. Allt studlar
pad ad meiri orku og styrk til
a0 takast a vio verkefni dagsins
ogao gera pad sem okkur pykir
skemmtilegt, en algengir fylgifisk-
ar kyrrsetu eru stirdleiki, kraft-
leysi, verkir og vanlidan asamt pvi
sem likur & ymsum sjukdomum
aukast til muna.

Fram undan er vetur meo
kulda, snjé og halku, en pad eru
ahrifapeettir sem geta dregio ar

hreyfingu. Vedur er po sjaldan
pad sleemt a0 kleednadur vio heefi
sé ekki naegileg vorn. Gongutur
skilar okkur hressum og glooum
heim 4 ny og haegt ad farai hvada
attsem er Gt fra heimilinu til ad
upplifa og sja eitthvad ahugavert,
eins og trjagrodur i vetrarbuningi,
norourljosin, smafugla ao leita
sér ad eti og ekki vitlaust ad vera
med braudmola eda fuglafree i
vasanum. Einnig er haegt ad vera
virkur & fjolmargan hatt innan-
hiss og stunda til deemis leikfimi
ogjoga.

Hreyfum okkur daglega, allan
arsins hring.

B Hreyfing veitir aukna orku og
slékun.

u Virkjum fjélskylduna med
okkur.

B Klaedum okkur i samramivid
vedur.

B Njotum birtunnar med utivist i
hadeginu.

B Notum endurskinsmerki.

B Nagladekk eru faanleg fyrir reid-
hjol.

B Stundum jéga, skidi, snjokarla-
gerd og virkjum hugmynda-
flugid.

Heimild: landlaeknir.is



FRABART HAUST TILBOP
A PESSUM LEGSTEINUM

Heér huilir

Rosa Margrét Jonsdottir
o2 19249 J 213 2012

Lia/ minning lifir

T@-

r hoilir

Rosa Margrét Jonsdottir
£10.2.1924 d 21. 3. 2012

Blessud s¢ minning hin

Hér hoilir

Roésa Margrét Jonsdottir
£10.2.1924 d. 21 3.2012

Liaf minning lifir

2020 SB

2042 9 M

VERD MIPAST VID ALETRADAN* STEIN
MED UPPSETNINGU A HOFUPBORGARSVADINU

ATH. GRANITHOLLIN ER FLUTT
AD FOSSALEYNI 16, 112 REYKJAVIK

Me?d fyrirvara um prentvillur og uppseldar vorur.

*Hefébundin dletrun, 1 nafn

FOSSALEYNI 16 ranithollin SIMI 555 3888
112 REYKJAVIK Legsteinar GRANITHOLLIN.IS
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Hollt brauo

ybakao hollt og gott braud
N er bad besta. Hér er upp-

skrift ad einu sliku en han
®tti ad gefa 20 rannstykki.

1 dl kinéa

3 dlvatn

2 dI fiber-haframjol
50gger

3 dl mjolk

50 g mjukt smjor

2 msk. sirép

legg
12 msk. hafsalt
11 hveiti

Sj60i0 kinda i vatni i 10 min-
atur. Takiod af hitanum og batid

haframjolinu saman vid. Hreerio
oglatio standa i 5 minatur. Setjio
mjolk, kinéablénduna, smjor,
sirop, egg, ger, salt og hveiti i
hreerivélarskal og hreerio allt
saman i 10 minatur. Takio deigio
upp og leggio i ofnskuffu sem
kledd hefur verid med békunar-
pappir. Skerid deigio i hafileg
rannstykki, oglatid hefast undir
plastfilmu i 40 minatur.

Hitio ofninn i 225°C. Penslid
deigio meo vatni og straid hafra-
mjoli yfir. Lakkio hitann 1200°C
og bakio braudio i um pad bil 25
minutur nedarlega i ofni.

Latid kolna og skerio i ferhyrnd
rannstykki.

Heilbrigdi a ferd og flugi

ao er fattjafn endurnaerandi
pog gott fri. En sum fri virdast

taka meiri orku en gefa. bad
er bvi mikilvaegt ad passa upp

d heilsuna a medan a feroalagi
stendur.

Nokkur rad til pess ad passa

upp a heilsuna a feréalégum

B Varast syklana. Pad er engin
porfasotthredslu en pad er
sjaldnast sem félk kemst i teeri
vid jafn mikid af nyjum syklum
og a ferdaldgum. Fjolsottir
stadira bord vio flugvelli, flug-
vélar, lestarstédvar, leigubila og
hotel eru smekkfullir af syklum.
bad er pviafskaplega snidugt ad
taka med sérsotthreinsigel og
sprey og sotthreinsiklata.

B Passa magann. bPa kannast
ymsir vid magakveisur erlendis
en ny l6nd pyda nyir syklar.
Adalatridid er ad vera med opin
augu og ekki borda a vafa-
sémum stédum og ekki er verra
ad lesa umsagnir um veitinga-
stadiaduren farid era pa. pa
getur lika verid gott ad takainn
godgerlaa medan a ferdalaginu
stendur og svo hafa sumir maelt
med pviad fa sérstaup af epla-
ediki fyrir framandi maltidir.

B Drekka nogaf vatni. bad er
alltaf mikilveegt ad gaeta pess ad
drekka nog af vatni, sérstaklega
aferdaldgum ogbaediiflug-
vélum og eftir ad hafa ferdast
med flugvélum.

B Faravarlegaiafengid. Timbur-
menn eru 6paegilegir og tima-
frekir. Pad getur verid svekkj-
andiad s6a dyrmatum tima
erlendisiad vera punn/urinnia
hételherbergi.

B Taka med jégadynu eda &finga-

_ﬂ. L

pad er ekki gaman ad veikjast a ferdalagi um heiminn. NORDICPHOTOS/GETTY

teygju. ba er alltaf snidugt ad
kippa med handhagum bunadi
sem gerir pér kleift ad afa hvar
sem er. Jogadynan kemur sér
alltaf vel og enn fremur &finga-
teygja en paer taka ekkert plass
og geta margfaldad arangur
hverrar &fingar.

Dar

- Lddirnar eru allar ztladar ~ Einungis - Alls eru n til Gthlutunar ~ Tilbodin i ~ Allar nanari upplysingar um
fyrir einbylishis samkvaemt einstaklingum er 15 18dir og verodur hverri L8dir skulu Uthlutun l6da ad Suluhofda 32-
gildandi skipulagi. baer heimilt ad saekja um 160 uthlutad til pess adila berast 57 er ad finna a slddinni www.
60ir sem eru fyrir nedan lodirnar og heimilt sem gerir haest tilbod Mosfellsbae mos.is/suluhofdi og hja Heidari
gotu liggja samkvaemt er ad gera tilbod i i viokomandi l60, enda eigi sidar en Erni Stefanssyni, lagmanni

deiliskipulagi ad sj6 med
o6skert atsyni yfir voginn
og fléann auk pess ad
vera i naesta nagrenni vid

Utivistarsvaedi og golfvoll.

fleiri en eina L60.
Hver umsaekjandi
getur hinsvegar
einungis fengid einni
160 uthlutad.

uppfylli viskomandi adili
oll fjarhagsleg skilyrdoi
og geti synt fram 4
fjarmognun l6dar og
byggingar einbylishuss.

31. oktdber
2019 og verda
mottekin med
rafrenum
haetti.
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- Smaauglysingar

550 5055

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

Bilar &
Fararteki

©) KROKUR

PARFTU AD KAUPA
EDA SELJA BIL?

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

bjonusta

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

R %e,-rmngajy'é
S bvegillinnﬂ
544 44 46

Hreingerningar - Bonun -
Bonleysing Flutningsprif - Prif
eftir ionadarmenn 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_I-\RDY_RKJA 0oG
RADGJOF.

Tek ad mér haustklippingar, prif a
160um og alla almenna gardyrkju
og tek einnig ad mér radgjof
vardandi staerri breytingar.
Hjorleifur Bjornsson
skradgardyrkjufraedingur
5:662-6625

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

Bokhald

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

REGNBOGALITIR EHF.
Alhlida malningarpjonusta. Getum
baett vid okkur verkefnum. Vondud
vinna loggilltra fagmanna. Simi
8919890 eda malarar@simnet.is

Busléodaflutningar

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

Huasavidhald

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK

Asamt 6llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og geedum.

Timavinna eda tilbod.
Structor byggingapjonusta ehf.

S. 893 6994

Tek ad mér allt alm. vidhald

husa, s.s. malun, murun, flisa- &

parketlagnir og trésmidi. S. 616
569

NUDD NUDD NUDD

Slékunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Janna.

Spadomar

SPASiMI 908 7000
Spamidlun, tarot, fyrirbaenir, algjor
tranadur. Opid til 22.

TEXA

TEXA er @ain
Gflugasta og
fiGlhafasta
bilanagrein-
ingartélvan &
markadnum |
dag.

Fyrir félksbila,
virubila, vinnu-
vélar, mator-
hjol, vélsleda
og batavélar.

Sja nanar
www.lexa.com

AFLVELAR
Vesturhrauni 3. 210 Gardabee.
Simi: 480 0000, www.allvelar.ls

Huasna0i

TIL LEIGU NYLEGT
165-570 FM
ATVINNUHUSNEADI
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
Sverriris. 661 7000

Keypt
& Selt

Oskast keypt

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

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

Upplysingar i sima 782 8800
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Uppahaldssetningin okkar hja

www.fastradningar.is

. FASTS

Radningar

FAST radningum

IDNADAR- EDA
LAGERHUSNZADI TIL LEIGU

Til leigu 180-270 fm.
atvinnuhusnadi i Bolholti 4
(bakhus) 105 Rvk.
Laust strax.

Uppl. is: 893-8166 eda
grensas@gmail.com.

Grensas ehf. / Ragnar

Geymsluhusnaodi

GEYMSLUR.IS

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

WWW.GEYMSLAEITT.IS
Sérgeymslur a mjog go6dum
verdum. Fra 2-17 m2. S: 564-6500

S

Hyundai i30 disil

Nyskradur 3/2011, ekinn 161 pus.km.,
disel, beinskiptur.

790.000

| Honda Civic Sport Plus

Nyskradur 10/2017, ekinn 26 pus.km.,
bensin, beinskiptur, laekkunarsett, auka
felgur og dekk.

Verd kr.
2.890.000

Honda CR-V Lifestyle

Nyskradur 2/2014, ekinn 82 pUs.km.,
bensin, sjalfskiptur.

Verd kr.
2.990.000

Afborgun kr. 42.190 4 manudi.”

Honda Jazz Trend

Nyskradur 6/2017, ekinn 29 pds.km.,
bensin, sjalfskiptur.

Tilbod kr.
1.790.000

Skoda Octavia

Nyskradur 7/2010, ekinn 159 pus.km.,
disel, beinskiptur.

Verd kr.
790.000

Allt ad 100% fjarmégnun i bodi.”

BERNHARD
NOTADIR BILAR

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

Afborgun midast vid 80% lanshlutfall i 7 &r. Arleg hlutfallstala kostnadar er 8,94%
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Braedraborgarstigur 26

101 Reykjavik

- Radgjafar okkar bua
VI 6 atu m yfir vidtaekri pekkingu
g 4 atvinnulifinu og
veita trausta og

verio med naesta
starfsmann

i dag pridjudaginn Fal og mikid endurnyjud Y 4 = Y 4 Y 4
22. oktéber efri sérhaed i godu husi vid
LRGN sroraborgasia 25 manadarins a skra
* 190 fm 4ra herbergja
e * Bilskar
* Moguleiki a studioibud
4 jardhaed

* GOJ stadsetning par sem stutt
er i alla helstu pjonustu og

i idandi mannlif midbaejarins
B o e 89,9 millj.
= G S.J 18gg. fasteig

| unnar sson, bgg. asteignasali
a W gunnar@miklaborg.is simi: 899 5856

Capacent_ capacent.is

jo

569 7000 - Lagmila 4 - miklaborg.is
Oskar R. Hardarson og Jason Gudmundsson, Idggiltir fasteignasalar

Almenn auglysing: Smellur adeins:

Ny og lzegri  1a.s0ok.  20ke.
veroskra

Bein tenging Sent 4 allt ad
- Kynntu pér nyju verdskranna okkar, vid Facebook 45.000 skradra
Fardu & job.is — tid til pjonustu  hun er einféld og umfram allt 6dyr og Twitter. einstaklinga.

Til s6lu

VATNSHITABLASARAR Rsitemenm, H sovittur

Oflugir blasarar med pykkar kopar pipum |Loftv1ftur
og léttari honnun. | |

%3 4;,_._5 iy
\)
- 1‘

o

Hl] Slatir Burrktaeki

| blasarar 100 mm | Er rakastigid of hat

'bakblasaran H|tav1r

I
Mikid drval af steerdum og K bakrennur eda vatnsla

| gerdum. Selt i lausu eda i kittum

VERD FRA 89.990 KR
" iSHUSID - LOFTRESTIBUBIN A SWIBJOVEG 48, GREN GAT

A2 ishusio Sviftur:s

S:566 6000 @ Smidjuvegur 4a, graen gata, 200 Kopavogur



