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Bjorhlaupio fer fram i dag.
FRETTABLADID/ERNIR

Bjorhlaupid snyr
loksins aftur

sandragudrun@frettabladid.is

Bjorhlaup RVK Brewing CO fer
fram i Nauthélsvik i dag. Hlaupin
verdur bjérmila sem er um 1,6
kilémetrar. brjar drykkjarstédvar
eruihlaupinu og keppendur

verda ad ljuka einum bjor a hverri
st60. Bjorinn er léttur og ferskur
og bruggadur sérstaklega fyrir
hlaupio. Bjérhlaupid snyst ekki
bara um a0 vera fyrstur i mark
heldur ad hafa gaman og koma i
mark meo vinum sinum. Keppend-
ur hafa hingao til meatt i skemmti-
legum baningum og vinahépar oft
tekid sig saman um bininga sem
setja svip sinn 4 petta skemmtilega
hlaup.

Fjor i Nautholsvik

bau sem hafa ahuga 4 a0 taka patt
og hafa ekki enn skrad sig geta gert
pad a bjorhlauprvk.is. Dagskrain
hefst klukkan 14.00 par sem DJ
Hlynur Jakobs peytir skifum.
Upphitun hefst klukkan 15.30 og
hlaupid 16.00. Klukkan 17.00 er
svo verdlaunaafhending. Adstand-
endur keppninnar segja ad til ad
hlaupa til sigurs purfi ad na hinu
fullkomna jafnvaegi milli hlaupa-
forms og hzfileikans til a0 inn-
byroa vokva 4 stuttum tima. betta
er fyrsta bjérhlaupid fra arinu 2019
par sem purfti a0 fresta pvi tvo ar i
r60, en pa téku 600 hlauparar patt.
Pao hafa pvi eflaust mjog margir
hlauparar bedio lengi eftir pessum
vioburdi og 6hatt er ad fullyroa
ad pao verdur rifandi stemning
Nautholsvikinniidag. B

POWERFUL NUTRITION
S FROM PLANTS &

AUKAKILOIN
BURT

iy
Olafia Kvaran, hjukrunarfraedingur og heimsmeistari i Spartan, segir ad purrkublettir hafi horfid eftirad htn byrjadi ad taka inn AstaSkin. FRETTABLADID/ANTON

Purrkublettirnir horfnir
og hidin mun heilbrigdari

Olafia Kvaran, sem er 52 ara, leggur mikla dherslu & ad vichalda goori heilsu og heilbrigd-
um lifshattum. Hin stundar iprottir af kappi og finnst beetiefni skipta gridarmiklu mali til
ad stydja vid heilsu og ttlit. Hin segir ad AstaSkin sé best geymda leyndarmalio.

Olafia Kvaran, hjikrunarfrad-
ingur og heimsmeistari i Spartan
hindrunarhlaupi, hugar vel ad
pvihvaoa batiefni hin notar til
a0 nd hamarksarangri i ipréttum
og einnig hvada beetiefni hafa
styrkt almenna hidheilsu hennar.
Olafia er buin ad taka AstaSkin
daglega inzrri 4 ar.  Fyrst tok ég

AstaSkin til a0 auka endurheimt
eftir @fingar og pad hefur virkao
afar vel 4 kroppinn minn en stori
boénusinn var sa ad ég finn ad
htdin er mun heilbrigdari. burrku-
blettir hafa horfio og glansinn i
andlitinu minnkad til muna. Eg hef
aldrei tekid mikinn lit 1 sél og hef
avallt verid vidkvem en eftir a0 ég

byrjadi ao taka AstaSkin er ég farin
ad takalit og hann endist lengur.”
Olafia betir vid ad htn hafi
or0id vor vid morg énnur jakvaed
ahrif. ,Rakinn i hudinni er mun
meiri en adur. Eg vann lengi
vel sem hjakrunarfraedingur &
skurdstofu og pvi fylgir mikill
handpvottur og skribb. Adur en

ég tok AstaSkin var ég had hand-
aburdi vegna sprunginnar hadar a
héndum en i dag nota ég hand-
aburo orsjaldan. bess ma geta ad
aour fyrr valdi ég hadvorur fyrir
viokvema had en nt parf ég pess
ekkilengur pvi hadin min hefur
aldrei verid eins heilbrigd og
sterk.”
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,Eins og meo 6ll beetiefni virka
pau ekki nema maodur taki pau
reglulega inn. Eg purfti ad syna
polinmadi og for ekki ao finna
verulegan mun fyrr en eftir
fjorar vikur. Sidan pa hef ég tekid
AstaSkin sleitulaustinzr 4 ar
med einni undantekningu en pa
myndudust purrkublettirnir a
haodinni ndnast um leid og ég heetti
ad taka pao og glansinn & T-svaed-
inuiandlitinu birtist aftur.”

Askriftarfyrirkomulag

sem virkar

Olafia hefur nytt sér askriftarfyrir-
komulag Saga Natura. ,Mér finnst
bao frabzr kostur bvi bad kemur i
veg fyrir ad ég gleymi ao taka inn
pessi mikilveegu feedubotarefni
sem Saga Natura bydur upp a og
ba sérstaklega AstaSkin. Betiefnin
koma inn um postliguna hja mér
manadarlega og ég fylli svo sjalf-
krafa a aldésirnar. betta er vist-
vaent og hagkvemt pvi ég fee alltaf
15% afslatt af vérunum svo og fria
heimsendingu.”

Leyndarmalid a bak vid AstaSkin
Sélveig Stefansdéttir, fram-
kvemdastjori Saga Natura, segir
ad AstaSkin hafi fyrst komid a
markad arid 2018. Leyndarmalid &
bakvio AstaSkin er einstok blanda
af premur mikilvegum baetiefnum
sem styrkja haodina, auk bess sem
i AstaSkin séu 6nnur vitamin eins
og A-, C-, D- og E-vitamin sem
stuoli 611 ad baettri huodheilsu.
Eittaflykilhraefnunum i
AstaSkin er seramidid Myoceram
sem er kliniskt rannsakao fedu-
bétarefni. Nattarulegt seramid i
hao f6lks minnkar alla jafna yfir
veturinn og pvi er mikilvaegt ad
huga vel a0 lausnum fyrir hidina
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Olafia Kvaran i Spartankeppni. Hun segir ad astaxanthin, sem finnst medal annars i AstaS

eftir &@fingar. Olafia hefur nytt sér askriftarfyrirkomulag Saga Natura.

nd pegar haustid nalgast. Sera-
midio i AstaSkin vinnur gegn
rakatapi huodarinnar og hjalpar

til vid ad draga ur purrki htdar-
innar. AstaSkin inniheldur einnig
astaxanthin sem medal annars
eykur endurheimt, verndar htdina
gegn UV-geislum sélar, hrukkur og
finar linur verda grynnri og einnig
getur astaxanthin komio i veg
fyrir myndun 4 6ldrunarblettum.
Fjolmargar kliniskar rannsoknir
hafa verio gerdar vida um heim

a ahrifum astaxanthins & heilsu
manna, en pad er einstaklega

Komdu i
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hirnabt Btaaarnttar £ oy
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—

15%
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SERAMID

oflugt andoxunarefni. ba er einnig
ad finna kollagen i AstaSkin, sem
er eitt helsta byggingarproétein
huoarinnar. Eftir 25 dra aldur fer
nattaruleg kollagenframleiodsla
ilikamanum ad minnka. Rann-
soknir benda til pess ad inntaka
kollagens geti minnkad lidverki
asamt pviad hafa g6o ahrif a hag,
har og neglur.

Neytendur uppgétvudu nyja
virkni ogbélurnar hurfu!
Solveig segir ad AstaSkin sé ein
vinsalasta vara Saga Natura og
hafa vidskiptavinir verid dug-
legir a0 deila s6gum sinum um
virkni vérunnar. ,bad sem vio
erum medal annars ad heyra er
ad AstaSkin virki vel 4 purra og
bolotta had, styrki hadina isél,
dragi ur purrkublettum, en ahuga-
verdustu sogurnar eru hversu vel
han hefur virkad a algengan had-
kvilla sem nefnist Keratosis pilaris
(KP). Erlendis nefnist pessi kvilli
60ru nafni,chicken skin“ og ein-
kennist af smaum upphleyptum
bélum sem innihalda uppsafnad
keratin. Bélurnar eru stundum
med roda og eru yfirleitt & upp-
handleggjum, vanga og leerum
en finnastlika annars stadar a
likamanum.

bessar hvimleidu bélur eru arf-
gengar og i raun mjog algengar,
en um einn af hverjum premur er
med einkenni KP og algengid er
enn harraiyngri aldurshépum,
fra 12-30 ara. Keratosis pilaris er
talio vera afbrigoi af edlilegri hid
og angrar folk yfirleitt ekki, nema
af atlitslegum asteedum. beir sem
glima vid petta vandamal upplifa
b6 oft mikid hugarangur yfir pessu

NS RS R
kin, hafi aukid endurheimt
MYND/ADSEND

Solveig Stefans-
déttir, fram-
kvamdastjori
Saga Natura

astandi. Saga Natura hefur gert
itarlega markadsrannsékn a hvada
medferdir eruibodia pessum
hvimleioa kvilla og virdast engar
medferdir vera til sem eru varan-
legar. Margar hverjar geta verio
ansi sarsaukafullar eda fela i sér
toluvert inngrip og flestar endast
perilla. Kosturinn vid AstaSkin er
ad einungis parfad muna eftir ad
taka tver toflur a dag og vanda-
malid minnkar umtalsvert eda
hverfur alveg.“

S6lveig segir ad Saga Natura fai
einnig stundum sendar fyrir og
eftir myndir fra vidskiptavinum
sem hafa verio ad kljast vio bélur.

I sumum tilfellum hefur pessum
einstaklingum verio avisao sykla-
lyf, sem er toluvert inngrip, en pau
hafi oft ekki gefid negilega godan
arangur og ba adeins i skamman
tima. Um leiod og pessir ein-
staklingar foru ao taka AstaSkin
a0 stadaldri myndaoist jafnveegi i
haodinni og bélurnar hurfu nanast
alveg. betta a vid um f6lk fra 18 ara
aldri af 61lum kynjum.“

Saga Natura fer styrk til
utrasar a AstaSkin

Hja Saga Natura starfar 6flugt
rannséknar- og bréunarteymi og
er markmid peirra ad rannsaka
virkni vara Saga Natura i paula.

,Pad var mikil vidurkenning fyrir
okkur ad fa rannséknarstyrk

fra Matvzlasj60i, meodal annars
ipeim tilgangi ad gera heild-
steeda markaodsuttekt a markhoépi
AstaSkin erlendis. Einnig h6fum
vio sétt um hugverkaleyfi fyrir
okkar sérstoku formulu sem liggur
a bakvio AstaSkin.”

Sélveig batir vid ad vinsaldir
AstaSkin hér a landi hafa styrkt
Saga Naturaienn frekari Gtras.
,Vid etlum okkur stéra hluti fyrir
AstaSkin 4 komandi misserum,
rétt eins og vio holdum afram ad
sekja at meo okkar staerstu voru,
SagaPro, sem vio seljum nd pegar i
9 16ndum vid afar g6dan orostir.”

Solveig telur AstaSkin eiga
mikid erindi 4 alpjédamarkad:
,Fyrir tveimur arum framkvemdi
rannséknarteymi Saga Natura
neytendakannanir & AstaSkin. I
peirri fyrri toku einstaklingar med
Keratosis pilaris AstaSkin i tvo
manudi. barna voru einstaklingar
ba0i med rubra-afbrigdid sem er
oftkallao ,strawberry skin“ og
hins vegar alba-afbrigdid sem er
kallad ,chicken skin“. bad fannst
greinilegur munur a pessum
tveimur hépum. Einstaklingar
med KP rubra fundu engan mun
a tveimur manudum en allir peir
sem voru meo KP alba fundu
toluverdan mun eftir inntoku
AstaSkin. I kjélfario var fram-
kvemd 6nnur konnun a einungis
einstaklingum sem glimdu vio KP
alba, en st koénnun st60 yfirisjo
manuoi. Nidurstéournar ar henni
studdu vio fyrri nidurstédurnar.
Pad tok um tvo manudi ad sja dhrif
AstaSkin 4 hadina og einkennin
minnkudu med hverjum manud-
inum. bad var pvi virkilega dhuga-
vert og anaegjulegt ad sja viobrogd
patttakenda i lok kénnunarinnar
pegar fyrir og eftir myndir voru
skodadar, bar sem margir tradu
varla hve munurinn var mikill.“ l

AstaSkin er selti 6llum helstu
matvérubudum, apétekum og a
heimasidunni saganatura.is

ASTA

SKIN

[slenskt Astaxanthin & mg
Myoceram™ seramid 30 mg

Prju mikilvaeg efni fyrir hudina i
einni voru: Seramid, astaxanthin og
kollagen asamt 6drum mikilvaegum
vitaminum og steinefnum.

'

ASTAXANTHIN

KOLLAGEN
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Tiurmerik bjargaoi
veidiferdinni

Snyrti- og fordunarfraed-
ingurinn Marianna Pals-
dottir lenti i 6skemmtilegri
lifsreynslu i veidiferd fyrr

d arinu pegar hnéd a henni
stokkbdlgnadi skyndilega.
Hin bra a pad rad ad taka inn
tarmerik-téflur og bolgan
hvarfa nokkrum dégum.

,Eftir a0 ég fékk Covid-bolu-
setningarnar byrjadi ég ad finna
fyrir bélgum i likamanum, ba0i i
hnjam og olnbogum. Eg spaoi samt
ekkert mikid i pad en svo fékk ég
Covid i mars og ba snarversnudu
bélgurnar,” segir Marianna.

,Egerrosalega vakandi fyrir pvi
sem ég geri vid likama minn. Eg
drekk endalaust af vatni, ég drekk
ekki afengi, ég tek engin lyf. bad
er ekkert sem ég get sett putt-
ann a sem ytir undir boélgur hja
mér. Eg get pess vegna ekki tengt
bélgurnar vid neitt annad en bélu-
setningarnar og svo Covid.”

[ 40urnefndri veidiferd upplifdi
Marianna ad lidirnir voru verri en
venjulega.

»Alltieinu upp ar purru vero ég
stokkbdlgin & 60ru hnénu og pad
var pa sem ég tok eftir pvi hvad
tarmerik-toflurnar eru ahrifarikar.
Meér verdur alltafillt i maganum
ef ég tek bolgueyoandi lyfsvo ég
reyni alltafad sleppa peim. Eg
reyni frekar ad finna einhverja
nattarulega lausn fyrst. Eins og ad
drekka meira vatn, sleppa braudi
og sykri eda taka Gt einhverja fedu
sem mér finnst ekki gera mér gott,”
segir huan.

»,Nema hvad, i pessari veioiferod
var ég meo rotsterkar bélgu-

eydandi toflur, en ég vissi a0 ef ég
teki per pa yroi mér 4 moti rosa-
lega illt i maganum. bad var ekki
ibo0di i pessum adstedum. Eg var
ati i nattdarunni innan um kletta
og gljufur og ég gat ekki verid ad
drepast i maganum par. En ég gat
heldur ekki stadio utiia ad veida
meo rosalegan verk i hnénu.”

Bélgurnar hurfu

Kokkurinn i Stéru-Laxa kom pa
med pessa frabeeru hugmynd,
ad taka inn tarmerik-t6flurnar
fra ICEHERBS, sem htin var med
iveidihisinu og viti menn, peer
snarvirkudu.

,Pao erradlagt ao taka eina til
tver toflur 4 dag en ég tok fjorar
til fimm, pad er ekkiradlagt en ég
gerdi pbad bara i nokkra daga. Pad
snarvirkadi, bélgurnar bara hurfu.
Eg er viss um ad pad var tarme-

rikinu ad pakka pvi pad eina sem
ég gerodi 60ruvisi en venjulega
var aod dela i mig tarmerik-tofl-
unum,” segir hun.
I ,Egfann mun 4 6llum
likamanum, ekki bara
hnénu. Eg tek vitamin
fyrir hao, har og neglur,

D-vitamin og svo tek ég
. tarmerik. Eg tek engin
k onnur beetiefni. Ef ég

- ol profa ad sleppa tirme-
: rikinuisvona viku pa finn ég
strax mun svo ég held 4fram ad
taka pad.”

Marianna segir ad med
tarmerikinu hafi henni tekist ad
% @ halda bélgunum nidri og hiin hafi

ekki aftur lent i svipudu atviki og i
@ veioiferdinni.

REERES

. Tdrmerik med
#.‘ svartum pipar g

80 B

,Eg tek alltaf eina til tveer téflur a
dag og betta hefur ekki gerst aftur.
Eftir ad hafa profad petta myndi
égaldrei dela lyfjum i bérnin min
an pess a0 profa nattdrulega leid
fyrst. Eg er agndofa yfir pvi hvad
tarmerik hefur gert fyrir mig.“

Nattarulegt baetiefni

ICEHERBS framleidir bedi mildar
tirmerik-toflur og sterkar tar-
merkik-toflur. Auk tarmeriks
innihalda per islensk fjallagrés
sem eru viourkennd lekningajurt
sem hjalpar til vio ad draga ur bjug.
Sterkar tarmeriktoflur innihalda
auk pess svartan pipar sem eykur
upptdku tirmeriksins og marg-
faldar ahrifin. Tarmerik hefur
verid pekkt i pusundir ara fyrir

Marianna
uppgotvadi
tarmerik-
toflur pegar
hun boélgnadi
skyndilega
upp iveidiferd.
En boélgurnar
snarminnkudu
eftirinntoku
tarmeriksins.
MYND/ADSEND

eiginleika sina sem bélgueydandi
jurt og sem kroftug andoxun. Ttr-
merik er einnig talid geta hjalpad
gegn ymsum 60rum kvillum, allt
fra meltingartruflunum upp i
gigtarsjukdéma.

Beetiefnin fra ICEHERBS eru
hrein og natturuleg. L6gd er
ahersla a ad virkni skili sér i réttum
blondum og ad eiginleikar inni-
haldsefnanna vidhaldi sér a0 fullu.
Vérurnar eru framleiddar 4 Islandi
oginnihalda engin éparfa fylliefni.
|

ICEHERBS faesti 6llum betri
matvoruverslunum, apoétekum,
heilsuvéruverslunum og glaesi-
legri vefverslun iceherbs.is.

Himneskt og hefobundid haustpasta

Fatter betra til ad taka a
moti haustlegdunum en

ad elda lokkandi pasta med
silkimjikri sésu og reyktum
undirténum. Hér er upp-
skrift ad klassisku pasta
carbonara fyrir 3-4.

jme@frettabladid.is

Carbonara er klassiskur pasta-
réttur fra ftaliu og pvert a pad sem
margir halda, pa er ekKki ein einasta
dgn afrjoma { réttinum. I stadinn
er gerd ddsamlega rjomakennd
peyta tr pastavatni, eggi og osti.
Hefobundio er ad nota verkao feitt
grisakjot eins og guanciale eda
pancetta, en einnig er algengt ad
skipta pvi at fyrir beikon.

Carbonara pasta

375 g pasta, til demis linguini,
spagetti, eda annad

150 g rifinn parmesanostur, Pe-
corino romano virkar lika vel

3egg

Slattiaf nymoéludum svértum
pipar

200 g pancetta, guanciale eda
beikon skorid niduri0,5 cm
teninga

Valkvaett: 100 g sveppir, nidur-
skornir ad eigin valiogum 2 dI
frosnar graenar baunir

Skerdu pancetta nidurium 0,5 cm
litla bita og settu & purra pénnu
alagan hita. Leyfou fitunni ad
braona og steiktu uns bitarnir eru
brunadir. Helltu fitunni af i ilat.
Hana ma nota til ad steikja svepp-
ina og grenerturnar eda annao i
framtidinni. I pessu skrefi er einn-

ig snidugt ao steikja sveppina og
skella greenertunum at 4 pénnuna
a sidustu stundu svo peer pidni en
haldi greena litnum.

Rifdou nidur ostinn & fina hluta
rifjirnsins og hreerdu saman meo
premur eggjum og nymoludum
pipar. Sj6ddu pasta samkvaemt
pakkningu. Helltu pastavatninu
afen geymdu um 3 dl af pvi til ad
notaisamsetningunni.

Nokkrum minttum ddur en
pastad er sodio skaltu hita upp
pancetta, sveppina og erturnar
ef pad hefur kélnad. Eftir ad pu

hefur sigtad pastad er pad aftur
settipottinn sem pad var sodid i.
Helltu ostahr@runni at {4 medan
pastao er enn heitt. Hraerdu
saman samstundis svo eggin eld-
ist ekki of hratt. Skvettu nokkrum
matskeidum af pastavatni at i

til ad pynna sésuna. Settu svo
pancetta it { asamt sveppum og
grenertum. Smakkio til meo salti,
pipar og parmesanosti. Gott er ad
rifa nidur auka parmesanost yfir
rétt adur en rétturinn er borinn
fram og stra italskri saxaori stein-
selju yfir.

Besta vopnid
gegn haust-
laegdinni er
huggulegur
heimilismatur.
FRETTABLADID/
GETTY

Guolast bjargar afgéngunum
Margir telja pad ner 6mogulegt ad
hita upp afganga af carbonara pasta
par sem eggin i s6sunni eiga pao til
a0 hardna og sésan missir mjuk-
leika sinn. Par kemur rjéminn hins
vegar til bjargar. Pastaafgangarnir
eru pd settir 4 heita pdnnuna dsamt
sma rjomaslettu. Pastao hitnar og
rjominn syour og bykknar og mykir
upp soésuna an pess a0 pynna hana
at um of. Hins vegar ma p6 ekki
kallaréttinn ,carbonara“lengur, ad
minnsta kosti ekki i vidveru Itala,
pvislikt veri gudlast. B
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0,25% HREINT RETINOL@

UPPLIFDU KRAFT

BLUE RETINOL

100% FANNST HRUKKUR MINNKA'
AUKIN GADI HUDAR

BIOTHERM MACLIR MED

. BLUE PRO-RETINOL OG BLUE RETINOL NIGHT SERUM
10 1 NYTT

Blue Pro-Retinol kremid inniheldur yfirbords leidréttandi Pro-Retinél, pérungapykkni med vidgerdareiginleikum
og endurnyjandi Life Plankon™. Pro-Retinol er retindlafleida sem samanstendur aof retinéli og pélmitsyru, vid
snertingu hennar vid hid brotnar hon nidur og retinélid gengur nidur i hidina. Retinélafleidan gerir kremid
flugt en milt og mé pvi nota pad kvélds og morgna, jafnvel vidkvaem hd. Hdin verdur aferdafallegri, hidlitur
iafnari og finar linur minna sjéanlegar.

- _ Blue Retinol Night Serum er 8flug nyjung i lifvisindum sem hefur mikla endurnyjunarvirkni.Formalan er 100%
IBIOTHERM vegan. Serumid inniheldur 0.25% hreint retinél og Life Plankton sem vinna & hrukkum, gefa fallegri htdaferd
mucrmo e og mykt.

- ' Vid meelum alltaf med notkun sélarvarnar samhlida vérum sem innihalda retinél.

BLUE THERAPY UPLIFT

Liffreedingar Biotherm hafa fangad lifskraft dyrmeets rauds sjavarpérungs i einstaka formalu. Eftir pvi sem vid
eldumst faekkar kollagen og elastinprédum hidarinnar verulega sem leidir til pess ad hidin tapar péttleika og
mykt.

IBIOTHERM Blue Therapy Uplift kremin eru péttandi, styrkjandi og rakagefandi og auka mykt og péttleika med pvi ad notast
- vid vatnsrofid kollagenpeptid af néttrulegum uppruna og Red Algae pérungapykkni. Vid notkun verda dtlinur

andlitsins skyrari, hGdin mykri og stinnari og med meiri ljéma.

Einnig til fyrir purra htd og naeturkrem.

BLUE THERAPY REVITALIZE

Amber Algae pérungurinn er adal innihaldsefni Revitalize linunnar. bsrungurinn hefur pann einstaka hefileika
ad vidhalda [gun sinni og endurnyja sig stédugt. Hann styrkir og verndar framleidslu & htdfrumum og vidheldur
béttleika htdar. Kremid inniheldur einnig endurnyjandi Life Plankton™ og styrkjandi naeringarefni.

Kremin eru orkugefandi og naerandi, draga or &ldrunareinkennum og styrkja varnarkerfi htdarinnar. HGdin
verdur frisklegri, mykri, nserdari og liémandi. Kremid hentar peim sem vilja markvissa andlitsmedferd sem
dregur synilega or 8ldrunareinkennum.

Einnig er til naeturkrem og naerandi Cream-in-Oil dagkrem.

AFSLATTUR | VERSLUNUM HAGKAUPS OG

HAGKAUPIS TIL OG MED 7. SEPTEMBER
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Grillad lambakonfekt med ljiffengu medlaeti

boroardottir
sjofn
@frettabladid.is

bott haustid sé skollid a i
allri sinni dyrd er alltaf jafn
gaman ad gera vel vid sig i
mat & godum degi. Islenska
lambakj6tid getur verid svo
safarikt og lungamjikt ad
njota og fullkomid a grillid &
fallegum haustdegi.

Hinrik Orn Larusson, matreidslu-
madur og eigandi ad Saelkera-
buoinni og Lux veitingum, veit fatt
skemmtilegra en a0 skella lambi &
grillio. bratt fyrir ad pad sé n6g um
ao vera gefur hann sér tima til ad
njota med sinum nanustu og grilla
selkerakrasingar.

,bessa dagana er allt & fullu hja
okkur i Szelkerabudinni, sumario
buid ao vera flott og landsmenn
enn & fullu ad grilla. Um pessar
mundir erum vio félagarnir ad
opna tvo ny utibd i samvinnu vid
Hagkaup, en nyju Gtibuin verda
stadsett i Hagkaup i Gardabz og
Hagkaup 1 Kringlunni. Vid erum
virkilega spenntir fyrir komandi
timum og trium viod ao petta verodi
frabar viobot vid okkar bad a
Bitruhalsi 2 og horfum fram 4 ad
petta muni reynast mjog vel,“ segir
Hinrik.

Hinrik byour hér lesendum upp
a selkerauppskrift ad grilludu
lambakonfekti med ljuffengu meo-
leti sem kitlar bragolaukana og
gledur matarhjartad.

Grillad lambakonfekt i
svart-hvitlauksmarineringu
Fyrir tvo

600 g lambakonfekt

50 g gerjud hvitlauksmarinering
(black garlic faest til deemis i Szel-
kerabudinni)

3 msk. olia

Byrjio 4 pvi ao velta lambakonfekt-
inu upp tr marineringu og oliu og
latid marinerast ad minnsta kosti

i 2 klukkustundir. Grillid & heitu
grillii 2-3 minatur & hvorri hlio (fer
eftir bykkt & kjotbitanum).

Griskt kartoflusalat

600 g sodnar smaelkikart6flur

300 g majbénes

70 g fetaostur

60 gsolpurrkadir tomatar

60 g olifur (steinlausar)

3 gsteinselja

5 gkapers

1 stk.sitrona

Byrjid a pviad blanda vel saman
fetaosti og majonesi. Sidan skerid
piod kartoéflurnar til helminga og

Hinrik nytur pess ad grilla allan arsins hring og haustin eru einn uppahalds
grilltiminn hans, ekki er verra ef vedrid er gott.

FRETTABLAPID/EYPOR

Lambakon-

fektio eralgjort
selgetiogenn
betra med ljuf-
fengu medlaeti.

setjid utifeta-majonesid. Grof-
saxid og setjid svo utiblonduna
sélpurrkada témata, 6lifur, stein-
selju og kapers. Rifid nidur bork
af einni sitrénu og baetiod atiog
blandid 6llu vel saman. Smakkio
til med salti og pipar eftir smekk.

Grilladur mais og aspas

2 stk. hrar mais

1 buntaspas

Olia

Smjor

Salt

Byrjio 4 pvi ad sjoda maisinn {
saltvatni{ 10 minatur. Veltid sidan
maisnum og aspas upp ur oliu og
kryddio til med salti eftir smekk.
Grillio vel 4 6llum hlidum par til
falleg briining er komin 4 gren-
metio. Setjid sidan i eldfast mot og
smjorklipu ofan 4 og latio bradna.
Gotter ad velta grenmetinu upp
ar smjorinu.

Hvitlaukssésa

200 g majones

200 g syrdur riomi

1 geiri hvitlaukur

1 tsk. sinnepsduft

Safi ur %2 sitronu

Salt og pipar eftir smekk.

Setjio allt hraefnio i matvinnsluvél
ogblandio vel saman saman,
smakkad til eftir smekk meo salti
ogpipar.

Grillad lamba-
konfekt ber
nafn med rentu.

LIPINORM A-800

ma

Ert pu ad glima vio of hatt
gildi kolesterols i bl6dinu?
Besta radio er aukin dagleg hreyfing og breytt matarraedi.

Lipinorm A-800 er g60 viobot viod pa lifsstilesbreytingu. K
Virk nattarleg innihaldsefni i Lipinorm studla a0 edlilegri s

bl6ofitu og hjartastarfssemi.

Ekki sla vandamalinu a frest og hugsadu med hjartanu.

Faest i apétekum og almennum verslunum.
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Dinamndiend - Vorss hjentesny

LIPINORM
A-800

Normalt fedtindhold i
blode og hjertefunktion
Kombination af artiskok®
rid gaer-ris, oliven og thiamin**
*Bickager i at vedigeholie & nonmat|

Tecstingivoldd | blocel.
**Didrager £ nommal Blerefunktion,
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ARTISKOK 800 MG EKSTRAKT
UBNUNDET AF CA. 5200 MG ARTIEKOKELAD
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Vantar pig oflugan

LIDSTYRK?

NUTRILENK Gel
W lezina o Frabaer viobot vid Nutrilenk Gold.

NUTRILENK" Gelid ma nota baedi 4 vodva og 4 lidi.
Gott baedi fyrir og eftir hreyfingu.

~
‘\“

Samanstondur af eucalyptus,
engifer og mental

NUTRILENK Active k
Batiefni sem fyrst og fremst er etlad
peim sem pjast af minnkudum lidvokva.
Virkar vel samhlida Nutrilenk Gold.

F o™ W by o e 4 A} = P ——

. — —— =_
e —

el SMezina 30 hylki
SMNezina 180 toflur -
NUTRILENK LR
|___ACTIVE
MARINE 1
Lidbrjésk og bein* NYTTUTLIT
NYTT UTLIT || NUTRILENK Gold
\———/ | Sérvalin blanda baetiefna fyrir lidina. o
Inniheldur virkt og uppbyggilegt kondrétin, | \\ __
kollagen og kalk fyrir bein og brjosk. l
_.P'f ~

Mest selda LIDBATIEFNI &

slandi ) }
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Mogulega gomul sal i sextan ara likama

Taningurinn og ténlistar-
madurinn Asgeir Helgi
Asgeirsson segist vera mjog
16t manneskja en p6é hefur
hann gefid at prjar plétur.

thordisg@frettabladid.is

»Sextan ara unglingur hefur aud-
vitao ekki somu lifsreynslu og
fulloroio félk, en mér finnst samt
a0 sumt af minni reynslu sé négu
ahugavert til ad semja um bad
texta. Eg held lika ad bad sé sama
hvad madur er gamall pegar samid
er um tilfinningar; 6llum lidur ein-
hvern veginn og allir hafa ahuga-
verOar tilfinningar, b6tt sennilega
ver0i einfaldara ad setja tilfinn-
ingar i or0 eftir pvi sem madur
eldist.

betta segir Asgeir Helgi, ton-
listarmadur og nynemi i Mennta-
skélanum vio Hamrahlid og
Menntaskélanum { ténlist (MIT).

,Egakvao ad fara i MIT til ad
kynnast fleira f61ki sem hefur
dhuga 4 ténlist og sem ég get
mogulega unnid meo 4 ténlistar-
svidinu. bad skadar heldur ekki
a0 fa ad vita meira um pad sem
ég faest vid i ténlistinni. Eg get vel
bjargad mér med tonfreedina en
ef ég etla ad koma tonlistarlegum
hugmyndum minum & framferi er
gott ad kunna tungumal tonlistar-
innar betur.”

Undir ahrifum fra Bitlunum
Asgeir Helgi utskrifadist ar 10.
bekk i Langholtsskoéla i vor og er
sjalfmenntadur a gitar og piano.

,Eg tok reyndar 6nn { pianénami
a attunda arinu en gafst upp. Eg
vildi ekki afa skala dagana langa,
pétt ég viti betur i dagad pad er
orugglega mikilveegara en ég hélt.
Eg vildi bara spila af fingrum fram
og fa ad semja 16g, sem hefur alltaf
verid mikilveegast hja mér. bar
hjalpar til ad kunna a piané og pott
ég sé enginn rosalegur piandleikari
kann ég négu marga hljéma til ad
finna I6gunum minum farveg vid
pianoio. bad er nég fyrir mig,“ segir
Asgeir Helgi.

Hann leroi 4 gitar og piané meo
pviad herma eftir Bitlaldgum.

,Egeralinn upp af miklum tén-
listarunnendum. Mamma og pabbi
bera d4byrgo a tonlistarsmekknum
og spiludu mikid Bitlana, Simon
& Garfunkel og fleiri gooda. Eg er
pviundir miklum ahrifum fra
Bitlunum i minum lagasmioum og
nastum buinn ad preyta sjalfan
mig a pvi. bad er kominn timi til
ad vikka sjéondeildarhringinn og
fyllast innbleestri fra fleirum. bvi

er égnifarinn aod hlusta 4 allt fra
Radiohead til Weeknd og ahrifin
koma vida ad,” segir Asgeir.

Heilinn fer a milljon

bratt fyrir ad vera nyskridinn tr
grunnskola hefur Asgeir Helgi
pegar gefio ut prjar plotur a
streymisveitunni Spotify, en hann
segir slikt ekkert einsdaemi.

,Pad er kannski ekki skynsam-
legasta hugmynd i heimi ad gefa
at prjar plotur meo svo stuttu
millibili, en mér finnst plétuform-
atio svo magnad og dhugavert ad
setja pléturnar saman og finna
Gt ar pvi hvar hvert lag passar. [
tonlistarheiminum bykir @ minna
merkilegt ad skapa og gefa at
tonlist 4 unga aldri pvi adgengi ad
tonlistarsképun og atgafu er ordid
svo audvelt i gegnum télvur. Nyjar
ungstjérnur i poppheiminum, eins
og Billie Eilish og Olivia Rodrigo,
komust einmitt i svidsljosid med
pviad semja og taka upp ténlist
heima hja sér. bvieru adrir timar
nd en begar f6lk vard ad sanna sig
hja atgefendum til ad fa ad gefa ut
eittlag, hvad pa heila plotu og mér
finnst ég heppinn ad hafa getad
gefid Gt prjar plotur a Spotify sem
fyrir ekki svo 16ngu hefdi ekki
verio eins sjalfsagt.”

Asgeir segir geta verio pirrandi ad

16g komi til hans pegar hann a sist
von 4, en ekki pegar hann setur sig
istellingar til ad semja.

,Login koma oftast til min pegar
ég er a0 hlusta 4 tonlist sem ég fila
vel. ba fer heilinn a milljén og 16gin
koma areynslulaust. Eg held a0 16g
sem koma pannig séu oftast betri
pvi pau koma beint fra hjartanu
og skila pvi til hlustenda hvernig
manni leid 4 pvi andartaki.”

Textagerd Asgeirs er lika einlaeg.

,Eger ekkert sérstaklega stoltur
af textunum minum hingad til,
enda var ég mest i a0 endurorda
pad sem ég hafdi heyrt 4dur til ad
byrja med. Sidan fér ég ad hugsa
meira um aod lata textana segja
sogu a plotunni og na hefégenn
nyrri hugmyndir og hlakka til
ad semja meira. Eg vil a0 boo-
skapurinn, ef einhver, sndist um
hluti sem skipta mali, eins og til
daemis loftslagsvana, sem ég samdi
um i laginu The Weather Song. Eg
hugsa mikid um loftslagsmalin,
pau hvila 4 unga félkinu, beirra er
framtidin og ad lifa vio peer,” segir
Asgeir Helgi og batir vio: ,bad er
g60 tonlist ef han letur manni
lida einhvern veginn. Mér finnst
dyrmetast ad folk finni fyrir ein-
hverju pegar bad hlustar, sama
hvad pad er, nema kannski a0 pvi

Pu kemst lengra
& hradar natturulega

Viltu aukna snerpu,
orku & uthald?

Hreint raudrofuduft,
nattdruleg ofurfaee

ICEHERBS

NATURAL SUPPLEMENTS

’ Meér finnst dyr-

meetast ad folk
finni fyrir einhverju
pegar pad hlustar, sama
hvad, nema kannski ad
pvi leidist. Pa hefur
maodur gert vel.

Asgeir Helgi Asgeirsson

leidist. Pa hefur madur gert vel og
ef ég fe folk til ad hlusta, pa er ég
gladur.”

Gat pba hvorki samid né sungid
Asgeir Helgi segist mogulega vera
gdmul sal i sextan dra likama.

,Pao skrifasta ad églenti med
fjolskyldu sem hlustar mikid a
seventis-tonlist og ég er bara mjog
gladur med bad. Mér finnst ahuga-
vert ad tonlist er tonlist, sama fra
hvada aratug hin er. betta eru eftir
allt saman bara hlj60.

Hans fyrsta minning um dhuga a
tonlist er pegar hann var smabarn
og vildi hlusta aftur og aftur a sin
uppahaldslog i atvarpinu.

»Svo begar ég fér ad hlusta &
Simon & Garfunkel, sem eru mitt
allra mesta uppahald, kviknadi
hugmynd um ad verda ténlistar-
maour pegar ég yroi stor. En pa
gat ég hvorki samio né sungio og
gafst upp. Eg er nefnilega pannig
ad begar ég sé eda heyri list sem
mér finnst g6o og hreyfir vio til-
finningum minum, vil ég bua til
eitthvad sem er jafngott. begar ég
var tolf ara gerdi ég aftur tilraun til
ad semja 16g og prettan ara hafoi
ég samio tuttugu 16g & einu ari.

Pa var0 ekki aftur sntiio; pegar ég
samdi eitthvad sem mér fannst
gott fannst mér pess virdi ad halda
afram,” segir Asgeir Helgi.
Framtidarplonin eru 6lj6s en
draumurinn ao starfa vio tonlist.
,Egverd glaour ef ég finn leid
tilad lifa af pvi a0 bua til tonlist,
hvort sem pad verdur adalstarfeda
dhugamal samhlioa afgreidslu-
storfum 1 Bénus. Plan B er ad gera
eitthvad venjulegt, eins og til
daemis ad vinna i Bénus, bvi pad er
audvitad nog ao lifa pannig.“

EkKi pasund ara gamall karl
Asgeir Helgi er séngvari { hljom-
sveitinni Hunulu sem hann og
vinir hans, Baldur, Orn og Emil,
sem gefur ut undir nafni Citronus
a Spotify, stofnudu i 7. bekk i Lang-
holtsskola. beir gafu at plotuna Oil
Puddles i sumar, sem inniheldur
frumsamin 16g sem eru blanda af
rokki, poppi og djass. Strakarnir
kunnu nénast ekkert a hljooferi
begar beir byrjuduibandinuen
eru nu ordnir mjog goéodir, ad sogn
Asgeirs.

,Eg hefbatnad sem séngvari
med arunum og er gladur meo paod.
Egerenn a taningsaldri og réddin
ekki enn alveg fullmé6tud en hiin
er nogu goo til ad flytja laglinur
eins og ég vil ad peer hljomi,” segir
Asgeir katur.

Hans uppahalds Bitill er Paul
McCartney.

,Paul er melodiskur og veit alltaf
hvao vantarilagio. Hann er hinn
fullkomni lagasmidur sem getur
buid til gott lag & hverjum degi
og efhann semur slemt lag baetir
hann pad upp med besta lagi sem
bt hefur heyrt. Simon & Garfunkel
standa samt alltaf upp ar. bar byr
nostalgia ad baki. Art Garfunkel
er me0 gullfallega r6dd og ég held

Légin hans
- AsgeirsHelga
koma til hans
ar 6ventum
attumen hann
segir bestu
16gin oftast pau
sem komi pann-
ig; bau komi
fra hjartanu og
gripilidan hans
hverju sinni.
Hans vinsalasta
lagtil pessaer
Ready to leave.
FRETTABLADID/
ANTON BRINK

ad Simon sé besti lagahéfundur i

heimi. Hann getur samiod lag sem

byr til nyja minningu; og pott bu

hafir ekki heyrt lagid adur er eins
og bt hafir samt heyrt pad og pad
byr til sina eigin nostalgiu. bad er
fullkomin ténlist.

Sjalfur leikur Asgeir Helgi & 611
hlj6oferi & sinum plétum, utan
tromma i fimm l6gum a nyju plot-
unni Bottled Up, og hljombords i
laginu Would you do the same.

,Eg spila a gitar, rafmagnsgitar,
bassa og hljombord a plétunum.
Svo hjalpar Magnus Ingi, brooir
minn, mér ad hljéoblanda l16gin
og leetur ploturnar hljoma miklu
betur en ég hefdi gert pad sjalfur.
Hann vinnur vio ad hlj6dsetja
rapp og samdi medal annars takt
sem rapparinn Ski Mask the Slump
Dog notadi ogannan sem var not-
adurilagio Alot med 21 Savage, en
pad hlaut Grammy-verdlaun og var
notao i Netflix-pattunum Ozark.
Magnus er minn besti vinur og fra-
ber broodir sem letur mig hljoma
eins og ég sé ekki ptisund ara
gamall karl og veitir mér nitima-
legan innblastur,” segir Asgeir,
hamingjusamur meo sitt folk.

,Foreldrar minir eru pau allra
bestu og syna mér karleik, studn-
ing og hvatningu. Eg geeti triiad ad
pau séu minir mestu addaendur.”

Um helgina ®tlar Asgeir Helgi ad
slaka a. ,Eg er mjog 16t manneskja
og begar ég er ekki ad gera tonlist
eda annad sem ég parfer égadal-
lega i riminu ad horfa a eitthvad.
Egernyfarinn ad mata i rektina
og tek ba meo vin til hvatningar.
Annars, pegar ég fe tekiferi til ad
gera ekKki neitt, er mitt uppahald,
fyrir utan ad gera tonlist, a0 tjilla
og gera sem minnst.”

Hzagt er a0 hlusta a 16g og plétur
Asgeirs Helga 4 Spotify. R

i
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brivid verk Kristinar Dyrfjord eru baedi litfogur og falleg.

Blanda af slokun
og skapandi
askorunum

brivid litrik verk Krist-
inar Dyrfjord syna medal
annars pufur, méa og fjoll.
Hun synir verk sin & Safna-
safninu & Akureyri bessa
dagana. Naesta sumar mun
han halda syningu i Lista-
safni Samuels Jénssonar i
Selardal.

starri@frettabladid.is

Kristin Dyrfjord, dosent vid Hug- og
félagsvisindasvio vio Haskolann &
Akureyri, synir ttsaumadar myndir
a Safnasafninu a Svalbardseyri vid
Eyjafjord pessa dagana. Syningin
ber heitio Ad undrast med nal - bar
sem pradurinn verdur sagan, og
verdur i gangi tt agust en ferist
asamt fleiri verkum yfir i Haskol-
ann 4 Akureyri um midjan oktéber.
,Verkin min eru frjals saumur,
pauverda til pegar ég horfi a stram-
mann sem ég sauma 1. Upphaflega
voru bau alfarid tvivid bar sem ég
saumadi adallega fugla, jurtir og
barnabérnin min vio leik i natt-
drunni. En ég er mjog nyjungagjorn

’ , Verkin min eru

frjals saumur, pau
verda til pegar éghorfi a
strammann sem ég
saumasi.

Kristin Dyrfjord

og barf'sifellt ad 6gra mér og pa kom
upp st hugmynd ad reyna ad gera
verkin privid, reyna ad gera pufur
og fjoll i pau.”

Saumar lika minningar
Hugmyndir ad verkum koma ar
6likum attum ad hennar sdgn.
,Fyrst voru pad bara hugmyndir
um bufur, seinna voru bad jafn-

vel pbafur tengdar upplifun af stad,
eins og af Holtavorouheioi pegar
ég hef stoppad par. Eg tek mikio af
myndum afjurtum og landslagi, en
segist pa vera ad safna litum sem

' MENNI
|KOPAVD
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Kristin Dyrfjord, dosent vid Hug- og félagsvisindasvid vid Haskolann a Akureyri.

stundum og stundum ekKki lenda i
myndunum minum.”

[ vor og sumar tok hin upp &
bviad sauma minningar um ferdir
eda atvik. ,Sem demi saumadi ég
litla s6gu sem mamma sagodi mér
ar sinu lifi. Med pvi vard hennar
minning min minning og okkur
sameiginleg.”

[ upphafi saumadi Kristin alfario
med tvinna en han hefur vikkad
ttnotkun sina. I dag nota ég allt
mogulegt garn i myndirnar. Eg
nota ull, itsaumsgarn, hor, silki og
raunar hvada prad sem er. Mikid
hefur mér verio feert en svo kaupi ég
lika & nytjamorkudum og einstaka
sinnum fell ég i freistingu og kaupi
mér i badum.”

Lengi verid addaandi atsaums
bao eru ekki morg ar sidan Kristin
tok upp saumaskap en arid 2019
var han stédd i atlondum vid vinnu
inokkrar vikur og purfti ad hafa

eitthvad i héndunum til ad skapa,
svo han sykki ekki inn { télvuna
sina. ,Hins vegar hef ég alla tid
verid akafur addaandi titsaums en
taldi mig ekki geta talid Gt eda farid
eftir uppskrift, bara dadst ad peim
sem pad geta. Min leid varo pviad
vera eins og malverk eda teikning.
Verkin verda a0 fleoda fram.”

Horfir og hugsar

[ erilsému starfi sinu hja Haskélan-
um a4 Akureyri er gott ad geta skipt
yfir i 60ruvisi skapandi verkefni. , I
saumaskap hef ég fundid slokun en
lika skapandi askoranir. Mér lidur
samt eins, pegar ég horfia tomt
efnid, og pegar ég ®tla ad byrja ad
skrifa freedigrein. Eg horfi og horfi
og hugsa, ég hugsa um hvad eigi ad
vera til stadar, hvada stéru mynd ég
tla ad draga i grein og 4 mynd. Oft
a égerfitt med ad koma mér af'stad,
en pegar ég byrja rennur verkio vel
afram, svona oftast.”

FRETTABLADID/AUDUNN

Verk Kristinar
Dyrfjord syna
medal annars
pufur, moéa og
fjoll.

Ekkihaettad dgrasér
Syningin a Safnasafninu verour
fram yfir annan sunnudag i sept-
ember en verkin, auk fleiri verka,
feerast svo yfir i galleri békasafns
Haskolans & Akureyrii oktéber.
Kristinu hefur einnig verid bo0id ad
syna{Listasafni Samaels Jénssonar
iSelardal naesta sumar.

,bad finnst mér einstakur
heidur og ®tla ég ad sauma verk sem
tengjast stadnum og verkum hans.
A0 60ru leytireikna ég meo ad
sauma afram enda ekki enn hattad
ogra mér og er pbegar farin ad hugsa
60ruvisi myndir. Hvort mér audnist
a0 framkvaema hugsanir minar a
eftir ad koma i Ij6s. I starfi minu vid
haskélann er lika margt spennandi
fram undan, rannséknir og kennsla.
En ég heflengi verid upptekin af
vinnuadstedum i leikskélum
landsins og leik barna, pessa daga
er égao byrja ad skrifa um hvort
tveggja.“ M
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Smaauglysingar

550 5055

Afgreidsla smaauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 9-16

Netfang: smaar@frettabladid.is

Gamli glugginn ur,

nyi glugglnn i
...svo einfalt er pad

Nsmidi 4 gluggum og hurdum,
dsamt isetningum og vidhaldi.

Hafdu samband og vid metum dstandid.
S. 566 6630 -

Smidjuvegur 12, raud gata - gluggagerdin@gluggagerdin.is

Afmeliskjor

Nytid yaur sjerstiok afmaeliskjar
{ Ormssonsverziun. Einnig

i rafreenum budarglugga
okkar & ormsson.is

30
stykki

-12.000
kr. afslattur
Einstakt taekifaeri.
REVI.LaVH AKUREYRI
Lagrmaila B FLrl;,nM.lhE OHMSSON i

Opid hids sunnudaginn
4. september fra kl. 14-16

8 hektara land med sumarhusi
til s6lu - 55 min. ar baanum.

e Geggjad sveedi rétt vid bykkvabae!
e 360 utsyni.

e Hentar vel fyrir hestamenn.

e Gott raektunarland.

e Ma byggja 2200 fm. a
e Skipulag.

landinu.

Bilar &
Fararteki

bill

2022 o6ekinn Ford Transit Custom
Trend langur til afhendingar strax
! Pad er margra manada bid eftir
pessum bilum i heiminum i dag.
Verd : 5.200.000,-

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

>

VEIDIPORTID

Grandagardur 3 = §; 552-9940

Utsala
25% af 6llum

slongubatum
Verd fra:
126.750 kr

Sy

-~

AL SFT"
Gerid verdsamanburd!

www veidiportid.is

bjonusta

REGNBOGALITIR EHF
Getum baett vid okkur verkefnum

innanhuss. Loggiltur malarameistari.

Loggiltir malarar. Vondud vinna,
vanir menn. www.regnbogalitir.is
malarar@simnet.is. Simi 8919890

Getum baett vid okkur verkefnum,
6ll almenn malningarvinna og
sprunguvidgerdir. Fadu fritt
verdtilbod. GH malari 16gg. malarar
s. 847 2024 geir7@yahoo.com

Buslédaflutningar

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

Husavidhald

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK

Asamt 6llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og gaadum.

Timavinna eda tilbod.

Structor byggingapjonusta ehf.
S. 893 6994

HUSASMIDUR
Tek ad mér verkefni stor og sma
a héfudborgarsvaedinu og uti a
landi. Josef Smari Asmundsson
husasmidameistari s. 7885262 eda
josefsmasm@gmail.com

Getum baett vid okkur utan
og innanhuss malningarvinnu.
runarmurari.is S. 7743800

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

Heilsa

Keypt
& Selt

myranaut

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

Gitarinn ehf.

Storhifai 27
Simi 552 2125
www.gitarinn.is

Gitarar og
hljombord

i miklu arvali
Verd vid allra haefi

Huasna0i

TIL LEIGU i AUSTURHLID 14,
105 REYKJAVIK.

Ny 2ja herb. 74 fm ibud a
fyrstu haed i fjolbyli asamt 8,4
fm geymslu og sér bilastaedi
i bilakjallara. Leigist adeins
reglusému folki 60 ara, eda eldra.
Fallegt og rolegt hverfi.

Fyrispurnum svarad a husfelagio.
austurhlid@gmail.com

Geymsluhusn®0i

GEYMSLUR.IS

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

Bilszetavidgerdir-, motorhjola og
<] snjosledaseeti. Hishilaklaedningar
og oll almenn bélstrun. Vid erum
| pekktir fyrir fljota og goda
pjonustu. Skodid video af vinnslu
a www.hsbolstrun.is

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

Framleidum einangrunarlok
og yfirbreidslur a allar
tegundir potta.

Metum astand og gerum vid.

www.fjardarbolstrun.is

Geymsluskiirar /gestahus til sélu

« prjar staerdir 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.

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

Allafimmtudaga oglaugardaga

PJONUSTU
AUGLYSINGAR

HAFDU SAMBAND OG
VID GERUM PER TILBOD

FRETTABLADID

Simi 550 5055 ‘ smaar@frettabladid.is

Simi 550 5055

Yfir 1.000 fostelgnlr til sélu

& Costa Blanca sveedinu.
sumareignir.is - sumarelgnlr@gmollcom -S: 6168880

Ferdapjonustuhus

Vondud hus sem henta
vel i ferdapjonustuna,
afhendast fullklarud.

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

arnarut@frettabladid.is

Parftu ad rada starfsmann?
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Erum vid ad leita ad pér?



