FRETTABLADID

parf ekki ad vera erﬁttg )
orkublandan frd ICEHERBS IelFrREE
hjalpar pér ad vakna & dimmum -
vetrarmorgnum @;ﬁ P
2000 einingar af d-vitamini i lom iy w
og kroftug islensk burnirét ICEHERBS

KYNNINGARBLAD

LAUGARDAGUR 8. januar 2022

|

Bradurnir 6lust upp i porpinu Omo
Rate i Epiopiu og hefur 6lik menning
Epiépiu oglislands verid peim inn-
blastur. MYND/ADSEND

Plata fyrir badi
augu og eyru

jme@frettabladid.is

Braeournir Markus og Birkir
Bjarnasynir sem skipa hljéom-
sveitina Omotrack, gafu tt nyja og
glaesilega hljomplotu i geer. Platan
nefnist One of Two og inniheldur
t61f16g. Platan var samin sem

ein heild og ma lysa sem draum-
kenndri og undir ahrifum raf-indi.
Efnid a plétunni er fyrir hvort
tveggija eyru og augu og fylgir
hreyfigrafik med hverju lagi fyrir
sig. ,Vio getum ekki bedio eftir ad
fa ad spila plotuna live,“ segja beir
spenntir og er vist ad tonleikarnir
verda mikid sjénarspil.

Hversdagurinn tilkar hio stéra
Um viofangsefni laganna segja peir
braodur: ,,Okkur pykir spennandi
a0 nota hversdagsleg viofangsefni
til a0 talka stérar og miklar til-
finningar og hugsanir. Sem demi
var innblasturinn ad texta lagsins
Head over heels litio atvik par

sem vinir okkar tyndu skéhorni,
sem er nd ekki mjog merkilegt, en
gafhugmyndir ad textanum sem
tjair tilfinningar eins og 6vissu
sem verdur sidar a0 mikilli gledi.
Allir textarnir hafa fleiri en eina
merkingu og ad minnsta kosti tvo-
falda merkingu hja okkur, en von-
andi finna hlustendur sina eigin
merkingu sem peir tengja vio.“ l

lifestream

POWERFUL NUTRITION
S. FROM PLANTS 2

HEILBRIGD
MELTING

Gudmundur Pétur Palsson og Gudni bor Hauksson, kennarar, eru einu islendingarnir sem bera meistaragradu fra Microsoft (Microsoft Certified Master) i
Active Directory og communications. Peir kenna nemendum Promennt, en namid nytist baedi konum og kérlum. FRETTABLADID/ANTON BRINK

Opnar dyr ad nyjum tekiferum

Promennt er rotgroid og framseekid fraedslufyrirtaeki sem opnar dyr ad nyjum teekifser-

Powder 1

W4 um og moguleikum 1 lifinu. NG er booid upp a nyuppfeert framseekio nam, sem nefnist
SR ENES | Framabraut — Teeknistjornun. Nemendur eru eftirsottir 4 vinnumarkadnum. 2
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,Me0 nyuppfaerdri namsbraut
Framabraut - Teknistjérnun, er
porfum atvinnulifsins matt. Starf
kerfisstjora hefur tekid miklum
breytingum og namsbrautin er
uppferd reglulega i takti vio parfir
vinnumarkadarins. Promennt
adlagar namio nyjum adstedum
og ma par nefna sérstaka dherslu &
pjoénustu, 6ryggismal og skyjapjon-
ustur Microsoft Office 365, Win-
dows 10, AWS og Azure. Stéraukin
ahersla a notkun skyjalausna i
atvinnulifinu kallar a pjalfun f6lks
anyjum vettvangi i nyrri nams-
braut Framabraut — Teeknistjérnun.
Innifalid i nAmsbrautinni eru svo
fjogur alpj6oleg Microsoft-prof,”
atskyra kennarar Promennt, peir
Guoni bér Hauksson og Gudmund-
ur Pétur Palsson, en peir eru einu
Islendingarnir sem bera meistara-
graou fra Microsoft (Microsoft
Certified Master) i Active Directory
og communications.

Sérstok vottun fra Microsoft
Promennt er eina freedslufyrirtaek-
id 4 Islandi sem er med sérstaka
vottun fredsluadila fra Microsoft
og Amazon Web Services, en til
pess ad 60last slika vidurkenn-
ingu parfao uppfylla mjog strong
gaeoaskilyroi beoi fra Microsoft og
Amazon. bar ma til demis nefna
sérstaklega 6flugan vélbinad, sér-
snidid vottad ndmsefni, drvalsad-
stoou og kennara med svokalladar
MCT-graour (Microsoft Certified
Trainer).

Allir kennarar Promennt &
Framabraut — Teknistjéornun
eiga pad sameiginlegt ad bua
yfir gridarlega mikilli reynslu i
upplysingatekni og hafa par ad
auki Microsoft Certified Trainer
graou fra Microsoft. Promennt
er vidurkenndur fredsluadili hja
Menntamalastofnun. ,Kjarna-
starfsemi Promennt er fjorpaett
en pad er markmio okkar a0 vera
eftirsottasti kostur atvinnulifsins i
freedslumalum,” segja peir.

Nam fyriralla

begar Gudni er spurdur hverjum
namid pjoni best, svarar hann:
,Namio hja Promennt hentar 6llum
sem hafa dhuga a teeknigeiranum,
t6lvum og pbeim sem vilja i raun

farainn a pann starfsvettvang. Pro-
mennt feer alls konar nAmsmenn a
Ollum stigum. Um er ad reeda mjog
gagnlega og ahugaverda namsbraut
sem gerir talsverdar krofur til nem-
enda. bPetta nam hentar peim sem
hafa dhuga a ad skapa sér frama a
upplysingateknisvioi med tekni-
stjornun sem adalgrein. Namio

er pviupplagt fyrir byrjendur i
upplysingatakni, par sem hvorki er
krafist reynslu né annarrar mennt-
unar a svidi upplysingataekni,” upp-
lysir Guoni og beetir vid: ,Sem demi
hofum vid fengid til okkar konu
sem vann adur i frystihusi og vildi
breyta um starfsvettvang og kemur
han 1 ndmio til okkar —klarar pad
med glans og utskrifast meo vinnu.
bad er p6 gott ad hafa almenna
grunnpekkingu a télvum adur en
byrjad er.

Guomundur bendir 4 ad Frama-
braut - Teeknistjornun sé nyupp-
feerd namsbraut Promennt sem
aour hét Kerfisstjornun. ,Tekin var
akvordoun um ad breyta nafninu
par sem tekninni hefur fleygt
mikid fram og vid pbréum brautina
okkar alltaf eftir nyjustu lausn-
unum sem eru i bodi og passadi pvi
heitio Kerfisstjornun ekki lengur,
par sem mikid af hugbanadar-
lausnunum er komid i skyid,” segir
hann.

Vilja fjélga konum

A0 sOgn peirra félaga hefur verid
mikil eftirspurn eftir f6lki med
sérfredimenntun og sérfreoi-
pekkingu i upplysingataekni hja
islenskum fyrirteekjum. Pau hafa
isivaxandi meli sost eftir starfs-
félki ar nemendahdpi Promennt.
P& hefur aukist a0 6skao sé eftir
konum til starfa i teeknigeiranum
til a0 jafna kynjahlutfoll.

,Ba0i konur og karlar sekja
pettanam.,Vio erum mjog hrein-
skilin med ao vid veerum til i ad fa
fleiri konur i ndmio, par sem mikil
eftirspurn er eftir peim i teekni-
geirann. Karlar eru i meirihluta
en vio erum ao sja hlutfdllin ca.
70/30 og upp 190/10 og pa karlar i
meirihluta. Namsbrautin hentar
svo sannarlega badum kynjum og
mannleg samskipti eru ordin stér
partur af starfinu sem fylgir teekni-
og notendapjénustu.”

Godar viotokur

Guoni segir ad namsbrautin hafi
verid unnin i samstarfi vid Micro-
soft og verio sett upp i samvinnu
vio morg af steerstu upplysinga-
teeknifyrirtekjum a Islandi, med
parfir peirra i huga. ,Namsbrautin
hefur fengio gridarlega gédar vio-
tokur bedi nemenda og vinnu-
markadarins og hafa margir nem-

Adstadan hja
Promennt er
mjog god og
bodid upp a

allra nyjustu
taekni.

Petta nam hentar
beim sem hafa

ahugaaad gerasér
frama a upplysinga-
taeknisvidi med tekni-
stjornun sem adalgrein.

Gudni bérHauksson

endur okkar hafio storfa nyjum
vettvangi eftir namio. F6lk kemur
ar 6llum starfsgreinum og a 6llum
aldri. Sémuleidis koma lika ein-
staklingar sem vilja endurmennta
sigifaginu.

Promennt fer einnig margar
fyrirspurnir fra fyrirtekjum um
nemendur sem eru ad klara namio
par sem mikil vontun er a f61ki i
pessari atvinnugrein. Sémuleidis
hafa fyrirteki kostao starfsfolk i
petta nam svo pad geti tekist 4 vid
nyjar askoranir a vinnustad. Okkar
markmio er ad atskrifa sem flesta,
en pess ma geta ad nemendur
okkar utskrifast med alpjoolega
Microsoft-gradu i teknistjérnun.”

Namio hentar
6llum, segja
Gudmundur og
Gudni og hvetja
konur til ad
sekjaum.
FRETTABLADID/
ANTON BRINK

Atvinnuskapandi nam
Guomundur bendir & ad tekni-
geirinn sé mjog dynamiskur og
pbess vegna purfiradgjafar og
leidbeinendur a0 fylgjast vel med
hrédum breytingum og nyjustu
teekni hverju sinni. ,Vio uppfer-
um Teeknistjornarbrautina okkar
hratt me tilliti til nyjustu teekni
oglausna,” segir Gudmundur.
beir segjast finna vel fyrir pvi
a0 folk vilji stoougt leita sér meiri
bekkingar. Hluti pess sé a0 folk
vilji skipta um starfsvettvang eda
beeta vid sig pekkingu. ,Namid
okkar er krefjandji, talsverdur
heimalestur, verkefni og loka-
verkefni. Nemendur hafa verid
mjog anaegdir i naminu enda
er bad atvinnuskapandi og ba
sérstaklega i teeknistorfum. Vid
erum med 18 plass hverju sinni
en getum brugdist vio ef eftir-
spurnin eykst mikio og verid meo
tvo bekKki.

Promennt er til hdsa i Skeifunni
11b i Reykjavik. Ndmio er kennt &
stadnum en heegt er ad taka patt i
fjarkennslu i beinni atsendingu.
Pannig er hegt ao taka patt {
kennslustund 6hao busetu. Einnig
er heegt ad stunda beedi stadnam
ogfjarnam, en pannig geta nem-
endur stundum verio 4 stadnum
og stundum i fjarkennslu. Flest
stéttarfelog eda freedslusjooir
nidurgreida namio hja Promennt.

Framabraut — Teknistjérnun
er tveggja anna namsbraut sem
samanstendur af sex namseining-
um, alls 541 kennslustund.

Heaegt er ad stunda nam i Tekni-
stjérnun hja Promennt a kvéldin.
Timarnir eru 4 pridjudégum og
fimmtudogum klukkan 17.30-21
og svo annar hver laugardagur
fra 9-12. Nemendur hafa adgang
ad upptokum af 6llum kennslu-
stundum i gegnum Microsoft
Teams. Upptokurnar veita godan
studning vid ndmio, sem mun
gagnast nemendum vel, hvort sem
namio er stundad i fjarkennslu eda
istadnami. W

Frekari upplysingar um namid
Framabraut — Teeknistjornun ma fa
4 heimasidunni promennt.is eda i
sima 519 7550.

Allt er kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavorurogpjonustuiformividtala og
umfjallana. ibladinu er einnig hefdbundid rit-
stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.
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Fann hratt mikinn mun med OsteoStrong

OsteoStrong fagnar priggja
dra starfsafmeeli um pessar
mundir. Um 500 manns
stunda afingar vikulega hja
OsteoStrong. Heimséknin
tekur adeins 20 minuturi
heildina, einu sinniiviku, og
pbannig baeta medlimir sjalfa
sig, styrk v6dva, auka jafn-
vaegi, leekka blédsykur o
minnka verkiilidum og %aki.

Helgi Mar bérdarson, iprotta-
freedingur, einkapjalfari og annar
eiganda Aha.is, for ad stunda
OsteoStrong eftir ad hann fér ad
finna fyrir verkjum i likamanum.

»Mér finnst 6edlilegt ad vera
med verki. Mér finnst edlilegt ad
vera verkjalaus og mér finnst ad
allir ettu ad stefna ao pvi. Eg spil-
adi fotbolta i Bandarikjunum og
leerdi {prottafraoii Saint Augustin
iFlorida fyrir hartneer 30 arum. Eg
var lika a ipréttabraut i mennta-
skola og etladi alltafaod verda
ipréttakennari, sem ég svo gerdi.
Eg var pjalfari barna og unglinga,
si0ar einkapjalfari og hafoi alla
mina @vi pjalfad folk i ipréttum.
bao er pess vegna mjog audvelt ad
tala vid mig um heilsu, andlega
heilsu og heilbrigt liferni. begar
OsteoStrong var opnad pa var ég
eins og margir: ,Nei, pad getur
ekki verio, fjogur teki, einu sinni
iviku?“ Mér fannst petta nattiru-
lega mjog skritid.

Tilbiinn ad breyta til

En égvar a peim stad ad mig
langaoi ad breyta til. Eg var bainn
a0 telja manudina og dagana par
til ég yroi fimmtugur og vildi

fara ferskur inn i nyjan aratug. Eg
var eins og margir, hafdi adeins
fekkao ferdum i reektina 4 medan
égvar meo litil bérn og var ad
stofna fyrirtaeki. Pad koma alltaf
sma svona timabil par sem madur
dettur Gtisma tima.

Fljotlega verkjalaus i baki

begar ég byrjadi i astundun hja
OsteoStrong var ég slemur i baki,
6x1 og halsi. Eg var rosalega dug-
legur i OsteoStrong i halft ar. Lagoi
mig fram um ad missa aldrei ar
tima afpviad ég fann mun & mér
eftir bara nokkrar vikur. Verkirnir
hurfu alveg. Bara OsteoStrong einu
sinniiviku, ekki neitt annad meo.

Aukin 16ngun i hreyfingu

Svo smam saman gerdist svo
margt anaegjulegt. Med auknum
styrk, minni verkjum og aukinni
orku pa for ég ad leita i fleiri leidir
til pess ad bata heilsuna, fann
I6ngun til ad mata i reektina

og metti par prisvar sinnum i
viku dsamt pvi ad stunda Osteo-
Strong einu sinni i viku. bad er svo
skemmtilegt ad hreyfa sig pegar
manni lidur vel.

Pabbi minn er 73 ara. Hann
hefur s6mu ségu ad segja en hann
fann reyndar mun a sér strax eftir
fyrsta tima. Eg held ad pad sé edli-
legt a0 pad taki mann adeins lengri
tima ad finna fyrir breytingum
pbegar madur er yngri og i betra
formi.

Glediniskammdeginu
Hreyfing er svo verOmaet fyrir
andann og pad skiptir svo miklu
mali ad vera ekki verkjadur. bao er
grunnatriodi. Til pess a0 lyfta and-
anum tok ég upp a pvi i jélafriinu
ao faraitvo stutta gongutdra a
daginattirunni og mér finnst
pad mjég verdmeett. I nokkur ar
hef ég vandad mig vio ad dvelja i
pakkleti. Eg keypti mér 5-min-
atna-pakkletis-beekur um ario og
nudna er pad ordid sjalfkrafa hja
mér ad finna fyrir pakkleti 6hao
adstedum hverju sinni.

Eglaslika ,Af hverju sofum

Helgi Mar bordarson, iprottafraedingur og einkapjalfari, vard hissa pegar
hann fann hversu OsteoStrong breytti lidan hans til betri vegar.

FRETTABLADID/ERNIR

Afingarnar
taka stuttan
tima, adeins 20
minutur, en eru
afar ahrifarikar.

Afingarnar eru ekki erfidar og henta 6llum, jafnt peim sem eruiiprottum og
hinum sem hafa litid hreyft sig.

vio?“ og hetti ad metaisund a
morgnana eins og ég hafdi gerti 15
ar. Nu sef ég bara pessa tvo auka
klukkutima og ég greinilega purfti
apviad haldapviad égerallur
miklu katari.

Timi fyrir heilsu

bad er svo gott ad byrja hja
OsteoStrong. Madur finnur svo
hratt fyrir breytingum og byrjar pa
smam saman ao skoda i kringum
sig eftir fleiri leidum til ad beeta

leika og orkan hefur aukist.

Helgi segir ad eftir afingarnar hja OsteoStrong finni hann fyrir miklum lid-

Orn og Svanareka OsteoStrong og eru sifellt ad staekka vid sig. Ny st60
verdur opnud i Ogurhvarfiifebruar.

MeOlimir geta att von a ao:

M Auka styrk

M Minnka verki i baki og lida-
motum

M Lekka langtima blodsykur

M Auka beinpéttni

M Baeta likamsstoou

M Auka jafnvaegi

M Minnka likur 4 alags-
meidslum

heilsuna og gledina. begar ég lit
ndna tvo ar aftur { timann pa ma
segja ad OsteoStrong hafi ytt vid
mér ad na markmioi minu, sem

er a0 vera i toppformi pegar ad ég
verd fimmtugur. Borda betur, sofa
betur, @fa betur. Eg hef enn nokkra
manudi til stefnu og hlakka til,“
segir Helgi, sem er annar eigandi
Aha.is.

Ny st6d i Ogurhvarfi
OsteoStrong & Islandi a priggja ara
starfsafmali um aramotin. Viku-
lega meta um 500 medlimir til
pess ad styrkja sig og auka orku.
,Til vidbotar vio stodina i Hatuni
12 opnum vid nyja stod i byrjun
febraar i Ogurhvarfi. bannig

geta enn fleiri nytt sér pjéonustu
OsteoStrong og leidin er styttri
fyrir ba sem koma til deemis fra
Selfossi og Borgarnesi. Vid erum
mjog spennt yfir moguleikanum &
bviao fa ad bjona fleiri svedum a
Islandi og erum alltaf spennt yfir
ad tala vid mogulega samstarfs-
adila,” segir Svanlaug J6hanns-
dottir, annar eigandi OsteoStrong.

Timinn er nina

OsteoStrong hentar naestum
6llum sem geta stadid upp. ,Hja
okkur eru til deemis einstaklingar
sem eru ao undirbua sig fyrir
Landvettina og 4 sama tima ein-
staklingar sem eru farnir ad purfa
ad stydjast vio gongugrind og allt
par & milli. bad eru svo margir
sem a0 hafa dottio at ar ratinu

me0d sina hreyfingu tengt Covid og
bra ad komast aftur af stad. bad er
g60 hugmynd préfa OsteoStrong
ndna i skammdeginu og byrja strax
aod safna styrk fyrir vorio og ati-
veruna,” segir Orn Helgason, hinn
eigandi OsteoStrong.

73% styrkinga ari

»2Notendur gera efingar undir
handleidslu pjalfara i fjorum
tekjum sem reyna 4 allan likam-
ann,” segir Svanlaug. ,Hreyfingin
er litil en atakio er hins vegar meira
en folk er vant an bess ad verda
manni nokkurn tima ofvida. Med
nyju areiti faer likaminn skyr skila-
bod um ad byggja sig upp og hefst
handavio ad pétta bein og styrkja
vb0Ova, liobond og sinar. A einu ari
er folk a0 meoaltali a0 styrkja sig
um 73%.

Godar séttvarnir

Vio hugum mjog vel ad sottvornum
og enn sem komid er hefur enginn
nad aod smitast hja okkur. Med allt
petta folk og & 61lum pessum tima
hefur pad adeins i tvigang komio
fyrir ad einstaklingur kom og gerdi
@fingarnar sinar, en komst ad pvi
eftir 4 ad hann var meo Covid.
Okkur pétti veent um pad pegar
annar peirra sagoi vio smitrakn-
ingarteymio: ,Ja, ég for bangad en
paod er ekki séns ad nokkur smitist
par, OsteoStrong er érugglega mest
sotthreinsadi stadur 4 Islandi,”
segir Orn.

Frir prufutimi

,Vio bj6oum upp a fria prufutima
afimmtudégum. bad er gaman

a0 geta synt f6lki hvad vio gerum.
Flestir koma til okkar med margar
spurningar, en fara fra okkur
spenntir, gladir og med skyra syn
4 pao hvernig OsteoStrong getur
hjalpad peim,“ segir Orn. H

OsteoStrong eriHatuni 12, sunnan
megin. Prufutima ma boka a
osteostrong.is ogisima 419 9200.
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Kongamatur afmalisbarnsins Elvis Presley

Rokkkonungur allra tima,
Elvis Presley, hef6i or¢id 87
draidag, hefdi hann lifag,
eniagist verdalidin 45 ar
sidan hann vard bradkvadd-
ur & heimili sinu Graceland i
Memphis i Tennessee.

thordisg@frettabladid.is

Elvis hafdi gaman afpvi ad njota
lifsins og gera sér gladan dag, hann
var mikill matmadur og kunni ba
lifsins list a0 gera vel vio sig i mat
og drykk. Elvis gerdi medal annars
romada selkerasamloku med
bénunum og hnetusmjori, sem
enn er 6missandi hluti afbanda-
riskri matarhefd. Samlokuna lét
koéngurinn utbua fyrir sig dag sem
nott, enda jafnadist fatt 4 vio pessa
stokku og lostetu samloku sem
var rokkgodinu jafn vel péknanleg
sem orkumikill hadegisverour,
sem og heimsins besta snarl pegar
hungrio svarf ad.

bar sem afmelisdag kéngsins
ber upp 4 laugardag er tilvalid ad
dunda sér vid ad matbuaa prja af
hans upphaldsréttum og halda
svolitid Elvis-afmelisbod i tilefni
dagins. Hlusta a tonlist rokkarans
mikla og hans évidjafnanlegu rodd,
fa sér banana- og hnetusmjoérssam-
loku i hadegissnarl og bjéda upp &
ameriskan kjothleif meo setkar-
tofluboku a la Elvis Presley, en
réttirnir koma tr uppskriftasafni
hans og voru gefnar Gt i matreidslu-
boékinni Are you hungry tonight?
sem kom t arid 1992. b4 er ®dislegt
ad enda kvoldio & sjarmerandi bi6-
mynd tr safni Elvis Presley, kleoda
sigjafnvel i Hawaii-skyrtu og atbaa
blaan kokteil i stil.

Pao er aldeilis lika vio hafi ad
heidra minningu Davids Bowie {
dag, en peir Elvis deildu afmeelis-

A

g

Elvis var saelkeri af Guds nad og brudartertan var heldur betur glaest og

girnileg pegar hann kvaentist Priscillu Presley 1. mai 1967.

Banana- og hnetusmjoérssamloka.

FRETTABLAPID/GETTY

Kjothleifur Presley med tomatsosu.

degi, og hefdi Bowie oroid 75 ara i
dag, en 4 manudaginn, 10.januar,
erufimm ar sidan hann kvaddi
pennan heim. Bowie var alla tio
mikill addaandi rokkkéngsins og
er gott til pess a0 hugsa a0 pessir
miklu ténlistarmenn taki kannski
saman lagid i himnariki i dag.

Steikt samloka Elvis, med
banana og hnetusmjéri

1 litill og broskadur banani

2 bykkar franskbraudssneidar
3 msk. hnetusmjoér

1 msk.smjor

Stappio bananann med gaffli.
Blandid bananastoppunni saman
vi0 hnetusmjorio og smyrjio &
braudsneidarnar, eda sneidid
einfaldlega bananann ofan a
hnetusmjorio. Br&oid nast smjor
avaegum hita a pénnu og brinio
samlokuna 4 bAdum hlidum par til
han er gullin 4 lit.

Kjothleifur med tématsosu,
a la Elvis Presley

1 kg nautahakk

)) 8.januar er afmzel-
isdagur tveggjarisai
rokksoégunni, peirra
Elvis Presley og Davids
Bowie. Elvis feeddist arid
1935 og Bowie ario 1947.

eldfast mét. Bakio i ofni vid 180°Ci
30-40 minttur. bPegar hleifurinn er
néanast eldadur er sésunni hellt yfir
kjotid ogallt settafturinniofni 10
minutur.

Seetkartoflubaka
rokkkéngsins

2 stérar saetar kartoflur
1% bolli sykur

1 laukur

3egg

1 raud eda appelsinugul paprika

1 tsk. vanilla

2 hvitlauksrif

1 tsk. muskat

3egg

Salt og pipar

Salt og pipar

220 gsmjoér

1 pk. Ritz-kex, brotid nidur

1 pk. frosid smjordeig

1 dés maukadir tdmatar

Sésa

2 dosir maukadir tématar
Y bolli venjuleg tomatsésa

Blandid saman 6llu hraefni i kjot-
hleifinn og setjid i braudform eda

Baki0 setu kartoflurnar par til paer
eru mjakar. Kelio per, skralid og
stappid saman vid annad hraefni.
Fletjid Gt smjordeigid og setjid i
bokuform. Setjid naest kartoflufyll-
inguna ofan a smjordeigid og bakio
iforhitudum ofni a 180°Cium 50
minadtur, eda par til eldad { gegn. W

Lidverkir ekki lengur vandamal

Jéhanna Laufdal Fridriks-
doéttir byrjadi ad taka inn
Protis® kollagen fyrir um ari,
eftir ad hafa lesid sér til um
60 ahrif pess a likamann,
10, har, neglur, hud og fleira.

Kollagen hefur margvisleg dhrif
a likamsstarfsemina. Kollagen er
eins oglim i likamanum sem hefur
ahrif4lidi, hrukkumyndun, hario
og margt fleira. begar vid eldumst
byrjar likaminn aod framleida
sifellt minna magn af pessu mikil-
vaega efni. ba er ekki ar vegi ad
taka kollagenid inn sem batiefni.
yUndanfarid hef ég verid ad
kynna mér hvad kollagen getur
gert fyrir likamann. bad vakti
sérstaklega 4huga minn pegar ég
las um ahrif pess 4 lidina. Eg er
43 ara gdbmul og byrjaodi ad finna
fyrst fyrir lidaverkjum um 35 ara
aldurinn. Adallega hef ég fundio
fyrir lidaverkjum i tam og fingrum.
betta er ettgengt i fjolskyldunni
minni. Langamma min var svona,
amma lika og mamma og lika syst-
ur mémmu. betta kemur pa helst
fram i fingrum og tdm. Stundum
eru peer svo slemar ad baer festast i
lidunum,” segir Jéhanna.

Hattaod finna fyrir
pirringiilidum

»Pegar madur er kominn a akveo-
inn aldur er gott huga bad pvi hvad
madur getur gert til ad njota lifsins
lengur. Hvort sem pad er a0 styrkja
lioina, bata 6naemiskerfio eda
hagja a 61drun, til demis hrukku-
myndun. Eg byrjadi ad taka inn
kollagen fra Protis fyrir ari sidan til
ad fyrirbyggja frekari liovandamal.
Eg var farin ad finna fyrir miklum
pirringi i tinum sérstaklega.

Eg veit ekki hversu lengi ég hafoi
tekio kollagenid inn, en 4 4kveodn-
um timapunkti fann ég ad ég var
ordin miklu betri af lidaverkj-
unum, sem versna alla jafna pegar
pad tekur ad kélna. bratt fyrir ad
veturinn sé hafinn pa finn ég ekki
lengur fyrir pessum ofsapirringi {
tanum og ég er ordin mun betri i
liounum i fingrum.”

Haodin ljomar
»Annad sem ég hef tekio eftir er
ad har og neglur vaxa o6trulega
hratt 4 mér. Hudin hefur lika verio
einstaklega g6d og fin. bad er eins
og htin ljémi. Eg myndi ekki segja
ad bolur hafi verio veigamikid
vandamal hja mér, en ég hefvarla
fengid eina einustu b6lu sidan ég
byrjadi ad taka inn kollagen fra
Protis.

Eg hef préfad ad taka kollagenid
inn i duftformi en pad hentar mér
ekki par sem mér finnst bragdio

ekki gott. Margir blanda pvi at {
kaffi, en sjalf drekk ég ekki kaffi.
Pad hentar mér mjog vel a0 kolla-
genio fra Protis faest i tofluformi.
Eg get bara gleypt téfluna og parf
ekki ad finna neitt brago. Eger

lika rosalega léleg i a0 muna eftir
ad taka inn beetiefni, pvi ég borda
ekki morgunmat. Til a0 sporna vid
aod ég gleymi ad taka inn kollagen-
i0, pa hef ég dolluna 4 skrifbordinu
minuivinnunni. P man ég eftir
ad taka pad inn ad minnsta kosti

a virkum dégum. Svo a ég auka-
skammt heima fyrir helgarnar.”

Islensk framleidsla

,Paod skiptir mig mali ad vita
hvadan batiefnin koma sem ég
betiinn i mitt mataradi. Kollagen-
10 fra Protis er unnid tr islenskum
hraefnum og inniheldur kollagen
ar islensku fiskrodi. Mér finnst
gott ad vita til pess ad framleidslan
fari fram hér heima, enda treysti ég

Johanna Laufdal
kynntist maetti
kollagens fyrir
um ari og hefur
pad hjalpad
henni mjég
i barattunni
vio lioverki i
héndum og
tam.
FRETTABLADID/
EYPOR

islenskri framleidslu og vil styrkja
hana eftir fremsta megni,” segir
Jéhanna ad lokum.

Um Protis® Kollagen

Kollagen er nattarulegt prétin og
eitt helsta byggingarefni likamans.
Gottad vita um Protis® Kollagen:

M Ekkert gelatin eda sykur.

B Meira magn virkra efna en hja
flestum samkeppnisadilum.

M Engin aukaefni.

M Synilegur arangur a 30 dégum.

M islenskt hugvit og framleidsla.

Protis® Kollagen er framleitt tr
islensku fiskrooi hja lifteeknifyrir-
tekinu PROTIS. Varan er einstok
blanda af bestu innihaldsefnum
sem 0l stydja vid styrkingu 4 hao,
hari og ndéglum. Kollagen ur fiski
er ahrifarikara en kollagen ar
landdyrum, par sem upptaka tr
meltingarvegi er betri.

PROTIS

KOLLAGEN

FYRIR HUD,
HAR OG NEGLUR

B0 hylkl

S

Helstu innihaldsefni:

M SeaCol® er blanda af vatnsrofnu
kollageni ur islensku fiskrodi
ogvatnsrofnu porskproétini ur
islenskum porski. SeaCol® tekur
pattiad styrkja vefilikamans og
vidhalda teygjanleika.

Bl Gvitamin tekur pattimyndun
kollagens ilikamanum.

M Hyaluron-syra er eitt mest
rakagefandi efni natturunnar
ogvidheldur medal annars raka
hudarinnar.

M Koensim Q10 erad finnainaer
O6llum frumum likamans. Pad
er mikilveegt fyrir endurnyjun
fruma eins og hudfruma.

M B2- og B3-vitamin, sink, kopar og
biétin fyrir harvoxt, endurnyjun
hudar og voxt nagla. B

Protis® Kollagen faest i naesta
apoteki, heilsuvéruverslun og
storvéruverslun.



Pad er hagt ad fjarlegja hareedaskemmdir i andliti

Sérhaefum okkur i harsedaslitsmedferdum og lokum
skemmdum haraedum, haraedastjérnum og bldo-
blédrum i andliti, halsi og bringu. Taekid sem unnid er
med er eina sinnar tegundar & islandi og vinnur med
hljédbylgjum. HIjédbylgjurnar purrka upp blédprétein i
brostnu haraedunum og loka skemmdum haraedum af
mikilli nakveemni punkt fyrir punkt. Pad purfa oftast 3
skipti til ad loka skemmmdu haraedunum endanlega.
4 vikur purfa ad lida & milli. Besta gjofin til pin !

Snyrtistofan Hafblik sérhaefir sig einnig i langtima vidgerdarmedferoum a
andliti par sem hud er markvisst byggd upp 4 100% natturulegan hatt an

notud er m.a. értaekni med stofnfrumuhvata. Pad gerir pad af verkum ad
starfsemi og frumuendjurnyjun hudar er stérefld med pvi ad koma stofn-

frumuhvétum, kollageni, elastini og vitaminum djupt ofan i érofna hudina

med nyjustu hagaeda drtaekni og frahrindikrafti surefnis.

Raunveruleg vidgerd a hud faest einungis med langtima markvissum vidgerdarmedferdum par sem upp-
byggingin a sér stad yfir nokkrar vikur & hnitmidadan hatt. Hudin pin og starfsemi hennar verdur miklu sterk-
ari, unglegri og heilbrigdari eftir medferdarkurinn og heldur afram ad vinna a pessum aukna hrada i fleiri
manudi a eftir.

Vié h6fum med pessum adgerdum nad undraverdum arangri sem vid erum stollt af og viljum koma a

framfaeri til allra peirra sem vilja njota og med sanni eldast med reisn.

Glaesilegir tilhodspakkar i bodi og allt fra 140 pos. upp i 185 pus. kr. afslattur !
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Bokid frian tima i skodun/vidtal Snyrtistofan Hafblik

Fyrir pa sem gera krofur um gadi og arangur

Hlidasmara 9 @ Kopavogi ® S. 893 0098 e snyrt@snyrt.is ® www.snyrt.is
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Joi letur drauminn ratast og opnar Felino

Jéhannes Felixson, bakari
og selkeri med meiru, sem
avallt er kalladur J6i Fel,
hefur ekki gert neitt annad
fra pvi ad hann man eftir sér
en ad baka ogelda.

sjofn@frettabladid.is

Astrida J6a er bakstur og elda-
mennska og i eldhtsinu lidur
honum best. bessa dagana stendur
hannistrongu og er ad undirbtia
opnun a nyjum matsolustad par
sem italskur matur verdur i for-
grunni.

,Eg hef ekki gert neitt annad fra
pvi ég man eftir mér en ad baka og
elda. Nu fee ég a0 spreyta migd ad
elda ogbaka a sama stadnum, sem
er eins ogad lata drauminn retast,”
segir J6i. ,betta verOur matsolustao-
ur me0 itdlsku ivafi, italskur matur
eins og ég sé hann fyrir mér. Ekki
fullkominn italskur stadur enda
eru peir neer eingéngu til 4 Italiu.
Pad verdur bakari 4 stadnum par
sem vid munum laga pitsudeigid ur
20 ara gdbmlum suar. Ekkert ger eda
aukaefni verda sett i deigid, sem
ég held ad sé einsdeemi a fslandi.
Svo mun ég baka surdeigsbraud og
vera med samlokur med itdlsku
dleggi ogad sjalfsogou allar minar
finu,goédu, flottu kokur. Pannig ad
pbad ma segja ad petta verdi léttur
og fjolbreytilegur veitingastadur
meo kaffihasi & daginn.“

Ertutiliad segja okkur frd
dherslum pinum d nyja stadnum?

,Eins og ég hefsagt pba verour
maturinn i itdlskum anda.

Pastad lagao og pitsudeigio lagad

a stadnum, samlokurnar og allar
sosur. Kokurnar veroda alls konar
ogalltafeitthvad nytt i gangi. Mjog
reglulega verd ég meo nyja rétti,

avallt eitthvad nytt og spennandi
pbegar pu metir nast. Svo er bara
spurning hvort félki liki vid pad
sem bodi0 verdur upp 4, segir Joi
og brosir.

Hvadan fékkstu innbldsturinn til
ad opna pennan stad?

,Eg heffario svo oft til Italiu og
gert nokkra sjénvarpspetti um
ferdir minar, pannig ad pad la ljost
fyrir ad ef ég myndi opna veitinga-
stad, hvad ég myndi bjé0a upp &.
Heima hja mér elda ég langmest
italskan mat, pannigad pad kom

ekkert annad til greina. Uppskrift-
irnar a stadbnum eru bara minar
uppahalds, sem ég hefverid ad
elda heima hja mérigegnum arin.
bannig ad pao var ekki flokio ad
gera matseodilinn.”

I Felino er besta salami a italiu
Ertutiliad svipta hulunni af ein-
hverjum nyjungum sem pi munt
bjoda upp a?

»Stadurinn mun heita Felino og
pad ma talka pad 4 marga vegu
ef menn vilja. bao er litill beer &

Joi Fel opnar
fljotlega nyjan
veitingastad,
Felino,sem
stadsetturer
iListhasinui
Laugardal.
FRETTABLADID/
VALLI

Italiu sem heitir Felino og er ekki
langt fra Parma. I pessum litla b
er buin til ein besta salami 4 ftaliu
sem heitir einmitt Felino. Eg flyt
sjalfur inn salami og ég hef prufad
hana badi eina sér og 4 pitsu.

Eg held svei mér p4 ad petta hafi
verid ein sd allra besta pitsa sem
ég hef smakkad. Pannig ad htn
verOur a matseolinum hja mér og
pa geta allir notio pess a0 smakka
pessu yndislegu Felino-pitsu, eina
sinnar tegundar hér a landi.”

Joisegir ad stefnt sé ad pviad

Pitsa med Felino-salami fra italiu.
~Special” réttur hjaJoa.

opna stadinn fljotlega. ,bad hafa
verio miklar seinkanir at af Covid.
Allar vélar og teeki komu einum til
tveimur manudum of seint og allt
tekur petta sinn tima.”

Spaghetti med
risaraekjum toppad med
hvitvinsrjdmasosu

1 skalottlaukur

4 hvitlauksgeirar

1 dl hvitvin

Yalrjomi

50 grifinn parmesanostur

Salt og pipar eftir smekk

Y2 kg risaraekjur (afpiddar)
Spaghetti eda tagliatelle

Basilika og parmesan eftir smekk

Byrjid a pviad léttsvissa lauk og
hvitlauk 1étt, setjio rekjur saman
vid og létt steikio. Betid sidan hvit-
vini 4 pdnnuna og sj60id nidur um
helming. Hellio sidan rjomanum
saman vio dsamt rifnum parmesan,
kryddid til med salti og pipar. Loks
er pastad so0id og sett saman viod
sésuna. Setjid a disk, straid parm-
esan og basiliku yfir eftir smekk. H

inniheldur

hafpymisolid
sbBA24®

~omega’

Krem sem virkar gegn purrki i leggéngum

Baetiefni sem neerir og vinnur gegn purrki

Vorur sem virka

gegn purrki

/
;;._._-:ff {nniheldur.
: ¥ hafbym\so\\u .
SBA24 -Omega !
asit N FLORAGLO®
EM.E e h‘/ \utein 09
WD # zeaxaﬂ"h‘“
e (e oRasI:
s, @
‘.n:--‘"',:. = Hat §
'-r-.:- > H?:g‘ii:{?-n 1
[ 30 Innjhe|
o531 (€ e dur
€ Nafbyrnisoljy,
Yalironsyr, o,
Mjolkursyr,

Membrasin Woman Vitality

og a ytri kynfeerum.

i allri slimhud og hud.

Membrasin Vision Vitality

Innihelyy
hatbyrnisoliy o
hyaIL'ernsyru

Augnudi gegn purrki og preytu i augum — udast & augnlok,
ma nota med farda og augnlinsum.
Baetiefni gegn purrki i augum og verndar einnig gegn
skadlegum ahrifum skjanotkunar.

Nanar upplysingar um vérurnar og solustadi a www.numereitt.is/membrasin



550 5055

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

Smaauglysingar

Bilar &
Fararteki

GLIENYR NISSAN LEAF TEKNA
- OTRULEGT VERD - 4.177p"!
NISSAN LEAF TEKNA 40kwh.
Glaenyr!!! 100% rafmagn,
Sjalfskiptur. TEKNA Utfaersla med
ledri, bakkmyndavél, propilot,
leidsogukerfi o.fl. o.fl. Draegni
270km. Bill i abyrgd. Moguleiki a
allt ad 100% lani. VERD ADEINS
kr.4.177.000- Rnr.120653 Til
afhendingar strax hja Adalkaup
bilasélu - Skeifunni 3c. S:888-3715

ADALKAUP

GLANYR NISSAN LEAF TEKNA
- OTRULEGT VERD - 4.177b!!!
NISSAN LEAF TEKNA 40kwh.
Glaenyr!!! 100% rafmagn,
Sjalfskiptur. TEKNA tfaersla med
ledri, bakkmyndavél, propilot,
leidsogukerfi o.fl. o.fl. Draegni
270km. Bill i abyrgd. Moguleiki a
alltad 100% lani. VERD ADEINS
kr.4.177.000- Rnr.110168 Til
afhendingar strax hja Adalkaup
bilasélu - Skeifunni 3c. $:888-3715

Adalkaup - Bilasala
Skeifan 3C, 108 Reykjavik
Simi: 888 3715
adalkaup@adalkaup.is
http://adalkaup.is

FRETTIR, FOLK &
MENNING h
d Hringbraut

©) KROKUR

PARFTU AD KAUPA
EDA SELJA BIL?
Bilauppbod.is er uppbodsvefur
par sem pu getur keypt eda selt
bil & einfaldan og hagkvaeman
hatt. Kynntu pér malid. www.
bilauppbod.is Simi 522-4610.

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

Bilar til solu

Mercedes Benz C 220 Diesel station
AMG pakki, 2020 4matic, ekinn
35.000. Svart ledur, panorama pak,
glaesilegt eintak, einn med &llu!
Asett verd 9.9, skodum &Il TILBOD.
Uppl i sima 7902342 og Islandsbilar
hofda 5375566

Huasavidhald

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

Gitarinn ehf.

Starhafai 27
Simi 552 2125
www.gitarinn.is

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og gaadum.

Timavinna eda tilbod.

Stractor byggingapjonusta ehf.

S.893 6994
Gita rar og
CEX | hljombors
i miklu drvali
NUDD NUDD NUDD —_—

Verd vid allra haefi

Slékunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Lausir timar. Simi 694 7881, Janna.

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

GEFDU
HANU

gjofsemgefur.is

907 2003

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

bjonusta

Bokhald

b. VILBERGSSON EHF
Get baett vid fyrirtaekjum i
bokhaldspjonustu. Vidurkenndur
bokari. thv.is thv@thv.is. Simi:
8884818

MALARAMEISTARI
Tek ad mér ad endurmala ibudir
og fl. Fagmennska, mikil reynsla og
sanngjorn verd. Malningarpjonusta
Egils ehf. S. 868-5171. egillsverris@
gmail.com

REGNBOGALITIR EHF
Getum baett vid okkur verkefnum
innanhuss. Léggiltur malarameistari.
Loggiltir malarar. Vondud vinna,
vanir menn. www.regnbogalitir.is
malarar@simnet.is. Simi 8919890

Busléodaflutningar

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

Keypt

< Hjalparstarf
& Selt

kirkjunnar

Til s6lu

Val a léttu mataraedi
eda safafostu.

Yoga ad morgni
og seinnipart dags.

Gongur & strondinni.

myranaut

Gaeda ungnautakjot beint fra byli.
Minnst 1/8 ur skrokk. Hakk, gullas,
snitsel og steikur. www.myranaut.is
s.868 7204

~ og heilbrigt liferni

Abendingahnappinn ma
finna 4 www.barnaheill.is

~ i

DETOX YOGA RETREAT

Vid strendur Alicante og Valencia
12.-19. mars 2022

Huasnadi 6skast

Reglusamur eldri borgari 6skar
eftir eintaklingsibuid, eda ca. 20
fm herbergi med sérinngangi, til
leigu. Helst i 108, Arbae eda Moso.
Oruggargreléslur Uppl.is. 866

T
Geymsluhasn®di

GEYMSLUR.IS

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

Heilsa

Atvinna

RUNAR MURARI EHF.
Oskar eftir ad rada heilsuhraustan
starfsmann 60 ara og eldri
( eldri borgari kemur vel til
greina ) til ad starfa med
mér vid utanhussvidhald
steyptra mannvirkja a Stor
Reykjavikursvaedinu, kunnatta vid
murvinnu askileg.

Laun samkomulag.

Uppl. i s. 774 3800 eda
runarmur@gmail.com

109 langtimaleiga 2-3 herb. ibud.
Simi 8956160. 2-3 room apt. In 109
long term. Tel. 8956160

Mismunandi herbergi i bodi.

Johanna Karlsdottir yoga-
kennari leidir 17-30 manna hép
i gegnum heilsupréogram med
ymsum mogulegum valkostum.

Skraning er hafin a johanna@hotyoga.is og fyrirspurnum svarad a sama stad.
Stadfestingagjald greidist eigi sidar en 4. febriar.

Bilszetavidgerdir-, métorhjola og

1 snjosledaszeti. Hishilakledningar

og 61l almenn bélstrun. Vid erum
pekktir fyrir fljota og g6da
pjonustu. Skodid video af vinnslu
a www.hsbolstrun.is

Formbolstrun

Hamraborg 5 Kop, Hamrabrekkumegm S. 544 5750 www.hs@bolstrun.is

Simi 550 5055

Geymsluskurar /gestahus til solu

« Prjar sterdir 7,5/9,5/14,9 fm.

« Veggjagrind ut 45x95 timbri.

t| * Pappi og barustal & paki.

W « Rofar og tenglar IP44 rakaheldnir.
« Skuirar sem pola vedur og vinda.

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

Framleidum einangrunarlok
og yfirbreidslur a allar
tegundir potta.

Metum astand og gerum vid.

www.fjardarbolstrun.is

LF_iardarbéIstrun S. 561 4188 * 840 0339 * fiardarbolstrun@gmail.conﬂ

Vondud his sem henta
vel i ferdapjonustuna,
afhendast fullklarud.

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

www.reisum.is

Allafimmtudaga oglaugardaga

VIFtUr IS

Viftur e Blikkror e Aukahlutl

iIshusid

S:566 6000 @ Smidjuvegur 4a, 200 Képavogur

arnarut@frettabladid.is




LINDARGATA 57 101 RVK
v oLy [[EEv—

ibud i pjonustukjarna fyrir 67 ara
og eldri. Ibudin getur verid laus
samhlida kaupsamningi

Falleg og vel skipuldgd ibud a
efstu haed. Heimapjonusta er veitt
samkvamt einstaklingsbundnu mati.

VERD: 45,9 millj. kr.

Heyrumst

PORSTEINN

Ldgg. fasteignasali

S. 696 0226

thorsteinn@fastlind.is

Baejarlind 4
Simi: 510 7900
www.fastlind.is

FASTEIGNASALA

ER MED AKVEDNA
KAUPENDUR:

o Haed eda radhus i Vesturbae
«  Storibud i Sjalandinu

B = ._...__'_ - X ,j « Radhus i Laugardalnum
B R~ = =T «  Einbyli i Mosfellsbze eda Arbae
Einbylishus i Vesturborginni 6skast
Vidskiptavinur okkar leitar ad 250-350 fm einbylishdsi i
Vesturborginni. Stadgreidsla i bodi.

Hafid samband an skuldbindingar

Olafur H. Gudgeirsson

MBA Rekstrarhagfraedingur og Ioggiltur fasteignasali
olafur@eignamidlun.is

6632508

Sverrir Kristinsson
Loggiltur fasteignasali
sverrir@eignamidlun.is
8618514

Grensasvegi 11 108 Reykjavik | Simi 588-9090 | eignamidlun.is

r

w
~ - Dbu ert radin/n!

. Uppéhaldssetningin okkar hja FAST radningum

> 4

www.fastradningar.is

_ FASTS

Radningar

Vikurstrond 4

Hofum fengid i s6lu 168ina (ibudarhisal68) vid
Vikurstrond 4, Seltjarnarnesi. Samkvaemt Pjodskra
Islands er um ad reeda 888 fm eignarl6d.

Seltjarnarnes

Frabaeer stadsetning i gréinni botngétu med fallegum
hasum. Einstakt teekifeeri til ad eignast byggingarl6d &
pessu eftirsétta og gréna sveedi & Seltjarnarnesi.

Orstutt i leikskéla, skéla, sundlaug, heilsuraekt, verslanir
og alla helstu pjénustu. Mjog fallegar gonguleidir i neesta
nagrenni.

Sverrir Kristinsson
Loggiltur fasteignasali
sverrir@eignamidlun.is
8618511

HAFID sAMBAND _
vid Kjartan i sima: 663 4392

V-

Er med kaupanda ad
storu einbyli i 110 Rvk.

=Helst med stdrum gardi/Ica.

«Eignin parf ad hafa minnst
4 svefnherbergi.

=Kaupandi er tilbdinn ad
ganga fra kaupunum strax.

RS LDDIFHINGAT vt

Kjartan L. Gudmunds
vir. og lagg. fasteignasali
e
kjartan@miklaborg.is

B&9 7000 | Ligmila4 | miklaborg.is
b 1 HarBariie o [ funcr g dan bragrand e

bérdarsveigur 18

113 Reykjavik

" Ie= 3jaherb.

Fjolbyli - med bilastaedi > 86,8fm

Magnea Sverrisdottir
Loggiltur fasteignasali
magnea@eignamidlun.is
8618511

Grensasvegi 11 108 Reykjavik | Simi 588-9090 | eignamidlun.is

intellecta.is

RADNINGAR

intellecta



