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Blaber eru
ofurfeda

sandragudrun@frettabladid.com

Blaberjaspretta hefur verio ein-
staklega god i ar og nina er einmitt
timinn til a0 skella sér i berjamo
adur en pad verdur of kalt og berin
skemmast. Blaber eru alveg ein-
staklega holl og pvi tilvalio ad eiga
nog til af peim i frysti yfir veturinn.

Blaber eru trodfull af andoxunar-
efnum en sifellt fleiri rannséknir
syna fram 4 6trilega jakveed ahrif
peirra 4 likamann. Eins eru blaber
rik af kaliumi og C- og E-vitamin-
um og eru trefjarik og hafa pvi g6o
ahrif 4 meltinguna. Rannséknir
hafa synt ad neysla blaberja getur
minnkad likur & hjartasjitkdémum
og krabbameini. Blaber geta dregio
ar bélgumyndun en pad er pbekkt
ad langvinnar bolgur geta aukid
likur 8 ymsum sjukdomum.

Holl baedi fersk og frosin

Blaber er hagt ad borda a ymsa
vegu. Fersk blaber eru einstaklega
g60 og um ao gera ad borda eins
mikio af ferskjum blaberjum og
hegt er medan pau endast. En par
sem blaber geymast ekkert mjog
lengi parfao frysta pau ef tlunin
er ad eiga pau afram i vetur.
Frosin blaber eru ekki sidur holl
en rannsoknir hafa syntad pau
halda neringargildi sinu eftir sex
manudi i frysti. bao er pvi til mikils
ad vinna a0 skella sér it i méa og
fylla box og dollur af pessari blau
ofurfedu. ®

Heilbrigd melting er
grunnur ad godri heilsu
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Stutt er sidan Tinna Porradottir kunnilitid fyrir séri eldhasinu. | dag heldur hun uti matarbloggi og er med fjdlda fylgjenda a samfélagsmidlum. FRETTABLADID/HEIDA

Hafdi litinn ahuga a matargero

Tinna borradottir heldur utl matarbloggi auk pess sem hun postar matreidslumynd-
bondum & samfélagsmidlunum Instagram og TikTok vid miklar vinseeldir. 2
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Einfaldar uppskriftir og géour
heimilismatur & vikumatseodilinn
einkenna matarblogg Tinnu
Porradéttur sem han hefur haldio
ati 4 sl60inni tinnath.is sidan
sidasta vor. Auk pess ad halda ati
matarblogginu péstar hiin matar-
tengdum myndbondum a TikTok
og Instagram vido miklar vinsaldir.
,Pad er pinu fyndin tilhugsun ad
ég skuli halda uti matarbloggi pvi
pad eriraun svo stutt sidan ég
kunni litid sem ekkert fyrir mér i
eldhusinu. Eg byrjadi ad profa mig
afram i matargerd pegar vio keer-
astinn minn férum ad btia saman
arid 2017. Fyrir pann tima hafoi ég
litinn sem engan ahuga 4 matar-
ger0 yfirhofuo. Ztli ahugi minn

a matargero hafi ekki kviknao ut
fra tacos. bad er eitt bad besta sem
ég fee og svo otrilega einfalt ad
atbua”

Aherslur breyttust

Pad eru nokkur ar sidan Tinna hof
a0 syna fra lifi sinu 4 samfélags-
midlum. ,Eg byrjadi 4 Snapchat
arid 2015 og var upphaflega
planid ad syna fra féordun par sem
égvar a peim tima nyatskrifud
sem fordunarfreedingur. Sidan pa
hafa aherslurnar breyst mikio. I
dag syni ég fra 6llu milli himins
ogjardar a samfélagsmidlum en
aherslan hefur verid mest a matar-
tengt efni sidustu tvé arin. Egsa
fljott ao folk virtist einmitt hafa
dhuga einf6ldum uppskriftum og
gé0um heimilismat, uppskriftum
sem eru ekki of floknar og flestir
®ttuad geta eldad.”

, Egsafljottad folk

virtist einmitt hafa
ahuga einféldum upp-
skriftum og godum
heimilismat, uppskrift-
um sem eru ekki of
floknar.

TikTok naer til staerri hops

Eftir fjogur ar a Snapchat flutti
hin sig um set og hofao syna fra
foroun og matargero 4 Instagram
og sioar a TikTok. ,Eg hafdi verio
med TikTok-adgang i um eitt ar
pegar égloksins fékk kjarkinn til
a0 posta sjalf myndbandi. TikTok
ner til mikio sterri hops heldur en
Instagram. Pao er samt sem adur
erfitt a0 setja fingur 4 pad hvada
myndband neer mikilli dreifingu.
Eg posta a Instagram daglega en
TikTok begar pad hentar en reyni
a0 hafa ad minnsta kosti eitt nytt
myndband par i viku. ba er ég
stundum ad samvinna TikTok og
Instagram og pésta myndbondum
a TikTok sem ég er buin ad pésta
a Instagram adur. betta er buid ad
ganga mjog vel og ég er afar pakk-
lat fyrir vidbrogoin.

Ktlar ad njota lifsins

Tinna og unnusti hennar eiga

von 4 60ru barni sinuiseptem-
ber og pvi byst hin vid ad naestu
manuodir verdi rélegir hja henni
pegar kemur a0 matarblogginu og
samfélagsmidlum. ,bao er buid ad
vera mikio ad gera hja mérisumar.
Eg akvad pvi ad setja enga pressu
amigifeodingarorlofinu og ®tla
mér ad njota min eins mikid og

ég get me0 litla krilinu. bratt fyrir
pad mun ég b6 poésta einhverju af
og til, bara ekki eins mikid af upp-
skriftum og adur.”

Ahugasamir geta fylgt Tinnu
eftir 4 tinnath.is, 4 Instagram
(@tinnath) og a TikTok undir
Tinnathorradottir.

Tinna gefur lesendum hér prjar
einfaldar og g6da uppskriftir.

Eg byrjadiad
profa migafram
i matargerd peg-
ar vio kaerastinn
minnforumad
buasaman arid

2017, segir Tinna

borradéttir.
FRETTABLADID/
HEIDA

Spurt og svarao:
Uppdhalds hraefnid pitt?

Eg vorkenni 6llum sem borda ekki kériander. Eg elska ad toppa
réttina mina med koriander, hvort sem pad eru tacos, stupur, kjukl-

ingaréttir eda bara hvad sem er!

Uppdahalds sjonvarpskokkurinn pinn?

Ahugi minn & matargerd kemur fra samfélagsmidlum og get ég
ekkisagt ad ég eigi uppahalds sjonvarpskokk. Hins vegar lit ég mikid
upp til islenskra matarbloggara eins og til deemis Lindu Ben og Evu

Laufeyjar.

Hvers konar matur er i mestu uppdhaldi?

Mexikéskur matur, ekki spurning!
Helsta fyrirmyndin i eldhusinu?

Mamma og pabbi. bau eru fagurkerar fram i fingurgéma pegar
pad kemur ad mat og pad vita allir sem pekkja pau.

Lumar pu d godu trixi i eldhusinu?

Uppahalds trixid mitt er ad blanda 6llum hraefnum fyrir pitu
saman i skal adur en pu setur pad inni pituna.

Frosnar sykurlausar banana-
stangir med hnetusmjori

Hér nota ég sykurlaust dokkt
sukkuladi fra Valor sem gerir upp-
skriftina sykurlausa og vegan.

Bananar

Hnetusmjoér

Salthnetur, groft saxadar

70% sykurlaust dokkt stkkuladi
fra Valor

Skerid bananana til helminga og
langsum i tvennt pannig ad hver
banani gefi fjéra bita. Smyrjio
bananabitana med hnetusmjori
og straid nast salthnetunum yfir
bitana. Breoio sukkuladio og
setjid yfir bananabitana. Setjio
bitanainnifrystiiad minnsta
Kkosti tvaer klukkustundir adur en
pid bordiod svo ad bananarnir séu
oronir agetlega vel frosnir i gegn.
Geymist i frysti.

Fjoldi banana, magn af hnetu-
smjori, salthnetum og sukkuladi
er algjorlega persénubundio og fer
eftir smekk hvers og eins. Hegt ad
leika sér meo pessa uppskrift og
jafnvel skipta ut hnetusmjori fyrir
mondlusmjor.

Mangob og quinoa-salat med
sinnepsdressingu

betta salat er eitt af minum uppa-
halds. Pad er litid mal a0 leika sér
med innihaldsefnin i salatinu og
magnid er ekkert heilagt. Ef pid
viljio vegan utgafu ma skipta at
fetaostinum fyrir vegan fetaost.

Sinnepsdressing

1 dl. ¢lifuolia

1/2 dl Dijon sinnep
1/2 dl sitrénusafi

Sj60i0 quinoa samkvemt leid-
beiningum og kryddid meo
grenmetiskrafti. Skerid graen-
meti0 smatt og setjid i skal. Hreeriod
saman innihaldsefnin i sésuna par
til allt hefur blandast vel saman.
burrristid sesamfrain 4 ponnu par
til pau brunast adeins.

Klistradir vegan
BBQ-blémkalsbitar

Eg keypti mér air fryer svo ég
pyrfti ekki ad djapsteikja mat i
mikilli oliu. Ef air fryer er ekKki til
4 heimilinu ma audvitad djup-
steikja 4 gamla matann upp ur
grenmetisoliu par til bitarnir eru
gullinbrunir. Pad ma skipta at
kartoflum fyrir hrisgrjon.

Fyrir fjora

1 midlungs blémkalshaus
2,5dl hveiti

2,5dl pléntumjolk, ég notadi
haframjolk

1 tsk.salt

1 tsk. laukduft

1 tsk. hvitlauksduft

5 dl Panko-braudrasp (geeti purft
meira eda minna)

500 ml Sweet BBQ-so6sa

Seetar franskar

1 poki frosnar saetar franskar
Salt eftir smekk

Fyrir tvo Hvitlaukssésa

2,5dl quinoa

1 tsk. greenmetiskraftur 2 dlvegan majones

1 mangdé 3 pressadir hvitlauksgeirar
1 paprika 2 msk. sitrénusafi

Y gurka 2 tsk.salt

Ya raudlaukur 1 tsk. pipar

10 kirsuberjatématar

1 msk.sesamfrae Bléomkal

Fetaostur, ma sleppa

Hitid air fryer-inn upp ad 200

Klistradir vegan BBQ-blomkalsbitar
med setum kartoflum. MYND/ADSEND

Mango og quinoa-salat med

sinnepsdressingu. MYND/ADSEND

Frosnar sykurlausar bananastangir
med hnetusmjori.

gradum. Skerid blémkalio nidur
munnbita. Blandio saman hveiti,
plontumjolk, salti, laukdufti og
hvitlauksdufti i skal og hraeriod
saman. Deigio a a0 vera bykkt eins
og ponnukoékudeig. Setjid brauo-
raspio i adra skal. Setjio blomkalio
ofan i deigid og veltio svo upp ar
braudraspinum. Radid blémkalinu
iair fryer-kérfuna og passio ad
hafa ekki of marga i einu. Hitid
blomkalsbitana i tiu minatur. Eftir
fimm minatur er b6 gott ad hrista
adeins korfuna svo ad bitarnir
snaist vid og brunist a 61lum
hlidum. Setjid i skal og veltio upp
ar setri BBQ-sésunni.

Satar franskar

Hitid air fryer-inn upp ad 200
gradum. Hellio kartéflunum i
korfuna og mega bitarnir fara ofan
a hver annan. Hitio 1 tiu minatur
eda par til endarnir eru farnir ad
dekkjast. Hristio korfuna adeins
til eftir fimm minttur svo a0 kart-
oflurnar snaist vid og branist a
badum hlidum. Saltid eftir smekk
pegar per eru tilbinar.

Hvitlaukssésa
Blandio 6llum hraefnunum saman
iskal og hreerio. ®
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Fjallagrosin koma meltingunni i enn betra form

Gunnlaugur Helgi Gunn-
laugsson hefur tekid inn
Islensk fjallagros fra ICE-
HERBS néanast daglega

fra arinu 2014. Hann segir
ahrifin hafa komid séra
ovart, enda Fréfaéi hann
fjallagrésin fyrst halfpartinn
afreelni.

,Eg byrjadi ad kynna mér fedu-
bétarefnin fra ICEHERBS begar ég
rakst 4 gamlan félaga tr hand-
boltanum 2014. Eg spiladi lengi vel
handbolta a minum yngri arum og
var pba markmadur hja Haukum og
sidar FH. Vid tékum ad spjalla og
ég spurodi hvad hann veeri ao garfa
idag. Hann sagoist vinna a0 pvi
a0 koma fyrirteekinu ICEHERBS af
stad. Mig langadi audvitad ao stydja
hannipessu framtaki og byrjadi ad
taka Islensk fjallagrés, sem pa voru
kollud Fléra. Einnig profaoi ég ad
taka inn Meiri orku sem inniheldur
fjallagros og burnirét.

Eg las mér svo sem ekki mikid
til um hvad petta @tti ad gera fyrir
mig og bvi kom pad mér nokkud a
ovart ad eftir ad ég byrjaoi reglu-
lega ad taka petta inn, ba hafa
hagdirnar hja mér bara verid eins
og klukka. Eg tek hvort tveggja
inn 4 morgnana svona a virkum
doégum og begar ég man eftir pvi,
og um halftima sidar fer ég a sal-
ernio bara eins og eftir klukku. ba
er ég ordinn tilbuinn i daginn.”

Gunnlaugur starfar sem dukari.
»Sjalfur er ég ekkert feiminn vio
ad purfa a klésettio { vinnunni,
en ég pekki marga sem finnst pao
o6bzgilegt og jafnvel 6mogulegt ad
hafa hagoir a vinnustadnum. Eg sé
alveg fyrir mér ao fjallagrosin geti
gagnast pvi folki sérstaklega vel.
Tengdamamma min, sem er 86 ara,
tekur lika inn fjallagros og segir
petta allt annad lif, eftir ad hin
beetti beim vid mataraeoio.

Sjalfur er égjafnadarmaduriollu

sem ég geri, hvort sem pad er hreyf-
ing eda inntaka baetiefna. betta
tvennt, Fjallagros og Meiri orka,
hef ég fundid ad gerir mér gott og
pad naegir mér. Svo er pad mikill
boénus ad vita til pess ad petta sé
fyrsta flokks islensk framleidsla
par sem hreinar nattaruafurdir eru
ifyrirrami,“ segir Gunnlaugur.

Fjallagrés: leyndardomsfullt
undraefni nattirunnar
Fjallagros eru afar sérstakt
fyrirbeeri. betta er hvorkijurt né
sveppur heldur samlifi pérunga
og sveppa, sem nefnist flétta.
Fléttur eru eitt elsta liffyrirbeeri

w

Gunnlaugur hefur tekid inn fjallagros fra arinu 2014 og finnur mikinn mun @ meltingunni.

jardar og vaxa 4 steinum og utan
a trjaberki. Fjallagros eru rik af
trefjum og steinefnum, einkum
jarni og kalsium. ba bera pau i sér
fléttuefni sem hindra 6eeskilegar
bakteriur.

Islensk fjallagrés fra ICE-
HERBS eru @tlud fyrir magafléru
likamans og studla a0 heilbrigori
meltingu med nattarulegum heaetti.
Fjallagros ICEHERBS eru tind
vida um land, i kjolfarid eru pau
purrkud og mulin til neyslu.

Fjallagros eru pekkt lekningar-
jurt og hafa ymsa gé0a eiginleika
sem nytast vel til ad baeta lidan.
Oldum saman hafa pau verio

FRETTABLADID/ERNIR

100% islensk

“ fjallagris

Fjallagros hafa verid notud fra orofi
alda vid meltingarvandamalum.

notud til lekninga a fslandi. Vida
annars stadar { heimininum hafa
pau um aldir einnig veriod nytt til
leekninga, pa sérstaklega vegna
6bxginda i dndunarferum og
meltingartruflana. Fjallagros
innihalda leysanlegar trefjar, sem
mynda mykjandi himnu & slimhao
imeltingarvegi sem beaetir melt-
inguna. ba eru pau einnig talin
hafa mykjandi og greedandi ahrifa
slimhtd i 6ndunarferum.
Rannséknir sem gerdar hafa
verid a fjallagrosum benda til ad
efniipeim styrki 6nemiskerfid.
P4 hafa rannséknir einnig synt
fram 4 ad i peim séu efni sem virka
rotverjandi, hindra bakteriuvoxt,
erumykjandi fyrir hals, mykjandi
fyrir haegdir og beta meltingu, allt i
samrami vid gamla tra og notkun.
Fjallagros hafa ad auki reynst vel
peim sem vilja draga ar bjag.

Hrein nattaruafurd

Markmio ICEHERBS er ad nyta
nattiruaudlindir sem tengjast
islenskri hefd og ségu og vinna i
hreina neytendavena voru fyrir
vioskiptavini. Vio hja ICEHERBS
leggjum aherslu 4 ad framleida
hrein og nattaruleg batiefni

sem byggja a sjalfberri nytingu
nattiruaudlinda. Vio viljum ad
vorurnar okkar nytist vidskipta-
vinum okKkar, a0 virkni skili sér i
réttum bléndum og ao eiginleikar
efnanna viohaldi sér ad fullu. ba
notum vid enn fremur engin 6porf
fylliefni. &

ICEHERBS faest i 6llum betri mat-
véruverslunum, apétekum og
heilsuvéruverslunum oginyrri
vefverslun iceherbs.is.
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Langar ad standa a hondum pegar hiin er nired

Erla Gudmundsdottir
ipréttafreedingur hefuralla
tid stundad hreyfingu og
hugsad um heilsuna. Han fér

6 ad finna fyrir heilsuleysi

egar hiin starfadi sem flug-

reyja sem varo til pess ad
han leerdi heilsumarkpjalfun
og féll fyrir faginu.

sandragudrun@frettabladid.is

Erla var mikio i ipréttum sem barn
og unglingur og leerdi iprottfraedi a
Laugarvatni og lauk ndmi i iprétta-
visindum og pjalfun fra Haskol-
anum i Reykjavik.

,Eghefalltafhaft ahuga a
ipréttum og hugsad um heilsuna a
vissan hatt. bad var ekKki fyrren ég
var btiin a0 vinna sem flugfreyja i
fimm ar sem ég fann i fyrsta sinn a
@vinni fyrir heilsuleysi,“ segir Erla.

,Egvarsipreytt en pad var samt
ekki fyrr en eftir langan tima i
starfi sem ég 4ttadi mig a hvao var
ad. bao var engin rutina, éreglu-
legur vinnutimi par sem ég vann
stundum a néttunni, stundum a
morgnana og stundum 4 daginn
og égvar ad borda a 6llum timum
solarhringsins. Eg var pess vegna
byrjud ao lita i adrar attir og farin
ad hugsa um ad byrja ad vinna
aftur sem ipréttakennari.”

Erla frétti sidan af flugfreyju sem
hafoi lert heilsumarkpjalfun og
akvaod a0 lata slag standa og skradi
sig i namio.

,bettavareins ars nam og ég
algjorlega féll fyrir pessu. Svo vatt
petta upp 4 sig og ég er farin ad

Erla leggur aherslu a ad utlitio segir ekki til um heilsu folks.

halda fyrirlestra og get lika nytt
mér pessa markpjalfun i kennslu
og bara i lifinu sjalfu,” segir Erla
sem kennir ipréttir { MH samhlioa
markpjalfuninni.

Erla Gtskyrir ad heilsumark-
pjalfun gangi Gt 4 ad einblina
a alla heilsupeetti. Ekki bara

MYND/ADSEND

mataradi, hreyfingu og svefn.
,Pad erusvo otralega margir
pettir sem hafa ahrif 4 heilsuna.
Pao er vinnan, hvar vio baum,
menntun og samskipti vio adra.
Alltilifinu hefur ahrif“ segir hun.
Hun segir mikilvaegt ad koma
pvi til skila til unglinga sérstak-

’ , Pad eru svo otria-

lega margir paettir
sem hafa ahrif a heils-
una. bad er vinnan, hvar
vid biium, menntun og
samskipti vio adra. Allti
lifinu hefur ahrif.

lega a0 heilsa er ekki utlit. Einhver
sem bau sja a samfélagsmiolum
litur kannski rosa hraustur at, en
vio vitum ekkert hvort hann er vid
gbda heilsu.

,Heilsa er lika andleg og félags-
leg. Ef folk er i einhverjum rosa
ofgum til ad lita hraust Gt pa er
kannski félagslega og andlega
heilsan i vaskinum af pvi pad
setur sér svo strangar reglur. bao er
mikilvaegt a0 finna jafnvaegi a milli
allra patta heilsunnar.”

Vinnur med henuskref
Grunnur markpjilfunar ad ségn
Erlu er ad spyrja djipra géora
spurninga og reyna ad fa viokom-
andi til ad koma med svario sjalf.
»Maour veit svarid nefnilega oft
best sjalfur. Ef einhver segir bér ad
gera eitthvao pa er ekki vist ad pu
gerir pad. En ef bt dakvedur ad gera
eitthvad sjalf pa er liklegra a0 pu

standir vio pad,“ segir hun.

,betta er ekki beint radgjof
heldur pjalfun. Eg kem audvitad
oft med radleggingar um hvad f6lk
getur gert til ad beeta heilsuna pvi
folk hefur kannski ekki pekking-
una. En pau atta sig kannski a pvi
sjalfad pad er svefninn sem parfad
takaigegn, eda eitthvad annad, og
égradlegg pa ut fra pvi“

Erla heldur ati bloggi 4 sidunni
heilsuerla.is par sem hun skrifar
heilsupistla og reedir vid folk um
ymislegt heilsutengt. A Instagram-
siou hennar heilsuerla_heilsu-
markpjalfun er einnig ad finna
ymsan fr6oleik um heilsu, mark-
midasetningu og fleira.

,Eghefnytt pbad sem ég heflert {
minu lifi. Eg vinn med henuskref,
a0 taka einn dag i einu, eitt skref
ieinu og breyta bara einni venju i
einu en ekki umturna éllu lifinu a
einum degi. bad er aldrei veenlegt
til arangurs. Eg brenn fyrir ad syna
folki ad pao parf ekki 6fga. Mér
finnst samfélagio ganga svo mikid
at & 6fga i badar attir, pad er annad
hvort allt eda ekkert. En rann-
soknir hafa synt ad pbad eina sem
virkar er ad vera med géodan lifsstil
ogbreyta venjum sinum smam
saman til gods,” segir han.

yPannig ertu heilbrigd alla
@vina. bad parfad horfa til fram-
tidar og hugsa ad dkvoérdum sem
pu tekur { dag, htun hefur ekki
bara ahrif a morgun heldur alla
®vi. Mig langar til deemis ad verda
hraust gamalmenni. bad er mitt
mottd, mig langar ad geta stadio a
héndum pegar ég verd nireo. B



Smaauglysingar

550 5055

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

Bilar &
Fararteki

Nyr 2021 Mitsubishi Outlander
Hybrid Spirit+ Tiglamynstrud ledur
a saetum. 18” alfelgur. 5 ara evropsk
verksmidjuabyrgd. Verd 5.990.000,-

bjonusta

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

Pipulagnir

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

Garoyrkja

Haustklippingar trjaa og runna,
hellulagnir og fl. Halldér
gardyrkjumadur. S: 698 1215

VERSLUNARTAKNI %

Buslédaflutningar

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

Dyrasimar-ljosleidari-loftnet.
Vidhald og endurnyjun
Rafeindameistarinn ehf s. 898 4484

RAFLAGNIR, DYRASIMAR.
S.663 0746.
Tofluskipti, myndsimar. Hagsted
verd. Straumblik ehf. Loggiltur
Rafverktaki. straumblik@gmail.com

Keypt
& Selt

CET——

Gitarinn ehf.

Storhofai 27
Simi 552 2125
www.gitarinn.is

Kassagitarar

4 tilbodi

Gitarar og
hljombord
i miklu drvali

Verd vid allra haefi

www.verslun.is

WEFG 185 - St. (hxbxd)
1850x595 x596 mm (+2 - +10°C)

www.verslun.is

VESTFREST

Vinkaelar

¥ 2 VERSLUNARTAKNI gelrl

www.geiriehf.is

Huasna0i

Geymsluhisnadi

Sérgeymslur @ mjég godum
verdum. Fra 2-17 m2. S: 564-6500

SOLUTIONS

GEYMSLUR.IS

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

FRETTIR, FOLK &

MENNING h

WWW.GEYMSLAEITT.IS P
& Hringbraut

FrrLAG FASTEIGNASALA

Til félagsmanna i Félagi fasteignasala.

ADALFUNDUR 2021.

Adalfundur Félags fasteignasala verdur haldinn
fimmtudaginn 23. september kil 16:30 siddegis a
Grand Hotel Reykjavik.

A dagskra adalfundar FF verda eftirtalin mal:

1. Skyrsla stjornar um starfsemina a lidnu starfsari.
2. Endurskodadir reikningar lagdir fram.

3. Kosning formanns

4. Kosning tveggja medstjornenda

5. Kosning tveggja varamanna

6. Kjor skodunarmanna reikninga

7. Kjor laganefndar

8. Breytt form innheimtu félagsgjalda

9. Onnur mal er upp kunna ad vera borin.

Adalfundur Fasteignaleitar ehf (fasteignir.is),
Homebase ehf og Fasteignasolukerfis ehf verdur
haldinn 23. september n.k. kl. 18:00 a Grand Hotel

DAGSKRA:

1. Arsskyrslur Fasteignaleitar ehf Homebase ehf. og
Fasteignasolukerfis ehf

2. Endurskodadur reikningur fyrir lidid reikningsar.

3. Onnur mal.

Léttar veitingar i lok fundar

Stjornin

geiri

www.geiriehf.is

WFG 45 - Steerd (hxbxd) 820 x595 x573
(+5-+10/+10-+18°C)

Sz
...hillukerfi

STORELDHUS

FOODSERVICE DESIGN AND SHOPFITTINGS

Syningareldhus - Draghalsi 4 - 110 Reykjavik - Simi: 535 1300 - verslun@verslun.is ﬁrNetverslun a www.verslun.is

Taktik 5692#

Hagpenkir

félag hetunda fraedirita og kennslugagna

Hagpenkir, félag héfunda freedirita og kennslugagna,
auglysir eftir umséknum um poéknanir og ferda- og
menntunarstyrki, sidari Gthlutun. Umsoknarfrestur
rennur Ut midvikudaginn 22. september kL. 15.

bdoknanir vegna ljosritunar, stafreennar fjélfoldunar o. fl.
Oskad er eftir umséknum um péknanir vegna ljésritunar
og stafreennar fjolfoldunar ar freediritum og kennslu-
gognum i skélum og 68rum stofnunum hins opinbera
2019-2020. Til dthlutunar eru allt a4 5.000.000.- kr.

boknanir til rétthafa 4 fraedslu- og heimildarmyndum
Handritshofundar ad freedslu- og heimildamyndum,
sem syndar hafa verid & opinberum midlum, skulu skra
sig og synd verk sin i sérstaka rétthafagatt 4 heimasiou
Hagpenkis. Skraningarfrestur er til 2. névember fyrir
rétthafagreidslur arsins 2020.

Ferda- og menntunarstyrkir

- fyrir félagsmenn Hagpenkis, sidari uthlutun

Oskad er eftir umsoknum um ferda- og menntunarstyrki
Hagpenkis - sidari dthlutun. Rétt til ad saekja hafa peir
sem hafa verio félagar i Hagpenki { eitt &r og eru skuld-
lausir vio félagid. Einungis er heimilt ad seekja um vegna
ferda sem hafa verio farnar. Til Uthlutunar eru allt ad
2.000.000.- kr.

Nanari upplysingar, Uthlutunarreglur, umsoéknareydubléd
eru & heimasidu félagsins: www.hagthenkir.is
Umsaekjendur saekja um & vef Hagpenkis - Minar sidur,
efst til haegri og fa rafreena stadfestingu, um ad umsokn
hafi borist og hiin gildir sem kvittun.

Hagpenkir, félag hofunda fraedirita og kennslugagna
Pérunnartun 2, 2 haed. Skrifstofa nr. 7. 105 Reykjavik
Simi 551-9599 / www.hagthenkir.is / hagthenkir@hagthenkir.is

Auglysing um skipulag - Borgarbhyggd

[ samraemi vid 1. mgr. 41. gr. skipulagslaga
nr. 123/2010 eru hér med auglyst tillaga ad nyju
deiliskipulagi i Borgarbyggo.

Deiliskipulag fristundabyggoar
Kotstekksas i Munadarnesi

Sveitarstjorn Borgarbyggdar sampykkti pann
12. 4gast 2021 ad auglysa tillogu ad nyju deiliskipu-
lagi Kotstekksas i landi Munadarness i Borgarbygg®.

Deiliskipulagio tekur til 3,6 ha svaedis med fimm
fristundal6dum, fjérar 5000 m2 og ein 7000 m2 ad
staerd, innan fristundasvaedis F62. Adkoma ad lo0um
verdur um nyjan veg sem nefnist Kotstekksas sem
tengist J6tnagardsasi inn & Hringveg. Tillagan sam-
reemist adalskipulagi Borgarbyggdar 2010-2022.

Ofangreind deiliskipulagstillaga er adgengilegar &
heimasidu Borgarbyggdar www.borgarbyggd.is fra
8. september til og med 22. oktdber 2021. Ef 6skad er
eftir ndnari kynningu & ofangreindri tillogu parf ad
panta tima hja skipulagsfulltraa.

Hverjum peim adila sem telur sig eiga hagsmuna

a0 gaeta er gefinn kostur a ad gera athugasemd vid
auglystar skipulagstillogur og er frestur til ad skila
inn athugasemdum til 22. oktober 2021. Athuga-
semdum skal skila skriflega i R4ohus Borgarbyggdar,
Bjarnabraut 8, 310 Borgarnesi, b.t. skipulagsfulltria
eda & netfangid skipulagsfulltrui@borgarbyggd.is.

Borgarbyggd, 8. september 2021
Skipulagsfulltrii Borgarbyggoar.

Vv

BORGARBYGGD

‘ ii . www.borgarbyggd.is




