FRETTABLADID

FORLAGID
Alltaf opio a www.forlagid.is

FOSTUDAGUR 17.jani 2022

KYNNINGARBLAD

' £ -. "|-|___|-l' : b
Glaesilegur handteiknadur vikinga-
skjoldur eftir Hardardottir.art.

Valkyrja og
vikingar a hatid

thordisg@frettabladid.is

Vikingafélagid Rimmugygur
stendur fyrir Vikingahatio a
Vidistadatini dagana 15. til 19.
juni. Vikingahatidin hefur verio
haldin i Hafnarfiroi i hartnar tvo
aratugi en fyrsta hatidin fér fram a
Vidistadatani 1995.
Vikingahatidin hefur alltaf
trekkt ad enda 6tal margt
skemmtilegt ad sja og upplifa, i
félagi vio vikinga sem setja mikinn
svip 4 hatidina. Par ma nefna
spennandi bardagasyningar,
leikjasyningar, bogfimi, ténlist,
vikingaskola barna og opinn
markad meo glesilegu handverki.

Einstok vikingalist

A myndinni hér fyrir ofan ma

sja egifagran vikingaskjold eftir
[risi EInu Hardardottur sem er
sannkollud valkyrja og byr til
vikinga- og ranalist sem hefur
heillad sérfredinga um allan
heim. Skjéldurinn er til skrauts
en ekki bardaga. Teikningar Irisar
(Haroardottir.art)eru hennar eigid
skopunarverk sem htn teiknar
frihendis. Han er sjalfmenntud og
notar enga tekni, télvur, stensla
eda hjalpartaki, heldur einungis
blyanta og strokleour, og reynir
ao fylgja 6llum reglum og hefdum
vikingalistar 4 Nordurlondunum
frd arunum 750 til 1125. W
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.Eghef pvireynt ad temja mér pad ad vera til stadar fyrir yngri leikmenn,” segir Sif Atladottir, landslidskona og leikmadur Selfoss. FRETTABLADID/ERNIR

[Etlar a0 gera sitt besta fyrir landslioio

Sif Atladottir er einn af reynsluboltum landslidsins i fotbolta sem hefur leik 8 EM 1 naesta
manudi. Han segir vinnusemi, prautseigju, réttlaetiskennd og stort hjarta lysa sér vel. 2
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Sif Atladéttir, landslidsmiovorour
ifotbolta, sneri heim a sidasta ari
eftir tolf ar i atvinnumennsku i Svi-
bj60 par sem hun afrekadi meoal
annars ad vera leikjahasti Islend-
ingurinn i ségu sensku darvals-
deildarinnar. Hin og eiginmadur
hennar, Bjorn Sigurbjérnsson, eru
busett & Selfossi asamt tveimur
bérnum sinum en Sifleikur med
Selfossi i Bestu deild kvenna.

Sif verdur einn af burdaras-
unum i {slenska landslidinu sem
tekur patti EM i Englandi i naesta
manudi en fyrsti leikurinn er 10.
juli gegn Belgiu. ,betta verda mjog
erfiodir leikir. Kvennaboltinn 1
Belgiu og Italiu hefur tekid miklum
framférum a sidustu arum. Italska
deildin er atvinnumannadeild og
leikmenn Belgiu spila margar i
I6ndunum i kring sem segir til um
gae0i leilkmannanna. Frakkland
bekkjum vid vel oger eitt af bestu
landslidoum heims.”

Hun segir stemninguna vera
gbdailandslidshépnum. bessa
dagana eru leikmenn a0 klara
sioustu leiki fyrir EM gluggann
og hopurinn mun hittast i naestu
viku. ,Personulega etla ég a0 gera
mitt til ad hjalpa lidinu i pvi hlut-
verki sem mér verour athlutao.
Sem eldrileikmaour pa er pad a
okkur ao gefa af okkur til peirra
yngri hvao vardar reynslu a svona
moétum. Vid erum me0d margar
stelpur sem eru ad stiga sin fyrstu
skref a stormoti. bvi vil ég hjalpa
peim eins vel og ég get pvi ég hef
tra a pvi ad pessi kynsl66 muni
halda afram & peirri vegferd sem
vio hofum verid i sidastlidin ar.

A gottbakland

Pabbi Sifjar, Atli Edvaldsson, var
einnig atvinnumadur i fétbolta,
landslidsmadur og seinna farszll
pjalfari. Hann hafdi mikil ahrif

4 hana eins og reyndar fleiri fjol-
skyldumedlimir. , begar kemur
ad ipréttum hef ég verid otra-
lega heppin med studning fra
foreldrum minum, systkinum,
eiginmanni og tengdafjolskyldu.
betta hefur verio lykill ad godum
ferli og pabbi var eitt akkeri par.
Eg, eins og fleiri afreksiprotta-
menn, er mjog sjalfsgagnrynin
og atti oft erfitt meo ad sja pad
jakveeda i leiknum hja mér pegar
leikir topudust. ba var alltaf tekio
spjall par sem hann spurdi hvad ég
gerdi vel og hvad veri haegt ad lera
afpessum leik. betta voru alltaf
jakvadar og uppbyggjandi sam-
raeodur. bott pabbi sé ekki lengur
hér pa hef ég samt petta akkeri
iBjossa og félkinu minu, sem er
6metanlegt.”

Hun segir pabba sinn alltaf talad
um mikilvaegi pess a0 hugsa vel
um yngri leikmenn lidsins. ,Ef pad
er stanslaus yfirgangur gagnvart
yngri leikménnum, bara afpviad
peir eru yngri, hvers vegna ettu
peir ad senda a pig pegar pu ert
ifeeri fyrir framan markio eda
hlusta 4 pig begar pu segir eitthvad
inni 4 vellinum? Eg hef pvi reynt
ad temja mér pad ao vera til stadar
fyrir yngrileikmenn. bao er erfitt
ad koma pviioro hvaoda ahrif
pabbi hafoi a mig sem leikmenn en
ég held a0 vid séum likir karakt-
erar sem leikmenn. Vinnusemi,
prautseigja, réttletiskennd og stort
hjarta lysir okkur nokkud vel.“

Hefur rika réttlaetiskennd

Utan fétboltans segist Sif fyrst og
fremst vera mikil fjolskyldumann-
eskja., Ad stunda afreksiprottir

er alls ekki fjolskylduveen atvinna
par sem ég parf stanslaust ad hugsa
um hvild, mat og endurheimt til
a0 geta verid i toppformi pegar
kemur ad @fingum og leikjum. bv{
nyti ég tima minn med Bjossa og
bérnunum og oft erum vid bara
ir6legheitum heima, par sem
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Atli Edvaldsson (t.v.), fadir Sifjar, bjo hja Sif og Birni i Svipjod 2017-2018.

Sélveig dasamt Steinunni Gudnadottur, 6mmu sinni og
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modur Sifjar, pegar paer skruppu til islands 2019.

, begar pbad kemur
ad ipréttum pa hef
ég verio otriilega heppin
med studning fra for-
eldrum minum, systk-
inum, eiginmanni og
tengdafjolskyldu.

moguleikinn a hvild fyrir mig er
fyrir hendi. bar sem vid hjonin
erum ba0i 4 fullu i boltanum pa
hefur pad verid 6metanlegt a0 eiga
fjolskyldurnar okkar ad, sem hafa
skilning & timaplani okkar og hafa
bo0did bérnunum okkar med i alls-
konar @vintyri. Eg get alveg sagt ad
ég hlakka til a0 njota lifsins meo
peim fyrir utan fétboltann pegar
par ad kemur.”

Henni finnst einnig gaman ad
biémyndum og pattum, tonlist
ogao hittastigoéora vina hopi.

,Eg er mikil aleeta pegar kemur ad
sjénvarpi, en uppahalds peett-
irnir minir eru RuPauls Drag

Race. Einnig finnst mér gaman

a0 ferdast. Starfsins vegna hef

ég komio vida en séd meira af
hételum og fotboltavollum pannig
ad ég hlakka til a0 geta verid hefd-
bundinn taristi. Svo finnst mér
gaman ad lesa og detta i g60a bok.
Eg er mikil réttletismanneskja og
reyniad finna baekur sem gefa mér
annad sjonarhorn en mitt eigio.”

Er mikil dellukona
Hun segist oft velta fyrir sér hver
han sé utan fétboltans pvi boltinn
sé buinn ad vera svo stor hluti
afhenniisvolangan tima. ,Ega
enn pd erfitt med ad adskilja fot-
boltann fra Sif. Eg held ad margt
ipréttafolk geti alveg tengt vio
petta, pvivid erum svo mikio skil-
greind ut fra iprottinni okkar.”
Sif er mikil dellukona a0 eigin
sogn og segist hella sér i pa hluti
sem han faer ahuga a. , bad varir
samt ekki ad eilifu og pegar ég
finn eitthvad annad pa tekur pad
yfir. Eg heyroi fra framhaldsskola-
kennaranum minum & sinum tima
ad ég veeri halfgert fidrildi og flaug
svolitid pangad sem vindurinn
tekur mig. Mér fannst petta faran-

Sif med détturina Solveigu sem parna var tveggja ara gémul.

Bjorn,asamt bérnum peirra, i oktober 2020.

, Pers6nulega ®tla
ég ad gera mitt til
ao hjalpalidinu i pvi
hlutverki sem mér
verdur uthlutad.

legt a sinum tima en pvi eldri sem
égverd, pvi meira sé ég hvad hiin
var ad talaum.”

Verour alltaf tengd boltanum
Eftir a0 fotboltaferlinum lykur sér
Siffram a a0 helga lif sitt meira
ahugamalum barna sinna. ,Dottir
okkar er farin ad efa ipréttir og
ég hlakka mikid til a0 geta fylgt
henni og stutt hana i pvi sem hdn
gerir, eins og mamma gerdi meo
okkur systkinin. Svo tel égliklegt
a0 ég veroi tengd fétboltanum
afram med pvi ad fylgja Bjossa eftir
ievintyrum hans i pjalfuninni.
Svo hlakka ég audvitad til bess ad

Bjorn og Solveig dottir peirrai Dan-
morku arid 2018.

verja meiri tima meo fjolskyldu og
vinum.”

Siflauk BS nami i lydheilsufraeo-
um fra haskélanum { Kristianstad
meodan huan spiladi par og hof sidan
meistaranam i ipréttavisindum
vio Linnéhaskolan i Kalmar/Vaxjo.
,Eg tok akvérdun ad farainam
pegar ég varo olétt af stelpunni
minni haustio 2014 pvi ég attaodi
mig a pviad ég pyrfti a0 skipu-
leggja lifid mitt eftir fotboltann.
Menntunin min hefur ytt undir
dhuga minn a ipréttahreyfingunni
og mikilvaegi pess ad haldastinni i
fotboltanum med mina reynslu.”

Spennandi verkefni

Eftir komuna heim héf hun storf
hja Leikmannasamtékum Islands
sem huan segir mjog spennandi
verkefni. ,Eins og stadan er i dag er
Island langt 4 eftir hvad vardar mal
leikmanna hér 4 landi midad vid
adrar pjooir. Leikmannasamtok
Islands hafa mest verid ad adstoda
leikmenn vid samningamadl, allt
fra ad semja fyrir leikmenn og ad
sekja fjarhagslegan rétt leik-
manna pegar brotio hefur verio a
samningi vio leikmenn. Vid viljum
einnig hjilpa leilkmdnnum meo
ymsa adra hluti i framtidinni. Eg
vil klarlega halda mérinni{iprott-
unum 4 einhvern hatt og sé mig
alveg fara inn i Knattspyrnusam-
bandio 4 einhverjum timapunkti.
Hver veit, kannski enda ég bara
sem formadur einn daginn.“ W

Allt er kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavorurogpjonustuiformividtalaog
umfjallana. ibladinu er einnig hefdbundid rit-
stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.
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Oflugir m]olkursyrugerlar fynr alla fjolskylduna

barmafléran spilar lykil-
hlutverk 1lifi okkar og heilsu
og hefur mikid ad segja um
heilsufar okkar fra faedingu
til eldri ara, jafnt likamlega
sem og andlega.

I meltingarveginum lifa trilljonir
bakteria og eru flestar peirra
stadsettar i ristlinum. bessar
bakteriur kéllum vid parma-
fléru en paer sinna ymsum afar
mikilvegum hlutverkum ilikama
okkar. Oflug parmaflora er for-
senda heilbrigorar starfsemi
meltingarferanna 4samt pviao
hafa g6d ahrif 4 6nemis-, tauga-
og hormoénakerfio. Parmafléran
ver okkur jafnframt gegn 6aeski-
legum 6rverum og syklum og
hefur margs konar jdkveo ahrif a
heilsu okkar almennt.

Til pess ad vidohalda 6flugri
fléru er mikilvaegt ad tileinka sér
hollt og gott mataraedi asamt pvi
ad innbyroa reglulega mjoélkur-
syrugerla i formi baetiefna.

Véndum valid
Mjolkursyrugerlar eru hluti af
orlifverum parmanna en peir eru
eins 6likir og peir eru margir og
med mismunandi virkni. Mjélkur-
syrugerla ma ymist finna i fedu og
meltingarvegi mannsins, en peir
hafa heilsueflandi ahrif a likam-
ann meo pvi eda efla meltingu og
frdsog neringarefna.

begar velja 4 mjolkursyrugerla
til inntoku er ekKki ur vegi ad skoda
magn gerla sem hvert hylki inni-
heldur sem og virkni og eru pvi
gerlarnir fra Probi AB kjorin vio-
béten peir innihalda 10 milljarda
lifandi mjélkursyrugerla { hverju
hylki.

Einkaleyfisvaroir
mjélkursyrugerlar

Senska fyrirtekio Probi AB var
stofnad fyrir 30 &rum sidan i
kringum merkilega uppgotvun
amjolkursyrugerlinum Lactoba-
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borbjorg Hafsteinsdottir, hjukrunarfraedingur og naeringarperapisti, maelir

med Probi-vérunum fyrir heilbrigda meltingu.

alheimseinkaleyfia LP299V
gerlinum, 4&samt pvi a0 vera peir
einu sem eru med gerilinn i vérum
sinum 4 Islandi. Probi vérurnar
eru fjorar talsins og eiga peer allar
sameiginlegt ad hafa jakvaed ahrif
a parmafléruna og koma i veg fyrir
meltingarépaegindi. bvi ma segja
a0 allir i fjolskyldunni geti fundid
eitthvad vio sitt heefi.

Probi mjélkursyrugerlar

Probi Family inniheldur sér-
valda samsetningu af tveimur
einkaleyfisvoroum gerlum, Lac-
tobacillus plantarum HEAL9 og
Lactobacillus paracasei 8799:2
asamt f6lasini, D-vitamin og B12-
vitamin sem styour vio edlilega
virkni 6n@miskerfisins. Probi
Family eru bragdgédar tuggutofl-
ur sem henta allri fjolskyldunni

cillus plantarum - fra priggja ara
299v. Gerillinn == L B aldri.
syndi sig a0 vera = Probi Mage
sérlega hardger og “ inniheldur
hefur eiginleika PROBI gerilinn Lac-
til ad fjolga sér i - tobacillus
meltingarvegi og BA plantarum
styrkja bar med . 299V sem
varnir okkar og Wieeh tervrrcle oerktapioleuinr » hefur eigin-
draga ar 6paeg- " leikatilad
indum tengdum fjolga sér i
maga og meltingu. meltingarvegi
Probi ABer og hefurp.a.l.
idagleidandi pad ad mark-
a heimsvisui miodi ad draga
rannsoknum & ar 6pegindum
mjoélkursyru- = tengdum
gerlum og med LT maga og

MYND/ADSEND

Probi er leidandi h-ir:nlt.lj .
pannadlinam o n”aLh.:u fruge

meltingu. Probi Mage hentar
boérnum eldri en 6 manada en
hagt er ad opna hylkin og beta
m.a. (t & grautinn.

Jarnblandan fra Probi inni-
heldur jafnframt gerilinn Lac-
tobacillus plantarum 299v dsamt
jarni, félinsyru og C-vitamin sem
studlar ao eolilegri starfsemi
o6nemiskerfisins og eykur upp-
toku jarns. Probi jarn hefur pad ad
markmioi ad auka upptéku jarns
og er milt fyrir meltingarkerfio,
formulan hentar barnshafandi
konum.

Byltingarkennd nyjjung fra
Probi fyrir pau allra yngstu
Probi Baby er gleeny vara fra

PROBI

V.

 BABY s
A
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PROBI

Loksins faanlegt a islandi!

Nu er loksins
haegtad fa Probi
Baby a islandi,
en bad er @tlad
bérnum fra
fedingu.

Probi sem er sérhannadir mjolk-
ursyrugerlar fyrir parfir barna.
Varan inniheldur mjélkursyru-
gerilinn Lactobacillus Rhamnosus
271 sem hefur pad ad markmidi
ad koma i veg fyrir meltingaro-
pagindi hja bérnum.

Tilteknir g6ogerlar hafa
umfram adra moétstédu gegn
bakteriudrepandi dhrifum
syklalyfja og komast pvi lifandi
nidur meltingarveginn an pess ad
lyfin hafi mikil ahrif 4 pa. Probi
Baby mjoélkursyrugerlarnir eru
a duftformi sem hentar afar vel
igrautinn eda drykkinn, sem og
eru afar hentugir a ferdinni. B

Vo6rulina Probi
byggir a merki-
legri uppgdtvun
a hardgerum
mjolkursyru-
gerli sem styrkir
varnir likamans.

Sanska
fyrirtaekio
Probi AB er
idag
leidandia
heimsvisu
irann-
soknum a
mjolkur-
syru-
gerlum.

Pao eru ekki allir mjolkursyrugerlar eins!

soluhzstir i Svibjod, frabaerar méttokur 4 islandi.
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\ PROBL
~ FAMILY

Fr hila amilmos eyl

PROBI MAGE®

PROBI® FAMILY

Godgerlar og vitamin
tuggutoflur med pad
ad markmidi ad stydja
vid edlilega virkni
onzemiskerfisins. Inniheldur
félasin, D-vitamin og
B-12 Vitamin.
Bragdgodar tuggutoflur fyrir
alla fjdlskylduna.

2

—wn PROBI® MAGE

Inniheldur einn af
mest rannsdkudu
mjolkursyrugerlum heims
sem & hafa verid gerdar yfir
50 kliniskar rannsoknir.

PROBI MAGE

Beod lemmde beiderik ubtur

st T
T |

L
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PROBI® JARN

Vinnur gegn lagum
jarngildum. Auk jarns
inniheldur varan einnig
folasin og G-vitamin sem
eykur upptoku jarns.
Hentar a medgongu
og vidbrjosagjof.

PROBI® vorurnar fast i apatekum, heilsuverslunum og stérmérkudum.
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Smurbraudsjomfriiin skapar hefdir a 17.
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boroardottir
sjofn
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Matur og matargero er lif og yndi
Helgu Gabrielu Sigurdardoéttur og
gullmolarnir hennar, strakarnir
hennar prir; eiginmadurinn og
synirnir tveir. Helgu bykir akaf-
lega gaman ad préa nyjar hefdir
med fjolskyldunni, par d meoal i
tengslum vid 17. jani, pjodhatidar-
dag okkar Islendinga, og veit fatt
dyrmetara.

Helga Gabriela er matreioslu-
madur ad mennt og ni komin med
nyjan titil: Smurbraudsjémfra
Braud & Co. Han segir a0 eftir ad
han fékk médurhlutverkio skipti
hefdirnar enn meira mali.

,Eftir ad ég eignadist strakana
mina hefur mér pott einstak-
lega gaman a0 préa nyjar hefoir
med fjolskyldunni. beer eru svo
skemmtilegar og skapa mjog dyr-
metar minningar.”

Laerdi af peirri bestu i faginu
Smurbraudsjomfri er nyjasti titill
Helgu Gabrielu og adspurd segir
hin a0 forsagan sé i raun smorre-
evintyrio sem hofst hja Marentzu.

,Pad ma meo sanni segja ad
smorre-evintyrid hafi byrjad pegar
égvann sem yfirkokkur & Klambrar
Bistré a Kjarvalsstodum. ba leeroi
ég ad utbtia smorre fra peirri bestu
ifaginu, henni Marentzu Poulsen,
sem er drottningin i pessu. Hin er
fyrirmynd i eldhasinu og ég var svo
otrulega lansom ad hafa fengio aod
leera af henni. Sidan vildi pad ein-
faldlega pannig til a0 Braud & Co
var a0 leita ad nyjum hugmyndum
tilad bjéda upp 4, til ad byrja med
inyja flotta bakaris-kaffihtsinu
peirra a Laugavegi, pannig ad peir
ho6fou samband vid mig og vid hitt-
umst i kaffi og reddum malin. Alls
konar palingar voru i loftinu en
smurbrau0id varo sidan ofan 4, par
sem undirstadan i bvi 6llu saman
er petta geggjada danska rugbraud
sem peir baka 4 hverjum degi. betta
einfaldlega smellpassadi inn i kon-
septid beirra.”

A0spurd segir Helga Gabriela ad
danskt yfirbragd smurbraudsins
hafi fyrst og fremst heillao.

L fyrstalagi er ég bara ofsalega
hrifin af 61lu sem er danskt. Vio
Islendingar héfum tekid upp svo
margar skemmtilegar hefoir fra
pessum gdmlu nylenduherrum
okkar og mér finnst pad eitthvad
svo fallegt. A0 danskar hefdir séu
lika islenskar hefoir. Svo eru smur-
braudin gero ar ferskum norreenum
hraefnum sem vid eigum ad vera
stolt af. betta er einfaldlega herra-
mannsmatur.”

Fleiri ny verkefni eruifarvatninu
hja Helgu Gabrielu.

Smurbrauds-
jomfra er
nyjasti titill
Helgu Gabri-
elu ogsegir
hun smorre-
2vintyrid hafa
byrjad pegar
htn starfadi hja
smurbrauds-
drottningunni
Marentzu
Poulsen.
FRETTABLADID/
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“a.Loft i maga?
Glimir pua vis
meltingartruflanir?

e Naeturbrolt
Eru'tid pvaglat
ad trufla pig?
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Faest i naesta apdteki, heilsuvoru-
verslun, Hagkaupum og Netto.

NATURAL S

Lhvani

 JpPLEVENTS

straruleg
hvannarrot

,Eg er med mjog spennandi verk-
efni i préun sem heitir Smakk og
sérheefir sig i kokum og eftirréttum
vio 6l tekifzri. b4 er ég einnig ad
setja saman namskeid tengd pvi par
sem hagt verour ao lera ad utbua
til demis mini pavlévur og sitrénu-
tart.”

Skreytabordid

med islenska fananum

Helga Gabriela hefur akvednar
hefdir og sioi i tengslum vio 17. jani
sem htin hefur skapad sjalf.

»Sioustu ar héfum vid boodio fjol-
skyldunni heim { bréns og mimos-
ur. ba utby ég egg benedict og baka
mina allra bestu brownie sem slaer
alltafigegn. Strakarnir skreyta
bordid med islenska fainanum
og ljufir tonar eru settir & féninn.
Eftir bronsinn finnst okkur voda
gaman ao taka sma rolt um bzinn,
fa okkur is, candyfloss og bloorur ef
s6lin letur sja sig.”

Sjalf segist Helga ekki hafa alist
upp vio dkvedna sidi a pessum degi.
,Eg man ekki eftir neinum sér-

stokum sidum sidan ég var litil. En
ég man ad mér fannst alltaf edis-
lega gaman ad kikja nidur i bee meod
fjolskyldunni og upplifa stemn-
inguna. En ég get klarlega sagt a0
eftir ad ég vard mamma hafi ordio
til pessi sterka 16ngun til ad skapa
skemmtilegar fjolskylduhefdir med
strakunum minum.”

Helgu Gabrielu finnst mikilvegt
ad halda upp 4 17.jani og gera pad
meo reisn.

,Vio Islendingar megum vera
stoltaf ségu okkar og sigrum. bad
er i raun mjog merkilegt hvad viod
hofum skapad okkur gott samfélag
hérna lengst Gti a ballarhafi. Svo er
alltaf gaman a0 gledjast med vinum
og fjolskyldu.”

begar kemur ad pviad vera prud-
buin 4 bessum degi pa er bad engin
spurning hja Helgu Gabrielu.

,Eghefreyndar alltaf mjog
gaman af pviad kleda mig upp {
finni fot og pa er pj6dhatidardagur-
inn engin undantekning. ba finnst
mér sérstaklega gaman ad kleda
mig i einhverja sumarlega liti,
eins og bleika skyrtu eda eitthvad
skemmtilegt.

I tilefni dagsins er heimilid
skreytt og hid pjodlega feer ad njota
sin.

,Pad er alltaf dreginn fani 4 stong
og svo tokum vi0 fjolskyldan upp
pann skemmtilega si¢ a0 skreyta
brons-bordid med islenska fan-
anum. Mér finnst bad notalegt, og
einmitt lika svolitid danskt. Danir
erusvo duglegir a0 skreyta allt med
litlum dénskum fanum, { afmalum,
vid atskriftir og allt mogulegt. Mér
finnst pad til fyrirmyndar.”

Helga Gabriela gefur lesendum
uppskrift af pvi sem htn @tlar ad
bjo6oda upp aitilefni 17.juni petta
arid. ,bennan pjoohatidardag stend
égeinmitt vaktinaiBraud & Coa
Laugavegi og utby ljaffengt smorre.
bvi er vid heefi ad deila med ykkur
uppskrift af klassisku smérre med
eggi og rekjum, enda selst pad
alltaf upp hja okkur pa daga sem
paderibodi.

Smurbraud ad haetti
Helgu Gabrielu

4 sneidar af danska ragbraudinu
hja Braud & Co

4s0dinegg

360 g storar raekjur

2 msk. 6lifuolia

LI

jini

Danska smur-
braudid hennar
Helgu Gabri-
elu er einkar
girnilegt og
glaesilega fram
borid. Hér er
pad steikt rauo-
spretta.

Girnilegt og
fallega fram-
reitt roast beef
smurbraud hja
Helgu Gabrielu.

Girnilegt raekju-
smurbraud
Helgu Gabrielu
er med hatio-
legu ivafi og
asannarlega
velvid i tilefni
17.juni, pjoo-
hatidardags
islendinga.

Klipa af cayenne

Sjavarsalt og nymaladur pipar
eftir smekk

Ferskt dill og graslaukur, finsax-
adur

Sitréna

Smjoér

Byrjio 4 ad setja rekjurnar i skal
og dressid baer med 6lifuoliu,
cayenne, salti og pipar eftir smekk.
Smyrjid sneidarnar med smjori
ogradid einu eggi 6dru megin

4 hverja sneid, saltio og piprid
eggin. Radio sidan rekjunum a
hinn helminginn og kreistio vel af
sitrénusafa yfir. Toppiod sneidarnar
med sitronumajo og fullt af fersku
dilli og graslauk.

Sitrénumaeejo

200 gmajones

Rifinn bérkur af einni sitronu
2-3 tsk. sitronusafi
sjavarsalt eftir smekk

Majones sett i skal d&samt sitrénu-
berki, tveimur teskeidum af
sitronusafa og klipu af sjavarsalti.
Hreerid saman og smakkio til med
meira salti og sitréonusafa.

Berid fram a fallegan og hatid-
legan hatt. Gledilegan 17.juni! B



17% afslattur

af ollum vorum i netverslun Curvy.is

bad verdur lokad i verslun Curvy vid Grensasveg 4 17 juni
en | tilefni dagsins hjodum vid uppa 17% afslatt
begar pantad er i netverslun www.curvy.is - adeins i dag!

Fellsmali 26 v/Grensasveq * 108 RVK * Simi 581-1552 * www.curvy.is




6 KYNNINGARBLAD ALLT

FRETTABLADID

17.jani 2022 FOSTUDAGUR

Guddomleg hatidarterta i pjodohatidarbiiningi

Sjofn
boroardottir
sjofn
@frettabladid.is

bjodhatidardagur Islendinga
er mikill hatidisdagur fyrir
islenska pj6d og margir

eiga sinar hefdir og venjuri
tengslum vid daginn, sér-
staklega pegar kemur ad mat
og kreesingum.

Matgeoingurinn og eigandi Salt
Eldhuss, Sigridur Bjork Bragadottir,
sem avallt er kolluo Sirry, segir hér
fra sinum matarhefdum og venjum
417.jani.

Sirry segist vel muna eftir
bernskudrum sinum a 17. juni
pegar songurinn 6madi ,Hz, ho,
jibbi, jei og jibbi, jei.

,Eghefalltaffarid i skradgéngu
og fee enn gesahuo pegar ludra-
sveitin byrjar ad spila. Eg var skati
pegar ég var yngri og pa var mikill
undirbuningur og tilstand fyrir
pennan dag“

Adspurd segir Sirry ad dagurinn
hafi avallt verio hatidlegur og
fastmo6tud dagskra hafi verio hja
fjolskyldunni par sem haldio var i
akveona sidir og hefoir.

,Egforalltafiskridgongu og tok
pattihatidahéldum meo foreldrum
minum og sidan i kaffi og rjoma-
tertu til mmu a eftir. begar ég var
yngri var dansiball 4 Leekjartorgi
um kvoldio og hljémsveit spilaoi,
pa fér ég med pabba og mémmu og
pau dénsudu a torginu, pad var rosa
stemming. [ dag férum vio stor-
fjolskyldan gjarnan saman til ad
njota dagsins vid hatidaholdin yfir
midjan daginn og bordum sidan
jardarberjakékuna heima 4 eftir.“

Mikilvaegtad haldauppa
afmeeli islands

Sirry er umhugao ad halda upp &
daginn og halda i akveonar fjol-
skylduhefdir, ekKki sist fyrir yngri
kynslédina.

,Mér finnst mjog mikilvaegt ad
halda upp a daginn, pao vafdist
eitthvao fyrir litla 6mmustraknum
minum pegar vid vorum i skrad-
goéngunni hvao veri verid a0 halda
upp 4 en begar ég ttskyroi fyrir
honum ad pad veri afmelisdagur
Islands var allt a hreinu. Mér finnst
mikilveegt ad halda upp 4 pennan
dag, sjalfstaedi er ekki sjalfsagt og
margar pjodir eru a0 berjast fyrir

pvi“

Forifinastakjolinn
ogsetti upp kérénu
Fallegasta bernskuminning Sirryjar
itengslum vio 17.jani er fyrst og
fremst a0 hafa avallt fario { skruo-
gonguna uppaklaedd i pj6obuaning
med fana.

,bao er svo hatiolegt,” segir Sirry
og brosir.

Hun segist ekki lengur klaeda sig
upp & pessum degi.

,Eg var alltafi pj6dbtiningi sem
krakki en a engan i dag. Eg fer na
samtibetri fétin. Eg 4 kruttlega
sogu af mmustelpunni minni.
Hun hefur verid um pad bil 4 ara
og a 17.janiipaod skiptio kom ég
me0 kékuna heim til hennar til a0
njota eftir hatidaholdin. Han var
buin ad kleoda sig i kjol en pegar
htn sa flottu kékuna meo 6llum
fanunum skipti hin um f6t og fér
ifinasta sparikjolinn og setti upp
korénu. Henni fannst kakan svo
flott ad htin vard ao vera i stil vid
hana.“

Heimilid i hatidarbaning
Sirry skreytir lika heimilid &
pessum hatidisdegi.

,Eg set alltaf fana i blémakerin,
a0 sjalfsogdu og svo er kakan svo
undurfalleg meo fanunum.”

I tilefni dagsins bakar Sirry
avallt hina freegu jardarberjalag-
tertu sem hefur fylgt fjélskyld-
unni og 61l fjolskyldan kemur
saman a pjodhatidardeginum til
a0 sneda saman og fagna afmeeli
Islands.

Sirry gefur lesendum Frétta-
bladsins uppskriftina ad hinni
hatidlegu jardarberjalagtertu
sem er guddomlega ljaffeng og
audvitad fagurskreytt i islensku
fanalitunum.

Jardarberjalagterta
10 sneidar

4egg

120 g sykur

100 g hveiti

Y tsk. lyftiduft

50 gsmjor braett og kaelt litillega

Hitio ofninn i 180°C. beytid egg og
sykur saman bar til blandan er lj6s
oglétt. Betid smjorinu rélega ut i
imjorri bunu d medan hreerivélin
gengur og passio ad pao sé ekki

of heitt bvi pa braedir pad eggja-
massann. Sigtio hveiti og lyftiduft
atieggin og blandio pvisaman
vid meo sleikju. Setjio bokunar-
pappiribotninn 4 tveimur 22 cm
smellumétum. Skiptid deiginu &

milli formanna. Bakid i um 20 min.

Takid ar formunum og kzlid. bid
getid haft kokuna a 3 hedum med
pviad nota prji 20 cm form.

Fylling 4 milli botna

500 gjardarber eda hindber

1 msk. sykur

Y2 litri rjomi

Efpid notio jardarber eru pau skor-
in i bita ef pau eru stér, hindberin
eru hofo heil. Setjio berin i skal

og baetio sykri at i eftir smekk, ef
berin eru vel set er 6parfi ad nota
sykurinn. beytid rjdmann. Setjio

rjoma og ber a milli botnanna og
ofan 4. Skreytid med berjum og
fanum og ef til vill litlum marengs-
kokum.

Berio fram a fallegan og hatio-
legan hatt. Upplagt er ad skreyta
hatidarbordio { islensku fanalit-
unum.

Gledilegan 17.juni! H

Sirry er mikill
matgaedingur
og heldur fast
i matarhefdir
ogvenjursem
tengjast ha-
tidisdogum og
vidburdum eins
ogpjodhatioar-
degiislendinga.
FRETTABLADID/
ANTON BRINK

Jardarberjalag-
terta Sirryjarer
hin hatidlegasta
i pjodhatidar-
buningnum og
guddomlega
go0.

Leidtogabudirnar efla leidtogaheefni krakka & aldrinum 9 til 12
ara og styrkja sjalfsmynd peirra. Pjalfunin byggir & vidurkenndum
adferdum og efni sem sannad hefur gildi sitt um allan heim {
aratugi. Hugmyndafreedi og gildum Dale Carnegie er blandad vid
uppbyggilega leiki svo Gr verdi skemmtileg blanda.

Leidtogabudir fyrir O til 12 ara:

9 til 12 ara Leidtogabudir 20. juni 9.00-16.30 4 dagar { r6d
9 til 12 ara Leidtogabudir 8. agist 9.00-16.30 4 dagar { 163

*Farid er & hverjum degi med ratu & skemmtilega stadi

eins vétn, strénd og inn 1 skdg.
Heegt er ad nota fristundastyrki

Skraning adale.is

bad sem patttakendur uppskera:

+ Hugrekki til ad segja sina skodun 6had 4liti annarra
+ Kjark til ad tala um eigin lidan og annarra

+ Laera ad setja sér markmid og na peim
Jakveett vidhorf og kvida/streitustjornun
Rveikja eldmdéd og takast & vid métleeti

- Aukid sjalfstraust, sterkari sjalfsmynd og tra & eigin getu

- Leidir til ad eignast vini, beeta samskipti og styrkja sambénd

Por til ad koma med hugmyndir og standa med eigin skodunum

Dale Carnegie.
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.
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Albakrennur og nidurfall

Brotna ekki
Rydga ekki

Litir d lager:
Svart, hvitt, élitad, rautt,
silvurgrdt og dokkrautt

bakrennurnar eru frg GRONVIK VERK i Noregi
beer eru einfaldar i uppsetningu

HAGBLIKK

Smidjuvegur 4C e 202 Képavogur ® Simi 587 2202 e hagblikk@hagblikk.is ® hagblikk.is




Smaauglysingar

550 5055

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

Bilar &
Farartzeki

Bilar 6skast

VILTU LOSNA VID GAMLA
BILINN ?
Kaupum bila 25-250pus
Hringdu S. 615 1810 eda sendu
sms og vid h6fum samband

bjonusta

Gardyrkja

N~/
W7
6227) {\%

MAH...

OLL ALMENN GARDVINNA
Mabh ehf tekur ad sér alla almenna
gardvinnu. Runnaklippingu,
gardslatt, bedahreinsun, Gerum
tilbod ykkur ad kostnadarlausu.
Sanngjorn verd, god samskipti
og vondud vinnubrogd. Hafid
samband i 539-5098 eda a mah@
mabh.is

Buslédaflutningar

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

Huasavidhald

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK
Asamt &llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og gaedum.

Timavinna eda tilbod.
Structor byggingapjonusta ehf.

S. 893 6994

RAFLAGNIR, DYRASIMAR.
S. 663 0746.
Tofluskipti, myndsimar. Hagsted
verd. Straumblik ehf. Loggiltur
Rafverktaki. straumblik@gmail.com

Keypt
& Selt

Gitarinn ehf.

Stérhdfai 27
Simi 552 2125
www.gitarinn.is

Kassagitarar

4 tilbodi

Gitarar og
hljomboréd
i miklu Grvali
Verd via allra haefi

hagvangur.is

Heilsa

Huasn20i

Geymsluhusn®oi

WWW.GEYMSLAEITT.IS
Sérgeymslur 8 mjég godum
verdum. Fra 2-17 m2. S: 564-6500

GEYMSLUR.IS

SiMI 555-3464

Suma hluti er betra ad geyma.
Geymslur fyrir danarbuid, allt ad
20% afslattur. www.geymslur.is

Abendingahnappinn ma
finna & www.barnaheill.is

FRETTA

FRETTAVAKTIN
KL.18.30 ALLA VIRKA DAGA

Fréttaumfjollun fyrir alla
i opinni dagskra a virkum dégum
d Hringbraut og frettabladid.is

h

HRINGBRAUT

batttakandi i islensku
atvinnulifi i meira en
50 ar

HAGVANGUR



