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Kynningarblad

Einfaldur matur i atileguna / -

Leikir fyrir alla
fjolskylduna

Kort yfir allar
sumarhatidir i jali
og agust

Kubb er skemmtilegur leikur fyrir alla fjélskylduna ad spila i utilegunni.

Allir saman ut ao leika i sumar

Pad er gaman ao fara i skemmtilega leiki & tjaldsveedinu med fjolskyldu og vinum og fa jafnvel alla i tjoldum i kring til ad vera mea.
Krokkunum finnst gaman pegar mamma og pabbi nenna ad leika og fullorona f6lkio hefur gott af pvi ad finna barnid i sjalfu sér.

egar @ttingjar, vinir og fé-
plagar eru saman komnir &
tjaldsteedinu er gaman ad
sld & 1étta strengi og faraieinn eda
tvo leiki og hrista h6pinn saman.

Hér eru nokkrir leikir, gamlir og
nyir, sem henta vel { titileguna.

Linuleikur
Snidugur leikur fyrir steerri hépa.
Byrjid & pvi ad skipta patttakend-
um { hépa (gjarnan atta eda fleiri
fhverjum hépi). Segio patttakend-
um ad i leiknum eigi peir mégu-
leika & pvi a0 leera eitthvad um
hver annan sem peim dytti ekki
1 hug ad spyrja um. Keppni er 4
milli h6panna ad rada sér upp
4 dkvedinn hétt sem stjérnandi
gefur fyrirmeeli um. Hver hépur 4
ad rada sér upp eins hratt og hann
getur og sa hépur sem er fyrstur
sigrar. Pegar hépurinn er biinn
ad rada sér upp samkveemt fyrir-
melunum eiga allir h6pmedlimir
ad klappa til pess ad gefa til kynna
a0 linan sé tilbdin.

Eftir hverja lotu dkvedur stjorn-
andi hvada hépur var fyrstur til
pess ad rada sér upp og klappa og

lysir par med sigurvegara lotunn-
ar. Deemi um eftir hverju hépur-
inn 4 ad rada sér er skénumer
(minnsta fremst og steersta niumer
aftast), lengd handar, harlengd, af-
malisdagar, stafréfsr60 (nafn eda
fodurnafn).

Kubb - Vikingaspil
Skemmtilegt spil fyrir alla
fjolskylduna. Til ad spila
Kubb parf ad eiga r
par til gert spil
sem inniheldur tiu
kubba, sex kylf-
ur og einn ,kéng“
Spilid gengur ut
4 a0 kasta prikun-
um sex { kubbana
fimm sem motherj-
inn hefur stillt upp.
begar bad hefur
tekist parf ad fella
kénginn. S4 sem
fellir kénginn fyrst
vinnur leikinn. P6 &
ekki ao fella kong-
inn fyrr en allir
fimm kubbar
andsteaed-

\

ingsins hafa verio felldir. Ef pad
gerist tapar 1i0id sem felldi kong-
inn sjalfkrafa. Petta virdist einfalt
en paod er erfidara en eetla meetti
a0 fella kubbana sem eru handan
vallarins.

Bodhlaup
Hefobundid bodhlaup pekkja
flestir og hafa préfad. [ bodhlaup-
i0 mé baeta ymsum utfeerslum, til
daemis er haegt ad lata patttak-
endur skrida, hoppa & 60rum
feeti, hlaupa med herdatré
pversum 4 milli fétanna,
hoppa i poka (pokahlaup),
i hlaupa afturabak eda halda 4
T 60rum keppanda 4 medan
hlaupio er.
Pad ma einnig breyta
q boodhlaupinu og adlaga
pad svo ad pad henti mis-
munandi aldri patttak-
enda.
\ Storfiskaleikur
Pessi einfaldi og
skemmtilegi
hlaupaleikur
sem flest-
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Margt er haegt ad gera sér til deegrastyttingar a tjaldsteedinu. Til deemis ad spila frisbi. par
geta lika allir verid med, ungir sem aldnir. NORDICPHOTOS/GETTY

ir hafa einhvern tima fario { hent-
ar félki 4 6llum aldri, ungum sem
o6ldnum. Sa sem er ,,stori fiskur-
inn“ stendur 4 midjum velli og
klappar. P4 eiga allir ,litlu fiskarn-

ir“ ad hlaupa yfir vollinn { 6rugga
hofn hinu megin. Peir ,litlu fiskar“
sem sd stori neer purfa ad hjalpa
stéra fiskinum ad nd 6llum litlu.
Sé sem sidast naest vinnur leikinn.
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Sumarhatidir i juli og agust
Mikill fjoldi hatida er haldinn um allt land i sumar sem bjoda ymsa skemmtun fyrir alla aldurshépa. Til ad atta sig betur &
frambodinu ma hér finna lista yfir helstu sumarhatidirnar i juli og dgust. Kortio synir hvenar og hvar hatidirnar eru haldnar.

1 Lunga a Seydisfirdi 13.-20. juli

2 Hunavaka a Blonduési
17.-20. juli

3 Baunagrasid a Bildudal

}%_

18.-19. juli }
J (! /r @
4 Fjblskylduhatidin )
i Galtalekjarskogi
med Pollaponki ~
18.-20. juli Al V”/\
5 Katt i Kjés 19. jali (10

6 Bryggjuhatid a Drangs-
nesi 19. jali

7 Eldur i Hanapingi
23.-26. juli ‘ q
8 Braedsludagar a

Borgarfirdi eystri 24.-27.

juli

9 Franskir dagar a Faskrudsfirdi
24.-27.juli Q@
10 Reykholadagar 24.-27. juli

11 Mzerudagar a Huasavik
24.-27. juli

12 Grettishatid Grettisboli,
Laugarbakka 25.-27. juli

13 Fjolskylduhatidin Ein med 6llu a
Akureyri 31. juli-3. agust

P
14 Pj63hatid i Vest- @

20 Neistaflug i
Neskaupstad
1.-4. agust

mannaeyjum

31.juli - 4. agust 21 Act alone -

15 Unglingalands-
mét UMFI i Skaga-
firdi 1.-3. agust

6.-9. agust

16 Innipukinn i

Reykjavik 1.-3. dgust sveit 8.-10. agust

17 Evrépumétid i myrarbolta a Isafirdi
1.-3. agust

18 Edruhatidin Laggalandi i Holtum.
Fjolskylduhatid SAA 1.-4. agust

7.-10. agust

9.-17. agust

19 Sildarzevintyri a Siglufirdi

1.-4. agust 9. agust

KIOLSKYLDUHATIBIN
ALK ARSHDE MED

18.-20. JULI

STUTFULL DAGSKRA AF SKEMMTIATRIBUM FYRR ALLA
KIOLSKYLOUNA

MIBASALA FER FRAM A MIDLIS

GALTALAKJARSKOGUR

f FACEBOOK.COM/ GALTALAEK JARSKOGUR

i einleikjahatid a Isafirdi

" 22 Sumar 4 Selfossi 7.-10. agust

23 Handverkshatid i Eyjafjardar-
24 Fiskidagurinn mikli a Dalvik
25 Ormsteiti a Egilsstodum

26 Aldamotahatid a Eyrarbakka
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Grimsnes- og Grafnings-
hreppi 9. dgust

28 Glediganga Hinsegin daga

BSas ) _{ 30 Geran a

¥ e B
Rt

32 Blomstrandi dagar i Hvera-
gerdi 14.-17. agust

33 T6dugjold 4 Hellu 15.-16.

agust
34 Grenivikurgledi i Grytu-
bakkahreppi 15.-16. agust
35 Djapavikurdagar
15.-17. agust
b 36 Blaberjadagar i
Sudavik
15.-17. agust

37 Blomstrandi
dagar i Hveragerdi

% 15.-17. agust

/ ' 38 Berjadagari
) Qs> Olafsfirdi
gy " 15.-17. agust
g ‘ 39 islandsmeistaramétid
- i hritadomum i Hélmavik
3 7 ,
z 16. agust
3 g 40 Tvaer ur Tungunum i Bla-
el skégabyggd
7\:{/ 16. agust
{

41 Hélahatid a
| Hoélum i Hjalta-
h dal 16.-17. agust
42 Menningar-
nott i Reykjavik
23. 4gust

27 Grimsaevintyri i

43 SveitaS=la a

Saudarkroki, land-
10. 4gust bunadarsyning og baendahatid
29 Veididagur 23.agust
fjolskyldunnar i 44 Danshatid i Reykjavik
. Olfusa 23.-31. 4gust
f 10. agust

45 Sandgerdisdagar 27.-31. agust

46 i tininu heima i Mosfellsbae

i/ saudarkroki 2931, Aguist

14.-16. agust

¥ 31 Fjolskylduha-
tid i Vogum
14.-17. agust

47 Akureyrarvaka 29.-31. 4gust

48 Reykjavik Bacon Festival
30. dgust

Einfold maltio til ad

taka med i utilegu

Pegar haldid er af stad i utilegu er 4geett ad vera vel nestadur. Haegt er ad spara
mikinn pening med pvi ad sleppa vegaveitingastodum.

1Is kyns lokud plast-
ilat fast 1 flestum stor-
morkudum og pau eru

kjorin fyrir nestio. Heegt er ad
hafa hddegissamlokur { einu
boxinu en kvéldmat { 60ru.
b4 parf ekki ad byrja & pvi ad
finna til matinn og hita upp
grillid pegar komio er 4 tjald-
steedid. Litlar kjotbollur eru
gboar kaldar og peer er hegt
ao utbua fyrirfram. Med peim
er hegt ad hafa kaskus, sem
einnig er audvelt ad laga 40ur
og sweetchili-s6su sem er ad-
keypt. Hér er mjog einfold
uppskrift ad kjotbollum sem
midast vio tvo.

Litlar kjotbollur

300 g nautahakk

80 g braud, skorid i bita
Tegg

1 tsk. paprikuduft

salt og pipar

smjor og olia til steikingar

Pad ma beeta vio ferskum
kryddjurtum, hvitlauk og
chili-pipar { hakkio ef félk
vill. Hreerid saman hakk-
i0, braudio, egg, papriku
og salt og pipar. Form-
io litlar bollur og steikid
4 ponnu 4 midlungshita
{um pad bil 10 minttur.

Kuskus er einfalt ad
gera. Venjulega parf ein-
ungis sjédandi vatn {
pad og lata sidan standa
{ nokkrar mindtur undir
plastfilmu. Upplysing-
ar eru & umbudum. begar
kuskusid er tilbdid er
hreert{ pvi med gaffli. Gott
er ad beeta { pad nidur-
sneiddri papriku, risinum
og ferskum kryddjurtum.

Hér er komin tilvalin,
bragdg6d maltid - 4n svo
til nokkurrar fyrirhafnar
- begar komid er & tjald-
svaedid.

Kjotbollur og kuskus. G6d maltid sem haegt er ad utbua
40ur en lagt er af stad i ferdalagid.




Crtu fullur af orku
 ferdalaginu’

T~

Frébeert fyrir ferdina!
Hledur 6ll raftaeki sem hladast i gegnum USB. Hledsla fyrir iPhone 5S/5C/5

GPS teekid, simann, iPod ofl. Vi T TEeEe Verd kr. 12.999

Leitz hledslurafhladan er 6trulega snidug fyrir ferdalanga !

Pessir eru frabeerir fyrir fellig, fjallio og ferdinal

Verd kr. 3.999

O/ afslattur af OLLUM o .
5 L VILDARKLUBBUR
5 /o VGRUM einnig tilbodum @EYMUNDSSUN - Eymundsson

540 2000 | penninn@penninn.is | www.penninn.is | www.eymundsson.is

Vérudrval mismunandi eftir verslunum. Upplysingar eru birtar med fyrirvara um villur og myndabrengl.
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Aridandi er ad hafa engan lausan
farangur i bilnum pegar ferdast er.
MYND/GETTY

HATTULEGIR SMAHLUTIR
begar ferdast er um landid er ad
morgu ad huga. Pad er margt
sem parf ad taka med i Utileguna
0g pé er mikilveegt ad rada eftir
kunstarinnar reglum i bilinn, baedi
svo allt komist med og svo geta
lausir hlutir ordid heettulegir ef
eitthvad kemur upp a.

pott okumadur og farpegar
séu i bilbeltum er haettan st ad
pad sem virdist sakleysislegur
hlutur sem liggur laus i bilnum
geti vid arekstur breyst { drapstél.
Daemi eru um ad myndavélabun-
aodur, baekur og fartélva hafi vid
arekstur flogid af stad og pegar
pad lendir & einhverri fyrirst&du
verdur hdggpungi hlutarins
margfold vigt hans. Pad er nénast
undantekn-

pessi
slys med pvi ad

setja allt sem er laust f
farangursgeymslu eda skorda
pad, pannig ad ekki sé heetta 4 ad
pad kastist til vid drekstur.

Heimild: Samgéngustofa

NATTURUPERLA
Nokkur tjaldstaedi & Islandi bjéda
upp & hrikalega natturufegurd.
Eitt peirra er Pakgil sem er milli
Myrdalsjokuls og Myrdalssands,
14 km fra pjédveginum. Beygt
er Ut af honum vid Héfdabrekku
sem er 5 km austan vid Vik.

Natturan i pakgili er stor-
brotin. Graen fjoll og kynjamyndir
sem minna & sevintyraverdld. A
pessu svaedi eru margar fallegar
gonguleidir og haegt ad finna
slikar vid allra heefi. [ Pakgili er
tjaldsteedi, snyrting og sturta. Pa
er matsalur  nattdrulegum helli,
en { honum eru bord og bekkir,
kamina og grill.

Audvelt er ad komast  Pakgil
par sem ekki parf ad fara yfir
ar eda spraenur. Pannig er feert
ollum venjulegum bilum.

SI'NNLN3Yd

EINFALT [ UTILEGUNA

Pegar kemur ad eldamennsku Skerid jardarberin f fernt
i dtilegu er best ad leggja upp og dreifio { dlbakka
med einfalda rétti. Pad parf pd asamt bladberjum. Dreifid

ekki ad koma nidur & bragdi. makkarénum og sukkuladi-
Hér er uppskrift ad gémsaetum sponum yfir. L4tid krauma
en saraeinfoldum eftirrétti. a grilli  7-10 minutur.

1 askja jardarber Rétturinn er gédur einn og
1 askja blaber sér en lika med s og rjioma.
1 dl makkaronukokur [ Utilequ er liklega best ad
sukkuladispaenir eftir smekk vedja & sprauturjéoma.

Eg zfi pribraut med &herslu & hjolreidar.
Afingarnar eru mjog fidlbreyttar ad lengd og
geedum en lengstu afingarnar eru 6 timar.

Eg préfadi Nutrilenk Gold fyrir rimlega éri
og fannst pad hjalpa mér mikid. Ymsar
rannsoknir { ritryndum alpjodlegum timaritum
hafa synt fram & jakveeda virkni innihalds-
efna sem eru i Nutrilenk an pess ad pau séu
skrad sem Iyf.

Eg profadi ad heetta ad taka inn Nutrilenk
nokkrum manudum sidar en byrjadi aftur
og hef tekid Nutrilenk nuna i rdmlega halft
ar og etla ad halda pvi 4fram enda hafa
xfingar og keppnir gengid mjog vel.

Hdkon Hrafn er 39 dra fj6lskyldumadur,
[slandsmeistari  pripraut sidustu prju dr,
pribrautarmadur drsins og [slandsmeistari
i timakeppnihjdlreidum.

Nutrilenk Gold gerir geefumuninn
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" Hvad getur Nutrilenk
gert fyrir pig?

Vid mikid alag og eftir pvi sem érin faerast yfir getur
—— brjéskvefurinn ryrnad sem veldur pvi ad lidirnir slitna.
Mjoég margir finna fyrir 6paegindum og verkjum
pegar lidfletirnir ndast saman, sérstaklega i lidamo-
tum i mjodmum , hrygg og hnjdm. Pess vegna er til
mikils ad vinna ad styrkja lidbrjéskid & nattdrulegan

hatt.

b e~

Heilbrigdur liour Lidur med slitnum
brjdskvef

Natturulegt byggingarefni fyrir
lidbrjoskid og beinin

Nutrilenk Gold er frabaert byggingarefni fyrir brjoskvef
og getur minnkad lidverki, brak i lidum og stirdleika.
Inniheldur brjosk ur fiski- og hdkarlabeinum sem er
oflugt byggingarefni fyrir bein og brjésk enda rikt af
kondritini, kondritin sulfati, kollageni og kalki.
Hentugt fyrir pa sem pjast af minnkudu lidbrjoski

og slitnum lidum

NutriLenk hefur hjélpad fiolmaérgum.
NutriLenk er 100% natturuleg vara sem er mjég
gagnleg peim sem pjast af brjéskvefsryrnun.

Profid sjalf - upplifid breytinguna!

Nanari upplysingar 8 www.gengurvel.is

Skradu pig a facebook siduna

Nutrilenk fyrir lidina
- pvi getur fylgt heppni!

Nutrilenk er faanlegt i flestum apétekum,

heilsubudum og heilsuhillum stérmarkadanna




