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Gomsaett og girnilegt nesti

Nesti getur ordid einhaeft ogstundumerinnihald nestisboxins pad sama dag eftir dag. ba er gott ad fa hugmyndir frd 6drum og gefur
Asthildur Margrét Jéhannsdottir héruppskriftir ad gémsaetu nesti. Han er einn héfunda nydtkominnar békar, Nesti fyrir alla.

Asthildur Margrét Jéhannsdéttir,
nemi i Verzlunarskéla fslands, hélt
sitt fyrsta matarbod ellefu ara
gomul. Pa rak hun fjolskylduna qt,
saud pasta fyrir fjérar vinkonur
sinar og bar pad fram med témat-
sésu og hvitlauksbraudi i ofni. Ast-
hildur segist hafa haft mikinn
ahuga 4 pvi ad borda mat sidan hin
man eftir sér og padan komi liklega
ahuginn a pvi a0 dtbia gémsaeta
rétti sjalf. ,Eg leerdi snemma ad
gera ponnukokur og skellti { ponnu-
kokur nénast hverja helgi 4 timabili
sem vakti mikla lukku & heimilinu.
I dag hef ég limskt gaman af pvi ad
baka kokur og einnig er linsubauna-
lasanja vinseell réttur i matarbod-
um hja mér um pessar mundir.“

A dégunum kom tt békin Nesti
fyrir alla sem Asthildur gaf ut
asamt fimm vinkonum sinum en
boékin er hluti af frumkvoodlaverk-
efni sem peer toku batt i i Verslé
par sem beer stunda nam. ,,Hug-
myndin kemur 4t fra nestismenn-
ingu innan hépsins en vid erum
virkar i pvi ad koma med nesti i
skoélann og kikja i boxin hver hja
annarri. Békin er pvi nokkurs
konar samansafn af uppahalds-
nestinu okkar, tskyrir Asthildur.

Hin gefur lesendum hér nokkr-
ar hugmyndir ad gémseetu en
fljétgerou nesti. ,,Uppskriftirnar
eru allar dr 5-10 mindtna kaflan-
um { békinni og bad er svolitid lys-
andi fyrir mig, ég vil helst hafa
réttina eins einfalda og fljétlega
og vOl er 4, en jafnframt gboda.
Stukkuladibudinginn proéadi ég
sjalf en hugmyndina ad leynivoffl-
unum fékk ég hja vinkonu minni
og fékk leyfi til ad setja hana {
békina. Uppskriftin ad dvoxtum i
sparifétum er svo uppskrift sem
bérdis, ein af h6fundum boékar-
innar, 4 heidurinn af.*

1 banani

legg

2 dl hafrar

1 tsk. lyftiduft

kanill eda kako eftir smekk

Stingid vofflujarninu i samband og
smyrjid vel med oliu. Stappid ban-
anann og hraerid 6llum hraefnun-
um saman vid. Vofflujarnid aetti pa
ad vera ordid heitt og ma pa steikja
vofflurnar. Ur pessari uppskrift
fékk ég tvaer vofflur og eina litla. Eg
setti hnetusmjor, kdkosskyr og bla-

ber a vofflurnar en paer eru einnig 1 dl horfrae
godar med smjori og osti. 1 dl sesamfrze
2 dl mondlur

1 tsk. kardimommuduft
2 tsk. kanilduft
2 tsk. vanilluduft

Setjid horfrae, sesamfrae
og mondlur i kaffikvérn og
malid. Blandid 6llu saman i
skal. Straid yfir nidurskorna
avexti ad eigin vali. Gott erad
geyma petta i lokudu boxi.

2 msk. chia-free
2 dl mjolk (hvernig sem er)
1 tsk. agave-sirop

2 tsk. kako

2 dodlur, smatt skornar

Hraerid saman chia-fraein,
agave-sirépid og kakoid. Hell-

id mjélkinni saman vid. Sker-

id dodlurnar og setjid ut i. Bland-
id 6llu saman og |atid standa i
um pad bil tiu minatur (ma vera
lengur, til deemis yfir nétt). Mjog
gott med avoxtum eda kdkos-
flogum.
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Asthildur hefur gaman ad pvi ad bua til mat og kékur. MyND/STEFAN
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Kennarar eru sammala um ad bérn sem lesa litid eda ekkert i sumarfriinu tapi nidur peim lestrarhrada sem nadist yfir

veturinn. NORDIC PHOTOS/GETTY

Virkja lestrargledina
yfir sumartimann

Heimalestur zetti ekki ad detta nidur po fjdlskyldan fari i sumarfri. Kennarar eru
sammala um ad morg born tapi peim lestrarhrada sem nadst hefur yfir veturinn
ef litid eda ekkert er lesid i friinu. Mikilvaegt sé ad virkja dhugann.

,Eg held ad allir sem koma ad
lestrarkennslu séu sammala um
a0 bad er mikilveegt ad born lesi &
sumrin. Vid lestrarpré6fum bérn-
in { skélanum &dur en pau fara i
sumarfri og sidan aftur ad hausti.
Pa kemur oft i 1jés ad born lesa
haegar ad hausti ef pau hafa ekki
lesid yfir sumario. Born sem hafa
ekki ndd gédum tokum 4 lestrin-
um og lesa ekki yfir sumarid né
jafnvel ekki upp fyrri hrada fyrr
en i n6vember,” segir Bjarnveig
Guobjornsdoéttir, kennari vid
Hlidaskdla.

Ebba Aslaug Kristjansdéttir,
kennari vid Isaksskéla, tekur i
sama streng. ,,Kennarar kannast
vel vid pad ad krakkar sem voru
komnir vel & veg ad vori hafa tynt
miklu nidur yfir sumario,” segir
hin. bad sé pvi mikilveegt ad vio-
halda lestrinum i sumarfriinu en
med 60rum aherslum.

,A veturna eru pau send heim
meod skélabaekur til ad lesa en &
sumrin attu pau ad fa ad velja
sjalf lestrarefni sem vekur ahuga
beirra og heefir lestrargetu
beirra. Pao er lika vel haegt ad
nyta teekifeeri til lestrar i hvers-
dagslifinu, lesa & skilti & ferda-
16gum, skoda stafi & bilnimerum
og fara & békasafn,” segir Ebba.
,bPad ma gera lesturinn ad géori
samverustund med fjolskyldunni
med pvi ad skoda saman bakur
og skiptast 4 ad lesa einstok ord,
setningar eda bladsidur i bok-
inni.*“

Bjarnveig bendir & ad foreldr-
ar séu fyrirmyndir og ef born
sjai foreldra sina lesa verdi pbad

Ebba Aslaug Kristjansdéttir, kennari vid isaksskéla, segir mikilvaegt ad born lesi 4

eigin forsendum i friinu. MYND/STEFAN

Ebba Aslaug Kristjdnsdéttir

beim hvatning til ad lesa sjalf.
,Ef foreldrum finnst sjalfsagt
a0 taka med sér bok i sumarbu-
stadinn finnst bornunum bad lik-
lega lika,"“ segir Bjarnveig. ,Til
ad viohalda dhuga barna 4 lestri

er mjog mikilveegt ad foreldrar
syni ahuga, forvitnist um baek-
urnar sem bornin eru ad lesa,
séu 4 einhvern héatt patttakend-
ur, lesi fyrir bau og med beim.
bad er lika mikilveegt ao fest-
ast ekki i ad lesa alltaf 4 4kvedn-
um stad, pad eetti enginn stadur
al vera heilagur fyrir heimalest-
ur,“ segir Bjarnveig og bendir a
ymiss konar samninga sem haegt
sé ad utbta med bérnunum, til
deemis plan par sem lesa a vid
ovenjulegar adsteedur, i svefn-
poka, a trampé6lini, med soélgler-
augu, eda f4 krakkana til ad gefa
békunum stjornu eftir lesturinn.

P4 segir Ebba ad mikilveegt sé
ad halda afram a0 lesa fyrir bérn
b6 ad pau séu farin ad lesa sjalf.

,bPad er undirstadan fyrir
beirra lestur seinna meir. En
fyrst og fremst parf ad virkja
gledina vid lesturinn.*
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Tveer nyjar bakur um fyndnustu
madgur 7 heimi

Freyja og Frodi eru Tumi
og Emma 21. aldarinnar.
Lesid lika bakurnar Freyja og Frédi 1 sundi

og Freyja og Frédi hja tannlaekni

{.} www.forlagid.is | Bokabud Forlagsins | Fiskislod 39
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Heillandi og skemmtileg tomstund

Fuglaskodun er ad morgu leyti heppilegt tdmstundagaman fyrir born. Fuglarnir sjalfir eru fallegir og skemmtilegir en fuglaskodun krefst
lika Utiveru og um leid oft ferdalaga og gonguferda i nattdrunni. Byrjendur geta nalgst upplysingar um fugla vida a netinu.

Ahugi landsmanna 4 fuglum fer
vaxandi enda er fuglaskodoun baedi
heillandi og skemmtilegt tém-
stundagaman fyrir bérn jafnt sem
fullordna ad ségn Jéhanns Ola
Hilmarssonar, formanns Fugla-
verndar og nattiruljésmyndara.
»Fuglar eru alls stadar og fanga
athygli okkar med latbragdi og
leikjum. Pessar fidrudu skepn-
ur eru merkilegar. Fjadraskraut
beirra getur verid eegifagurt,
beir fljiga langar leidir, byggja
sér hreidur og verpa eggjum. Auk
bess er fuglaskodun heilsusam-
leg og fraedandi 4 margan hatt,
henni fylgja gonguferdir, Gtivera
og ferdalog. Vio hofum ordid rzeki-
lega voOr vid pennan aukna dhuga
hja Fuglavernd, en pad er eina fé-
lagid sem sinnir fuglum, fugla-
dhugamoénnum og hagsmunum
beggja.*

Godoa fuglaskodunarstadi mé finna
um allt land ad ségn J6hanns og
bvi 1itid mal ad stiga fyrstu skref-
in og kynna fugla landsins fyrir
bérnum og unglingum. ,,bad & sér-
staklega vio um vorin og sumrin.
Pbad fer nokkud eftir landshlutum,
hversu rikuleg fuglafdnan er &
veturna. Peir sem bia i Reykjavik
geta farid nidur ad Tjorn en fyrstu
kynni margra héfudborgarbtia af
fuglum eru par. Vid Reykjavikur-
tjorn hafa sést yfir 100 fuglateg-
undir og par er tilvalid ad afa sig
i ad greina endur og mava. Ut um
allt land eru svipadar tjarnir og
spakir fuglar. Til ad nefna nokkra

Jéhann vid myndat6ku. MYND/HALLA H.

Jéhann Oli Hilmarsson

stadi ma byrja 4 Sudurnesjum,
pbar eru vida fuglarikar fjorur og
tjarnir. Innnes bjéda upp 4 marga
g6da fuglastadi, t.d. Alftanes, Sel-
tjarnarnes og Ellidavatn. A Vest-
urlandi ma nefna Breidafjord, en
Latrabjarg er i toppseeti 4 Vest-
fjoroum, Myvatn er veentanlega
kunnasti stadurinn & Nordur-
landi, & Austfjoroum meetti nefna

Hrossagaukar i vordansi og ungur haférn. MYNDIR/JOHANN OLI HILMARSSON

Djdapavog sérstaklega, 4 SA-landi
L6n og Hofn og 4 Sudurlandi Frio-
landid { Fléa, Vestmannaeyjar
og hélendisstadina Veidivotn og
bjérsarver.“

Til a0 stunda fuglaskodun er
naudsynlegt ad eiga sjonauka
segir Jéhann. ,,bad er lika mjog
gott ad hafa medferdis fuglabdk
auk vasabodkar og blyants. bannig
er haegt ad punkta hja sér bad sem
fyrir augu ber, t.d. lista yfir fugla
sem sjast pann daginn, lysingar a4
fuglum o.fl. Sidar, pbegar ahug-
inn er ordinn meiri, fa fuglaskoo-
arar sér oft fjarsja (e. telescope).
Fjarsja er stor, eineygour sjon-
auki med 20-60 sinnum steekk-
un. Myndavél med addréttarlinsu
verdur pa einnig oft og tioum hluti
af dtbinadinum.“

Fuglavernd vinnur nd ad bok
sem &etlad er ad kynna fugla og
lif peirra fyrir bornum. A fletti-
spjoldum a képu békarinnar eru
myndir af algengustu fuglateg-
undum sem reikna mé med ad
sja i islenskri néattdru. , Einn-
ig ma nefna Islenskan fuglavisi
sem kjorna handbok fyrir fugla-
skodara 4 6llum aldri. Fuglavef-
ur namsgagnastofnunnar (wwwl.
nams.is/fuglar) hefur notid vin-
szelda og vefur og fésbokarsida
Fuglaverndar eru vinseel (fugla-
vernd.is). Fuglavernd hefur auk
bess gefid Gt handbdk leikskodla-
kennara um fugla, en hin nyt-
ist einnig yngri bekkjum grunn-
skéla.“

Gledin vio vold i Danslistarskola JSB

Danslistarskdli JSB stendur fyrir stuttum og bradskemmtilegum vorndmskeidum fyrir krakka & aldrinum prigga til tolf ara. bar geta krakkar
og foreldrar peirra fengid ad kynnast dansinum og séd hvort pau langi ad laera meira. Innritun fyrir skdlaarido 2016-2017 er einnig hafin.

,Vid hofum haldid pessi vor-
namskeid 1 fjoldamorg ar og pau
hafa dvallt meelst mjog vel fyrir.
Vid hugsum bau sem kynningu
fyrir krakka og foreldra sem
vilja fa orlitla innsyn inn i heim
jazzballettsins og um hvad ni-
timalistdans snyst,“ segir Bara
Magnusdéttir, eigandi Danslistar-
skéla JSB. Vornamskeidin hefjast
24. mai, standa yfir { prjar vikur
en kennt er tvisvar i viku. ,bad er
tilvalio nina pegar skélunum er
ad ljuka ad leyfa krokkunum ad
hreyfa sig og dansa,”“ segir Bara.

Bodid er upp & jazzballett fyrir
krakka 4 aldrinum 7-9 og 10-12
ara en dans- og leikjanamskeid
fyrir 3-6 4ra born. ,,Bornin purfa
ekki ad hafa leert neitt { dansi
adur enda er petta skemmtileg
leid fyrir bau ad vita hvort pau
hafi gaman af jazzballett,” segir
Bara gladlega. Hin segir dansinn
afar skemmtilegan. ,,I jazzballett
er alltaf verid ad segja einhverja
sOgu og i raun dregur bad fram
listamanninn { krokkunum.“

JSB er annars vegar med al-
mennan danslistarskéla sem sér-
heaefir sig i jazzballett. Namio
er vinseelt og fjolbreytt og vid
heefi allra. Megindhersla er 16gd
4 jazzdans (street jazz, lyrical
jazz, musical jazz, contemporary
jazz o.fl., alhlida likamspjalfun
og danstaekni). Hins vegar rekur
JSB einnig sérstaka listdansbraut
sem hefst med fornami fyrir 7-9
ara born en tiu dra gomul geta
bau tekid inntékupréf inn 4 list-
dansbrautina. A menntaskélaar-
um gildir ndmid i skélanum til 51
einingar.

Jazzballett er fjolbreyttur og bradskemmtilegur.

Bdra Magnusdéttir

,,Vid hofum nd opnad fyrir innrit-
un fyrir skélaario 2016 til 2017 og
ég hvet folk til ad skra bornin sin
sem fyrst, badi pau sem hafa verid
i skélanum sidustu &r og pau sem
vilja hefja nam { haust, pvi ads6knin
er idulega mikil," segir Bara.

Nanari upplysingar ma fa i sima
5813730 og a jsb.is

Gledin skin ur hverju andliti.

Nemendur i Danslistarskéla JSB eru a 6llum aldri. Hér ma sja pa yngstu a nem-
endasyningunni sem haldin var i Borgarleikhtisinu.

Nemendasyning Danslistarskéla JSB er hapunktur vetrarstarfsins enda ma par sja
frabaer atridi.
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Pad er g6d regla ad kaupa nyja sélvérn
a hverju sumri.

Ekki nota gamla
solarvorn

Rannséknir syna ad gémul sél-
varnarkrem eru statfull af bakt-
erium og sveppum. Sérstaklega er
sé6larvorn sleem sem hefur legid i
hita, til deemis a badstrond. Kaup-
id pvi nyja i stad pess ad taka
upp sélarvérnina sidan i fyrra.
Danskur yfirlaeknir, Hans Christ-
ian Wulf, radleggur félki i sam-
tali vid danska utvarpid ad henda
gémlu vorninni og kaupa nyja.
Hann baetir sidan vid: ,Ef bid eigid
afgang sidan i fyrra pa hafid pid
notad of litid af vorn. Pad parf
ad setja sélarvérn a sig nokkrum
sinnum yfir daginn og a allan lik-
amann, lika andlitid,” segir hann.
Ekki ma gleyma eyrunum. ,pad er
helst i kringum nef og eyru sem
Danir fa hudkrabbamein,” segir
lzeknirinn.

Hans Christian er ekki endilega
a pvi ad einhverjar merkjavorur
séu bestar i sélarvérnum. ,Madur
4 ad nota pad sem hentar hudinni
best.”

Allur er varinn gédur.

Naudsynlegt
oryggistaeki

Allir foreldrar eru hraeddir um
bornin sin a ferdalogum, hvort
sem ferdast er innanlands eda
utan. Oryggisband sem fest er

a handlegg barnsins er pvi afar
snidug lausn. A armbandid er
skrifad nafn barnsins, dvalar-
stadur, simanimer og annad sem
skiptir mali.

Norskt fyrirtaeki sem starf-
rakt er i Stavanger framleidir
éryggisarmbdndin og heegt er ad
panta pau til Islands i gegnum sid-
una www.travelsafety.no. Haegt
er ad velja um sjo liti en i pakkan-
um eru 10 armbdnd, 10 nafnspjéld
og einn vatnsheldur penni. Arm-
bondin likjast peim sem notud eru
vid ténlistarhatidir. Armbandid er
vatnshelt og ekki er haegt ad losa
pad af nema med skaerum.

Audvitad vill enginn missa sjon-
ar a barni sinu og betra ad pad
gerist ekki. Oryggisarmbandid
getur losad foreldra vid sifelldar
ahyggjur af barninu. Ef pad verd-
ur vidskila er pad i 6llu falli merkt.
Okkur er ekki kunnugt um ad 6r-
yggisarmbandid faist hér a landi.

Stundum er erfitt ad fa born til ad borda
graenmeti og fisk. P4 ma reyna ad kalla mat-
inn spennandi néfnum. A vefsidunni Uppa-
haldsuppskriftir leikskélabarna er ad finna
uppskriftir ad vinsaelum réttum sem eldad-
ir eru a leikskélum landsins. Par 4 medal er
uppskrift ad pitsufiski en flest born sperra
eyrun pegar pau heyra ordid pitsa og eru
likleg til ad vilja smakka. | sésunni er mikid
af graenmeti og kryddjurtum sem heyra til
pitsum. Graenmetid er hins vegar mauk-

ad nidur og hellt yfir fiskinn en med pvi ad
mauka graeenmeti ma oft tryggja ad born-

in bordi pad. Fiskurinn er falinn & botninum
og er yfirleitt bordadur med bestu lyst enda
pitsubragdid yfirgnaefandi.

Ysa eda porskur i
bitum

2 hvitlauksrif

1 raud paprika

1 gul paprika

1 graen paprika

2 msk. basilika eda
steinselja

1 dés saxadir
nidursodnir tématar
eda nyir vel
proskadir tomatar

Allt greenmetid asamt
témotunum er maukad
saman i matvinnsluvél
eda finsaxad og hraert
saman.

Fiskurinn lagdur i eld-
fast mét, greenmetis-
maukinu hellt yfir. Ad

lokum er osti dreift yfir.

Bakad i ofni vid 200
gradur i um 15-20 min.
Hér er haegt ad breyta
magni graenmetis sem
og tegundum, allt eftir
pvi hvad er til hverju
sinni.
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N poelefn g+

Sthd 2 Marapon

f'il-:e'|I'|I1'|I||_:-::|-:u.|r1|| - Myndir & 0 kr.

* Timaflakk'og St60 2 Frelsi pegar pér hentar
* Moguleiki a ad kaupa adgang ad stokum

iprottavidburdéum

“Fylgir med Skemmtipakkanum, Stérapakkanum og Risapakkanum.

365.is | Simi 1817
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