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Kufta a grillid

jme@frettabladid.is

Kufta kjotspjot eru ljaffeng og ein-
fold ao grilla.

Kufta kjétspjot

1 ristud heilhveitibraudsneid

Y raudlaukur, saxadur

1 dl s6xud steinselja

4 hvitlauksgeirar

200 g nautahakk

100 glambahakk

1 Yatsk.salt

1, tsk. nymaladur svartur pipar

1, tsk. malad allrahanda/allspice

15 tsk. paprikuduft

Yamo6lud kardimomma

1/8 tsk. malad muskat

Y4 tsk. cayenne/chili pipar

2 msk. vatn

4 spjot

Finsaxadu braud, lauk, hvitlauk og
steinselju. Settu i stéra skal meo
hakki og kryddi. Blandaou 6llu
vel saman meo um 2 msk. af vatni.
Plastadu og lattu standa i isskap
a.m.k. 1 klst. eda yfir nott.

Skiptu blondunni i fernt, ralladu
upp 1 bolta og stingdu grillspjoti i
gegn. Lagadu blonduna utan um
spjotid uns han verdur ilong og
grillastjafntalla leio.

Grilladu a heitu grilli. Eldunar-
timi er um 12 minutur. Vissast er
ao stinga kjothitameli i pykkasta
hluta kufta-spjétanna. Hitastig
ettiad veraum 63 °C. W

POWERFUL NUTRITION
. FROM PLANTS &

AUKAKILOIN
BURT
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A morgun halda Samtékin ‘78 hinsegin Sumarhatid vié skrifstofu sina. Sigurgeir Ingi borkelsson, kynningar- og vidburdastjori Samtakanna, segir ad pad sé
mikilvaegur hluti af réttindabarattunni ad hinsegin samfélagid komi saman og geri skemmtilega hluti.

Sumarhatio Samtakanna ’'78
er hluti af rettindabarattunni

.

Oddur Freyr
Porsteinsson
oddurfreyr
@frettabladid.is

Sumarhatid Samtakanna’78
fer fram a morgun vid has-
naedi Samtakanna me9 alls
kyns skemmtun. Hatidin er
mikilveegur vettvangur fyrir
hinsegin menningu og sam-
stoédu hinsegin folks, sem
stédugt er reynt ad brjota
nidur. Samtékin hafa nad
miklum &rangri, en barattan
er alls ekki bain.

A morgun, fimmtudaginn 23.

juni, halda Samtokin ‘78 hinsegin
Sumarhatid 1 samstarfi vio Hin-
segin daga og Reykjavikurborg.
Hatidin verdur milli 17 og 19 4 opnu
atisveedi vio husnaeodi Samtakanna

vid Sudurgotu 3. bar verdur hin-
segin menningu fagnad og hinn
eini sanni Pall Oskar stigur & svid.
»2Hugmyndin ad vidburdinum
kom 1t fra bvi ad sja auglysingu fra
Midborgarsjodi um ad haegt veeri ad
sekja um styrk til ad halda vidburoi
anyjum stdoum i midborginni,”
segir Sigurgeir Ingi bPorkelsson,
kynningar- og vidburoastjéri Sam-
takanna'78. ,bad er stort bilastedi
hér vid hlidina a okkur a Sudur-
gotu og ég hef oft hugsad hvaod pad
veri gaman ad halda eitthvao par
a sumrin. Hér er bjart og fallegt og
pad er 6trulega fallegt tré hérna &
horninu, svo pad er oft gaman ad
vera hérna.“

Pad sem
er ofarlega
abaugier
til deemis
pessi sokn
ad trans
folki, sem
er mikio
tengd
iprottum.

FRETTABLADID/ANTON BRINK

Hatidir ramma inn sumario
,Petta er skemmtilegur timi til ad
halda vioburo, pvi petta er bjart-
asti og einn fallegasti timi arsins og
folk er akkarat ad detta i sumarfrii
jali. Svo strax i byrjun agast koma
hinsegin dagar,“ segir Sigurgeir.
,bad var strax efst 4 6skalistanum
ad fa Pal Oskar til ad koma fram.
bao er svo alltaf 60ru hvoru hin-
segin f6lk i hinum og pessum
listum eda rekstri sem hefur sam-
band vid Samtékin og spyr hvort
vid getum bo0id bvi vettvang til

a0 koma sér a framfeeri. bPetta folk,
sem vio hofum viljad adstoda en
ekki haft vettvang til pess fyrren
ndina, mun koma fram parna.
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bao verdur ymislegt fleira i bodi
4 Sumarhatidinni og ég er mjog
spenntur. Til demis hinsegin folk
imatargerd og veitingarekstri, en
nokkur tr peim hopi @tla ad koma
og kynna sinar vorur. Svo verda
lika nokkur atrioi, medal annars
verdur nykrynd dragdrottning
Islands med okkur, asamt fleira
listafolki,” segir Sigurgeir. ,bao er
margt hinsegin f6lk i listum og
pad ad vera hinsegin getur fert
manni adra syn a samfélagio. Vid
pekkjum lika hvernigjadarsetning
getur leitt til bess ad manns eigin
verk komist ekki jafn vel 4 fram-
feeri og annarra. bess vegna er
mikilvegtao veita petta rymi til
a0 hampa hinsegin listafolki og
list pess.

betta er i fyrsta sinn sem vid
héldum pennan tiltekna vidburo,
en efhann heppnast vel er von til
ad gera betta arlega. ba gaetu verio
tveer hinsegin hatidir sem ramma
inn sumarid,” segir Sigurgeir.
,petta 4 lika ad vera halfgero kjot-
kvedjuhatio fyrir dagskrana okkar
ivor, starfsemin leggst svo i dvala
ijuali vegna sumarfria. Svo matum
vio galvosk & hinsegin daga fyrstu
vikunaiagust.“

Sifellt ad meta hve 6ruggpau eru
,Pao er frabazrt ad hafa hinsegin
daga, en ein vika a ari er ekki nog,
vio purfum ad skapa stodug
tekifeeri fyrir hinsegin f6lk til

ad koma saman og svo er petta
lika bara tekiferi fyrir okkur til
a0 syna styrk,” atskyrir Sigur-
geir.,Vid 1 hinsegin samfélaginu
purfum ad koma saman og gera
eitthvad skemmtilegt saman,

pad er mikilvegur hluti af okkar
réttindabarattu. bad eru stédugt
ad koma fréttir um ad pad sé sott
ad réttindum hinsegin f61ks. Bara
nuna i fyrradag voru ad berast
fréttir af pviad Sundsamband

Sigurgeir segirad pad sé verid ad reyna ad brjota nidur samstédu hinsegin folks med pviad veitast ad akvednum
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hopum innan samfélagsins og pad sé haetta 4 ad réttindi tapist ef pad er [atid vidgangast ad réttindi séu tekin af af-

morkudum hlutum pess.

Islands hafi kosi® med pvi ad tak-
marka adgengi trans kvenna a0 pvi
a0 keppa vio hlio kynsystra sinna
a heimsmeistaramotinu.
Réttindabaratta hinsegin folks
er enn pa mikilvaeg pvi vid sjaum
enn augljos demi um mismunun.
Pao vakti okkur til demis til
mikillar umhugsunar ad sja vio-
tal vid ungmenni sem er veist ad
ati 4 gétu fyrir ad vera synilega
hinsegin,“ segir Sigurgeir. , betta
er eitthvad sem vio sem erum hin-
segin finnum 61l fyrir og vid erum
stoougt ad meta hversu 6rugg
vio erum i 6likum adstedum og

hversu synileg vid porum ad vera.
Félk sem porir pad uppsker areiti
og ofbeldi i kjolfarid. Pad er mikil-
vagt ad muna ad barattan er ekki
buin og pad er astedan fyrir pvi ad
vid eigum Samtdkin ‘78, sem eru
ad reyna ad breyta samfélaginu til
hins betra.”

Reynt ad brjota nidur samstodu
,Pad er verid a0 reyna ad brjota
nidur samstddu hinsegin f6lks
med pvi ad veitast meira ad
dkvednum hépum pess en 6drum,
til demis trans folki,“ segir Sigur-
geir. ,bao er hetta 4 ad réttindi tap-
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istefvio leyfum ad pad sé rekinn
fleygur i hinsegin samfélagio og
sampykkjum ad réttindi séu tekin
afeinum hopi @ medan pad er ekki
verid a0 taka pau af okkur sjalfum.
Pad brytur samstéduna og par er
mest hetta 4 afturfor.

En sem betur fer er starfsemi
Samtakanna og f6lks i gras-
réotinni ao skila godum arangri
hér 4 landi. Island lagéi til demis
fram adgerdadzetlun i malefnum
hinsegin f61ks og b6 ad vid h6fum
ymsar athugasemdir vio hana er
gottad hun sé til stadar og rikis-
stjornin hafi detlun um aod vinna

aod réttindum hinsegin folks,”

segir Sigurgeir. ,Svo voru 16g um
kynrent sjalfreodi sampykkt 2019
sem voru mjog stor réttarbot fyrir
hinsegin flk 4 Islandi. bad er mjog
jakveett ad vid erum ad sja fram-
préun. En audvitad er barattan
ekki buin.

Pad sem er ofarlega 4 baugi er til
deemis pessi s6kn ad trans f6lki,
sem er mikio tengd {préttum. betta
snyst oft um adgengi ad klefum og
pad er margt sem 16g um kynreent
sjalfraedi attu ad veita sem hefur
ekki gerst,” segir Sigurgeir. , bar
segir til deemis ad alls stadar par
sem er verio a0 kynjaskipta purfi
ad bjooa upp a kynhlutlausan val-
moguleika, en petta vantar mikio
iblinings- og salernisadstoou.
Nemendur i Hi hafa bent 4 pennan
skort. bad er 6trulega margt eftir
og paod er alltaf eitthvad nytt sem
kemuriljos. Vonandi er petta samt
ekki eilifbaratta og 4 endanum
heettir pad ad skipta mali hvort folk
sé svona eda hinsegin.”

Haegt ad stydja barattuna

»A0 lokum myndi ég vilja hvetja
folk sem hefur ahuga a ad styrkja
starfsemi samtakanna til ad

gerast Regnbogavinir og styrkja
starfid med manadarlegu fram-
lagi 4 heimasiounni okkar eda a
regnbogavinir.is. Samtokin '78
sinna mjog mikilvegu starfi,
medal annars freedslu i skélum og &
vinnustodum og veita sérfredirad-
gjofvardandi hinsegin malefni an
endurgjalds, asamt pvi ad halda uti
félagslifi fyrir hinsegin f6lk og berj-
ast fyrir frampréun i réttindum,”
atskyrir Sigurgeir. , betta er dagleg
vinna og pad er n6g ad gera.“ll

Nanari upplysingar um Sumar-
hatidina er ad finna a Facebook
undir nafni vidburdarins.

Kemurro

Hrafnhildur Hakonar-

dottir, sem hefur starfad sem
einkapjalfari hja World Class
ium 18 ar, pjadist af ristil-
vandamalum og bakflaedi
iaratugi vegna medgoéngu-
égleéi sem orsakadi sjé man-
ada ufppkést. En magnesium
med jalla§résum fra ICE-
HERBS hefur hjalpad henni
mikid vid ad koma jafnvaegi
d meltinguna.

Hrafnhildur for i ristilspeglun
vegna 6paeginda i ristli og melt-
ingarvandamala fyrir fjérum
arum. ,Ristillinn hafdi verio til
trafalai25 ar fra pvi égvar élétt,

en a medgdngunni eldi ég daglega
ium sjo manuodi,” segir han. ,Eins
edlilegur hlutur og 6létta er fyrir
kvenlikamann eru sjo manudir af
uppkostum nattarlega ekkert grin
fyrir likamsstarfsemina. Eg hlaut
afpessu varanlegar skemmdir &
vélinda sem orsaka bakfledi. betta
hafoi lika sleem ahrif a ristilinn, sem
vard til pess ad ég for ad finna fyrir
verkjum i baki og 6llum likam-
anum. Eg t6k pvi lengi inn ymis
magalyf og hef purft ad passa hvad
ég borda af hveiti- og mjélkurvor-
um, en pad tok mig reyndar nokkur
ar a0 attamig a pvi hvad pessar
matartegundir feeruilla i mig.“

Aldrei lidid betur
»,Mérvarraolagtad takainn
magnesium til pess a0 koma jafn-
vaegi d meltinguna og réa ristilinn
og préfadi nokkrar tegundir,

en per hentudu mér ekKki. Til
allrar hamingju var mér svo bent a
magnesium med fjallagrésum fra
ICEHERBS, en fjallagros eru mjog
mykjandi,“ segir Hrafnhildur. ,Nua
hef ég tekid magnesiumblénduna
ifjogur ar og aldrei lidio betur.

a ristilinn

Eg er komin med sléttan maga og
meltingin er komin i stakasta lag.

Med bvi ad takareglulega inn
magnesium me0 fjallagrosum get
égjafnvel leyft mér ad svindla, pvi
ég veit fatt betra en ad geta fengid
mér pasta og hvitlauksbrauo a
gooum degi,” vidurkennir Hrafn-
hildur. ,Vio bakfledinu tek ég lika
héstamixttiru meo fjallagrosum
fra ICEHERBS. Mixturan er brago-
g60 og mjuk i halsi og hjalpar mér
ad sofa eins og engill.“

Einsték samvinnainnihaldsefna
Magnesiumskortur er eitt steersta
Iydheilsuvandamal ndtimans, en
pad ereitt af mikilvaegustu stein-
efnum likamans og kemur vio
sogu i yfir 300 efnaskiptum, allt fra
slokun vodva- og taugakerfisins

og virkni hjarta- og ®0akerfisins
yfir i upptoku steinefna. Magn-
esiumblandan fra ICEHERBS er
einstok & heimsvisu, en han
inniheldur be06i magnesium
sitrat og handtind islensk fjalla-
gros. bessi innihaldsefni

virka saman a einstakan “z
hatt. Fjallagrosin mykja
meltinguna og magn-
esfum eykur upptéku

a steinefnum ur fjalla- |
grosunum.

Magnesium sitrat er
eitt firra baetiefna T °%.
sem er gott a0 taka gy
inn aod stadaldri, pvi
magnesium ur feedunni. bad
er lika meelt meo ad peir sem
stunda likamsraekt taki magn-
esfum reglulega.

pad er mjog erfitt ad fa negt i}*g 13
-~ =~

Baetir likamsstarfsemi
amargavegu

Magnesium studlar ad edlilegri
voOvastarfsemi og er talid baeta
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g®0i svefns og draga tr fétapirringi
og sinadrztti. bad studlar lika ad
pviao draga ar preytu og lda.
Magnesium er einnig notad i

meodhodndlun meltingarvandamala.
Pad eykur vatnsinntoku i melting-
arkerfid, sem audveldar likam-
anum ad melta og losa hagdir.

Pa er magnesium einnig

hreinsandi og hefur pannig
g60 dhrifa ristilinn. Sidast en
ekki sist studlar paod ad edlilegri
starfsemi taugakerfisins.

e

o Fjallagros i notkun 6ldum saman

Islensk fjallagrés hafa verid notud
6ldum saman sem heilsujurt. bau
erurik af steinefnum, studla ad
heilbrigdri parmafléru, eru vatns-
losandi og minnka bjug. Fjallagros
innihalda einnig trefjar sem mynda
mykjandi himnu & slimhdo 1 maga,
sem batir og mykir meltinguna.

Magnesium
med fjallagros-
um fra ICEHERBS
hefur hjalpad
Hrafnhildi
Hakonardoéttur
mikid.
FRETTABLADID/
SIGTRYGGUR ARI

Neytendavaen nattiruleg afurd
Markmio ICEHERBS er ad nyta
nattiruaudlindir sem tengjast
islenskri hefd og ségu og vinna paer
ihreina og neytendavana véru
fyrir vioskiptavini. ,Vio leggjum
aherslu 4 a0 framleida hrein og
natturuleg betiefni sem byggja
asjalfberri nytingu nattaruaud-
linda,“ segir Katrin Amni Frio-
riksdéttir, framkvemdastjori
ICEHERBS. ,Vi0 viljum a0 vor-
urnar okkar nytist vidskiptavinum
okkar, ad virkni skili sériréttum
blondum og ad eiginleikar efnanna
vidhaldi sér ad fullu. Vid notum
heldur engin 6porf fylliefni.“ W

ICEHERBS faest i 6llum betri mat-
voéruverslunum, apétekum og
heilsuvéruverslunum.

Sja nanar a www.iceherbs.is.
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FLJOTANDI EARDPI &
STIFT FARDI MED BURSTA
ALLTAD 24 KLST ENDING OG BAGINDI
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ole Ultra Stick #6’

Loksins, féanlet aftur! Teint Id

LANCOME DAGAR

LYFJUM OG HEILSU KRINGLUNNI OG GLERARTORGI
MIDVIKUDAG TIL SUNNUDAGS 22. - 26. JUNI

AF LANCOME VORUM

J \ [ 200 / AFSLATTUR

Snyrtitaska, dagkrem, neturkrem, serum og augnkrem eru kaupaukinn pinn pegar pu
kaupir Lancome vorur fyrir 12.000 kr. eda meira a medan birgdir endast.

Q Lyfgheilsa




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

Y TOHATSU
UTANBORDSMOTORAR

!

Léttir Kraftmiklir
Fyrirferdalitlir  Sparneytnir
Hijodlatir 3,5-250 ho

Midhraun 13 - 210 Garbabar

Simi: 555 6444 - www.maras.is

bjonusta

Garoyrkja

OLL ALMENN GARDVINNA
Mah 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 8 mah@
mah.is

Buslédaflutningar

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

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

Keypt
& Selt

Gitarinn ehf.

Stérhafai 27
Simi 552 2125
www.gitarinn.is

Gitarar oq
hljombord
i miklu urvali
Verd vid allra haefi

FYRIR
ADSTOD

INNANLANDS

gjofsemgefur.is
907 2002

<L Hjalparstarf
\dJ kirkjunnar

Heilsa

Huasna0i

Geymsluhusn®odi

GEYMSLUR.IS

SiMI 555-3464
Suma hluti er betra ad geyma.
Geymslur fyrir danarbuid, allt ad
20% afslattur. www.geymslur.is

WWW.GEYMSLAEITT.IS
Sérgeymslur a8 mjog godum
verdum. Fra 2-17 m2. S: 564-6500

Allt fyrir veitingahus- atvinnueldhus og kaffihus

i www.verslun.is

Syningareldhus - Draghalsi 4 - 110 Reykjavik - Simi: 535 1300 - verslun@verslun.is
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STORELDHUS

FOODSERVICE DESIGN AND SHOPFITTINGS

www.geiriehf.is

www.verslun.is

Taktik 5734 #

batttakandi
| islensku
atvinnulifi
| meira en

50 ar

HAGVANGUR



