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Keppnin Kokkur arsins
2019 fer fram i Horpu
ikvold en pad er einn
afhapunktum islenska
matardagatalsins. Tiu
kokkar kepptu um fimm
plass i lokakeppninni
sjalfri. Aldrei a0ur hafa
fleiri konur skrao sig til
leiks en par komust allar
afram i lokakeppnina.
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Starfsstalkurnar i Dorma taka vel 8 méti vidskiptavininum. Hér eru par O16f Bjérg Magnusdéttir, Birna Hrénn Gunnlaugsdéttir, Svava Julia Hélmarsdoéttir
og Rakel Anna Gudmundsdéttir en paer adstoda vid val @ dynum fyrir fermingarbarnid og adra pa sem vilja endurnyja ramia sitt. MYND/SIGTRYGGUR ARI

Dorma byour frabzert
urval fermingarrima

Verslunin Dorma verdur tiu dra 4 pessu ari. Landsmenn hafa tekid versluninni
fagnandi enda hefur hin vaxid og dafnad a pessum arum. | Dorma er miki®
urval af dynum fyrir fermingarbérn auk fallegra hluta til fermingargjafa. =2
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Framhald af forsidu =

egar Dorma var opnuo i
pHoltagC’)r(’)um asinum tima

opnadist nyr heimur afalls
kyns fallegum hlutum fyrir svefn-
herbergi. Svava Hélmarsdottir,
verslunarstjori i Dorma, segir ad
Islendingar hafi fyrir 16ngu attad
siga geedum peirra dyna sem i bodi
eru. ,Hingad koma fjélmorg ferm-
ingarbérn meo foreldrum sinum
til a0 velja sér ram i fermingargjof.
Nytt ram, ramfot og hasgogn i
herbergi fermingarbarnsins er
alltaf vinseel gjof. Krakkarnir eru
otralega medvitadir um gedi og
godan svefn. Morg beirra vita hvad
pauvilja en 6nnur spyrja mikio,“
segir Svava. I langflestum til-
fellum eru fermingarbérnin meo i
radum pegar velja skal dynu. Pau
faaod leggjastidynuna og profa
hvad hentar peim best. Vinsalustu
dynurnar eru 120-140 cm a breidd
en unglingarnir eru ad staekka vio
sigram a pessum aldri og hugsa til
framtioar,“ segir Svava og beetir vid
ad oftast séu pao foreldrarnir sem
gefa dynu en einnig amma og afi i
sumum tilfellum. ,Stundum gefa
foreldrar ramid en adrir sla saman
iramgaflinn eda nattboro. betta
er mismunandi og allt til i pessu,”
segir han.

»A beim tiu Arum sem Dorma
hefur verio starfandi hefur hun
vaxioiao verda ein af steerstu
dynuverslunum landsins. Vid
erum 4 fjérum st6oum 4 landinu,
Holtagéroum, Smaratorgi, 4 Isa-
firdi og Akureyri. I verslunum
okkar er gridarlega mikio arval
af dynum vio allra heefi. Simba
dynurnar hafa algjorlega slegio i
gegn hja okkur en peer eru bylt-
ingarkenndar og ekki ad asteodu-
lausu ad peer voru valdar vara
arsins i Bretlandi par sem paer eru
framleiddar. Vio erum einnig med
Dorma dynur og ameriskar spring-
dynur. bao er pvi tr miklu ad velja
hja okkur. Vinselt fermingarram
med gormadynu kostar a tilbooi
hja okkur 55.920 krénur.

I Dorma hefur verio 16gd ahersla
a gedavoru a godu veroi. Hér getur

folk fengio nanast allt sem parfi
fallegt svefnherbergi. Ma par nefna
fyrir utan ram og dynur geda-
sengurfot fra Mistral Home sem
erua frabzru tilbodi nana fyrir
fermingarnar. Einnig verd égao
nefna I6kin meo aloe vera blondu
sem er yndislegt a0 sofa a. Pau eru
silkimjuk og pbaegileg. Sumir segja
ad pau fadmi mann ad sér. Rumfot
eru mjog vinsel fermingargjof og

sdmuleidis ramteppi,” segir Svava
, A peim tiu arum
sem Dorma hefur
verio starfandi hefur
han vaxioiao veroa ein
af steerstu dynuversl-
unum landsins. Vio
erum a fjorum sto6oum
alandinu, Holtagoro-
um, Smaratorgi, a
Isafirdi og Akureyri.

ogbendir a a0 adrar gjafir eins og
hringspeglar séu einnig vinsalir
um pessar mundir dsamt hillum i
herbergio. ,ba erum vid meo mikio
arval af sengum og koddum a
breidu verobili, sem er afar vinszl
gjof, falleg og hly,“ greinir huan fra.

»Margir skoda arvalid & netinu
hja okkur, Dorma.is, og koma svo
til okkar og ganga fra kaupum
eda 6fugt. bad er audvitao haegt
ad kaupa beint a netinu og vio
sendum um alltland. Pegar folk
kemur til okkar getum vio hins
vegar utskyrt fyrir pvi hvada
dynur henta hverjum og einum en
pad er misjafnt. Vio veitum per-
sonulega og gdda pjonustu,” segir
Svava og bendir 4 ad bessa dagana
séu mjog god fermingartilbod i
Ollum verslunum Dorma.

Verslanir Dorma eru a Smaratorgi, i
Holtasmara, & Isafirdi og Akureyri.

Haegt er ad skoda opnunartima og
simantmer a vefsidunni dorma.is.

Dorma byodur
upp a hag=da
dynur af 6llum
mogulegum
geroum.

Fermingarbornin finna dynur og ramfot vid sitt hafi i Dorma. Ekki er verra ad verdin eru afar hagstad og tilbod i
gangi fyrir fermingarnar. Flestir unglingar vilja breyta herberginu sinu i kringum fermingar. MYNDIR/SIGTRYGGUR ARI

Foélk er kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavorurogpjonustuiformividtala og
umfjallana. ibladinu er einnig hefdbundid rit-
stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.

Utgefandi:

Torgehf
Abyrgdarmadur:
Kristin Porsteinsdottir

Umsjonarmenn efnis: Sélveig Gisladottir, solveig@frettabladid.is s. 550 5762 | Elin Albertsdéttir, elin@
frettabladid.is, s. 550 5761 | Brynhildur Bjérnsdéttir, brynhildur@frettabladid.is, s. 550 5765 | Starri Freyr
Jonsson, starri@frettabladid.is, s. 550 5763 | bordis Lilja Gunnarsdaéttir, thordisg@frettabladid.is s. 550 5768

Soélumenn: Arnar Magnusson, arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652, Atli
Bergmann, atli@frettabladid.is, s. 550 5657, J6n ivar Vilhelmsson, jonivar@
frettabladid.is, s. 550 5654, Johann Waage, johannwaage@frettabladid.is,
5.550 5656, Ruth Bergsdottir, ruth@frettabladid.is, s. 550 5653,
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pParmafléran, gedheilsan
og oflugt onaemiskerfi

Oflug parmaflora er grunnurinn ad 6flugu onaemiskerfi. Rannsoknir syna ad rekja megi ymsa
likamlega sem og andlega kuvilla til Iélegrar barmafloru. Inntaka Progasté Gull godgerla getur

skipt skdpum fyrir meltingarveginn, baetta heilsu og par af leidandi mun meiri lifsgedi.

bakteria og eru flestar peirra i

ristlinum. I daglegu tali kéllum
vio pessar bakteriur parmafloru
pviper samanstanda af meira en
1.000 tegundum og i ristlinum
sinna paer ymsum afar mikil-
vaegum hlutverkum. bzer fram-
leida m.a. vitamin, aminésyrur,
stuttar fitusyrur og ymis booefni
ogensim. Vid burfum pvi ad hugsa
vel um baer og passa ad jafnvaegi
sé til stadar svo paer hugsi vel um
okkur. Parmafléran ver okkur lika
gegn 6zeskilegum 6rverum og hefur
margs konar ahrif a heila- og tauga-
kerfid, par med talio geoheilsu.

I meltingarveginum lifa trilljonir

Veikindi vegna lifsstils
Parmafléran i venjulegri mann-
eskjuinniheldur yfir pusund
mismunandi tegundir gerla og
bakteria. Jafnvaegi pessara bakt-
eria getur auoveldlega raskast
vegna veikinda, inntoku sykla-
lyfja, mikillar kaffidrykkju og
ymissa lifsstilstengdra patta eins
og mikils alags eda streitu, neyslu
nearingarsnauorar faou og faou
sem er mikio unnin. Fj6lmargir
erulika ad boroa a hlaupum og a
oreglulegum timum sem er ekki
sidur sleemt. Vid pessar a0stedur
raskast jafnvaegi parmaflérunnar
og getur folk pa fario ao finna fyrir
ymsum 6paegindum og veikindi
fario ao gera vart vio sig.

Likamlegir og andlegir kvillar
Pao er fjolmargt sem einkennir
lélega barmafloru eda ad hun sé i
6jafnveegi. Rannsoknir sidari ara
hafa svo rennt styrkum stodum
undir pao hversu gridarlega mikil-
vaegt bao er ad parmafléran okkar
sé igoou standi baedi hvad vardar
likamlega sem og andlega kvilla.
Pao kannast sennilega flestir vid
ymiss konar 6not sem vio tengjum
beint vio meltinguna. Pao getur
t.d. verio:

® Upppemba eftir maltioir

@ Erfioad haegoir

@ Vindverkir

® Gyllinz0 (tengist oft harolifi)

, Trefjarikt foi,
gerjadar afuroir og
inntaka a 6flugum
mjolkursyrugerlum geta
orvao voxt hagsteora
orvera i meltingarveg-
inum og haft pannig
jakvaeo ahrif a likams-
pyngd okKkar.
Hronn Hjalmarsdottir
@ Sveppasykingar l6ra pessara hopa
® Hadvandamal og sipreytuhops-
ins er ekki eins og
bettaer p6 bara hja peim sem eru
toppurinn 4 isjakanum hraustir. Rann-
pvinylegar rann- soknir hafa einn-
soknir syna a0 astand ig syntad baedi
parmafléruiveikum forvérnum og

einstaklingum er meohondlun a

mun verra en hja gedraenum og
heilbrigdum. ba er taugatengdum
verid ad tala um baoi sjatkdémum
likamlega og andlega aaobeinaad
sjakdéma af ymsu astandi parmaf-
tagi. l6ru og melt-

ingarvegar.
Einhverfa, .
athyglisbrestur og
sipreyta

Sidastlioin ar hafa
menn verio ad skoda
parmafléru med tilliti
til kvioa, pbunglyndis,
einhverfu og athyglis-
brests og ni sipreytu. I
lj6s hefur komio ad parmaf-

manaoda
skammtur

)) Mikilvaegt er ad
hafa parmafléruna i

goou jafnvaegi.

Hefur parmafléran
ahrif a pyngd?
Rannsoknir gefa til kynna ad
nokkuo sterk tengsl séu a milli
astands parmafloru og likams-
pyngdar. I stuttu mali pa bendir
allt til pess parmaflora folks
sem er grannvaxio sé énnur en
ifeitu folki. bPetta gefur okkur
visbendingar um ao fjéldi hita-
eininga hefur ekki allt a0 segja
um pyngd okkar, heldur hafi
o6flug og heilbrigd parmafloéra
einnig mikio um pao aod segja.
Trefjarikt feoi, gerjadar
afurodir og inntaka a 6flugum
mjolkursyrugerlum getur
Orvaod voxt hagstaedra 6rvera
i meltingarveginum og haft

)

B/

pannigjakvao ahrifa likams-
pyngd okkar. Pad er nefni-
lega ekki alltaf malio ao telja
hitaeiningarnar, mottaka og
vinnsla neringarinnar i bérm-
unum skiptir mali.

Godgerlar sem margfalda sig
i p6rmunum

Progastré Gull mjolkursyru-
gerlarnir eru afar 6flugir en
hverju hylki eru 15 milljaroar af
gerlastofnum sem eru badi gall- og
syrupolnir. Einn af beim er L. aci-
dophilus DDS®-1 en petta er nafn
amjog ahrifarikum gerlastofni
sem margfaldar sig i p6rmunum.
L. acidophilus DDS®-1 er talinn
gagnlegur fyrir alla aldurshépa

og benda rannsoknir einnig til
pess a0 pessi gerill baeti almennt
heilsufar f6lks.

S6lustadir: Flest apotek, heilsu-
budir og heilsuhillur verslana.

- V()lllme — fyrir liflegra

Aldrei haft jafn pykkt har

,Eftir ad hafa misst allt har i krabbameinsmedferd
byrjaé'kég ad taka Hair Volume fra New Nordic.

Eftir 4-6 vikur for harid ad vaxa aftur og ég hef
aldrei haft jafnt long augnhar, pykkar augabranir
bykkt har eins og nina og pad hvarflar ekki
mér ad haetta ad taka petta baetiefni inn.*
Edda Dungal

Hair Volume”

Hair growth and volume

Hair Volume inniheldur jurtir og beetiefni
sem sem eru mikilvaeg fyrir harid og getur
gert pad liflegra og fallegra.

Solustadir: Flest apotek, heilsuhus og heilsuhillur stormarkada

Apple, millet, horsetail
amino acids, biotin, zinc and copper

WITH APPLE EXTRACT

Helps pievent pre

Food supplement

twie giey hairs

Nanar a artasan.is
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Keppendur kvdldsins. Fra vinstri. ldunn Sigurdardottir, Snadis Xyza Mae Jonsdéttir Ocampo, Kolbrin Hélm bor-

leifsdottir fra Deplar Farm, Sigurjon Bragi Geirsson fra Garra og Runar Pierre Heriveaux fra Grillinu a Hotel Ségu.

Kokkur arsins
kryndur i kvold

Keppnin Kokkur arsins 2019 fer fram i Horpu i kvold en
pad er einn af hapunktunum i dagatali Islenska matar-
dagatalsins. Tiu kokkar kepptu um fimm plass i loka-
keppninni sjalfri. | ar héféu aldrei fleiri konur skrad sig til
leiks en paer komust allar afram i lokakeppnina.

Benedikt Boas
Hinriksson
benediktboas@frettabladid.i

ettaeruiraun timamoti

bessari keppni pvi aldrei hafa

fleiri konur keppt til arslita
og hlutfallio hefur aldrei 4dur verio
peim i vil,“ segir Bjorn Bragi Braga-
son, forseti Klibbs matreioslu-
meistara sem heldur keppnina.
»Stéttin hefur verio mjog karllaeg
og 6ll skrefiattad meira jafnvaegi
erugoo skrefiattad pviao tryggja
ofluga og fjolbreytta stétt fagfolks,
batir Bjorn vio.

Kokkur arsins 2019 hlytur

patttokurétt fyrir Islands hond
i keppninni Matreioslumaour
Norourlanda 2020. Verdlaunin eru

“

ekki afverri endanum en fyrstu
verodlaun eru 300.000 kronur,
onnur verdlaun 100.000 krénur
og fyrir pridja seeti er gjafabréf
me0 Icelandair. Keppnin er opin
6llum fra kl. 13.00 til k1. 18.00 sem
vilja koma og fylgjast med feerustu
kokkum landsins. Eftir pad er
einungis opio fyrir veislugesti.

Um kvoldio, 4 lokahluta keppn-
innar, verour booid til fjogurra
rétta kokkalandsliosveislu asamt
kokki arsins fra pviifyrra og
kokkKi arsins 2007.

Matsedill kvéldsins

A undan

Hraskinka ogislenskir ostar
Lystauki

OX Restaurant

Villisveppaseydi, eggjarauda,
brennt smjor, eggjakrem
Forréttur

Kokkalandslidio

Marinerud bleikja, surumjolk, dill
oghrogn

Adalréttur

Kokkalandslidio

Lambahryggur, kartéflur, brokk-
oliniogyuzu

Eftirréttur

Kokkur darsins 2018 Gardar Kari
Gardarsson

Sukkuladi, heslihnetur, hindber og
lakkris

Kaffi og koniak

Sérvalin vin med hverjum rétti og
vondud skemmtiatridi
Veislustjori: Einar Bardar
Skemmtiatridi: Helgi Bjdrnsson &
Meistari Jakob

s

I1dunn Sigurdardéttir fra islenska Matarkjallaranum i undankeppninni sem
fram for a Kolabrautinni i Horpu fyrir tveimur vikum. FRETTABLADID/STEFAN

Snadis Xyza
Mae Jonsdottir
Ocampo, fra
hinum magn-
ada Mimi Res-
taurant a Hotel
Sogu.

Domararad
storfum i und-
ankeppninni
par sem hvert
atridi er skodad
og daemt.

OPID HUS | MK

Félagsgreinabraut

Opin braut

Fimmtudag, 28. mars
KI.16:30-18:30

Raungreinabraut
Vidskiptabraut
Framhaldsskdélabraut
Starfsbraut fyrir einhverfa

Menntaskdlinn i Képavogi

Bakstur - bakari
Framreidsla -pjonn

bekking - proski - préun - patttaka

Matreidsla - kokkur

Menntaskolinn i Kopavogi
Hoétel- og matvalaskélinn

Ferdamalaskolinn og Leidsoguskolinn

Digranesvegi 51
Simi 594 4000
www.mk.is

Ferdamala— og leidségunam
Matsveina— og matartaeknanam y -

Grunndeild matvaela— og ferdagreina

Kjotion - kjotidnadarmadur

Meistaranam i matveaelagreinum

4

-
VAR EKKI BIRNIR | MK 31




Mikid urval af fallegum

fatnadl fyrir ferminguna
Staerdir 14-28 eda 42-96

Curvy hefur nt opnad nyja verslun
[ Hreyfilshusinu vid Grensasveg.
Sjadu urvalid i netverslun www.curvy.is

Kol T
7990k &

Steerdir 14-28

11.990 kr

_- L:{ -..'.' .-_:.I,' r 14- ?ij
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Eirikur Stephensen er i diettinum
Hundur i 6skilum. MYND/SIGTRYGGUR

Astin er Maja

Eirikur Stephensen er annar
helmingur dtettsins Hundur i
6skilum. Daettinn verdur i Borgar-
leikhdsinu naestu prja laugardaga
med syninguna Kvenf6lk par

sem varpad er 6ventu ljosi a sogu
kvenna og kvennabarattunnar
med htimorinn ad vopni.

) Hundur i 6skilum

er margromaour og
verolaunadur daett sem
er leikhusgestum ad
goou kunnur fyrir leik-
syningar sinar S6gu
pjooar sem hlaut Grimu-
verolaun ario 2012 og
Oldina okKkar.

Uppskrift ad draumahelginni?
Spa.
Besti morgunmaturinn d sunnu-
dagsmorgni?
Beikon, egg og kampavin.
Attu pér gelunafn?
Nei.
Keerasta ceskuminningin?
Vorubillinn med pabba.
Neyodarlegasta atvikio?
Pau eru of morg.
Heitur pottur eda gufubad?
Gufubad.
Klukkan hvao ferou ao sofa d
kvoldin?
Ellefu.
Hvencer vaknar pii d morgnana?
_Sjo.
Astiner...
Maja.
Biomyndin sem pu getur horft d
aftur og aftur?
Underground.
binn helstiléstur?
Feerist of mikid i fang.
binn besti kostur?
Skapio.
Attu pér leikaratvifara?
Patrick Dempsey er mér sagt.
Attugeludyr?
Labradorinn Skugga.
Vio hvad ertu hreddur?
Sporvagna.
Draumabhelgin?
I Berlin.
Ncest d dagskrd?
Bokalestur.

FRETTABLADID

Heimabokud rinstyklkai

vernig veriad bjoda upp
anybokuo ranstykki um
helgina? bao er ekki svo

flokid ad baka pau. bessi uppskrift
@ttiaod dugai 12 ranstykki.

4 dlvolgt vatn

Y dl olia

40 g hunan

12 msk. sjavarsalt

4 réttir + supa dagsins
adeins 1.790 kr.*

2 msk. purrger
600 g hveiti

Hitio ofninn 1200°C. Blandio
saman volgu vatni, hunangi og
oliu. Setjio salt, purrger og hveiti {
hraerivélarskal. Betid vokvanum
saman vio og hno0io. Breioid
plastfilmu yfir skalina og latid
hefastieinn oghalfan tima. bPad

ma gera deigio nokkrum dégum
fyrr og geyma pad i keeliskap i allt
a0 prja daga. Takio deigio og deilid
pvii 12 ranstykki. Setjio békunar-
pappir i ofnskuffu oglatio standa
130 minutur. Penslio toppinn med
mjolk og straio valmuaafraejum
yfir. Bakio i ofni i 25 mindtur, eda
lengur ef parf. Ofnar eru mis-
munandi.

NAUTAKJOT [ OSTRUSOSU
KJUKLINGUR [ KARRYSOSU
DJUPSTEIKTAR RFEKJUR MED SUR/SEETRI SOSU
NUDLUR MED GRAEENMETI

*tekid med heim - 2.100 kr. ef bordad er a stadnum.

Frabar hortilbod

Siadu oll tilbodin okkar a
www.kinahofid.is

-

Opid alla daga

H vikunnar fra 5
& KL 11:00 - 22:00 *-f-’;’

f NJ\NOF)S

Kinahofid veitingahds | Nybylavegi 20 | 200 Koravogi
www.kinahofid.is | Simi 554 5022
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Nybokud runstykki eru mjog goo.




550 5055

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

Netfang: smaar@frettabladid.is

Bilar &
Fararteki

SUZUKI

SUZUKI FIORHJOL. Fjorhjolin eru
med power styri, 100% driflaesingu.
Létt, lipur, medfeerileg i notkun og
eyda auk pess afar litlu eldsneyti.

SUZUKI
Skeifunni 17, 108 Reykjavik
Simi: 568 5100
suzukisport@suzuki.is
Suzuki.is

©) KROKUR

PARFTU AD KAUPA EDA SELJA
BIL?

Bilauppbod.is er uppbodsvefur

par sem pu getur keypt eda selt

bil & einfaldan og hagkvaeeman

hatt. Kynntu pér malid. www.

bilauppbod.is Simi 522-4610.

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

BILAXJARNINN VID BREIDHOFDA 110REYKIAViK

SIMI 567 2277 « nyja@nyja.is

SUBARU Forester Lux. Argerd 2015,
ekinn 39 b.KM, bensin, sjalfskiptur,
ledur, bakkmyndavél o.fl o.fl. Verd
3.950.000. Rnr.116781.

TOYOTA Land cruiser 120 VX.
Argeré 2006, ekinn 245 b.KM, disel,
sjalfskiptur, einstaklega vel med
farinn! Verd 1.990.000. Rnr.213373.

TOYOTA Rav4 Sport Hybrid awd
50% rafmagn. Argerd 2018, Nyr bill,
bensin/rafmagn, sjalfskiptur. Nyvirdi
kr. 6.790.000 Sértilbod pessa viku!
4.990.000. Rnr.116595.

Nyja bilahéllin
Eirhoféa 11, 110 Rvk.

Simi: 567 2277
www.nyja.is

ANVIFTU

BORGARBILASALAN

580 8900 - borgarbilasalan.is

SJALFSKIPTI DRAUMURINN

“15 FIAT LMC H567. EK 88 P.KM,
DISEL, SJIALFSK...ASETT 6.990P
#454646. S: 580 8900

STJUPFJOLSKYLDAN!!
‘15 FIAT LMC A664. EK 86 P.KMM,
DISEL, BEINSK...ASETT 6.190P
#454645. S: 580 8900

BILL ARSINS 2014!"!
‘14 FIAT KNAUS R16. EK 79 P.KM,
DISEL, BEINSK...ASETT 5.290p
#454644. S: 580 8900

BORGARBILASALAN

580 8900 - borgarbilasalan.is

RETRO BILLINN!!!
‘89 VW LT28 HUSBILL. EK 197
P.KM, DISEL, BEINSK...ASETT 999p
#104432. S: 580 8900

Borgarbilasalan
Funaho6fda 1, 110 Reykjavik
Simi: 580 8900

gjofsemgefur.is

907 2003

G\'Hjalparstarf
kirkjunnar

22°

M.BENZ GLS 350 D 4MATIC AMG
nyskr. 05/2017, ekinn 25 P.km,
disel 259h¢, sjalfskiptur (9 gira).
Sérpantadur einkabill, hladinn
aukabunadi! Verd 15.555.000 kr.
Radnumer 259205

RENAULT MASTER DCI125 L2H2
nyskr. 08/2015, ekinn 51 P.km,
disel, 6 girar. TILBOD 2.390.000 kr.
+ vsk. Ath. 2 stk til! Radnr. 258697
& 257493

FORD F350 KING RANCH nyskr.
01/2008, ekinn 174 b.km, disel,
sjalfskiptur, pallhus. Mjog gott
eintak! Verd 3.290.000 kr. Radnumer
288297

-~
Pl s
‘““—;3((: _BILO.IS

HOFDAHOLLI

HONDA CR-V LIFESTYLE nyskr.
05/2016, ekinn adeins 33 b.km,
bensin, sjalfskiptur, ledur/raskinn,
drattarkrokur. Einn eigandil
TILBODSVERD 4.090.000 kr.
Radnumer 259226

Hé6fdahéllin
Funahoéfda 1, 110 Rvk.
Simi: 567 4840
www.bilo.is
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VARAHLUTIR

TECHKING VINNUVELADEKK

Vorum ad fa nyja sendingu af
hinum frabzeru vinnuvéladekkjum
fra Techking Bukolludekk-
hjolaskofludekk Ofl. Ymsar algengar
steerdir. O.K.Varahlutir ehf. Fyrirsp.
sendist & okspares@simnet.is

+ 414
Jafnari hiti og
baett loftﬂaeal

ATT %

Gott loft - alltaf g6d f]rfestmg A au lett 3 ‘ |

Ojafn hiti og
heltast efst.

—

iIshusi®

S:566 6000 @ Smidjuvegur 4a, graen gata, 200 Képavogur

VIFtUrs
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Til s6lu mastercraft 33” negld
jeppa dekk fra USA a 17" felgu fyrir
Landcruser, Hi lux.2 man undir bill
verd 198 pus. S-8942460

BENSINSVESPA

Fyrir 13 ara og eldri.
Engin trygging! Ekkert prof!
Engin skraning!
Fermingartilbod.

Kr. 229.900,-

NIno>

Nitrd « Urdarhwvarfi 4 - 557 4848 - nitro.is

&) hsorm«

Altenatorar & Startarar

liosboginn@ljosboginn.is
§.553-1244

VAKA

BILAPARTAR ERU
PARTUR AF OKKUR!

MIKIO URVAL VARAHLUTA
[ FLESTA BILA

Simi: 567 6700 | vakahf.is

bjonusta

Pipulagnir

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

Sendibilapjonusta

SENDIBILAPJONUSTA.
Tokum ad okkur allar
flutningartraust og god pjonusta
og vanir menn,

Upplysingar i sima:
Arni 661-3166
Asgeir 869-3741

Pipulagnir

Logg. Pipulagningameistari getur
baett vid sig verkefnum a vidhaldi
og vidgeroum. Uppl.is. 778 1604.

Hreingerningar

VY-PRIF EHF.
Oll almenn prif, fyrir heimili,
husfélog, fyrirtaeki ofl. Gerum
verdtilbod. S. 512 4010 www.vy.is

Bokhald

Bokhald, VSK, laun, skattskyrslur
og stofnun fyrirtaekja. Fagleg
vinnubrdgd a sanngjérnu verdi.
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511
2930.

RETTA- BOKHALDSPJONUSTA.
Getum baett vid okkur verkefnum.
Alhlida bokhaldspjonusta.
Sanngjorn verd og god pjonusta.
Uppl.is. 8548080/5168080 eda
olafur@retta.is.

Buslédaflutningar

JD FLUTNINGAR.
Flutningapjonusta fyrir einstaklinga
og fyrirtaeki: vorufl,buslodafl.sorpuf.
og fl. S: 7868899 jdflutningar@
jdflutningar.is

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

—
LOFTSTOKKAHREINSUNIN
« FYRIRTAKI
» FJOLBYLISHUS
« SKIP
» VEITINGASTAPIR

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

HUSFELOG.
Astandsskodun fasteigna

Framkvaemdaeftirlit
Astandskodun lagnakerfa
Rakavandamal

Verk og kostnadarazetlun

pitt Val ehf
s 8448200
thittval@simnet.is

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

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og gaedum.

Timavinna eda tilbod.

Structor byggingabjonusta ehf.
S.893 6994

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

Bingoleiga
hja
bingospil.is

Get baett vid mig verkefnum sem
byggingastjori. Uppl. sendist til
stjorninn@gmail.com

REYKJAVIK OG AKUREYRI
www.parketogmalun.is 25

ara reynsla. Parketslipun,
solpallaslipun, korkslipun,
parketlagnir og djuphreinsun &
6llum golftegundum.EPOXY golf.
Parketvélaleiga. S:7728100 Erum a
facebook Parket og malun.

Keypt
& Selt

Humar, Ferskur Lax, Risaraekjur
og fleira godgeeti Ur hafinu.
Humarsalan SERFRAEDINGAR

| SJAVARFANGI. WWW.
HUMARSALAN:IS S. 867 6677

myranaut

AFMZELISTILBOP i MARS !

Gaeda ungnautakjot i 10 ar beint
fra byli. Minnst 1/8 ur skrokk. Hakk,
gullas, snitsel og steikur. www.
myranaut.is s. 868 7204

Oskast keypt

KAUPUM GULL -
JON & OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

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.kaupumgull.is
Opid man - fés 11-16,
Skipholt 27, 105
Upplysingar i sima 782 8800

Heimilio

Barnavorur

‘ ;‘ h }
(X )m.-u';(("u g

VAGNSTYKKI + KERRUSTYKKI
+ SKIPTITASKA

Verd fra 99.900 kr. Barnid

Okkar - Hlidasmara 4 - 201 Kop.

barnidokkar.is

L . L
ICELANDIC, ENGLISH,
NORWEGIAN & DANISH
F. FOREIGNERS - ENSKA,
NORSKA, DANSKA

Levels/Stig: | - 6: Start/Byrja: 1/4,
29/4,27/5,24/6,22/7,19 8/, 16/9,
14/10, 11/11, 9/12. 4 weeks/4 vikur
x 5 days/5 daga. 2-4 students/nem.
AM&PM/fh&eh. Price/Verd: 48.000,-
Most labour unions pay back 75-90
% of course price/Flest stéttafélog
endurgreida 75-90% namsgjalds.
www.iceschool.is - ff@icetrans.

is - facebook.com/iceschool.
Fullordinsfraedslan-lceSchool,
Armuli 5.108 s. 5571155 / 8981175.

Okukennsla, adstod vid
endurtékuprof og akstursmat.
S. 893 1560 og 587 0102, Pall
Andrésson.

Huasna20i

Husnadi i bodi

TIL LEIGU NVLEGT 165-570
FM ATVINNUHUSNZADI 1 116
REYKJAVIK VERD FRA KR
990 FM
165 og 285 fm bil med alltad 9 m
lofthaed, storar innkeyrsludyr, god
malbikud 169, og greid adkoma.
Nanari upplysingar veitir
Sverriris. 661 7000

Atvinnuhisnadi

AUDBREKKA TIL LEIGU:
200-450 fm idnadarhusnaedi a
2. hxd.

Mjog bjart husnadi og glaesilegt
utsyni.

Geeti hentad vel fyrir listamenn.

Kr. 1.250 pr fm
Nanar uppl. s. 840 3992

Geymsluhusnaodi

TIL LEIGU | MIDBANUM.
18 m2 geymsla i nylegu
fiélbylishusi i midbaenum
er til leigu. Lofthaed 310 cm.
Innangegnt beint ur bilkjallara.
Godar lagerhillur geta fylgt meo.
Langtimaleiga. Hentar vel fyrir
busléd.

Leiguverd er 25 pusund krénur a
manudi visitdlutryggt.

Upplysingar gefur Margrét i sima
893 2552

eda a netfangi mkjartansdottir@
gmail.com

GEYMSLUR.IS

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

Atvinna

Atvinna d6skast

VANTAR bIG SMIDI,
MURARA, MALARA EDA
ADRA STARFSMENN?
Hoéfum a skra menn sem geta
hafid stérf med skommum
fyrirvara.

Proventus starfsmannapjonusta
- proventus.is Simi 551-5000
Netfang proventus@proventus.is

Vorubilastodin Silfri ehf hefur 11 trukka, par af einn ADR bil
og einn 4 6xla vérubil og kranabil.

Grunnar, malarkeyrsla, flatvagnar o.fl.

God pjonusta - vondud vinna paulvanir menn - Avallt gott verd.

Silfri ehf | S.894 9690 | silfriehf.is

Teekniskolinn

skali atvinnulifsins

Erum ad byrja med smaskipa- og skemmtibatandmskeid sem standa
fra 18. mars til 27. april 2019.

Skraning og nanari upplysingar i simum 514 9602 og 665 1100 og
einnig & pessum sléGum:

https://tskoli.is/namskeid/smaskipanamskeid/
https://tskoli.is/namskeid/skemmtibatanamskeid/

Til s6lu

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

Ganélh glugginn tr,
n{i glugginn 1
...sv0 einfalt er pad

Nysmidi 4 gluggum og hurdum,
dsamt fsetningum og vidhaldi.
Haf6u samband og vid metum 4standid.

distribution

Plettac vinnupallar
- Protekt fallvarnarbinadur
Lattu 6ryggi og lausnir rada ferdinni

VINNUPALLAR EHF

5. 618 8418 « vinnupallarehf(@gmail.com




