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bordis Anna Gylfadoéttir er motstjori landsmaétsins og um leid fyrsta konan sem styrir keppnishluta Landsméts hestamanna. MYND/EYPOR

Gae0i, gaesahi0 og gleoi

Landsmoét hestamanna er einn staersti iprottavioburdur sem haldinn er hér-
lendis en naesta mot fer fram i Reykjavik sumarid 2018. Bodid verdur upp a
glaesilegt motssvaedi og fjdlbreytta dagskra fyrir kynslodir gesta sem njota og
skemmta sér saman. Erlendum gestum fjélgar med hverju métinu. =2
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Framhald af forsidu >

haldid i Reykjavik dagana

1.-8.juli arid 2018. bad er
hestamannafélagio Fakur i Reykja-
vik sem heldur petta 23. landsmot
og mun pad fara fram a félagssvaedi
hestamannafélagsins Faks i Vioidal
i Reykjavik.

bordis Anna Gylfadottir er mot-
stjori landsmotsins og um leid
fyrsta konan sem styrir keppnis-
hluta landsmots hestamanna.
Framkvamadastjori Landsmotsins
alls er hins vegar Askell Heidar
Asgeirsson. Pordis hefur unnio
ad verkefnum tengdum hestum
nanast alla starfsavi sina en tekur
na patt { undirbuningi landsmots-
ins i fjéroa sinn.

,Landsmot hestamanna er einn
steersti iprottavioburdur sem hald-
inn er hérlendis og m6tid naesta
sumar verour engin undantekning.
Vio munum bj6é0a upp a glaesilegt
motssvaeoi, vellir og adstada er til
fyrirmyndar og nog af hesthusa-
plassum fyrir alla. bad er btiid ao
fjolga ahorfendabrekkum svo nu
verdur hagt ad sitja nanast hring-
inn i kringum keppnisvollinn.*

I andsmot hestamanna verour

Mognud reidmennska

Fyrsta dag moétsins, sunnudaginn
1.jali, verour forkeppni i barna- og
unglingaflokki. Okeypis verour
inn 4 Landsmoétio bann daginn ad
sogn bPordisar og pvi gefst 61lum
ahugasdmum Kostur a ad kikja

a Landsmoét i a.m.k. einn dag.
»Reidmennskan og hestakosturinn
i yngri flokkum er oft a tidum
algjorlega magnaour og pad er
hrikalega gaman a0 fylgjast meo
syningum yngstu keppendanna.
barna er frabaert taekifeeri til

pess ad kynna sér betur islenska
hestinn, hestaiprottina og hesta-
samfélagio allt.”

Auk keppni og kynboétasyninga
verour sett upp vegleg hlidardag-
skra sem samanstendur af fraeoslu,
fyrirlestrum og synikennslu. ,Svo
ma ekki gleyma skemmtidag-
skranni, baedi fyrir bérn og full-
orona, sem er fjolbreytt ad vanda*“.

Knattspyrnuunnendur sem
koma a Landsm6t munu svo
sannarlega ekki missa af neinu.
,B00i0 verour upp a fyrsta flokks
adstodu & maotssvedinu til ad
njota beinna atsendinga fra HM
i Rasslandi a risaskja. bad er pvi
o6hett a0 lofa frabeerri fotboltas-
temmingu i bland vid bestu hesta
landsins i Vididal i Reykjavik
nasta sumar.”

Kynsl6dir koma saman

Landsmot hestamanna er sannar-
lega einst6k upplifun segir Pordis,
ga0i, geesahio og gleoi allt i senn.
»Parna eru samankomnir bestu
hestar og knapar landsins. Ungar
og upprennandi stjérnur i bland
vio eldri og reyndari. Pau eru morg
augnablikin sem maodur gapir yfir
islenska hestinum sem alltaf naer
ad koma manni a 6vart med 6tra-
legri frammist60u og afkdstum.”

Landsmot er lika hestamanna-
mot, par sem kemur saman
fjoldinn allur af f61ki; hesta-
menn og adrir unnendur islenska
hestsins a4 61lum aldri. ,Hér njota
og skemmta sér margar kynsloodir
saman. bad geta allir fundio sina
tengingu vid islenska hestinn,
hann er svo 6tralega mégnud
skepna og er lika svo stor hluti af
sogu okkar Islendinga.”

Fjolbreytt dagskra

Allir 2ettu ad finna sér eitthvad

vid heefi 4 landsmoétinu. ,Hér
verour sannkoéllud veisla fyrir
unnendur islenska hestsins. Bo0id
verour upp a keppni og syningar a
tveimur vollum, raektun islenska
hestsins veroa gero goo skil og
einnig verour stort markaodssvaoi

A Landsmétum hestamanna eru samankomnir bestu hestar og knapar landsins i bland vid ungar og upprennandi stjérnur. MYND/GIGJA D. EINARSDOTTIR

, ’ Hér verour sann-

kollud veisla fyrir
unnendur islenska
hestsins. Bo0io verour
upp a keppni og syn-
ingar a tveimur voll-
um, rektun islenska
hestsins veroa gero goo
skil og einnig verour stort
markadssvaoi fyrir pa
sem vilja gera g6o kaup.
Bornin fa leiksvaedi a
besta stad, freedsla og
fyrirlestrar veroa i booi
fyrir pa sem vilja.

bordis Anna Gylfadottir

fyrir pa sem
vilja gera
g60 kaup.
Bornin fa
leiksvaeoi
abesta
stao,
freedsla og
fyrirlestrar
veroa i
booi fyrir pa
sem vilja auka vio
pekkingu sina og sidast en ekki sist
verOur mikil gleodi fra morgni til
kvolds.”

Lagt var upp meo ad hafa dag-
skra motsins eins hestvena og
heegt er. ,bad verour t.d. gefinn fri-
dagur & milli forkeppni og keppni
i milliriolum i hverjum flokki fyrir
sig. Einnig verour fridagur a milli
fyrri og seinni umferdar i skeid-
kappreidum. Auk pess verour
reynt a0 taka tillit til knapa og

Pad er aldrei
lognmolla a
Landsmétum.
MYNDIR/GIGJA D.
EINARSDOTTIR

passad ao dagarnir verdi ekki of
langir, p6 svo a0 dagskrain péttist
toluvert pegar lioa fer a vikuna

og nai svo hamarki fimmtudag til
sunnudags.”

Margir erlendir gestir

I forsélunni hefur nu verio selt
hlutfallslega meira af midum til
erlendra gesta heldur en a0ur segir
bordis. ,Islenski hesturinn a adda-
endur it um allan heim. Hann

ma finna i fj6lmoérgum léndum

og hingad kemur mikill fjoldi
ferdamanna ar hvert til ad kynnast
islenska hestinum. Markaodssetn-

ing islenska hestsins hefur einnig
aukist gifurlega meo tilkomu
Islandsstofu og markadsverkefnis-
ins Horses of Iceland.”

Forsala adgédngumida er nd i
hamarki en htn rennur Gt 4 mio-
natti 31. desember. Eingéngu
verda 3.500 midar i booi i forsélu.
Verd a vikupassa fyrir fullordna i
forsdlu er 15.900 kr. en fullt verd a
vikupassa vid upphaf méts verdur
23.500 kr.

Nanari upplysingar ma finna a
www.landsmot.is.

Folk er kynningarblad sem bydur auglysendum
ad kynna vorur og pjonustu i formi vidtala og um-
fjallana. i bladinu er einnig hefdbundid ritstjornar-
efni. Bladid fylgir fréttabladinu daglega.
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Prestsstarfio er kollun

Gunnar Einar Steingrimsson hefur starfad sem soknarprestur i Nordur-Praendalégum i Noregi i
taeplega sex ar. Hann hlakkar til ad fara i vinnuna a hverjum degi og tekst a vid fjolbreytt verkefni.

Starri Freyr
Jonsson
starri@365.is

ndanfarin taep sex ar hefur
U Gunnar Einar Steingrims-

son starfad sem soknar-
prestur i Norour-bPraendalégum i
Noregi. Fj6lskyldan hefur komid
sér vel fyrir i beenum Beitstad og
aodlagast vel norsku samfélagi.
Starf soknarprests er fj6lbreytt og
oft & tidum annasamt en norskt
samfélag er mjog fjolskylduvent
og Gunnari, eiginkonu hans, Erlu
Valdisi Jonsdéttur, og bé6rnum
peirra premur, Steingrimi Inga,
Fridbjorgu Onnu og Rinari Hauki,
lidur vel i skogi voxnu umhverfi
Praendalaga.

Desember er edlilega anna-
samur i starfi presta og er Gunnar
par engin undantekning. Hann
er prestur i premur séknum,
Beitstad, Namdalseid og Nord-
Statland, par sem samanlagt eru
um pao bil 4.000 salir og fjogur
guoshus ad hans ségn. , Prests-
starfio er sannarlega koéllun og ég
hlakka til pess ad faraivinnuna a
hverjum degi. Starfio er 6trilega
fijolbreytt og pao eru forréttindi ad
fa a0 taka patt i lifi folks & staerstu
augnablikunum i lifi pess, ba0i i
sorg og i gledi.”

Allt nytt

Gunnar hafodi ekki lokid prests-
naminu pegar si hugmynd kvikn-
adi a0 sekja um stéduna i Noregi a
sinum tima. ,G6dur vinur minn ar
guofraeoideildinni, Arndis Hauks-
dottir, fékk prestsstoou i Nordur-
Praendalégum i Noregi arid 2011
og hun 1ét mig vita ad hér veri laus
prestsstada en skortur er & prestum
i Noregi um pessar mundir. Vid
hjénin skruppum i heimsoékn til
Arndisar sumarid 2011 til pess

ad kanna adsteour og okkur leist
ljémandi vel & petta og ég sotti um
stoouna.”

Fyrstu manudirnir voru erfioir
a0 soégn Gunnars. ,Ny vinna, nytt
land, nytt tungumal, nyir vinir og
nytt folk. Pad var bokstaflega allt
nytt. Auk pess sem pao krafdist
toluverorar orku og einbeitingar
ad vera i fullri vinnu dsamt pvi ad
stunda nam i tveimur haskélum a
sama tima. Til pess a0 ljuka naminu
a sem skemmstum tima var €g i
fjarnami vio guofredideild Osloar-
haskoéla auk pess sem ég stundadi
einnig nam vio KUN { Tromso.*

, ’ Starfio er otralega

fjolbreytt og pao
eru forréttindi ad fa ad
taka patt i lifi folks a
steerstu augnablikunum i
lifi pess, beoiisorgogi
gledi.

Ollum tekid vel

bad er mjog gott ad vera prestur i
Noregi ad s6gn Gunnars. Norsku
kirkjunni er afskaplega annt um
prestana sina og pao skiptir miklu
mali ad peim lidi vel i starfi sinu
og ao fjolskyldunni 1ioi lika vel.
»Eg hefaldrei starfad sem prestur
4 Islandi pannig a0 ég hef ekki
samanburo. b6 held ég a0 prests-
starfio i pessum tveimur 16ndum
sé afskaplega likt. Innri stjornun
kirkjunnar er p6 svolitio frabrugd-
in en hinn almenni kirkjugestur
verour ekki svo mikio var vio pad.“

Gunnar Einar
Steingrimsson er
prestur i premur
s6knum, Beit-
stad, Namdals-
eid og Nord-
Statland, par
sem samanlagt
eru um pad bil
4.000 salir og
fjogur gudshus.
Hann segir
starfid otrulega
fiolbreytt og

ad hann hlakki
til ad maeta
ivinnuna a
hverjum degi.

Gunnar Einar Steingrimsson asamt eiginkonu sinni, Erlu Valdisi Jonsdéttur.

Fjolskyldunni liour dasam-
lega i Noregi a0 sogn Gunnars.
Bornin adlégudust otrulega fljott
og var peim 6llum tekio mjog
vel. ,bao skiptir 6llu mali vid

svona adstedur pvi audvitad er
stor akvordun ao flytja meo fjol-
skylduna til lands par sem maodur
pekkir nanast engan og hefur
ekkert félagslegt net i. En alveg fra

fyrsta degi fengum vid ba tilfinn-
ingu ad vid verum velkomin og ad
hér @ttum vid heima. Kostirnir eru
margir en audvitad eru 6kostir lika
eins og alls stadar. En mest snyst
petta bara um mann sjalfan og
eigio viohorf.

Mikio jolabarn

Jolin og aramoétin eru fjélskyldu-
hatio og segir Gunnar fj6élskylduna
verja bessum dégum saman pratt
fyrir a0 fj6lskyldufadirinn purfi

ad vinna inn a milli. Hann segist
vera mikio jolabarn og hlakka
alltaf mikio til jolanna. ,bad eru
adventukvold, leikskélaheim-
soknir i kirkjurnar, sk6lamessur og
heimso6knir a elli- og hjukrunar-
heimili. Yfir sjalfa hatidina var ég
med sex messur, prjar a adfanga-
dag, eina a j6ladag, eina 4 annan
dagjola og svo eina i dag, prioja
dagjola.”

Undanfarin ar hefur ekki tiokast
ad hafa messur a gamlarskvold i
soknum Gunnars en hins vegar
hefur hann ,opna kirkju“ i tveimur
af kirkjunum sinum pann daginn.
»2Margir fara i kirkjugaroa og
kveikja a kertum og pa er gott ad
geta komio adeins inn i kirkjuna,
fa sér kaffi og spjalla i stutta stund.”

Sakna fjélskyldunnar
Aofangadagur ho6fst snemma hja
Gunnari sem vaknadi kl. 7 og hof
matseldina. ,Vid boréum purusteik
a adfangadag sem er hefd sem ég
Olst upp vio. Kjotio hageldast svo
allan daginn og er bvi fullkomio
pegar loksins er snatt. Sidustu arin
hlustum vid 4 jélamessuna 4 ROV
gegnum netio eda fylgjumst meo
jélamessunni i Grafarvogskirkju i
gegn um visir.is. Sidan sléppum vio
bara af yfir hatidirnar.”

A joladag for fjolskyldan med
Gunnari i messu og bordadi svo
venju samkvaemt hangikjot og
laufabraud. ,Annars reynum
vio a0 gera eitthvao saman yfir
hatidirnar, t.d. fara saman a
gonguskidi eda bara ut ao labba.
Yfir jolin finnum viod hvad vio
séknum fjélskyldunnar 4 Islandi. A
gamlarskvold veroum vio bara ad
6llum likindum heima hja okkur
og stefnum a a0 steikja kalkan. Vid
skjotum einnig upp rakettum pott
peer séu mun feerri hér i Noregi
en heima a Islandi. Sidan horfir
fjolskyldan saman & Skaupio. Eg
hlakka einnig alltaf til ad heyra
redu kéngsins a gamlarskvold.”




00

8

1

06

[ ]
[ ]

OPiP | DAG'12

(=}
(Tg)
(=)
(ce]
L~
1o
n
[ ]
=
>
<
B
x
>
L
o
o
(]
~
)
-
<
L
x
o
o
N2




6 KYNNINGARBLAD FOLK

FRETTABLADID

27. DESEMBER 2017 MIDVIKUDAGUR

Skreytir himin a Austurvelli

A dramétum tilheyrir ad skala fyrir nyju ari. Verdlaunabarpjonninn Jonas Heidarr Gudna-
son kann a pvi lagid og gefur lesendum uppskriftir ad ljuffengum aramaoétakokteilum.

bordis Lilja
Gunnarsdottir
thordisg@365.is

4

gver0 a0 vinna & gamlars-
Ekvéld og bykir pad afskaplega

gaman. ba eru allir i spariskapi
og stemningin er einstok,” segir
Jénas sem er yfirbarpjonn & Apo-
tekinu sem er lokao pegar klukku-
stund er eftir af arinu 2017 og ekki
opnad aftur fyrr en a nyarsdag, [
millitidinni setlar Jonas ad fagna
nyju ari.

,ba forum vio starfsfolkio saman
at a Austurvoll, skalum i kampa-
vini og skreytum himininn meo
flugeldum. A eftir faum vio okkur
dyrindis aramotakrasir og skemmt-
um okkur saman fram a nott.”

Jonas er verdlaunabarpjonn.
Hann sigradi i undankeppni World
Class hér heima, en pad er stersta
barpjonakeppni i heimi.

»Me0 sigrinum fékk ég keppnis-
réttindi i adalkeppninni ati og tok
patt fyrir Islands hénd i Mexiko-
borg, sem var mikid evintyri og
lifsreynsla. bar var ég yngsti kepp-
andinn 4 meoal prautreyndra bar-
pjona sem margir hafa hrist saman
kokteila i aratugi og gekk mjog vel
mioad vio aldur og reynslu,” segir
Jonas sem er 22 ara.

Moscow Mule Twist.

Skapar nyjar upplifanir
Jonas er sjalfmenntadur bar-
pjonn sem komist hefur til
mikilla metoroa.

,Pao var skrytin tilviljun
hvernig ég varo barpjonn. Eg
var i leidinlegri vinnu meo-
fram menntaskola pegar ég datt
inn a vide6 af gdmlum kalli a0
dunda sér vio a0 bua til kokteila
og hugsadi med mér ad petta

Jonas Heidarr Gudnason leggst i viking a nyarinu og flytur til Lundana par sem hann atlar ad laera meira. MYNDIR/ERNIR

geeti ég nu lika. Eg dreif mig pvi
til Lunddna a barpjonanam-

skeid, leerdi grunntoékin a pessu,

SINNLIN3Yd

. BJD RNSERHAR]

www.bjornsbakari.is

laugardaga
sunnudaga

méanudaga-féstudaga

7.30-17.30
8.00-16.00
9.00 -16.00

Austurstrond 14 e Hringbraut 35

Falkagata 18

pantadi mér graejur a netinu og
for ao blanda og @fa mig heima,
sotti sidan um vinnu og petta
hefur legiod fyrir mér,“ segir Jénas
sem verio0 hefur yfirbarpjonn a
Apotekinu i taep tvo ar og glatt
margan manninn meo unaos-
legum kokteilum.

,Starf barpjonsins er krefjandi
en skemmtilegt og ég hef anaegju
af pvi ad vera innan um félk
sem er katt og ao gera sér gladan
dag. I starfinu parf madur a0
vera hugmyndarikur, hafa gooa
tilfinningu fyrir samsetningu
bragds og kunna a0 bua til eigio
hraefni. Eg legg metnad iad
skapa skemmtilega reynslu fyrir
gesti mina og nyjar upplifanir
meo0 ferskri framsetningu,“ segir
Jonas.

Dreymir um eigin bar
Nyja arid leggst vel i Jonas sem
®tlar ad leggjast i viking naestu
arin.

»2Kaerastan fékk inni i flottum
leiklistarskola i Essex, athverfi
London, og pangad atlum vio
ao flytja med vorinu. bar ®tla
ég a0 komast inn 4 flotta bari,
leera meira og sigra heiminn. Svo
kem ég vonandi heim og opna
nyjan bar eftir eigin h6foi. Pao er
draumurinn.”

Jonas gefur lesendum upp-
skriftir ad aramotakokteilum sem
audvelt er a0 laga heima.

,,Eg valdi heimilislega kokteila
sem kosta ekki of mikio i hraefni
né eru of floknir ad utbua.”

Moscow Mule Twist

Drykkurinn i koparglasinu er tvist
Jonasar a hinum klassiska Moscow
Mule sem tréllridur islenskri kok-
teilmenningu um pessar mundir
og er i raun nyr Mojito.

45 ml vodki

20 ml ferskur liménusafi

15 ml islenskur krakiberjalikjor fra
Snorra hja Reykjavik Distillery 64°

toppad med engiferbjor

Apotek French 75
Drykkurinn i kampavinsglasinu
er algjér aramétabomba. Hann er
atgafa Jonasar 4 hinum klassiska
French 75.

30 ml London dry gin

30 ml ananas- og résmarinsir6p*

Apotek French 75.

Ferskur og 6afengur mét nyju ari.

20 ml fersk sitréna

Hristist saman

toppad med 30-45 ml af purru
kampavini eda freydivini

* Ananas- og résmarin sirép: Hitio
einn bolla sykurs i einum bolla af
vatni & medalhita til ad leysa upp
sykurinn. Hendio rosmarini atiog
siid fra pegar gott bragd er komio
isiropid. Setjid i blandara meod
ferskum ananas og sii0 i gegnum
Kklat.

Ferskur mot nyju ari
20 ml ferskur greipaldinsafi

20 ml sykursirép*

15 ml fersk sitréna eda liména

toppad med toniki

* Sykursirép: Hitio einn bolla af
vatni 4 moti einum bolla af sykri
yfir medalhita, par til sykurinn
leysist upp. Kalio sir6pio fyrir
notkun.



4 ’
Utsalan hefst 1 dag
3 0—70% afslattur af ollum vorum
Jakkini 6,990 skyrta na 5.590, Kosipeysa Pels
buxur i 6.990 verd i 6.990 k. verdnd 11.690 kr
Kjoll Kjoll Kjoll med jakka
verd i 11190 KT, verd i 11190 KT, verdmi 13.990 k.
Fleiri myndir & Facebook [l
Laugaveg 54, g
Toppar . . Kjolar
\_ verdmiZ890 kI, simi: 552 5201 verdni 0.990 k.
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Kvoldverour fyrir vandlata

Pad er engin astaeda til ad 6rvaenta med hatidarmatinn. Ymislegt godgeeti er haegt ad ttbua med
sma fyrirh6fn. Hér er tillaga ad frabaerum kvéldverdi fyrir fjdlskylduna eda pegar gestir koma.

Elin
Albertsdottir
elin@365.is

Hreindyra-carpaccio

Hreindyra-carpaccio er sann-
kallaour veisluforréttur. Veri ekki
upplagt ad profa hann yfir j6l eda
aramot. bad parfad velja mjog
gooan bita i carpaccio en kjotio er
skorio mjoég punnt og borid fram
hratt meo klettasalati, jomfraaroliu
og nymoludum pipar. Fyrir atta parf
um pao bil 500 g af kjoti.

500 g hreindyr

1 poki klettasalat

8 msk. jomfraarolia
Nymaladur pipar

Hreinsio kjotio og vefjio bviinn

i plastfilmu. Rullio pvi til og fra
pannig ad myndist g6oa ralla. Setjio
ifrysti yfir nott. Takio ar frysti og
geymio i kaeliskap i 15 minutur.
Skerio kjotid 6rpunnt og leggio
sneidarnar a diska. Setjio klettasalat
i miojuna og dreifio oliu yfir. Piprid.
A sama hatt er haegt a0 gera nauta-
carpaccio og ba er gjarnan settur
parmesanostur yfir i lokin.

Ef folk vill frekar carpaccio med fiski
er haegt ad nota nyjan tunfisk eda
lax. Fiskurinn er pa sneiddur niour

IDA

IDA -bdkakaffi Vesturgata 2a 101 Rvk.

Opid til 22 alla daga.

MEST LESNA

DAGBLAD
LANDSINS

bu getur einnig lesid Fréttabladid
i heild sinni a Visi og i Fréttablads-appinu.

FRETTABLADID

... allt sem pui parft

Rifjasteik er einstaklega jolalegur hatidarmatur.

asama hatt og i oliuna er batt lim-
onusafa. Fiskurinn er bragdbaettur
meo salti i lokin. Skreytio diskinn
med lim6énubitum.

Hin eina sanna
jolarifjasteik

Purusteik er uppahald margra og

flestir vilja smakka & henni um joélin.

Svinakjot er a godu veroi og pess
vegna upplagt a0 atbaa goéda puru-
steik um hatidina. Hér er uppskrift
ad hinni fullkomnu jélasteik med
sérstoku jolakryddi.

2 kg svinakj6ét med puru

3 tsk. salt

1/ tsk. pipar

2 msk. rifinn ferskur engifer

1 tsk. anisfrae

1 msk. negulnaglar

Bidjio kjotionadarmanninn aod
skera fyrir ykkur i puruna. Ef petta
er gert heima parfbeittan og odd-
hvassan hnif til ad skera nidur i
puruna. Nuddid salti og pipar &
puruna og kjotio. Setjio i alpappir
og geymio i isskap i 2-3 daga.
Setjio rifinn engifer i mortél asamt
anisfrejum og maukio. Nuddio
pessari bléondu a puru og kjot.
Stingid negulnéglum i raufarnar a
purunni.

Leggio kjotio a rist a bokunarplotu
med puruna upp. Setjiod orlitio vatn
ibotninn. Breidio alfilmu yfir.
Hitio ofninn 1 230°C. Setjid bok-
unarplétuna i midjan ofn og eldio
ium bad bil 45 minatur. Fjarlaegio
alpappirinn og leekkio pvi naest
hitann 1200°C og eldid afram i

114 Klst. Paod er sama hversu pungt
kjotio er, eldunartiminn er alltaf
sa sami. Latio steikina hvila 120
mindtur adur en han er skorin
nidur.

Ef puran er ekki stokk eftir pessa
eldun parfad hakka hitann upp {
250°Cilokin eoa setja undir grill.
Gaetio ad pvi ad hun brenni ekki.
Venjulega verour puran stokk an
pess a0 hakka purfi hitann en
ofnar eru misjafhir.

Beri0 fram med heimagerdu raud-
kali, sykurbrinudum kart6flum,
go0ri raudvinssosu og til demis
steiktum eplum.

Carpaccio med laxi.

Carpaccio er i uppahaldi hja mérgum.

)) bessa dagana gerir
folk vel vio sig i mat

og drykk. I jandar verdur
léttari matur.

Einfold sésa

Lumumba-
drykkur er fra-
baer ef flensan
bankar a dyrnar.

Lumumba

Pao eru margir ad kljast vio
vetrarpestir sem gera vart vio sig

a pessum arstima. bao er hagt

a0 hressa sig vid meo heitum
Lumumba og smavegis rommi.
Uppskriftin midast vio fjogur glos.

Hér er einf6ld s6sa med raudvini 1 litri mjélk
en pvi ma sleppa ef folk vill. 5 msk. sykur
5 msk. kako
2 msk. smjor 14 dl dokkt romm
2 msk. hveiti 1 dl rjomi
5 dl sod af steikinni eda tilbuio Kakao til ad skreyta
kjotsod
Salt og pipar Setjid helminginn af mjolkinni i

Raudvin, ef vill

Bakio upp sésuna med smjori,
hveiti og sodi. Bragobatido meo
raudvini, salti og pipar. Latid
sosuna malla i tiu minatur. Pad ma
alltaf betrumbzeta sésur, til demis
med smavegis graoosti, rifsberja-
hlaupi og rjdéma. Um ad gera ad
smakka til og finna ut sina eigin
uppahaldssoésu.

pott meo kakoi og sykri og hitid
upp. Hreerio vel svo kakoduftiod
leysist upp i mjolkinni. Baetio
restinni af mjélkinni saman vio og
hitio. Stifpeytio rjomann. Takio
fram fjogur ha glos og setjido romm
ibotninn, einfaldan eda tvofaldan
eftir smekk. Hellio volgu kakéinu
atirommio og setjid peyttan
rjoma ofan 4. Skreytio med kako-
dufti eda rifnu sukkuladi.
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bad borgar sig ad taka einn
hollustudag a milli hatida.

Fri fra salti og
sykri eftir jol

U eru j6lin afstadin meod
N hangikjoti, konfekti, sma-

kékum, joladli, uppstaf
og frémas og fram undan eru
aramotin med paté, ostum, kampa-
vini, hamborgarhrygg og heima-
geroum {s. Sumir borda reyndar
ekki petta heldur eitthvao allt
annad en malid er a0 milli pessara
tveggja hatioa er mikilvaegt ad gefa
lifrinni, nyrunum, hjartanu og
meltingunni sma fri til ad jafna sig
og safna orku fyrir naestu unads-
legu arés. [ dag og @ morgun er
pvi pjoorao ao setja hollustuna a
oddinn, drekka vatn, boroa kal og
fara ut i hressandi géngutar. Einn
hollustudagur par sem fi1i er tekio
fra salti, sykri og fitu er géour fyrir
baoi sal og likama. Ad 6gleymdri
samviskunni.

Graenmeti er naudsynlegt a diskinn
vilji madur léttast.

Einfaldur matur
til ad léttast

efur pa boroad yfir pig
H um jolin? ba er ageett ad

faekka kaloriunum a milli
jola og nyars og borda mat sem
maour verdur saddur af an pess
ad sprengja sig meo kalorium.
Kjuklingur er goour kostur. Kjukl-
ingabringur og salat, hollur og
léttur réttur.

Avextir innihalda sykur en alls
ekki jafnmikinn og margir halda.
Hatt hlutfall vatns og vatnslosandi
efna i avoxtum er mjog gott fyrir
bé sem vilja létta sig. Avextir koma
iveg fyrir hungur og fullnagja
sykurporfinni yfir daginn.

Egg eru protin- og vitaminrik.
Pao er frabeert ad fa sér egg ef
hungrio sverfur a0. Fiskur er betri
kostur en kjot vilji maour létta sig.
Auk pess er fiskur rikur af 6mega-
fitusyrum sem eru hollar fyrir
likamann.

Kartoflur er haegt ad elda 4 marg-
vislegan hatt. beer eru rikar af neer-
ingarefnum og eru mettandi. ba er
rétt a0 minnast a larperu en hun
er einstaklega holl og vitaminrik.
Setjid larperu i salat eda peyting.
Baunir, hnetur, greenmeti og hafra-
grjon attu ad vera a boroum fyrir
pa sem vilja léttast.

Algengustu aramétaheitin

ppgjor og nytt upphaf er ofar-
U lega i huga okkar um aramét.

Vio strengjum heit, lofum bot
og betrun og svo leidir timinn i 1j6s
hvernig gengur ad efna gefin heit.

Algengustu aramotaheitin sem

folk strengir snaa ad heilsunni, pad
vill leekka téluna a vigtinni, borda
hollari mat, lata af haettulegum 6sid-
um eins og reykingum og afengis-
neyslu, sima- og télvuhangsi. ba
vilja margir koma skikki a fjarmalin,
borga upp skuldir og leggja fyrir i
sj60. Marga dreymir um nytt upphaf,

nyja vinnu, ao flytja til nys lands eda
ferdast meira en a lidnu ari.

ba atla sér margir a0 na fastari
tokum a lifi sinu og fa betri yfirsyn
me0 pvi ad losa sig vio 6parfa dot og
fot og taka til i bilskarnum, rada fjol-
skyldumyndunum i albam og fleira.

Til pess ad auka likurnar a ad ara-
motaheitio verodi efnt ma pao ekki
vera skyndiakvoérdun, bad verour
aod vera raunhaft og nakvemt svo
fylgjast megi meo arangrinum. Einn-
ig etti a0 gera heitid opinbert til ad
fa adhald.

Reétta

bjalfunin
sem veitir vellidan!

Vetrarkortio er komid i solu -
Innritun hafin a oll ndmskeid!

Markmidid med pjalfuninni okkar hja
Likamsraekt JSB er skyrt. Hin midast vid ad
efla og styrkja likamann bannig ad hann
bjoni okkur sem best og kalli fram pessa
go6du tilfinningu og vellidan sem er svo

eftirséknarverd.

Markviss, fjolbreytileg og 6flug likamsraekt
fyrir konur og stelpur sem tekur mid af porfum dlikra hopa
og skilar auknum krafti, hreysti og vellidan.

Velkomin 1 akkar hdp!

Innritun og nanari upplysingar

i sima 5813730 og a jsh.is
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Kanillinn gefur bragd af jolum.

Jolapeytingur
a milli hatioa

~
milli hatioa er gott ad borda

Aléttari mat og tilvalio ao
byrja daginn & pessum jola-

lega peytingi. Hann er statfullur

af vitaminum sem hafa g60 ahrif a

har, hto og neglur um leid og hann

gefur goda orku.

Y bolli mjolk

12 bolli hrein jogurt

1 banani

Y bolli jardarber, fersk eda frosin
% bo laber, frosin

kanill, ef stemning er fyrir jolalegu
bragdi.

Setjio mjolk, jogart og banana
iblandara og latio blandast vel
saman. Setjio berin Gt i og einnig
kanil og blandid saman. Berid
fram.

Lady Gaga
i Las Vegas

ongkonan Lady Gaga hefur
Sgert tveggja dra samning

um 74 toénleika i Las Vegas.
Samningurinn mun gefa henni
yfir atta milljarda i vasann. Popp-
stjarnan mun koma fram i MGM'’s
Parks Theater i Las Vegas en hver
konsert tekur um 5.200 gesti i
sal. Fyrstu tonleikarnir veroa
idesember 2018. Petta er meo
dyrari samningum sem geroir hafa
verio. ,Mig hefur alltaf langao til
ad koma fram i Las Vegas og nina
er pvi gamall draumur a0 ratast,”
segir songkonan.

Vinsaldir Lady Gaga hafa verid
miklar undanfarin ar. Celine Dion
var a svidinu i Las Vegas fra arinu
2003-2007 og nu tekur Lady Gaga
vid. A undanférnum arum hafa
Elton John, Britney Spears, Jenni-
fer Lopez, Backstreet Boys og Rod
Stewart 6ll gert flotta samninga i
heimsborginni. Lady Gaga hefur
veri0 a tonleikafero til ad kynna
plotu sina Joanne.

FRETTABLADID

Glaepamenn platadir til ad gefa sig fram

fekk eftirlysta glaepamenn til

ad gefa sig fram meo pvi ad
pykjast ®tla ad gefa beim gjafa-
korfu. Glepaménnunum var til-
kynnt a0 peir &ttu von a 6keypis
gjafakorfu og voru bednir um
heimilisfang, en fengu svo heim-
sokn fra l6greglunni.

Adgeroin, sem var koélluo
»leyniadgerdin Holly“, virkadi
pannig a0 16greglan sendi gleepa-
moénnunum kort par sem peim

I ogreglan i South-Yorkshire

var tilkynnt a0 peir hefou verio
valdir til a0 fa gjafakorfu sem inni-
hélt freydivin, selgeeti og fleira
googeaeti. bad eina sem peir purftu
ao gera var a0 segja hvert &tti ad
koma med korfuna til peirra. Svo
komu l6greglumenn i heimsokn,
handtéku mennina og féoru meod
pa fyrir démara.

Adgerodin st60 yfir i tvo daga og
leiddi til handtoku a 21 glepa-
manni sem voru eftirlystir fyrir
ymsa glepi. Glepamennirnir

hlutu ymiss konar refsingar og
einn var hnepptur i gaesluvaro-
hald.

Logreglumadurinn Lee Barry,
sem stjérnadi adgeroinni, sagoi:
,Paod er hvetjandi ad nystarleg
nélgun légreglunnar hafi borio
arangur og logreglan mun halda
afram ad profa nyjar leioir til ad
klofesta eftirlysta glepamenn.”

Hann lofadi ad peir sem fremja
glaepi i South-Yorkshire sleppi
ekki fra logregluyfirvoldum.
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Hver vill ekki gjafakorfu fyrir jolin?
MYND/NORDICPHOTOS/GETTY

Jazz Contemporary Banett

Glebilegt nytt dansar!

Innritun fyrir voronn stendur yfir a www.jsb.is

Jazzballett

Skemmtilegt og fjolbreytt dansnam fyrir stelpur
og stréka fra 6 éra aldri.

I bodi eru byrjenda- og framhaldshépar 4
aldrinum 6-7 ara, 8-9 ara, 10-12 ara, 13-15 ara

og 16 éra og eldri.

Uppbyggileg danspjalfun sem veitir nemendum

atras fyrir dans- og skopunargledi. Unnid er med
fiolbreytta tonlist i timum. Frabaert dansnam sem

eflir og styrkir nemendur, baedi likamlega

og andlega.

Nam og kennsla

Danslistarskoli JSB er vidurkenndur af Mennta- og menningarmalaraduneytinu sem listdansskéli @ grunn- og
framhaldsskolastigi. Nénari upplysingar um nam vid skélann er ad finna & www.jsb.is undir Danslistarskéli JSB.

Kennslustadur: Danslistarskéli JSB i Reykjavik, Lagmuila 9.

Kennt er 1x i viku.

Kennsla hefst manudaginn 8. januar
Rafreaen skraning er a jsb.felog.is. Nanari upplysingar i sima 581 3730

EFLIR / HNOTSKOGUR

Danslistarskoli JSB er samstarfsadili
ad Fristundakorti Reykjavikurborgar

Viltu gerast vinur JSB?
Danslistarskoli JSB er a facebook

Forskoli fyrir 3-5 ara

Skemmitilegt og proskandi dansnam fyrir born
a aldrinum 3-5 ara. Dansgledi og hreyfifaerni
nemenda virkjud i gegnum dans og leiki.

DANSLISTARSKOLI

Lagmila 9 » 108 Reykjavik e Simi 581 3730 ¢ jsb@jsb.is * www.jsb.is




Smaauglysingar

512 5000

Afgreiosla smaauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 9-16
Netfang: smaar@frettabladid.is

Bilar &
Farartaeki

EINN MEP OLLU.
VOLVO V70 D4 SUMMUM.
Arg.2015,ek.adeins 46.pus km,
disel,sjalfskipturVerd 5.490.000.
RNr.247526,a stadnum. S. 562-1717.

Bilalif
Kletthdls 2, 110 Reykjavik
Simi: 562 1717
Opid 10-18 virka daga
www.bilalif.is

Bilapjonusta

Hjolbardar

NYJU SAILUN DEKKIN A
FRABARU VERDI.
Einnig trval notadra dekkja. Tokum
notud uppi ny. Vaka s. 567 6700

Varahlutir

Vidgeradir

Almennar bilavidgerdir. Sérgrein
bremsuvidgerdir. Renni diska
og skalar. Fljot og god pjonusta.
Bergfinnur ehf. 892 7852

bjonusta

Hreingerningar - Bonun -
Bonleysing Flutningsprif - Prif
eftirionadarmenn thvegillinn.

is - Stofnad 1969 Traustir og vanir
menn.

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 verdi.
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511
2930.

REGNBOGALITIR EHF
Alhlida malningarpjonusta loggiltra

fagmanna. malarar@simnet.is Simi
8919890

Spadomar

SPASIMINN 908 5666
Stjdrnuspa. Tarot. Arsspa.
Draumradningar, ast og peningar.
Andleg hjalp. Trunadur.

SA SIMASPA 1844 6845
Spair i spil og bolla .. Simaspa,
Einkaspa. Geymid auglysinguna . Er
4 facebook

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

Vid hreinsum allar gerdir
loftraestikerfa. Hafdu samband og
pantadu fria astandsskodun i sima:
557 7000 eda inna www.k2.is

RADNINGAR

Intellecta er sjalfstaett pekkingarfyrirtaeki stofnad arié 2000. Vié vinnum med stjornendum

vid ad auka drangur, baeta rekstur og efla stjérnun. Radgjafar Intellecta hafa sterkan faglegan
bakgrunn og vidtaeka alpjédlega reynslu. Pennan grunn notum vid i samvinnu vid vidskiptavini

til ad moéta hugmyndir sem skipta mali og i innleidingu lausna sem skila drangri.

Intellecta ehf.

Sidumula 5

108 Reykjavik

5111225

intellecta.is

Arangur fyrirtaekja raedst af pekkingu,
getu og reynslu starfsmanna.

Hver einstok radning er mikilvaeg
fijarfesting og er hagur baedi fyrirtaekis
og vidkomandi einstaklings ad vel
takist til.

Hafdu samband vid okkur og sjadu
hvad vid getum gert fyrir pig.

intellecta
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RAFLAGNIR, DYRASIMAR.
S.663 0746.
Bjodum hagstaett verd i tofluskipti.
Straumblik ehf. Léggiltur
Rafverktaki. straumblik@gmail.com

Keypt
& Selt

Til s6lu

Hageaeda Hornafjardarhumar
og sjavarfang. SERFRADINGAR |
SJAVARFANGI Heimsending. www.
humarsalan.is Péntunarsimi: 867
6677

Oskast keypt

KAUPUM GULL -
JON & OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

Til bygginga

_ HARDVIDURTIL
HUSABYGGINGA. SJA NANAR
A: VIDUR.IS

Vatnsklaedning, panill, pallaefni,
parket, utihurdir, ofl. Gaedi a

goou verdi. Nykomnar Eurotec

A2 hardvidarskrufur. Penofin
hardvidarolia. Indus ehf,
Oseyrarbraut 2 Hf, Uppl.hja Magnusi
isimum 660 0230 og 561 1122.

Heimilio

Barnavorur

VAGNSTYKKI + KERRUSTYKKI
+ SKIPTITASKA

Verd fra 99.900 kr. Barnid

Okkar - Hlidasmara 4 - 201 Kop.

barnidokkar.is

Husnao0i

Geymsluhasn®di

GEYMSLUR.IS

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

WWW.GEYMSLAEITT.IS

FYRSTI MANUDUR FRIR

a minna en 7 m2. Odyrt eftir pad. S:
564-6500

HONNUN

VERKFRAEDITEIKNINGAR

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

GEFDU
HZANU

gjofsemgefur.is

907 2003

<L Hjalparstarf
\dJ kirkjunnar

FYRIR
ADSTOD

INNANLANDS

gjofsemgefur.is
907 2002

ac Hjalparstarf
\dJ kirkjunnar

GEFDU
VATN

gjofsemgefur.is

907 2003

<L Hjalparstarf
kirkjunnar

Atvinna

o

Fra aramatum vantar i okkar frabeera starfshap i Artiins-
skola umsjonarkennara a miostigi.

Artansskoli er samrekinn leiksoli, grunnskéli og fristunda-
heimili par sem ahersla er 16g0 a ad allir fai ad njota sin i
leik og starfi. Hlutverk Artansskéla, i samvinnu vié heimilin,
er a0 studla a0 alhlida proska nemenda og leggja grunn ad
virkri patttoku peirra i lydreedispjodfélagi.

Einkunnarord skolans eru Arangur-Virding-Vellidan.

Stefnt er ad framdrskarandi arangri, virding borin fyrir folki
og umhverfi og fjélbreytileikanum fagnad. Skélinn leggur
aherslu & heildsteeda madurmalskennslu, umhverfismennt
og Gtikennslu, heilsueflingu, sképun og lifsleikni.

Upplysingar veitir Rannveig Andrésdottir skélastjori
(rannveig.andresdottir@rvkskolar.is), 411-7676.

Upplysingar um skolann ma finna a artunsskoli.is

Vakin er athygli a stefnu Reykjavikurborgar um jafnan hlut kynja i storfum
og ad vinnustadir endurspegli pad margbreytilega samfélag sem borgin er.

Abendingahnappinn ma finna &

www.barnaheill.is

(s A PRy

®m Markviss leit

Rédningarpjénusta

Leitar pu ad starfsmanni?

HH Radgjof hefur vondud vinnubrogd og fagmennsku ad leidarljési. Vid leggjum metnad okkar i ad veita
afburdarpjénustu og finna réttan einstakling fyrir pd adila sem leita okkar adstodar vid rddningu starfsfélks.

® Vinnusparnadur
Vid vinnum Gr umséknum, leitum { gagnagrunni okkar,
tokum forvidtol og 6flum umsagna.

Sérskrifadur hugbtinadur gerir leit afar markvissa og
tryggir ad vid finnum hefasta einstaklinginn.

® DPrigoja mdnada dbyrgd
Ef starfsmadur hattir storfum innan priggja mdnada er
ridning { hans stad 4n endurgjalds.

m Ekkert stadfestingargjald
Vid leggjum dherslu 4 ad rekta drangursrike og dnegjulegt
langtimasamband vid vidskiptavini okkar og pvi greidir pu
ekkert ef ekki verdur af rddningu.

Kostir pess ad nyta sér pjénustu HH Radgjafar eru m.a.:

® Fjoldi haefra umsaekjenda

Fjoldi umsakjenda er 4 skrd { almennum gagnagrunni

okkar sem tryggir ad vid finnum rétta einstaklinginn

fyrir starfid.

® Fjolbreyttar pjénustuleidir
[ bodi eru fislbreyttar pjénustuleidir snidnar ad pérfum
og ventingum vidskiptavina okkar. P4 finnur lausnina

hja okkur.

m Reynsla og pekking

Hja HH Radgjof starfa sérfradingar 4 svidi starfsmanna-
méla sem bia m.a. yfir mikilli reynslu af rddningum og

hagnytri menntun.

m Sanngjarnt verd

Bjédum mjog hagstett og samkeppnisheft verd 4
pjénustu okkar. Gerdu verdsamanburd!

» Rédgjafar okkar veita fuslega frekari upplysingar i sima 561 5900 eda sendu okkur tlvupést: hhr@hhr.is

HH Rédgjof er alhlida rdidningarpjénusta og vid stdtum okkur af pvi ad veita framdrskarandi
pjénustu hvort sem um radir ridningu ofaglerdra, faglerdra eda sérfredinga.

RADGJOF

RADNINGARPJONUSTA

HH R4dgjof ® Fjardargata 13 - 15 * 220 Hafnarfjordur ® Simi: 561 5900 ¢ Fax: 561 5909 ¢ hhr@hhr.is ® www.hhr.is




