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| Kynningarblaii Leikir, uppskriftir, so6fn, leikféng og skemmtun.

Roan-barnavagnarnir eru vandadir og fallegir. Vinsalasti vagn-
inn i Barninu Okkar heitir Kortina og samanstendur af vagn- og
kerrustykki og skiptitdsku og kostar adeins 99.900 krénur.

Voéruurvalid i Barninu Okkar er fjolbreytt og faest par medal
annars vandadur barnafatnadur fyrir yngstu bornin.
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Hjonin Theodoéra Elisabet Sméradéttir og Sigurdur Jonsson opnudu verslunina Barnid Okkar i desember sidastlidnum. bar bjéda pau vandadar og fallegar vérur
fra pekktum framleidendum auk eigin honnunar.

MYNDIRVILHELM

Ny verslun med vandadar barnavorur

Verslunin Barnio Okkar var opnud nylega i Hlidasmadra 4 i Képavogi. Hin er i eigu hjona sem hafa pad a0 markmidi a0 bjéda
vandaodar, gédar og fallegar vorur sem uppfylla peer parfir og krofur sem pau telja ad skipti mestu mali er kemur ad bérnunum okkar.
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Iversluninni Barnid Okkar ma

finna vandadar og fallegar vérur

fyrir born. Verslunina reka hjon
sem fyrir éhugann einn leiddust tt
{reksturinn pegar pau undirbjuggu
komu sinnar eigin déttur { heiminn.
Fyrir eiga pau og reka fleiri fyrirteeki
og btia ad gédri reynslu og pekkingu
er kemur ad honnun og framleidslu,
sem hefur verid peirra adalsvid
sidan 4rid 2004 pegar pau héfu ad
hanna og framleida vorur aetlad-
ar hundum undir merkinu Theo,
sem seldar hafa verid vids vegar
um allan heim. , Petta byrjadi med
pvi ad vid vorum ag leita ad barna-
vagni hér heima fyrir um premur
arum pegar vid attum von 4 okkar
fyrsta barni. Vi fundum ekki pad
sem vid vorum ad leita ad og fannst
drvalid hér ansi takmarkad svo vid
endudum & ad finna vagn i Pyska-
landi sem uppfyllti kréfur okkar,
fluttum hann med okkur heim og
vorum svonarosalega dnzaegd,"” segir
Theoddra Elisabet Smaraddttir, sem
4 Barnio Okkar dsamt Sigurdi Jons-
syni, manni sinum.

Roan-barnavagnar til islands
Pau héfou samband vid fram-
leidandann og fengu umbod fyrir

Roan-barnavagna hér 4 landi.
,Vagnarnir eru framleiddir { Evr-
6pu af fjolskyldufyrirtaeki sem hefur
gertvagnana frd pvi 1970 og eru peir
pekktir vida erlendis. Vid byrjudum
4 a0 bjéda vagnana { gegnum net-
verslunina barnidokkar.is. Vidtok-
urnar voru godar og félk anegt med
ad fa nytt og vandad merki inn 4 {s-
lenska markadinn.”

Verkefnid vatt upp 4 sig og opn-
udu pau Theodéra og Sigurd-
ur verslunina Barnid Okkar 1 des-
ember sidastlionum { Hlidasmara
4 1 Képavogi. ,Pad virdast allir geta
fundid vagn vid sitt heefi hj4 okkur
pratt fyrir 6likar parfir sem félk vill
ad vagninn uppfylli. Vinseelasti
vagninn heitir Kortina og er virki-
lega vandadur og fallegur vagn sem
samanstendur af vagnstykki, kerru-
stykki og skiptitdsku sem kostar allt
saman 99.900 krénur og dugar fyrir
barnid allan timann sem pad er {
vagni og kerru. Félk er mjog anaegt
med ad f4 svona vandadan og veg-
legan barnavagn 4 petta goou veroi.

Vid bjédum einnig fleiri gerd-
ir vagna 4samt pvi a0 félki stendur
til boda ad hanna sinn eigin vagn
sem hefur verid mjog skemmtilegt
ad fylgjast me9, litavalid er yfirleitt
i dokkum stil okkar Islendinga pétt
sumir fari alla leid 1 litadyrdinni,”
utskyrir Theodéra.

Hanna eigin vorur Gt fra reynslu

bPar sem Theoddra hefur éra-
langa reynslu af honnun og fram-
leidslu for hana fljétlega ad langa

ad hanna og framleida sjalf barna-
vorur sem pau hjonin t6ldu ad gera
meetti betri eftir eigin reynslu a
notkun svipadra vara. Medal pess-
ara vara voru rimlahlif { barna-
rum, eda studkantur eins og pbad
er oft kallao, sem ekki lekur st60-
ugt nidur og brjéstagjafaptidi sem
er bakterfufrahrindandi. ,Brjdsta-
gjafaptdinn er hannadur ut fra
eigin reynslu. Vid 4ttum brjésta-
gjafapuda pegar dottir okkar var
litil og pad angradi mig mikio
hversu greida leid ungbarnagubb
og mjolk attu 1 gegnum 4kleedio og
beinustu leid inn { fyllingu ptidans
par sem allt safnadist saman. Til-
hugsunin um bakterifupartiid var
a0 fara med mig. Pad var audvitad
haegt a0 taka aklaedid af og pvo
pad en fyrir mér var pad ekki nég
par sem 4kledid blotnadi { gegn
og kom pvi ekki i veg fyrir

ad vokvinn feeri bein-
ustu leid inn 1 fyllingu
pudans. Fraudkulurn-
ar féllu flj6tt saman
svo pudinn hélt illa
l6gun og lak stoougt
undan barninu dsamt
pvi ad iskrid { fraudkul-
unum var heldur 6nota-
legt. Brjéstagjafapidinn
okkar hleypir engum
vokva { gegnum sig en
neer samt ad lofta vel um
fyllinguna. Hann métast
vel, heldur 16gun allan
gjafatimann og er laus
viod iskur frd fyllingunni.

Pudanum fylgir dkledi ad eigin
vali og bjodum vio upp 4 mjog fal-
legt akleedi { grdum lit sem seemir
sér vel { flestum s6fum en sjalf hef
ég aldrei skilid hvers vegna dkled-
in eru yfirleitt marglit og skraepott
istad hlylegri lita sem passa vel vid
flesta s6fa. Verd 4 pidanum med

aklaeoi er 14.900 krénur.”
Studkanturinn er einnig hann-
adur ut fra reynslu peirra hjéna.
,betta var eitthvad sem okkur
fannst vanta 4 markadinn, kant-
urinn sem vid attum fyrir déttur
okkar var sifellt ad leka nidur og
var til vandreeda. Vid hénnudum
pvi okkar eigin sem er sérstaklega
bykkur og veglegur. Hann held-
ur légun sinni vel og lekur ekki
nidur. Vid notum sérstakt efni {
innra byrdio sem veldur ekki ert-
ingu og er pvi 6ruggt fyrir éndun-
arveg ungra barna

Stér og gddur
svefnpoki tr 100%
ull sem haegt
erad faistil vid
barnavagnana.
Verd fra 15.900
krénum.
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| Studkanturinn er

! hannadur og framleiddur
" af Theodoru og Sigurdi og er
| hann pykkur og veglegur og
| lekur ekki nidur. Seengurfotin
! eru einnig peirra framleidsla.
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dsamt pvi ad vera bakterfufra-
hrindandi.”

Vorurnar lika i netverslun
Voruurvalio { versluninni hefur
verid aukid smatt og smatt og stefn-
an er ad halda pvi afram. , Auk alls
pessa erum vid ad hanna og fram-
leida barnapeysur tur islenskri ull og
vondud sengurverasett 4samt pvi
a0 bjéda upp 4 seengur og kodda fréa
Dtn og fidur. Vid erum meo falleg-
an og vandadan barnafatnad fyrir
yngstu bornin dsamt pvi ad bj6da
snud og pela fra seenskum framleid-
anda sem hefur framleitt vorurnar
fra arinu 1940. Petta eru gédar og
traustar vorur enda Sviar pekkt-
ir fyrir 6rugga framleidslu,” segir
Theodoéra og brosir.

Heegt er ad nalgast vorurnar {
versluninni Barnio Okkar { Hlida-
smara 4 eda { netverslun barnid-

okkar.is
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Bananais er einfalt ad Utbua og geta bornin jafnvel gert hann sjélf. Auk pess er hann ljuffengur & bragdid.

Eintaldir og hollari eftirrettir

Hollur matur er mikilveegur bornum jafnt sem fulloronum. Pad er pé alltaf gaman ad bregoda ut af venjunni og fa sér eitthvao gott.
Eftirréttir og saelgaeti parf pé ekki ad vera fullt af 6hollustu heldur méa nota hraefni eins og avexti, kokos, dodlur og hnetur.

udrun Asdis Sturlaugs-
G déttir hefur undanfar-
in &r hugsad vel um heils-
una og hollt mataraedi en hin er
med siduna Heilshugar 4 sinum
snaerum par sem hin birtir upp-
skriftir, &rangurssogur og fleira.
,Vid hjénin dkvadum fyrir nokkr-
um drum ad taka til{ mataradinu
og breyta algjorlega um lifsstil.
Ahrifin af lifsstilsbreytingunni 4
eldri déttur okkar, sem er { dag sjo
ara, eru augljés og hun hefur lert
mikid af pessum breytingum og
veit hvad er hollt og hvad éhollt.
Vio foreldrarnir erum fyrirmynd-
ir barna okkar og vid veljum pad
sem er til { skdpunum. Ef peir eru
fullir af kexi og snakki p4 er meira
boroad af pvi,“ segir Gudrun.
Fjolskylda Gudrunar er hrif-
in af mexikéskum mat og uppa-
haldid er mexikéskt lasagna
med nég af heimatilbinu guaca-
mole og salsasésu en oftast elda
pau kjuklingarétti og kjuklinga-
salét. ,Vid bium 4 Spéni eins og
stendur og petta hefur verid svo-

Gudrunu finnst skemmtilegt ad gera
alls kyns saetindi, enda mikid fyrir pad.
NU notar hun hollari hraefni eins og
mondlusmjor, hnetur, dodlur og fleira.

litil baratta hér vardandi nesti {
skélann. Morg born taka med sér
braud med stikkuladi { nesti sem
vido erum ekki alveg tilbuin ad
sampykkja en stelpunum pykir
spennandi. Vid somdum ad end-
ingu um ad féstudagar veeru sér-
stakir dagar sem meetti taka med
60ruvisi nesti.”

Hér gefur Guorun nokkrar
uppskriftir ad eftirréttum { holl-
ari kantinum og geta krakkarn-
ir verid med 1 ad dtbuda pa. Fleiri
g6oar uppskriftir mé finna &
Heilshugar.com.

Banana- og jardarberjais

1-2 bananar

nokkur jardarber

70% sukkuladi

kékosmijol (ef vill), ma lika nota
muldar hnetur og mondlur eda eitt-
hvad annad gotteri.

pad er gott ad byrja d pvi ad skella bén-
unum og jardarberjum d pinna og frysta
feina til tveer klukkustundir og sidan velta
beim upp Ur sukkuladi og kékosmjéli.
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Mangéisinn er hollur og gédur. Haegt er ad breyta til og nota jardarber i stad mangos.

Sukkuladimus
Uppskriftin er fyrir einn.
1/3 larpera (avokado)

4 mjolkurismolar (eda iskéld mjolk
en verdur pykkara med mjdlkur-
klaka - ég frysti mjolk i klakapok-
um).

3 tsk. hreint kako (gott ad byrja

4 2 tsk. og beeta frekar i eftir
smekk)

2-3 tsk. seetuefni, ég nota

sirép. Ma profa sig afram

med Stevia-dropa, Xyli-

tol eda annad saetu-

efni, byrjid smétt og

baetid ut i eftir porf-

um.

nokkrir vanilludropar

salt & hnifsoddi

Allt sett { blandara og svo notid med
bestu lyst.

Mangois

bad er 6trulega audvelt ad bua til
pennan is, eiginlega of einfalt!

2 mango

Mangdid er hreinsad og sett i blandara.
Maukad par til mjakt og pd hellt i staup-

Ahrifin af lifsstils-
breytingunni a eldri
dottur okkar eru augljos.

Sukkuladimusin er gémsaet og girnileg og
er tilvalinn eftirréttur & helgarkvoldi.

gl6s og pau sett i frysti. Eftir um pad bil
korter er ispinnaprikum stungid ofan [
glésin. Leyfid svo isnum ad friésa.

Utgefandi: 365 midlar ehf., Skaftahlid 24, s. 512 5000 Umsjénarmenn auglysinga: Bryndis Hauksdéttir, s. 512 5434, bryndis@365.is Abyrgdarmadur: Svanur Valgeirsson.
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= [Exemid nanast horfid
s 4 dfjorum vikum!”
Eva Ruza Miljevic hefur notad

Bioskin Junior vrurnar & 5 dra
son sinn med fraibarum drangri.

a

« Daily Nourishing sprey
Fljotandi 0di, gengur hratt inn
i hidina. Naerir og mykir

. QOutbreak rescue cream

Réar og sefar purra og sdra hid.
Engin takmarkun & notkun,

Solustadir apoiek og hedlsubodir

Inniheldur ekki: stera, paraffin,
lanolin, paraben og gervi ilmelni

Fyrir born 3ja manada og elde

Bioskin

JUnioFr
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Siaukid urval proskandi leikfanga

Samverustundir fjolskyldunnar eru dyrmeetar og 4 sumrin njota bérn og foreldrar pess ad f4& meiri tima saman,
ekki sist utandyra. IKEA byodur upp & urval barnavara sem gera sumarid enn anagjulegra.

Ornin eiga pad til ad apa
B eftir peim fulloronu og vilja

gera eins og mamma og
pabbi. Ad sama skapi @ttu beir
fullordnu ad leyfa sér ad ganga
adeins aftur i barndém, enda
verdur madur aldrei of gamall til
ao leika sér. ,Leikurinn er aud-
vitad { fyrsta seeti hja bérnunum
og vid erum mjog stolt af sivax-
andi arvali okkar af leikfongum
sem eru skemmtileg, en jafnframt
proskandi og studla ad hreyfingu
barnanna. Vid eigum sippubénd,
sandkassaddt, sirkusdhold, tjold,
rélu og fleiri leikféong sem gefa
imyndunaraflinu fritt spil og efla
born 4 6llum aldri,” segir Audur
Gunnarsdéttir, sélustjori.

»Sumarhusgodgnin eru dberandi
iversluninni nina og par f4 boérn-
in lika sitt. RESO bekkurinn hefur
verid vinsall, enda 4 frabeeru veroi
og bornin elska a0 eiga eigio seeti
sem hentar peirra had. BUNSO
plaststélarnir eru skemmtileg
barnautgafa af litriku IKEA PS
VAGO stélunum sem henta hvort
sem er inni eda Gti," segir Audur.
»Svo bola sum barnahtisgoégnin
okkar lika notkun utandyra, t.d.
MAMMUT linan.”

Audur segir samverustundir
fjolskyldunnar 4 sumrin einkenn-
ast af annars vegar leik og hins
vegar tilefnum til ad nj6ta saman
veitinga, hvort sem pad er smurt
nestiflautarferdina eda stérveisla.
,KALAS barnabordbtinadurinn er
audvitad ofbodslega vinsell, og
ég held a0 su barnafjolskylda sé
vandfundin sem ekki hefur haft
KALAS & bordum. Svo er lika lit-
rikur og skemmtilegur bordbun-
adur { sumarlinunni sem eatti ad
falla { kramid hj4 yngstu kynslé0-
inni; skdlar, diskar, glos, sogror og
serviettur.“ bPad eetti pvi ad vera
audsétt mal ad henda upp sumar-
legri veislu hvar og hvenzer sem er.

Audur segir IKEA bera mikla
virdingu fyrir bérnum og ad peirra
hagsmunir séu hafdir { huga allt
frd honnun voérunnar. ,Vio leggj-
um metnad { drvalio fyrir mikil-
vaegasta f6lkid og pad er takmark
okkar ad sinna yngstu vinum
okkar med séma.“

BUNSO plaststélarnir eru skemmtileg barnattgéfa af litriku IKEA PS VAGO stélunum sem

henta hvort sem er inni eda uti.

Sumarlinunni tilheyrir litrikur og skemmti-
legur bordbunadur sem atti ad falla i
kramid hja yngstu kynslédinni.

KALAS barnabordbunadurinn er afar vinsaell og vandfundin su barnafjolskylda sem ekki
hefur haft KALAS a bordum.
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RESO bekkurinn hefur verid vinszell, enda & frabaeru verdi og bornin elska ad eiga eigid sati sem hentar peirra haed.
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Nokkur rad vio vanlioan barna 1 bil

Flokurleiki og uppkost eru leidir ferdafélagar og getur bilveiki barna sett strik i reikninginn pegar fjolskyldan leggur upp i ferdalég i frium.
EkKi er 1jost af hverju sumir finna frekar fyrir bilveiki en adrir en born 4 aldrinum tveggja til t6lf dra virdast vera viokvemur hopur.

anlidan i bil, hofudverkur,
Vflﬁkurleiki og jafnvel upp-

kost eru afleiding misvis-
andi boda fra skynfeerum likam-
ans. Innra eyrad nemur hreyfingu
en taugar { itlimum ekki og heldur
ekki augun ef barnio situr lagt og
sér ekki Gt um gluggann eda horf-
ir 4 skja eda bok.

Einkenni bilveiki geta einn-
ig verio folvi { andliti, svitamynd-
un, munnvatnsrennsli, svimi og
kvidatilfinningar.

Ekki er alveg ljést af hverju
sumir finna fyrir bilveiki en ekki
adrir en born 4 aldrinum tveggja
til télf &ra virdast vera viokveem-
ari hépur.

Hvao er pa til rada pegar fjol-
skyldan etlar a0 ferdast a bil {
sumarfriinu?

-Draga mé ur dhrifum misvis-
andi skynjunar. Reyn-
i0 ad hvetja barnid
til ad horfa 4t um
gluggann frekar
en einbeita sér ad 4
lestri, tolvuleikj- =
um eda teikni-
myndum 4 skjé.

- Ferdist & peim timum
sem barnid er vant a0 sofa,
til deemis 4 kvoldin eda ef
barnid er 4 peim aldri ad pad legg-

ur sig 4 daginn meetti mida ferdir
vid pann tima dags.

- Skipuleggid vel maltio fyrir
ferdalog. Fordist stérar maltidir
rétt fyrir brottfor og ekki eetti ad
gefa barninu fiturikan mat eda
mikid kryddadan mat rétt adur en
lagt er af stad. Ef ferdin er tiltélu-
lega stutt ettijafnvel ad sleppa pvi
ad borda 40ur. Barnid parf p6 ad
borda ef long ferd er fram undan
og ba er purrt kex og vatnssopi
géour kostur adur en lagt er af
stad.

- Ferskt loft. G609 loftreesting
1 bilnum geeti hjalpad til vid ad
halda bilveiki { skefjum. Passid
einnig ad engin sterk lykt sé { biln-
um 4 leidinni, til deemis ilmvatns-
lykt eda matarlykt.

-Afpreying. Reynid ad hafa ofan
af fyrir barninu med pvi ad spjalla
vio pad, syngja eda hlusta &

ténlist.

- Engifer getur
dregid ar ahrif-
um ferdaveiki.
Reyna mé ad
tyggja engiferrot

Engifer hefur reynst vel
vid ferdaveiki. Profid ad
tyggja engiferrét eda

engifersalgaeti i bilnum.

burrt kex stuttu fyrir brottfor geeti dregid
ur flokurleika i ferdinni.

GO0 loftrzesting i bilnum
geaeti hjalpad til vid ad
halda bilveiki i skefjum.

eda engifernammi i ferdinni. Pipar-
mynta hefur einnig reynst vel.

- Ef barnid synir einkenni bil-
veiki eetti ad stodva bilinn eins
fljétt og heegt er og leyfa barninu
a0 hreyfa sig ti eda leggjast jafn-
vel & bakid med lokud augun {
nokkrar minudtur. Einnig meetti
reyna ao leggja kaldan kluat & enni
barnsins.

- Bilveikilyf. Ef bilveiki er
vandamal atti ad radfeera sig vid
heimilisleekni um énnur tGrreedi.

www.mayoclinic.org og www.
doktor.is
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Utsblustadir: Apétekarinn, Lifandi markadur, Lyfjaval og Heimkaup.is,

Abendingahnappinn ma
finna & www.barnaheill.is
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B6rn & aldrinum tveggja til tolf ara virdast vera vidkvaemur hopur i bil. Reyna ma ad mida
ferdaldgin vid pann tima sem barnid sefur.

Lagt verdur af stad fra gomlu rafstédinni vid Ellidaar fimmtudaginn 11. juni klukkan

Poddulif i Ellioadrdal

Staodid verdur fyrir skordyraskodun i Ellidaardal fimmtudaginn
11. jani. Ferdin er lidur i samstarfi Haskéla Islands og Ferdafélags
[slands um géngu- og hj6laferdir undir yfirskriftinni ,Med fr60-
leik i fararnesti“ sem hoéfst 4 aldarafmeelisari skélans arid 2011.

Yfirskrift ferdarinnar er Poddulif en hiin er farin { samstarfi vio
Ferdafélag barnanna og eru born sérstaklega velkomin { gong-
una, sem tekur { allt um tvo tima. Hrefna Sigurjénsdoéttir, préfess-
or vid Menntavisindasvid Haskdla Islands, og Gisli Mar Gislason,
professor vid Lif- og umhverfisvisindadeild skélans, munu freeda
ferdalanga um heim skordyranna.

Allir sem meeta { gonguna eru hvattir til ad koma med ilat og
stekkunargler sem gerir ferdina ad algjoru aevintyri. Skordyr eru
enda fjolbreyttasti flokkur dyra 4 jordinni og 4 Islandi hefur skor-
dyrum fjolgad undanfarin ar af ymsum astaeedum.

[ ferdum ,Med frédleik { fararnesti“ blandast saman reynsla
og bekking fararstjéra Ferdafélagsins og pekking kennara og vis-
indamanna héskélans { dhugaverdum feroum um héfudborgar-
sveaedid og naesta nagrenni pess. Ferdirnar verda niu talsins &
arinu 2015 og tekur hver um tveer klukkustundir. Markmio-
i0 med samstarfinu er ad vekja dhuga almennings 4 freedslu og
hollri ativist og fjolga valkostum { peim efnum. Um leid er vakin
athygli og vonandi dhugi 4 fjolbreyttri starfsemi hdskélans og
Feroafélagsins.

Pétttaka iferdinni pann 11. juni er 6keypis ad venju og allir eru
velkomnir. Brottfor er klukkan 19 fra gomlu rafst60inni vio Ellida-
ar.
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HAFBU FIOLPOSTINN BINN
| FRETTABLADINU

Fréttabladid er mest lesna dagbladid med glaesilegt forskot
a keppinautana. Medallestur Fréttabladsins i aldurshopnum
25-54 ara er 73% & héfudborgarsvaedinu.*

Vid bendum auglysendum a ad notfaera sér forskotid pegar
peir velja dreifingarleid fyrir fjolpost sinn. Vid dreifum sex daga
vikunnar til heimila & staersta markadssvaedi landsins.

Haf@u fjélpostinn pinn inni i Fréttabladinu.

Pad er dhrifarik leid til ad koma skilabodum um véru eda
pjénustu beint inn & heimilin.

Kannadu dreifileidir og verd i sima 512 5448
eda i télvupostfangi fjolpostur@frettabladid.is

FRETTABLADID

Innskot i Fréttabladid skilar arangri!

*Prentmidlakonnun Capacent oktober-desember 2012 - héfudborgarsvaedi 25-54 ara

Frodleg sotn fyrir
ornin um allt land

Mikinn fjolda skemmtilegra safna og garda er a0 finna vida um land sem
stilud eru inn 4 born og unglinga. Viofangsefni peirra eru afar fjolbreytt og ma
meodal annars nefna troll, galdramenn, gomul leikfong og skrautlega steina.

argir foreldrar pekkja
hversu erfitt pad getur
verid ad fa bérn og ung-

linga til ad heimsakja s6fn 4 ferd
um landid. Fjolmorg dhugavero
og skemmtileg s6fn og garda er
pé6 ad finna um allt land og eru
morg peirra sérstaklega stilud
inn & born og unglinga. Par ma
finna afar fjolbreyttan fr6oleik og
skemmtun sem sannarlega getur
sett skemmtilegan svip 4 sumar-
leyfio.

Leikfangasyning

Gomul leikfong eru til synis { Frio-
bjarnarhtsi 4 Akureyri. Upphaf
syningarinnar m4 rekja til leik-
fangasyningar sem opnud var
1 hisinu 4rid 2010 en par syndi
Guobjorg Ringsted gomul leikfong
sem huin hafdi safnad markvisst {
22 ar. Foreldrar, afar og 6mmur
munu 6rugglega bekkja morg leik-
fanganna 4 medan yngstu bérnin
kynnast nyjum og vafalaust for-
vitnilegum leikféngum. Elsti grip-
ur syningarinnar er briida med
postulinshofud fra 1880-1890.
Friobjarnarhus inniheldur einn-
ig nokkur rymi par sem born geta
leikio og litad. Syningin er opin
alla daga, fra 1. jani til 31. agust,
milli kl. 13 og 17. Nanari upplys-
ingar m4d finna 4 www.visitakur-
eyri.is.

Galdrasafnid
Ferdalangar hafa um fimmtén 4ra
skeid fjolmennt 4 Galdrasafnio &
Hélmavik. Par geta gestir kynnt
sér fjolbreyttan frédleik um {is-
lensk galdramal, ymsa galdrakarla
og -kerlingar og pj60trti sem teng-
ist pvi vidfangsefni. Ahugasam-
ir geta kynnt sér hvernig vekja 4
upp drauga og hvernig kveda eigi
pa nidur, sem er ekki sidur naud-
synleg kunnétta. Gestir kynn-
ast hvernig koma eigi sér upp na-
brékum og leera pann géoda eigin-
leika gera sig 6synilegan. Safnid er
opid alla daga vikunnar { sumar
milli kl. 10-18 en fra kl. 12-18
timabilid 16. 4gust til 31.
4gust. Nanari upplysingar
m4 finna 4 www.galdrasyn-
ing.is.

Trollagardurinn

I Tréllagardinum { Fossa-
tini, skammt fra Borgar-
nesi, eru trollin i forgrunni
eins og nafnid gefur til
kynna. Gestir geta tekid patt

i Trollaleikjum sem eru fjol- 4
skylduveen skemmtun par
sem allir fjolskyldumedlimir
geta leikid sér saman. Spila
ma trollagolf, tréllatenn-
is, trollatog, trollaspark,
trollablak og trollapar-
is svo nokkrir leikir séu
nefndir. Vida um svaed-
i0 ma skoda og kynnast
betur ymsum tréllum og
efvel er farid ad peim ma
orugglega taka myndir af
peim med yngstu kyn-
slé0inni. Nanari upplys-
ingar m4 finna 4 www.
fossatun.is.

T

Gryla og tréllin vaka yfir gestum i Fossatuni. Stilltir gestir fa ad vera med @ mynd.

Skrimslasetrid
Skrimslasetrid & Bildudal er fyrir
hugrakka krakka og ung-
linga og jafnvel for-
eldra lika. Par er
haldid utan um
margar af peim
skrimslasog-
um sem fylgt hafa
& pjédinni { gegn-
um aldirnar og
¥  hrettlandsmenn
4 6llum aldri. Safnio
inniheldur frédleik um
helstu skrimslateg-
undir sem sést hafa
hér 4 landi auk
pess sem greint
er fra vidureign-
um skrimsla og
manna sidustu
aldir. Umgjord syn-
ingarinnar er spenn-
andi og skemmti-
leg og hefur vakio
hrifningu gesta,
ekki sist yngstu
kynslédarinnar.
Safnid er opid daglega fra

MYND/MARKADSSTOFA VESTURLANDS

MYND/VALLI

15. mai til 10. september og purfa
born yngri en tfu ara ad vera i fylgd
fullordinna. Nénari upplysingar
ma finna 4 www.skrimsli.is.

Steinasafn

Steinasafn Petru 4 Stodvarfirdi er
mikil upplifun fyrir alla aldurs-
hépa. Safnid, sem er { einkaeigu,
var sett & fot af Petru Sveinsdott-
ur sem safnadi steinum { fjollun-
um vid Stédvarfjord fra barnesku
oglangt fram 4 efri aldursar. [ dag
fyllir safnid og minjagripasal-
an husid hennar Petru og garo-
inn sem einnig er ordinn hluti
af safninu. Steinasafnid er vin-
sall vidkomustadur ferdamanna,
jafnt innlendra og erlendra, enda
steersta steinasafn sinnar tegund-
ar { Evrépu me0 ptsundir steina.
Safnio er opid alla daga vikunnar,
fra 1. mai til 30. september, milli
kl. 9 og 18. Ndnari upplysingar m4
finna 4 www.steinapetra.is.

A vefjum upplysingamidstédva
ferdaméla um allt land m4 finna
nanari upplysingar um séfn og
garda fyrir bérn og unglinga.
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Engin aukaefni i Hipp-barnamat

Hipp byour upp & fjolbreytt tirval af lifreenum, bragdgédum og heilnemum barnamat fyrir bérn & 6llum stigum adlogunar ad fastri
feedu. Allar Hipp-vorurnar eru greinilega audkenndar med aldri, til ad audvelda pér ad velja bestu vorurnar fyrir barnid pitt.

ipp lifrenn barnamatur
H hentar vel fré pvi ad byrjad

er ad venja barnid af brjdsti
til priggja 4ra aldurs. Hipp-linan
inniheldur mikid urval af krukk-
umat, sem hentar hverju aldurs- og
proskaskeidi, grauta, dvaxtamaulk,
maltidir sem hita ma upp, drykki,
snarl og mjolkurbléndur. Allt er
petta framleitt tr lifrenum inni-
haldsefnum afbestu gerd og hrein-
leikinn pré6fadur 4 6llum fram-
leidslustigum,” segir Bjarni Kjart-
ansson, solustjori hja Icepharma.

Lifreent reektad hraefni
Hipp-vorurnar innihalda engin
erfdabreytt efni og eru eingdéngu
unnar ur lifreent reektudu hréefni.
Avextir, greenmeti og korn sem
notud eru i barnamatinn hafa ekki
verid 10ud med skadlegum efnum
og kjot sem notad er { vérurnar
hefur ekki verid medhéndlad med
vaxtarhorménum eda syklalyfjum.
Allt hréefni er reektad 4n notkunar
meindyraeiturs.

Strangar gaedakrofur

»Allar vorur Hipp fara { gegnum
260 mismunandi gaedaprof og vio-
skiptavinurinn getur treyst pvi ad
gaedastadlar Hipp eru eins og best
verdur 4 kosio, hvar sem er i reekt-
unar- og framleidsluferli varanna,”
segir Bjarni.

»Medal annars eru gerdar prof-
anir 4 jardvegi, greiningar & hré-
efni og eftirlit med tilbtinni voru
lytur strongustu kréfum um geeda-
stjéornun.”

Vorur fyrir born med

ofnaemi eda 6pol

Hvert barn er einstakt og pess

vegna bydur Hipp upp 4 mikid

arval matar og drykkjar, par 4

medal gltitenfriar vorur, vorur fyrir
pa sem ad-

To— 1 e

——— BTN

metis og
vorur an
- g mj6lk-
H lFF ur eda
mjolkur-
sykurs,
hveit-
is eda
eggja.

Vio

®® 3n rotvarnarefna

Bjarni Kjartansson, sélustjori Icepharma. H

»Inni a sidunni okkar www.hipp.
is eru ftarlegar lysingar & innihalds-
efnum og einnig sérstakt leitarkerfi
sem audveldar foreldrum ao finna
pann barnamat sem hentar barninu
ef pao parf sérfedi vegna ofnaemis
eda 6pols,” utskyrir Bjarni.

Enginn of gamall fyrir Hipp
»Skvisurnar fra Hipp eru
mjog vinseelar og henta
bérnum frd 4 manada
aldri og upp ur. beer fast {
handhaegum endurlokan-
legum umbudum og eru
pvi frabeerar { feroalagio.
Vid vitum til pess ad full-
ordid ipréttafélk notar
per sem millim4l til ad
fa g60a og jafna orku.
Pad er enginn of gamall
fyrir Hipp-skvisu,” segir
Bjarni.

ba

baby rice

ipp bydur upp a mikid urval matar og drykkja.

Hipp barnaklubburinn

Kiktu 1 heimsékn 4 www.hipp.
is og skrdou pig { Hipp barna-
klubbinn. Barnaklibbsmedlim-
ir f4 sendan gladning d4samt upp-
lysingum.

m - Kynning & nyjungum fra Hipp

nanas &

® cnginn vidbeaettur sykur

MYND/STEFAN g 4

FYLGIST MED HIPP H*’W
A FACEBOOK -O'Q.uni e
- Hipp-gjafir, prufur og smakk (-: =3
fyrir krilid BT P ;
1Er
- Freistandi tilbod elel! v
ey ice

- GO rad og gagnlegar upp-
lysingar

- Skemmtilegir leikir
med flottum vinn-
ingum

H P
O arike g

LT TV -
& pean

Nanar a www.
hipp.is og a
Facebook.

hipp.is - facebook
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- An Soja
« An Mjolkur
- An Glaten

-Vegan

Exotic coconut jogurtid inniheldur 21% kékosrjoma
og er frabaert eitt og sér eda sem vidboét i matargerd.
4 frabaerar bragdtegundir:

skogarberja, mangd, limonu og sitréonu

Faest i Fjardarkaup, Hagkaup, Kronunni, Melabudinni og Netté.

365.is
Simi 1817

LIFDU |
NULLINU!

b faerd GSM askrift, internet og heimasima fyrir
0 kronur med vdldum sjonvarpspokkum 365.

0 kr. D 0 kr. 0 kr.

4 GSM askriftir Internet Heimasimi

*60 min. og 60 SMS fylgja hverri askrift. **Greitt er 9,7 kr. upphafsgjald pegar hringt er Gr heimasima.

B&rn hafa afskaplega gaman af pvi ad vera ati, hlaupa um og fara i leiki.

Epli, perur og Prins Polo

Nu pegar glittir i sumario og kuldagallinn er kominn inn i skap med lodskom
og liffum flykkjast bornin ut i leik. P4 er gott a0 kunna skemmtilega leiki.
Fjoldamarga slika er ad finna & vefsidunni leikjavefurinn.is.

eikjunum 4 sidunni leikjavef-
Lurinn.is hefur verid safnad
saman af kennurum og kenn-
araefnum, og bétt peir séu eetladir {

némi og kennslu nytast peir einnig
prydilega vel ti { garoi.

Prins P6l6

Einn byrjar 4 ad ver’ann. Hann still-
ir sér upp 4 moti hépnum 1 um 10
til 15 metra fjarleegd. Hinir rada
sér upp { r60, hlio vio hlid. S4d sem
er hann akvedur einhvern flokk,
til deemis bilategundir, fatamerki
eda sukkuladitegundir. Hann er
btinn ad dkveda einn undirflokk
sem hann heldur fyrir sig. Pvi naest
kallar hann til hopsins hvada flokk
hann hafi valig, til deemis bilateg-
und (hann er sidan buinn ad dkveda
a0 rétta tegundin sé t.d. Toyota).

P4 4 hépurinn ad giska hver bila-
tegundin er. Fyrsti til heegri eda
vinstri byrjar, ef hann giskar vit-
laust giskar neesti vid hlid hans og
svo koll afkolli. Pegar einn tr h6pn-
um giskar a rétt hleypur sé sem er
hann af stad { 4tt ad hépnum, sa
sem giskadi rétt gerir slikt hid sama
1 hina attina, pegar peir eru komn-
ir Gt 1 enda kalla peir PRINS, sntia
vi0 og hlaupa til baka. Pegar peir
eru komnir til baka kalla peir POLO.

Ef sé sem giskadi rétt er 4 undan
heldur s sem var hann 4fram og
akvedur nyja tegund. Ef hann hins
vegar var 4 undan peim sem giskadi
rétt feer hann ad fara yfir tilhépsins
og hinn er hann. Ef enginn giskar
rétt segir sa sem er hann fyrsta staf-
inn{ ordinu og hinir reyna pé aftur
a0 giska.

Epli og perur
bessi leikur hentar vel pegar fario er
med krakka { sund. Gott er ad vera
{laug bar sem 61l bérnin né i botn.
Krakkarnir haldast { hendur og
mynda hring { lauginni. Sidan er
hoppad upp og nidur og um leid er
farid med visuna Epli og perur:
»Epli og perur vaxa 4 trjanum,
pegar pau broskast pa detta pau
nidur.“
Pegar 4vextirnir detta nidur eiga

Svo ma lika fara i klassiska leiki eins og
snusnu.

allir krakkarnir a0 fara i kaf. Mark-
midid er ad allir nai ad setjast &
botninn.

Fallin spyta
Byrjad er 4 ad finna spytu { gé0ri
steerd, allt ad 50 sm langa, sem er
sidan stillt upp vid vegg. Einn patt-
takandi er valinn til ad bida hja
spytunni. Hann snyr sér undan
og telur upp { fimmtfu. A medan
hlaupa adrir patttakendur og fela
sig. Markmidi0 er ad s sem er hja
spytunni finni alla hina. Um leid
og spytumadurinn sér einhvern ar
hépnum, t.d. Gunnu, hleypur hann
a0 spytunni og kallar hatt ,fallin
spyta fyrir Gunnu, einn, tveir og
prir.“ b4 fer Gunna og bidur 4 fyrir
fram dkvednum stad. Patttakendur
sem foldu sig eiga a0 reyna ad kom-
ast a0 spytunni, kasta henni eins
langt og peir geta og kalla ,fall-
in spyta fyrir 6llum, einn, tveir og
prir‘. Ef pad tekst er par med b1id ad
frelsa alla sem hafa nadst, og leikur-
inn heldur dfram.

Leiknum er lokid pegar sd sem
passar spytuna er bainn ad na
6llum.

Kisugrey

bessi leikur er finn til ad hrista
saman hop sem pekkist ekki allt of
vel.

Hoépurinn situr { hring 4 joro-
inni. Einn er hann og fer hann
inn { midjan hringinn og leikur
kisu. Kisan labbar um { hringnum,
stoppar fyrir framan einn pétttak-
andann og mjalmar prisvar sinn-
um. Sa parf ad strjika kisunni um
hausinn og segja ,kisugrey” an
pess ad fara ad hleja. Geti patttak-
andinn ekki stillt sig um ad hlaeja
parf hann ad skipta um hlutverk
vid kisuna.

Apaleikurinn

Tveir og tveir krakkar para sig
saman. Annar leikur tré og hinn
apa. begar stjérnandi leiksins gefur
merki 4 apinn ad klifra upp 1 tréo og
gefa fra sér apahlj6d.

Neest eru pad prir og prir sem
para sig saman. Pegar stjérnandinn
gefur merki 4 einn af pessum prem-
ur ad leika sjéreeningja sem parf ad
kasta upp og hinir tveir taka hond-
um saman og leika skipsbrunina
sem sjoreninginn kastar sér a.

Loks eru pad fjérir og fjérir sem
para sig saman. Pegar stjérnand-
inn gefur merki eiga pessir fjorir
ad mynda fil. Einn fer a fjora feetur,
annar sest klofvega yfir hann og
myndar rana med hondunum og
tveir mynda eyru sitt hvoru megin
vid bakinn. N setur stjérnandinn
ténlist { gang og allir nemendurn-
ir dansa hingad og pangad. Pegar
stjornandinn stodvar tonlistina og
kallar t.d. sjéreningi, pa hépast
videigandi h6par saman og fram-
kveema latbragdio. P4 er ténlistin
sett aftur af stad.

Mennskur hnitur

bétttakendur, sem geta verid tiu til
fimmtdan, standa mjog pétt saman.
Peim er sidan sagt ad rétta it hend-
urnar og finna léfa til ad halda {.
Enginn ma p6 leida manneskju
sem er nest vio hlidina. Pegar
allir hafa gert petta er kominn
mennskur hnutur og eiga pétttak-
endur nd ad vinna saman a0 pvi ad
leysa ur flekjunni og mynda hring
&n pess ad sleppa takinu 4 peim
sem eir leida.
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Klessubilarnir eru sivinsaelir.

[ barnagaeslunni er glaenyr hoppukastali.

Keila stendur alltaf fyrir sinu.

Lengri opnunartimi i sumar

Smarativoli bydur upp 4 fjolbreytta skemmtun 4 tveimur haedum. [ sumar verdur opnunartiminn lengdur til ad koma til méts vid pa
sem eru i frii og pa sem vilja gera eitthvad skemmtilegt i skjoli fyrir vedri og vindum. P4 er opnad klukkan 12 i stad 14.

umarvedrio 4 Islandi getur oft
S veri0 ansi rysjott. Flestir vilja

b6 gera sér dagamun { friinu
og pd er um ad gera ad skella sér {
Smarativoli. ,Vid h6fum dkvedid ad
koma til méts vid pa sem eru i frii og
opna klukkan t6lf { stad tvo eins og
ivetur,“ segir framkvaemdastjérinn
Maria Bjork Guomundsdattir.

[ tivoliinu geta allir aldurshépar
fundid skemmtun vid heefi. A nedri
haedinni eru spennandi teeki, leikir
og afpreying. M4 par nefna Sleggj-
una, 7D-bid, klessubila og trampdl-
in. Par geta fj6lskyldur, vinahdpar,
bekkir, vinnustadir og allir hinir
gleymt sér { taumlausri skemmt-
un. Par er einnig barnageesla fyrir
Smaéralindina par sem heaegt er ad
f4 barnapdssun fyrir priggja dra og
eldri{ allt ad tveer klukkustundir {
senn. A efri hadinni er svo korfu-
boltataeki, bilaleikir, tolvuleik-
ir, dansteeki, gitarleikir, lasertag,
pool og sportbar. , P4 erum vid med
ymsar nyjungar og vorum til deemis
a0 baeta vid okkur hoppukastala {
barnageesluna. Eins erum vid beedi
med innitrampdlin og Gtitrampoélin
sem vid munum opna pegar veoOr-
i0 er gott.

Smarativoli ték til starfa arid
2011 og hefur starfsemin verio vax-
andi e sidan. ,Vid endurnyjudum
hluta teekjanna i lok ars 2013 sem
heppnadist mjog vel. P4 tékum
vid fallturninn 1t og fengum inni-
trampdlin { stadinn. Eins battum
vid bangsasmidju vio dsamt fjolda
teekja en { dag geta yfir 100 manns

spilad i peim 1 einu,” upplysir Maria
Bjork.

[ Bangsasmidjunni er haegt ad
bua til sinn eigin bangsa. , bt velur
skinnid og starfsmadur hjalpar pér
a0 fylla inn { pad. P4 er hagt ad
kaupa fatnad og fylgihluti 4 bangs-
ann en pessi viobot hefur fengio sér-
staklega g6dar vidtokur hjé yngstu
kynslédinni.”

Adspurd segir Maria Bjork Sleggj-
una og 7D-bidid enn hafa mesta
addrattaraflio. , Pad eru engin 14t
4 vinseeldum pessara teekja. Par &
eftir koma klessubilarnir og svo er
danstekid okkar gridarlega vin-
selt en { pvi eru haldin beedi {s-
landsmeistara- og heimsmeistara-
m6t. ba njota kappakstursbilateeki,
korfuboltataeki, fotboltateeki og box-
teeki stougra vinseelda.”

Oll teekin { tivoliinu eru med les-
ara og renna gestir adgangskorti {
gegn. Pad er baedi haegt ad kaupa
timakort og tivolikort. Timakort-
in virka pannig ad haegt er ad vera
6takmarkad 1 6llum teekjum nema
vinningsteekjum sama hvad pau
kosta innan dkvedins tima. Ymist
er haegt ad kaupa klukkutima og
eins og héalfs tima kort. Pau gilda
fyrir einn einstakling. Fjolskyldu-
kortin virka eins en eru fyrir prja
eoa fleiri. Par eru adeins innifalin
tvo stor taeki.

Tivolikortin eru svo inneignar-
kort og gilda { 61l teekin. Med peim
safnar félk tivolimidum sem pad
setur { midavél og safnar pann-
ig punktum inn 4 kortid sitt. Sidan

Starfsemi tivolisins hefur verid sivaxandi fra pvi pad tok til starfa 2011.

Vid endur-

” nyjudum hluta

teekjanna i lok ars 2013
sem heppnadist mjog vel.

er haegt ad fa vinninga { tivolivinn-
ingabordinu fyrir punktana sina.
Inneignarkortin eru tifmalaus sem
pyoir ad haegt er ad eiga inneignina
ognota aftur sidar. P4 er haegt er ad
safna tivolipunktum saman 4 kort-
i0 milli heimsdkna til ad f4 steerri
vinning. Inneignarkortin gilda fyrir
eins marga og hver vill. Pad mé pvi
nota eitt kort fyrir alla fjolskylduna,
vinahdpinn eda vinnufélagana.

,Vio leggjum mikinn metnad {
tivolivinningana og héfum verid
med risabangsa, hlaupahjol, heim-
ilisteeki og iPhone dsamt smeerri
vinningum. P4 erum vid med ymis-
legt fleira sem pekkist i tivolium er-
lendis eins og candy floss og krap.”

Allar nanari upplysingar um tiv-
oliid og opnunartima er ad finna &
smarativoli.is
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PIPAR\TBWA . SIA

Fridindakerfi

fyrir askrifendur 365

SKRADU
PIG 1 VILD!

Allir askrifendur sjonvarps- eda fjarskipta-
bjonustu 365 fa na sjalfvirkan afslatt hja fjélda
fyrirtaekja og verslana an pess ad purfa ad bidja
um hann. bad eina sem parf ad gera er ad skra
greidslukort fjolskyldunnar i VILD a 365.is.
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Kaflarnir eru ad ségn Saeunnar stuttir og félk getur gripid nidur par sem vid & hverju sinni; ef barnid graetur mikid, sefur ekki, tekur
skapofsakost eda ef illa gengur ad aga pad svo deemi séu nefnd.

Lengi byr ad fyrstu gero

Salgreinirinn Seeunn Kjartansdottir sendi nyverid fra sér bokina Fyrstu 1000
dagarnir - barn verdur til. Par er fjallad um timann fra getnadi til tveggja ara
aldurs og pau afgerandi dhrif sem hann hefur 4 framtidarheilbrigdi barns.

y 4

strik og nem samskipti
Afyrstu tvo drin 1 lifi barns

leggja mikilveegan grunn ad
proska pess sem vitsmuna-, tilfinn-
inga- og félagsveru. Rannsdékn-
ir syna ad naergeetin umoénnun fra
félki sem pykir veent um pad, skilur
parfir pess og hefur peer i fyrirrumi
hefur mikio a0 segja pegar kemur
a0 pvi ad byggja upp heilbrigdan og
astrikan einstakling.

Seeunn Kjartansdoéttir skrifadi
békina Arin sem enginn man 4rid
2009. ,Pessi bok fjallar um svipad
efni en er hugsud sem handbdk.
Hugmyndin var ad skrifa um efni
sem ég held a0 eigi mikid erindi til
ungra foreldra en setja pad fram
4 adgengilegan hatt. Han hentar
pvi foreldrum sem lesa ekki endi-
lega mikinn freedilegan texta eda
hafa ekki mikinn tima. Kaflarn-
ir eru stuttir og f6lk getur gripio
nidur par sem vid & hverju sinni;
efbarnid graetur mikid, sefur ekki,
tekur skapofsakdst, ef illa geng-
ur ad aga bad eda ef foreldrunum
sjalfum lidur illa,“ Gtskyrir Seeunn,
sem er einn stofnenda Midst60v-
ar foreldra og barna par sem hin
hefur fjolda ungra foreldra til
medferdar. ,Bokin er pé ekki sidur
fyrir alla adra foreldra og pa sem
hafa gaman af pvi a0 velta fyrir sér
proska barna og samskiptum.”

Seeunn leggur mikid upp ur pvi
a0 foreldrar velti fyrir sér sinu eigin
uppeldi og hvernig foreldrar peirra

komu fram vid pa. ,Sumt likar
manni vel og annad ekki. Lykill-
inn ad pvi ad endurtaka ekki pad
sem hefdi betur matt fara { upp-
eldi er ad vera i tengslum vid sina
eigin vanlidan. Vio getum tekid
demi. Madur sem segir , pabbi
var hardur vid mig og ték stund-
um { mig en mér vard nu ekki
meint af pvi“ er liklegri til ad
endurtaka hegdun f6dur sins
en madur sem hefur horfst 1
augu vid hversu sart, nidur-
leegjandi og 6gnvekjandi pad
var a0 vera beittur ofbeldi,”
utskyrir Seeunn.

Han segir rannséknir
stydja hversu pydingarmikil
fyrstu &rin séu en hun byggir
bdkina 4 tengslakenningum, nyj-
ustu rannséknum { taugavisind-
um og salgreiningu. ,Fyrstu drin er
heilinn { métun og hefur umhverf-
i0 mikid ad segja. Par skiptir um-
onnun og umhyggja hvad mestu.”

A0 sogn Seeunnar feer folk sem
4 eldri born oft { magann vio til-
hugsunina um hversu pydingar-
mikill pessi timi sé. ,Petta getur
verid 6peegileg vitneskja og folk
nagar sig { handabokin yfir pvi ad
hafa kannski ekki gert négu vel.
Pad er hins vegar mikilvegt ad
vid latum pann 6tta ekki stjérna
okkur og reynum eftir sem adur
ad gera eins vel og vid getum.
Pbad parf ad pola sadrsaukann sem
tylgir pvi ad horfa til baka og upp-

MYND/SAUNN

[ bokinni eru gefin g6d rad um

hvernig foreldrar geta buid sig undir faed-
ingu barns og annast pad og 6rvad fyrstu
arin med pad ad leidarljosi ad byggja upp
heilbrigdan og astrikan einstakling.

gotva ao eitthvad hafi kannski ekki
verid négu gott. Pad er hins vegar
mikilveegt ad muna ad pao eru allir
foreldrar a0 reyna ad gera eins vel
og peir geta en hafa mismunandi
forsendur til. P4 er mikilveegt ad
muna ad pad er alltaf heegt ad laga,
vinna ur og gera betur. Pétt heilinn
motist mest fyrstu drin er hann lif-
andi liffeeri sem breytist alla aevi.
bad eru goou fréttirnar og pvi geta
foreldrar eldri barna allt eins haft
gagn af bokinni.”

MORGUNMATUR A
RIGNINGARDOGUM

Pessi peytingur er sérlega gédur i

morgunmat pa daga sem sélin laetur

ekki sja sig. Hann er ferskur og

fullur af sélskini og vitaminum.

1 mango afhytt og skorid i bita
1 banani skorinn i bita

1 bolli appelsinusafi

1 bolli vanillujégurt

il

Hellio éllu  blandara og peytid par til allt er

0r0id mjukt. Hellid [ glos og drekkid med rGri.

www.allrecipes.com
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NU ER GODUR GONGUTIMI

Sumarid er godur timi til ad kynna boérn og unglinga fyrir génguferdum og léttu fjalla-
i klifri. Flest bérn eru mun duglegri en foreldrar peirra halda og pvi um ad gera ad byrja
négu snemma. Mikilvaegt er ad velja styttri leidir og haefilega ha fjoll i upphafi og baeta svo
i eftir pvi sem vikurnar lida.

Engan sérstakan bunad parf i upphafi annan en géda sko, hvort sem um er ad raeda létta
gonguskd eda gdda strigaskd. Annar fatnadur fer eftir vedri og vedurspé og beaedi parf ad
huga ad veetu og sterkri sol.

Gott er ad hafa f huga ad born eru sjaldnast jafn upptekin af fallegri nattdru og eldra folkid.
Pvi parf oft ad dreifa athygli peirra med gédum ségum og dhugaverdum frédleik um um-
hverfid. Ekki er verra ad leyfa barninu ad segja sjalft frd og ef vinur eda vinir eru med { fér
verda litlir feetur sidur preyttir.

e

YFIRFARID NOTADA Stoppa parf reglulega 4 leidinni, drekka nég af vatni og maula eitthvad gott sem gefur F':',

VAGNA aukakraft. Stkkuladistykki eda alika verdlaun i lok leidar eda 4 fiallstoppi hvetur oft sidustu h

Margir velja ad kaupa notada metrana. -

hluti pegar von er a barni |

heiminn enda margt sem parf i

ad eiga fyrir litid nyfeett krili og
oft dyrir hlutir sem parf ad fjar-
festa f eins og til deemis barna-
vagn. Pegar notadur vagn er
keyptur eda fenginn ad lani parf
ad vanda valid. Vagninn parf

ad henta islenskum adstaedum,
halda vatni og vindum og vera

hlyr fyrir barnid. Upprunalegar ” | cyr
leiébeiningar vagnsins purfa ad VID K ‘ v ‘ I I U D 3 /0
fylgja med honum. Allar skrufur \’ ‘E ?. %

og festingar verda ad vera vel

V4 ;
festar. Kanna parf hvort hjol séu a
i lagi og ad bremsur virki. Ef ekki [ .

eru festingar fyrir beisli parf ad = ")

’
l4ta setja paer i. Beisli 4 ad nota 2
fra fyrsta degi. A barnavagn- I - s

inum & ad vera 6ryggislykkja

BVOTTAEFNI | HREINLATISVORUR | HUDVORUR | ANDLITSLINA | BARNAVORUR

sem tryggir ad vagninn falli =1 E 3.
ekki ad fullu saman ef eitthvad .| e : : g
verdur til pess ad festingar & ... fyrir heimilid, fislskylduna og big. ,?-ﬂ "15‘.‘1.2 -
grindinni losni. Einnig parf ad Neutral er sérstaklega préad fyrir vidkvaema hid og inniheldur snsa . -
vera Oryggislykkja sem festir engin ilmefni, litarefni eda paraben — pannig hjélpar Neutral al n
vagnstykkid & grindina svo ekki . , -l : o »
: ) o pbér ad vernda had allra 1 fislskyldunni. .
sé heetta & ad pad renni til & ":."'.
henni og detti nidur. R6ng i
notkun eda lélegt vidhald getur Skodadu allar Neutral vérurnar [ naestu verslun eda kiktu & Neutral. is el
orsakao slys. Heimild: 6h.is =
-=F

Neutro'
e

‘m- Neutral

SVALANDI EPLAHRISTING- - ;
UR FYRIR SUMARID w== Neutral MNeutral
bennan einfalda drykk geta i~ == ==

krakkarnir gert sjalfir og bodid
vinum sinum upp & f sumar. P6
er vissara ad f& adstod hja full-
ordnum vid ad kjarnhreinsa og
afhyda eplid og til ad minna 4 ad
setja lokid & blandarann.

HYID VASK HYID AT

Heulni A= NﬁUh'ﬂ' Neutrd

0% cofmk Kyich
% harvesdcite
% paifuma

1 frosinn banani o ".-"
Y2 bolli appelsinusafi

1 stort epli, afhytt, kjarnhreinsad | _
og skorid i bita — -ﬂll T
Ya bolli mjolk

Smellid o6llu i blandarann og
blandi® vel par til drykkurinn
verdur silkimjukur. Hellid i glos
0g berid fram med rori. Ma setja
fsmola ut f til ad drykkurinn verdi
sérstaklega svalandi & sélrfkum
sumardegi.
www.allrecipes.com
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