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Dj. flugvél og geimskip styrir fjol-
skylduvinnustofu i dag.

Geimtonlist fyrir
kata krakka

starri@frettabladid.is

Fjolskylduvinnustofan Hvernig
hljémar geimurinn? er haldin i
dag, laugardaginn 30. april, i Nor-
rena husinu undir leidsdgn Stein-
unnar Eldflaugar, sem er betur
pekkt sem dj. flugvél og geimskip.

[ smidjunni gefst bérnum
kostur a ad bua til geimtoénlist
med ymsum hljémbordum/hlj6o-
gervlum, sequncerum og effecta-
tekjum, syngja i hljodnema med
geimverurddd og prufa virkni i
tolvuleik sem dj. flugvél og geim-
skip er ad bua til pessa dagana.

Litrik lj6s munu auk pess gefa
skemmtilega stemningu og patt-
takendur leika sér saman og skoda
hvao er audvelt ad bua til tonlist
og ferdast um framandi heima
med hugmyndafluginu.

Galdraheimur

Steinunn Eldflaug hefur ferdast
vitt og breytt um heiminn undan-
farin ar og glatt stéra og sméa med
geim-rafténlist sinni. Han galdrar
fram furduheim med hlj6o-
gervlum, lj6sum, séng og dansi &
tonleikum.

Tonlistin blandar saman
ahrifum hvadanava ad svo ur
verdur dansven @vintyratonlist.

Vinnustofan stendur yfir fra kl.
13-15 og er adgangur 6keypis. B

Nanar a nordichouse.is.

lifestream

POWERFUL NUTRITION
S. FROM PLANTS 2

ALOE VERA

MELTING & BOLGUR

www.celsus.is

Jéhanna Elinborg Sveinsdottir er kylfingur og hefur alltaf verid dugleg ad hreyfa sig. Hun hefur stundad OsteoStrong undanfarid til ad byggja sigupp oger
akaflega anagd med arangurinn. Johanna Elinborg segir ad likaminn hafi styrkst og henni lidi mun betur eftirad hun hof aefingarnar. FRETTABLADID/ERNIR

Lakkadi forgjofina i golfi
eftir ®fingar hja OsteoStrong

Johanna Elinborg Sveinsdottir er mikill golfunnandi og nytur pess ad dansa Zumba.
Hun hefur stundad OsteoStrong sidastlidin ar og nadi fljott ad laekka forgjofina um tvo.
Han pakkar OsteoStrong hversu kraftmikil og sterk hin fer inn i sumarid. 2
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,Eg er svo gloo ad vorid sé komio.
N get ég farid ad njota golfsins af
kappi i goda vedrinu. Sidastlidin ar
hef ég stundad OsteoStrong og er
mjog anegd med hvad styrkurinn
hefur aukist hja mér. Eg hef ekki
verio i annarri hreyfingu en pad
er 6likt mér,“ segir J6hanna Elin-
borg, sem starfar sem vidskipta-
freedingur.

yZfingarnar taka mjog stuttan
tima pannig ad madur attar sig
ekki alveg strax a pvi hversu
maour er i raun ao beita sér mikio.
Arangurinn er 6tralegur,” segir
han. ,Eg er baeoi hradari i yfirferd
og snarpari eftir ad ég byrjadi ad
stunda OsteoStrong auk pess ad
vera léttari 4 mér. Eitt af pvisem ég
elska ad gera 4 sumrin er ad stunda
golf. bad varo rosalega mikil
breyting a mér 4 stuttum tima i
golfinu. Eg lekkaoi forgjofina um
tvo & stuttum tima.”

Beinpynning erfist

Jéhanna segist hafa byrjao i
OsteoStrong pvi hun vildi fyrir-
byggja beinpynningu. ,Eg horfdi
upp & mémmu mina mjadma-
brjéta sig en fyrir hana var pad
byrjunin 4 endalokunum. bad var
mjog sart ad horfa upp 4 pao. Eg
veit ad pad er langtimaverkefni ad
vinna upp beinpéttni en ég stunda
OsteoStrong sem forvorn,” segir
han.

,Eg hefekki enn 14tid mala
breytingu a beinpéttni en hef tekiod
eftir breytingum, likaminn er
farinn ad vinna vel med mér. Voov-
arnir hafa styrkst og mér finnst
églita betur ut. Eg heflentipviad
detta og meida mig en hef ndd mér
alveg otrtlega hratt aftur. Averkar
eftir byltur sem ég hélt ad myndu
halda aftur af mér i lengri tima
hafa horfid a nokkrum dégum.
Allur bati hja mér er svo étrulega
hradur og ég pbakka pao pessari
uppbyggingu sem OsteoStrong
hefur veitt mér,” segir Jéhanna.

Flottur voovi

,Eitt sem er mjog skemmtilegt.
begar ég fékk Pfizer-sprautuna pa
heilsadi mér hjukrunarfredingur-
inn sem atti ad sprauta mig mjog
glaodlega og sprautadi mig hratt og
orugglega. begar hiin var a0 fara pa
klappar hdn svona fallega 4 6xlina
amér og segir ,flottur vodvi“ og

Petta er stadreynd.
Eg er baramed
alveg ofbodslega flotta
vodva a handleggjum og
flott vaxtarmot pott ég
segi sjalf fra.

JohannaElinborg

Medal pess sem OsteoStrong gerir erad auka pol og prek asamt pviad
styrkja vodva og bein. Haegt er ad fa frian prufutima til ad kynna sér afingar.

ég get ekki pakkad pad 60ruen
OsteoStrong,“ segir Johanna og
brosir. ,betta er stadreynd. Eger
bara med alveg ofbodslega flotta
voova a handleggjum og flott
vaxtamot pott ég segi sjalf fra.
Pegar hjikrunarfraedingurinn
nefndi petta vid mig datt mér i hug
a0 liklegast veeri betra ad sprauta
mann ef védvarnir eru sterkir. I 6llu
atinu i Hollinni gaf htin sér tima til
bess ad segja betta vid mig,” segir
Jéhanna gladlega.

Lidur vel i sundi

,Eg stunda sund reglulega og ég
etla ad njota allra pessara dasam-
legu sundlauga sem madur finnur
um allt land. Eg nyt bess mjog ad
vera i pessum flottu laugum okKkar.
Eg hefsomuleidis alltaf dansad
miki0. Var i syningarflokki Pj6o-
dansafélags Reykjavikur og dansaoi
me0 peim i um 20 ar. betta var
heilmikil starfsemi 4 sinum tima
og ég dansadi gomlu dansana allar
helgar. A laugardgum dansadi

madur til korter i eitt og hljép svo
heim istreet6. Nana dansa ég allt of
litid en bregd mér b6 i Zumba Gold.
Covid hefur svo sem breytt bessu
o6llu saman svo ég hefbara verio i
lagmarks astundun undanfarin ar,”
segir hin.

,Eg er pakklat fyrir ad geta ntina
aftur stundad pa hreyfingu sem er
skemmtileg. Zumba, OsteoStrong
og svo ma ekki gleyma @fingum
med Operukornum i Reykjavik sem
Garoar Cortes leidir.”

Golf og OsteoStrong

Niourstodur kdnnunar sem gero
var 4 reyndum idkendum i golfi
leiddu 11j6s verulega baetingu i golfi
meo astundun OsteoStrong eftir
adeins manadar astundun. Meoal-
tals baeting & sniningsgetu axla var
um 13 gradur, hrooun kylfuhauss
um 8,05 km a klst. og hradi golf-
bolta jékst um 14,5 km a klst. Jafn-
vaegio er eitt af pvi fyrsta sem med-
limir taka eftir ad aukist. Meoal
beting er 77% a fimm skiptum.

e g - A
Peir sem stunda golf finna mikinn mun 4 sér a vellinum eftir astundun hja
OsteoStrong. Johanna hefur heldur betur fundid arangur.

OsteoStrong
utheimtir ekki
langan timai
afingum. bjalf-
unin er stutt
en gefur gédan
arangur.

FRETTABLADID/ERNIR

Jafnvaegi er lykilatrioi fyrir ba
sem vilja na arangri i golfi. Pad
hjalpar til deemis vid ad enda
sveifluna meo pungann framar a
fotum.

Sviinn Sophila Gustafson, sem er
fimmfaldur meistari 8 LPGA-mota-
ro0inni, peirri sterkustu { heimi,
lifstidarmeodlimur & Evrépumota-
r60inni, peirri sterkustu i Evrépu,
ogvann 23 alpjoolega titla 4 sinum
keppnisferli, var svo 4naegd med
OsteoStrong ad htin gerdist einn af
eigendum OsteoStrong i Svipjod og
Danmoérku.

Frir prufutimi

OsteoStrong byour upp & frian
prufutima par sem f6lk getur
kynnst @fingunum

og profad tekin. OsteoStrong er {
Hattini 12, 105 Rvk. og Ogurhvarfi
2,203 Kopavogi. l

Boka ma tima a osteostrong.is ogi
sima 419 9200.

Allt er kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavorurogpjonustuiformividtalaog
umfjallana.ibladinu er einnig hefdbundid rit-
stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.

Utgefandi:

Abyrgdarmadur:
Jon borisson

Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdéttir, elin@frettabladid.is, s. 550 5761 | Oddur Freyr

Torgehf borsteinsson, oddurfreyr@frettabladid.is s. 550 5766 | Sandra Gudran Gudmundsdéttir,
sandragudrun@frettabladid.is, s. 550 5762 | Starri Freyr Jonsson starri@frettabladid.is,
s.550 5767 | bordis Lilja Gunnarsdéttir, thordisg@frettabladid.is, s. 550 5768

Soélumenn: Arnar Magnuasson, arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652,
Joén ivar Vilhelmsson, jonivar@frettabladid.is, s. 550 5654, Jéhann
Waage, johannwaage@frettabladid.is, s. 550 5656, Ruth Bergsdottir,
ruth@frettabladid.is, s. 694 4103.
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Fjallgongur a forsendum barnanna

Ff'allagarpaverkefni fjol-
skyldunnar & vegum Ferda-
félags barnanna hefst med
gbéngu a Burfell i Heidmork
neesta midvikudag. I mai
verQa farnar fjérar gébngur a
vegum verkefnisins.

sandragudrun@frettabladid.is

Fjallagarpaverkefni Fjélskyldunn-
ar er verkefni a vegum Feroafélags
barnanna sem er svo verkefni
avegum Ferdafélags Islands.
Gongurnariar eru fjorar, sa fyrsta
4. mai og st sidasta 29. mai.

Fjallagarpaverkefnid hefur pad
markmio ad skapa skemmtilega
samveru fyrir bérn og fjélskyldur
peirra ati i nattarunni og uppi
4 fjollum. Verkefnio hefur verid
haldid i nokkur ar en ad pessu
sinni styrir Valgerdur Hanboga-
dottir gongunum asamt fjolskyldu
sinni.

,Vid byrjum a Burfelli og

Burfellsgja i Hafnarfirdi og svo
stigmagnast gongurnar i erfio-
leikastigi og enda a Akrafjalli,”
segir Valgerour, en petta er i fyrsta
sinn sem htin og fjolskylda hennar
styra ferounum.

,Nasta ganga eftir Barfell verour
4 Reykjafell i Mosfellsdal, mioviku-
daginn 11. mai. Svo er fario 4 Hatt
og Hettu i Krisuvik laugardaginn
22.maioga Akrafjall laugardaginn
29. Laugardagsgdngurnar eru
lengri og akstur ad upphafsstad er
lika lengri. Vio hugsum baer sem
dagsferdir par sem er stoppad og
bordad nesti,“ atskyrir Valgerour.

Hun segir mikilvegt ad
bornin fai ad velja nestid pvi allar
ferdir i verkefninu eru & forsendum
barnanna.

Ferdafélag barnanna verdur
einnig med sumarleyfisferdir i
sumar og mioad er vid ad bérnin
hafinao 6 ara aldri til ad taka patt
ipeim.

»En géngurnar a vegum Ferda-

Natturuleg
~+ hreinsun

ICEHERB

NATURAL SUPPLEMENTS

’ med flallagrosum

60 HYLKI | FADUE

Hreinsandi blanda sem
inniheldur mjélkurpistil
og islensk fjallagros.

Mjolkurpistill hreinsar
og styrkir lifrina & gerir
lifia léttara.

Hreinsandiblanda /&

Faest i naesta apoteki, heilsuvoruverslun
og flestum stérvérumérkudum.

() ICEHERBS

NATURAL SUPPLEMENTS

NYSKOPUNARSTYRKIR
FYRIR LANDSBYGGDINA

Haskola-, idnadar- og
nyskopunarraduneytid auglysir
Lou - nyskopunarstyrki fyrir landsbyggdina

Hlutverk styrkjanna
- Auka vid nyskopun a landsbyggainni

- Stydja vid atvinnulif og verdmaetaskopun sem
byggir a hugviti, pekkingu og nyrri faerni

- Studla ad uppbyggingu vistkerfis fyrir
nyskopunarstarfsemi og frumkvodlastarf a
forsendum svaedanna.

Frekari upplysingar og umsoknarform er ad finna a

www.hvin.is
Upplysingar veitir: UMs 64,
2
Sigurdur Steingrimsson N kA
. i .. o

sigurdur.steingrimsson @hvin.is 5 b
\2 m
% i~

< >
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Stjérnarrad islands
Haskola-, idnadar- og nyskdpunarraduneytid

una oft med.

félags barnanna eru opnar 6llum
fjolskyldumedlimum. bad er pa
mat foreldranna hversu ung bérn
pau treysta sér til ad taka med. Svo
er audvitad haegtad veramed bérn
iburdarpoka,” segir Valgerour.
,Pao parfekkiad skra sig i
gongurnar en pao er gott ef folk
hakar vio hvort bad meetir eda ekki
inni 4 Facebook-sidu Ferdafélags
barnanna, svo vid faum einhverja
hugmynd um hvad margir ®tla
a0 mata. Gongurnar eru 6keypis
fyrir fjolskyldur félaga i Feroafélagi
Islands, en bad er aldrei of seint ad
skra sig.”

Undirbaningur fyrir sumario
Valgerour er vanur fjallagarpur en
hin bjé lengi i Noregi og stundadi
atvist par med fjélskyldunni.

,Vi0 bjuggum par pegar Ferda-
félag barnanna a Islandi var
stofnad ad norskri fyrirmynd. Eg
for ao fylgjast meo pvia sama tima
og ég tok patt i verkefnum systur-
félagsins i Noregi med okkar born.
Aherslurnar eru mismunandi a

Valgerdur hefur gengid mikid a fjoll og tekur fjolskyld-

MYNDIR/ADSENDAR  Verkefnid er hv

Paod parf ekkiad
skra sigi gongurn-
ar en bad er gott ef folk
hakar vio hvort pad
meetir eda ekkiinni a
Facebook-sidu Ferda-
felags barnanna.

Valgerdur Hunbogadottir

milli pessara landa. I Noregi er
dherslan a rélega ativist i skog-
inum og a0 elda mat a bali en hér
er meiri ahersla a ad kynna bérn
og fjolskyldur peirra fyrir fjollum
og fellum a h6fudborgarsvedinu
og ferdir a halendinu 4 sumrin. {
sumar erum vio til demis ao fara
ad leidsegja ferod & Viknaslodir
fyrir Ferdafélag barnanna,” segir
Valgerour.

Valgerdur segir aod patttaka i
fjallagarpaverkefninu hafi verio
g60 hingad til en hin hefur tekio

etjandi fyrir fjolskyldur til ad ganga a fjoll.

Valgerdur og
fjolskylda
hennar eru
miklir fjalla-
garpar ogverda
leidségumenn i
Fjallagarpaverk-
efnifjolskyld-
unnariar.

¥ s

pattipeim med sinum boérnum
aour po petta sé i fyrsta sinn sem
fjolskyldan leidir gongurnar.

,begar vio fluttum til Islands
fyrir fjorum arum pa purftum
vio svolitid a0 lera hvernig vio
attum ao stunda fjallgéngur med
boérnunum okkar i Reykjavik.
OkKkar leid var ad fara med bornin {
Fjallagarpaverkefni fjolskyldunnar
ario 2018 og pa var gridarlega mikil
patttaka,” segir Valgerour og baetir
vio ad hun og fjolskylda hennar
séu spennt fyrir ad fara i fyrstu
goénguna 4 vegum verkefnisins 1 ar.

,Eg hugsa petta lika sem undir-
baning fyrir sumario. bad er svo-
litio stort stokk ad faraigéngu a
Laugaveginn eda i fjogurra daga
gongu & Viknaslooir meod born.

En pad er ekki eins stort stokk ef
maour er bainn ad fara i stuttar
gongur & héfudborgarsvaedinu
fyrst,“ atskyrir han.

Hun beetir vio ad lokum ad dag-
skra ferdanna megi finna inni & vef
Ferodafélags Islands og Facebook-
sidu Feroafélags barnanna. l


mailto:sandragudrun@frettabladid.is
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Ljuffeng villibrad og sumarlegt salat

Islensk villibrad er einhver
sa besti matur sem vél era
og tgaman er ad bjéda upp a
ljaffenga villibrao pegar von
er a gooum gestum. Vert er
ad geta bess ad villibradin er
auk pess afar hollur matur,

boroardottir % C !
sjofn fitusnaud, 6mengud og an
efrettabladidis | @llra aukefna.

Hér er & ferdinni uppskrift af
heidagaesabringum og villibradar-
sosu og meod gaesinni passar vel

a0 vera me0 hunangsgljadar
gulretur, kart6flumdas og ferskt
salat meo avoxtum, sem gledur
bragdlaukana. bad er lika haegt ad
vera meo0 sellerirétarmus i stadinn
fyrir kartoéflumus, bragoio af henni
passar fullkomlega med villibrao-
inni. Hvorttveggja 6motstedilega
ljuffengt og gledur bragdlaukana.
Ferska salatid er litrikt og meo
sumarlegu ivafi.

Einnig gerir glas af g6du vini
ljuffengan villibradarrétt enn full-
komnari. Vinio er hrein nattaruaf-
urd eins og villibradin, pessar tvaer
afuroir eiga pvi mjog vel saman.

Heidagaesabringur med
villibradarsésu

2 stk. heidagaesarbringur (islensk
villibrad)

salt og pipar eftir smekk

smjor og olifuolia til steikingar

Braoid saman 6lifuoliu og smjor
a pénnu og steikid bringurnar {
2-3 minutur & hvorri hlio. Setjid

20% afs lattur af
laseﬂyﬁmgu

Hudin verdur unglegri og béttari
med [asevl}ﬁingu hja’l okkur.

Bjédum einnig upp 4 persénulega r4dgjof.
Vid tokum vel 4 méti Ioér.

Gildir til 31.mat

<\ T
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Hattn 6b, 105 Reykjavik / Stmi 519 3223 / www.hudin.is

Sumarsalat sem
passar med
villibradinni eda
sem forréttur.
FRETTABLADID/
SJIOFN

bringurnar beint inn i ofn vio
180°C & blaestri i um pao bil 8 til

10 mindtur. Kjarnhiti a ad vera

um 48°C begar bringurnar eru
tilbtnar. Berid fram meo ljaffengri
villibradars6su med résmarini og
einiberjum.

Villibradarsésa med
résmarini og einiberjum

2 msk. olia

3 skalottlaukar

4 rif hvitlaukur eda ein litill hvit-
laukur

10 einiber

1 stjérnuanis

2 greinar rosmarin, gréfsaxadar

3 msk.sirop

gler. Betio einiberjum, stjornu-
anis og résmarini at i og steikio
adeins dfram. Beetio loks vio sirépi
og balsamediki ut i og leyfid pvi

ad karamelliserast adeins og sj6da
saman par til a0 pad pykKkist.
Batid geesasodinu tt i 0g sjo0iod
nidur um helming eda par til sésan
er ordin pykk. Sigtid sésuna og
piskio smjorid saman viod hana.
Betid sidan vid rjoma og sultu eftir
smekk. Pio0 getid sleppt rjdmanum
ef bid viljio en hun verdi pykkari
og mykri meo rjdmanum. Upplagt
ad setja orlitio ad af purtvini ati.

Hunangsgljadar gulreaetur

1 pokiislenskar regnbogagulraetur

3 msk. balsamedik

4 msk. hunang

600-800 ml gesa- eda villibradar-
sod

80 gsmjoér

2 msk. olifuolia
4 résmarin greinar (tveer fint sax-
adar og tveer til skrauts)

1-2 mskrifsberja- eda hrutaberja-
sulta

salt og pipar eftir smekk
spirur eftir smekk

1 pelirjémi eda eftir smekk

Skerid laukana groft nidur. Hitid
pott med oliu og steikiod laukinn
vio midlungshita par hann verdur

Byrjio 4 pvi ad hita ofninn 1 180°C
graour. Gulreturnar eru pvegnar
vel og endar snyrtir, svo velt upp

ar oliu og hunangi, kryddadar med
soxudu rosmarini, salti og pipar.
Sidan eru beer settar i eldfast mot
ogbakaodar i 30-40 minuatur eda
par til beer eru ordnar mjukar i
gegn. Berid fram a fallegum bakka
og straio svo spirum yfir par og
skreytid med résmaringreinum
eda pvi sem ykkur langar a0 fram-
reida paer me0d. bio getio lika steikt
gulreturnar ef bad hentar ykkur
betur.

Kartéflumuas med truffluoliu

500 g kartoflur (moéndlukartofl-
urnar eru mjog bragdgodaripetta
mauk)

150 g nidursodinn riomi

100 gkalt smjoriteningum

Sj60id kartoflurnar, skraelio paer
og brystid i gegnum sigti til ad

pear maukist. Blandio peim vio
heitan nidursodinn rjomann, hitid
kartoflumaukio vio midlungs-
hita og hreerio stanslaust med
sleifd medan i u.p.b. 5-10 minttur.
Bztid svo smjorinu vid og hreerid
afram par til smjorio er uppleyst
og blandao vio kartoéflumaukid.
Kryddio med salti. Gott er ad baeta
nokkrum dropum af truffluoliu
saman vio til a0 fa enn betra brago.

Ferskt salat toppad med
etiblomum og avéxtum

100 g fersk salatblanda ad eigin
vali

1 granatepli (skorid og kjarnarnir
teknir ur)

1 box tomatar, skorniritvennt

14 appelsina fra Tyrklandi, safa-
rikar og godar (afhyoiod og takio
nokkur lauf og skerid i tvennt)

Y4 af hunangsmelénu, skorin i litla
bita

ristadar pekanhnetur eftir smekk
®tiblom ef til eru

spirur eftir smekk, klippt og strad
yfirilokin

Byrjio a bviad skola allt green-
metio og perrid med pappir. Veljio
ykkur fallega grunna skal eda
bakka til a0 setja salatid a. Byrjid &
pviad rada salatblondunni fallega
iskalina. Setjid sidan tématana,
melénubitana dsamt appelsinu-
laufunum yfir salatbléonduna. bvi
nast er granateplakjérnunum og
pekanhnetunum strao yfir og loks
eru spirurnar klipptar og strad yfir.
Efpid eigid tiblém er gaman ad
toppa salatid med peim en pad er
ekki naudsyn. Eg legg mikio upp
ar bviad framreida matinn & fal-
legan hatt og adrar kraesingar enda
bordum vio flestoll fyrst med aug-
unum, svo med munninum.

Selleriré6tarmus

1 sellerirét, afhydd og skorin i
teninga

2 laukar, saxadir

1 pelirjémi

groft salt eftir smekk

hvitur pipar eftir smekk

Afhyoio sellerirétina og skerio
iteninga. Afhydio laukana

og saxio. Steikid sellerirétar-
teningana og laukinn upp ur sma
o6lifuoliu 4 ponnu og kryddio med
grofu salti og hvitum pipar. Hellid
rjdmanum Gt a og sj6did bangad
til sellerirétin er ordin mjuk.
Betid meiri rjoma saman vio ef
ykkur finnst bess purfa. Setjio
blénduna sidan i matvinnsluvél
og maukid. Misin 4 ad vera
medalpykk og meo fallegri aferd.
Smakkio til meo salti og pipar.
Sellerir6tarmusin er ljaffeng sem
meodlati med mérgum réttum, til
daemis med villibrao, andaleeri,
andabringu, dumplings, steiktum
porskhnakka, tanfisksteik,
hérpudiski og humri.l



i

- Smaauglys

550 5055

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

Bilar &
Farartzeki

Bila &
FerdavagnaMarkadur

Oska eftir hasbilum,
hjolhysum og 6llum
tegundum ferda-
vagna a sdluskra og
a stadinn.

Ferdavagnamarkadur
Kletthals 11,110 RVK
Simi: 659 2452
i husn=di Bilalindar
www.ferdavagnamarkadur.is

gjofsemgefur.is

907 2003

LT Hjalparstarf
\dIJ kirkjunnar

VEIDIPOR'ﬁ—%‘ﬁ

Grandagardur 3 = 5: B52-9940

Steerdir:

270cm-500cm
Verd fra:
149.000 kr

Ingar

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

Bokhald

FRAMTALSADSTOP -
BOKHALDSPJONUSTA

BjGBum einstaklingum framtals-
afistod og fyrirtakjum alhlida
bokhalds og uppgjérspjonustu.

God pjonusta 4 sanngjérnu verdi.

Uppl. i sima
: 8548080/5168080 @'
SLASL SIS retta.is .
Gerid verdsamanburd! olafur@retta.is
www veidiportid.is
Husavidhald
bjonusta

Buslédaflutningar

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

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

. ( -3
ISLENSKT |

LATTU pap GANGA

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

RUNAR MURARI ENF
5771 3800
HUSAVYIDGERDIR
MURVIDGERDIR
STEYPUVIDGERDIR
ENDURHRAUNA
TROPPUVIDGERDIR

MALNINGARVINNA
PAKMALUN 5

FLISALAGNIR
ol t “.I_J.-I}

40 ira vevnsla i utanhissvidhaldi

Tilbod pér ad kostnadarlausu

hitps:/ runarmurari.is/
runarmurariwgmail.com
VSK 135577

Keypt
& Selt

III)/TEII'I&IE

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

Gamli glugginn dr,

nyi glugginn i
...svo einfalt er pad

Nismidi 4 gluggum og hurdum,
dsamt fsetningum og vidhaldi.

Hafdu samband og vid metum dstandid.
Smidjuvegur 12, raud gata - $.566 6630 - gluggagerdin@gluggagerdin.is

Steinhella 17
lager - geymsluhiisnaedi

500 fm lager- og geymsluhlsnaedi til langtimaleigu.
Mikil lofthaed, laust nii pegar.

Uppl. i s. 8939777

HEF OPNAD A NY
EFTIR COVID

Soluturninn Smarinn
Dalvegi 16¢, Képavogi
s. 564 2325

Heitir og kaldir
gaeodapottar
sem hitta i mark

hja

A ollum i

skyldunni

.

fjo

3 _ s ' BE NS NN S - Geirslaug Snorralaug  Gvendarlaug
' el 279.000 kr. 299.000 kr. 189.000 kr.

Grettislaug

Sigurlaug
259.000 kr.

(kaldi potturinn)
135.000 kr.

Unnarlaug
310.000 k.

Hafar, burstar, hitamaelar, h6fudptidar, hengirtim, klér, spil
og margt fleira til ad gera pottaferdina enn skemmtilegri.

SWWNORMX

Audbrekku 6 - Kopavogi - Simi 565 8899 - normx.is

Opio i dag, laugardag, kl. 10-14.

; F i 4 X b - Vid hja NormX hofum framleitt heita potta fyrir islenskar adstaedur i yfir 40
. i I . a L. W ar. Vio bj6dum fjélda gerda og lita 4samt &llu pvi sem tilheyrir til ad koma
X sér upp gleesilegum heitum potti & verdi sem kemur skemmtilega & évart.




8 SMAAUGL?SINGAR FRETTABLADID 30. april 2022 LAUGARDAGUR
. ae Notad United TV 20” flatskjar fritt.
Tala einungis enskw. Upplsima: 776 | Hejlsa Husnaeoi Skolar & Tomstundir
, lomas. L . .
[ 1 Namskeio ¢z Feroir

Gitarinn ehf.

Starhafai 27
Simi 552 2125
www.gitarinn.is

Kassagitaral'

4 tilbodi

Gita rar og
hljombord
i miklu drvali
Verd vid allra haefi

Oskast keypt

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

www.kaupumgullis
Opid man - fos 11-15,
Skipholt 27, 105

Upplysingar i sima 788 1590

Kaupi gamla mynt, isl. & erlenda
brons, silfur og gullpeninga.
Peningasedla frimerki postkort.
Verdmet heil s6fn. S. 615 2715.

Husna0di i bodi

Studioibud til leigu i Storholti. Uppl.
899 3749

Atvinnuhasnadi

Skrifstofu-vinnuherbergi ca. 9 fm,
i Skutuvogi til leigu. Uppl.is. 864
1219.

Geymsluhusnadi

GEYMSLUR.IS
SiMI 555-3464

af pvi. Allt ad 20% afslattur. www.
geymslur.is

Létt og skemmtileg spaenskunamskeid

Verda haldin i MiR salnum & Hverfisgotu 105.
Kennarar eru Jakobina Davidsdattir og Carmen Nogales.
Meiri dhersla er 16gd a tal og minni @ malfraedi. Namskeidin standa i 4 vikur.
Bodid er upp a byrjendanamskeid og framhaldsnamskeid.

Byrjendanamskeid:

Manudaga og midvikudaga: 10:00 - 11:30
Pridjudaga og fimmtudaga: 13:00 - 14:30
pridjudaga og fimmtudaga: 17:30 - 19:00

Framhaldsnamskeid spanska II:
Manudaga og midvikudaga: 13:00 - 14:30

Framhaldsnamskeid spaenska Il
Manudaga og midvikudaga: 19:15 - 20:45

Framhaldsnamskeid spaenska IV:
Pridjudaga og fimmtudaga: 10:00 - 11:30

Framhaldsnamskeid spaenska V:
Manudaga og midvikudaga: 17:30 - 19:00

Bjodum einnig upp a einkatima.

Namskeidin hefjast 9. mai og 10. mai

og ljuka 2. jini.

Verd 4 mann er 35.000 kronur.

Uppplysingar i sima 790 5033 eda
spaenskuskolinnhablame@gmail.com

Facebook: Spaenskuskdlinn Hablame
Instagram: spaenskuskolinn_hablame

parftu pitt plass? Vid erum med nog

B
ICELANDIC, ENGLISH,
NORWEGIAN, DANISH &
SWEDISH F. FOREIGNERS -
ENSKA, NORSKA, DANSKA,
SENSKA
Only 1-4 students per course
! Special Icelandic for Thais,
Vietnamese and Chinese.
Sérnamskeid: Islenska f.
Teelendinga, Vietnama og
Kinverja. Einnig Sérnamskeid fyrir
Heibrigdisstarfsfolk/Also Special
courses for Health Personel. Enska
fyrir Leidségumenn/ Icelandic for
Guides. Start: 18/4, 2/5, 16/5, 30/5,
13/6,27/6,4/7,18/7,8/8, 15/8,
12/9. * 4 weeks/vikur x 5 workdays
or/eda * 10 weeks/vikur x Sat/Sun/
lau/sun. AM & PM/f.h & e.h. Price/
verd: 49.500. Labour Unions pay
back 50-90 % of price. Stéttarfélog
endurgreida 50-90% namsgjalds.
www.iceschool.is . ff@icetrans. is

- facebook.com/icetrans. IceSchool-

Fullordinsfraedslan, Armuli 5. 108,
s.8981175.

Ferdalog

Til leigu 2 manna Tab Dropi
Hjoélhysi. Verd 50.000 isk vikan.
Allt fylgir, gas, grill og ahold og
orbylgjuofn. Uppl. gefur Gudjon.
6995407.

FYRIR
ADSTOD

INNANLANDS

gjofsemgefur.is

907 2002

ac” Hjalparstarf
\d[J kirkjunnar
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Ferdapjonustuhus

Simi 550 5055

Framleidum einangrunarlok
og yfirbreidslur a allar

Geymsluskiirar /gestahiis til sélu

« brjar steerdir 7,5/9,5/14,9 fm.
* Veggjagrind ut 45x95 timbri.
= * Pappi og barustal & paki.

Vondud hus sem henta
vel i ferdapjonustuna,
afhendast fullklarud.

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

8 . Rofar og tenglar IP44 rakaheldnir.

t dir potta.
esundir potta « Skirar sem pola vedur og vinda.

Metum astand og gerum vid.

www.fjardarbolstrun.is Nanari uppls; reisum@simnet.is eda

s. 899 0913 Frida, www.reisum.is

Vittur.isp,

Viftur e Blikkror @ Aukahluti

iIshusid

$:566 6000 @ Smidjuvegur 4a, 200 Képavogur

Ganélh glugginn dr,
nyi glugginn i
. .gvo e%r%alt er pad

Nysmidi 4 gluggum og hurdum,
dsamt {setningum og vidhaldi,

Hafdu samband og vid metum dstandid,

Smidjuvegur 12, raud gata - S.566 6630 - gluggagerdin@gluggagerdin.is

Allafimmtudaga og laugardaga

arnarut@frettabladid.is




