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Séra Jon Omar Gunnarsson med prestkraga og Bibliuna i hendi framan vid tignarleg og glaest hahysin vid Asparfell i Efra Breidholti. MyND/ERNIR
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bordis Lilja
Gunnarsdottir
thordisg@365.is

i0 purfum & Guoi ad halda.
VGué er haldreipi mannsins i

6llum adsteoum lifsins, gledi
og sorg. Mér fyndist erfitt ad horfast
iaugu vio lif mitt og framtio 4n pess
a0 hafa tra og held a0 ég sé ekki
svo 6likur 60ru f6lki,“ segir séra Jon
Omar Gunnarsson, inntur eftir pvi
hvort natimamadurinn purfi & Guoi
ao halda.

Hann er nyr prestur i Fella- og
Holakirkju Efra-Breioholts, sjalfur
Breidhyltingur fra niu ara aldri, en
fram ad pvi sleit hann barnsskénum i
Rockford, Illinois, stutt fra Chicago.

,A0 alast upp i Bandarikjunum gaf
mér ao vera tvityngdur og ég er enn
fljotur ad adlagast skammtastaero-
unum vestra, sem eru i fyrstu alltof
storar en verda svo naestum of litlar,”
segir hann og hler.

,Eg hefalltaf att i stormasému
sambandi vid mat bott ég hafi aldrei
verid feitur. Eg reyni ad borda hollt
en pao er erfitt i kirkjum par sem
er mikio um bakkelsi, svo ég tali ni
ekki um skirnarveislurnar par sem
presturinn parf helst a0 smakka a
fj6rum rjomatertum svo ad 6mm-
unum sarni ekki. bad bjargadi mér ad
kynnast CrossFit sem var mér opin-
berun um ad gaman veeri i likams-
rekt og dro ar samviskubitinu ef ég
sleppti mér i 6hollustunni.”

Osanngjérn umraeda

Jon Omar var prestur i Glerarkirkju
aour en hann steig i prédikunarstol i
Efra-Breioholti. Hann er kvaentur og
eiga hjonin sex ara son.

,bad var goo lifsreynsla fyrir okkur
Reykvikingana ad baa 4 landsbyggo-

inni og dasamlegt a0 bua & Akureyri.
Par eignudumst vid marga goda vini
og barinn mun alltaf eiga sérstakan
stad i hjortum okkar. Mér finnst ad
allir Reykvikingar ettu ad préfa ad
bua 4 landsbyggdinni, Island steekkar
pa i huga manns,” segir Jén Omar
sem botti gott og gefandi a0 pjona i
Glerarkirkju en st60st ekki matio ad
s@kja um pegar prestsembeetti var
laust i Fella- og H6lakirkju, enda fj61-

skyldur peirra hjona busettar syora.

Jon Omar pekkir Efra-Breidholt
eins og l6fann & sér. Hann &fdi sund i
Breioholtslaug, sotti handboltazefing-
ar hja IR i Austurbergi og titskrifadist
sem stident fra Fjolbrautaskélanum
iBreioholti.

,Eg er ad moérgu leyti kominn heim
og kannast enn vid marga. Umradan
um hverfio er oft 6sanngjorn. Sem
Breidhyltingur var ég ordinn fimm-
tan ara pegar ég heyroi fyrst ad
Breioholtio peetti varasamt en hafoi
po aldrei lent i neinu. Hér er heldur
ekkert ad ottast. Breidhyltingar eru
kraftmiklir frumkvoolar sem byggou
sér prjar kirkjur; sjalfbjarga f61k meo
drauma og vonir um a0 byggja upp
gott hverfi og gerdi pad. bao talar
svo best fyrir hverfio ad folkid sem
byggoi pad upp byr hér enn og vill
helst ekKki flytja.

Efra-Breioholt er nafli alheims-
menningar. Ibdarnir eru af 6tal
pjodernum og adhyllast mismunandi
traarbr6go. Sem stendur eru 50 pro-
sent ibtianna kristnir Islendingar i
pjodkirkjunni.

,Heér lifa allir i satt og samlyndi og
Olik traarbrogo stia ibtunum ekki
isundur. Hverfiskirkjan er opin og
vidsyn og vio gerum okkur far um
a0 taka vel 4 moti f61ki, hvort sem
pao er kristid eda ekki. Kerleikurinn
opnar enda fadm sinn fyrir 6llum. I
barnastarfio koma bérn af mérgum
pj6dernum enda vilja flestir foreldrar
a0 born beirra taki virkan patt i sam-
félaginu.”

Fékk kéllunina i laganaminu
Jon Omar for i 16gfraedi eftir stidents-
prof og sottist ndmio vel.

L1 16gfreedinni fékk ég kollun um ad
verda prestur. Mamma hafoi kennt
mér banir 4 bernskudarunum og ég
hafoi sott barnastarf kirkjunnar, en
eftir fermingu fannst mér ég utskrif-
aour ur kirkjunni, eins og gengur.

Eg hélt b6 i trina og for afram med
benirnar pratt fyrir ad vera ekki
traheitur. Svo urdu pessi vatnaskil
ilogfreedinni og ég fann ao ég vildi
fara dypra i trana. Oll vidleitni til ad
sporna vid kélluninni olli mér innri
ofrioi. Eg hafoi fullvissu um ao ég ztti
betur heima i kirkjunni.“

Um tvitugt starfadi Jon Omar i
sumarbidum KFUM i Vatnaskogi,
par sem hann var leiotogi hopa tiu
ara straka, og kemur enn a0 starfi
sumarbuodanna i dag.

,I Vatnaskégi fékk ég mina bestu
starfspjalfun til ad veroa prestur,
baedi traarlega og félagslega. bar var
askorun ad segja strakunum fra Jesa

an pess ad pad yrai yfirdrifio heldur
skiljanlegt, svo a0 peir geetu tekid pad
me0 sér sem veganesti. A morgnana
lasum vio vers ur Nyja testamentinu
og alltaf kom i1j6s ad beir h6fou
helling a0 segja um innihaldio og
upplifanir sinar,“ segir Jon Omar sem
byrjadi og endadi hvern dag i Vatna-
skogi med baen.

,Baenin er haldreipi sem huggar og
réar sal okkar manna. bott allt annad
sé fario situr baenin eftir, eda samtal
manns vid Guo. Meira a0 segja hja
efasemdaménnum, sem afgreitt hafa
prest, kirkju og Bibliuna, situr baenin
fost i hjarta og er pad sidasta sem
folk gripur til pegar 61l sund virdast

lokuo.“

, Banin er haldreipi
sem huggar og roar

sal okkar manna. bétt allt

annao sé fario situr

baenin eftir, eda samtal

manns vio Guo.

Jon Omar Gunnarsson

Til stadar i gledi og sorg

Guo er til og engin timaskekkja, segir
Jén Omar; hann a lika erindi vid
nutimafolk.

»+Mannkynio glimir vio flokinn
veruleika en &tid somu grundvallar-
spurningarnar: Hvao gerist pegar
ég dey? Til hvers er ég hér? Hvernig
vard betta allt til? Natiminn hafnar
hins vegar tranni og vio eigum 611 a0
veroa visindaleg. En er pad tilviljun
a0 solin ris a0 morgni og sigur ad
kvoldi? Pad er einmitt alls ekKi til-
viljanakennt og hnigur allt ad sama
grunni, sem er skdpunarverk Guds.”

Jon Omar segir visindi vissulega
g60 og hluta af Guos skopun en
komin sé oftrt 4 ung visindin. Pau
hafi gefid okkur margt en lika leitt af
sér hormungar.

,pad er erfitt ad byggja lif sitt &
beim efnislegu geedum sem nitiminn
metur mest. bau byggja a veikum
grunni og geta horfio 4 augnabliki.
Og pratt fyrir gott sjalfstraust og
tra 4 eigin agaeti peetti mér erfitt ad
grundvalla lif mitt 8 mér einum og
sjalfum, sem er bara litid ped i stora
samhenginu. Einmitt pess vegna er
allur grundvollur lifs mins, hugsana
og gilda, i trinni a Jesd Kristi. bad er
sa eini grundvollur sem ekKi er for-
gengilegur né brotnar, og par liggur
fullvissan um a0 ég sé falinn elsku

Séra Jon Omar
brallar ymislegt
me0 fjolskyldu
sinni um helgar.
Hann skirir i
dag og messar
amorgun, en
byggir oft ur
legokubbum
med syni sinum
a laugardags-
morgnum. Svo
fer fjolskyldan

i sund, hjélar,
fer i heimsoknir
eda slappar vel
af i rolegheitum
heima.
MYND/ERNIR

hans, sem er uppspretta keerleikans i
okKkar lifi. b4 skiptir ekki mali pott illa
gangi og margt bjati 4.

Boodskapur kristinnar triar er
fagur og mannbatandi og sannarlega
ekkert til a0 skammast sin fyrir, segir
Jén Omar.

,,islendingar lita margir & tra
sem personulegan hlut, en mattu
ofeimnir flika tra sinni af stolti, rétt
eins og Bandarikjamenn gera og gert
er 1 60rum helstu triarbrégdum
heimsins. Kristin tra hefur skilad
Islendingum fridszlu og eftirsoknar-
verou samfélagi og vid mettum vel
tala meira og opinskar um okkar
pjodartra.”

Uppahaldsvers Jéns Omars i Nyja
testamentinu er fra Pali postula i
Romverjabréfinu. bar segir:

1 6llu pessu vinnum vid sigur pvi
ekkert getur adskilio okkur frd keer-
leika Guds sem birtist okkur i Kristi
Jest.“

,Fyrir mér eru pessi ord lykilatridi i
tranni. Pad er sama hvad a dynur; vio
erum i Hans héndum. bao veganesti
hef ég haft at 1 1ifid og er pakklatur
foreldrum minum fyrir a0 hafa kennt
mér banir og kirkjunni fyrir ad bj6da
mér i barna- og fermingarstarf'svo
a0 ég geeti eignast pessa tra. Guo er
ekki @dri mattur sem setti okkur
inn og for heldur er hann nalaegur.
Kristin tri segir gegnumsneitt a0
Guo skapadi manninn, elskar hann
og vill honum blessunarrikt og gott
lif. 1 pjoofélagi par sem vid sjaum
glansmyndir af 66rum a Facebook og
upplifum okkur minna viroi, er gott
ao leita i trna sem segir beint Gt: bt
ert dyrmat skdpun Guds og skiptir
mali. Pad gati reynst huggunarrikt
beim sem pjast af kvida i &rangurs-
drifnu og kréfuhdrou pjoofélagi sem
marga er ad buga.”

Efasemdamenn eiga virdingu Jons
Omars sem segir pa oftar en ekki
traadri en pa sem segjast tria.

,Pad er mannlegt ad efast og
sjalfur er ég stundum gripinn efa.
Efann leggur madur i hendur Guos i
gegnum bznina. Vi prestar gerum
okkur grein fyrir ad Gud vinnur
verki0. Vio tdlum vid folk en bium
ekKki til bra til hans heldur gerir hann
pad i okkur. Ynni Guo ekki verkio
veri 6vinnandi vegur fyrir okkur ad
bera afram s6guna um Jest, soguna
sem vi0 hofum heyrt alla vi en segir
okkur alltaf eitthvad nytt um lifid,
daudann og upprisuna; ad vid séum
ekKi til einskis gerd og ad pao sé til-
gangur meO pessu 6llu.“

Folk er kynningarblad sem bydur auglysendum
ad kynna vérur og pjonustu i formi vidtala og um-
fjallana. i bladinu er einnig hefdbundid ritstjornar-
efni. Bladio fylgir fréttabladinu daglega.
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Maelir heilshugar
meo Bio-Kult

Bio-Kult er 6flug blanda vinveittra gerla sem styrkja parma-
fléruna. Margrét Alice Birgisdottir maelir med Bio-Kult fyrir
meltinguna. Hin notar Bio-Kult Candéa til ad halda ein-
kennum nidri og Bio-Kult Original til ad vidhalda bata.

argrét Alice Birgisdottir
M heilsumarkpjalfi meelir
meo pvi vid vidskipta-

vini sina aod peir fai meltingu sina
gooa. ,Mér finnst sérstaklega
mikilvaegt ad meltingarfaerin
starfi eins og pau eiga a0 gera.
Ef bakteriuflora likamans er i
djafnvaegi starfar hann ekki eins
og hann 4 a0 gera. Bio-Kult hefur
reynst afar vel til ad baeta starf-
semi meltingarinnar,“
segir Margrét.

Sjalf greindist
Margrét med colitis
ulcerosa, eda sara-
ristilbolgu, fyrir fjor-
tan arum. I dager ég
lyfja- og einkenna-
laus og hef'verio pad
ad mestu til margra
ara. Eg er sannfzerd
um ao bakteriurnar
sem ég hef tekid i
gegnum tidina sam-
hlida jakvedum
breytingum a lifsstil
hafi sitt a0 segja
vardandi pao hve
vel mér gengur.

, I dager églyfja- og
einkennalaus og
hefverio pad ad mestu til

margra ara.

Eg meeli heils hugar meo Bio-
Kult, b0i Candéa meo hvitlauk
og grapeseed-extract til a0 halda
einkennum nidri og meo Bio-Kult
Original til a0 vidhalda batanum,
baoar tegundir hafa reynst mér
vel.“ Bio-Kult Candéa-hylkin geta
virkad sem 6flug vorn gegn can-
dida-sveppasykingu en han getur
komid fram me0 6likum hetti hja
folki, svo sem munnangri, fedu-
opoli, pirringi og skapsveiflum,

preytu, brjéstsvioa,
verkjum i lidum, migreni
eda ymsum huo-
vandamalum.

Bio-Kult fyrir
alla
Innihald Bio-
Kult Candéa-
hylkjanna er
6flug blanda
af vinveittum
gerlum asamt
hvitlauk og
grapeseed-
extract.
Bio-Kult
Original er

Margrét Alice malir med Bio-Kult-hylkjunum til ad bata meltinguna.

einnig 6flug blanda af vinveittum
gerlum sem styrkja parmafléruna.
Bio-Kult Candéa og Bio-Kult
Original henta vel fyrir alla,
einnig fyrir barnshafandi konur,
mjolkandi maeodur og bérn. Folk
med mjolkur- og sojadpol ma
nota vorurnar. Malt er med Bio-
Kult i b6kinni Meltingarvegurinn
og geodheilsa eftir dr. Natasha
Campbell-McBride.

@ Bio-Kult reynist vel til ad baeta
meltinguna.

® Mikilvaegt er ad vidhalda réttri
bakteriufloru likamans.

® Haegt er ad fa bakteriur ar
faedu en peir sem borda ekki
slikan mat geta tekid bakteriur i
hylkjum.

® Margrét Alice maelir baedi med
Bio-Kult Candéa og Bio-Kult
Original.

Undrast hvad Femarelle
hefur virkad vel fyrir mig

Femarelle er natturuleg lausn fyrir konur a breytingaaldri. Femarelle er gert Ur jurtaefnum og
rannsoknir syna ad pad sleer a einkenni tidahvarfa og hefur hjalpad mérgum konum ad na betri
lidan. Femarelle sleer a einkenni tidahvarfa, svo sem hitakof, héfudverk og svefntruflanir.

erdur Gudjonsdottir er betri
G af verkjum i lidamoétum og
meltingin hefur lagast eftir
ad hun for ad taka inn Femarelle.
»Mér baudst ad profa
Femarelle fyrir
tveimur man-
udum og akvad
égaoslatil Eg
hafdi verio meo
verki i lidamot-
um og véovum
it6éluverdan
tima, hélt ég
vaeri komin
med lida- og
vefjagigt. Einnig
hafoi ég verio
slem i melting-
unni en ég var
oroin mjoég voén
pvi eftir moérg
ar, bannig ad
pao var ekki
ad angra mig
sérstaklega.
Eftir um pad bil

eina viku fann ég fljétlega mun &

lidamotunum og var ekki lengur

meo verki. ba for ég ad hugsa hvad

ég hefoi gert 6druvisi en adur, og

pé rann upp fyrir mér ad pad veeri

inntakan & Femarelle sem

var eina breytingin
hja mér.

Eg var mjog
anaeg0 a0 uppgotva
ad ég fyndi svo
fljott mun & mér,
og akvao ao halda
afram aod taka pao.
Nuna get ég setio
lengi vid og heklao
og prjonad, sem ég

gatvarla gert lengur.

Ega erfitt med ad
gleypa hylki, pess
vegna tek ég inni-
haldio ar hylkj-
unum og blanda i
matinn. Eftir um
pad bil manud fann
ég lika mjog g6oa
breytingu 4 melt-

ingunni en par sem ég hafoi verio
imorg ar meo slema meltingu, pa
kom petta mér sérstaklega a 6vart
og er ég alveg undrandi og mjog
gl6d ad Femarelle skuli virka svona
vel 4 mig.“

Vorurnar eru faanlegar i 6llum
apotekum, heilsuverslunum og
heilsuhillum stérmarkadanna.

Femarelle er 6ruggur
kostur fyrir konur

® Vinnur a einkennum tidahvarfa.

®Slzer a 6pxgindi eins og hitakof,
hoéfudverk, svefntruflanir, naetur-
svita, skapsveiflur, 6paegindi i
lidum og vodvum.

@ Péttir beinin.

@ Hefur ekki ahrif a modurlif eda
brjéstavef.

@® Natturuleg vara, unnin ar soja og
inniheldur tofu-extrakt og hor-
fraejaduft.

@® Inniheldur engin hormon eda
isoflavonioa.

@ Stadfest med rannsdknum sem
fram hafa farid sidustu prettan ar.

Gerdur var
anaegd ad
uppgédtva ad
han fyndi svo
mikinn mun a
sér eftirad hun
hof ad taka inn
Femarelle.
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Kraftmiklir krakkar rokka

Annad arid i r60 stendur KEX hostel fyrir Rokkhatid aeskunnar i nanu samstarfi vid Stelpur rokka!
Bodid verdur upp a lifandi tonlistaratridi, gagnvirka fraeedslu, skemmtilegar smidjur og nog af fikti.

Starri Freyr
Jonsson
starri@365.is

okkhatio eskunnar verour
Rhaldin iannao sinn 4 KEX

hosteli 8 morgun, sunnudag.
Dagskra hatidarinnar er samansett
aflifandi tonlistaratridum i bland
vio gagnvirka fraedslu og vinnu-
smiodjur par sem krakkar fa ad fikta
i hlj6oferum sem buin eru til tr
avoxtum, gera barmmerki, graska
iraftonlist, peyta skifum og margt
fleira, segir Benedikt Reynisson fra
KEX hosteli. ,Rokkhatid @skunnar
er haldin af Heimilislegum sunnu-
doégum hér a KEX i nainni sam-
vinnu vid sjalfbodalidasamtokin
Stelpur rokka!, likt og i fyrra. Okkur
langadi til a0 bua til skemmtilegan
grundvoll fyrir krakka til ad rokka
og leitudum buvi til Stelpur rokka! a
sidasta ari en paer eru bunar ad vera
med 6flugt starf undanfarin 5-6 ar.
Pao er addaunarvert a0 sja hversu
mikill kraftur er i peim enda hefur
tonlistarlandslagio breyst mikio
hér a landi med tilkomu peirra.“

Fjolbreytt dagskra

Dagskrain stendur yfir fra kl. 13

til 15.30 og skiptist htn i tvennt,
tonleikaprogramm i békahorninu &
KEX hosteli og smidjur og kynn-
ingar { Gym & Tonic salnum.
,Tonleikadagskrain hefst kl. 14 og
skartar hljomsveitunum Chicken
Darkness, Jens og Smekk sem allar
koma ar rokkbtudum sumarsins

hja Stelpur rokka! Attan meetir lika
og hljomsveitin Gréa sem vard til i
rokkbuoum Stelpur rokka! og spilar
m.a. 4 Iceland Airwaves i ar.”

[ Gym & Tonic salnum verdur
6llu rolegri stemning. ,bar &tla
Stelpur rokka! ad vera meo kynn-
ingu a starfi sinu og munu m.a.
kenna krokkum a0 gera eigin barm-
merki og ymislegt fleira. Rafton-
listarkonan Kira Kira kennir trixin
a bakvio raftonlist og allir fa ad
fikta. DJ Silja Glemmi verour med
plotusnadasmioju, Skema kynnir
ymisleg teekniundur sem gera
krokkum Kleift a¢ bua til tonlist og
tonlistarsmaforritio Mussila verour
kynnt fyrir bornum en fyrirtaekid
ger0i nylega samning vio leikfanga-
kedjuna Hamley’s um dreifingu og
proéun a forritinu.”

Petta er annad arid i ro60 sem
hatidin er haldin og segir Benedikt
a0 adsoknin hafi verio god i fyrra og

i

Hluti skipuleggjenda og patttakenda a Rokkhatid skunnar sem fer fram a KEX Hosteli a morgun. i efri r60 f.v. eru
Benedikt Reynisson fra KEX Hosteli, Kristin Bjork Kristjansdottir, einnig pekkt sem Kira Kira, DJ Silja Glemmi og Karen
Briem sem styra einni smidjunni. i fremri r5d er hljomsveitin Smekkur sem kemur fram & morgun. MYND/VILHELM

Lokatonleikar rokksumarbuda Stelpur rokka! voru vel séttir i sumar. MYND/ERNIR

a0 allir hafi skemmt sér vel. ,betta
tokst bara nokkud vel hja okkur
ifyrra. Hatidin var adeins lengri
pa, eda fra kl. 13-16.30, en ntina
etlum vio ad hafa hana styttri og
hnitmidaori. Eg hugsa ad um 400
manns hafi maett hér a sidasta ari
og vio eigum von a godri adsokn a
morgun.”

Frabaert starf

Eins og fyrr segir seekja KEX lidar i
smidju stelpnanna hja Stelpur rokka!
en pao eru sjalfbooalidarekin samtok
sem starfa af feminiskri hugsjon vid
ao efla stelpur, konur, trans og kyn-
segin einstaklinga i gegnum tonlistar-
skopun ad ségn Benedikts. , Kjarninn
istarfi samtakanna er rokksumar-

Lif og fjor enda fa allir ad fikta.

Skemmtilegar smidjur eru i bodi
fyrir krakka a 6llum aldri.

Hljomsveitin RuGl var ein peirra sveit sem kom fram a sidasta ari.

buoirnar en par leera stelpur & hlj6o-
feeri, a0 spila saman i hljémsveit um
leid og peer kynnast farseelum tén-
listarkonum, fraedast um 6likar hlidar
tonlistar og jafnréttisstarfs. I lokin
koma pzer svo fram a lokaténleikum
fyrir framan fullan sal fj6lskyldna

og vina. Mér skilst a0 rimlega 500
patttakendur hafi tekio patt i rokk-

budunum undanfarin sumur og par
hafi myndast yfir 100 hljomsveitir.
Sannarlega frabeert starf sem par er
unnio.”

Okeypis er inn & hatidina og allir eru
velkomnir. Nanari upplysingar ma
finna a Facebook-sidu KEX hostels.

jonivar@365.is

Joénivar Vilhelmsson
Simi/Tel: +354 512 5429

Ahugasamir hafi samband vid:

FYRIRTAKJAGJAFIR

Sérblad um jolagjafir fyrirtaekja til starfsmanna
og vidskiptavina kemur Ut 30. september.

| pessu bladi er haegt ad kaupa auglysingar sem og kynningar.

FRETTABLADID
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Moguleikar steypujarnsins

Matreidslubokahéfundurinn Nanna Régnvaldardéttir hefur dalaeti a pottum, pénnum
og 6drum eldunarilatum ar steypujarni. Pottur, panna og Nanna er nyjasta bok Nénnu.

Vera
Einarsdottir
vera@365.is

4

sidustu arum hafa steypu-
Aiérnspottar og-pénnur

60last miklar vinszldir en
ég vard vor vio ad margir vissu
ekki alveg hvernig peir @ttu ad
nota og medhoéndla steypujarnio.
Gerou sér ekki grein fyrir mogu-
leikum bess og vantadi hugmyndir
ograoleggingar. bess vegna akvao
ég ad gera bok sem syndi hvad
pottar og pénnur dr jarni nytast
vi0da og i olika matargero,” segir
Nanna og nefnir hagsteikingu vio
vagan, rakan hita jafnt sem snogg-
steikingu vio haan hita, steikingu
a grillpédnnu og djapsteikingu.
Sémuleiois pottrétti, sipur, korn-
rétti, grenmetis- og baunarétti,
sosur, medlati, grauta, abaetisrétti,
pitsur og braud.

Hun segir uppskriftirnar i
bokinni flestar einfaldar, sumar
hefdbundnar, adrar nystarlegar
atgafur af hefobundnum réttum
en sumar ovenjulegar. ,Bokin
hefur a0 geyma yfir 100 uppskriftir
a0 alls konar mat og par er a0 finna
margar af minum uppahaldsupp-
skriftum. I inngangskafla er lika
heilmikill frédleikur um steypu-

Nanna Régnvaldardéttir, ritstjori hja Forlaginu, og eldavélin hennar g6da.

, ’ I bokinni er ad

finna margar af
minum uppahaldsupp-
skriftum.

jarn, beedi emalerad og 6ht0ao,
kosti pess og 6kosti, matreidslu
og bakstur i steypujarni, medferod
pess og viohald.“

Nanna deilir hér uppskrift sem
sver sig i &tt vid risotto.

12.990

HIGH RISE SKINNY

Vorunumer: 18882-0027

Danmork kr 15.362%
Svipjod kr. 13.365%

*Skv. levi.com og gengiskran. Isl.banka 6.09.17

Levi’s Kringlunni - Levi's Smaralind -

Levi's Glerartorgi

A9 ségn Nonnu er rétturinn einstaklega audveldur. Hraefnid er einfaldlega
sett i steypujarnspott og honum stungio i ofn.

Nastum pvi risotto
Fyrir 4

Nei, petta er ekki risotto, en b6

af peirri ettinni ... Pad er hagt ad
elda margs konar hrisgrjonarétti
ar sobmu eda svipuoum hraefnum
og risott6 og nota til pess ymsar
aodferdir en peir veroa samt aldrei
risotto, pott margir peirra séu
ljomandi gooir. Petta er einn slikur
og er alveg einstaklega auoveldur,
madur setur bara allt saman i
steypujarnspott og stingur honum
iofninn.

Eg hef stundum sagt ad til a0
gera hefobundio risott6 purfi tvo
hvitvinsglos, annad ut i risott6io
og hitt til ad dreypa 4 meoan verio
er a0 hreera, pvi pad parfja ad
hreaera mjog oft i risottoi. Hér er
sett hvitvinsglas at i pottinn en
par sem ekki parfad hreera neitt
er bara haegt ao tylla sér inn i stofu
eda ut a svalir me0 hitt glasio a
meodan hrisgrjonin sja um sig sjalf
i ofninum. N1, og svo er audvitad
haegt ad sleppa
pvi ao setja
hvitvin i

pottinn — nota adeins meira vatn
istadinn - og drekka pao bara allt
saman.

Eg setti basiliku tt i til a0 friska
upp a bragd og utlit grjénanna en
pad ma sleppa pvi eda nota ymis-
legt annad hraefni, baedi grenmeti,
kryddjurtir og annao.

200 g arborio-hrisgrjon (risotto-
grjoén)

100 ml purrt hvitvin

750 ml sjodheitt vatn

1 msk. greenmetiskraftur

50 g smjor

Pipar

Salt

40 g nyrifinn parmesanostur, og
e.t.v. meira til ad rifa yfir

e.t.v. 100 ml rjomi

Vaen I6fafylli af basiliku

Hitaou ofninn i 175°C. Settu hris-
grjon, hvitvin, vatn og grenmetis-
kraft i steypujarnspott, hraerou vel,
settu pétt lok a pottinn og settu
hann i ofninn i um 45 minutur. ba
ettu grjonin ad vera ordin heefi-
lega meyr og hafa drukkid i sig
vokvann.
Taktu lokid af pottinum og
hraerdu smjdérinu
saman vio,
asamt pipar
og salti
eftir smekk,
og sidan par-
mesanosti. Hrerou lika
rjémanum saman vio ef
6skaod er eftir mykri og
rjomakenndari grjonum,
og ao lokum basilikunni.
Berou grjonin fram i pott-
inum eda settu pau i skil og
stradu e.t.v. parmesanosti og
saxaori basiliku yfir.
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Glansandi
satin og
ledur

Taivanski honnudurinn
Malan Breton laerdi
aldrei fatahdnnun
en hefur komid
vel undir sig
fotunum i tisku-
bransanum eins
og sja matti a poll-
unum a tiskuvikunni
i New York.

alan Breton syndi nyjustu linu sina a
M tiskuvikunni i New York. Hann er sjalf-
leerdur fatahénnudur en setti sitt eigio
merki a laggirnar ario 2005. Malan Breton faeddist
a Taivan og hefur hannad f6t fra pvi hann var ellefu
ara. Hann starfaoi hins vegar vid skemmtanaidnadinn
og stundadi moédelstdrf a0ur en hann flutti til New York.
Par vann hann sem fyrirsata og stilisti og komst pannig
inn i tiskubransann.
Arid 2007 opnadi Malan Breton stéra adalverslun i East
Village i New York.
Arid 2008 beetti hann fylgihlutum vid hénnun sina, Malan Bre-
ton Accessories.
Arid 2010 kynnti hann fyrstu herralinu sina. Sama ar hannaoi
hann buninga fyrir sjénvarpspattinn Minute to Win It a NBC.
Ari6 2014 beetti Malan Breton ttifatnadi vid merki sitt.
Malan Breton stjérnaoi sjonvarpspattinum The Malan Show
a BravoTV.com sem ytti undir frekari frama hans i tiskuheiminum i
Bandarikjunum. Fatnadur hans var i kastljésinu i einum peetti Austr-
alia’s Next Top Model sem kallaoist ,New York, New York".
Pa hefur Malan Breton unnio til fjélda verolauna fyrir hdnnun sina.
Heimild: Wikipedia.org.

Ert pu med réttindi?

Raunfaernimat getur hjalpad pér ad ljuka ionnami.
Haldinn verdur kynningarfundur um raunfaernimat pridjudaginn
12. sept. 2017 kl. 17.00 hja IDUNNI fraedslusetri, Vatnagordum 20.

Raunfeaernimati er setlad ad meta pa feerni og pekkingu sem
pu hefur 6dlast f starfi og getur mégulega stytt ndm pitt.

baer idn- og starfsgreinar sem verda til mats a haustonn 2017
ef naeg patttaka faest eru:

+ Husasmidi, malaraidn og pipulagnir

« Blikksmidi, rennismidi, stalsmioi,

malmsuda, vélvirkjun og vélstjorn KYNN'NGARFUNDUR
- Ljésmyndun 12. SEPTEMBER
KL.17.00

Inntokuskilyrdi i raunfaernimat:

23 dra aldur og 3 &ra reynsla Ur viokomandi grein
(stadfest med opinberum gdgnum)

Nénari upplysingar & heimasidu okkar,
www.idan.is eda f sima 590 6400.

Allir velkomnir.

.
ﬂ’ IDAN
froedslusetur

Simi 590 6400
www.idan.is

FRADSLUMIDSTOD
ATVINNULIFSINS

MENNTUN A VINNUMARKABDI

~Raunfaernimat er eitt pad besta sem
€ég hef gert vardandi ndm, vildi bara
ad ég hefdi gert petta fyrr”. Gyifi Sigurdsson

Q}\\“FERN/,%)
FRAMHALDS
FRABSLA

2 7,
Uy S
Yog Rie®




Smaauglysingar

512 5000

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

Netfang: smaar@frettabladid.is

Bilar &
Fararteki

Suzuki fjérgengis utanbordsmotorar
Nettir, léttir, sparneytnir, hljodlatir
og areidanlegir. Eigum flestar
staerdir a lager.

SUZUKI UMBODID ehf
Skeifunni 17, 108 Reykjavik
Simi: 565-1725
suzuki@suzuki.is
Suzuki.is / suzukisport.is

SMAR EN KNAR!"!
2016 NISSAN MICRA VISIA. EK 78
P.KM, BENSIN, 5 GIRAR. ASETT
1.090p #472427.S: 580 8900

EIGUM ALLA LITI!!!
2017 HYUNDAI 110. EK 28 P.KM,
BENSIN, 5 GIRAR. ASETT 1.590pP
#480667. S: 580 8900

BESTU KAUPIN!!!
2017 HYUNDAI 120. EK 20 bP.KM,
BENSIN, 5 GIRAR. ASETT 1.790p
#480670. S: 580 8900

LANGBESTU KAUPIN!!
2017 HYUNDAI 130 CLASSIC. EK
27 P.KM, BENSIN, 6 GIRAR. ASETT
2.480P #472426. S: 580 8900

UPPLIFDU DRAUMINN!!!
2015 SKODA SUPERB LUXURY
PANORAMA. EK 54 P.KM,

DISEL, 6 GIRAR...RIKULEGUR
AUKABUNADUR!! ASETT 3.990p
#472455. S: 580 8900

SJON ER SOGU RIKARI!!
2015 VOLVO V60 R-DESIGN PLUG
IN HYBRID 4WD. EK 55 P.KM, DISEL,
SIALFSKIPTUR...BILL | SERFLOKKIN
ASETT 4.880p #480253. S: 580 8900

Borgarbilasalan
Funahofda 1, 110 Reykjavik
Simi: 580 8900

PARFTU AD KAUPA EDA SELJA
BIL?

Bilauppbod.is er uppbodsvefur
par sem pu getur keypt eda selt
bil & einfaldan og hagkvaeman
hatt. Kynntu pér malid. www.
bilauppbod.is Simi 522-4610.

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

Bilar til s6lu

Toyota Corolla 2004 ek. 120 000
km. Sjalfskiptur. Tveir eigendur. G6d
heilsarsdekk. Allt nytt i bremsum.
Verd 750 000 kr. Uppl. is. 6603537

Ford husbill einn med 6llu
Afturhjoladrifinn ek. 55pus bill i
toppstandi Verd 5.5 m. Uppl. s. 692
4794

Til s6lu Audi S8 2002 rikulega
buinn aukahlutum. Svartur med
kamelbrunu ledri.Gullmoli og
einstakur eigendaferill. Ek 79b m.
Sjon er sogu rikari. V: 1.990p s: 855
5546

MAZDAG6 TIL SOLU
Sjalfskiptur, cruise control, sélltuga
og ledursaeti. Verd: 250pus, hafa
samband i sima: 8916782

VOLVO XC 60 2015 ek. 37.000

km. Disel sjalfs. Krokur og nelgd
vetrardekk. Verd kr. 5.800.000 Uppl.
892 2526

Benz C 350 Plug in Hybrid 2015 Stw.
Avantgarde ledur og tekk innrétting.
Avantgarde utlit. Comfort
saetapakki. Harman Kardon sound
system. Loftpudafjédrun ofl ofl ofl
Stgr. 5,3m.stgr. Uppl: 899 0410

Til s6lu Nissan xtrail LE arg 2007,
ekinn 155 pusund. Sjalfskiptur,
disel, rafmagn i 6llu, ledur. Krokur,
Hradstillir, AC,Bluetooth. Verd 1890
pus. Simi 7721456

Vinnuvélar

TIL AFHENDINGAR STRAX!
Ny og 6notud catipillar 301 1,8 tonn
med prem skoplum 30 60 100 cm
hradteingi Tilbodsverd 3.490.000.- +
vsk. S. 6914441

Hjolbardar

NYJU SAILUN DEKKIN A
FRAB/ERU VERDI.

Einnig Grval notadra dekkja. Tokum
notud uppi ny. Vaka s. 567 6700

bjonusta

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

Bokhald

Bokhald, VSK, laun, skattskyrslur

og stofnun fyrirtaekja. Fagleg

vinnubrogd a sanngjornu verai.

Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511
0

2930.

REGNBOGALITIR
Getum baett vid okkur verkefnum
innanhuss. Nymalun, endurmalun,
sportlun, I6kkun og fl. Vondud
vinnubrogd og snyrtileg umgengni.
Hrolfur Ingi Skagfjord loggiltur
malarameistari Upplys, malarar@
simnet.is, Simi 891 9890

Buslédaflutningar

Ert pu ad flytja? Buslodafl.,
fyrirtaekjafl.,, pianofl. o.fl. Extra
stor bill. Buslodalyfta. Flutningabj.
Mikaels. S. 894 4560 www.flytja.is
flytja@flytja.is

Husavidhald

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

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og geedum.

Timavinna eda tilbod.

Structor byggingapjonusta ehf.

S. 893 6994

SPASIMINN 908 5666
Stjornuspa. Tarot. Arsspa.
Draumradningar, ast og peningar.
Andleg hjalp. Trinadur.

SA SIMASPA | 844 6845
Spair i spil og bolla . Simaspa,
Einkaspa. Geymid auglysinguna . Er
4 facebook

RAFLAGNIR, DYRASIMAR. S.
663 0746.

Bjodum hagsteett verd i tofluskipti.
Straumblik ehf. Loggiltur

Rafverktaki. straumblik@gmail.com

Keypt
& Selt

Til s6lu

SERFRZEDINGAR | SIAVARFANGI
Heimsending. www.humarsalan.is
Péntunarsimi: 8676677

@ Barnabheill
Soeth Chidren s snc

Til s6lu

Nyr Mercedes-Benz GLC 350e
4Matic Plug-in Hybrid

Sanngjarnt verd ¢ Uppl. i s. 851 1117

Ferdapjonustuhus

Vondud his sem henta
vel i ferdapjonustuna,
afhendast fullklarud.

Nanari uppl. reisum@simnet.is
eda i sima 899 0913 Frida
www.reisum.is

bjonustuauglysingar

Oryggismyndavél fyrir sumarbustad og heimili.

Tekur venjulegt GSM SIM kort,

Haegt ad panta mynd eda hlusta sveedi.
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 & heitum potti, raka, prystingi o.fl.

Styring & hita, kveikja ljos, renna i pottinn.

Getur tengst blikkljési og sirenu. Styrist med appi.

Uppl. i sima 699-6869 og rafeindir.is

Allafimmtudaga oglaugardaga

Simi 512 5407

viftur.ishle

Viftur e Blikkror @ Aukahlutir

iIshusid

5:566 6000 @ Smidjuvegur 4a, 200 Képavagur

arnarut@365.is sigrunh@365.is
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Ungnautakjot beint fra byli. Minnst
1/8 ar skrokk. Hakk, gullas, snitsel
og steikur. www.myranaut.is s. 868
7204

INNRETTINGAR

Ginur - Bord fyrir fataverslun, selst
odyrt. Uppl. i sima 898 6547

Vélar og verkfaeri

Til leigu bygginakrani,
sjalfreisanlegur H:25/L:35. Er a dolli,
baeginlegur i flutningi og tekur
30min ad reisa. $:8925309

KAUPUM GULL - JON &
OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

NYTT!
We-Vibe unadstaeki arsins fyrir
por moérg ar i r6d, Womanizer
pad allra besta i dag, Viamax
fullnaegingarkremid sem virkar,
muffur, 50 Shades of Grey og
allt pad vinsaelasta. Millifaersla,
greisdlukort og netgir6. Fadu sent
eda saektu! www.hush.is

Skolar &
Namskeio

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

365.is | Simi 1817

TIL LEIGU NYLEGT 133 -
1.000 FM ATVINNUHUSNZADI
1 REYKJAVIK
133 fm bil med alltad 9 m
lofthad, storar innkeyrsludyr, g6d
malbikud 169, og greid adkoma.
Ndnari upplysingar veitir Sverrir
i's.661 7000

Huasnadi 6skast

34 kk oskar eftir litilli ibud i
Reykjavik. Greidslugeta 75- 100p.kr.
Reglusemi og skilvisum greidslum
heitid. S. 6594505

Geymsluhusn®di

GEYMSLUR.IS

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

UPPHITUD ;
FERDAVAGNAGEYMSLA |
BORGARFIRDI
Getum baett vid okkur tjaldvégnum
og fellihysum i vetur. S. 899 7012
Solbakki.

Oskum eftir folki i hlutastarf. Godir
tekjumoguleikar. Upplysingar
sendist 8 umsoknir@tmi.is merkt
hlutastarf.

helgarvaktir i sjoppu i 101 RVK.
umsoéknir sendist & atvinna234@
gmail.com

Malarar. Faglaerdir Malarar Tokum
ad okkur 6l almenn malningarstorf.
Tilbod eda timavinnna. s.771-9031

FASTS

www.fastradningar.is

Radningar

Snyrti & nuddstofan Smart

Kirkjulundi 19 « 210 Gardabae

Tilbod

Indverskt hofud og andlitsnudd,
litun og plokkun a augabrinir

a adeins 5.500.-

Verid hjartanlega velkomin.

Timapantanir i sima 789 3031 & 897 3035, helgasig2@gmail.com

eda 4 facebook sidu: Facebook.com/snyrti og nuddstofan smart
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