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Helgin

Jolin hja Karli Kvaran

og Sahar Ghaderi ein-
kennast afjolasioum fra
fjorum 16ndum: Islandi,
Iran, Frakklandi og Nor-
egi. =6

ROXAL,

Tryggir
oruggan bakstur

Eva Solveig borisdottir, stilisti i GarOheimum, adstodar folk vid ad velja rétta skrautid fyrir jolin. MYND/ERNIR
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Mikid arval er til af tilbinum adventuskreytingum. MYNDIR/ERNIR

Adventan byrjar a morgun. bPad er hagt ad fa allt til adventuskreytinga i Gardheimum.

Nu er mest i tisku ad hafa adventukransinn nattarulegan.

Framhald af forsidu >

va S6lveig Porisdottir,
Estilisti hja Garoheimum,

segir skemmtilegt ad koma i
verslunina ndna. J6lastemmingin
taki a moti vioskiptavininum.
,Vi0 erum med mjog mikio darval
af fallegu jolaskrauti og gjafavoru.
Hér getur folk baoi keypt tilbuna
adventukransa eda jolaskreytingar
og einnig allt féndurefni fyrir
skreytingar. Flestir vilja nota natt-
aruleg efni i skreytingarnar nina,
svo sem mosa, bykkbléodunga og
eucalyptus i bland vid sma gull og
glimmer,“ segir han.

,Vio fylgjumst mjog vel med
hvad er nyjast a0 gerast i skreyt-
ingum. Nuna eru til deemis dokkir
og djupir litir mjog vinselir. Eg get
nefnt dékkvinraudan lit og dokk-
graenan, siodan er gylltur litur alltaf
mjog vinszell. Vid héfum verid ad
taka upp 6trulega spennandi og
fallegar vorur fra donsku fyrir-
tekjunum Lene Bjerre og Green-
Gate. bessar vorur hafa verio mjog
eftirsottar af peim sem vilja fegra
heimilio sitt. Bae0i bessi fyrirteki
eruleidandi i tisku & heimilis-
vorum, hvort sem er til gjafa eda
eigin nota. Mér finnst hafa vaknao
ahugi hja ungum konum ad kaupa
fallega og vandada hluti sem peer
rada sidan saman. beer fylgjast
vel meo hvao er i gangi og spa
mikio i alls konar honnunarvoru,“
segir Eva Solveig. ,betta er allt fra
blémavosum og kertastjokum
yfir i bolla og ymsa fallega hluti i
eldhusid, eiginlega allt par & milli,“
beetir htn vio.

yJolaskrautid fra pessum
merkjum er gridarlega fallegt lika,
sérstaklega kertin sem margir
sekjast einmitt eftir i adventu-
skreytingar. Haegt er a0 fa kerti
sem eru i laginu eins og j6latré eda
stjornur. Stilistar og blémaskreytar
i Gardheimum adstoda f6lk vio
kaup a 6llu pvi sem pad vantar i
adventuskreytingar, veita radgjof
og persénulega pjonustu. Auk pess

’ Vio fylgjumst mjog

vel meo hvaod er
nyjast ao gerastijola-
skreytingum. Nuna eru
til deemis dokkir og
djupir litir mj6g vinseelir,
ibland vid sma gull og
glimmer.

Jolaskreytingar i nyjustu litunum.

erum vio meo mikio trval af til-
bunum skreytingum.

Vid reynum a0 hafa lagstemmada
stemmingu i versluninni pannig ad
folki finnist paegilegt ad koma og
skooa i rolegheitum. I Gardheim-
um er opiod til niu a hverju kvoéldi,*
segir Eva Solveig og bendir 4 ad
mikio trval sé af fallegum jola-
gjofum 1 versluninni eftir islenska
hénnuoi. ,Eg get nefnt Heklu,
Sveinbjorgu, Thénnu og marga
fleiri. Fra peim kemur vénduo og
glasileg vara. I rauninni er hagt ad
kaupa hér allt i einni ferd, allt fra
skreytingum, serium, jélagjéfum,
jélapappir eda jolatré. Um helgina
verdum vio meo tilboo a adventu-
krénsum, kertum, skreytingaefni
og ljésaserium. Hér eru naeg bila-
stedi og abkoma ao htsinu g6o.
Vid erum med veitingastad a efri
ha0inni par sem hagt er ad setjast
nidur og fa sér bréns meo allri
fjélskyldunni um helgar. Vio sem
storfum i Gardheimum erum sann-
kolluo jolabérn og hlokkum mikio
til adOventunnar. bad er eitthvao
fyrir alla i Garoheimum,” segir Eva
Solveig.

Peir sem vilja fylgjast meo vio-
burdum og 60rum uppakomum
i Garoheimum geta fylgst meo a

Facebook-sidu fyrirtaekisins. Jolakulur i nyjustu litunum.

Pad er margt fallegt i Garoheimum nuna fyrir jolin, alls
kyns fallegt i jolapakkann.

Margt fallegt fyrir heimilio.

Folk er kynningarblad sem bydur auglysendum Utgefandi: Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdoéttir, elin@365.is, s. 512 5349 | Ragnheidur Tryggvadaéttir, heida@365.is, S6lumenn: Atli Bergmann, atlib@365.1s, s. 512 5457 | Johann Waage,

ad kynna vorur og pjonustu i formi vidtala og um- 365 midlar s.512 5367 | Sélveig Gisladéttir, solveig@365.is, 5. 512 5351 Sigridur Inga Sigurdardottir, sigriduringa@365.is, johannwaage@365.1s, s. 512 5439 | Jén ivar Vilhelmsson, jonivar@365.Is,
fiallana. i bladinu er einnig hefdbundid ritstjornar- Abyrgdarmadur: s.512 5372 | Starri Freyr Jonsson, starri@365.is, s. 512 5358 | Vera Einarsdottir, vera@365.is, s. 512 5357 s.512 5429 | Olafur H. Hakonarson, olafurh@365.1s, 5. 512 5433

efni. Bladio fylgir fréttabladinu daglega. Svanur Valgeirsson
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Nuna er timinn til ad njota

Meltingarensim
og mjolkursyru-
gerlar hjalpa okk-
ur ad njoéta lifsins
a adventunni
pannigad okkur
lidi vel ogad aud-
velt verdi ad hefja
nytt ar af krafti,
heilbrigd a sal og
likama.

vao er betra en a0 geta
H notid lifsins 4 adventunni

me0 fjolskyldu, vinum og
kunningjum. Petta er sa timi sem
vio leyfum okkur ymislegt i mat og
drykk og gledjumst saman. Flest
okkar kénnumst vio vio ad borda
svolitio of mikio af alls konar og
fyrir vikio verdum vio upppembd,
faum opaegindi i magann og auk-
inn vindgang. Petta ,mikio af alls
konar“ getur reynst meltingunni
erfitt og raskao jafnvaegi parma-
florunnar. I raun getur aOventu-
gledin sett allt 8 annan endann
sem sKkilar sér svo i verra heilsufari,
sleni og preytu sem hellist yfir
okkur i janadar.

Leyfum okkur ad njéta

I einfoldu mali pa getum vid gert
meltingunni okkar og likamanum
stéran greida meod pvi ad taka inn
ba0i ensim og mjoélkursyrugerla
reglulega og passa pad sérstak-
lega vel nana i desember. Melt-
ingarensim sem tekin eru inn med
storum maltioum eda mat sem vio
polum illa geta losad okkur vio

6l meltingaronot og vio veroum
orkumeiri fyrir vikio, 8 medan
mjolkursyrugerlar (probiotics) vio-
halda og styrkja parmafléruna en
hun er undirstada 6namiskerfisins
og tengist gedheilsu okkar sterkum
bondum.

Sykurinn naerir pakann
Sykurpukinn gerir vida vart vid

sig nana, en b6 svo ad moérgum
takist a0 halda honum innan
skynsamlegra marka breytir pad
pvi ekki a0 allur sykur hefur ahrif a
heilsuna okkar og getur m.a. komio

Hrénn Hjalmarsdéttir, heilsumark-
pjalfi hja Artasan.

6jafnveegi a parmafléruna. Ef bad
verour 6jafnveaegi og pad dregur ar
vexti heilbrigdra bakteria myndast
kjoradsteour fyrir peer 6askilegu
og er candidasveppurinn pa ofar-
lega a bladi. Pad getur lyst sér sem:

® Meltingartruflanir

® Upppemba

® Oedlilegar haegdir

® Hudvandamal

@ Sveppasykingar (sérstaklega hja
konum)

® Timabundid ofnaemi

® Hugsanlegt punglyndi

Pegar parmafldran er ekki i topp-
standi er 6namiskerfio okkar

pao ekki heldur og likur & kvefi

og pestum aukast. Liferni okkar i
dag skilar sér bvi fljotlega i verra
heilsufari ef vid gongum ekKki geeti-
lega um gledinnar dyr.

Tvéfaldur skammtur i
desember

Bio Kult Candéa inniheldur 6fluga
bléndu af vinveittum gerlum asamt
hvitlauk og Grapefruit Seed Extract
sem hafa g60 ahrif 4 meltinguna og
hjalpa til vio a0 drepa niour cand-
ida albicans gersveppinn. Fyrir
utan ad innihalda 7 mismunandi
gerlastrengi sem byggja upp vin-
veittu parmafléruna er parna hvit-
laukur sem er grioarlega 6flugur
vio ad drepa nidur gerjun, minnka
sykurléngun og getur virkad fyrir-
byggjandi gegn veirusykingum.
Hann er einnig talinn beeta and-
lega heilsu og styrkja 6naemis-
kerfio. Grapefruit Seed Extract, gert
ar kjéornum greipaldins, inniheldur

I einféldu mali pa getum vid gert meltingunni okkar og likamanum stéran greida med pvi ad taka inn b=di ensim og
mjolkursyrugerla reglulega og passa pad sérstaklega vel nuna i desember.“

efnasambénd sem eru afar virk
gegn fjolmoérgum tegundum bakt-
eria, veira og sveppa. A0 taka tvo-
faldan skammt af Bio Kult Candéa
ij6lamanudinum getur verio mikil
heilsubot fyrir okkur og aukid lik-
urnar a pvi ad vio verdum fersk og
orkumikil strax a nyju ari.

Leyfou pér ad njota
»2Hver kannast ekKki vio a0 veroa
preyttur eftir punga maltid? Sumir
fa lika 6pzegindi, upppembu og
vindverki en petta tengist a0
6llum likindum skorti a meltingar-
ensimum. Stundum gerist pad
a0 likaminn getur ekki virkjao
akveoin ensim. Pao er t.d. ef vid
boroum of mikio og/eda ad sam-
setning matarins er slem, en pa
ner likaminn ekki ad ,lesa skila-
bodin rétt“. betta getur valdio
vandamalum hja fjolmérgum.
Ekki bara magaénotum, preytu
eda 60rum kvillum, heldur getur
pad gerst ad vio faum ekki pa
n&ringu sem maturinn (eda
betiefnin) a ad skila okkur. Melt-
ingarensimin fra Enzymedica
eru talin bau 6flugustu sem vol er
a. Best er ad taka hylkin inn fyrir
maltid, en pau virka b6 einnig
ef bau tekin eru eftir maltio og
allir geta tekio pau,“ segir Hréonn
Hjalmarsdottir, heilsumarkpjalfi
hja Artasan.

Hvern vantar meltingar-
ensim?
Afleidingar vegna skorts a
meltingarensimum geta verio
viotaekar og hugsanlega finnum
vio fyrir 660rum einkennum en
meltingaronotum.

Einkenni skorts 4 ensimum geta
verio:

@ Brjostsvioi

@ Vindverkir

® Upppemba

@ Kvioverkir og 6gleodi
@ Bolur

@ Nefrennsli

@ Krampar i p6rmum
@ Ofullnzgt hungur
® Exem

@ Hofudverkur

@ Skapsveiflur

@ Lioverkir

@ Huoklaoi

@ Huodrooi

@ Svefnleysi

Olikt mjolkursyrugerlum sem eru
adallega staosettir i pormunum og
vidhalda bakteriuflorunni, notum
vid meltingarensim til a0 brjota
nidur faeduna og gera hana klara
svo hagt sé ad taka upp naringuna
i p6rmunum.

Uppskrift ad anagju

Til a0 gera adventuna sem anaegju-
legasta er upplagt a0 taka tvofaldan
skammt af mjélkursyrugerlum og
taka meltingarensim meo pungum
maltidum. Vio njotum betur,
verOum orkumeiri og tokum vel a
moti nyju ari, heilsuhraust og til-
buin fyrir komandi verkefni.

Digest Gold

o S6luhaesta meltingarvaran i
Bandarikjunum.

 Gegn filpaettum
meltingarvandamalum

 Handhafi Vity* verdlaunanna
10 ar i réo.

e Inniheldur ATPro (ATP,

Magnesium Citrate, Coensime

Q10, Phytase).

Digest Spectrum

o Hentar vel peim sem glima vio
ymis faeduopol.

o Hentar allri fjolskyldunni.

o Styour meltingu & glateini,
laktosa, kaseini, proteini og fendl,
sem og gra&nmetis og bauna.

o Vidurkennt af Autism Hope
Aliance.

Digest Basic
e Baetir meltingu og frasog
neringarefna.

 Gegn 6notum, lofti og
upppembu.

e Henta einnig fyrir born.

E N ZYM E DICA® — Meltingarensim

Oflug ensim sem audvelda meltingu, auka orku
og draga ur einkennum faeduopols

Digest

Digest Basic.
e Eykur orku.

inntoku.

o Tvofalt meiri styrkur en i

o Litil hylki sem audvelda

*Su vara sem smasalar kjosa oftast sem bestu voru arsins i hverjum flokk
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Minni lioverkir, betri lioan

Tarmerik munnadinn er sa fyrsti sinnar tegundar i heiminum en ni med 6flugri og betri pumpu.
Eitt 6flugasta bolgueydandi efni i nattarunni. Tirmerik baetir meltinguna og minnkar lidverki.

drmerik pekkjum vio best
I sem heidgula kryddid sem er

eitt af undirstéouefnunum i
karrii og krydda Indverjar mat sinn
rikulega me0 pessu kryddi asamt
pvi ad pad er notad sem matar-
litur. Tarmerik (Curcuma longa)
a sér djupar reetur i indverskum
leekningafredum par sem pad
hefur verid notao vio bolgusjuk-
domum eins og lidagigt, til pess ad
leekna meltingarvandamal, hreinsa
bl606io, vid hadvandamalum,
morgunogledi og lifrarvanda-
malum i meira en tvo ptsund ar.

Sa fyrsti i heiminum!

Tarmerik munnadinn fra Better
You er sa fyrsti sinnar tegundar i
heiminum. Ad baki liggja aralangar
rannsoknir en st vinna f6lst ad
mestu i pvi ad koma efninu & pad
form aod pao yroi frasogunarhaeft
gegnum slimhad i munni. Lausnin
var eins konar hjapun 4 hverju
molekuli sem gerir pad ad verkum
ad pauloda ekki saman (hlaupa
ekki i kekki) og frasogast pvi afar
vel gegnum slimhudina. Pessi tima-
motavinnsla tryggir meiri upptoku
4 6llum premur virku efnasam-
béndunum (curcuminoids) sem
finnast i tirmerik.

Meiri upptaka

Tarmerik brotnar hratt niour i
likamanum og einnig frasogast

pad mjog illa i meltingarveginum.
Munnspreyio er pvi algjor bylting
en med bvi ad spreyja ut i kinn,
komumst vio fram hja meltingunni
og verOour upptakan meiri fyrir
vikio. Synt hefur verio fram a a0
frasog gegnum slimh6 i munni
(kinnum) er t6luvert meira

og ekki skemmir a0 pad

Pad pykir sannad ad tarmerik er frabaert til ad vinna gegn bélgum

karkamini en vio getum innbyrt
me0 matnum okkar daglega og bpvi
upplagt ao taka pad inn sem baeti-
efni lika. Tarmerik munnuodinn fra
Better You inniheldur 850 mg af
virkum ktirkiimin efnasam-

er gott appelsinubrago béndum.

af Tarmerik munn- Hamarks- Bol dandi tof
inu. oligueyoandi tofra-

Sp’rey‘?“ o upptaka ef U

Karkamin i I EINELNINNE Kroniskar bolgur eru

tarmerik i kinn rotin ad mérgum lifs-

Kurkamin er pao efni stilssjikdémum sem og

sem gefur tirmerikinu ad flestum peim sjakdém-

hinn djapa gula lit og jafn-
framt pao efni sem hefur verio
rannsakad svo mikid. Nidurstdour
rannsokna hafa synt med 6tvi-
redum hetti hversu 6flug pessi rot
er og er pao pegar marg visindalega
sannao aod pessi sterkgula rot er
frabeer til a0 vinna gegn bolgum
ilikamanum. Allar rannséknir
hafa p6 notast vio meira magn af

um sem hrja natimamann-
inn. Braoar (skammtima) bolgur
eru likamanum naudsynlegar
en ad sama skapi veroa paer ad
vandamali ef peer eru langvarandi
(kroniskar). Eins og 40ur sagodi hafa
bolgueydandi ahrif tirmeriks verid
afar ahrifarik en pad hefur hvorki
balandi ahrif a 6neemiskerfio né
veldur pad aukaverkunum.

Fyrir alla - lika vegan!
Tarmerik munnadinn hentar
ba0i grenmetisetum og vegan og
ma nota hann & hvada tima dags
sem er. Hrista vel fyrir notkun og
sprauta bragdg6oum vékvanum
fjérum sinnum at i kinnarnar.

Hann innheldur ekki:

@ Glutein

® Mjolkurafurdir

® GerSoya

@ Gerviefni (litar- og bragdefni)

Athugid! Tarmerik hefur afar
sterkan gulan lit og parf pvi ad
passa fatnad og annad, eins og
pegar rétin sjalf er medhoéndlud.

Solustadir: Apotek, heilsubudir og
heilsuhillur verslana

, Tar-
merik
munnadinn
inniheldur
mikio magn af
karkamin
pykkni og er sa
fyrsti sinnar
tegundar i
heimunum.
Nu meo 6flugri
og betri
pumpu.
Hronn Hjalmars-

déttir, naringar- og
heilsumarkpjalfi

Hair, Skin & Nails

Eru har og hud liflaus og neglurnar
farnar ad brotna og klofna?
Hvad parf til ad breyta pvi?

* MSM sem er graedandi fyrir hU6 og styrkjandi fyrir har

e Kisil sem 6rvar efnaskipti og myndun frumna, eykur péttleika og
teygjanleika.

¢ Aloe Vera sem er rikt af vitaminum og amindsyrum og er
rakagefandi

* Biotin, kopar og sink sem viéhalda heilbrigdu hari og hud
¢ Kelp, kalk, E & C vitamin

.
(natures aid)

Pessi ofurblanda getur breytt pvi en hun er sérstaklega samsett til
ad studla ad fallegri hud, sterkum néglum og liflegu hari.

Faest i apdtekum, heilsubudum og heilsuhillum verslana.
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Ooid alla daga
til jola.

rJ

P L .
BlEu nisin v/ Fuarfasn,
sl 533 7353,

WS 2] 2nz.is

Laugardaginn
2. desember
kl.12 -17

Sunnudaginn
3. desember
kl. 12 -17

Hoénnunarsafn islands - Gardatorgi 1, Gardabaer.

Leikfimi milli
menningarheima

Joliniar hja Karli
Kvaran og Sahar
Ghaderi einkenn-
astafjolasidum
fra fjorum Iond-
um: Islandi, Iran,
Frakklandi og
Noregi. Pau segja
fidlskylduna og
vini vera horn-
stein allra pess-
ara samfélaga.

Starri Freyr
Jonsson
starri@365.is

an og Sahar Ghaderi sameinar

jolahefoir og sidi fra Islandi
og Iran, padan sem hin kemur, og
Frakklandi par sem pau kynntust
og sottu baoi haskélanam a sinum
tima. Auk pess er fjolskylda Karls
busett i Noregi pannig a0 segja ma
ad pessi fjogur 16nd til samans eigi
sinn patt i hvernig hjonin halda
upp ajoliniar.

Pratt fyrir a0 16ndin séu 6lik
segir Sahar ad jélahaldid i 16nd-
unum sé tiltélulega likt b6 svo
ad gémlu islensku joélasveinarnir
séu par meo algjora sérstéou. ,Vid
hoéfum haldid upp 4 moérg falleg
joli Frakklandi, Noregi og Iran en
jolin i ar eru pau fyrstu pbar sem
vid dveljum ad hluta til 4 Islandi. I
Ollum pessum l6ndum er réttilega
fjdlskyldan i fyrirrami par sem f6lk
gefur sér tima fyrir hvert annao.”

Mikio dansad

Adspur0 hvernig pad gangi ad
sameina jafn 6lika menningar-
heima segir Sahar pad hafa gengid
mjog vel. Fyrir vikio sé heimili
peirra skemmtilegur kokteill af
Iran, Islandi og Frakklandi. ,bad
er merkilegt hvao pessir prir
heimar eiga mikio sameiginlegt.
Fjolskylda og vinir eru hornsteinn
allra pessa samfélaga en einnig
spilar nand vid nattiru og ségu
stort hlutverk. bessi skemmtilega
leikfimi milli 6likra menninga
hefur gert okkur kleift ad njota
allra fjélbreytilegu stundanna

a heimilinu, hvort sem pad er i
formi matargerdar, tonlistar, bok-
mennta, kvikmynda eoa iprétta.”

Karl segir a0 jolastemningin i
Teheran, h6fudborg frans, sé mjog
athyglisvero. ,bao er adallega i
kristnu armensku hverfunum sem
folk fagnar hatidinni en pau eru
umkringd 60rum hverfum par sem
ibuaar lata jolin fram hja sér fara.
Par ma pvi finna jolatré, jolaskraut
ogjolamarkadi sem eru mjog likir
peim vio pekkjum.“

Jolin i fran voru haldin heima
hja fj6lskyldu Sahar i borginni
Sari vid Kaspiahafio. ,Husio var
skreytt meo austurlensku jolatré
og armenskum jolaskreytingum.
Sidan var storfjélskyldunni og
vinum bo0io i mat. Eldad var lamb
ad islenskum hatti asamt irénsk-
um kryddum og hrisgrjénum og
endad var a franskri eplakoku,”
segir Karl og beetir vio. ,Kvoldid

J 6lahald hjénanna Karls Kvar-

Hvitur fiskur med hrisgrjonum og trvali jurta er demigerdur iranskur-arm-
enskur jolaréttur. Uppskriftin er einfold og attu flestir ad rada vid hana.

Sahar Ghaderi og Karl Kvaran blanda
saman sioum dlikra landa um hver
jol i buskap sinum. MYND/STEFAN

endadi sidan med dénsum og
jolalogum enda geta franar ekki
haldio veislur & pess ad dansa. Var
petta allt mjog eftirminnilegt, sér-
staklega a0 fylgjast me0 adaljola-
barninu sem var 68 ara fadir Sahar
sem hélt upp & sin fyrstu jol med
jolahafu & hofoinu allt kvoldio.“

Skorinn i gluggann

bott mjog litill hluti irénsku
pjoédarinnar haldi j61 pa fagnar 611
pj6oin Yalda, néttina fra 20.-21.
desember, segir Sahar. ,Hatidin er
tileinkud lj6sinu og endurfaedingu
solarinnar. Pessum persneska

sid og lengstu nott arsins hefur
veri0 fagnao pusund arum fyrir
tilkomu islam og er mikilvaeg allri
irénsku pj6oinni. Fj6lskyldan
safnast pa saman og bordar baoi
mat meo hraefnum fra vetrar- og
sumartima. Buio er til Yalda matar-
bord par sem t.d. granatepli fra
vetrartima og vatnsmelonur fra
sumartima eru borin fram asamt
fjolmorgum afbrigdum af hnetum
og purrkudum avéxtum. Alla nott
pangad til vid sélaruppras lesa fjol-
skyldur 1j60, hlusta a tonlist, dansa
og lita til bjartari daga. Okkur
fannst pessi hatid meo eindemum
lik okkar eigin jolaanda.”

I ar halda pau upp 4 j6lin baedi
aIslandi og i Noregi segir Karl.
,Vid munum vera a adfangadegi
i fadmi fjdlskyldunnar i Osl6 hja
foreldrum minum og systur. bar
munum vio sameinast undir goori
maltio og fjolskyldus6gum. Fram
ad jolum munum vio vera hér a
landi par sem Sahar mun kynnast
islenskum jolasidum. Eg byst fast-
lega vio pvi a0 skérinn veroi settur
igluggann i von um ad okkar
arlegu gestir lati eitthvad af hendi
rakna.”

Fiskur meod
hrisgrjonum og
jurtum
ironsk-armensk
jolauppskrift

fyrir fjora

Fiskur:

Samkvamt irénskum si0 er not-
adur hvitur fiskur fra Kaspiahafi
eda Persafléanum en hagt er ad
nota ysu eda porsk. Fiskurinn er
léttsteiktur & pénnu i smjori eda
oliu.

Hrisgrjon med jurtum:

Hrisgrjon 600 g (jasmin eda
basmati)

Graslaukur70 g

Kériander70 g

Steinselja70 g

Dill70 g

Vorlaukur50 g

Hvitlauksrif 4-5 stykki

Olia 50 ml

Salt og pipar

Tarmerik (eda annar gulur matar-
litur) 1 teskeid

Hreinsio hrisgrjonin og latio
standa i vatni i tvo tima i keeliskap
eftir ad hafa saltad med %1 msk. af
salti. Skerio jurtir og vorlauk i bita
(5-10 mm). Hvitlaukurinn er rifinn
meo rifjarni.

Setjio 1,2 litra af vatni i pott og
latio sjooa. Hellid vatninu af grjon-
unum og setjio i sj60andi vatnid.
begar grjonin veroa dalitid mjuak
(5-10 min.) skal sigta pau. Takio
fram annan pott og hellid i hann

3 msk. af oliu og 5 msk. af vatni
asamt 1 tsk. af tarmerik. Blandid
6llu saman a botni pottsins.
Leggio 3 sentimetra pykkt lag af
grjonum i botninn. Leggid punnt
lag af jurtum sem blandao hefur
verio saman asamt hvitlauknum a
grjonin. Endurtakid par til pottur
er fullur. Hellid 3 msk. af oliu og

5 msk. af vatni yfir grjonin. Latio
pottinn standa i 45-60 min. a
lagum hita.

Berio fiskinn fram og hrisgrjonin
asamt sitronum en safanum er
kreist yfir fiskinn. Gott er ad setja
smjor yfir grjonin medan rétturinn
er heitur. Annad meolati getur
verio jogurt, skornir tomatar,
agurka og oliu i skal. Nooshe djan.
(pyo.: Veroi ykkur ad goou).



1937 - 2017

Gleesileg endurbeett Sundhéll Reykjavikur
verdur tekin i notkun sunnudaginn 3. desember.
Allir velkomnir i sund fra klukkan 15.00-22.00 pann dag.

Laugarnar i Reykjavik

W (R

Simi: 411 5000 ¢ www.itr.is
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Norraen hénnun meo kryddi
fra Mio-Austurlondum

Handofin teppi sem skreyttu tj6ld Beduina og tvd hundrud ara gamall olifuvidur feer nytt hlut-
verk i hénnun Sigurbjargar Palsdéttur sem synir muni sina i fyrsta sinn a Islandi n um helgina.

Sigriour Inga

Siguroardottir

sigriduringa@365.is

4

E g vinn mikio meo einfaldan,

norranan stil og krydda hann

meo ahrifum fra Mio-Austur-
16ndum,“ segir Sigurbjorg Pals-
dottir sem dkvad ad einbeita sér ad
eigin hénnun eftir ad hafa unnid
hjaIKEA 126 ar.

,Eg menntadi mig i innan-
huassarkitektar og hof storf hja
IKEA strax ad nami loknu. Eg kom
m.a. ad undirbaningi og opnun
IKEA sem var i Holtagéroum
og i gegnum starfio kynntist ég
manninum minum, Peter Krum-
hardt, sem er danskur arkitekt.
Vid hjonin héfum buid vidoa um
heim starfs okkar vegna, eda i
Danmorku, Bretlandi, Hollandi,
Jordaniu og Kaveit. Mitt hlutverk
var a0 rada innanhussarkitekta til
IKEA og bjalfa ba upp i starfio. Eftir
prja ar i Jordaniu var vinnu okkar
par i landi lokio og vio fluttum til
Belgiu. Eg kann mjog vel vid mig

Pudarnir eru handofnir.

i Belgiu en pao var dasamlegt a0
buaiJordaniu og mig langadi ad
finna leio til ad halda tengslum
vio landio. Eg akvao pvi a0 stofna
mitt eigio fyrirteeki sem heitir
Baula og er i samstarfi vio folk i

Jérdaniu sem byr til muni eftir
minni honnun. Jafnframt er ég
vidskiptum med gémul teppi fra
Jordaniu. Eg vinn med irénskum
manni sem finnur teppin fyrir
mig. bau eru svo sérstok ad pao er

Lavi’s Kringlunni

8.990

SKYRTA

GEFDU

1 JOLAGJOF

Lavi’s Smaralind = Lavi’s Slardriorgl

Sigurbjorg kunni vel vid sig i Jordaiu. MYNDIR/VILHELM

erfitt ad fa bau en um er ad reda
vintage-antikteppi sem minna &
gomlu ryjateppin. Eg vel teppi sem
eru smart a litinn og passa vel inn a
skandinavisk heimili,“ segir Sigur-
bjorg og hlaer begar han er spurd
nanar ut i nafnio a fyrirtaekinu. ,,Eg
var i sveit i Borgarfirdinum sem
barn og sa Baulu it um gluggann
minn a hverjum degi og pvi kom
ekkert annad nafn til greina.”

Hjalpa naersamfélaginu
Sigurbjorg er einnig i samstarfi
vio fyrirteki sem heitir Holy Land
Design en pad snyst um sjalfbaerni
og ad hjalpa naersamfélaginu. ,Hja
Holy Land Design vinna mallausar
konur sem fa ekki vinnu annars
stadar. bar gera bord eftir minni
hénnun en pad tekur 14 manuoi
ad gera hvert og eitt bord. Eg nota
200 ara gamlan 6lifuvio ar sjalf-
baerum skogi og vel vandlega hvern
kubb sem a ad nota. bar slipa og
medhdndla vidinn par til hann er
tilbainn,“ segir Sigurbjorg og batir
vi0 ad konur pessar séu halffaldar i
samfélaginu og barna fai peaer taeki-
feeri til a0 vinna fyrir sér. ,Margar
peirra bua i foreldrahtisum fram a
fullordinsar og pegar foreldrarnir
falla fra eiga peer ekki i nein has
ad venda. Hja Holy Land Design
fa peer go0a vinnuadstodu og er
kennt taknmal svo peer leera ad
bjarga sér.”

1Jordaniu eru einnig geroir
stolar sem Peter hannadi arid 1990.
,Stélarnir voru utskriftarverkefni
hans ar arkitektaskélanum i Kaup-
mannahofn og hafa alltaf vakid
mikla athygli. Vid akvadum ad

Beduinateppi hafa fengid nytt hlut-
verk i padunum.

lata smida pa fyrir okkur og erum {
samstarfi vid jarnsmioi i Jordaniu,“
upplysir Sigurbjorg og baetir vio ad
lif folks 1 Jordaniu geti verio erfitt
og htin sé pvi dnaegd meo ao geta
latio gott af sér leida meo sinni
hénnun.

Sigurbjorg hefur einnig hannao
fagra ptida sem eiga sér mikla og
merkilega s6gu. ,Pidarnir eru
saumadir dar 30-50 dra gomlum
renningum sem Bedtinakonur 6fu
i tjoldunum. Efnid er mjog sérstakt,
groft en smart. beer bjuggu til renn-
inga til ad fegra tj6ldin a0 innan og
peir voru stolt heimilisins. Ntina
hefur efnid fengio nytt hlutverk og
getur gefid norreenum heimilum
eitthvao extra. Eg hef pa hugsjon
ad tengja einfaldleika norreennar
hénnunar vio hinn litrika heim
Mio-Austurlanda,” segir Sigur-
bjorg.

Um helgina verdur Sigurbjorg
med muni til synis og sélu a Korp-
alfsstooum en par verour mark-
adur a vegum Samtaka islenskra
myndlistarmanna og Miogaros,
pjonustumiostddvar Grafarvogs og
Kjalarness.
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Foislegur réttur fyrir
pa sem vilja sterkan mat.

Goour smabiti

eir sem eru hrifnir af sterkum
mat ettu aod profa ad gera
jalapefio poppers. Jalapefio

er fyllt med mozzarella osti og
sidan er hann djapsteiktur.

12 jalapeno

250 g mozzarella ostur, rifinn

1 eggjahvita

1 dl hveiti

Deigid
90 g hveiti

60 g maizenamjol

3 tsk. lyftiduft

legg

1,25 dl vatn

0,75 dl rjomi

Olia til steikingar

Chili-olia
2 dl hvitlauksolia

2 msk. sriracha (chili-sésa)

1 msk. liménusafi

Hreerid saman allt sem a ad fara

i chili-oliuna. Fjarlaegio frae ar
jalapefio an bess a0 skera hann i
sundur. Trodiod rifnum osti inn {
belginn. Hraerio saman allt sem &
ad fara i deigio. Hitid oliuna.
beytio eggjahviturnar. Setjio
hveitid i aora skal. Leggio hvern
jalapenio fyrst i eggjahvitu, sidan
i hveiti og loks i deigblénduna.
Setjio i heita oliuna og steikio par
til osturinn er bradinn og htid
hefur myndast utan um chili-
piparinn. Setjio a eldhaspappir
til perris og beriod fram volgt med
hvitlauksoliunni.

Leidsdgn
og opnanir

tver einkasyningar opnadar i
Kling & Bang — Marshallhus-
inu i dag klukkan 17. Huginn Por
Arason opnar syninguna Rafmagn
og Mina Tomic og Kobi Suissa
opna syninguna 1SINQ 2 EXIST.
Leidsdgn verdur um syninguna
#currentmood i dag i BERG con-
temporary ad Klapparstig 16.
Listamennirnir Haraldur Jéns-
son, Pall Haukur Bjoérnsson og bor-
gerour bPorhallsdottir eru medal
peirra sem eiga verk 4 syningunni
og munu leida gesti og gangandi
i gegnum syninguna og segja fra
pvi sem liggur ad baki verkunum,
auk pess sem gestum gefst feeri 4 a0
spyrja listamennina spurninga.

Fyrir menningarpyrsta veroa

Margt um ad vera

sem komnir eru i j6laskap og ®tla sér
ad leita uppi nokkrar jolagjafir eda
lyfta sér upp. Meoal beirra vidburoda sem
haegt er ao kikja a eru:
Opio his fimm listakvenna ad Selhellu 13
i Hafnarfiroi er haldio i dag milli klukkan
13 og 17. bar veroda Kristin GarOarsdottir
keramikhénnudur, Helga Mogensen skart-
gripah6énnuour, Sunna Sigfridardottir
myndlistarmadur asamt fleirum.
Bjarni Sigurdsson keramikhénnuour
verour med smastundamarkad i dag og
a morgun, { Hénnunarsafni Islands. bar

N 6g er um ao vera um helgina fyrir pa

verdur lagt a boro og bodid upp a kraftmikio
nautasod i hadeginu ad hetti Aslaugar
Snorradoéttur mataravintyrakonu. Fritt er
inn 4 Hénnunarsafnid pennan dag. ba verda
ljésin kveikt & j6latrénu vido Gardatorg kl. 16.

Vistvaenn jolamarkadur fer fram i Nor-
rena hasinu i dag milli klukkan 14 og 17.
Par verdur haegt ad kaupa haklassa hénnun
ijolapakkann en medal peirra sem taka patt
eru Nordic Angan, Ingasol Design, Usee, La
Diva Rosa og fleiri.

Svangir geta komio vio0 & jolamatarmark-
aoi Hlemms par sem lofad er lifandi tonlist
og fjori.

OPNUNARTIMI:
MAN-FOS

SUNNUDAGA

AFMAELISDAGAR

FIMMTUDAGINN 30.NOV TIL
SUNNUDAGSINS 3.DES

20%

AFSLATTUR AF
OLLUM VORUM

GLASILEG GJOF
FYLGIR KAUPUM EF VERSLAD
ER FYRIR KR.10.000 +

A MEDAN BIRGDIR ENDAST

FRA KL.11:00 — 18:00
LAUGARDAGA FRA KL.11:00 — 17:00
FRA KL.13:00 — 17:00
ATHUGID! Afslattur gildir ekki af tilbodsvérum

Laugavegi 178 - Simi 568 9955
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parf ad kenna rétta umgengni |

Eyjolfur Orn Jonsson sérhaefir sigi medferd fyrir ungmenni sem ofnota internetid. Hann segir mikil-

vaegt ad byrja snemma ad kenna bérnum rétta umgengni vid télvur og vera god fyrirmynd.

Oddur Freyr
borsteinsson
oddurfreyr@365.is

alfreedingurinn Eyjolfur
SOrn Jénsson hefur yfir 12

arareynslu afpvi ad vinna
me0 ungmennum sem glima vio
vanda sem tengjast internetinu og
ofnotkun pess. Hann segir a0 sumir
sem eigi erfitt flyi a netiod og bad
purfi ad kenna bérnum ad fara med
tolvur.

JInternetio er ordio svo stor hluti
aflifi okkar ao pad er alveg e0lilegt
ad bao sé pad lika pegar kemur a0
vandamalum,“ segir Eyjolfur. ,Vid
gerum okkur ekki endilega grein
fyrir hversu stor hluti aflifi okkar
pad er fyrr en pad er allti einu ordio
raoandi.”

Lifinu fornad fyrir skjainn
,Pad er mjog misjafnt eftir ein-
staklingum hvernig ofnotkun lysir
sér,” segir Eyjolfur. ,bessir ein-
staklingar veroda rosalega uppteknir
afinternetinu og forna 60ru til a0
vera alltaf lengur a netinu. Med
timanum byrjar folk a0 saxa a hluti
sem skipta mali.

Pao sem er kannski heaettu-
legast er a0 vi0 kjosum oft ad nota
internetio ein og eigum ba ekki
samskipti augliti til auglitis,” segir
Eyjolfur. ,betta veldur einangrun
sem verour a endanum svo alvarleg
ad f6lk missir félagshaefni.”

Eyjolfur Orn Jonsson hefur hjalpad folki sem ofnotar internetid i langan tima. MYND/EYPOR

Haettulegt ad flyja a netid
,Pad er lika mismunandi eftir ein-
staklingum af hverju f61k ofnotar
internetio,“ segir Eyjolfur. ,Eg held
ao flestir ofnoti netid ad einhverju
leyti. Vio gleymum okkur 611 ein-
hvers stadar.

Tolvurnar sjalfar gera engan
veikan, pad parfad vera einhver
undirliggjandi veikleiki til stadar,"
segir Eyjolfur. ,Folk sem notar

netio til ad flyja vandamal i lifinu,
hvort sem pau eru varanleg eda
timabundin, er liklegra til ad sekja
pangad meira. Ef f6lk finnur eitt-
hvao sem gefur peim vellidan vill
pao gera pad aftur. Pannig getur
stundum ordio ahugaverodara og
audveldara ad vera personai télvu-
leik en madur sjalfur og fa pannig
stjorn sem folk hefur ekki i raun-
heiminum.“

Tolvuleikir ekki vandamalid
Eyjolfur segir ekki ahyggjuefni ad
born spili mikio af télvuleikjum.
»Nei, og mér finnst leidinlegt ad
peim sé kennt um. T6lvuleikir eru
ekki vondir eda hattulegir,“ segir
hann. ,beir geta verio ofbodslega
uppbyggilegir og skemmtilegir en
vio veljum rosalega oft a0 spila pa i

einangrun og einangrunin er 6holl.

Rannsoknir syna a0 samskipti

igegnum internetio eru fin sem
vidbot, en mega ekki koma i stad
samskipta augliti til auglitis,” segir
Eyjolfur. ,Pao er svipad eins og ef
pu notar alltaf bilinn i stadinn fyrir
a0 ganga. Meo timanum hefur pad
sleem ahrif a heilsuna. Petta er sér-
staklega mikilvaegt fyrir ungt folk
sem er enn ao leera samskipti.

bad er heldur ekkert a0 pvi ad
eiga vini i gegnum netid, en pad
skiptir mali a0 folk eigi pa lika i
raunheiminum og a0 netvinir séu
ekki i forgangi,” segir Eyjolfur. ,Ef
folk & bara vini a netinu getur pad
verid einmana pegar pad er ekki a
netinu.”

Tolvur eiga ekki ad vera
lausnin

,Til ad koma i vef fyrir ofnotkun
internetsins er mikilvaegt a0 byrja
snemma ad kenna krokkum ad
nota tekin skynsamlega og setja
reglur i kringum notkunina,“
segir Eyjolfur. ,En mikilvaegast er
kannski ad kenna bérnum a0 tak-
ast ekki a vid tilfinningar i gegnum
netio og télvur. Ef peim lidurilla
e0a leidist eiga tolvur ekki ao vera
lausnin, pau purfa ad leera a0 eiga
vi0 bessar tilfinningar.

Pa¢ besta sem foreldrar geta gert
er ad taka patt i télvunotkuninni
meo bérnunum og vera goo fyrir-
mynd,“ segir Eyjolfur. ,Pannig er
hagt ad koma i veg fyrir ad petta
verOi vandamal.”
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Vandadir ledur-
hanskar og
ledurbelti
Joltilbod 6.950 kr.

Falleg pasmina og
ledurhanskar
Margir litir
faanlegir
Jolatilbod 4.950 kr

Jolagjof herrans er
fallegur trefill og
vandadir ledur-
hanskar
Jolatilbod 5.490 kr

Sendum fritt a
naesta posthis.

Smart boutique
Firdi hafnarfirdi og
a: smartbutik.is
S. 551-1040

@ Barnaheill

Save the Children i Isandi

Til so6lu

Hagaeda Hornafjardarhumar
og sjavarfang. SERFRAEDINGAR |
SJAVARFANGI Heimsending. www.
humarsalan.is Pdntunarsimi: 867
6677

eftir pinu h6foi. www.prentlausnir.is

Til s6lu 12 volta leidiskrossar med
rafgeymi, einnig 24 volta og 32
volta vandadir di6duljosakrossar
a leidi. JS Ljosasmidjan ehf
Skemmuvegur 34 (brun gata) 200
kop. S. 554 0661, 897 4996 & 699
2502. Opid virka daga 8-18 og a
laugardégum i desember 10-16.

Land ad sjo til s6lu a Stafnesi a
Sudurnesjum, 3,0ha, 10min fra
Flugstd0 Leifs Eirikssonar. Uppl.
8601404

Oskast key

KAUPUM GULL - JON &
OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

Abendingahnappinn ma
finna @ www.barnaheill.is

Skolar &
Namskeio

Okukennsla

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

Heimilio

Barnavorur

VAGNSTYKKI + KERRUSTYKKI
+ SKIPTITASKA

Verd fra 99.900 kr. Barnid

Okkar - Hlidasmara 4 - 201 Kop.

barnidokkar.is

Huasnaeoi

HONNUN

VERKFRADITEIKNINGAR

Tek ad mér ad gera
verkfraediteikningar af ibudarhtisum
og sumarhusum. Fast verd.
Upplysingar i sima 783 4180 eda
kjartangardars@gmail.com

Hisnadi i bodi

Til leigu fra Jantar studioé ibud. Til
leigu fra Februar 3ja herb ibud.
Fallegt og rolegt hverfii 109 R.
fjallafossar@gmail.com og 6951790

Herbergi til leigu, 105 RVK. S:
8600360

Hiusnadi 6skast

Oska eftir studioib/herberb, i rélegu
umbhverfi a h6fudborgsv. sem fyrst.

Skilvisar greidslur. Reglusemi og ekki
med geeludyr. S. 611 4995

Geymsluhusnxdi

GEYMSLUR.IS

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

Atvinna

Atvinna i booi

Starfskraftur oskast a
tannlaknastofu i Hafnarfirdi.

Um er ad reeda 50% starf prja
daga vikunnar eftir samkomulagi.
Askilegur vinnutimi fra kl. 11-17.
Fj6lbreytt starf vid simvorslu,
vinnu vid afsteypur, adstoda
tannlakna, sétthreinsun o.

fl. Tanntaeknimenntun ekki
naudsynleg, en gott ad hafa
almenna télvukunnattu og faerni i
mannlegum samskiptum. Umsoknir
sendist &: smaar@frettabladid.is

VELVIK EHF
oskar eftir starfsmanni i fjdlbreytt
storf a verkstaedi. Viokomandi
parf ad hafa bilprof. Fyrri umsoknir
6skast endurnyjadar. Upplysingar
gefur pordur Elefsen i sima 587
9960.

Atvinna o6skast

Areidanlegur 36 ara Lithai oskar
eftir veggjavinnu, sem fastradinn
launamadur. Reynslumikill og
duglegur vid murun/ pussun/
malun (steypa/gips). Tala mjog goda
ensku. S: 762 4535

GEFDU
VATN

gjofsemgefur.is

907 2003

<L Hjalparstarf
) kirkjunnar

FYRIR
ADSTOD

INNANLANDS

gjofsemgefur.is
907 2002

@H'élparstarf
\ar) klirkjunnar

o Jy Y 4 [ J

bjonustuauglysingar
Oryggismyndavél fyrir sumarbustad og heimili.

Tekur venjulegt GSM SIM kort,

Haegt ad panta mynd eda hlusta svaedi.

SMS og MMS vidvorun i sima og netfang.

Leetur vita ef rafmagn fer af og hiti breytist.

Haegt er ad tengja allt ad 15 auka skynjara.

Voktun a heitum potti, raka, prystingi o.fl.

Styring & hita, kveikja ljés, renna i pottinn.
Getur tengst blikkljési og sirenu. Styrist med appi.

Uppl. i sima 699-6869 og rafeindir.is

Alla fimmtudaga og laugardaga

BYGGINGAVERKTAKAR

N

@ NYSMmipI

Getum baett vio okkur verkefnum

859 5900

 VIDHALD

www.husihus.is

HUS | HUS

Q BREYTINGAR () daniel@husihus.is

Simi 512 5407

Viftur e Blikkror @ Aukahlutir

ishusid

S:566 6000 @ Smiajuvegur 4a, 200 Képavogur

arnarut@365.is sigrunh@365.is




