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Helgin

bao er vioeigandi a
nammidegi a0 segja fra
hjartnemum gotteri-
byttum kvenna heims-
horna a milli og Iris Dav-
i0sdottir staofestir ad
pad sé ®vintyri ad eiga
framandi og freistandi
s@lgeti i kassavis. =>4
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Aron Elfar Jonsson, framkvamdastjori Sélningar i Kopavogi, segir fyrirtaekid vera rotgroio og ad par séu margir reyndir starfsmenn sem geta tekio ad sér
oll verkefni sem tengjast dekkjum. beir leggja mikid upp ur pvi ad veita goda pjonustu, vanda vinnubrégodin og vinna hratt. FRETTABLADID/VALLI

Reyndir fagmenn og
vondud vinnubrogo

Hja Solningu vinna reyndir starfsmenn sem geta sinnt 6llum verkefnum sem
tengjast dekkjum og hjélabunadi. Vidskiptavinir geta na farid i rafraeena réd
pannigad peir geta nytt timanniannad a medan peir bida afgreidslu. =>2
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Framhald af forsidu >

6lning er rotgroio fyrirtaekio
Smeé aratugareynslu af 6llu

sem vi0 kemur dekkjum og
vinnu tengdri peim. bar starfa
reyndir fagmenn sem leggja
dherslu a hrada og g60a pjonustu.
Nyveriod hof S6lning ad bjoda
vidskiptavinum sinum a0 fara i
rafrena roo, svo peir purfi ekki ad
bida a verksteodinu eftir ad r6din
komi ad peim.

,Vid erum rétgroio fyrirtaeki
meo glas af reynslumiklum starfs-
moénnum og leggjum mikid upp tur
vondudum vinnubroégdum, en lika
hraoa. Vio bjédum upp a sérlega
mikinn hrada i dekkjaskiptum,
sem byoir a0 vid getum afgreitt
mjog marga bila a dag og bao gerir
bidina styttri fyrir vidskiptavini
okkar. Timinn er dyrmatur og folk
hefur enn noég ad gera pratt fyrir
COVID,“ segir Aron Elfar Jonsson,
framkvemdastjori S6lningar i
Koépavogi. ,Vio leggjum lika rosa-
lega mikio upp ar bvi ao veita goda
og personulega pjonustu, enda
erum vid alltafad sja sama folkio
koma til okkar.

Vio getum tekio a0 okkur 611
verkefni sem tengjast dekkjum
og erum adallega i peim, en pess
a milli sinnum vio lika bremsu-
vidgerdum og 60rum minni
vidgerdum og sjaum lika um
allt sem vio kemur hj6labtinaoi,
svo sem dempara, spindilkulur,
spyrnur og fleira,” segir Aron. ,Vio
erum lika med smurstddvar og
hjolastillingar a 61lum verkstaed-
unum okkar.

A0 sjalfsogou fylgjum vio 6llum
sottvarnareglum. Vio sprittum
alla snertifleti reglulega og allir
sem eruieinhverri nalaegd eru
med grimu,” segir Aron. ,Ef vio-
skiptavinir vilja frekar geta peir
bediod i bilnum 4 medan skipt er
um dekk og vio héfum sett upp
gler fyrir framan starfsmenn i
afgreioslunni, sem er stér, sér-
staklega 4 verkstaedinu okkar hér
iKoépavogi, svo pad er audvelt ad
virda nalegdartakmork.”

Rafraen r60 og dekkjahotel

,Vi0 leggjum upp me0 ad haegt sé
ad sleppa vid timapantanir, pvi

ad flestir kinnar vilja komast

ad samdaegurs. bu matir baraa
stadinn og hérna 4 steersta verk-
steedinu okkar i K6pavogi erum
vi0d meo sérstakt namerakerfi sem
er varpad inn 4 heimasiduna okkar
pannig a0 folk geti verio i rafrenni
r60,“ segir Aron. ,Pannig a0 folk
getur komio og tekid numer og
svo bara farid a0 sinna erindum
og fylgst med st6ounni i snjall-
simanum i stad pess ad bida hérna
astadnum. betta er nattarulega
fyrst og fremst paegilegt fyrir vid-
skiptavini en minnkar lika smit-
heattu. A hinum verkstedunum
erum vid svo bara med klassiska
bioroo.

Vid erum meod dekkjahotel
og geymum dekkin i upphitudu
husnzdi vid bestu adstedur. Pad
sparar kiinnum geymsluplass ad
geyma dekkin hja okkur og pad
sparar lika fyrirh6fn vid a0 meo-
hondla dekkin, sem geta verio
6hrein og valdio skemmdum a
innréttingum i bilum,“ segir Aron.
»Folk sem nytir pessa pjonustu
getur fengid dekkin afgreidd sam-
daegurs par sem pau eru alltaf'til
reiou hér hja okkur og pao parf
ekkert ad hringja 4 undan sér. bu
feerd bara mida med nimerinu
4 pinum dekkjum og fullkomio
skraningarkerfi heldur utan um
dekkin & milli dekkjaskipta.

Vid bjédum lika upp 4 mikio
arval af mjog gooum dekkjum a
mjog hagstaedum verdum og pau
henta nanast 611 mjog vel fyrir
islenskar adstaedur,” segir Aron.
,Vio bjooum upp a dekk fra Han-
kook, Goodyear, Nexen og Sava

& SOLNING

Meira til skiptanna

So6lning byour upp a sérlega mikinn hrada i dekkjaskiptum, sem pydir ad par er hegt ad afgreida mjog marga bila a
dag og pad gerir bidina styttri fyrir vidskiptavini. bar eru ekki timapantanir, pvi flestir vilja komast ad samdagurs.

Ad sjalfsogou passa starfs-r;1enn Solningar vel upp a allar séttvarnir og na-
leegdartakmérk og radstafanir hafa verid gerdar til ad minnka smithattu.
Vidskiptavinir geta til demis bedid i bilnum a medan skipt er um dekk.

sem eru i flottari kantinum og vio
erum lika me0 6dyrari valkosti, en
pad er oft haegt ad gera g60 kaup

i 6dyrari dekkjum. I peim flokki
bjédum vid medal annars upp a
dekk fra framleidendum eins og
Roadstone, Viatti og Landsail.

Pao er haegt ad skooda allt arvalio
okkar a heimasiounni okKkar,
solning.is og par er lika veroskra
yfir badi vérur og pjonustu og

upplysingar um allt sem er i
bodi,” segir Aron. ,bao er lika
snidug reiknivél par fyrir dekkja-
sterdir svo pao er haegt ad bera
saman ha0 og breidd 4 dekkjum
og athuga hvort pau passi undir
bilinn. Par eru lika stadlar fyrir
hraoda og burdarpol.”

Hjolastilling og umfelgun
,Vid sinnum hjoélastillingum og

et ; f

S6lning bydur upp a mikid uarval

af godum dekkjum sem henta

fyrir islenskar adstadur a mjog
hagstadu verdi. Hegt er ad skoda
arvalid a heimasidunni og par er
lika verdskra yfir vorur og pjonustu.

rétt hjélastilling skiptir sk6pum
til a0 audvelda 6kumoénnum
stjorn a 6kutekinu og hamarka
jafnvaegi bilsins vid hemlun. Han

S6lning bydur
vidskiptavinum
sinum i Kopa-
vogiad farai
rafrena ré0,
pannig ad peir
getifylgst med
i simanum og
sinnt 5drum
erindum par til
r60in kemurad
peim. FRETTA-
BLADID/VALLI

, Folk getur komio

og tekio namer og
svo bara fario a0 sinna
erindum og fylgst meod
stoounni i snjallsima-
num i stad pess ad bioa
hérna a stadOnum. Petta
er nattarulega fyrst og
fremst paegilegt fyrir
vioskiptavini en minnk-
ar lika smithattu.

eykur lika liftima hjélbardanna,
dregur ar eldsneytiseyOslu og
gerir aksturinn paegilegri,” segir
Aron. ,Han borgar sig bviupp a
afar skommum tima i dekkjasliti
og eldsneytisnotkun bilsins.

Fjoorunarbunaour er flokinn
og krefst bess a0 jafnvaegi sé i
stillingu allra fjégurra hjolanna.
Sumir telja naegilegt ad stilla bara
framhjolin af, en pad er 6hett ad
mala med pvi ao fara med bilinn
averkstaoi par sem 61l fjogur
hjolin eru meld i télvu og pau
stillt til a0 hamarka afkost fjoor-
unarkerfisins,” atskyrir Aron.
»Pessverdur po ao geta ao ekki er
heegt ad stilla afturhjoél a 6llum
bilum.

A0 sjalfsogou er lika hegt ad
fa klassiska umfelgun hér fra
vénum ménnum og pa jafnvaegis-
stillum vio bilana um leid, en
jafnveegisstilling er ekki pad sama
og hjolastilling,” segir Aron. ,bar
sem paod er hartiari hja landanum
um pessar mundir héfum vio lika
akveoid a0 hakka ekki veroid
a umfelgun eins og flestir adrir
gerouihaust.”

Sélning er med verkstadia
Smidjuvegi 34 i Kbpavogi, i Skutu-
vogi 2 i Reykjavik, Hjallahrauni 4
iHafnarfirdi og a Fitjabraut 12i
Njarovik. Haegt er ad hafa sam-
band vid SéIningu i sima 544 5000,
itélvuposti a solning@solning.is
og 4 Facebook-sidunni, facebook.
com/solning.

Foélk er kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavorurogpjonustuiformividtala og
umfjallana. ibladinu er einnig hefdbundid rit-
stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.
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Nytum kraft nattrunnar
til a0 efla heilsu og varnir

Kristin Steindérsdottir naeringarperapisti hefur tekid saman lista yfir nokkur baetiefni sem hun
maelir med og telur gagnleg heilsunni, hvort sem um er ad raeda likamlega eda andlega heilsu.

6 ad vitamin og fedubobtar-
pefni séu ekKki etluo til pess ad

leekna sjikdéma eda koma
istadinn fyrir fjélbreytt og hollt
mataradi, getur verid gagnlegt ad
bata peim vio til a0 efla varnir
okkar og tryggja ad vid faum
Orugglega allt sem vid pburfum
samhlida heilsusamlegum lifsstil.

Bio- Kult Mind
,Eg meli heils
hugar med ad
folk takiinn =
godgerla daglega gp2 ’
pvi parmafléran glo-KUIt
gegnirgridar- /10¢
lega mikilvaegu
hlutverki i
heilsufari okkar,
hvort sem um er
ad reodalikam-
lega eda andlega
heilsu. Rann-
soknir syna

ad gagnlegir
stofnar googerla
geta dregio dr likum & ymsum
kvillum. Virkni og almennt heil-
brigdi meltingarvegarins rae0dst
medal annars af samsetningu
orveirufléruiparmaflérunni. Ein
leio til pess a0 styoja vio heil-
brigda parmafloru er ad taka inn
mjoélkursyrugerla a hverjum degi,”
segir Kristin.

»Bio-Kult Mind er nyjung i
Bio-Kult linunni. bessi einstaka
samsetning hefur jakveed ahrifa
hugraena virkni. Rannséknir hafa
synt a0 tenging a milli heila og
meltingarvegar (gut-brain-axis) er
mikil og ad parmafléran gegni par
lykilhlutverki.”

Bio-Kult Mind inniheldur auk
lifandi g60gerla, sink, vinberja- og
blaberjapykkni.

m-mass swasee

Cagnitive Function

Neubria

»Neubria vérurnar eru spennandi
nyjung a markadnum, sérstak-
lega hannaoar af sérfredingum i
batiefnum ogjurtum, meod pad i
huga a0 efla métsto0u okkar gegn
streitu og alagi. Vérulinan saman-
stendur af fimm 6flugum beeti-
efnabléndum med mismunandi
aherslum medal annars ad bata
svefn, auka orku, baeta minni og
einbeitingu. Neubria Mood er {
miklu uppahaldi hja mér, en sa
baetiefnablanda er samsett af sér-
v6ldum innihaldsefnum eins og
saffrani, burniroét, tdrmeriki og
ashwaganda, sem eru sérstaklega
valin til ad stuola ad andlegri vel-
lidan ogjafnvaegi. Auk pess inni-
heldur varan daglegan skammt
afnaudsynlegum vitaminum og
steinefnum. EKkKi spillir fyrir ad
allar vorurnar fra Neubria eru
vegan.“

Better You D-Lux 3000

,Eg mali eindregid med pvi ad
folk taki D-vitamin daglega, pvi
erfitt er ad fa n6g D-vitamin ar
feedunni einni saman. D-vitamin

gegnir lykil-
hlutverki i
viohaldi beina
og stuodlar

ad upptoku
kalks og
fosfors oger
einnig mikil-
vaegt fyrir
meoal annars
6nemiskerfio
og voova-
starfsemi. Afleidingar of litillar
neyslu a D-vitamini til lengri tima
erubeinpynning og beinkréom.
bar sem bein eru lifandi vefur parf
stoougt ad passa ad n@ringarefnin
sem beinin eru byggo tr séu til
stadar i fedunni, asamt pvi ad taka
inn beetiefni til ad tryggja ad vid
faum n6g. D-LUX 3000 fra Better
You er i munnadaformi, skilar
hamarksupptéku og er afar peaegi-
legtinotkun.”

Hair Volume

,Ymislegt getur valdiod pvi ad hario
pynnist og verour liflaust eins og
til deemis streita, horménabreyt-
ingar, erfdir, aldur, sjatkdomar

og sum lyfog pa geta baetiefnin

oft hjalpad. Hair Volume er eina
varan 4 markadnum sem inni-

heldur natttirulega vaxtarvakann
Procyanidin-B2 sem unnin er

ar eplum. Ad auki inniheldur
Hair Volume bi6tin sem styour
vio harvoxt og umfang harsins,
kopar sem hjalpar vio ad vidhalda
lit harsins asamt amindésyrunni
L-cysteine sem getur komid i veg
fyrir harpurrk og viohaldio afero
og bykkt hars. Einnig inniheldur
Hair Volume sink og pykkni ar
hirsi sem getur studlad a0 liflegra
og fallegra hari.

Astaxanthin

»~Astaxanthin fra Algalifer eitt
afpessum bztiefnum sem ég hef
mikla trii 4 og tek inn daglega.
betta nattarulega hagaeoda batiefni

sem er framleitt |
asjalfbaeran __'
hatt med hreinu

islensku vatni

er unnio ar ¥
6rpérungum
sem kallast
Haemato-
coccus pluvi-
alis oger eitt
af 6flugustu
andoxunar-
efnum sem
finnast i
nattarunni.
Astaxanthin sem unnio er ar
pessum bérungum hefur mun
meiri andoxunargetu en pad sem
buio er til med 6drum adferdum.
Ahugi visindamanna 4 ahrifum
Astaxanthin 4 heilsuna er alltaf
ad aukast og hafa rannséknir
medal annars synt fram a ad pad
geti verndad hudina gegn sterkum
atfjélublaum geislum sélarinnar
og dregid ur 6timabeerri 6ldrun.
Talio er ad 6flug andoxunarefni
geti medal annars verndad og
stuolad ad heilbrigdi augna,

heila, hjarta og véova. Iprétta-
folk er farid ad nota Astaxanthin
iauknum meeli til ad flyta fyrir
endurheimt og betri drangri.“

ICELANDIC
HARVEST

Astaxanthin

Bl caps

Femarelle
»Breyt-
ingaskeid
kvenna er
edlilegur
gangur
nattar-

unnar sem
allar konur
gangai
gegnum a
akvednum
aldri.
Algengast %
er ad petta
timabil sé a
aldursbilinu
45til 55

ara, en pao getur byrjao fyrreda
seinna. Mjog einstaklingsbundio
er hversu mikil 4hrif breytinga-
skeidio hefur a lidan kvenna, en
flestar finna fyrir aukinni preytu,
svefntruflunum, depuro og kvioa.
I minu starfi hef ég ordio vitni

ad otrulega skjotum arangri hja
moérgum konum a Femarelle, en
Femarelle er nattaruleg lausn fyrir
konur sem finna fyrir einkennum
vegna hormonabreytinga. Kven-
sjakdomalaeknar mela i auknum
meli meod Femarelle sem fyrstu
meoferd gegn einkennum breyt-
ingaskeiosins og ad auki hafa
kliniskar rannséknir synt fram

a a0 beinpéttni eykst meo hjalp
efnasambandsins DT56a sem er
Femarelle.”

"
anim

emarelle

Beetroot

»Rauorofan er
afar vinsal
ofurfaeda
ogekkiad
astaedulausu
par sem han
er statfull af
vitaminum,
trefjum og
andoxunar-
efnum.
Rauoroéfur
innihalda
mikid magn

af nitr6tum sem hafa @dattvikk-
andi og bl6ofleodisaukandi ahrif.
Aukio blooflaedi baetir surefnis-
upptoku, hefur g6o ahrif 4 hjarta-
og ®0akerfilikamans og getur
aukio orku og athald. Beetroot fra
Natures aid er hluti af minni dag-
legu ratinu, en petta raudrofuduft
er unnio er ur lifrenum raudréfum
og kemur i hylkjum sem heaegt er
a0 takainn eda opna og bata uti
drykki.

Digest Spectrum
»Af eigin
reynslu og i
starfi minu
sem n&ring-
arperapisti
hef ég upp-
lifad hvernig
ensimin hafa
algjorlega

gert krafta-
verk fyrir pa
sem purfa a

ad halda. G6o
melting er
lykillinn ad
go0ri heilsu
og 6flug ensim
geta hjalpad til vid nidurbrot
feedunnar, audvelda meltingu og
upptoku a neringarefnum. Digest
Spectrum hentar f61ki sem upplifir
6bagindi tengd meltingunni eda
er med feduoépol. Eg er einstaklega
hrifin af meltingarensimunum fra
Enzymedica, en pau hafa slegio
rekilega i gegn 4 Islandi og hafa
umbylt lifi fjolda f6lks.

Non )
bMg ENZYMEDICA -
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Magnesium Muscle

»Magnesium er eitt af mikil-
vaegustu steinefnum likamans og
er naudsynlegt fyrir medal annars
edlilega starfsemi hjarta, vodva og
taugakerfis. Margir vita ekki ad
vid getum upptekid magnesium
igegnum hadina, en pad er mjog
g060 leio til ad fylla a magnesium-
fordann, til demis eftir @fingar.
Magnesium Muscle spreyio fra
Better You inniheldur magnesium-
kl6rio, sitrénuoliu, greedandi
arniku og papriku, til ad 6rva
bl6ofleedio og flyta fyrir endur-
heimt voova eftir mikil at6k. Full-
komio ad tida 4 preytta voova eftir
hlaup, j6ga eda 6nnur aték tilad
draga ur stifleika, bélgum og haro-
sperrum. Tilvalio fyrir ipréttafolk
sem stundar langar og strangar
®fingar. Par sem magnesium er
einnig voovaslakandi er pad mjog
gott fyrir svefninn.”
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Heimsddmur bytta a szaelgaeti

Pad er videigandi a nammidegi ad segja fra hjartnaemum gotteribyttum heimshorna a milli og
Iris Davidsdottir stadfestir ad pad sé aevintyri ad eiga framandi og freistandi sxlgaeti i kassavis.

bordis Lilja
Gunnarsdottir
thordisg@frettabladid.is

~
g elska pegar folk synir af
Esér naungakerleik og finnst
dasamleg hugmynd ad konur
setji sitt uppahaldssalgeeti i kassa
til ad senda 66rum konum um
heimsbyggdina alla. Pad synir hvad
folk er gott og hvernig hjartalag
pess er, a0 gledja 6kunnuga, af engri
sérstakri astaedu,” segir Iris Davids-
dottir, rekstrarstjori hja Raunvis-
indastofnun Haskéla Islands.

Iris komst a snodir um skemmti-
lega Facebook-gruppu par sem
meolimir skiptast 4 ad senda
snakk og s@tindi sin a4 millj,
hvadanava tr heiminum.

»Gruppan heitir ,Sisterhood of
the International Snack Swap*“ og
var stofnuo til ad tengja saman
konur ar 6llum heimshornum til
ad bytta a selgaeti fra 16ndunum
sem peer btia i, upplysir Iris. ,bad
er leikur einn ad vera med i grapp-
unni; madur tilgreinir einfaldlega
hvad mann langar i, hvar madur er
staddur i heiminum og fyrir hvada
upphad maour vill kaupa nammi.
ba bitur einhver a agnio, eda
madur bitur 4 agnid hja 66rum, og
selgetispakkar eru sendir 4 milli,
en allter betta byggt a trausti enda
er heidarleiki hafour i havegum i
pessum hépi,“ upplysir Iris.

Eins og litlu jolin

Algeng viomiounarupphao fyrir
nammikaupin eru 30 Bandarikja-
dalir, sem er um 5.000 kronur
islenskar, en Iris segir allt opid i
peim efnum.

,Eg komst fljott i samband vio
tvaer konur i Bandarikjunum og
Kanada og dreif mig i Bonus par
sem ég keypti islenskt salgaeti fyrir
eitthvad meira en 5.000. Eg akvao
a0 velja eingongu islenskt gotteri:
sukkulaoi, lakkris, brjostsykur,
karamellur og eitt og annao pipar-
hidao,” segir Iris sem pakkadi
tveimur kiloum af islensku nammi
ofanikassa og sendi vestur um
haf, til Kanada og Ameriku.

,,Eg verd sennilega ekki jafn
stortak naest og reyni ad halda mig

islenskt salgaeti pykir lostaeti.

, ’ betta synir hvao

folk er gott, ad
gledja 6kunnuga, af
engri sérstakri asteou.
bao var svo ofurspenn-
andi a0 fa nammipakk-
ana ad utan og nanast
eins og litlu jolin.

undir tveimur kiléum, pvi send-
ingarkostnadurinn slagaoi upp i
selgetiskostnadinn. Pakkarnir
foru svo afstad ijali og barust
fljott til Kananda en voru lengur a
leidinni til Bandarikjanna, senni-
lega vegna litils flugframbods par i
landi nt,“ segir Iris.

Allt komst b6 til skila & end-
anum, lika til Irisar.

,bao var ofurspennandi ao fa
pakkana ad utan og nanast eins og
litlu j6lin, ekKki sist fyrir strakana
mina tvo,“ segir Iris sem fann baoi
freistandi og framandi g6ogeeti i
kossunum ad vestan.

,bao var greinilegt a0 stéllurnar
ho6fou valid sitthvao sérstakt fra
sinu heimasvadi. Kanadiska
nammio var margt unnio ar
hlynsirépi og fra Ameriku kom til
daemis snakkpoki med tomatsosu-
bragoi. Su sending var verulega
rifleg og tok okkur margar vikur
ad klara allt innihaldio,” segir Iris.

Jolagodgaetio freistar nu
Iris kvedst vaegur szlgatisgris en
b6 holl undir gott sikkuladi.
,Pad var gaman a0 smakka
pad sem kom upp ur szelgaetis-

Freistandi gott og snakk fra Kanada.

kossunum pott ekki veeri pad allt
gott. Ur samskiptunum vard lika
til ansegjulegur kunningsskapur
vid bessar indalu konur, pvi vid
gerdumst vinkonur a Facebook,
eigum ymislegt sameiginlegt og
onnur a straka 4 sama aldri og ég.
St hefur lengi att sér draum um
ad koma til Islands og ég sagdi
henni ad hafa samband ef hun
birtist pegar kérénaveiran vikur.
Eg sagdi peim lika ad beer meettu
spyrja mig atiallt sem paer skildu
ekKki a islensku umbuadunum og pa
sagdist onnur vera mikil tungu-

Sendingin fra
Bandarikjunum
var svo riflega
utilatin ad

pad tok irisi

og fjolskyldu
langan tima ad
gx0daséraollu
gotteriinu.

malamanneskja og pegar buiin
a0 kynna sér islensku néfnin og
hréaefnio a Google Translate.”

Iris notar selgtissendingarnar
lika til ad lifga upp a landafraeoi-
kunnattu sona sinna.

,Vid féorum til deemis a Google
Earth til ad skoda hisin peirra i
Ameriku og Kanada og atta okkur
a hversu langa vegalengd seelgaetis-
kassarnir foru til ad komast heim
til okkar. Heimurinn er ordinn
svo litill og adgengilegur, og med
heimilisfang i hondunum er haegt
a0 sja huasin i neermynd og nastum
veifa,“ segir Iris og hler.

Hun er i pann mund a0 setja inn
nyja feerslu og 6ska eftir selgeetis-
byttum fyrir jol.

,Pao veeri skemmtilegt ad fa
jolagoogeeti fra Norourlondunum
eda Evropu par sem mestar likur
eru 4 ad bad nadi til islands fyrir

iris Davids-
dottir heilladist
af fagurri
hugmyndinni
sem byr ad baki
byttigrappunni,
parsem g6dur
hugur, gledi og
naungakaer-
leikur styrir for.
MYND/KRISTINN
INGVARSSON

hatioina. Kannski karamellu-
haouo jolaepli eda seenskt pipar-
kékunammi,” segir Iris og leetur sig
dreyma.

,Pao er audvitad engu likt ad
eiga fullan kassa af dyrindis sel-
geeti frd 6drum heimshornum til
ad njota d nammidegi og profa
eitthvad nytt. Mér fannst spenn-
andi a0 vita hvad vinkonum
minum vestra p6tti um islenska
nammid. Sti ameriska fér med
islenska gottio i vinnuna og pad
vakti mikla lukku, sérstaklega
lakkrisinn, en Kananum boétti
piparnammio heldur of sterkt.
St bandariska skrifadi til min:

s really liked your rice balls,“ og
ég skildi hvorki upp né nidur, en
péa var um ad raeda uppahalds
nammid mitt sem eru Hriskalur
fra Freyju, pbessar i grenu og gylltu
pokunum.“

Saebjugnahylkin eru bylting

Magnus Fridbergsson maelir med saebjugnahylkjum fra Arctic Star, en hann finnur mun a sér
eftirad hann for ad nota pau. Saebjugu innihalda fimmtiu tegundir af naeringarefnum.

heilsuboétarfadi og notuo til

boéta vio hinum ymsu meinum.
Kinverjar kalla sebjtgu gjarnan
»ginseng hafsins“ og til eru sagnir
um notkun saebjtugna par fyrir
meira en pasund arum. Arctic
Star sebjugnahylkin innihalda
yfir fimmtiu tegundir af neer-
ingarefnum sem geta haft jakvaed
ahrifalifeolisfredilega starfsemi
mannslikamans, til demis er
mikio kollagen i peim, en pad er
eitt helsta uppbyggingarproétein
likamans.

I Kina eru sebjagu pekkt sem

Finnur mikinn mun a sér

A sidustu arum hefur Arctic

Star sérheeft sig i proun 4 fedu-
bétarefnum, svo sem framleidslu,
markadssetningu og s6lu d hageda
sabjugnahylkjum. Hylkin eru
framleidd ar islenskum, hagzoda,
villtum sa&bjagum sem eru veidd i
Atlantshafinu.

4 " Magnaus hefur

godareynslu
¥y af vérunum fra
#  ArcticStar.

Magnus Friobergsson, verkefna-
stjori hja Landspitala, hefur tekio
sabjtugnahylkin fra Arctic Star
undanfarin tvé ar. ,Vinur minn
kynnti mig fyrir seebjugnahylkj-
unum og par sem ég hafdi lengi
verio slemur i hnjam, meo lidverki
og liti0 getao beitt mér, akvad ég
ad profa. Tveimur
til premur vikum
seinna fann ég
mikinn mun.

Nu hef ég tekio
sebjugnahylkin
itvo ar og fer
allra minna feroa
an 6paginda.
bao er algjor
bylting fra pvi
sem aour var.
Nu get ég gert
hluti eins og
ao farailangar
gonguferdir, sem
ég gatvarla gert

adur. A0 minnsta kosti geroi ég
pad ekki meo bros & vér og pad
t6k mig langan tima a0 jafna mig
eftir lag,” atskyrir hann. Magnas,
sem er 69 ara gamall i dag, hafoi
fengio ad heyra fra laekni ad mikio
slit veeri i hnjam hans og ekki vari
von 4 ad bao gengi til baka. ,,Hann
sagdi mér ao kikja a fedingar-
daginn minn og ao ég geeti ekki
buist vio ad fara aftur i tima. Mér
fannst vont ad heyra petta og var
pvi tilbtiinn ad préfa ymislegt
sem gati mogulega lagad betta.
S@ebjagnahylkin fra Arctic Star
virka mjog vel a mig og ég meeli
med aod folk profi pau.”

Framleidandi sabjugna er Arctic
Star ehf. Allar nanari upplysingar
fastd arcticstar.is. Arctic Star sae-
bjugnahylkifastiflestumapo-
tekum og heilsubudum ogi
Hagkaupum.
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ORKA I FORMI
NATTURULEGRA
BATIEFNA

FRA SOLARAY

Eg tek inn sérvalin vitamin og baetiefni
sem henta minum lifstil og pad skiptir
mig gifurlega miklu mali ad pau virki vel.
Solaray vitaminin hafa svo sannarlega
komid sér 6trulega vel fyrir mig pvi ég finn
mikinn mun pegar ég tek pau inn.

Einnig eru pau natturuleg og an allra
aukaefna og pad skiptir mig hofudmali.

Heidéar Logi Eliasson
atvinnumadur @ brimbretti.

Solaray faest i Lyfju, Heilsuhusinu,
Lyf og Heilsu, Heilsuveri, Fjardakaup
0g 66rum voldum apotekum.
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Veisla i sofanum um helgina

Nu pegar 20 manna samkomubann er i gildi er tilvali® ad finna sér afpreyingu heima vié.
A streymisveitu RIFF er haegt ad horfa a sérvaldar myndir um helgina, Krakkabanki islands-
banka streymir tonleikum i beinni og streymt verdur fra samséng i Hannesarholti.

Sandra Gudridn =
Guomundsdoéttir
sandragudrun@frettabladid.is

rjar nyjar islenskar
p myndir sem nutu vinsaelda
anylidinni RIFF hatio verda

aframisyningu a streymisveitu
RIFF, RIFFHeima einnig hefur
verio opnad fyrir nyjan flokk
heimildarmynda sem fjallar um
pekkta listamenn og veitir innsyn
ihugarheim peirra. Um er a0 reoa
splunkunyjar myndir sem hlotid
hafa afbragdsdéma meoal annars
um hinn heimspekkta tiskulj6s-
myndara Helmut Newton, sem
myndadi medal annars Grace
Jones, Isabellu Rosselini og Clau-
diu Schiffer, en viotol eru tekin
vid bzr i myndinni; arkitektinn
Alvar Aalto, baodi verkin hans
og astalif; og hinn umdeilda og
dularfulla kvikmyndaleikstjora
Stanley Kubrick. Myndirnar verda
aogengilegar 4 RIFFheima til 18.
oktober og pvi tilvalid ad njota
peirra heima i sofa.

Islensku myndirnar prjar sem
eruibodintna um helgina eru:

A méti straumnum, sem fjallar
um kajakraodarann Veigu, en
myndin er eftir Oskar Pal Sveins-
son, Sirkusstjorinn, sem fjallar
um lifsvidhorf og starf stormerki-
legs sirkusstjora, Tilde Bjorfors
iSvipjo0, eftir Helga Felixson

og Titti Johnson og Humarsipa,
sem fjallar um veitingastad sem
skyndilega verdur taristagildra
og lifio 1 Grindavik, eftir spaensku
leikstjérana Pepe Andreas og
Rafael Moles, auk Islendingsins
Olafs Régnvaldssonar, en myndin
var heimsfrumsynd & San Sebasti-
an hatidinni 4 Spani nylega og féekk
mjog géda déma. Allar myndirnar
eru adgengilegar 4 watch.riff.is.
Hrénn Marinésdéttir stjéornandi
RIFF segir a0 naestu helgi verdi svo
hryllingsmyndapema a streymis-
veitunni.

Med bviad bjooa hluta dagskrar
kvikmyndahatidarinnar a netinu
vilja adstandendur RIFF byggja bra
til Evréopsku kvikmyndaverdlaun-
anna sem afhent verda i Berlin pann
12. desember nastkomandi og létta
lund landsmanna vegna astandsins
ipjoofélaginu, pegar folk er hvatt til
a0 vera sem mest heima.

Sungid saman heima i stofu
bad er lika ymis afpreying i bodi
fyrir bérnin 4 netinu um helgina. I
kvold klukkan 18 verour Krakka-
banki Islandsbanka med ténleika
ibeinni atsendingu a Facebook-
sidu fslandsbanka. bad verda
engir adrir en hinir hressu Polla-
ponkarar sem munu skemmta
boérnum og fullordnum. Fyrir bau
sem vilja syngja med ma nalgast
textana vio 16gin a islands-
banki.is/pollar.

Eff6lk hefur ekki fengio nog
afsong eftir tonleikana med
Pollap6nki pa verdur beint
streymi 4 morgun fra samsong i
Hannesarholti. Pad hefst klukkan
14 og streymt er fra Facebook
sidu Hannesarholts. Frendurnir
Johann Vilhjalmsson og Gunn-
ar Kr. Sigurjénsson leida song-
stundina af mikilli leikni og smita
songgledinni heim i stofu.

Auk pessa eruibo0i ymiss konar
namskeid og hugleiosla 4 netinu
vilji f61k hlaa ad andlegu hlidinni.
bad er allavega lj6st ad nog af
afpreyingu eribodi til a0 stytta
stundirnar meoan allir sitja heima
og hlyoa Vioi.

Krakkabanki islandsbanka streymir tonleikum Pollapdnks i beinni atsendingu i dag. FRETTABLADID/DANIEL

Myndina um é6tralegt afrek Veigu ma horfa a um helgina. FRETTABLADID/VALLI

Arnar Magndsson

Laugardaginn 31. oktober gefum vid ut sérbladid Vegan
i tilefni af alpjodlega vegan deginum, 1. névember.

Tryggdu peér gott auglysingaplass i langmest lesna

dagbladi landsins.

Nanari upplysingar um bladid veitir

Solu- og markadsfulltrai Fréttabladsins
arnarm@frettabladid.is Simi: 512 5442

FRETTABLADID gEJa3i:{Re}>




Smaauglysingar

550 5055

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

Bilar &
Fararteki

Nyr 2020 Renault Trafic langur.
Sjalfskiptur. 145 hestofl. 2 x
hlidarhurd. Drattarkrokur. Kleeddur
ad innan. 519.000 undir listaveroi.
Okkar verd: 4.100.000 an vsk.

Sparibill ehf
Hatun 6A, 105 Reykjavik
Simi: 577 3344
www.sparibill.is

Bilar til s6lu

MERCEDES BENS TIL SOLU
Mjog vel med farinn svartur
Mercedes Bens CLS 350 Bluetec
til s6lu, arg. 2015, ekinn adeins 45
pus. km. Billinn er i topp standi og
hefur verid i reglulegu vidhaldi hja
Oskju. Svart leduraklaedi, toppluga
rafm. & hiti i seetum, splunku ny
heilsarsdekk, “self park” og margt
fl. Tilbod dskast. Ahugasamir hafid
samband i sima 896-0747.

Benz C200 arg. ‘96 ek. 260pus sk.’21
Verd 200pus. Uppl. is. 662 8675

bjonusta

Buslédaflutningar

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

Pipulagnir

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

MALARAR.
Faglaerdir Malarar. Tokum ad okkur
alla almenna malningarvinnu.
Sanngjarnt verd. S. 696 2748 og 782
4540 / loggildurmalari@gmail.com

REGNBOGALITIR EHF.
Alhlida malningarpjonusta.
Getum baett vid okkur verkefnum
innanhuss. Vondud vinnubrogd
og vanir menn. Simi 8919890 eda
malarar@simnet.is

Getum baett vid okkur verkefnum
innan og utanhus. Vondud
vinnubrégd og g6d umgengni.
Tilbod eda timavinna. Litid Mal ehf.
Sigurdur 896-5758.

Huasavidhald

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK
Asamt 6llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og gaedum.

Timavinna eda tilbod.

Structor byggingapjonusta ehf.
S. 893 6994

HUS 0G MAL

Vidhald og vidgerdir
fasteigna fyrir
fyrirtaeki,husfélog
og einstaklinga

® Gipsvinna

© Malun

© Flisalagnir
* Gluggaskipti

Simi. 788 7688

info@husogmal.is

o Glerskip
* Tresmidavinnu
 Mirverk

* Mirvidgerdir

—2a—

LOFTSTOKKAHREINSUNIN

» FYRIRTAK]
« FIOLBYLISHUS

+ SKIP

» VEITINGASTABIR

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

Get tekid ad mér sma til medalstor
verkefni. Oll almenn smida og
jardvegsvinna. Vondud vinnubrégd
og fagleg radgjof. Uppl.isima
7618055

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

RAFLAGNIR, DYRASIMAR.
S. 663 0746.
Bjodum hagsteett verd i tofluskipti.
Straumblik ehf. Loggiltur
Rafverktaki. straumblik@gmail.com

Lampa og ljosakronu vidgerdir
& almenn rafvirkja vinna. Jens G.
Loggiltur rafvirki s: 778-7171

Keypt
& Selt

Til s6lu

Buggy- og
fiorhjoladekdk
15% AFSLATTUR

ef keypt eru 4 dekk saman

<NIIRG>

Nitrd - UrBarhvarfi 4 - 557 4846 - nitro.is

MAXI - COSI BILSTOLL - POKI
- SPEGILL

Maxi-Cosi CabrioFix innan vid
arsgamall. Einstaklega léttur
ungbarnastoll vegur adeins um 3,5
kg. Fyrir 0-13 kg. Asamt bilstolapoka,
Britax spegil og doti. Verdh.25pus
eda tilbod oskast S. 663 3313

= " 2 VERSLUNART/AKNI

i www.verslun.is

[ BN s A FRY

Til s6lu

Sverrir Padlmason,
I6gmadur og Idggiltur fasteignasali,
simi 867-1001

Skolavérdustig 3 - 2. hzed - 101 Reykjavik
Simi 575 8500 - www.fasteignamidiun.is

FASTEIGNA
MIDLU

Geymsluskuarar
ad AIheIIu 14, Hafnarflrél-"'l'—'i'

Erum med til sélu geymsluskira ad Alhellu 14 Hafnarfirdi.
Afhending i desember 2020.

45 fm geymsluskur a 14.900.000 kr
32 fm geymsluskur a 9.900.000 kr
26,3 fm geymsluskur a 8.500.000 kr

Nanari upplysingar veitir Gunnar Bergmann
i sima: 839-1600 eda gunnar@fasteignamidlun.is

¥ 2 VERSLUNARTAKNI

www.verslun.is

geiri

www.geiriehf.is

O e

Til 4 lager:

Raufapanill er faanlegur i hvitum plétum
i steerdinni: 120 x 240 og 240 x 120 cm.
Einnig faanlegur, tilbtinn fyrir sprautun.
Smellulistar:
Snap-in smellulista er audvelt ad skipta
um og faanlegir i mérgum litum.

Syningarsalur Draghalsi 4 -
geiri STORELDHUS simi. 535 1300 -

www.geiriehf.is FOODSERVICE DESIGN AND SHOPATINGS verslun@verslun.is

Abendingahnappinn ma
finna & www.barnaheill.is

bjonustuauglysingar

Simi 550 5055

Varahlutir i VOLVO

Geymsluskirar /gestahus til sdlu

* brjar steerdir 7,5/9,5/14,9 fm.

_ *Veggjagrind ut 45x95 timbri.

& * Pappi og barustal & paki.

M + Rofar og tenglar IP44 rakaheldnir.
« Skiirar sem pola vedur og vinda.

EYJALIND

Ferdapjonustuhus

Vondud hus sem henta
y vel i ferdapjonustuna,
afhendast fullklarud.

Vinnutaeki

Nanari uppl. reisum@simnet.is
eda i sima 899 0913 Frida

Www.reisum.is

Viftur e Blikkror e Aukahlutlr‘J

iIshusid

S:566 6000 @ Smidjuvegur 4a, 200 Képavogur

Allafimmtudaga oglaugardaga

Nanari uppls; reisum@simnet.is eda
s. 899 0913 Frida, www.reisum.is

n VT it oK kAT & Fageecl

Simi: 517-8240 - Sudarvogur 20 - www.eyjalind.is

PJONUSTUAUGLYSINGAR

DAR + Gengur fyrir raf-
hl6dum eda

tengist rafmagni.

« Rafhlada endist
um pad bil i einn
manud.

pU AD KOMA FYRIRT{EKINU PiNU A FRAMF ZRI?

¥

" HAFBU SAMBAND OG VID
GERUM PER TILBOD

FRETTABLADID

Simi 550 5055 | smaar@frettabladid.is

Upplysingar i s. 699 6869 og rafeindir.is

arnarut@frettabladid.is
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Peningasedla frimerki postkort.

Eaupi garpla mynt,ll'sl.&erlenda Sl l E_cj') H l () Geyms|uhﬂsna6i
rons, silfur og gullpeninga. kOlar eimili _ M
akaleif

Verdmet heil s6fn. S. 615 2715. Némsl{eia GEYMSLUR.IS
SiMI 555-3464
barftu pitt plass? Vid erum med nég
Heilsa af pvi. Allt ad 20% afslattur. www.

. geymslur.is
Barnavérur

Atvinna

b
{ '%ﬁﬂ'{m' J( _n%%, "

www.makaleit.is
Vandadur islenskur
Atvinna i bodi stefnumaotavefur. www.makaleit.
is - adeins 999 kr.

Kassagitarar i Urvali. Kassagitarar
og Rafmagnsgitarar a tilbooi.
HIljéombord i urvali. Gitarinn ehf -
Storhofda 27 -s. 552 2125 www.
gitarinn.is gitarinn@gitarinn.is Vanan haseta og annan styrimann
a netabat fra porlakshofn. Uppl.i's. \
8920367 - . ' 3

U Att
Bott
skilid

Tilkynningar

ADSTOD

INNANLANDS

gjofsemgefur.is

907 2002

<L Hjalparstarf
\dJ kirkjunnar

NORWEGIAN, DANISH & + SKIPTITASKA
Minnst 1/8 ur skrokk. Hakk, gullas, SWEDISH F. FOREIGNERS - Verd fra 99.900 kr. Barnid Okkar -
- Only/Adeins 1-3 students/
Oskast keypt
Heibrigdisstarfsfolk / Also Special
VONDUP UR OG MALVERK' Icelandic for Tourist Guides. Start/
Hringdu nuna og fadu tilbod pér Abendingahnappinn ma vikurx 5 days/daga. AM & PM/fh. H E N U

I’Ily ranaut B
snitsel og steikur. www.myranaut.is ENSKA, NORSKA, DANSKA, Hlidasmara 4 - 201 Kop. s. 5538313
nemendur/ per course /hvert
. |
s
STADGREIDUM OG LANUM [slenskt undur Courses for Health Staff. Enska Huasnaeoi -
e e Byrja: 2/11,30/11. 2021: 4/1,1/2,
20 kostnadarlausu! ) ., S & eh. Price/Verd: 49.500 Labour
finna & www.barnahelll.is Unions/Labour Directorate pay Huasna0i oskast
www.kaupumgull.is \L;?Ck 50',9|0 ?’ ?f prlce/jtéttafglog/ gjofsemgefur.is
= innumalastofnun endurgreida LANGTIMALEIGA OSKAST! ® 907 2003

ICELANDI, ENGLISH, VAGNSTYKKI + KERRUSTYKKI

Gaeda ungnautakjot beint fra byli.

s.868 7204 Burt med bolurnar SENSKA barnidokkar.is

namskeid! Einnig Sérnamskeid fyrir
UT A: GULL, DEMANTA, sjavarensima fyrir Leidsdgumenn/English and .
GEFDU
Rolex, Cartier, Patek Philippe o-fl. 1/3,29/3,26/4, 24/5. 4 weeks/
Opid man - fés 11-16,

50-90% gjalds. www.iceschool.

Skipholt 27, 105 is - ff@icetrans. is- facebook. Oska eftir riamgoori 2ja herb.ibud il
com/ fullordinsfraedslan - gks_?”'”gjém“_\ée:éiv 82‘5_{%35521;”- STEFNUMOTASIBA L Ao Hjalparstarf
Upplvsi i sima 782 8800 Fullordinsfraedslan-IceSchool, llvisum greiosium heitio >. Finndu félagsskap fyrir framtidina.
PPTysingarfsima Armali 5. 108, s. 8981175/5571155 | 0555 30 daga askrift kostar adeins 999 kr. L) kirkjunnar

Tilbod
21.990 kr

(var 23.075 kr)

Tilbod
134.990 kr

{var 150.853 kr)

Loftviftur eru snjoll leid til ad
dreifa varma og koma hreyfingu a
loft. Loftviftur henta pvi vel i
stofur, svefnherbergi, skrifstofur,
54 9 9 0 kr i voruhts og verksmidjur.
A sumrin henta vifturnar til ad
(var 59 395 kel keela en & veturna til ad jafna

| o e Risavifta - 254 cm
hitastig og draga Ur kyndingu. Fyrir stér rjmi eBa mikla lofthaed

THboB | Tﬂboa

BAETIR LOFTG/EDI = N .50« J -1 552
S JAFNAR HITASTIG — 2T

KIKTU A UR\II-\LIB AF LUFT\IIFTURII—
_@.shus.ﬁ Svifturs

66 6000 ® Smidjuvegur 4a, graen gata, 200 Kopavogur _andaau IEttar




