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Hollur morgunverdur
getur verio hressilegur
drykkur sem er bainn til
ar gulrétum og engifer.
Sémuleiois er hafra-
grautur sa0samur og
goour. =6

FRETTIR, FOLK &
MENNING 4 Hringbraut
og hringbraut.is
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me0 Feel Iceland kollageni. FRETTABLADID/VALLI

Karitas Maria er vidskiptafredingur og vinszll einkapjalfari. Hiun hefur 6dlast betri lidheilsu og endurh
h Undravero rérang r
Fylgstu med! Heilsubot af Feel Iceland kollageni kom Karitas Mariu Larusdottur paegilega a

ovart. Han er laus vid stirdleika i lidum og endurheimtir prek sitt fljott. =>2
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mikio notad a minu heimili

og iraun af allri storfjol-
skyldunni sem er yfir sig hrifin af
arangrinum,” segir Karitas Maria
Larusdottir, vidskiptafraeodingur,
einkapjalfari og kennari hja World
Class.

Karitas byrjaoi ad baeta Feel
Iceland kollageni vid morgun-
matinn fyrir um halfu ari.

,Eg hafoi pa heyrt um marg-
vislegan avinning kollagens fyrir
heilsuna og vissi sem var a0 eftir 25
ara aldurinn fara birgoir kollagens
ilikamanum pverrandi. Eg for pvi
ao setja kollagen ut i hafragrautinn
eda peytinginn d morgnana, fyrst
vegna pess ad pad hefur yngjandi
ahrifa haoina en hitt kom svo
anagjulega a 6vart hvad lidheilsan
batnadi fljott sem og meltingin,*
segir Karitas sem atti aour vio
stir0leika a0 strioa fyrst eftir ad
hin vaknadi a morgnana.

,Eg fann nanast strax hversu
miklu flj6tari ég var a0 jafna mig i
lidunum & morgnana. Eg vaknaoi
ekkilengur stif i fingrum og fotum
pvi sé stiroleiki beinlinis hvarf
eftir a0 ég for a0 taka inn kollagen-
i0 fra Feel Iceland,” segir Karitas
um apreifanlegan arangurinn.

»2Avinningurinn er eiginlega
undraverOur pvi ég var oft lengi i
gang A morgnana en nu er engin
fyrirstada lengur, lidirnir eru
mjtkir og sveigjanlegir. Eg er lika
mun fljétari ad na endurheimt
eftir fingar. Eg kenni spinning
og var oft sdr i leerunum eftir stifa
hjélatima en nt finn ég ekki lengur
fyrir slikri preytu og get tekid
hoérkueefingu strax daginn eftir
eins og ekkert sé.”

I ollagenid fra Feel Iceland er

Gaman ad sja arangur

Karitas hefur starfad vio pjalfun
hja World Class sidan 2009.
»Heilsa og hollt matarae0i hefur
alltaf verid ahugamal hja mér.
begar ég var litil 2foi ég fotbolta,
handbolta, ballett og dans og var
hvad lengst i handbolta par sem
ég spiladi bedi meod Groéttu og
Stjornunni fram undir tvitugt.
ba var ég ordin of mikil paeja fyrir
handboltann og for i reektina,”

wda

, Avinningurinn er
eiginlega undra-

verour pvi ég var oft

lengi i gang a morgnana
en nu er engin fyrirstada
lengur, lidirnir eru
mjukir og sveigjanlegir.

segir Karitas og skellir upp ur.

»begar ég for a0 @fa i World Class
fékk ég mikinn ahuga a spinning
og eittleiddi af 60ru par til ahuga-
malio var ordid ad vinnu. Eg sinni
vioskiptafradinni bvilitio i dag
en aostooa stundum Iceland Tax
Free, fyrirtaeki sem vio hjonin
eigum asamt vinaf6lki okkar, sem
endurgreidir ferdamoénnum virodis-
aukaskattinn. I pvi er audvitad
ladeyoda niina en pad a allt eftir ad
lifna vio aftur,” segir Karitas sem
einnig var flugfreyja hja Icelandair
par til kéronaveiran setti feroalog
heimsinsisalt.

»Sem pjalfara finnst mér lang-

Karitas tekur
likainn Age
Rewind fra Feel
Iceland sem er
eint6k hud-
medferd med
kollageni.

skemmtilegast pegar ég sé arangur
hja kinnunum minum ad baettri
heilsu og likamsformi. Eg hlakka
pvimikio til ad byrja med heita
tima og hjélatima i nyju World
Class-st60inni sem opnar senn i
Vatnsmyrinni. bar vero ég meo
opna héptima til aramoéta, sem
ogiWorld Class i Smaralind, en
anyarinu fer égad taka ad mér
einkapjalfun ad nyju,“ upplysir
Karitas sem brétt sér fyrir endann
a feedingarorlofi med tiu manaoa
déttur sinni, en fyrir 4 hiin son og
stjuptvibura.

Sidan i sumarbyrjun hefur Kar-
itas haldio ati mémmupjalfun
undir berum himni.

»Meér datt i hugad bjéda konum
sem vaeru d svipudum stad og
ég, nybuinar ad eignast born, i
héppjalfun utan hiss. betta er
styrktar- og polpjalfun i bland, ég
leidbeini mémmunum og passa
krilin 4 medan peer gera efingarn-
ar; er badi barnapia og pjalfari,”
segir Karitas sem njota mun
hverrar stundar med mémmunum
fram i midjan september en tekur
svo stoduna med framhaldio.

Karitas Maria
vaknadiidulega
stird i fingrum
og fotum en
eftirad hun
forad takainn
Feel Iceland
kollagen hvarf
stirdleikinn
nanast eins og
dogg fyrir sélu.
FRETTABLADID/
VALLI

-

Karitas utbjo pessa girnilegu orkuskal sem hun batti kollageni saman vid.

Orkuskal i byrjun dags

Halfur frosinn banani

100 g jardarber

100 g blaber

1 msk. vanilluskyr

1 dl Oatly-haframjolk

2 skeidar Feel Iceland kollagen

Hreerid saman svo tr verdi pykkur
grautur. Toppio med blaberjum,
doolukurli, banana, masli og
kékosmjoli.

»Hver veit nema ég fari af stad
meo fleiri mémmutima. betta er
vel pegin likamsraekt, ekKki sist Gt
af COVID-19 pvi ekki allir vilja
fara med hvitvodungana sina i
likamsreaektarst60 og uti er aud-
veldara a0 halda fjarlaegd. Oft er
pettalika besta pasan sem ma0-
urnar fa, pegar boérnin fa sér blund
ikerrunni og paer fa ad efairé og
spekt.”

Storfjolskyldan a kollageni

Asamt pvi a0 setja Feel Iceland
kollagen ut i hafragrautinn og
morgunpeytinga hreerir Karitas
pvilika at i morgunkaffid. Pad
gerir maourinn hennar lika, Gylfi
Einarsson, fyrrum atvinnumadur
ifétbolta.

,Paod var vist ég sem kom Gylfa a
bragoid meo Feel Iceland kolla-
genio og hann fann strax mikinn

mun & lidheilsu sinni og endur-
heimt. Mamma er lika farin ad
taka inn Feel Iceland og pabbi

sem er alltafi golfi og stirdur i
skrokknum. bad er edlilegt ad gefa
kollageninu tveer til prjar vikur til
a0 virka, en sjalffann ég strax mun
alioum og endurheimt pegar ég for
ad taka inn kollagenduftio,“ upp-
lysir Karitas.

Hun tekur lika inn Age Rewind
fra Feel Iceland.

»Pao er gott fyrir hio, har og
neglur og ég baetti bvi vio eftir
a0 hormonaflaoi vio brjostagjof
hafoi slem ahrifa hioina. Age
Rewind er med vidbattri hyalur-
on-syru sem gegnir lykilhlutverki i
a0 gefa htiodinni raka og C-vitamini
sem styour vid kollagenfram-
leioslu likamans. Mér finnst pad
gera hudinni gott og htin ljdémar na
meira en adur,” segir Karitas sem
er med pykkt og fallegt har svo af
ber.

,Harid er svo sannarlega heil-
brigt og gljaandi af kollageninu og
pao vex hratt eins og alltaf. bao er
hins vegar mamma sem kvartar
undan pvi ad aukinn harvoxtur
vegna kollagensins sé henni dyr
pvina purfi hun alltafad vera
litun,” segir Karitas og hler.

Fylgstu med a&fingum og upp-
skriftum Karitasar Mariu a Insta-
gram: @karitas.

Folk er kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavoérurogpjénustuiformividtalaog
umfjallana. ibladinu er einnig hefdbundid rit-
stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.
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Abyrgdarmadur:
Bjorn Viglundsson
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Hagaeda bakpokar
Eitt mesta urval landsins!

Klifurbakpokar  Leidsogumannabakpokar
Fjallgongubakpokar « Dufflar
Krakkabakpokar - Fjallaskidabakpokar
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afslattur

Svefnpokar, vindsaengur, pottar,
ponnur, hita- og kaelibrusar,
afstattur broddar o.fl.
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i vefverslun okkar ma finna
meira trval af vondudum
vorum a frabaeru verai!
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Tryggir aod likaminn sé i lagi

| hrédum heimi er streita og alag. Pvi er naudsyn ad taka inn vitamin og baetiefni til ad tryggja ad
likaminn sé i toppstandi. Baetiefnaskortur getur valdid preytu, sleni, prekleysi og jafnvel vanheilsu.

hrifavaldurinn Pérunn
Aivarsd()ttir erein afpeim

sem hlua a0 heilsu og vel-
lidan med vitaminum og stein-
efnum fra Gula midanum.

»Meér finnst gott ad taka inn eitt
alhlioa fjélvitamin eda multi-
vitamin. Pa tryggi ég a0 likami
minn sé ad innbyroa vel sam-
setta blondu af baetiefnum,” segir
b6runn sem tekur inn Multi Vit fra
Gula midanum sem inniheldur t61f
vitamin og tiu steinefni.

»Dagleg inntaka Multi Vit byggir
upp likamann og studlar ad hreysti
0g go6ori heilsu. Ofan a bao finnst
mér gott a0 breyta til og takainn
mismunandi batiefni eftir arstima
eda pvi hvernig mér lidur hverju
sinni. Til demis finn ég mikio fyrir
verkjum i lidum og ba er algjort
grundvallaratridi fyrir mig a0 taka
inn blondu af glikésamini,”“ upp-
lysir P6runn.

Lidaktin Forte fra Gula Mid-
anum er ny og kraftmikil blanda
virkra efna sem vinnur saman ao
bettri heilsu og hamarksarangri.

»Blandan inniheldur ekki bara
gliakésamin heldur lika kondroéi-
tin. Med pvi a0 taka pessi tvo efni
saman hjalpar madur likamanum
a0 viohalda uppbyggingu brjosks.
Pbessi tvo efni hafa moguleika a ad
hagja a brjéskskemmdum i lidum
og draga ur sarsauka. Einnig inni-
heldur blandan tarmerik sem er
bélgueyoandi, dregur dr sarsauka
og myKir upp stifa lioi," atskyrir
Po6runn.

Huin geetir pess einnig ad taka
inn D-vitamin pegar sumri hallar
og skammdegid tekur vio.

yUndanfario hef ég fundio mik-
inn mun 4 mér vid ad taka inn D-
vitamin en eins og vid vitum sést
litio til sélar stéran hluta arsins. D-
vitamin er oft kallad sélarvitamin
vegna pess ad hadin framleidir pad
pegar hun verdur fyrir ahrifum

Ahrifavaldurinn bérunn ivarsdéttir notar vitamin og batiefni fra Gula midanum til ad byggja upp likamann og studla ad hreysti og g6dri heilsu.

atfjolublarra geisla. D-vitamin er
naudsynlegt til a0 skjaldkirtill og
fleiri kirtlar likamans starfi eoli-
lega,” segir Porunn.

Virt og vistvaen vitamin

Guli midinn er breid vitamin- og
batiefnalina sem flestir pekkja i
sjon. Henni hefur verid pakkad og
hiin seld 4 Islandi i neestum 30 ar.
Vitamin og baetiefni Gula midans

eru préud meo barfir Islendinga
ihuga. Urvalid er breitt og haegt
er a0 finna hinar étralegustu
bléndur vitamina og steinefna
fra Gula midanum. bad var Orn
Svavarsson, stofnandi Heilsu,
sem vann meo pad ao leidarljosi
a0 finna bestu mogulegu hraefni
og kenndi Islendingum ad nota
jurtir og um virkni peirra. Pvi meo
réttum vitaminum og baetiefnum

er haegt ad studla aod baettri heilsu
ogbetrilidan.

Vorunum fra Gula midanum
er pakkao i dokk glerglds til ad
varOveita geoi innihaldsefnanna
sem best og verja pau gegn birtu,
solarljosi og mengun fra plastum-
budum. Allar umbuadir Gula
miodans eru endurvinnanlegar og
mega glosin fara i endurvinnslu
glers og tapparnir i endurvinnslu

plasts. Vorur Gula midans eru
framleiddar i samstarfi vio
bandariskt fyrirteki og hefur
Heilsa starfad med pviiruma
prja aratugi. Fyrirtaekio er gamalt
og rotgroio meo gifurlega reynslu
iproun og framleioslu a vita-
minum og batiefnum.

Sja nanar a gulimidinn.is

NY SE

NDING

Skipholti 21| Simi 5510770
www tiskan.is

Getur aukio s6lu a hollustu

Oddur Freyr '
Porsteinsson
oddurfreyr@frettabladid.is

i0urstdour rannséknar sem
N gerd var i Noregi eru paer ad

med bvi ad breyta skipulagi
i matvdruverslunum og auka drval
oglakka vero 4 avoxtum og gran-
meti sé haegt ao fa folk til ad boroa
meira af peim.

Pao er téluverour félagslegur
munur a neyslumynstri Noro-
manna pegar kemur ad avéxtum
og grenmeti og sterk fylgni a milli
meiri neyslu a avoxtum, berjum
og grenmeti og aukinnar mennt-
unar. bPessi munur geeti verio ein af
astedunum fyrir pvi ao tekjulaegra
folk er almennt vid verri heilsu en
folk meo heerri tekjur.

Asteodur sem neytendur gefa
upp fyrir pvi ad borda ekki nég af
avoxtum og greenmeti eru mjog
6likar og nefna peir medal annars
lélegt adgengi, litil gaeoi, gleymsku
og ahyggjur afleifum af skordyra-
eitri og aburdi. En rannsakendur
dkvaou ad profa hvort aukio arval
ogaodrar breytingar i verslunum
gaetu fengio folk sem annars boro-
aoi petta ekKki, til ad breyta hegdun
sinni. Fjallad var um rannséknina
avefnum Science Norway.

Fyrrirannséknir hafa synt
ad heegt sé ad hafa ahrifa val-
kosti folks med pvi ad hofoa
til undirmeovitundarinnar og
ytapviavingjarnlegan hatt ad

Norsk rannsokn synir ad med réttri
honnun matvoruverslana sé hagt
ad auka s6lu a hollustu. MYND/GETTY

betri kostum. Athugad var hvort
slikar adferdir virkuou i fjorum
norskum matvérukedjum, KIWI,
Meny, Joker og Spar. Tilgangurinn
var a0 sja hvort hagt veeri ad yta
neytendum i att ad heilbrigdari
valkostum og minnka pannig
félagslegan mun & heilbrigdi.
Avextir og greenmeti fengu
bestu stadsetninguna i pessum
verslunum og deildirnar voru stad-
settar eins nalegt innganginum og
hagt var, svo petta veri pad fyrsta
sem pu seir pegar pt keemir inn i
verslunina. bPessar vorur fengu lika
meira plass og toku 15-20% af 6llu
plassi i badinni. Urvalié var um

leid aukid verulega og i verslunum
KIWI var einnig nokkrum sinnum
bo0id upp a 15% afslatt, auk pess
sem bodi0 var upp a afslattarkerfi
fyrir avexti og greenmeti.

Sala 4 sitrusavoxtum jokst mest,
en svo a vinberjum, eplum og ban-
6num. Ber urou lika mikio vinselli
en a0ur og sala a salétum, t6m-
6tum og laukum jokst lika eftir ad
arvalio var aukio til muna.

Alls jokst sala & avoxtum og
grenmeti um 15% fra 2015 til 2019.
Mesta aukningin vard i s6lu a
graenmeti, 20%, en sala a avoxtum
jokst um 9%. I verslunum KIW1
jokst hun mest, um 34%.

I peim syslum Noregs par sem
menntunarstigio er hast selst
ramlega tvéfalt meira af green-
meti og &voxtum en par sem pad
er legst. En aukningin a s6lu a
avéxtum og greenmeti var hins
vegar mest i peim syslum sem hafa
leegsta menntunarstigio.

I syslunum meod haesta mennt-
unarstigio jokst salaum 16%, en
bar sem bao er legst jokst htin um
alltad 254%. bPegar pessar tolur
eru leidréttar fyrir folksfjolda er
aukningin 11% par sem mennt-
unarstigio er hast og 14% par sem
bad er legst. Rannsakendur segja
ad petta syni a0 hénnun matvoéru-
verslana geti haft ahrif 4 neyt-
endur sem eru ekKki eins duglegir
ao velja hollari kosti medvitad og
segja ad pao sé mikilvaegt ad hjalpa
neytendum aod velja vel.



Stilhrein sturta.

e Sturtubotn faanlegur i
maorgun steerdoum og litum.
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Sturtuveggur med vaeng,
8mm hert oryggisgler.
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Gott i magann a morgnana

Stadgodur morgunveréur er mikilveegur. Pad er gott ad byrja daginn med hollum mat
sem gefur goda fyllingu i magann en er samt Iettur og godur. Hér koma nokkrar tillégur.

Elin
Albertsdottir
elin@frettabladid.is

orgunmatur er ekKi fyrir
M alla. Sumir purfa a0 gefa
sér nokkra stund adur en
maginn kallar 4 mat. bessa rétti er
audveldlega haegt ad taka meo sér
ivinnu eda skola og borda pegar
pao hentar.
Ageettrad er ad nota godar
krukkur med loki. Flestir ettu
ad borda meira af gre&nmeti
og avoxtum, fa i sig trefjar og
vitamin. Fordast &tti sykur og
minnka fitu snemma dags.

Hafragrautur med
eplum og banana
Uppskriftin er fyrir einn skammt.

35 g haframjél

5 méndlur, hakkadar ef vill
2dlvatn

0,5 dl mjolk

1 tsk. hunang

1 epli

14 banani

10 blaber

2 msk. kotaszla

Hitio haframj6l, méndlur og vatn
ipotti. Blandio mjélkinni saman

Hafragrautur er alltaf godur med avoxtum og berjum. Vel er haegt ad taka
hann med i vinnu eda skdla og borda hann heitan eda kaldan. mynD/GETTY

vio eftir ad grauturinn hefur
pykknad. Setjio hunang ati.
Skerid epli og banana ogradid
ofan a grautinn asamt bla-
berjum og kotasalu. Grautinn er
hzegt ad boroda jafnt heitan sem
kaldan.

Hollur morgundrykkur

Uppskriftin midast vio eitt glas.

1 graent epli

2 cm engifer

1 gulrét

12 sitréna

1 selleristilkur

1 dl eplasafi

10 méndlur

Skerio nidur epli og greenmeti.
Setjio i blandara og kreistio safa ur
halfri sitronu yfir. Batio eplasafa
atiogbeytid. Batid vid vatni ef
petta verdur of pykkt. Méndlurnar
erubordadar meod drykknum ef
folk vill meiri fyllingu.

Hummus ar raudréfum

bessi hummus er mjog g6our ofan
aristad brauo eda hrokkbraud.
Gotter ad setja sneidar aflarperu
ofan 4 hummusinn og jafnvel
chiafre par yfir og sma salt.

Hummus fyrir fjora

1 raudroéfa, sodin eda bokud

2 msk. tahini

1 hvitlauksrif

1 tsk. cumin

Smavegis sitronusafi

Smavegis saltflogur og pipar

1 msk. jomfraarolia

Skerio raudréfuna i litla bita og
setjio i matvinnsluvél. Betio vid
tahini, hvitlauk, cumin og sitrénu-
safa. Blandio 6llu vel saman i fal-
lega bleikt mauk. Bragobatid med
salti og pipar.

Chia-grautur med skyri

Frabeer réttur sem hentar vel sem
morgunmatur eda til ad taka meo
ivinnuna. Best er ad gera grautinn
kvoldid aour.

4 msk. chia-frae

3 dlvatn

200 g hindber eda blaber

4 dl skyr an bragdefna

1 dl mjolk (ma vera mondlu-
mjolk)

2 tsk. vanillusykur

Grandla
8 msk. haframjol

4 msk. fljétandi hunang

Setjio chia-free og vatn i krukku
meo loki. Hraerio adeins, lokid
krukkunni og geymid i isskap til
nasta dags. Nesta dag er hafra-
mjoli velt upp ar hunangi og sett
1200°C heitan ofn i 10 minatur.
Kelid 4 bokunarpappir. Losio

um granolao eftir ad pad kolnar.
Maukio hindber meo gaffli og
blandid saman vio chia-grautinn
asamt helmingnum af skyrinu.
Batid mjélk saman vid dsamt van-
illusykri. Byggio upp grautinn i
skal eda krukku, smavegis grautur,
granola og skyr i tveimur 16gum.
Skreytio meo berjum.
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Probi® Mage - fyrir parmafléruna,
meltinguna og varnir likamans

Probi® Mage mjélkursyrugerlar
hafa synt sig medal annars
hafa sérstaklega goda
eiginleika gegn einkennum
eins og:

uppbembu
vindgangi
nidurgangi

hagdatregdu

Hugum ad parmaflérunni og finnum muninn med
Probi® Mage, soluhzestir i Svipjod, frabserar méttokur
a Islandi!

(¥ abel heilsuvorur

www.abelheilsuvorur.is

OPTIBAC
ALLA DAGA

* Dreifa sér vel um meltingar-
kerfid og framleida vinveitta
floru sem myndar jafnveegi

* GG forvorn sem studlar ad

heilbrigdri meltingu

* Vidheldur heilbrigdu
onaemiskerfi

* Gegnir lykilhlutverki vid
faedunidurbrot




- Smaauglysingar

e

=

S

550 5055

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

Bilar 6skast

Bilar &

Oskast keypt

Fararteki

VILTU LOSNA VID GAMLA
BILINN ?

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

Hj6lhysi

POWRTOCH FREEDOM
HJOHYSAHREIFIR.

Verd 179.000,—
Adeins 2 eftir.
Upplysingar i simi 863-4449 eda
hja kriben@simnet.is

FIA Panda cross 4x4. Argerd 2017,
ekinn 162 b.KM, bensin, 6 girar.
TILBOD 690.000. Rnr.370301.

Keypt
& Selt

FIAT Tipo. Argerd 2017, ekinn
119 P.KM, bensin, 6 girar. TILBOD
990.000. Rnr.214355.

MAZDA 5 7 manna. Argerd 2013,
ekinn 144 b.KM, disel, 6 girar.
TILBOD 990.000. Rnr.214529.

Nyja bilahéllin Kassagitarar i urvali Gitarinn
Eirh6foa 11, 110 Rvk. ehf Kassagitarar 4 tilbodi
Simi: 567 2277 Rafmagnsgitarar a tilbodi Storhofda
www.nyja.is 27 s 552 2125 www.gitarinn.is

gitarinn@gitarinn.is

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

Upplysingar i sima 782 8800

bjonusta

5% PROSTONE

» Jarfvinna
» Drenlagnir
»Hellulagnir
» piikulagnir

bjtnustum ginstaklinga,
fyrirt@ki ag hisiéli

@519 7780

prostone @ prostone.is

Ert pu a(? flytja? Buslodafl., NUDD NUDD NUDD RAFLAGNIR, DYRASIMAR.
fyrirtaekjafl., pianofl. o.fl. Extra slékunarnudd i midbae Reykjarvikur. S. 6653 0746.

stor bill. Buslodalyfta. Flutningapj. i ti imi Bjodum hagstaett verd i tfluskipti.
Mikaels. 5. 894 4560 wwwflytja.is Lausir timar. Simi 694 7881, Janna. S%raumblikgehf. Loggiltur P

flytja@flytja.is Rafverktaki. straumblik@gmail.com

Til s6lu

Allt hjG okkur

S ¥ Z VERSLUNARTAKNI I (o 555
B A VEASLUL < gein (o B

Ngir

VERD ADEINS

1.790

Skodum med uppitdku
a 6llum tequndum bifreida

- Beinskiptur
- Framhjoladrifinn
-90 ho.

586 1414

stora@stora.is - stora.is

facebook.com/storabilasalan
Kletthalsi 2 - 110 Reykjavik

Bilar i abyrgd -

_ L2
kaffi 8 kénnunni
opid man-fés 10-18

Odyrastur ad kaupa og édgrastur ad eiga

Dacia Sandero er édgrasti billinn i rekstri samkvamt mbl.is*
www.mbl.is/bill/frettir/2020/04/22/dacia_sandero_odyrastur_ad_eiga/

Allt ad 100% lanamoguleiki

G

lau 12-15

2 01 7_ Fyrirmyndarfyrirtaeki
2 01 9 i rekstri

ADEINS UM

21.750
A MANUDI*

* m.v 20% Utborgun og Ian til 84 manada

Komid og reynsluakid

- Tiligmsum litum - Go6d endursala

—

STORA BILASALAN

...a verdi Fyrir pig!

abladio Zdkeldan




8 SMAAUGLYSINGAR
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Huasavidhald

%< PROSTONE

» Smidavinna
» Mirvinna
» Mélningarvinna

Pidnustum einstaklinga,
fyrirtzki og hisfélo

@513 7780

prostong @ prostone.is

-
LOFTSTOKKAHREINSUNIN
« FYRIRTZKI

« FJOLBYLISHUS

+ SKIP

« VEITINGASTABIR

.

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

FRETTIR, FOLK &

MENNING
d Hringbraut

Huasna0i

Atvinnuhasnadi

Til leigu 470fm atvinnuhusnaedi i
Reykjanesbae med moguleika a 2
einstaklingsibudum. Uppl.is. 898
6902

Geymsluhusnaoi

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

GEYMSLUR.IS

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

Tilkynningar

Tilkynningar

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

h

Erum vio

ao leita
ao pér?

AUGLYSING UM SKIPULAGSMAL

Blaskogabyggod, Grimsnes- og Grafningshreppur, Fléahreppur
og Skeida-og Gnupverjahreppur

Adalskipulagsmal

Samkvaemt 30. og 40.gr Skipulagslaga nr.123/2010 er kynnt skipulags- og matslysing eftirfarandi skipulagséeetlana.

1. Skalabrekka - Lysing adalskipulagsbreytingar — Landbinadarsveedi i fristundabyggd

Sveitarstjorn Blaskogabyggdar sampykkti & fundi sinum pann 20.4glst ad kynninga lysingu fyrirhugadrar breytingu a adalskipu-
lags sveitarfélagsins. | breytingunni felst skilgreining 4 25 ha. svaedi fyrir fristundabyggd innan jardarinnar Skalabrekku L170163.
Samhlioa er 16g0 fram skipulagslysing vegna deiliskipulags.

2. Skalabrekka — Lysing deiliskipulags — Fristundasvaedi i landi Skalabrekku
Sveitarstjorn Blaskogabyggoar sampykkti a fundi sinum pann 20.4gdst ad kynninga lysingu deiliskipulags vegna fyrirhugadrar fri-
stundabyggoar i landi Skalabrekku L170163. Innan lysingar er gert grein fyrir umfangi og helstu dherslum verkefnisins.

3. Heidarbrin 2-10 i landi Bjarnastada 1 - Lysing adalskipulagsbreytingar — Fristundabyggd i landbinadarsvaedi.
Sveitarstjorn Grimsnes- og Grafningshrepps sampykkti a fundi sinum pann 21.agust ad kynninga fyrirhugada breytingu a adal-
skipulagi sveitarfélagsins i landi Bjarnastada 11 kringum 168ir HeiSarbrdnar 2-10. i breytingunni felst ad landnotkun sveedisins er
breytt Gr fristundasvedi i landbGnadarsvaoi.

Deiliskipulagsmal

Samkvaemt 40. gr. skipulagslaga nr. 123/2010 eru kynnt tillaga eftirfarandi deiliskipulagsaaetiunar:

4. Vatnsholt 11166395 — Deiliskipulag

Sveitarstjérn Fléahrepps sampykkti & fundi sinum pann 19.4gdst 2020 deiliskipulag fyrir Vatnsholt 1 L166395 og ad pad veeri kynnt
a grundvelli 4.mgr.40.gr.skipulagslaga. i deiliskipulaginu felst sem felst skilgreiningu byggingarheimilda fyrir atihas, skemmu og
gestahuts. Markmid skipulagsins er ad styrkja bisetu og atvinnu svadisins .

Samkvaemt 41.gr. Skipulagslaga nr. 123/2010 eru hér auglystar tillégur ad eftirfarandi deiliskipulagsaaetlunum/breytingum:

5. Braarhvammur 160 1 L167225 og Briarhvammur 160 2 L174434 — Deiliskipulagsbreyting

Sveitarstjorn Blaskdgabyggdar sampykkti & fundi sinum pann 20.4g0st 2020 breytingu & deiliskipulagi ad Braarhvammi 169 1
L167225 og Braarhvammi 168 2 L174434. | breytingunni felst ad felld er Gt byggingarheimild fyrir 30 fm geymsluskar innan bygg-
ingarreits i samraemi vid Grskurd Urskurarnefndar umhverfis- og audlindamala 112/2019 auk pess sem gert er rad fyrir breyttri
skiptingu l60a innbyrdis auk pess sem byggingarheimild er skilgreind 4 nyjan hatt an pess ad heildar fm fjéldi sé aukinn. Sam-
kvemt naverandi skipulagi er gert rad fyrir 500 fm gistiheimili 4 166 2. Med breyttu skipulagi verdur heimild fyrir 10 smahysum allt
ad 50 fm a0 staerd innan l6dar.

6. Kjaransstadir2L200839 - Deiliskipulag

Sveitarstjorn Blaskogabyggdar sampykkti a fundi sinum pann 20.8.2020 deiliskipulag ad Kjaranstédum 2, L200839. Gert er rad
fyrir pvi ad med sampykkt skipulagsins muni eldra skipulag falla ar gildi. | nyju deiliskipulagi felst m.a. a8 notkun 168a breytist Gr
fristundalédum i landbdnadarlodir, [66um feekkar Gr 7 i 6 og skilgreindir eru nyir byggingarskilmalar .

7. boroddsstadir L168295, Langirimi — Deiliskipulagsbreyting

Sveitarstjorn Grimsnes- og Grafningshrepps sampykkti & fundi sinum pann 21.8.2020 breytingu & deiliskipulagi ad Péroddsstddum
L168295. | breytingunni felst staekkun sveedisins og samraming gétuheita og numerakerfis innan pess.

8. Breidanes L201727 - Deiliskipulag ]
Sveitarstjorn Skeida- og Gnapverjahrepps sampykkti & fundi sinum pann 19.8.2020 deiliskipulag ad Breidanesi L201727. | deili-
skipulaginu felst skilgreining byggingarheimilda fyrir ibidarhis, gestahas, vélaskemmu, grodurhisi og hesthisi.

9. Tjarnarhélar - Deiliskipulag — Utivistar og géngusvaeedi

Sveitarstjorn Grimsnes- og Grafningshrepps sampykkti & fundi sinum pann 21.8.2020 deiliskipulag ad Tjarnh6lum eftir kynningu.

Innan skipulagsins er gert rad fyrir uppbyggingu svaedisins i pagu ferdamanna meo gerd bilasteda, gongustiga, gerd upplysinga-
skilta og byggingu tveggja pjénustuhisa. Adkoma ad svaedinu er um nliverandi gatnamot Vadness og Snaefoksstada fra Biskups-
tungnabraut. Engar athugasemdir barust & kynningartima tillogunnar.

10. Efra-Apavatn 1A L226187, Efra-Apavatn 1100 L167652 og L16765 — Deiliskipulag - Skipting landsvaedis ;
Sveitarstjorn Blaskdgabyggdar sampykkti & fundi sinum pann 2.9.2020 tillogu ad deiliskipulagi Efra-Apavatni, Rollutanga. | deili-
skipulaginu felst m.a. skilgreining 160a og byggingarheimilda innan svadisins. Lysing deiliskipulags var kynnt fra 10. jani - 1. jali
2020.

11. Skalabrekkugata 1 L203318, deiliskipulagshreyting

Sveitarstjorn Blaskogabyggoar sampykkti & fundi sinum pann 2.9.2020 breytingu & deiliskipulagi fyrir Skalabrekkugdtu 1L203318.
i breytingunni felst ad skilgreindir eru breyttir byggingarskilmalar innan l6darinnar vegna mikils landhalla innan byggingarreits.
Maenis- og vegghaed mun midist vid haesta punkt |6dar. Leyfilegt verdi ad byggja kjallara undir hisio allt ad 200 m2 og a0 grafa fra
hisinu til ad skapa adkomu fyrir baedi sumarhds og kjallara. Gert er rad fyrir ad umsétt breyting néi eingdngu til I6dar Skalabrekku-
g6tu 1 vegna sérstakra adstaedna innan hennar.

12. Laugaras L167381 — Deiliskipulagsbreyting - Lauftin gardyrkjustod

Sveitarstjorn Blaskdgabyggdar sampykkti & fundi sinum pann 2.9.2020 breytingu & deiliskipulagi fyrir Lauftan Gardyrkjustod

ad Laugarari L167381. i breytingunni felst ad skipulagi 16dar er breytt par sem komid er fyrir premur grédurhasum, pokkunarad-
stodu, véla- og dhaldageymslu/bilskir og tveimur starfsmannahdsum. Fyrir & 16dinni eru tvo ibadarhis. Skilmalar deiliskipulags
sveedisins fra 29. des. 2011 halda sér dbreyttir ad 60ru leiti. Malio var tekid fyrir 4 195.fundi skipulagsnefndar par sem pad var
sampykkt til kynningar. Skipulagid var kynnt fra 8.jali til 29.jdli. Engar athugasemdir barust.

Nidurstada sveitarstjornar auglyst skv. 2.mgr. 36.gr. skipulagslaga nr. 123/2010

13. Vadstigur 1L227910, 3 L227911 0og 5 L227912; Land Kringlu II; Breyting ir fristundabyggd i landbiinadarsvaedi; Adalskipulags-
breyting — 2007051

Sveitarstjorn Grimsnes- og Grafningshrepps sampykkti & fundi sinum pann 21.8.2020 till6gu ad éverulegri breytingu & adalskipu-
lagi sveitarfélagsins & grundvelli 2.mgr.36.gr.skipulagslaga nr.123/2010. i breytingunni felst ad 5,5 ha sveedi & jordinni Kringlu 2 er
breytt Gr fristundasvedi i landbinadarsvaoi.

Ofangreindar skipulagstilldgur liggja frammi til kynningar & skrifstofu skipulagsfulltria, Dalbraut 12, Laugarvatni & skrifstofutima
embaettisins. Ad auki er haegt ad nalgast tillogur a vefsladinni http://www.utu.is . Pa eru gdgnin adgengileg 4 heimasioum sveitar-
félaganna: , https://www.blaskogabyggd.is/, https://www.gogg.is, https://www.floahreppur.is/ og https://www.skeidgnup.is/

Skipulagslysingar og tillaga deiliskipulags eru i kynningu fra 9.9.2020 til og med 30.9.2020 og skulu athugasemdir og 4bendingar
berast eigi sidar en 30.9.2020

Skipulagstillogur og breytingar eru auglystar med athugasemdafrest fra 9.9.2020 til og me0 22.oktober 2020. Athugasemdir og
abendingar skulu berast eigi sidar en 22.o0ktober 2020.
Athugasemdum og abendingum skal skila skriflega a skrifstofu UTU Dalbraut 12, Laugarvatni eda me0 télvupdsti & netfangio
vigfus@utu.is
Vigfis Por Hrobjartsson
Skipulagsfulltrii UTU




