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Skipti um vettvang

3 sjOtugsaldari

Reett vid Harald Finnsson sem pekkti

»Kyrrstadan er alltaf
haettumerki en hiin er
ekki pad sama og festa.*

Haraldur Finnsson hjalpar nybium ad adlagast islensku samfélagi.

Vid, sem hofum ndad midjum aldri, vitum
hvad timinn lidur hratt og ad fyrr en varir
verda pau sem pykja smart og sexi i dag
komin i hép peirra sem teljast gamlir.
Petta rennur upp fyrir 8llum, eda ad
minnsta kosti flestum, fyrr en sidar.
Barattan vid pverrandi Gtlit er eitt en 6llu
erfidara er fyrir flesta ad pekkja sinn
vitjunartima i starfi og vikja ekki fyrir peim
sem yngri eru & medan besta blandan er
alltaf pegar heegt er ad nyta reynslu
peirra sem eldri eru og dkafa peirra yngri.

bekkti sinn vitjunartima
Haraldur Finnsson var 61 ars pegar hann
dkvad ad fara & eftirlaun. Hann hafdi pa
verid kennari og yfirkennari i 12 ar og
feerdi sig pvi naest yfir { Réttarholtsskéla
par sem hann gegndi skdlastjorastodu i
22 &r. Eftir starfslok sem skoélastjori sat
Haraldur pé ekki lengi og snéri pumlum
heldur vatt sér skjott yfir i naesta verkefni.
,Eg akvad ungur ad ég aetladi ekki
sitja svo lengi i starfi ad folk veeri farid ad
bida eftir pvi ad ég viki, segir Haraldur og
lysir peirri skodun sinni ad of margir falli i
ba gildru. ,Eg hef verid heppinn pvi ég
hef fengid skemmtileg verkefni ad fast vid
eftir ad ég heetti sem ma segja ad hafi
verid ad hluta til heppni en ad hluta til ad
eigin frumkvaedi. Allir verda ad finna hvar
peir geta gert gagn og hefjast sidan
handa vid pad sem peim hentar. bad
pydir ekkert ad sitja vid simann og bida

eftir bodi. Eg man eftir gédum vini minum
sem prdadist vid ad heetta i starfi og sat
6parflega lengi ad minu viti. Pessi madur
hafdi géda kimnigafu og var svolitid kald-
haedinn og pegar ég spurdi hann hvad
hann veeri ad gera a daginn sagdi hann
ad pad veeri svo sem ekki mikid. Hann
veeri ad treina sér ad mala hisid og svo
hlustadi hann mikid & utvarpid. ,,Eg er
nefnilega ad bida eftir pvi ad danar-
tikynningin min komi,“ sagdi hann og hlé.
Mér hefur verid petta svar hans minnis-
steett pvi ad i pvi folst mun meira en eyrad
nam. Hann var kominn & pann stad i til-
verunni ad vera 6virkur og fann ekki til-
gang f lifinu. Samt vissi ég ad hann &tti
stora fjdlskyldu sem hann sinnti vel,” segir
Haraldur um lei® og hann leggur &herslu
4 ad vid verdum oll ad vera okkar eigin
geefusmidir.

Gefandi ad kenna nybdum

LAllir hafa porf fyrir ad finna ad peir geri
gagn,” segir Haraldur. ,Einn helsti pung-
lyndisvakinn er pegar peir sem hafa alltaf
haft mikid ad gera Gti & vinnumarkadi eda
heimavid finna allt i einu ad peirra er ekki
borf. En pa er ekki rétti timinn ad setjast
nidur og bida.”

Eftir starfslokin fann Haraldur vidfangs-
efni par sem sdrvantadi félk til ad sinna
en pad var kennsla fyrir nybua & Islandi.
Born peirra fai ekki pa adstod sem pau
purfi heima par sem foreldrarnir tali ekki

sinn vitjunartima!

malid og pekki ekki menninguna a nyjum
stad. ,Mér finnst ég vera ad gera mikid
gagn med pvi ad adstoda pessa krakka,”
segir hann.

Jakveett hugarfar

Haraldur segir ad margir jafnaldrar hans
séu ahyggjufullir yfir dstandinu sem blasi
vid pegar aldurinn feerist yfir. Fjdrhagurinn
sé audvitad stort atridi og par verdi stjorn-
vold ad gripa til rddstafana. En hann segir
ad vid getum &ll gert margt sjalf til ad
studla ad godri framtid. ,Stor pattur er
audvitad likamleg og andleg heilsa. bad
kostar vinnu ad vidhalda heilsunni og pad
getur enginn gert fyrir mann,” segir
Haraldur. ,prennt skiptir gifurlegu mali i
pvi sambandi, p.e. hvad vid bordum,
hvernig og hvort vid hreyfum okkur og
hvernig vid hugsum, p.e. hvada vidhorf
vid hofum til lifsins. Petta parf allt ad vera
i lagi.“ Haraldur segist trda pvi ad vilji og
akvordun hafi mjog mikid med jakveett
hugarfar ad gera. ,Allir geta akvedid hvort
beir sjai glasid halffullt eda halftomt.“

Atok purfa ekki ad vera neikvad
Haraldur er aettadur vestan dr Dolum,
nanar tiltekid fra Geirmundarstodum &
Skardstrond, sem var i tinjadrinum a hof-
udbdlinu Skardi. Ad frumkvaedi foreldra,
einkum médur hans, foru 6ll 6 systkinin |
einhverja skéla eftir skyldundm sem ekki
potti sjalfsagt pa, en hann, sé yngsti, var

sa eini sem for i langskélanam. Eftir ad
Haraldur lauk ndmi i ndms- og starfsrad-
gjof i Noregi starfadi hann i menntaméla-
rdduneytinu i tvo ar. Starf hans i rddu-
neytinu var ad vinna ad framgangi pess
starfs er hann hafdi numid en eins og
gefur ad skilja hefur Haraldur geysilega
reynslu i skélamalum og skyra syn & pad
sem honum finnst midur hafa farid og lika
pvi sem vel hefur verid gert.

~Reynsla min, eftir ad hafa starfad i
rdduneyti, faerdi mér enn skyrari syn a
malefni sem ég hef verid upptekinn af
mjog lengi en pad er paulseta folks i
storfum, hvort sem er i stofnunum eda
félégum, langt umfram pad sem heppilegt
getur talist,“ segir Haraldur. ,pa vaknar
spurningin um pad hvort folk eigi ad
haetta fyrr ad vinna. Mitt svar er ad félk
verdi ad pekkja sinn vitjunartima og
akjosanlegast sé ad peir, sem hafa verid
lengi i forystu og lykilstorfum geti stigid til
hlidar, leyft 6drum ad taka & sig abyrgdina
en ad reynsla peirra verdi nytt sem mest.
Eg hef t.d. upplifad ad merkileg frjls

félagasamtok lidu naestum undir lok
vegna pess ad ekki vard endurnyjun i for-
ystunni. Einnig hef ég oft séd pegar peir
yngri verda hraeddir um ad verda gamal-
dags ef peir leita rada hja peim eldri. peir
yngri purfa ad vera nogu sterkir og sjalf-
staedir til ad pora ad piggja radin.”

LStundum verda atok vid kynsléda-
skipti. P4 er mikilvaegt ad kynslodir virdi
hverja adra, takist & en atiloki ekki reynslu
peirra eldri en hugmyndaaudgi og akefd
beirra yngri fai ad njéta sin. Atok purfa
ekki ad vera neikvaed. | hafinu eru skyr
deemi um pad pegar gagn er ad atokum,
eins og pegar heitir og kaldir hafstraumar
koma saman. bar eru bestu fiskimidin.
Otti vid 4tok og skodanaskipti veldur kyrr-
stodu og getur borid daudann i sér. En
gaeta verdur ad pvi ad atok leidi ekki af
sér kollsteypur heldur jafna frampréun,
byggda baedi & reynslu peirra eldri og
frumkvaedi peirra yngri.”

borf &8 stédugu gegnumstreymi
Haraldur er gagnryninn & hefdir i rédn-
ingamalum i stjérnsyslunni, einkum
rddneytunum pvi par sé of |itid gegnum-
streymi. ,Vissulega parf ad bua vel ad
reynslunni en pad er engu ad sidur naud-
synlegt ad huga ad virkri endurnyjun.”
Haraldur segir ad pangad komi stodugt
inn folk af akrinum, starfi ad verkefnum i
nokkurn tima en hverfi svo aftur Gt til
annarra starfa. Morgum potti mjog skrytid
ad Haraldur skyldi fara aftur i gamla starf-
i0 sitt af pvi honum baudst ad vera afram i
rdduneytinu en hann segist vera feginn
ad hafa tekid pd akvordun. Hann segist
hafa séd eftir & ad reynslan ur radu-
neytinu hafi nyst sér mjog vel &fram i
starfi hans sem skodlastjori. ,Kyrrstadan er
alltaf haettumerki en hun er ekki pad
sama og festa,” segir Haraldur.
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Marmot

PU FINNUR MUNINN!

Marmot Ares dunulpa Marmot Fordham dunvesti Marmot Fordham dunulpa
staerdir: S-XXL staerdir: S-XL staerdir: S-XL
verd: 34.995 - verd: 39.995 - verd: 74.995,-

Marmot Alexie domu dunulpa Marmot Carina domu dunulpa Marmot Geneva dému dunulpa
steerdir: XS-L steerdir: XS-XL steerdir: XS-XL
verd: 49.995, - verd: 54.995,- verd: 79.995 -

Vid vinnum naid med leidsogumonnum
m.a.
" ) /’\ ARCTIC ICELAN B @ R E A ;I\ /(/\\ m

~Z PR ADVENTURES ) ASGARD

arctic GDIDES // ICELAND > :
adventures ~— — :

Kringlan 7 | Laugavegur 11 | Reykjavikurvegur 64 | S: 510 9505 | fjallakofinn.is 6183 KOFINN
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Skemmtileg hreyfing fyrir allan aldur!

A haustin huga margir ad likamsraekt, enda fétt
sem félk parfnast meira i skammdeginu en reglu-
leg hreyfing! Margir fara ad skokka eda maeta i

Laura Valentino.

Tango

Islendingar hafa l6ngum heillast
af pessum astriduprungna og
stilfagra dansi.

Tangoéfélagid og
Tangéeevintyrafélagio standa fyrir
vikulegum, opnum danskvéldum
bar sem folk feer utras fyrir
danspérf, hlustar a géda tonlist
og a notalega kvéldstund med
goou folki. Pess ber svo ad geta

ad Kramhtsid bydur upp a
tangokennslu fyrir baedi byrjendur
og lengra komna.

tango.is
tangoadventure.is

Skylmingar eru
skemmtileg
fiolskylduiprott

Skylmingar

Skylmingar er ekki st iprott sem
folki dettur fyrst i hug. A Islandi
eru skylmingar p6 stundadar af
foélki a 6llum aldri og er byrjendum
jafnan lanadur bunadur til

ad hefja idkun sina. Pess ma
einnig geta ad Islendingar hafa
stadio sig afar vel a norraeenum
motum og eiga margfalda
nordurlandameistara i flokki
héggsverda.

Skylmingamadur parf ad hafa
go6da stjorn a likamanum, gott
jafnveegi og mikla samheefingu. Pa
munu peer styrkja pig likamlega
jafnt sem andlega og veita snerpu
og jafnveegi sem aldrei fyrr.

skylmingar.is

d

sk

Tango on Ice 2015.

Laura Valentino byrjadi i tangé arid 2004
pegar han var 49 éra. ,betta byrjadi nd
bara pannig ad ég rakst & vinkonu mina &
kaffihlsi sem sagdi mér ad ég hefdi verid
ad missa af skemmtilegum kynningartima
f tangé. [ kjolfarid & kynningartimanum var
svo milonga, eda tangdédanskvdld, og ég
fylgdist med, fékk ad horfa & folk dansa.
Mér fannst heillandi ad sja petta venju-
lega folk verda einhvern veginn umbreytt,
betta var svo fallegt. Eg dkvad pvi ad fara
i kynningartima vikuna par & eftir.“

,Eg hafdi verid ad leita mér ad ein-
hverju skemmtilegu ad gera og var nyskil-
in & pessum tima. Eg hef alltaf haft gaman

~Skylmingar voru gamall draumur fra
barnassku,” segir Indridi Vidar sem byrjadi
i skylmingum pegar hann var 52 ara gam-
all. ,Brodir minn flutti til Finnlands fyrir
prjatiu arum og for ad aefa skylmingar og
vard nokkud godur. Sonur hans vard pd
enn betri og er margfaldur Finnlands-
meistari. Petta ytti vid mér og vard til pess
ad ég, sonur minn og konan byrjudum oll
i skylmingum og petta er nu sjéundi
veturinn.*

LIpréttin tok mig strax og ég hikadi
ekki vid ad fjarfesta strax i heildarbinadi
fyrir alla fjolskylduna,” segir Indridi en
flestir byrjendur og einnig lengra komnir
fa lanadan bunad hja sinu skylminga-
félagi. ,Eg vildi finna ibrétt sem vid fedg-
arnir gatum stundad saman og i dag
maetum vid meira ad segja & somu &fing-
arnar. betta er pvi afar skemmtileg fjol-
skylduiprétt.

Sonur Indrida, Alexander, var einungis
fiogurra ara pegar hann byrjadi i skylm-
ingum og er nu farinn ad vinna til verd-
launa, vann til ad mynda silfur & nyaf-
stodnu Nordurlandaméti i skylmingum |
aldursflokknum fyrir ofan sig, 11-13 ara.

Indridi segir adstodu til skylmingaidk-
unar vera géda & Islandi, sér i lagi i Bald-
urshaganum i Laugardal par sem Skylm-
ingafélag Reykjavikur &fir, en st adstada
bykir til fyrirmyndar & heimsvisu. | lymp-
iskum skylmingum er keppt i premur
sverdflokkum: hdggsverdi (sabre) og
tveimur tegundum af stungusverdum, foil
og epée. A islandi hefur hoggsverdid
verid langvinsaelast en er ekki eins al-
gengt erlendis, p6 pad fari vaxandi. ,Pad

likamsraektarstodvar — en af hverju ekki ad hugsa
Gt fyrir kassann? Hvers vegna ekki ad profa eitt-
hvad nytt? AFRAM forvitnadist um tvo dhugaverda

skylmingar.

L
v ;

af dansi og hafdi préfad magadans og
afr6 og svona, en pad er bara allt annad
begar pu ert ad dansa med dansfélaga.
Tangddans er i raun spuni og svolitid eins
og tungumal, pu parft ad skilja hvad hinn
adilinn er ad segja,” segir Laura.

Hin segir tangd henta o6llum, 6had
aldri eda hvort fastur dansfélagi sé til
stadar. ,,Eg var aldrei med fastan dans-
félaga, dansadi bara vid alla og hef farid
mikid erlendis & tangéhatidir og fundid
einhvern til ad dansa vid. Pad er stundum
svolitid erfitt en oftast er pad litid mal.”

Laura segir mikid um ad vera i tango-
heiminum og opin danskvold séu haldin i

valkosti pegar kemur ad hreyfingu — tangd og

A

Ljésm. Laura Valentino.

hverri viku & vegum baedi Tangdaevintyra-
félagsins og Tangofélagsins. ,Fyrir pa
sem eru dhugasamir myndi ég maela med
pvi ad meeta i kynningartima & manudags-
kvoldum milli 20-21 & Café Sélon, sem
haldin eru & vegum Tangdaevintyrafélags-
ins. P4 er tilvalid ad skella sér & ndmskeid
i Kramhusinu.

.1ango er baedi einfalt og erfitt. Pad er
einfalt ad leera grunnskrefin eins og ad
ganga, en pad tekur sma tima ad leera
hvernig eigi ad gera pau med dansfélaga
og | takt vid tonlistina,” segir Laura en
baetir vid ad pad sé sannarlega pess virdi.

er miklu meira fjor ad fylgjast med keppni
i sabre, meira fjor og action,* segir Indridi.
Pess ma geta ad skylmingar eru ekki
eina 6hefdbundna iprottin sem Indridi og
fjdlskylda stundar, en pau stunda einnig
bogfimi i Bogfimisetrinu i Dugguvogi, sem
bydur upp & afar skemmtilega og géda

© Marie-Lan Nguyen.

adstodu. P4 stunda pau tennis i Tennis-
hollinni, en Indridi harmar pad mjog ad
ekki sé betur buid ad peirri skemmtilegu
iprétt hér a landi.
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Losnadi vid
verki, bolgur
og stirdleika

»NUna hef ég tima til
annarra og betri hluta
og nyt pess ad vera til."

Asdis Omarsdéttir pjadist af verkjum vegna
vefjagigtar i 14 ar og var hja sjukrapjalfara reglu-
lega. Med Lifestream AstaZan losnadi hin vid
festumein, bolgur og verki. Hin pakkar AstaZan
betri lidan, betri svefn og meira Gthald sem
skapar fleiri gedastundir med fjélskyldunni.

 Lagar og Fyrirbyggir bélgur,
stirdleika og eymsli.
* Eykur styrk, hreyfigetu
og endurheimt.
* Styrkir hadina i sol og
vetrarkulda.

lifestream

AstaZan

High Potency Astaxanthin Astaxanthin, 4mg
Super Antioxidant

Exercise Recovery Lu tein, 4mg
S Lifraent E-vitamin, 10mg

Ritryndar laeknarannséknir hafa birst
i Fagtimaritum sem syna fram a virkni
innhaldsefna*

ws  Sjukrapjalfarar og iprottafolk

mala med AstaZan fra Lifestream

*T.d.: Astaxanthin, oxidative stress, inflammation and cardiovascular dise.
Pub. Future Cardiol. 2009 Jul;5(4). Effect of astaxanthin supplementation on
muscle damage and oxidative stress. Pub J Sports Med Phys Fitness. 2012 Aug;52(4).

[
Umbodsadili: Celsus | IfeST reO m
Fast i apotekum, heilsubddum, Kréonunni, Hagkaup, Nettd, Fjardarkaup og Frih6Fninni.

natturuleqg uppspretta baetiefna




6 | AFRAM ¢ besta aldri

Ny

s P s b

-0

ey

»Paer eru a
aldrinum 615
ars upp i 850 %
og eins og oft
er i h6pum

i _eruvidurnefni

“Anotdtil ao
adgreina
medlimi.“

A myndinni standa Klara, Ingibjérg, Ragna Maria, Anna Maria, Jéhanna, Systa og Unnur. Sitjandi eru Jédis, Téta, Kolla, Hlin og Hrénn. A myndina vantar Eileen.

I dranna ras hefur hépurinn ordid ad péttum vinahdpi kvenna og karla
sem hefur farid i gegnum sulrt og saett saman.”

35 ara leikfiminopur i banastudi

Fyrir 35 &rum byrjudu 15 konur saman i
leikfimi. P& voru peer allar me?d litil bérn
heima og akvadu ad hittast fimm sinnum i
viku og a&fa. Ein i hépnum hafdi fengid
senda spélu med leikfimisefingum Jane
Fonda fra déttur sinni sem var pa vid ndm
i Bandarikjunum. Su &tti sidar eftir ad lata
ad sér kveda i heilsuraektarheiminum &
islandi. Forsprakkinn var Hildigunnur
Johnson og pad var Agusta Johnson sem
sendi mdédur sinni spdéluna.

i timans rés hafa adstaedur breyst og
na hefur hver og ein i leikfimihdpnum
fundid daglega hreyfingu vid sitt haefi. N
eru sumar komnar i jéga, adrar synda eda
stunda zumba en allar geeta paer pess ad
hreyfa sig daglega. En pott peer hreyfi sig
ekki saman & hverjum degi hittast paer
alltaf i hadeginu einu sinni i viku.

Flakkad um allan heim

Fyrir utan leikfimina og hadegishittinginn
hefur hépurinn alltaf greitt i sj6d sem
notadur hefur verid til ad borga fyrir eina
langa génguferd sem paer hafa farid

eda erlendis. Fyrst voru ferdirnar farnar
hér & landi og adeins i einn dag. Allra
fyrsta ferdin var farin yfir Lyngdalsheidina
yfir & Laugarvatn par sem var farid i heitan
pott og slakad & eftir génguna og
karlarnir komu og bordudu med peim um
kvoldid. Fyrst voru géngurnar makalausar
en pegar ferdirnar lengdust og urdu
erfidari potti peim dstaeda til ad leyfa korl-
unum ad ganga med peim, segja paer og
brosa. peer hafa farid i allt upp i fimm
daga gongur vids vegar um island og i (it-
I6ndum hafa paer gengid & Spani, i
Bandarikjunum, & italiu og Englandi. Si6-
astlidid sumar var tuttugasta og fimmta
langa ferdin farin hér heima, nd um Sud-
urland, og naesta sumar er stefnan tekin &
Hornstrandir par sem ein i hépnum &
sumarhds.

béttur vinahdpur - a hollum nétum!

[ &ranna rés hefur hépurinn ordid ad pétt-
um vinahopi kvenna og karla sem hefur
farid i gegnum surt og seett saman. bess-
ar hressu konur hafa alltaf hugad ad
mataraedi sem er audvitad hluti af pvi ad

lifa heilbrigdu lifi. Sem deemi mé nefna ad
i stad hefébundins jélahladbords breyttu
beer til og hittast i jélamanudinum og
borda hnetusteik heima hja einhverri pvi
allar voru ordnar leidar & jélahladbordum
sem peim pétti eins alls stadar og kannski
ekki alveg négu heilsusamlegt svona rétt
fyrir jolahatidina og allar veislurnar. Og pa
eru karlarnir med og njéta med peim.
Einn medlimur leikfimihdpsins meetti
seint i myndatokuna par sem hdn var ad
koma til landsins pann dag. Su gekk
hressilega inn i stofuna og baud gédan
daginn. Hun hafdi nyverid att afmeeli og
fagnadi pa sjotiu arum. ,Ertu ekki satt vid
ad vera komin & attraedisaldurinn,” spurdu
vinkonur hennar. ,,Ju, pad hjalpar, sagdi
sU nykomna og hlé. bser voru saman-
komnar heima hja Kolbriinu Odinsdéttur
sem hafdi hellt upp & kaffi og bakad kdku.
Ljésmyndaranum var bodin sneid en hann
var pa kominn & lagkolvetnafaedi og matti
ekki svindla. Paer hlégu og sogdust vana-
lega borda mjég hollan mat og pess
vegna veeri allt i lagi ad svindla af og til.

Fjolbreytt vidurnefni

Bladamadur AFRAM 4 besta aldri heyrdi
af pessum fjérugu konum og langadi ad
syna lesendum & besta aldri deemi um
hép sem lifir lifinu lifandi préatt fyrir haekk-
adan aldur. Paer eru & aldrinum 61 ars upp
i 85 og eins og oft er i hépum eru vidur-
nefni notud til ad adgreina medlimi. Su
yngsta er kollud ,barnid®, tveer eru
freenkur og eru kalladar ,fallegu freenk-
urnar®, tvaer eru prakkarar og eru kalladar
witleysurnar® og systurnar i hépnum eru
kalladar ,,dénalegu systurnar®. Ein er oft &
verdi og kallar reglulega yfir hopinn setn-
inguna: ,Man skal holde sit respect,”
pegar henni finnst gamanid vera ordid
heldur gassalegt. Ohaett er ad segja ad
pessi leikfimihdpur lati ekki deigan siga
og sé til i tuskid engu sidur en pegar peer
voru yngri. Paer kunna alveg orugglega
a0 skemmta sér og eru duglegar vid ad
finna tilefnin til pess.

Villijurtir
Lamb Islandia
Griskt lambakrydd

A lanbakiits

Lambakrydd dr 1001 nétt

Kryddin frd okkur
eru dmissandi
( eldhusid hja ykkur
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Kipptu lidunum i lag med Omega 3 lidamini

Omega 3 lidamin vinnur gegn stifum lidum og
vidheldur heilbrigdi beirra.

Lidamin inniheldur Hyal-Joint® sem einnig ma
finna i lidvokva, seigfljotandi vokva sem smyr
og vidheldur mykt i lidamotum.

Pad hjalpar likamanum einnig ad fyrirbyggja
stirda lidi, sem getur skipt hofudmali i pjalfun
og likamsreaekt.

www.lidamin.is
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Muslimar & Islandi

Kynpattatforadmar

- h6fudvandamal tuttugustu aldarinnar

1

maltid visa, hi -
i pekkja tilfinninguna
‘of vel.“

Kristjan Pér Sigurdsson, doktorsnemi i mannfraedi vid Hi. ,Menning muslima er af ymsum toga en hin blandast sidan gjarnan vié

talkun félks & traarbrégdunum.”

A sama tima og teeknipréun fleygir fram
er okkur um megn ad vinna bug & kyn-
pattafordomum. Hatur og strid & milli
manna er pvi allt of vida daglegt braud.
Stadreyndin er su ad sidferdislegur
grunnur flestra trdarbragda er sé sami i
stérum drattum. Meelt er med pvi ad félk
komi vel fram vid adra, meidi ekki og syni
almenna manngaesku. islam, triarbrégd
muslima, er engin undantekning. Fafraedi
almennings hefur hrundid af stad tauga-
veiklun sem hefur leitt til mikillar 6geefu
fyrir storan hop félks.

Hvad er maslimi?

AFRAM forvitnadist um malefni mislima
hja Kristjani Pér Sigurdssyni, doktors-
nema i mannfraedi vid Haskola islands, en
hann hefur stundad vettvangsrannsoknir
& samfélagi muslima & islandi undanfarin
ar.

,Ordid muslimi er hladid neikveedum
gildum sem enginn veit hvad pyda,” segir
Kristjan. [ hugum margra er muslimi
manneskja sem er sjalfkrafa ordin ad
haettulegum glaepamanni. Pad sama a
reyndar vid um alls konar minnihluthépa
og skemmst er ad minnast helfararinnar.
Pad sast mjog skyrt i arédursritum nasist-
anna par sem var verid ad émennska
gydingana sem attu ad hafa 6égnad kristn-
um gildum o.s.frv. Sidan verdur aesingur-
inn svo mikill ad allt endar med éskopum
eins og stridi. Islamafébian er visir ad
pessu og er ordin mjog steek i dag,” segir
Kristjan. Hann hof rannsdknina 2008 en
segist hafa farid sér ad engu 6dslega pvi
mikilveegt sé ad kynnast medlimum i hép-
um sem rannsakadir eru til pess ad rann-
sakandanum sé treyst.

Hvad er islam?

Mtthamed spamadur,
upphafsmadur islam, feeddist
570 e.Kr. i borginni Mekku i
Arabiu. Fertugur ad aldri hof
hann ad boda islam en @ sama
tima foru af stad grimmilegar
ofsoknir a hendur honum og
fylgjendum hans. Mihamed
haféi lokid kollunarverki sinu
begar hann lést 63 ara gamall.
Hann er sagour hafa lifad
lytalausu lifi og verio fyrirmynd
annarra manna en lif hans var
endurspeglun a kenningum
Koéransins sem er helsta triarrit
muslima. Muslimar traa pvi ad
Kéraninn innihaldi hid eilifa ord
Guds sem taladi til Mihameds a
sama hatt og sagt er ad Gud hafi
talad til annarra spamanna eins
og Mése og Jest.

Rannsakar félk en ekki traarbrégd
,Eg adhyllist engin sérstok trdarbrégd. Eg
er ad nema mannfraedi en ekki gudfraedi
0g pess vegna er ég ad studera félkid en
ekki tra peirra,” segir Kristjan. ,pad eru
muslimarnir sjalfir sem eru i bennidepli.
En til pess ad skilja pa purfti ég ad kynna
mér trdarbrogd peirra, islam. Eg hef lesi®

Kéraninn og mikid af fraeedilegu efni um
islam.”

Meginmarkmidid hja mér er ad hafna
stadalmyndum og ranghugmyndum um
ad muslimar séu af einhverri einni tegund.
Stadreyndin er st ad pessi hépur mus-
lima samanstendur af mjog fjélbreytilegu
félki. petta er félk sem hefur ad markmidi
ad geta séd vel um bdrnin sin, hefur
ahyggjur af fjdrmalunum eda astandinu i
heiminum, dreymir um betri heim og eru
alveg eins breysk og vid hin, ekkert 68ru-
visi.

islendingar sem hafa tekid islam eru &
bilinu 50-60 talsins. betta hafa gjarnan
verid konur sem kynntust eiginménnum
sinum & ferdaldgum eda i haskolum er-
lendis. Flestar bjuggu paer med og giftust
beim an pess ad gerast muslimar sjalfar til
ad byrja med. Paer h6fdu allar somu sdgu
ad segja pvi eigimenn peirra hofdu und-
antekningalaust sagt vid peer ad ef paer
kysu ad gerast muslimar skyldu paer gera
bad fyrir sjalfar sig en alls ekki fyrir pa.

Tok patt i ramadan

Til ad kynnast lifi muslima betur tok Krist-
jén Por patt i ramadan, haustid 2009,
begar muslimar fasta fra sélaruppras til
sélseturs i heilan manud einu sinni & ari.
LHungur er sterk upplifun fyrir pd sem
eiga alltaf naestu maltid visa, hinir pekkja
tilfinninguna of vel, segir Kristjan pér.
LVid pad ad taka patt i fostunni vard and-
rimloftid gagnvart mér afslappadra. Synt
botti pd ad mér var alvara en pad var
mjog skyrt fra upphafi hvad ég var ad
gera medal peirra. Upp Ur pvi for mér ad
ganga mjog vel med rannséknina og mér
bykja nidurstodurnar mjog merkilegar.

Hépurinn var anaegdur med ad ég skyldi
gera pessa rannsoékn og sogdu allan tim-
ann ad engu skipti hvort ég gerdist
muslimi eda ekki. Pad var peim ekkert
kappsmal. Formlegri rannsékn minni lauk
sidan haustid 2012. Vorid eftir peyttist is-
lenskt samfélag &fram i umfjollun um
muslima & islandi, m.a. vegna mosku-
byggingarinnar sem sétt var um ad reisa.
Fram ad pvi hafdi pessi hépur verid nan-
ast 6synilegur hér & landi.”

Fasta er eins og ad endurraesa tolvu
Kristjan segir ad likja megi ramadan vid
pad ad endurraesa tolvuna. ba er likaminn
endurraestur med pvi ad hreinsa hann
sem Kristjan segir ad hafi mikil ahrif &
andlega lidan félks enda sé 16gd dhersla
4 andleg malefni og hugraekt i ramadan.
JAherslan er 4 jakvaedni, madur 4 ekki ad
tala illa um nokkurn mann, ekki bdlva og
svo parf madur ad afneita 6llum likamleg-
um porfum og nautnum & medan 4 pessu
stendur,” segir Krisjan. ,Vid pad verdur lik-
aminn gifurlega naemur. Fair i hinum pro-
ada heimi hafa fundid pa tilfinningu ad
vera hungradur pvi naeringu ma alltaf
finna i einhverri mynd. Olmusugjafir eru
sidan i beinum tengslum vid pessa fostu. |
ramadanmanudinum trda mdslimar ad
hlid helvitis sé lokad en hlid himnarikis
opid. bannig trda peir ad pad sé audveld-
ara ad nalgast gud i pessum manudi en
ella.

Eitt islam - margs konar muaslimar
Kristjan segir mikilveegt ad gera greinar-
mun & trdarbrogdum og menningarhefd-
um. Menning muslima er af ymsum toga
en hidn blandast sidan gjarnan vid tdlkun
félks & triarbrogdunum. bannig er til ad
mynda islam peirra sem bua i Marokké
allt 60ruvisi en peirra sem bla annars
stadar. ,A islandi segja muslimar: bad er
bara eitt islam en margs konar muslimar.
Menning er notud til ad adskilja folk. Félk
blandar 6likum menningarahrifum saman
vid trina og pa verdur til nytt islam. Ad
koma til islands med 6lika nalgun & islam
er erfitt.”

Kristjdn segir arabiskar hefdir um sam-
skipti kynjanna og fjolskyldumynstur vera
ad ymsu leyti 6lik okkar vestraenu hefd-
um. FjoImidlar hafa i kjolfarid farid ad
setja samasemmerki & milli arabiskra
hefda, islam og hrydjuverkahépa og pess
vegna purfi muslimar sifellt ad vera ad
skilgreina fyrir 5drum hvad peir eru ekki.
.| Sadi-Arabiu mega konur t.d. ekki aka
bil, sem er gott deemi um ad pad er
haettulegt ad blanda saman menningu og
trd eins og islam. Sadi-Arabia er ekki
deemigerd fyrir neitt annad en Sadi-Arab-
fu, en hidn sker sig ar sokum &fgafullrar
ihaldsemi og er ekki haegt ad mida islam
vid pad.”
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Stina Bongo: ,Eg hef eiginlega aldr

Pad er ekki lognmolla i kringum
Kristinu Jonu borsteinsdéttur,
eda Stinu Bongo eins og hun er
oftast kollud, enda allt ad gerast
hjé henni. Hun er i edli sinu fjol-
listakona, er slagverksleikari og

lista- og handverkskona, marg-
midlunarhénnudur og ljédskald,
svo adeins fatt eitt sé nefnt.

NG eru boérnin flutt ad heiman
en i stad pess ad koma sér fyrir i
s6fanum &kvaddu Stina og kona

BECKH~M

T

HE NEW FRAGRIEN CE

hennar, Hanna Halldorsdottir, al-
deilis ad breyta til. Stina hellti sér
at i listskdpun og stofnun fyrir-
teekis en Hanna sagdi upp eftir
brjatiu ara starfsferil & leikskola
og gerdist hargreidslukona. Pa

DAVI™
BECKH~M

BEYOND
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/
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stripudu paer ibudina sina inn ad
beini og gerdu hana upp frd
A-O. Vid fleygdum okkur upp i
loft og erum eiginlega bara rétt
ad lenda nuna, “ segir Stina.

Spiladi 8 bongotrommur um
allan heim

Stina hefur I16ngum verid kennd
vid bongotrommurnar en segja
ma ad ferill hennar sem slag-
verksleikari ndi yfir ramlega
fiorutiu ara timabil. ,Petta hofst
eiginlega med moétprdardskun
begar ég var sjo ara og allir attu
ad koma med blokkflautur i skél-
ann. Eg var ekki alveg & peim
buxunum og fékk pabba til ad
bda til trommur Gr Macintosh
doésum, med alvoru skinnhud, en
sidan neitadi ég ad spila & peer
med kjudum og vildi frekar nota
hendurnar Fimmtan &ra gomul
fér hdn ad laera & congatrommur
hja Abel Dhour, sem spiladi med
Mezzoforte, og nam hja honum i
tvo ar. Eftir pad tdk vid mikid
ferdalag um heiminn.

L,Eg laerdi baedi mikid og spil-
adi vida erlendis, en kom heim
arid 1991. P4 tok vid skemmtilegt
timabil par sem ég starfadi sem
bongospilari/gégé-dansari & Ing-
Olfskaffi med DJ Margeir, en par
spiludum vid saman 4 fostudags-
og laugardagskvéldum i heilt ar.
Pad gekk afskaplega vel og
burfti eiginlega ad byggja upp
smé vernd fyrir mig og hafa

e

ei haft jafn mikid af skemmtilegum hlutum ad gera, pad er eins og statfullt lifid fleedi hreinlega ur 6llum attum.”

dyraverdi til ad standa vord”
segir Stina glettin og segir pad
hafa hentad sér vel ad starfa
sem tonlistarkona. A pessum
tima orti hun einnig mikid og
skrifadi og birtust 1j6d eftir hana
reglulega i Lesbdok Morgun-
bladsins og smasogur i Veru og
Vikunni.

Stina er enn virk i ténlistinni
og syngur i kér auk trommu-
leiksins. ,Eg er alltaf & fullu f
trommuleiknum, verd td. & Ro-
senberg pann 20. ndévember
med Gldédisi og gestum, Glodis
er aeskuvinkona min og er ad fa
med sér gdda gesti s.s. mig,
Bjorn Thoroddsen, Dan Cassidy
og fleiri. Sidan hef ég verid ad
spila med Ludrasveit verkalyds-
ins undanfarin 4 ar. Eg hef oft
xtlad ad heetta en leidist ein-
hvern veginn alltaf inn i petta aft-
ur! Undanfarid hef ég lika verid
ad spila svolitid med ©6drum
kventrommurum — Pad er nefni-
lega fullt af fimmtugum konum
sem eru ad tromma og spila
saman, pad ma eiginlega segja
ad vid séum trommusauma-
klubbur!*

Ometanlegt ad kynnast fodur
sinum sem vini

Handverk er eitthvad sem hefur
alltaf stadid Stinu neerri hjarta,
en fadir hennar, Porsteinn Magn-
Usson, var ledurvinnusmidur og
mikill handleiksmadur. ,Pabbi

Stina og Porsteinn, fadir hennar, urdu afar ndnir vinir i veikindum

hans.




Auoveld

uppsetning og
litill viohalds-
kostnadur

Med Termix One tengigrindinni er hitaveitu-
vatnio leitt gegnum varmaskipti sem hitar upp
ferskvatn til neyslu. Pad gerir huseigendum kleift
a0 stilla hitastig heita neysluvatnsins pannig ad
haetta & brunaslysum minnkar verulega.

Helstu eiginleikar: Stillanlegt hitastig « Storminnkud slysahaetta « Jafn prystingur
a heitu og koldu vatni « lengri liftimi blondunartaekja « Engin kisilutfelling a
hreinlaetis- og blondunar-taeki, sem gerir prif mun audveldari, svo ekki sé talad
um hina alkunnu hveralykt sem hverfur. Med Termix One fylgir snyrtileg hlif ur
gralokkudu stali til ad hylja hana a veggnum.

ENGINEERING
TOMORROW
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Stina Bongo er gjarnan kennd vid trommurnar sem hun leikur &.

var alveg frabaer typa og svaka-
lega fallegur listamadur. begar
hann veiktist af krabbameini fyrir
nokkrum arum vissum vid ad
timinn veeri ekki endalaus en pa
tok ég pa akvordun ad kynnast
honum betur, ad kynnast mann-
inum & bak vid pabbann og leyfa
honum ad kynnast mér sem
manneskju en ekki bara déttur.
Vid urdum alveg faranlega godir
vinir. Eins ljétt og krabbamein er
pba gaf pad mér pé pad teekifeeri
ad taka pessa akvordun og
fylgja henni eftir. Eg for ad heim-
saekja pabba i hans félagsstarfi
og vinna med honum og svo vatt
pbad upp & sig svo ég for ad
leigja mér eigin vinnustofu og
sel nd vorur i fjorum budum og
er ad taka patt i minni annarri
syningu, Handverki og hénnun i
Radhusinu,” segir Stina en han
vinnur mestmegnis i hrdtshorn
og hardvid og vinnur dr pvi baedi
nytjavorur og skart. ,,Eg er svo
prjésk ad petta er allt handunnid
med gomlu handverkfaerunum
og er ég pvi lengi ad gera hlut-
ina og eetla aldrei ad breyta pvi!*

boérey og Stina eru drifkraftarnir & bak vid Grafiska midlun, grafiska vefverslun.

Gleraugnagldmar Stinu hafa notid mikilla vinsaelda.

Grafisk midlun hefur innreid
sina

Stina er baedi grafiskur midlari
og margmidlunarhénnudur og
stofnadi nyverid fyrirtaeki & peim
vettvangi dsamt vinkonu sinni,
Pdreyju Haflidaddttur, sem heitir
Grafisk midlun. ,bPad kom eigin-
lega til af pvi ad borey sagdi mér
fra pessari snilldarhugmynd sem
hdn hafdi og var nanast buin ad

fullméta. Eg hafdi manudi adur
misst pabba minn og hafdi lofad
honum ad halda afram ad gera
eitthvad fyrir mig og hafdi fengid
arf frd& honum sem hann vildi ad
ég notadi til ad fjarfesta i fram-
tidinni. Svo ég stokk til og akvad
ad binda mig i pessa framtid og
frabaeru hugmynd.”

LGrafisk midlun er veflaeg,
grafisk pjénusta par sem pu get-

ur nalgast nédnast alla pina grafik
& netinu — eins konar vefverslun
med grafik. Vid bjéodum upp &
sérsmidad poéntunarform sem
hjalpar pér ad méta pina hug-
mynd & myndreenan og einfald-
an hatt og koma pvi pannig til
skila hvad pad er sem pu ert ad
leita eftir. Petta er algjorlega nytt
af nalinni hér & landi,” segir Stina
en fyrirteekinu var hleypt af
stokkunum nu i september.
Lundirblningurinn  ad stofnun-
inni ték heilt &r og mikil vinna fér
i alla préunina,” segir Stina og
segir pa vinnu hafa nyst vel
enda fari starfsemin vel af stad.
,Eg elska hlutfoll og ad rada
upp, er eiginlega med arattu fyrir
ad endurskipuleggja pad sem er
fyrir framan mig, sem nytist vel i
bessu starfi og feer mig til ad
verda aldrei leid a pvi.“

Geggjad ad vera a
fimmtugsaldri

Hun segir ad sér hafi i raun
aldrei lidid betur og ad hun njoti
svo vel pess proska sem fylgir
aldrinum og svo megi ekki

gleyma einu skemmtilegasta
hlutverki lifsins sem sé ad vera
amma. ,Pad er geggjad ad vera
4 fimmtugsaldrinum, pad eru
minni komplexar og madur er
[6ngu buinn ad vinna bug & oll-
um pessum draugum sem fylgdu
pvi hvernig madur litur Ut og
pess hattar. Svo er lifid fullt af
littum draumum sem haegt er ad
upplifa. Eg er til ad mynda med
skemmtilega litinn haus og hef
aldrei fundid hatt sem passar &
mig, en um daginn fann ég pipu-
hatt erlendis og ber hann med
miklu stolti. Kari, annad barna-
barni® mitt, elskar lika hattinn
minn og er afskaplega hrifinn af
nyja tattdinu hennar ommu,
leggur hoéndina yfir pad og seg-
ist vera ad passa bibi* segir
Stina og synir bladakonu litid
haoflar af fuglum & 6drum fram-
handleggnum. ,,Eg hef eiginlega
aldrei haft jafn mikid af skemmti-
legum hlutum ad gera, pad er
eins og stutfullt ifid fleedi hrein-
lega ur 6llum attum.”

Fjoldi folks styrkir hjalparsamtok fjarhags-
lega, hvort sem er med manadarlegum
greidslum eda stoku framlagi pegar
neydin er mest. Peningar eru pd ekki eina
leidin til ad hjalpa til. Sjalfbodalidastarf
getur verid baedi skemmtilegt og fjél-
breytt auk pess ad opna nyjar viddir og
innsyn inn i adsteedur annarra. En hvert
skal leita og hvar er best ad byrja? Hér
eru nokkrar uppdstungur um moguleg
sjalfbodastorf, en vitaskuld er listinn &
engan héatt teemandi!

Rauadi krossinn - redcross.is

3000 sjalfbodalidar starfa @ vegum Rauda
krossins & islandi en par eru storfin jafn
fidlbreytt og pau eru morg, fra pvi ad
svara i hjalparsimanum 1717 og vera heim-
soknarvinur yfir i ad starfa i verslunum og
adstoda ungt félk og innflytjendur.

Hjalparstarf kirkjunnar - help.is
Sjalfbodalidar skipa stort hlutverk i dag-
legu starfi Hjalparstarfs kirkjunnar. Storfin
bar eru fjolmdrg, haegt er ad adstoda a
fatalager, skréd gogn eda hafa umsja med
sofnunarbaukum — eda nyta hvada pa
sérpekkingu sem pu hefur fram ad bjéda.

Landsbjorg - landsbjorg.is
Slysavarnafélagid Landsbjorg er steersta
félag sjélfbodalida & islandi med um 18
busund félégum. Starfsemin midar ad pvi
ad koma i veg fyrir slys og bjarga manns-

lifum og verdmaetum. Storfin eru sem gef-
ur ad skilja fjdlbreytt og 6lik, fra freedslu
og slysavoérnum til bjérgunarstarfa & landi
og 1adi.

Krabbameinsfélagid - krabb.is
Sjalfbodalidar Krabbameinsfélagsins eru
félk & ollum aldri en verkefni peirra geta
medal annars falist i moéttoku gesta, Gt-
hringingum, s6fnun velunnara og undir-
buningi vegna ymissa vidburda svo sem
Heilsuhlaups, Mottumars og Bleiku slauf-
unnar.

Hjalpraedisherinn - herinn.is

Liknar- og félagspjénusta
Hjalpraedishersins byggir & peirri hugsjon
ad stunda ndungakeerleika 6had pjéderni,
menningu eda trd einstaklingsins.
Verkefni Hersins eru mdrg og 6lik og
byggja ad miklu leyti & starfi sjalfbodalida.

Fjolmorg onnur verdug hjalpar- og g6d-
gerdarsamtok starfa & Islandi og er pessi
listi alls ekki teemandi. Sem deemi ma
nefna:

UNICEF, UNWOMEN, Maedrastyrksnefnd,
Fjolskylduhjalp islands, Samhjalp, ABC-
barnahjalp, Amnesty International, Natt-
druverndarsamtok Islands og Dyrahjalp
islands.



Kynninga

tilbbood fra

_’gC

Erla, Oli og Rina starfa i EgC.

EgC gleraugnaversiun  hefur
starfad i 19 ar i Hamraborg 10,
Képavogi. Ad ségn Sigurdar Ola
og Erlu, eigenda verslunarinnar,
eru nyjungar i gleraugum peer
helstar um pessar mundir ad
umgjardir eru ordnar |éttari sem
midar ad pvi ad gleraugun séu
sem paegilegust fyrir notandann.
Pau segja ad auk pess hafi um-
gjardirnar farid staekkandi und-
anfarid sem gefi notandanum
baegilegra og rymra sjonsvid.

Léttar umgjarair

Silhouette  gleraugnaframleid-
andinn fékk IF honnunarverd-
laun 2015 en i umgjérdunum eru
notud ny plastefni, svokallad
SPX efni sem er sérstaklega Iétt
og sveigjanlegt efni. Litirnir eru
helst mattir jardlitir. Verslunin
bydur uppad umgjardir frd moérg-
um  pekktum framleidendum
eins og t.d. Etnia, sem er fram-
leidandi fré Spani en peir hafa
slegid i gegn fyrir einstaklega
skemmtilega  litablondu  og
hénnun.

EgC bydur upp & allar teg-
undir af glerjum frd franska fram-
leidandanum Essilor sem hefur
verid leidandi i gerd margskiptra
glerja fra upphafi og hefur sann-
ad sig & markadi sem slikur.

Til loka névember bydur EgC
vidskiptavinum sinum aukasett
af glerjum i kaupauka sem haegt
er ad velja t.d sem sodlgleraugu
eda tolvugleraugu i vidkomandi
styrk. Asamt pessu er einnig |
bodi sjonmaelingar.
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+ Mylur alla avexti, greenmeti

Y5 Vitamix

Meira en bara
blandari!

klaka og ndnast hvad sem er
+ Hnodar deig
« Byr til heita stupu og is
« Uppskriftarbdk og

DVD diskur
fylgja med

Lifstidareign!

Tilbodsverd kr. 109.990
Med fylgir Vitamix sleif

drykkjarmal og svunta
Fullt verd kr. 137.489

&5 Vitamix

___ Kalitekni

Almannatengsl snuast um samskipti

Med 6flugum almannatengslum og
hugmyndariku markadsstarfi ma treysta
imynd fyrirtaekja og samtaka i huga
almennings og skapa peim um leid sterkari

ad nd arangriog

a markadi.

st0du i vidskipta- og athafnalifi.

ATHYGLI

Sudurlandsbraut 30 » 108 Reykjavik » Glerargdtu 24 » 600 Akureyri » Simi 5155200 » athygliis » athygli@athygli.is

Vid viljum hjalpa pér

skapa pér sérstodu
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Ashildur Bragadéttir, forstédumadur Hofudborgarstofu

Ys og pys hja Ashildi

Reett vid Ashildi Bjornsdottur sem tok nyverid vid stddu forstddumanns Hofudborgarstofu

Ashildur Bragadéttir var dnnum kafin
pegar bladamadur heimsétti hana & skrif-
stofu hennar i Adalstreeti enda ad morgu
ad huga i nyju og erilsému starfi. Pad er
b6 greinilegt ad hdn unir sér vel i annrik-
inu og prifst & pvi ad takast & vid nyjar og
spennandi dskoranir.

Eins og itdlsk storfjolskylda
Ashildur segist alltaf haft mikinn ahuga &
pjédmalaumraedunni og snemma myndad
sér skodanir 8 monnum og malefnum.
Pad megi ef til vill rekja til liflegs uppeldis,
par sem spruttu gjarnan upp heitar um-
reedur um malefni dagsins. ,Pegar ég var
ad alast upp ma helst likja fjolskyldulifi
minu vid italska storfjélskyldu. Foreldrar
minir rdku matvoruverslunina Herjolf og
par unnu lika amma og afi og vid systkinin
6lumst upp & bak vid budarbordid. ba
vann systir pabba og madurinn hennar
einnig i fyrirtaekinu i morg ar. betta var pvi
fjdlskyldufyrirtaeki og prjar kynslodir sem
voru nénast alltaf saman. Og pegar ekki
var verid ad vinna vorum vid mikid hja
ommu og afa beggja megin. bad var
miki® gaman, talad hatt og mikid og sé
sem var frekastur og hdvaerastur hélt ord-
inu. Sem krakki fannst manni stundum
ndég um en pegar madur ox Ur grasi for
madur ad taka meiri og meiri patt og pad
vard skemmtilegra og skemmtilegra.
Petta ytti undir ad madur myndadi sér
skodanir & ménnum og malefnum, enda
ekki einsleitur hépur i storri fjolskyldu.”
,Eg hafdi alltaf verid stadradin i ad taka
meistaragradu i vidskiptafraedinni eftir
stjiornmélafraedina,“ segir Ashildur en hiin
lauk BA nami i stjornmalafraedi, en for sid-
an teepum aratug sidar i vidskiptafraedina,
ték par prjatiu einingar i grunnnédmi og

lauk svo i meistarandmi i Stjérnun- og
stefnumatun fra Hi arid 2004. i millitid-
inni atti ég svo tveer deetur, i meistara-
ndminu baettist su pridja i hopinn og
fjorda stelpan stuttu eftir ad ég lauk nami.
Daeturnar urdu fjérar a tiu arum sem
morgum pykir dgeett held ég.”

Kys aé lita a verkefni sem dskorun
Huan hefur alltaf verid i fullu némi eda
vinnu samhlida pvi ad vera i virk i félags-
storfum, stjornum og nefndum. bad er
greinilegt ad henni likar vel ad hafa mikid
fyrir stafni. ,Vinnudagurinn er oft langur
en ég kys ad lita & verkefni sem dskorun
og eitthvad sem er skemmtilegt ad takast
4 vid. betta er spurning um vidhorf,
hvernig upplifir pu dlag: Sérdu pad sem
teekifaeri til ad leera og upplifa nyja hluti
eda eitthvad sem dregur pig nidur? Eg
hef alltaf litid & verkefni og aukid élag
sem akvedin taekifaeri. Eg hef bara svo
gaman af ad takast & vid nyjar askoranir
og leera nyja hluti. Sumir neerast & pvi ad
hafa mikid fyrir stafni og vera mikid i
kringum félk, ég fee til ad mynda miklu
meira Ut Ur pvi en ad sitja heima & kvoldin
og horfa & sjénvarpid.”

En hvernig slakar Ashildur pa 4? ,Eg
les mikid og elska ad elda gédan mat.
Matreidslubaekur eru i miklu uppéahaldi og
svo er ég aleeta & baekur. | eldamennsk-
unni 4 ég erfitt med ad fylgja uppskriftum
en ég reyni i stadinn ad tileinka mér pad
besta Ur peim uppskriftum sem ég les,
hef gaman af ad préfa mig afram og veit
ad ymsir hafa matarast @ mér. En bakstur
er ekki alveg min grein, kannski er ég
ekki négu polinméd. Eg reyni lika ad vera
dugleg ad hreyfa mig, stunda likamsraekt
og yoga reglulega hja Ragnheidi vinkonu

4 -\l-ﬁ

minni i Hilton Spa, hleyp, geng & fjoll,
stunda skidi & veturna og hef lika verid ad
profa mig &fram i golfi. Ekki ma svo
gleyma ferdalégunum en ég hef ferdast
mikid i gegnum tidina og litid & ferdaldg

sem fjarfestingu i upplifun og minningum.”

Ad markadssetja lifandi borg

Ashildur hefur vidtaeka stjérnunarreynslu
baedi frd stérum og smaum fyrirteekjum
og stofnunum, en nu sidast gegndi hin
stodu framkvaemdastjora Markadsstofu
Koépavogs. Hun hefur aralanga reynslu af
markads- og kynningarstorfum, stefnu-
motun og rekstri sem hentar sérlega vel
hja Hofudborgarstofu. Pa hefur hun
einnig sinnt kennslu & haskélastigi og
ymsum trinadar- og stjérnarstorfum. ,Eg
er komin i hringiduna hér og held ég sé
komin i skemmtilegasta starfid innan
borgarkerfisins, petta er alveg einstak-
lega lifandi, krefjandi og 6grandi starf,”
segir Ashildur og hleer vid. ,Hofudborgar-
stofa hefur svo margpaett hlutverk og
ekkert allir sem gera sér grein fyrir pvi.
Vid markadssetjum og kynnum allt hofud-
borgarsvaedid gagnvart erlendum ferda-
monnum og erum i mikilveegu samstarfi
vid sveitarfélogin & sveedinu um ad mark-
adssetja allt svaedid undir slagordinu
~Reykjavik loves*. Vid vinnum ad pvi ad
bua til nyja segla og einnig ad skoda leid-
ir til ad dreifa ferdamoénnum um staerra
svaedi. Pa sjadum vid um allar steerstu ha-
tidar i borginni og komum ad fjélmorgum
vidburdum sem skipulagdir eru af einka-
adilum.”

Hofudborgarstofa rekur einnig upplys-
ingamidstod ferdamanna i Adalstreeti i
samstarfi vid Iceland Travel Association.
~Petta er eina landsupplysingamidstodin

Ljésm. Bjarney Ludviksdéttir.

og bjénar hin &llu landinu. | fyrra komu
par riflega 300.000 ferdamenn eda um
1/3 af peim ferdamdnnum sem komu til
landsins. Vid tokum & méti erlendum
bladamdnnum og fjéImidlafélki og finnum
fyrir auknum ahuga & peirri pjénustu. pa
mé ekki gleyma ad minnast & vefsiduna
okkar, visitreykjavik.is, sem kynnir allt pad
dhugaverda sem i bodi er, auk samfélags-
midlanna sem sinna einnig virkri upplys-
ingagjof til ferdamanna.”

Vetrarferdamennskan hentar borginni
Ferdamonnum sem koma til islands yfir
vetrarmanudina hefur fjélgad stédugt
undanfarin ar: ,Vetrarferdamennskan er
spennandi fyrir Reykjavik, baedi fyrir
ferdapjénustuna sem getur pa starfad
arid um kring en ekki sidur fyrir rekstrar-
adila. Peir sem koma hér yfir vetrarman-
udi dvelja lengur i borginni og koma
hingad til ad njéta hennar i rikari meeli en
peir sem koma yfir sumartimann. beir sem
koma yfir vetrartimann dvelja gjarnan hér
og fara svo bara i dagsferdir Gt fyrir borg-
ina. Koma kannski Ur ferd seinni part dags
0g njota pa alls pess sem svaedid hefur
upp & ad bjoda, verslun, veitingarstadir,
menning, honnun eda annad. Vidburdir i
ofandlag eru pvi spennandi kostur,” segir
Ashildur og nefnir Airwaves, Barnahéti®
og Menningarnétt sem adeins brot af
peim h&tidum sem haldnar eru arlega.
»Pa er ahugi fyrir j6lum og adventu mjog
ad aukast en pd er adventan oll undir,
ekki bara jélin sjalf* segir Ashildur og er
nokkud ljést ad enginn skortur verdur &
skemmtilegum taekifaerum fyrir borgina &
naestu arum.
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Hér sést hvernig appelsinuguli liturinn er Iatinn pryda vegginn fyrir ofan vaskinn.
A hann skin kvoldsélin og varpar rélegri birtu & allt.

Eftir ad veggurinn var rifinn mynda®dist gott rymi fyrir langt vinnu-
bord sem lika er notad sem matarbord, hvort sem er matast i eld-
husi eda stofu pvi rymin tengjast.

Pegar Jéhanna Bjork Briem var
litil 1€k hun sér vid stelpurnar i
hverfinu i dukkuhusinu par sem
verid var ad bua til notalegt
heimili fyrir ddkkurnar. Ein i
hépnum, Margrét Hardardottir,
fér seinna i arkitektandm og
stofnadi arkitektastofuna Studio
Granda med eiginmanni sinum.
Jéhanna og Margét eru enn
perluvinkonur og pvi 14 beint vid

ad Johanna og eiginmadur
hennar, Gudmundur Porbjorns-
son verkfraedingur, fengju hana
og eiginmann hennar Steve
Christer, til ad adstoda sig vid ad
lagfeera husid sitt sem var komid
4 tima.

Innréttingar i hisum eru alltaf
born sins tima. bannig var um
hds Johénnu og Gudmundar en
pau géafu arkitektunum nokkud

frjdlsar hendur vid ad endur-
hanna adalhadina par sem eld-
husid er. Ekkert var p6 gert an
bess ad hlutirnir veeru raeddir
vel, besta lausn fundin og allir
séttir. Eldhdsinu var reyndar snu-
id alveg vid og hefdbundid eld-
hus var gert ad sérlega skemmti-
legum iverustad par sem mjog
gott er ad vinna.

Flisarnar 4 veggnum fyrir ofan
vaskinn eru Ur Flisabudinni og
heita Vogue. Jéhanna og Gud-

Innlit

Texti: S6lveig Baldursd6ttir

Ror i fallegum litum eru notud sem skraut.

mundur voldu pennan skemmti-
lega appelsinugula lit eftir ad
austurrisk vinkona peirra, sem er
hugleidslujégi, benti peim &
hvad sélin gerdi mikid fyrir eld-
husid peirra pvi kvoldsélin skin
inn um gluggann og varpar
skemmtilegri birtu & austurvegg-
inn. HUn hafi sagt ad flisarnar
ettu ad vera appelsinugular
eins og sdlsetrid, enda er liturinn
tengdur résemi og algengt er ad
sja joéga klaedast pessum lit.

Oll teeki i eldhusinu eins og
eldavél, isskdpur, upppvottavél
og kaffivél eru fra Miele sem Eir-
vik selur. Vidurinn i innrétting-
unni er eik og pad var trés-
midjan Heggur sem smidadi eftir
tilsogn Margrétar og Steve. Golf-
efnid er blagryti dr fjallinu Etnu &
italiu en pad var keypt hja stein-
smidjunni Rein. Fyrirtaekid Frost-
verk smidadi allt stalid i eldhds-
inu.

Burio ljufmetisverslun:

Nammibuad fyrir fullorana!

Eirny Sigurdardéttir er &stridu-
manneskja sem hefur einbeitt
sér ad ostum og ostagerd um
arabil. Eirny rak verslun sina, Bur-
i9, fyrst i Noatuni en i fyrra fluttist
hin inn & Grandagard 35 par
sem nu er ordid til sannkallad
aevintyrahverfi vid sjéinn. Og nu

Berum abyrgo
a eigin heilsu

fiolbreytta dagskra og namskeid sem eru 6llum opin
Allar nanari upplysingar a heilsustofnun.is

i~
Lif an streitu

- l&erdu ad njota lifsins

Heilsudagar
i desember
AT B A

>4
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Heilsustofnun NLFi

Graenumdrk 10 - 810 Hveragerdi
Simi 483 0300 - heilsa@heilsustofnun.is

selur Burid ekki bara osta heldur
er par ad finna saelkeravorur
sem ekki fast annars stadar.

Fyrir utan margskonar is-
lenska framleidslu selur Eirny
mikid af saelkeravéru sem hun
flytur sjalf inn. Par mé nefna ad
fliétlega verdur fdanlegur Mozz-
arella ostur Brisins sem fram-
leiddur er af tveimur télum og
munu peir frumsyna voru sina &
matarmarkadi Bursins i Horpu nu
i névember.

Gjafadskjurnar fra Burinu eru
samansettar @ meistaralegan
hatt par sem er ad finna sérskor-
inn ost, kex med sultum sem
framleiddar eru hjd Bdrinu. P&
bydur verslunin upp & gjafabréf
sem er baedi heegt ad nota &
namskeid® sem par eru haldin
eda nyta sem Uttekt & seelkera-
vorum.

Matarhatid Barsins

Eirny er stérhuga frumkvodull og
hefur stadid fyrir matarmarkadi i
Horpu undanfarin ér sem hefur
verid tekid med eindeemum vel
af landsménnum. bPeir hafa
flykkst pangad til ad njéta pess
ad sjd matgaedinga, atvinnu- og
dhugamenn koma saman og
fialla um og syna ,Urval gom-
gledjandi matveela“. Par koma
saman sjomenn, beaendur og
sméframleidendur vidsvegar ad
af landinu med fjdlbreytt urval af
framleidslu sem jafnast a vid pad
besta sem vid hoéfum fram il
pessa einungis séd i 16ndum par
sem matarhefdin & sér lengri
sogu en hér & landi.

blog.burid.is

Rt

Eirny Sigurdardéttir, eigandi Bursins vid Grandagar®d.
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Timalaus maltid

ORA Heimilismatur leetur timann og hjartad rada fér pvi réttirnir eru tilbunir
4 adeins 6rfaum minutum. Ljaffengir, hollir og fjolbreyttir réttir fyrir alla fjolskylduna.

Ding og maturinn er tilbdinn.

SLernakbin laklar

L ilbianam ellum
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Kristjan J6hannsson syngur inn jolin

Pad er algjor oparfi ad kynna
Kristjdn Johannsson enda hefur
hann verid pekktasti og &st-
seelasti tendr landsins um langa
hrid og er hvergi af baki dottinn.
Hann undirbyr nu af krafti gleesi-
lega jolaténleika i Horpu en hef-
ur & sama tima pungar ahyggjur
af stodu ténlistarmenntunar & is-
landi.

Heaettudstand i

tonlistarskélum

Kristjdn hefur miklar dhyggjur af
astandi  tonlistarskélanna i
Reykjavik um pessar mundir og
segir storukeppni Dags B. Egg-
ertssonar borgarstjéra og llluga
Gunnarssonar menntamalarad-
herra afar bagalega enda rambi
fiérir  helstu  ténlistarskélar
Reykjavikur & barmi gjaldprots.
LAri® 2013 lauk tveggja ara sam-
komulagi milli rikis og borgar
sem virtist vera ollum i hag en til

SIAIS SFG 42040 04.2008

stéd ad ad peim tima loknum
yrdu mal endurskodud og jafn-
vel yrdi einhver uppstokkun i
gangi. Menntamalarddherra hef-
ur bodad breytingar en peer
hugmyndir eiga eftir ad koma
fram,” segir Kristjan.

,Eg er alveg hlynntur breyt-
ingum ef paer eru jdkveedar, eins
og til deemis ad koma & lista-
menntaskola eins og vid pekkj-
um og héfum reynslu af frd il
daemis Italiu. Pad er stért vanda-
mal hér ad pegar nemendur
okkar ljuka ndmi i tonlistarskol-
um og vilja saekja sér frekari
menntun & pvi svidi tekur vid
stért gap upp i erlendar listaaka-
demiur Pa segir Kristjan kvéta-
kerfid 4 nemendafjdlda vera
mikinn skadvald i rekstri tonlist-
arskéla og eigi patt i ad laekka
standard skolanna.

i hans huga koma sameining-
ar skoéla po vel til greina. ,Pegar

islenskt.is

Kristjdn J6hannsson éperusongvari efnir til arlegra jolaténleika i
Horpu i byrjun desember. ,,Mér myndi ekki detta i hug ad syngja
hvad sem er, madur verdur ad velja petta svolitid upp i sig!“

ég var i skéla & ltaliu og eftir ad
ég fér ad komast upp & svid sétti
ég svona 4-6 tima lestarferd
fram og til baka til ad komast i
besta songpjalfarann & ftaliu —
blikkadi ekki auga gagnvart pvi
ad nd i pann besta. b6 ad skol-
unum faekkadi pinulitid og veeru
ekki i hverju hverfi pa vorkenni
ég folki ekkert ad taka straetd.”

Pjodbuningasilfur

— og annad skart i arvali

oullkista

Frakkastig 10 - Simi 551 3160
gullkistan@vortex.is - www.thjodbuningasilfur.is

Syngur og kennir

LAD 00ru leyti er ég rosalega
hamingjusamur, held réddinni al-
gjorlega eins og ég gerdi fyrir
20-30 arum sidan og félk nennir
ennpd ad hlusta & mig. Pad er
bara yndislegt og madur getur
pbakkad fyrir pad. Svo er ég med
nokkra &hugaverda nemendur,
er ad kenna 30% kennslu og
fylgist pvi betur med hvad er ad
gerast. Um leid syng ég alltaf
eitthvad 4-5 tima & dag og held
mér fyrir bragdid i banastudi,
segir Kristjan sem kennir i S6ng-
skola Sigurdar Demetz um pess-
ar mundir en Sigurdur var ein-
mitt fyrsti songkennari Kristjans.

Erfitt ad gera sdonginn ad
lifibraudi
Adspurdur um unga songvara i
dag segir Kristjan ad pad vanti
dkvedna snerpu i pa: ,Jafnvel
begar madur finnur haefileikarikt
folk pad er kannski ekki nema
eitthvad halfkak i gangi. Kannski
vegna pess ad kerfid bydur ekki
upp a ad folk geti farid i frekara
nam eda gert songinn ad lifi-
braudi nema ad flytja erlendis.
P4 dkveda margir ad klara frem-
ur menntaskdélann hér heima og
ad pvi loknu er folk ordid svo
broskad ad pad tekur eftir pvi ad
bad geeti verid tém steypa ad
halda &fram i ténlistarnami!“
Kristjdn segir neer é6moégulegt
fyrir flesta songvara ad lifa af
séngnum hér & landi. i besta
falli eru hér settar upp tveer
operur a leikari og litlir tonleikar
hér og par sem pu feerd kannski
15-20 pusund kall fyrir ef einhver
er orlatur. P4 ertu audvitad kom-
inn i onnur storf til ad lifa af og
pa er botninn dottinn Ur pessu.”

»A0 00ru leyti

er ég rosalega
hamingjusamur, held
roddinni algjérlega eins
og ég gerdi fyrir 20-

30 arum sidan og folk
nennir ennpa ad hlusta
a mig.”

Arlegir jélatonleikar sivinszelir
Kristjan heldur na jélatonleika
fimmta arid i r60 og hefur haldi®d
pba i Horpu fré pvi hdsid opnadi.
,Eg hef svakalega gaman af
pbessu og get hreykt mér af pvi
ad petta hafi gengid afskaplega
vel. Eg hef haldid mig vid klass-
ikina og létt-klassik an pess ad
fara Gt i eitthvad sveitaball, seg-
ir Kristjan og segir mikid um ad
folk taki hlidarspor fra klassikinni
og pad sé i godu lagi ef vandad
er til verksins.

-Mér myndi ekki detta i hug
ad syngja hvad sem er, madur
verdur ad velja petta svolitid upp
i sig! Eg hef avallt reynt ad hafa
bestu faanlegu séngvarana med
mér hverju sinni og i &r erum vid
med Odd Arnpér Jénsson, Dis-
ellu Larusdéttur og Valgerdi
Gudnadéttur. Vid verdum med
baedi klassisk og léttklassisk
verk en par er skemmtilegt ad
sleppa svolitid taumnum og pd
vil ég helst ad Disella og Val-
gerdur geri pad pvi peer gera
pad mjog vel.

P& er ég einnig afar spenntur
fyrir Oddi, vid erum ad velja
skemmtilega  duetta, tokum
sennilega  perlukafaraddettinn
og mogulega dlettinn dr Don
Carlo eftir Verdi* Ténleikarnir
fara fram pann 6. desember, en
par koma einnig fram Operukér-
inn i Reykjavik, Karlakér Kopa-
vogs og um 40 medlimir dr Sin-
foniuhljomsveit islands og vers-
ur allt undir styrkri stjéorn Gardars
Cortez. ,petta verdur bara eins
og best verdur gert | pessu
landi! Eg held vi® purfum enga
minnimattarkennd med pad, pad
stefnir i glaesiténleika!”

Skortur @ menntunargildi i
tonleikahaldi

.Mig langar ad vera adeins
Jfreedandi“ i nalguninni & pess-
um toénleikum. Pad vantar meiri
studning vid islensku éperuna til
ad sinna pessum fraedsluverk-
efnum, ad pau hafi orlitid meira
menntunargildi i pvi sem pau
gera. bad vantar ad na i unga
félkid eins og gert er Gti i heimi.
Par eru krakkarnir menntadir
med minni og styttri syningum
sem eru pd & godu leveli. Pad
vantar svoleidis hér & landi og
meira lif og umtal i kringum
operuna. bannig langar mig ad
hafa jolatonleikana og blanda
ymsu saman svo pad sé flestum
iged.”

Kristjan segir ténleikana hafa
alltaf selst vel og er pakklatur pvi
félki og fyrirteekjum sem hafa
komid ad ténleikunum. ,Ténleik-
arnir eru algjorlega érafmagnad-
ir en pad pydir ekki ad vid get-
um ekki spilad mismunandi ton-
list samt sem adur. Eg stefni 4 ad
allir fari heim med bros & voér og
jafnvel gleditar i augal®
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Way of Life!
SUZUKI
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EURO NCAP

Www.euroncap.com

SRR AR
....-‘ il',"l!l.‘l:lb‘é SR ;

Suzuki einstlti sér ad baa til bil'sem vari fremstur i sinum 3T * -~ .. All-Grip skapar aksturseiginleika iéérflokki og geri;
flokki. Bil sem félk geeti notid ad eiga og aka.-Pad er 6haett _ . T = < < Suzuki Vitara ad alvoru jeppa pegar a reynir.
ao fullyrda ad vel hafi tekist til. Hin[l_ nyji Vitara uppfyllir = - = pu kemst alla leid! =

allar pessar krofur - og meira til.

Suzuki Vitara er fyrsti sportjeppinn a pessu ari sem faer Suzuki Vitara er faanlegur sjalfskiptur og beinskiptur,
fullt hus stiga, fimm stjornur i arekstrarpréofun hinnar badi med diesel- og bensinvél.

virtu evrépsku stofnunar Euro NCAP. Suzuki Vitara fékk
hastu einkunn i dllum fjérum helstu pré6funarpattunum.

© 0.0 006006 000600060000 060000000000 000 00

Fadu nanari upplysingar @ suzuki.is Suzuki bilar hf. 1 Skeifunni 17 | Simi 568 5100
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Vid fengum Ulfar Finnbjérnsson,
matreidslumann AFRAM, til ad elda tvo
rétti par sem hann 1ék sér med lambakjo6t
annars vegar og kjuklingakjot hins vegar.
Ulfar er meistari i ad nota hefdbundnar
uppskriftir ad réttum sem vid kénnumst 611
vid og gera peer nyjar og spennandi med
pvi ad breyta hraefnisnotkun 6rlitid.

N badum vid hann ad nota vin i sdsur sem
hann bjoé til ar sodinu af kjétinu og ttkoman
vard storkostleg. Vinid er nefnilega eitt af
kryddunum i lifinu ef pad er rétt notad.
Ulfar kann sannarlega ad krydda matinn
med réttum vinum sem sidan eru borin
fram med matnum.
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Lambaframhryggjasneidar

meo rauovinssosu

Fyrir 4

4 msk. olia

1200 g lambaframhryggjasneidar

Salt og nymaladur pipar

10 skreeldir skalotlaukar eda 2 venjulegir,
skornir i bata

4 storar timiangreinar eda 1 tsk. purrkad
4 larvidarlauf

1 msk. tomatptrra

4 dlraudvin

2 dlvatn

Sosujafnari

40 g kalt smjor i teningum

2 msk. steinselja, smatt soxud

Kryddio sneidarnar med salti og pipar og
steikid i oliu & vel heitri pénnu i 5-6 min.
e0a par til peer eru fallega brunadar. Feerio
ba sneidarnar i eldfast mot. Steiki® laukinn
a somu pénnu i 3 min. og feerid sidan i
eldfasta motio asamt timiani, larvidarlaufi,
tématpurru og raudvini.

Bakid vio 180°C i 1 klst. Sigtid vokvann tar
eldfasta métinu i pott og beetid vatni saman
vid. Hleypid sudunni upp og pykkid med
s6sujafnara. Takid pottinn af hellunni og
baetid smjori og steinselju samanvid. Hreerid
par til smjorid hefur bradnag, eftir pad ma
s6san ekki sjooa.

Berid fram med t.d. bokudu rétargreenmeti
og kartoflum.

Masi Campofiorin

Samkveemt vingaedingi AFRAM bragdast
raudvinid Masi Campofiorin sérlega vel
med lambinu. Eftir bvi sem fram kemur a
vinbudin.is er Masi Campofiorin med
medalfyllingu, berjarikt og dseett og fer pvi
vel me0 bragdsterkum kjotréttum.
Kirsuberjarautt, purrt, mild syra,
midlungstannin. Purrkadur avoxtur,
kirsuber, laufkrydd. Pragan heitir Corvina

og er raektud i Veneto a Italiu.

KOONUNGA
HILI

CHIANT!

IS E R VAR

Pad getur verid erfitt ad velja bragdgott vin sem spilar
jafnframt vel med matnum sem pad er borid fram med.
Vingeedingur AFRAM meelir eindregid med pvi ad folk
profi sig 6hreett afram og finni vin sem fellur ad
bragolaukum hvers og eins. Vingaedingurinn bragdadi
nyverid & nokkrum 6likum léttvinstegundum sem henta
beedi til ad krydda sjalfa matseldina og til ad drekka med
matnum.

Rautt - med kjotinu

Trevini Primo Merlot Primitivo er bragdmikid og
dokkrabinrautt vin ar merlot pragum sem & uppruna sinn
ad rekja til Puglia hérads a Italiu. Pad hentar pvi ageetlega
med bragdmiklum kj6tréttum. I umfjllun um vinid a vef
Vinbudarinnar, vinbudin.is, er pvi lyst sem svo: Pétt
medalfylling, seetuvottur, mild syra, midlungstannin. Dokk
ber, proskadur avoxtur, lakkris, joro.

Piccini Collezione Oro Riserva er einnig attad fra Italiu en
er buio til ur Sangiovese prugum. Pad hentar ageetlega
med mildari kjétréttum en samkveemt upplysingum a
vefnum vinbudin.is, er Piccioni Collezione medalfyllt,
Oseett, med ferskri syru og midlungstannin. Pad er
kirsuberjaautt a litinn og ber keim af kirsuberjum,
rifsberjum, lyngi, eik og sveit.

G60 raudvin eru po ekki einungis biin til & ftaliu og
bragdadi vingaedingur AFRAM einnig 4 Penfolds
Koonunga Hill Shiraz Cabernet sem kemur fra Astraliu og
er buid til ur Cabernet Sauvignon pragum. Pad hentar vel
med mildum kjétréttum en samkveemt upplysingum a
vinbudin.is er vini® medalfyllt og 6seett, med ferskri syru
og midlungstannini. Pad er kirsuberjarautt og ber med sér
brag0 af skogarberjum, laufi, myntu og léttri eik.
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Kjaklingalaeri

med fennel- 0g estragonbeettri hvitvinssosu

Fyrir 4

3 msk. olia

Salt og nymaladur pipar

8 kjuklingaleeri

1 stort fennel, skorid i bata

2 laukar, skornir i bata

1 hvitlauksgeiri, smatt saxadur
2 % dl hvitvin

2 x 3 msk. smatt saxad ferskt estragon eda 2 msk. purrkad
2 %2 dl rjomi eda rjomabland
Sosujafnari

40 g kalt smjor, ma sleppa

Kryddid leerin med salti og pipar og steikid i oliu i 4-5 min. eda par til
pau eru fallega brunud. Feerid leerin i eldfast mot. Steikid fennel og
lauk & sému pénnu i 3-4 min. og setjio i eldfasta moétio. Beetid hvitlauk,
hvitvini og 3 msk. af estragoni i eldfasta métid og bakio vio 180°C

i35 min. Sigti® pa vokvann tr eldfasta métinu i pott og beetid
rjomanum saman vio. Hleypid sudunni upp og pykkid med
sosujafnara. Pa er restinni af estragoninu og smjorinu beett i pottinn og
hreert vel i par til smj6rid hefur bradnad. Smakkid til med salti og pipar.
Hellid s6sunni yfir i eldfasta métid og beriod fram med t.d. salati og
steiktum kartoflum.

Piccini Pinot Grigio

Vingaedingur AFRAM segir hvitvin henta vel med fuglakjoti og meelir
hann sérlega med Piccioni Pino Grigio med pessum rétti. A vefnum
vinbud.is segir a0 Piccioni Pino Grigio sé létt, ferskt og dseett og fer pvi
vel med fuglakjéti. Vinid er f6lgult og ber med sér keim af ljosum
avoxt, gulum eplum og greenjéxlum. Pragan heitir Pinot Grigio og er
reektud a Italiu.

eeccccccccccccccce ©ecccccccccccccccce eeccccccccccccccce eecccccccccccccccce eeccccccccccccccce eecccccccccccccccce eecccccce

Ad velja rétta vinid

Hvitt - mead lj6sa kjotinu og greenmetisréttinum

[talir framleida mérg g6d vin og meelir vingaedingurinn med
hinu lifreena Montalto Organic Cataratto sem buio er til ar
Cataratto pragunni a Sikiley. Pad er ljéssitronugult & litinn og
fer vel med ljosu kjoti & bord vid fuglakjot. Samkveemt
upplysingum & vinbudin.is er vinid med léttri fyllingu, ferskri
syru og Oseett. Pad ber keim af ljosum avexti, sitronuberki og
suraldin (e. lime).
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Sauvignon Blanc pragan prifst vel & Nyja Sjalandi en Matua
Sauvignon Blanc er einmitt buid til ar henni. Vinid er
folsitronugult a litinn og fer vel med baedi ljosu kjoti og
greenmetisréttum. Vinbudin.is segir vinid bera meo sér
medalfyllingu, ferska syru og vera 6seett a bragdid. Sitrus,
stikilsber og &stridualdin koma upp i hugann begar vinid er

smakkad.

©ecccccccccccccccce eecccccccccccccccce eeccccccccccccccoe eecccccccccccccccce eeccccccccccccccce eecccccccccccccccce eecccccccccce

0000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000



0g Omega 3 og 6 fitusyrum

Oliurnar fjérar sem sameinas
s6lbloma- og vinberjaoli;
andoxunarefni sem verndar fru
ISI04 inniheldur auk pess, D vitami
heilbrigdri starfsemi 6namiskerfi:
lifsnaudsynlegum Omega 3 fitusy
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Utivistarvorur
d sama verol
0g erlendis

»P0 ad vid blum & eyju pa erum
vid | alpjédlegri samkeppni,”

segir Leifur Dam Leifsson, sem &
og rekur GG Sport dsamt aesku-
vini sinum, Toémasi Jéni Sig-
mundsyni, en fyrirteeki® hefur

iy heilandi / healing

vaxid jafnt og pétt & utivistar-
markadnum undanfarin &r.
~Pegar vid veljum voru inn i
fyrirtaekid viljum vid ad hdn kosti
pad sama og félk myndi panta &
netinu eda greida erlendis. Pad

celandic Balm
~ heilandi / healing

Urtasmidjan
Hudvorur ur islenskum jurtum, (ifrent
vottad hrdefni unnid ur ndatturunni.
Engin aukaefni.

Graedismyrslid, petta gamla goda, hefur
sannad sig 1 yfir 20 dr sem alhlida
graedandi dburdur d m.a. sar, or, bruna,
ymis utbrot, gyllinaed og hidpurrk.

Dregur ur svida og kldda.

Uppl. um solustadi i sima 462 4769
gigia@urtasmidjan.is eda a www.urtasmidjan.is

Starfsmenn GG sport eru miklir Gtivistarmenn. Fra vinstri Témas, Leifur og Stefan verslunarstjori.

er framtidin og vid viljum ad pad
sé fysilegur kostur ad koma
hingad og versla vid okkur. Sem
deemi um petta eru génguskorn-
ir okkar, sem notid hafa mikilla
vinseelda, en pad kostar jafn
mikid ad versla pa af okkur hér
og ef pt myndir kaupa pd 4 ftaliu
eda Bretlandi. Petta eru ha-
gaedamerki sem standast haestu
krofur og heegt er ad bera sam-
an vid dyrustu merkin 4 islenska
markadinum i dag.”

GG Sport hof starfsemi sem
vidgerdapjonusta en fljotlega
héfst innflutningur og sala & Uti-
vistarvérum. i dag erum vid alls-

herjar Utivistarbud, ein af leid-
andi bddunum i fjallgbngu og
sjobunadi, og bjédum upp &
bunadarleigu og vidgerdapjon-
ustu & slongubatum og gollum,”
segir Leifur.

Leifur segir kajakrédur afar
vinseelan pessa dagana. ,Ein af
okkar vinsaelustu vérum eru svo-
kalladir sit-on-top kajakar, en
bad eru kajakar sem velta ekki
og eru hentugir veidikajakar. Vid
seljum svo mikid af peim hér ad
birgjarnir okkar eru alveg gatt-
adir, segja okkur selja dalika
marga kajaka og i 4-5 milljéna
samfélégum. Islendingar eru

nattdrulega upp til hépa svolitid
dellufélk og svo bua allir vid sjo-
inn,“ segir Leifur hress i bragdi.
Leifur segir mikinn skilning & pvi
innan fyrirtaekisins par sem allir
starfsmenn par séu miklir Gtivist-
armenn. ,Fyrir vikid hofum vid
persénulega reynslu og pekk-
ingu & pvi sem vid seljum og
getum vid pvi veitt vdnum sem
o6vonum gbéd rdd. Vid leggjum
enda mikid upp Ur pvi ad veita
afburda pjonustu.”

Okkar Styrkur/ykkar styrkur

[ heilsursekt  Sjlkrapjalfunar
Styrks ad Hofdabakka 9 er bod-
i0 upp & fjolbreytt pjalfunarar-
reedi fyrir félk & ollum aldri.
Sjukrapjalfarar i Styrk taka vel &

Ostaast?

| Burid er trodfullt af
étrulega girnilegu
ostagoédgeeti og 60ru
gummuladi.

Komin timi til
ad kikja i Burio?
Opiod virka daga

fra 11:00 -19:00 og
laugardaga 12:00 - 18:00

Grandagarour 35 - 101 Reykjavik - Simi 551 8400 - www.burid.is

BURID

I Ostaskdla Bursins eru bara ostar 4 nAmsskranni.
Engar friminttur og heldur engin heimavinna.
Afpreying fyrir ostelskandi einstaklinga.

moti beim sem til peirra leita, ad-
stadan er géd og gleeny eef-
ingateeki eru i taekjasalnum.

JTil okkar saekir folk med ymis
konar vandamal tengd feerni,
getu eda ekki neegjanlega gédu
likamsdstandi,* segir  Audur
Olafsdéttir,  framkvaemdastjéri
Styrks. ,Vid i Styrk hofum brugd-
ist vid pvi med ad bjoda upp &
héppjédlfun og ndmskeid sem
taka mid af sérporfum akved-
inna sjuklingahdpa & medan adr-
ir hépar standa ollum til boda. |
pessu samhengi ma nefna hop-
pjalfun hjarta- og lungnasjukl-
inga, hoppjalfun MS sjuklinga,
vefjagigtarleikfimi auk feerni- og
jafnveegishépa. Heilsugrunnur er
sidan pjalfunardrraedi fyrir pa

=

Starfsfélk Sjukrapjalfunar Styrks.

einstaklinga sem hingad til hafa
att erfitt med ad finna sér pjalfun
vid heefi. Fraedslu er fléttad inn |
afingar, dhersla er 16gd 4 gdda
leidsogn og kennslu i likamsbeit-
ingu.

Einnig koma til okkar einstakl-
ingar sem 6ska eftir ad pjalfa &
eigin vegum i taekjasal en vilja fa
leidsogn sjukrapjalfara i byrjun.
P& er (tbuid einstaklingsmidad
&fingaprogram  sem  hentar
hverjum og einum at fra feerni
og pjélfunardstandi sem upp-
feert er eftir pvi sem verkir
minnka og getan eykst, segir
Audur ad lokum.

styrkurehf.is
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Notum eingdngu islenskt
drvalshraefni unnid af
kjdtmeistara Isfugls
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Safarik kalkinabringa med appelsinu — og tronuberjacouscous.

Marokkosk kalkinabringa

ad heetti Ulfars Finnbjérnssonar

i pessu bladi er toluvert fiallad
nybua 4 islandi og ferska menn-
ingarstrauma og pvi potti okkur
vid heefi ad fa Ulfar til ad elda
marokkdskan rétt. Hér notar
hann kalktnabringur & meistara-
legan hatt.

Marokkoésk kalkanabringa
med tronuberjacouscous og
kryddjurtaoliu

Fyrir 4-6

1 kalkunabringa, u.p.b. 1kg.

1tsk. kimin, steytt

1tsk. korianderfree, steytt

15 tsk. engiferduft

5 tsk. hvitlauksduft

1msk. oregano

1/3 tsk. kanill

5 tsk. pipar, nymaladur

1tsk. salt

2 msk. olia

Hofdabakki 9 s. 587-7750 www.styrkurehf.is

Holda

KALKUNN

ISLENSK FRAMLEIDSLA

Blandid 6llu kryddinu saman.
Nuddid pvi inn i kjotid og 14tid
standa i 2 klst. Hiti® oliu & ponnu
og steikid bringuna & ollum hlid-
um par til kjotid er fallega brun-

FARNI-
HJARTA-

ad. Feerid bringuna i ofnskduffu
og bakid vid 180°C i 45 min. eda
par til kjarnhiti synir 70°C.

Appelsinu- og
tronuberjacouscous
4 dl couscous
2 msk. olia
1 laukur, smdtt saxadur
1raud paprika, skorin i bita
2 hvitlauksgeirar
1tsk. karri
1 msk. basil
1tsk. paprikuduft
1tsk. krianderfrae, steytt
2 dl purrkud trénuber
2 dI appelsinusafi
4 dl vatn
Fint rifinn bérkur af 1sitronu
15 tsk. salt

1
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SJUKRADPJALFUN

S TYRIKUTR

TAKJASALUR
0G JAFNVAGISHOPAR
0G LUNGNAHOGPAR
VEFJAGIGTARHOPAR
HOPPJALFUN FYRIR MS SJUKLINGA
HEILSUGRUNNUR

www.facebook.com/styrkurehf

Hitid oliu i potti og kraumid
lauk, papriku og hvitlauk i 2 min.
an pess ad brdna. Kryddid med
karri, basil, paprikudufti og kori-
ander. Beetid tronuberjum, app-
elsinusafa, vatni, sitrénuberki og
salti i pottinn og 14tid sjoda i 2
min. Taki® pd pottinn af hellunni
og beetid couscous saman vid
og blandid 6llu vel saman. Legg-
id lok & pottinn og 1atid standa i
5 min.

Kryddjurtaolia
1 bdnt steinselja
1 bdnt koriander
2 hvitlauksgeirar
Fint rifinn bérkur af 1sitronu
Safi dr 1sitronu
1tsk. paprikuduft
1tsk. kimin, steytt
V5 tsk. pipar
1tsk. salt

Allt sett i matvinnsluvél og
maukad vel.

Skerid bringurnar i fallegar
sneidar og verid fram med cous-
cousinu og kryddjurtaoliunni.

Gelaferd an

hitalan

Sally Hansen Miracle Gel nagla-
lakkid hefur notid o6trulegra vin-
seelda baedi hér heima og er-
lendis. Svo miklar voru vinseeld-
irnar i byrjun ad oftast voru vin-
seelustu  litirnir  uppseldir
Bandarikjunum og sama gerdist
svo pegar lakkid var markads-
sett hér heima. Vinsaeldirnar
hafa sidur en svo dvinad og er
Miracle Gel nu ordid eitt af sdlu-
haestu gel naglalokkunum i
heiminum i dag. Miracle Gel
Iokkin gefa gelaferd & neglurnar
an hitalampa. Pad parf sem sagt
ekkert ljos til ad lakkid porni.
Geedin eru frédbeer og Miracle
Gel lakkid endist & noglunum i
allt ad tveer vikur.

Eins og med 6nnur gel nagla-

Pd

Iokk dugar ekki ad hafa bara
naglalakkid sjalft heldur parf ad
setja Sally Hansen Gel-yfirlakkid
yfir til ad fa réttu gel aferdina.
Gott er ad grunna neglurnar
fyrst med gleeru undirlakki (en
ekki naudsynlegt). Maelt er med
tveimur umferdum af Miracle Gel
lakkinu og svo Gel-yfirlakkio.
Burstinn & Sally Hansen Miracle
Gel 16kkunum er himneskur!
Hann er svo breidur og péttur
ad nanast dugar ad strjika einu
sinni yfir hverja nogl.

Sally Hansen Miracle Gel lin-
an inniheldur hvorki meira né
minna en 26 liti svo audvelt er
ad finna hid fullkomna lakk sem
hentar hverju tilefni.
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PRUFABU NVTT KORNKEX FRA FRUN
MED ISLENSKUM 0STI 0G GRANMETI

Kornkex er einstaklega ljuffengt kex sem inniheldur blondu af graskers-, sélbloma-,
og sesamfraejum. Kornkex er trefjarikt og er bakad ur 100% heilkornahveiti.

S TREAR

Frén kemur vid s6gu d hverjum degi... www.fronkex.is
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Suzuki Vitara

Fioraa kynslodin til le

i haust var fi6rda kynslédin af
Suzuki Vitara kynnt til leiks. Vit-
ara kom fyrst & markadinn fyrir
meira en 25 arum og hann er
sem fyrr hreinreektadur jeppi
sem uppfyllir ndtimakrofur um
sparneytni, akstursgetu og paeg-
indi. Einn af kostum Vitara er ad
hann hentar i akstur hvort sem
er [ sveit eda borg og pvi heppi-
legur vid islenskar adsteedur.
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Fullt has stiga i
arekstrarpréfun

Vitara er fyrsti jeppinn & pessu
ari sem feer fullt hus stiga i
drekstrarpréfun Euro NCAP,
fimm stjornur sem skiladi honum
haestu einkunn i o&llum helstu
préfunarpdttum.  Vitara kemur
med hataekniveeddu 4WD Allgrip
drifkerfi og er valkostur peirra
sem leita ad geedum, taekni og
paegindum & hagkvaemu verdi.
Fjorhjéladrifud bydur upp & fjor-
ar mismunandi stillingar p.e.
sjalfvirka stillingu, sportstillingu,
snjostillingu og driflaesingu.

Hladinn taeknibunadi

Honnun hins nyja Vitara er
sportleg og er éhaett ad segja
ad pad sé akvedinn léttleiki yfir
bilnum. Vitara kemur med riku-
legum stadalbunadi. Mé& par
medal annars nefna bakkmynda-
vél, hradastilli med adlogun sem
a sjdlfvirkan hatt stillir af fiarleegd
ad naesta bil & undan og brek-
kuvara sem audveldar 6kumanni
ad taka af stad upp brekkur.

Nyr Vitara er hladinn teekni-
blnadi. Fyrir midju meelabords
er hagaeda, sj6 tommu snertiskj-
ar med Mirrorlink snjallsimateng-
ingu. P4 er Vitara auk pess faan-
legur med leidsogukerfi, akstur-
skerfi og 6flugu hljémkerfi med

Fyrir midju maelabords er hdgeseda, sj6 tommu snertiskjar med
Mirrorlink snjallsimatengingu.

VILTU

HROKKVA
[ GIRINN?

beir sem hugsa um hollustuna velja BURGER hrokkbraud.
[ pvi er enginn vidbaettur sykur og ekkert ger. bad er lika
einstaklega bragdgott! bad er engin tilviljun ad BURGER
er vinseelasta hrokkbraudid &
Islandi.

vidbattur sykur,

ekkert ger.

HUGSABU UM
HOLLUSTUNA!

LESENDABREF:

Glapraedi ad
grafa undan seér-
eignarsparnasinum

Vidbétarlifeyrissparnadur (sér-
eignarsparnadur) verdur peim
(vonandi) haldreipi & efri &rum
sem syna pa fyrirhyggju ad
byrja ad leggja fyrir i séreign-
arsjédi snemma a starfsferlin-
um til ad eiga myndarlega vio-
b6t vid reglulegan lifeyri og lif-
eyrisgreidslur Tryggingastofn-
unar eftir starfslok.

Framsynir alpingismenn
studludu ad pvi undir lok ald-
arinnar ad pvi ad pessi mikil-
veega stod i lifeyriskerfinu yrdi
|6gfest. Skammsynir alpingis-
menn hafa & undanférnum ar-
um grafid undan séreignar-
sparnadinum og veikt pannig
stodina. Pad gerdu peir 2009
med pvi opna séreignarsjod-
ina og beinlinis hvetja folk til
ad taka Ut peningana sina,
sem ad visu voru ad notadir
ad hluta til ad borga nidur 1an
en annars til framfaerslu og
neyslu. Um 100 milljardar
kréna hafa pannig verid teknir
ut af séreignarsjodum, ad
nokkru leyti med velpdknun
banka sem nddu pannig baedi
peningum og ibudum af skuld-
ugasta folkinu eftir holskeflu
hrunsins.

Pegar svo farid er ad pveela
saman séreignarsparnadi og
hlsnaediskaupum er pad lika
lidur i pvi ad veikja séreignina
enda var hin upphaflega
hugsud eingdngu til ad
tryggja eigendum sinum lag-
marksframfeerslu & efri drum.
Pad er nefnilega langt bil &
milli pess sem kostar ad lifa
og pess sem folk faer Ur sam-
tryggingarsjodum lifeyriskerf-

stafraenu Gtvarpi. Vitara statar af
ledurkleeddu fioladgerdastyri
med stjérnrofum fyrir hradastilli,
aksturstdlvu, hljdmteeki, sima og
fleira. Stjérnteeki eru pannig oll
innan seilingar sem studlar ad
auknu 6ryggi i umferdinni.

Vitara faest baedi beinskiptur
og sjélfskiptur og verd & nyjum
bil er frd 4.480.000 kr.

isins. Bilid par & milli bara
breikkar og pad verdur best
briad med séreignarsparnadi.

Hatt i 900 milljarda kréna (!)
vantar upp a ad eignir i lifeyr-
issjodakerfinu okkar i heild
(sameignarsjédum) standi
undir  framtidarskuldbinding-
um sjédanna. Petta er risastért
gat, svo stért reyndar ad pad
er ekki einu sinni umraeduefni
i kosningum til Alpingis. Flokk-
arnir eiga flestir fortid og telja
sig hafa mestan hag af pvi ad
spjalla vid kjésendur um eitt-
hvad allt annad.

Sjalft  velferdarraduneytid
telur ad einstaklingur, sem byr
i eigin hdsnaedi, purfi um 400
pudsund kréna tekjur & manudi
(350 pusund kronur - eftir
skatta) til ldgmarksframfeersiu.
Husnaediskostnadur er pa fra-
talinn (rafmagn, hiti, fasteigna-
gjold, hissjédur). borri islend-
inga & eftirlaunaaldri er aug-
liéslega vids fjarri pvi ad fa ar
lifeyrissjodum sinum sem svar-
ar til ldgmarksframfaerslu,
samkvaemt vidmidi rikisins!

Yfir 80 pusund Islendingar
4 vinnualdri leggja ekki fyrir
séreignarsparnad nu. beirra
bidur erfitt verk vid ad brla
bilid pegar par ad kemur. Ungt
folk eaetti ekki ad neita sér um
ad spara i séreign.

Stora verkefnid er hins veg-
ar pad ad sld skjaldborg um
séreignarstodina og verja
hana atlogu stjornmalamanna
sem sveifla brondum sinum i
stundargalsa.  Séreignin &
betra skilid en glapraedi

________________________________________________
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Kaup a nyjum gonguskom getur verid snuid ferli.
Til ad velja rétt parf ad vera haegt ad bera saman
allar helstu geradir. bvi er best ad gefa sér gédan
tima, fara 4 alla helstu

Utsolustadi, profa, mata

og taka sidan upplysta
akvoroun.

- Framleiddir 4 [taliu o
ur100% evréopskum -

ihlutum og efnum A €h: %  Mykra ledur til ad minnka
‘ W spennu og auka pagindi

e L——

Aukin mykt vio okkla

Reimalaesing, haegt ad vera med sitthvora

GoreTex filma, .- stillinguna yfir rist, eda um okla "

100% vatnsvorn .., ; T R S
\)' : - \

e Rullukefli til ad halda
""""""""" T (e e e jafnri spennu & reimum
2mm gummibordi (grj6tvom) sem 5 B o

hentar vel i islensku hraunlendi .. & & )
...................... 2 S 2,6mm ekta italskt nubuck ledur

CF Custom fit innlegg

IMS: Kerfi sem gefur auka - g - s SRR R
mykt nidur i sélann > SO W T CRCRGRRER T oG

o . Vibram sli

AKU Exoskeleton, innan- og utanfét;r‘stuc’)ningur . ‘ - : ' =
AKU SUPERALP GTX | 45.900 kr.

,Finndu okkur
4 Facebook”

léttir gonguskor

AKU ALPINA PLUS GTX
' 29.900 kr.

stifir klifurskor

G G ol ' millistifir gonguskor
56.900 kr. 3
) : AKU CONERO GTX
5 / L 37.900 kr.

S — léttir gonguskaor
stifir gongu- og klifurskor AKU ARRIBA Il GTX
L G et gongus 23 490

AKU TRIBUTE GTX
27.900 kr.

Smidjuvegur 8, Graen gata, 200 Képvogi, simi: 571 1020 e www.ggsport.is
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Arwa i glaesilegum arabiskum klae®nadi & fallegum islenskum sumardegi.

Matgaedingurinn Arwa Alfadhli eldar ilm-
andi og bragdmikla rétti sem eiga raetur
aod rekja til Mid-austurlanda. Arwa var full
af orku og rjéd i kinnum pegar hin kom til
méts vid bladamann AFRAM enda hafdi
hun ferdast toluverda leid & reidhjoli i
gegnum haustleegdina.

Han brosir geislandi pegar hidn Gtskyrir
ad hun hafi ekki att von & pvi ad festa
reetur nordur i Atlantshafi, enda délIst hdn
upp i Sadi-Arabiu og & aettir ad rekjat til
Jemen. ,begar ég Utskrifadist ar arkitekt-
Ur arid 2006 var erfitt fyrir konur ad fa
vinnu @ minum heimaslédum og & peim
tima nutu paer ekki sému réttinda og karl-
ar. b4 baud brédir minn mér ad koma i
heimsékn til Islands,* segir Arwa en brédir
hennar 4 islenska médur.

Hjarta mitt er 8 Akureyri

Orlégin gripu i taumana i heimsékninni en
pa kynntist hdn eiginmanni sinum, Hauki
Valdimarssyni, og i dag eiga pau saman
tveggja ara dreng, Kéra Badia. Lengst af
islandsvistinni hefur hiin buid & Akureyri
0g segist hin bera sterkar taugar til Akur-
eyrar. ,,Eg elska Akureyri, hjarta mitt er i

Akureyri. Beerinn tok afar vel & méti mér
og ég mun aldrei gleyma pvi frabaera folki
sem ég kynntist par.

Eldamennskan brennandi 8hugamal
En hvar leerdi Arwa ad elda? ,bad er gam-
an ad segja fra pvi ad pegar vid Haukur
kynntumst kunni ég ekkert ad elda, en
hann var aftur & méti mjog feer i eldhds-
inu. Stuttu eftir ad vid giftumst purfti ég ad
fara aftur til S&di-Arabiu i nokkra manudi
til ad endurnyja dvalarleyfi mitt par, sem
rennur Ut ef madur fer ekki reglulega aft-
ur. P4 gisti ég hja médur minni og hugsadi
um hvad pad geeti verid snidugt ef ég
kynni eitthvad i eldhusinu og vid Haukur
bannig haft sameiginlegt hugamal. Eg
notadi pvi taekifaerid til ad saekja tima i
eldamennsku hja kokki médur minnar.
Pad hafdi aldrei hvarflad ad mér &dur
leera ad elda,” segir Arwa og hleer bjortum
hlatri. HUn 60ladist po fljott mikla &stridu
fyrir eldamennskunni og magnar upp
seydandi maltidir fyrir vini og vandamenn.

rabisk

ve

Margt gott i Sadi-Arabiu

Arwa lysir Sadi-Arabiu sem landi mot-
sagna. Margir hugsi um pad sem stad par
sem konur hafi litil sem engin réttindi en
reyndin sé po su ad par sé margt gott ad
finna. Abdullah konungur hafi til ad
mynda unnid talsvert ad pvi ad baeta rétt-
indi kvenna og ad nu sé enginn kynbund-
inn launamunur i opinberum stérfum. P4
fai sddi-arabiskir rikisborgarar, baedi kon-
ur og karlar, framfaerslustyrki & medan
beir eru i haskdlanami. Margir vita ad
konum er ekki heimilt ad aka bil i landinu,
en Arwa segir ad pad sé pd ekki bundid i
16g, heldur séu pad hefdir og menning
sem banni slikt og hafi konungurinn sagst
tilbdinn ad stydja akstur kvenna, sé pad
vilji félksins.

Peir einir fa rikisborgararétt i
Sadi-Arabiu sem eru upprunalegir Sadar
og njéta adrir iblar ekki sému réttinda og
beir, pratt fyrir ad fjolskyldur peirra hafi
jafnvel flust til landsins fyrir meira en halfri
old. Sidir og menning i landinu eru ad
sama skapi mismunandi eftir pvi hverjir
bla hvar: [ borginni Jeddha finnurdu til
ad mynda ekki Sada, heldur folk fra iran,

HE

Egyptalandi, Libanon, Palestinu, Jemen
og fleiri st6dum. par er samfélagid mjog
opid og fjolpjédlegt med alls kyns matar-
hefdum. Par ganga konur til deemis venju-
lega ekki med slaedur yfir harinu, pé paer
hafi paer um axlirnar og setji peer upp ef
beer eru krafdar um pad. | Rhiad, hins
vegar, par sem bua naer eingdngu Sadar,
eru allt adrar reglur og sidir.

A leid til Sadi-Arabiu
Arwa & eettir ad rekja til Jemen og pvi feer
hdn ekki sadi-arabiskan rikisborgararétt,
pratt fyrir ad hafa faedst par og alist upp.
Par sem Arwa nédi ekki ad fara neegilega
oft til S&di-Arabiu & undanférnum arum
missti hin dvalarleyfi sitt par. ,Og nu vill
svo til ad Haukur fékk vinnu hja Atlanta i
Sadi-Arabiu og er ég pvi ad bida eftir pvi
ad fa aftur dvalarleyfi par fyrir mig og son
okkar svo vid getum farid til hans! Pad er
b6 aldrei ad vita hvernig pad muni ganga,
petta er alltaf timafrekt ferli og ekkert vist
i peim efnum.”

AFRAM kvedur Arwa og 6skar henni
g6orar framtidar, hvort sem er i
Sadi-Arabiu eda 4 islandi.

Ferdaaaetlun Utivistar 2016 Ike_mur ut 10. desember

_www.utivist.is.
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Sambosah
Deig:

2 bollar hveiti
4 tsk. olia
Salt

Vatn

Fylling:

4 hvitlauksgeirar

2 laukar

Y4 box af fersku kdriander
2 dosir af tunfiski

Salt

Pipar

Karry

Chili

Fylling: Steiktu laukinn, hvitlaukinn og
chilli. Pegar laukurinn er ordinn gulur pa
baetirdu vid tinfisknum, kériander og
00ru kryddi. Notadu eins mikid chilli og
bér lystir! Athugid ad hér er einungis um
tillogu ad fyllingu ad reeda, en pu getur
fyllt deigi® med hverju pvi sem hugurinn
girnist.

Deig: Settu hveitid i stora skél og
baettu vid oliu og salti. Blandadu saman
med fingrunum. Baettu volgu vatni haegt
Gt i hveitiblonduna og hnodadu saman
med hondunum par til deigid er tilbuid.

Naest fletur pu deigid Gt og skerd ar
bvi hringlaga form, ca. 10 cm i pvermadl, til
daemis med glasi. | midjuna seturdu svo 2
tsk. af fyllingu ad eigin skapi og lokar svo

RESORB SPORT

saman svo ad ur verdur hdlfmani. Klipa
endana svo vel saman, gjarnan svo ur
verdi fallegt munstur.

Pegar sambdsan er tilbuin pa steikirdu
hana i stérri steikarpénnu i naegilega mik-
illi oliu til ad hylja sambdsuna.

Mahashi
Fyrir fjora

1 kdrbitur
4 tomatar
2 paprikur

Hreinsid tématana og paprikurnar og
skerid endana af peim. Skerid karbitinn i
midju i tvo jafna hluta (ekki langsum) og
hreinsid Ur. Notadu graenmetishnif med
beittum oddi til ad skafa innan Ur green-
metinu, en passadu pé ad skilja annan
endan eftir heilan svo ad pad myndist
eins konar skal. Taktu innvolsid ur kur-
bitnum og tomoétunum fré og geymdu.

1box af fersku koriander (saxad)
1 box af fersku dilli (saxad)

1 box a ferskri mintu (saxad)

3 storir laukar

4 bollar af hrisgrjonum

Hitadu olivuoliu i steikarpdnnu yfir
midlungshita. Baettu vid lauknum og
steiktu i 6-8 minGtur par til hann er ordinn
mjukur. Beettu pa kryddinu vid, svo

6sodnum hrisgrjénunum, kériander, dill
og mintu.

1dds af séxudum tomoétum
1dos af tomatpdrru
Graenmetissod
Y5 scet kart-
afla

Salt

Pipar

Cumin
burrkad dill

Taktu fram pott og settu
désatématana og tomatpurruna i hann
dsamt pvi sem skorid var innan Ur tdmot-
unum og karbitnum. Baettu vid 2 tsk salti,
Y tsk pipar og 2 tsk. af purrkudu dilli og
ndg af heitu graenmetissodi svo fljoti vel
yfir (ca. Y2 liter). L&tid malla vid vaegan hita
i 10-15 minutur.

Fylltu ni greenmetisskeljarnar af green-
metisfyllingunni, en skyldu eftir sma pldss
efst pvi hrisgrjénin penjast Ut pegar pau
eldast.

Skerdu saetu kartofluna nidur i sneidar
og radadu sneidunum nedst i rimgddan
pott. Radadu greenmetinu svo par yfir og
helltu tématseydinu Ut i pangad til ad pad
flytur yfir greenmetid. Lattu sj6da vid veeg-
an hita par til greenmetid er mjikt og
grjénin full sodin, ca 12 kist. Til ad at-
huga hvort kdrbiturinn sé tilbdinn skaltu
fiarlaegja hluta af honum og skera i
tvennt.

Berist fram med gurkusoésu.

Gurkusésa

15 liter Ab-mjolk

1agurka, séxud nidur med hydi
Salt

Pipar

Mjolkurdreitill

Hraerdu 6llu saman og baettu vid orlitilli
mjolk til ad pynna hana ut.

Fyrir ativistina, hjolreidarnar, hlaupin o.fl.
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Eggaldin
Fyrir 6 manns

2 stor eggaldin skorin i sneidar
2 medalstdrir laukar,
— saxadir
N 6 geirar hvitlaukur,
Q kramdir eda
~  \ finsaxadir
: 2 désir tématar
1litil dos
g tomatpdrra
4 pitubraud

1/2 box af freskum koriander,
saxadur
AB-mjolk V5 liter
Olia til steikingar
1/2 tsk svartur pipar
1/2 tsk cummin
1/2 tsk salt

-

Hitadu oliu & ponnu og steiktu eggald-
inin par til pau eru brinud badum megin
og vel eldud. Leggid til hlidar & medan
pitubraudid er gert klart.

Opnid pitubraudin og skerid pau svo i
teninga. Djupsteiktu braudid i steikaroliu
par til pad er ordid fallega brint 4 badum
hlidum.

Steiktu laukinn og 3 hvitlauksgeira
saman i potti par til laukurinn er ordinn
gylltur. Baettu purrunni og kryddinu Gt i og
blandadu vel saman. Svo eru tématarnir
settir Uti og allt hraert vel saman. Setjid
lok & pottinn og 1atid malla i 15 mindtur.
Pegar tomatblandan er klar blandid fersk-
um koériander vid.

Blandid restinni af hvitlauknum saman
vid AB-mjélkina i skdl. Radid ollu saman i
[6gum i djupt form eda bokunarfat, i pess-
arri r60: braud, tomatsoésa, eggaldin, pek-
id med AB-mjdlk.

AD pessu loknu er rétturinn klar og
borinn fram med hrisgrjbnum eda kjoti.

* Baetir upp vokvatap
* Minnkar likur a vodévakrompum
- ¢ Flytir endurheimt (recovery)
o * Bragdégédur og handhagur
e Inniheldur m.a. magnesium

. Feaest i fjolmorgum apoétekum

———— - N S

¥
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Verid velkomin i verslun okkar
ad Sidumula 16. Opid man - fos 8.30 - 17.00
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Inga Hlin Palsdottir, forstédumadur ferdapjonustu og skapandi greina hja Islandsstofu:

Vi& erum oll kynningarstjorar fyrir Island

Inga Hlin hvetur ferdamenn, islenska sem erlenda, ad syna gott fordaemi & ferdum sinum um landid.

A hverju sumri er umgengni
ferdamanna raedd sem og vid-
varandi skortur & ymsum grunn-
stodum sem parf til ad geta tek-
ist & vid pann vaxandi fjolda
gesta sem landid saekja heim. Is-
lensk stjérnvold kynntu nyja
stefnu i ferdamdalum i haust sem
medal annars er stlad ad sam-
reema betur paer adgerdir sem
bryn porf er & til ad koma & dr-
bétum i pessum efnum.

Timi a vitundarvakningu

En hvernig fordeemi synum vid
sjalf? Hvada imynd erum vid ad
gefa peim sem koma hingad til
lands af landinu og hvernig edli-
legt er ad haga sér par?

Inga Hlin Palsdéttir, forstédu-
madur ferdapjonustu og skap-
andi greina hjd Islandsstofu,
segir markadssetningu & imynd
landsins geta att sinn patt i um-
gengni ferdamanna en Islands-

1

stofa, Ferdamalastofa og Sam-
tok ferdapjénustunnar hafa und-
anfarid unnid ad vitundarvakn-
ingu il
ferdapjonustu ad skoda hvernig
myndefni pau nota til ad kynna
sina pjonustu. Er folk til ad
mynda synt stunda dhaettuhegd-
un par sem pad stendur neerri
jokuldm, i fjorubordi i miklu brimi
eda of naerri hdum bjorgum eda
fossi? Stendur folk utan stiga &

ad hvetja fyrirteeki |

hverasvaedi? Eda er folk ad
stunda hegdun sem getur bein-
linis skadad nattdruna; ad aka
utan vega, ganga utan stiga eda
ad kveikja eld & gréonu svaedi?”

Samfélagsmidlar eru
ahrifarikir

Inga Hlin tekur fram ad pegar
kemur ad markadssetningu Is-
lands péd sé almenningur ekki
undanskilinn og telur hin porf &
meiri skilningi og abyrgd a pvi
sem vid setjum Gt & netid. ,Vid
erum &l kynningarstjérar fyrir Is-
land. Flest okkar midla reglulega
myndum & netinu og ef einhver
synir myndir frd utanvegaakstri
eda einhvern sem stendur &
bjargbrin, pba gerir pad ad verk-
um ad félk telur pad hugsanlega
edlilega hegdun.”

,Pad er ljést ad ferdahegdun-
in sjalf hefur breyst toluvert sam-
hlida préun samfélagsmidla.
Notkun félks & myndefni hefur
breyst. Pad er ekki lengur ad
taka mynd fyrir fjdlskyldualbdm-
id heldur fyrir pad sem er i raun
fiolmidill: Folk verdur ad na
bestu myndinni og ef pad tekur
ekki mynd pé var pad ekki par!
Félk leggur pvi ymislegt & sig til
ad nd hinni fullkomnu mynd,”
segir Inga Hlin kimin og beetir
vid ad vel sé haegt ad taka fal-
legar myndir sem fanga nattiru
[slands an pess ad hvetja til pess
sem kalla megi &haettuhegdun

eda skort & virdingu fyrir natt-
drunni.

Jakvaed nalgun
Jslensk ferdapjénusta parf ad
finna sér goda ndlgun til ad
koma pessum skilabodum um
hvad mé og hvad ekki til ferda-
manna,” segir Inga Hlin. ,Vid vilj-
um helst ekki vera med strong
bod og bdnn, heldur fremur ad
nota jakvaedari nalgun. Vid purf-
um ad hvetja félk til ad virda
nattdruna svo ad pad vilji taka
patt i ad halda landinu hreinu af
sjdlfsdddum. Petta hoéfum vid
séd bera gédan drangur i 6drum
[6ndum,” segir Inga Hlin og nefn-
ir sem deemi Tread Lightly
mennta- og arveknidtakid i
Bandarikjunum, sem  snara
meetti yfir & islensku sem Stigid
varlega, en pad hefur ndd til yfir
200 milljén einstaklinga. bar er
félk hvatt & skemmtilegan og ja-
kveedan hatt til ad koma fram vid
nattdruna af virdingu.

~Besta rddleggingin er svo ad
sjalfsogdu ad skilja ekkert eftir
sig annad en foétspor og taka
ekkert annad en ljésmynd,* segir
Inga Hlin og hvetur ferdamenn,
islenska sem erlenda, ad syna
gott fordaemi & ferdum sinum um
landid.

Skoélavordustigur 19
Simi: 552 1890
www.handknit.is
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petta er engin spurning
Vidbotarlifeyrir
er naudsyn
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Siglu

Pad er alltaf gaman ad seaekja
Siglufjérd heim en undanfarid
hefur verid eins og eitthvad sé i
loftinu par, eitthvad spennandi
ad gerjast. [ sumar opnadi glaesi-
legt nytt hétel vid hofnina, Sigld
Hoétel, en med pvi stéreykst
pjénustuframbod & svaedinu arid
um kring. Bladamadur raeddi vid
Finn Yngva Kristinsson, sélu- og
markadsstjora Siglé Hotel.

2Vid opnudum formlega pann
18. juli og erum pvi nu ad sigla
inn 1 fyrsta veturinn okkar. Petta
eru spennandi timar en vid hof-
um verid ad f8 géda umsogn og
erum med afar gott starfslid,
sem skiptir rosalega miklu mali.
Pad er mikill uppgangur hér &
svaedinu, baedi hvad vardar
pjonustu en einnig almennt hja
félki hér i Fjallabyggd. Pad er pvi
gaman ad vera hérna & pessum
tima og ad fylgjast med pessari
uppbyggingu og préun.”

Go4d pjonusta allt arid

Pad hefur brunnid vid hér & landi
ad pjonustuframbod fyrir ferda-
menn dali talsvert ad vetri til.
.Med tilkomu Siglé Hoétels
tryggjum vid pjonustu fyrir ferda-
folk allt arid um kring hér &
svaedinu — hvort sem pad er
gisting eda gdbéd veitingapjoén-
usta, en hér & hételinu er fint

fjorour dafnar

Finnur Yngvi Kristinsson, sdlu- og markadsstjori Siglé Hétel, segir nég ad gera a Siglufirdi fyrir alla fjol-
skylduna, hvort sem er ad sumri til eda vetri og bydur landsmenn velkomna i heimsékn.

kaffihis, bar og veitingahusid
Sunna sem bydur einnig upp a
Gtsyni yfir smabatahdfnina og
I6ndunarbryggjuna  par sem

gestir geta fylgst med sjéurum
landa afla dagsins.“ Siglé Hoétel
rekur einnig veitingastadina
Hannes Boy og Kaffi Raudku

sem eru vinseelir medal ibla og
ferdalanga og eru i seilingarfjar-
laegd fra hotelinu.

Um pessar mundir er nég ad

gera og segir Finnur undirbuln-
ing fyrir j6lin pegar vera hafinn:
WVid erum byrjud ad skreyta eins
og adrir og pad er mikil adsoékn |
jolahladbordid hja okkur. P&
bjédum vid einnig upp & veg-
lega dramdétaskemmtun, en vid
segjum nanar frad henni sidar!”

Vetrarfjor fyrir alla
fjdlskylduna

Eins og islendingar pekkja er
Fjallabyggd vinseel hja unnend-
um vetrariprotta enda skida-
svaedin par med bestu skida-
svaedum landsins. ,Stefnt er &
ad skidasvaedid hér opni i byrjun
desember ef ad snjér leyfir sem
gerir yfirleitt alltaf. Steersta skida-
timabilid byrjar svo i febrdar og
aetlun okkar er ad byggja upp
fidlskylduveena pjonustu i kring-
um baedi hotelid og skidasvaed-
i0. Sérstaklega munum vid horfa
til paska og vetrarfrianna i peim
malum. Sidan er néattlirulega
staerdarinnar fjallaskidamét sem
verdur hérna i 6-8 mai, Super
Troll Ski-Race edar Ofurtrollid.”

siglohotel.is

MA BJODA PER
| SUIONMAELINGU?

Med 6llum gleraugum
fylgir annad par af glerjum
i sama styrk fritt med

_ iborg 10, Kopaveg
{1 0Opio: Virka daga 9:30-18 Laugardaga11-14

- Simi: 554 3200




Harattan gegn

fataektinni

Eg eetla ad beina athyglinni ad
lifskjorum aldradra, sem verst
eru staddir. Um pad stendur
nokkur styrr, ad pvi leyti ad tals-
menn eldri borgara hafa reiknad
Ut ad lifeyrisgreidslur hafi dregist
aftur Ur og séu i rauninni langt
undir vidurkenndum framfeerslu-
kostnadi. A hinn bdéginn hafa
radamenn tulkad & annan veg
hvad att er vid pegar raett er um
launapréun.

Par stendur hnifurinn i kdnni.

Enn og aftur vil ég taka pad
fram ad hér er ekki verid ad tala
um alla sem komnir eru & ellilif-
eyrisaldur heldur pann hép félks
sem byr vid peer adsteedur ad
burfa ad leita til almenna trygg-
ingarkerfisins til ad eiga fyrir ut-
gjoldum og framfaerslu. bvi mid-
ur er pad nokkud stor hopur
eldri borgara sem er upp & pd
adstod kominn. Um fjoégur pus-
und einstaklingar hafa engar
adrar tekjur.

Pessi umreeda a samt erindi
vid okkur Oll. Fyrir pad fyrsta
vegna pess ad vid stondum i
pakkarskuld gagnvart peirri kyn-
sl6d sem nd er komin & enda-
sprettinn, folkinu sem ruddi
brautina til sjalfsteedis, framfara
og umhyggju i samfélaginu. Og i
00ru lagi er petta umraeda og
vidfangsefni sem kemur okkur
Ollum vid, lesendur goédir, pvi
betta er framtidin sem bidur ykk-
ar, hvers og eins, ungum og mid-
aldra, pegar kemur ad pvi ad
fleyta fram lifinu & lifeyri og
Lryggingarbétum®.

Pad voru stér spor sem voru
stigin pegar almannatrygging-
arnar voru settar & og lifeyris-
sjodirnir stofnadir. Um pad erum
vid Ol sammala. Hugsunin var
og er su ad tryggja eevikvoldid
og sja til pess ad félk eigi i sig
og 4 pegar pad er ekki lengur &
vinnumarkadnum. Ad minnsta
kosti ad eiga fyrir naudpurftum.

[ dag er vidmidid hja eldri
borgurum kr. 230 plsund &
manudi, britté. Greiddir eru
skattar af pessari upphaed og
eftir standa 190 pusund. A sama
tima, nU & pessu ari, hefur verid
reiknad Ut og vidurkennt ad hver
fullordinn einstaklingur purfi amk
300 puasund krénur & manudi, til
lagmarksframfaersiu. Verkalyds-
hreyfingin, launafélk, fér fram &
300 puasund krénur i ménadar-
laun i sidustu kjarabarattu fyrir
ba launaleegstu. Stjérnvold og
vidsemjendur féllust & pa krofu.

NG liggur fyrir fjarlagafrum-
varp i pinginu sem gerir rad fyrir
ad lifeyrisbaetur haekki um 9.4 %
eda upp i up.b. 250 pusund
krénur (fyrir skatt). Og su haekk-
un mun ekki fast fyrr en eftir ara-
métin naestu, p.e. eftir atta man-
uda bid. Langt undir framfaerslu-
ldgmarkinu. Of seint, of litid.

Pegar pannig stendur & ad
eldra félk hefur &unnid sér lifeyri
ur lifeyrissjodi eda aflad sér ann-
arra tekna, jafnvel pétt pad sé
innan vid hundrad pusund krén-
ur, eru tryggingarbaesturnar laekk-
adar ad sama skapi, kréna &

moéti krénu. Med 68rum ordum:
borgadar baetur sem eru langt
undir framfeaerslu.

Vid erum med kerfi sem byd-
ur fataektinni heim. Oréttlatt og
6mannudlegt.

Pélitiskir vidmaelendur, emb-
aettismenn og stjérnmalamenn,
sem ferdinni rada, nalgast petta

Ellert skrifar

Ellert B. Schram

0000000000000 00000000 000

vidfangsefni frd mismunandi Gt-
reikningum, visa til takmarkadra
tekna rikisins, deila um for-
gangsverkefni o.s.frv. En ég gef
mér pa tra ad rddamenn (alping-
ismenn) hvar i flokki sem peir
standa, skilji vandamalid og mis-
muninn og naudsyn pess ad
gera eldri borgurum kleift ad

fleyta fram lifinu. Ad eiga til hnifs
og skeidar. Vid hljotum ad geta
sammeelst um ad bula svo um
hnutana ad aevikvoldid og ellin
sé ekki lifskeid til ad kvida og
hraedast. Er ekki kominn timi til
ad endurskoda og betrumbeeta
kerfi sem bydur fataektinni heim?
Fataektargildrunni.

Med fulla stjorn i
eldhusinu

Nyir Bosch bakstursofnar, Serie 8.

Bosch-gzdi i hverju smaatridi.

Bosch kynnir til sogunnar nyja, gleaesilega ofna med hapréudum

skynjurum og fleiri byltingarkenndum nyjungum.
Nyju skynjararnir gefa frabeera nidurstodu, hvort sem er verid
ad elda lax, kalkuna eda baka bollakdkur. betta er framtidin i
steikingu og bakstri. Allir nyju ofnarnir geta gengid saman hver
med 6drum og myndad samstada heild.

Kynntu pér malid nanar hja sdluménnum okkar.
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Pad er ad minum démi al-
gjort forgangsverkefni ad
héggva 4 pennan hnit. Eg skora
a allt pad gdda folk sem nu situr
4 alpingi ad lagfeera 16gin og
kjorin sem sndast um lifeyri aldr-
adra. Timi sveitaromaga og nid-
ursetninga er lidinn.

Hlidasmara 3 - Simi 520 3090
www.bosch.is
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Ferdafélagi® Utivist hefur bodid
upp a fjolbreytt Urval ferda fyrir
vana jafnt sem &vana gongu-
garpa | fjéra 4ratugi. AFRAM
reeddi vid Skdla H. Skilason,
framkveemdastjéra Utivistar og

Adventu- og dramétaferdir Utivistar i Basa eru engu likar.

skyggndist adeins inn i vetrar-
starfid.

Pad er tofrum likast ad dvelja
i Basum yfir vetrartimann en
einn af hornsteinum ferdafélags-
ins eru arlegar adventu- og ara-

Laus Vi 4

fFlensur & pestir

+Eg get ekki hugsad
mér ad vera an
Lifestream Spirulina
sem hefur hjalpad
mér i gegnum allt.”

Asdis Einarsdéttir, verslunarstjori
hefur notad Lifestream Spirulina
sidan a sinni fyrstu medgoéngu og
brjéstagj6f. Han velur Lifestream
vorurnar fyrir Fjélskyldu sina til
ad vidhalda g4dri heilsu, orku
og einbeitingu.

STANDARD

2 ok ok ok ke

100 naeringarefni

»Spirulina fra Lifestream er lifreent Fjolvitamin Fjol-

skyldunnar og eykur hja okkur einbeitingu og orku at
daginn. Okkur Finnst pbad mjog gott hrist i appelsinusafa,
eins by ég oft til dodlunammi med Spirulina eda Veggies
graenmetisduftinu. P6 vid bordum mjog hollt fedi Finnum
vid mikinn mun med Lifestream vérunum. Vid erum otralega
heilbrigd 6ll og leggjumst ekki i Flensur eda kvefpestir. “

Umbodsadili: Celsus ehf
Faest i apotekum, heilsubidum, Krénunni, Hagkaup og Netto.

lifestream

AstaZan

High Potency Astaxanthin

Super Antioxidant
Exercise Recovery

Sun szl
1’ ‘
s M

©Q)lifestream

natturuleq uppspretta baetiefna

Vetrartofrar fyrir born
og fullorana

moétaferdir i Basa. ,Fyrstu helg-
ina i adventu héldum vid i Ad-
ventuferd en hdn er hugsud sem
skemmtun fyrir alla fjdlskylduna.
Par er upplagt fyrir foreldra,
ommur og afa ad koma med
bdrnin en Basar breytast i sann-
kallad eevintyraland, kryddad
med sogum af Grylu, Leppalida
og 68rum fjallblum sem skoppa
um & pessum tima“ segir Skdli
og beetir vid ad ferdin sé afar
vinseel.

»Stuttu sidar bjédum vid upp
4 adra ferd i Basa, i landi god-
anna, sem er ekki sidur
skemmtileg, en pad er é&rlega
dramotaferdin. Pad er yndislegt
ad vera i Porsmoérk & pessum
tima, fjarri allri ljésmengun. Farid
er i blysfor, haldin er brenna og
eitthvad sprengt af flugeldum,
sem sjast audvitad sérstaklega
vel i myrkrinu. P4 er audvitad
eldadur goédur matur og haldin
skemmtileg kvoldvaka.”

Kéngsvegur praaddur
sUndanfarna sunnudaga hofum
vid stadid fyrir radgdngu um
Kéngsveg, pad er ad segja pa
leid sem Fridrik VIl konungur fér
i Islandsheimsékn sinni  &rid
1907. Henni lykur svo pann 14.
névember pegar gengid er frd
Arbaejarsafni ad Laekjargotu. ba
hélt Fridrik mikid ball og munum
vid pvi nyta teekifeerid og gledj-
ast eitthvad i lok gongu!“

Utivistarraektin sivinsael

Utivistarreektin hefur verid vid
lydi um arabil og er afar vinseel
en um pessar mundir bydur Uti-
vist upp & slikar ferdir & hverjum
midvikudegi kl. 18:00. ,Med pvi
ad taka patt i Utivistarraektinni
feest g6d likamsraekt og um leid
hentugur undirbdningur  fyrir
krefjandi ferdir. A naesta ari mun
Utivistarraektin ganga i endurnyj-
un lifdaga og verdur skipulogd
med adeins 60rum heetti en ver-
id6 hefur, en paer breytingar
verda kynntar nanar pegar

ferdadeetlun félagsins kemur Gt
um midjan desember,”
Skali.

Skali segir ad i ferdum Utivist-
ar sé tilvalid teekifeeri til ad kynn-
ast skemmtilegum goéngufélog-
um og vel tekid & méti nyju folki.

segir

Magnadar vetrarferdir hja Uti-
vist.
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Svif pu inn i svefninn

y 4

...l rumi fra okkur!

SATSMINSTSToNE

-

Y

Rum, springdynur, sngurver, pudar & rimteppi, gjafavara!
...vi0 erum med petta allt og meira til!

[ draradir hefur Ragnar Bjornsson ehf. framleitt ram af éllum steerdum
og gerdum, allt eftir pinum dskum.
Lengd, breidd og mismunandi haed & rdmunum eykur paegindin.
Mismunandi stifleika er haegt ad velja, allt eftir pyngd peirra sem &

dynunum hvila. PU velur rétta haed a ramid pitt og stigur 1étt framdr.

Dalshrauni 8 - Hafnarfirdi | Simi 555 0397 | rbrum@rbrum.is| rbrum.is
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Laetur vita pegar kakan er tilbuin

Teekninyjungar eiga sér ekki ad-
eins stad i fjarskiptaheiminum
pvi ad reglulega koma fram bylt-
ingarkenndar nyjungar i heimilis-
teekjaheiminum sem geta skipt
miklu mali i daglegu lifi okkar.
.Pad er 6heett ad segja ad
nyju Series 8 ofnarnir frd Bosch
séu byltingarkenndir, enda stut-
fullir af nyjum hapréudum taekni-
blnadi sem audvelt er ad nota,”
segir Olafur Oskarsson, verslun-

ISLENSKA SIAIS SFG 42040 04.2008

arstjéri Bosch-budarinnar. ,Nyja
taeknin hjalpar til vid baedi bakst-
ur og steikingu. Pannig nemur
mjog ndkveemur, innbyggdur
bakstursskynjari rakann i ofnin-
um og leetur okkur vita pegar
kakan eda braudid er tilbuid.
Einnig er i ofnunum nyr kj6thita-
meelir sem hefur prja nema til ad
meela hitann inni i peim i stad
eins adur. betta allt gulltryggir ad
notendur verda haestanaegdir

islenskt.is
R ik el

I
|
|

med nidurstoduna og setjast
gladir til bords.”

4D heitur blastur

»,Medal annarra spennandi nyj-
unga ma nefna 4D heitan blastur
sem er nyjung & markadnum.
Sérstakt viftuhjol dreifir hitanum
jafnt um allan ofninn og pvi ma
setja ploturnar & hvada heed
sem er. Med pessari adferd er

sOmuleidis haegt ad baka eda
steikja & allt ad fjorum haedum i
einu, sem hentar vel & annasom-
um timum i eldhudsinu eins og
fyrir jolin eda stér matarbod,”
segir Olafur og baetir vid ad ekki
skadi ad ofnarnir | pessari Serie
8 séu (gleesilega hannadir.
,HOnnunin er stédlud sem merk-
ir ad allar einingar smellpassa
saman og mynda einstaklega

samsteeda og fallega heild. Petta
gildir um alla bakstursofna, or-
bylgjuofna, gufuofna og inn-
byggdar kaffivélar hvort sem
rada & peim saman i 160rétta
eda larétta r6d. Pvi ma sannar-
lega fullyrda ad parna komi sam-
an hageeda efnisval, frabaer
hénnun og harnakveem taekni.

TOKUM HLYLEGA A MOTI HAUSTINU

JANUS ULLARFATNADUR I MIKLU URVALI

since 1895
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Gjafabréf fra Siglo Hotel er tilvalid i jolapakkann.
Starfsfolk hotelsins snidir gjafabréf eftir pinum 6skum - étal mdéguleikar i bodi!
Gefdu notalega jélagjof i ar.

Nanari upplysingar: siglohotel@siglohotel.is

GJAFABREF GJAFABREF
7 Sigle lel Ir ¢ veiltngasladinn lpves Boy

GJAFABREF

‘I Boidos 7 vedlingasttdinn Swre

Dags. / undirskrift

Siglé Hotel » Snorragata 3 * 580 Siglufjordur « tel.: +354 461 7730 ¢ siglohotel@siglohotel.is * www.siglohotel.is
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