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Gaman ao sja lombin feedast

Krakkarnir i 4. bekk i Naustaskola & Akureyri fengu ad kynnast sveitalifinu pegar pau skelltu sér i saudburd i Bardoardal. Hépurinn
gisti & Kidagili i tveer naetur og heimsotti baeina i sveitinni. Kolfinna Yr Birgisdottir er meira en til i a0 fara aftur i skolabudir i sveit.

olfinna Yr Birgisdéttir er {
K4. bekk i Naustaskéla 4 Ak-

ureyri. Han afir listhlaup
4 skautum og i sumar fer htn {
efingabudir til Tékklands.

Dagana 5. til 7. mai fér htun
med bekknum sinum i skemmti-
lega ferd i Bardardal i Pingeyjar-
sveit.

LVid férum i skélabudir i Kida-
gili, prjatiu krakkar saman. Vid
vorum 1 prja daga og gistum {
tveer neetur,” ttskyrir Kolfinna Yr.

Hun segir ferdina hafa verio
mjog skemmtilega og mikid fjor.
Hépurinn heimsétti medal ann-
ars béndabeei, leerdi ad smida og
hélt Eurovision-parti. Pad hafi
alltaf verid nég ao gera.

,Vid voknudum og fengum
okkur morgunmat og svo kiktum
vid 1 sveitina. A kvéldin var alltaf
einhvers konar kvoldskemmtun.
Vid skodudum kindur og hesta og
hunda i sveitinni og fengum ad
sja lombin faedast. Vid smidudum
lika smjorhnif og méludum & boli
sem vio fengum aod eiga,” segir
Kolfinna.

»Pad skemmtilegasta i ferdinni
var ad sja 1ombin feedast og Euro-
vision-part{id,” beetir htin vid og
segist meira en til { a0 fara aftur {
skélabuidir { sveit.

Krakkarnir i 4.
bekk i Nausta-
skola skelltu sér i
saudburd i Bard-
ardal. Kolfinna Yr
Birgisdéttir (t.h.)
med vinkonu
sinni.

Hopurinn fékk ad fara a hestbak.
Enn pa var talsverdur snjor i
Bardardal en ferdin var farin
dagana 5.-7. mai.

Sl Skemmtilegast

Svar ad sja lombin

\ufedast.”
Stanslaus o
dagskra var
fyrir krakkana ’
i ferdinni,
kvoldvokur,: .
fondur og fjor.

MYNDIR/KRISTIN POLL PORSDOTTIR

Allt ad | 7 tirmz rakadraegni

Ast og gédur naztursvefn, pa eru allir morgnar gédir morgnar

Pampers bleiur hjalpa barninu pinu ad na lengri samfelldari svefni
med pvi ad halda bleiusvadinu purru.

e Pampers bleiur koma i veg fyrir ad vaeta liggi a vibkveemri hid barnsins med 3 yfirlogum
0g 6rsmaum rakadraegum gel kilum sem draga i sig vaetuna og breyta strax i mjukt gel.
Bleian helst pvi purr og paegileg og barnid nzer ad sofa lengur dtruflad.

 Teygjanlegt efnid i bleiunni vid innanverd leerin lagar sig ad fétleggjum barnsins
og kemur i veg fyrir leka pegar pad hreyfir sig @ medan pad sefur.

e Feranlegar festingar sem audvelt er ad opna og loka svo bleian passi fullkomlega & barnié.
Festingarnar hjalpa pannig til vié ad koma i veg fyrir leka og barninu Lidur vel med bleiuna.
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OTAKMORKUD SIMTOL

OTAKMORKUD SMS

Otakmarkaad fyrir
allafjolskylduna
med RED Family

Med RED Family fa allir i fijolskyldunni
Otakmorkud simtol og SMS 6had Kkerfii alla
farsima og heimasima a Islandi. Allir samnyta
gagnamagnid og fjolskyldan feer einn simreikning.

Skiptu yfir i Vodafone RED a vodafone.is

Vodafone
GO0 samskipti baeta Lifid
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Leikir purfa ekki a0 vera floknir

Pad parf ekki mikid hugmyndarflug til ad skipuleggja ttileiki med bérnum og unglingum pegar farid er { ttilegu. Otal leikir eru i bodi og
skiptir engu hvort barnahépurinn er litill eda stér. A vef Bandalags islenskra skata ma finna lista yfir marga skemmtilega og einfalda leiki.

egar ferdast er med boérn og ung-
plinga i atilegum getur verid gott
a0 gripa til ymissa utileikja til ad
hreyfa kroppinn, drepa timann eda bara
til ad hrista f6lk saman. Endalausir mogu-
leikar eru 1 bodi og hugmyndaflugio nan-
ast eina fyrirstadan pegar kemur a0 tti-
leikjum. Pad er engin hindrun pétt bérn
og unglingar séu 4 6likum aldri og aud-
vitad geta foreldrar, afar og 6mmur lika
tekio patt.

Skétar hafa 1ongum verid leikjaglad-
ir og inni 4 vef Bandalags {slenskra skata
ma finna lista yfir fj6lda leikja og verk-
efna sem heegt er ad gripa til { utilegum.
Nanna Gudmundsdéttir, verkefnastjori
hja bandalaginu, segir mestu mali skipta
a0 vera ekki a0 fleekja hlutina ad 6porfu.
JYfirleitt er heegt ad setja upp leiki hvar
og hvener sem er, jafnt med faimennum
hépi eda fjolmennum. Pad hjalpar til ad
skipuleggja sig fyrir brottfor ef nota parf
einhver teeki og t6l en pad er ekki naud-
synlegt.”

Sem demi um einfalda leiki sem
henta minni hépum nefnir htin klassiska
leiki eins og kottur og mus, stérfiskaleik
og ad hlaupa 1 skardid. ,Kottur og mus
var { miklu uppdhaldi hja
mér pegar ég var yngri.

P4 mynda patttakendur

hring og haldast { hendur. P

Einn er musin og annar er o |
kétturinn par sem annar

byrjar inni { hringnum en

hinn stendur fyrir utan. Leik-

urinn gengur 1t 4 ad kétturinn reynir ad
né musinni en peir sem mynda hring-
inn geta lyft hondum upp og nidur til ad
hleypa kettinum og mdsinni inn og 4t.

Stérfiskaleikur byggist 4 sveedi med
tveimur endalinum. A annarri endalin-
unni reynir hépurinn ad hlaupa yfir en
einn er { midjunni sem hefur pad hlutverk
a0 klukka sem flesta. Peir sem eru klukk-
adir baetast { hopinn og reyna ad klukka
fleiri.

A0 hlaupa { skardid er einfaldur leik-
ur par sem hopurinn myndar hring med
pviad haldast { hendur. , Einn patttakandi
byrjar fyrir utan hringinn. Hann hleyp-
ur og sleer einhvern { bakid edarassinn og
sé hinn sami hleypur i 6fuga att og sidan
keppast peir vid ad fylla { skardid. Sa sem
tapar hleypur af stad og sleer { neesta og
svo koll af kolli.”

Ratleikir einfaldir .
Ef um steerri hop er ad reeda
er hagt ad huga ad 60rum i
leikjum. ,Pad er alltaf vin- ‘ i '
seelt ad setja upp bod-

hlaup en sé leikur |
hentar félki & 6llum
aldri. Pau eru lika paegi-
leg pvi haegt er ad laga pau

ad patttakendum og adsteedum hverju
sinni. Heegt er a0 lata folk hlaupa med egg
i skeid sem haldid er 4 lofti med munn-
inum. Einnig m4é l4ta lidsmenn halda
4 einum lidsfélaga sinna { kéngastol og
pannig er raunar hagt ad bua til enda-
lausar utfeerslur af pessum einfalda leik.
Ratleikir eru lika skemmtileg lausn.
,Pad parf ekki a0 taka langan tima ad
skipuleggja ratleik med ymsum praut-
um og skemmtilegum visbendingum.
Reyndar er alls ekki skilyrdi ad um stér-
an hop sé ad raeda pvi hefobundnar fjol-
skyldur geta einnig sett upp ratleiki. b4
maé til deemis hvetja bornin til ad finna
hluti { nattdrunni { einverjum dkvedn-
um litum. Einnig md notast vio stafrof-
i0 ef um eldri born er ad raeda. Slikir leik-
ir geta verid hvetjandi pegar draga parf

v born og unglinga Gt i géngutur.”

”

a ¥ Margar fjolskyldur taka

{7 einnig med ymis utileik-

' ’ ” fong i ferdalagio, til demis

’ bolta, krikket, frisbidiska eda
onnur leiktaeki. ,Svo er skyn-
samlegt ad taka med spila-
stokk eda hefobundid bordspil
pvi vedur breytist oft skjott
hér 4 landi. Pad bjargar pvi oft
miklu ad geta gripio { spil
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JYfirleitt er haegt ad setja upp leiki hvar og hvenaer sem er, jafnt med
famennum hopi sem fijlmennum,” segir Nanna Gudmundsdéttir,
verkefnastjori hja Bandalagi islenskra skata. MYNDVILHELM

Graedir og ver viokveema bossa

Bepanthen® er alhlida graeedandi smyrsli sem veitir hidinni vorn gegn utanadkomandi areiti.

epanthen er alhlida greed-
Bandi smyrsli og hentar sér-
staklega vel fyrir bossa. Bep-
anthen hentar b6 einnig vel 4 purr-

Margir foreldrar
hafa lyst anagju

S

ar hendur og faetur, a4 kuldabardar
kinnar og vid varapurrki svo deemi
séu nefnd,” segir Steinunn Kr. Zdp-
hanifasdéttir, markadsfulltrii Be-
panthen 4 Islandi. Peir sem pekkja
Bepanthen tengja pad gjarnan huod-
umhirdu ungbarna. ,Smyrslio var
einmitt framleitt med vidkveema htd
ungbarnsins { huga, en htin er mun
utsettari fyrir purrki, roda og ertingu
en huo fullordinna,” segir Steinunn
og bendir 4 ad Bepanthen inniheld-
ur efnid dexpantenol sem breytist {
B5-vitamin { frumum hddarinnar og
ytir undir endurnyjun og uppbygg-
ingu hudarinnar. Steinunn segist
hafa fengid mjog jdkveed vidbrigo og
reynslusogur af smyrslinu. ,Margir
foreldrar hafa lyst dnaegju sinni med
jakvaed ahrif Bepanthen 4 hid barna
4 bleyjusvaedinu.”

Steinunn segir Bepanthen-
smyrslid greeda mjog vel rauda og
erta hid en einnig megi nota smyrsl-
i0 til ad fyrirbyggja slikt. ,Astaedan
er su ad kremid myndar varnarskjold
sem ver fyrir areiti undir bleyjunni &
bord vid haegoir, pvag, raka og nin-
ing. A sama tima naer hudin alltaf ad
anda sem er mjog mikilveegt,” ut-
skyrir Steinunn og segir suma nota
smyrslid med gddum arangri a kron-
isk sar, medal annars { munnvikum
og 4 exem. I ndgrannaléndunum er
Bepanthen téluvert notad sem meo-
ferd eftir hidfltirun, en einnig 4 vio-
kveemar geirvortur eftir brjostagjof,
svo notkunarsvidio er mjog breitt.”

Steinunn er menntud ljésmédir

sinni med jakvaed ahrif
Bepanthen a4 hud barna a
bleyjusvaedinu.

og meelir med Bepanthen fyrir litlu
krilin. ,Bepanthen er ilmefnalaust og
inniheldur ekki rotvarnarefni, litar-
efni né paraben. Audvelt er ad bera
smyrslio 4 og pad hverfur flj6tt inn {
htaodina.” Bepanthen er kliniskt prof-
a0 og framleitt af hinu virta alpj60-
lega fyrirtaeki Bayer HealthCare.
Smyrslio feest { apétekum.

Steinunn er menntud ljésmaédir og maelir med Bepanthen fyrir litlu krilin.
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Bepanthen
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Torr ochirriterad hud.
Framtagen [ér spadbs
Oparfymerad och uta
kenserveringsmedel.

A

Tt buyd)

thygper tarrinor og

Bepanthen hentar
ekki adeins vel &
mjuka barnabossa
heldur einnig &
purrar hendur og
feetur, & kulda-
bardar kinnar og vid
varapurrki.
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Utgafubod i Idu, Laekjargotu,
laugardaginn 24. mai kl. 15.
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og forvitnileg bok sem
er Omissandi fyrir ferda-
langa - hvort sem pelr

ferdast med bil, bat, a
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Matur fyrir bornin

Bornum pykir skemmtilegt ad hjalpa til i eldhisinu og hafa meiri matarlyst fai
pau a0 hjalpa til. Hér eru uppskriftir sem boérn geta adstodad vid a0 elda eftir.

PR

aturinn etti ad vera fjol-
breyttur og stundum attu
foreldrar ad gefa sér tima

og leyfa bornunum ad hjélpa til vid
eldamennskuna. Pad proskar pau
og eflir fyrir framtidina, fyrir utan
a0 miklu skemmtilegra er ad borda
mat sem madur hefur sjalfur baid
til. Um helgar etti a0 vera timi til ad
elda saman, til deemis { hadeginu.
Hér eru nokkrar uppastungur fyrir
boérn 4 6llum aldri.

Ostaeggjakaka

Born hafa gaman af ad brjéta egg {
skél. Er ekki upplagt ad utbtia eggja-
koku med peirra hjalp? Eggjakoku
er einfalt ad utbta og haegt ad setja
uppahaldsaleggio sitt 4 hana.

2egg

2 msk. vatn

Va tsk. salt

1 msk. smjor til steikingar

Fylling

2 msk. rifinn ostur

1 sneid kalkunadlegg eda skinka
Va smatt skorin raud paprika

Peytid saman egg, vatn og salt. Setjio smjér
dpdnnu og pegar pad byrjar ad freyda
ereggjahreeran sett Ut d pénnuna. Ldtid
blénduna pekja pénnuna. Setjid dlegg-

id ofan d helminginn d kékunni og legg-

id hinn helminginn yfir begar kakan fer ad
bakast. Leggid d disk og berid fram med rist-
udu braudi.

Slongupylsa
Venjulega bordum vio pylsu i pylsu-
braudi en hér er 6nnur utfersla.
Brauddeigio er vafio um pylsuna eins
og um slongu veeri ad raeda.
10 pylsur
2dl hveiti
1 dl heilhveiti
1 tsk. lyftiduft
Va tsk. salt
1%2dI mjolk
1 V2 dlrifinn ostur
Blandid 6llu saman { skal. Skipt-

Ponnukokur
ma borda
med kjotsosu
i stad pess ad
~ hafasultuog
rjoma.

i0 deiginu i tfu jafnstéra parta. M6tio
hvern part { um pad bil 1 cm pykka
pylsu. Vefjid braudinu utan um pyls-
una og leggid sidan 4 bokunarpappir
4 ofnplotu. Bakid vid 220°C{um pad
bil 10 minttur eda pangad til deigid
tekur lit.

Ef félk er { utilegu ma hafa deig-
i0 tilbuio 1 plastpoka sem sméveg-
is hveiti hefur verid sett { og sidan er
deigio ttbuid pegar komid er 4 stad-
inn. Haegt a0 setja 4 grill { 10 mintt-
ur eda elda yfir opnum eldi.

Ponnukokuturn med kjotsosu

Oll bbrn eru hrifin af pénnukskum.
Heegt er ad nota ponnukdkurnar 4
annan hétt en med sykri eda rjéma.
Ponnukokur eru dgeetar med kjoti
eda 60ru matarkyns.

Ponnukokudeig

2 dl hveiti

6 dl mjolk

Y5 tsk. salt

3egg

2 msk. smjor

Setjid allt i skal og hraerid vel par til
blandan er kekkjalaus.

Kjotsosa
300 g nautahakk
1 laukur, smatt skorinn
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1 msk. olia

2 msk. tomatpurra
1 hvitlauksrif

1 tsk. salt

Va tsk. pipar

1 tsk. éregand
1dlvatn

Hitiod olfu 4 ponnu og steikid lauk
og hvitlauk. Beetid nautahakki 4
ponnuna og steikio en sidan er tdm-
atpurra sett ut i. Loks er annad sem
upp er talid sett saman vid og sdsan
latin malla{ad minnsta kosti 15 min-
utur.

Hvit sésa
4 dl mjolk
2 msk. hveiti
Y tsk. salt
a tsk. pipar
3 dlrifinn ostur

Setjid hveiti saman vid smaveg-
is mjolk. Hristid. Hitid mjélkina upp
og hreerid hveitiblondunni rélega
saman vid. Bragdbaetid med salti og
pipar. Pegar sésan er jofn og fin er
osturinn settur saman vid og latinn
brddna. Bakid ponnukékurnar og
setjid kjotsosu og hvita sésu & milli
peirra. Rifnum osti er strao yfir sio-
ustu kokuna. Ponnukékuturninn er
settur { 220°C heitan ofn { 10 mindtur
eda pangad til osturinn er brddinn.

MUNUM EFTIR
SOLARVORN A BORNIN
Hud barna er vidkveem fyrir sél.

A vefsidunni foreldrahandbokin.is
er ad finna leidbeiningar um sélar-
vorn fyrir born par sem studst er
vid radleggingar bandarisku sam-
takanna Environmental Working
Group (EWG).

begar velja & solarvorn fyrir

born aetti ad leita eftir vorn sem
inniheldur sink, titandioxi® og
avobenzone eda mexyrol SX. ba er
mikilvaegt ad vornin sé breidvirk,
vatnsheld og sé SPF 30 +.

Klaedid born einnig i [josan
fatnad en hann hitnar sidur en
dokkur fatnadur. Notid solhatt
pegar farid er & strénd og muniod
eftir sélhlif & kerrur og vagna.

Hud getur einnig brunnid pétt
skyjad sé.

Berid sdlarvorn sérstaklega vel &
andlit, eyru, herdar og bak. Notid
vorn med haum styrk a

pessi svaedi (50
til 60).
Fordist
sélina yfir
hadaginn
pegar
hun
ersem
sterkust.
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Ldtio ykkur ekki leioast!

Pegar skola sleppir og sélskinsbdrn tvistrast um allt
i sumarleyfi heyrist idulega setningin:,Mér leidist”.
P4 er upplagt ad kafa f hugmyndabankann og gera
eitthvad uppbyggjandi og skemmtilegt i stad pess ad
gefa strax eftir med sjonvarpsglap eda tolvuleik.

® Leyfid bornunum ad sé fraejum og bua sér til
grodursaelt horn { gardinum. bau elska ad fylgjast
med freejunum spira og vaxa yfir sumario.

@ Buid til stuttmynd saman eda leikrit. Flestar
spjaldtolvur og snjallsimar eru Utbuin myndatokuvél
og forritum til frekari mynd- og hljédvinnslu.

® Farid i rannsoknarleidangur med sjonauka ad
vopni og athugid hversu margar fuglategundir pi®
pekkid.

@ Stofnid bokaklubb til ad vidhalda lestrarkunnattu
barna. Raedid sogupradinn eftir lesturinn og bjodid
vinum ad vera med.

@ Farid i lautarferd. Pad er skemmtilegra ad borda uti
en inni. Takid flugdreka med.

® Skrufid frd gardslongunni og leyfid bornunum ad
busla og skemmta sér & solrikum degi.

® Farid 3 utitdnleika.

@ Kikid i gaeludyrabud og skodid oll kruttlegu dyrin.
Hver veit nema umkomulaust dyr eignist nytt heimili?
® Farid i tertuslag. Hvern dreymir ekki um ad upplifa
pad sem svo oft sést i bidmyndunum?

@ Ferdist um heiminn dn pess ad fara ad heiman.

Lesid um onnur [6nd og eldid hefdbundinn mat ein-
hvers landsins i kvéldmat.

® Farid i bokasafnid og finnid spennandi handbaekur
til ad lzera eitthvad nytt saman.

® Tjaldid { bakgardinum og grillid utilegumat og
sykurpuda.

® Safnid poddum og flugum i krukku til ad skoda og
greina eftir tegundum.

@ Farid i snyrtistofuleik. Lakkid neglur, greidid har

og malid andlit barnanna og leyfid peim ad gera hid
sama vid ykkur.

® Bakid sykurszeta sumarkdku og leyfid bornunum
ad hjalpa til vid baksturinn.

Litil fluga getur
breytt leid-
indum i forvitni
og skemmtileg
avintyr.

FERSKUR SVALADRYKKUR

Pegar born eru buin ad vera ad

hlaupa um og hamast Uti f sélinni

allan daginn finnst peim gott ad

f& sér kaldan og svalandi drykk.

Pessi uppskrift er einfold og geta

krakkarnir jafnvel gert drykkinn

sjalfir. Fyrir pd sem vilja ekki gos

ma setja vatn eda eplasafa f stad

sprite. Uppskriftin er fyrir tvo litil

glos.

2 tsk. iste (duft)

Y bolli sprite

Y4 bolli jardarberjasafi

1-2 kreistar sitrénur

klakar

Hristid saman jardarberjasafa,

sitronusafa, iste og klaka (og vatn

eda eplasafa ef pad er notad).

Baetid sprite saman vid og hellid

i glos. Skreytid fallega med til
deemis avoxtum eda

berjum og berid
fram.

Girni-
legur
sumar-
drykkur
sem
einfalt

er ad gera.
MYND/GETTY

LESID i SUMAR

Pad er alltaf gott ad gripa i bok

til a0 hafa ofan af fyrir sér. Baekur
eru ekki einungis gédar til afprey-
ingar heldur er lestur gédur fyrir
virkni heilabusins, hann baetir
maélskilning og eflir maltdku,
eykur ordaforda og sjélfsteeda
hugsun. Pad er pvi ekki Ur vegi ad
hvetja born til ad taka sér bok |
hond og sokkva sér nidur { lestur
pegar timi gefst til { sumarfriinu.
Hér eru nokkrar baekur sem flestir
foreldrar kannast vid og hafa jafn-
vel lesio sjalfir:

Brodir minn ljénshjarta, Madditt
og Lina langsokkur (ja, eda bara
allar baekur Astridar Lindgren),
Harry Potter-baekurnar eftir JK.
Rowling, Pollyanna eftir Eleanor
H. Porter, Benjamin dufa eftir Frid-
rik Erlingsson, Jén Oddur og Jon
Bjarni eftir Gudrinu Helgadottur,
Kalli og seelgaetisgerdin og Mat-
ilda eftir Roald Dahl, Pétur Pan
eftir James Barrie, Tar, bros og
takkaskor eftir Porgrim Prainsson,
Kotturinn med hottinn eftir Dr.
Seuss, Ljonid, nornin og skapur-
inn eftir C. S. Lewis.
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