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Borgarholt lumar a skemmtilegum
nattarufyrirbaerum. ADPSEND/MEKO

Evintyraferd
um Borgarholtid

starri@frettabladid.is

A morgun laugardag verdur bodid
upp 4 evintyraferd fyrir fjolskyld-
una um Borgarholtid, i leidsdgn
So6lrtnar Hardardottur kennara og
liffreodings af Natturufraedistofu
Koépavogs, en hin er héfundur
fredsluvefs um nattiru Képavogs,
nattura.kopavogur.is.

Patttakendur munu skoda saman
skemmtileg nattarufyrirbeeri eins
og mosa, fléttur, gros og grjot og
velta fyrir sér @vintjrunum sem
kunna a0 leynast allt i kring.

,Pad sem vekur eflaust fyrst
athygli er allt petta mikla grjot,”
segir S6lrun. ,betta er ekkert venju-
legt grjot og vid munum reyna
a0 sja fyrir okkur hvernig pad er
tilkomio. Nd og svo er grjotid med
litskradugar fléttur sem er nattaru-
lega verdugt rannséknarefni ut af
fyrir sig.

A Borgarholti er einnig fj1-
breyttur grodur sem endurspeglar
upprunalegan groour & Karsnesinu.

Zvintyrin 4 Borgarholti eru
20i morg, ad hennar ségn. ,,bad
ma segja ao jarofraedilega sagan sé
storkostlegt e@vintyri. Sumir traa
a0 alfar og huldufolk bai i steinum
ogaudvitad getum vid med fjérugu
imyndunarafli séd fyrir okkur
mikla og pétta huldufélksbyggo
Borgarholti.“

Gangan hefst vio Natturufraedi-
stofu Képavogs og svo er gengiod af
stad. Adgangur er 6keypis.

Nanar a menningarhusin.kopa-
vogur.is. i

TARAMAR

29. september - 9. oktdéber

_—

- ]

Fritt Serum
Fylgir med hverju

dagkremi

www.taramar.is og Hagkaup
(Kringlunni, Sméaranum, Gardabee,
Akureyri)

Bjarnheidur segir leerdomsrikt ad geta farid inn i fangelsin og hitt par folk sem eriafplanun. Pad sé reynsla sem ekki faisti kennslubokum. FRETTABLADID/ERNIR

Vio horfum a manneskjuna en
ekki glepinn sem hin framdi

Verkefni Rauda krossins Adstod eftir afplanun gengur ut a ad adstoda einstaklinga vid ad
komast aftur ut i 1ifid ad lokinni fangelsisvist. Bjarnheidur Palina Bjorgvinsdottir, fyrrver-
andi sjalfbodalidi 1 verkefninu og niverandi verkefnastjori, segir starfid leerdomsrikt. 2
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Bjarnheidur Palina Bjérgvinsdottir segir pad hafa verid mjog leerdomsrikt og dhugavert ad vera sjalfbodalidii verkefninu Adstod eftir afplanun en nu er hun verkefnastjori pess.

Sandra Guordan
Guomundsdottir
sandragudrun
@frettabladid.is

Farid var af stad meo verkefnio
A0stod eftir afplanun i desember
arid 2018 en bao byrjadi ekki af
fullum krafti fyrr en 4rid 2019, ad
sogn Bjarnheidar, en hun er nylega
tekin vid sem verkefnastjori yfir
verkefninu eftir ad hafa verio sjalf-
booalidiitvo ar.

Spuro ad pvi hvort margir ein-
staklingar i afplanun hafi nytt sér
adstodina segir Bjarnheiour ad
verkefnid hafi farid hegt af stao.

,Pad er pannig meod pennan hép
a0 pao parfad byggja upp traust.
En um leiod og traust myndadist pba
varo stor aukning i umsoknum,”
segir hun.

,Vio kynnum verkefnid pannig
ad einu sinni i manudi fer verk-
efnastjori asamt sjalfboodalida
i 61l fangelsin. Vid gbngum um
gangana og reynum ao hitta alla
sem eru i fangelsinu og kynnum
verkefnid. Vio upplifum pad ntina
aod peir sem eruiafplanuneru
farnir ad pekkja okkur og farnir ad
hvetja adra til ad sekja um.”

bar sem verkefnid er enn til-
tolulega ungt og Covid hefur litad
stéran hluta pess tima sem pad
hefur verio starfrekt segir Bjarn-
heidur a0 ekki sé enn til marktaek
tolfredi um arangur af pvi. En han
segist p6 hafa upplifad jakvedni
fyrir verkefninu hja patttakendum
pess.

Bjarnheiour atskyrir ad
adstodin sem sjalfboodalidarnir
veita sé a forsendum patttakenda.
Sjalfboodalidinn gefur sér klukku-
tima til tvo a viku til a0 adstoda
einstaklinginn vio pad sem hann
parfadstod viod. Sjalfbodalidinn
skuldbindur sig til ad veita adstoo i
eitt ar, en patttakandinn ma haetta
samstarfinu hvenar sem hann vill.

,A0stodin getur verio allt fra
pviad tengja einstaklinginn vio
félagsraogjafa i sinu sveitarfélagi,
sekja um ibudir, fara & fund meo
umbodsmanni skuldara eda bara

félagsleg tengsl eins og a0 fara a
rantinn og kaupa is. bao fer allt
eftir pvi hvao einstaklingurinn
parf“ segir hun.

,Pad reynist til demis oft mjog
erfitt fyrir einstakling i afplanun
a0 finna ibd. Leigumarkadurinn &
Islandi er erfidur, flestar auglys-
ingar um ibudir birtast i Facebook-
hépum og einstaklingur i afplanun
ma ekki fara a samfélagsmiola.
Pad gerir leitina erfida. Eins getur
verio erfitt fyrir leigusala ad hafa
samband vid einstaklinga inni
fangelsinu ef peir sekja um ibao.
Um leid og leigusalinn hringir og
fangavorour svarar pa eru leigu-
salar ekKki eins tilbanir a0 leigja
einstaklingnum ibdoina sina.
Einnig eru leigusalar farnir ad
fara fram a sakavottord pegar peir
leigja at ibao sina.

Bjarnheidur segir ad adstodin
felist samt ekki i pvi ad sjalfboda-
lidinn hringi 4 stadi og tali vio folk
fyrir patttakanda sinn. Verkefnio
felist i pvi ad adstoda einstakl-
inginn vid ad gera hlutina sjalfur
en sjalfbodalidinn sé eins konar
millistykki.

»Sjalbooalidinn finnur kannski
upplysingar og finnur Gt hvernig a
a0 gera eitthvad og letur einstakl-
inginn sem hann er ad adstoda
fa peer upplysingar, eins og nofn,
simantmer og annad. bannig
feer einstaklingurinn adstoo svo
hann geti bjargad sér sjalfur. betta
eriraun hjalp til sjalfshjalpar.
Einnig eru sjalfbodalidar ad fara
meo patttakendum a fundi hja til
demis félagsradgjofum 6ski peir
eftir pvi,“ segir hun.

Strangar krofur
Bjarnheiour segir ad pvi miour hafi
eftirspurn eftir ad gerast sjalfboda-
lioi i verkefninu ekki verid négu
mikil.

,Pad er ad minu mati skrytid pvi
verkefnid er mjog dhugavert. bekk-

Pannig feer
einstakl-
ingurinn
adstod svo
hann geti
bjargad sér
sjalfur.
Pettaeri
raun hjalp
til sjalfs-
hjalpar.
Bjarnheidur

Palina
Bjorgvinsdottir

ingin sem einstaklingur 60last &
fangelsismalakerfinu er a0 ég tel
ometanleg. betta er ad mér vitandi
eina verkefnio par sem einstakl-
ingar sem ekKki eru fagfolk, geta
komist i navigi vid einstaklinga
inni i fangelsunum. bad er mjog
leerdomsrikt.”

Til ad gerast sjalfbooalidi parf
a0 sekja um bad og faraiitarlegt
viotal og & fredslunamskeid, en
Bjarnheiour segir a0 ekki allir sem
sekja um geti oroid sjalfbodalidar
iverkefninu.

,Pad er hegtad sekjauma
redcross.is eda med pvi ad senda
mér télvupoést 4 bjarnheidur@
redcross.is. Allir sem sekja um
fa viotal. Eg tek itarlegt vidtal vid
hvern og einn og ef umsakjendur
komast i gegnum pad viotal pa fara
peir a namskeid. En pao eru ekki
allir sem komast i gegnum viotalio
og stundum attar folk siga pvi i
viotalinu a0 petta er ekki eitthvad
fyrir bao,” atskyrir Bjarnheidur.

»,Namskeioin hafa verio tvisvar
a ari en liklega verour nasta
grunnnamskeid haldiod fyrir jol.
Sjalfboodalioar geta ekki byrjao {
verkefninu nema hafa lokio viotali
og namskeiodi. Auk pess er gerd
krafa um a0 sjalfbooalidar i pessu
verkefni hafi nao 25 ara aldri.“

Asteoda pess ad strangar kroéfur
eru gerdar um hverjir f4 ad taka
pattiverkefninuer fyrst og
fremst st1ad verio er ad vinna
med vidkveman hép en einnig ad
verkefniod er unnid i nanu sam-
starfi vio Fangelsismalastofnun,
ad sogn Bjarnheidar. Han segir ad
pegar sjalfbooalidar eru sendir inn
ifangelsin sé Raudi krossinn biinn
ad gefa geedastimpil 4 pa fyrir
Fangelsismalastofnun.

,Vid purfum a0 pess vegna
passa vel hverjir komast inn upp
4 traustio og samstarfio. En pegar
sjalfbodalidar hafa verid sam-
pykktirinn i verkefnid eru peir

FRETTABLADID/VALLI

paradir saman vio einstakling i
afplanun,” atskyrir han.

,Vi0 viljum helst para pa saman
tveimur til bremur manudum adur
en afplanun lykur til ad mynda
traust og tengsl en paod hefur synt
sig a0 pad hefur skipt miklu mali
upp a samfylgdina.”

Ometanlegreynsla

Eins og adur segir var Bjarnheiour
sjalfbodalidi i verkefninu aour
han vard verkefnastjori. Hin segir
ad sareynsla hafi gefid henni
mikid.

»,MEér finnst st reynsla émetan-
leg. Eg hef nina préfad ad vera
badum megin vid bordid. Sem
sjalfbo0dalidi og sem verkefna-
stjori, en mér finnst petta malefni
mjog mikilvaegt. bess vegna vildi
ég leggja pvilio. Eg lerdi mikio
afpviad vera sjalfbooalioi, bad
gaf mér i raun miklu dypri syn
a fangelsismalakerfio innan fra.
Fangelsin eru lokadasta stofn-
unin & landinu, pannig ad fyrir
einstakling sem hefur dhuga &
pessu malefni er mjog lerdéms-
rikt ao geta farid inn i fangelsin
og hitt félk sem er { afplanun. bad
var mjog lerdémsrikt fyrir mig,
petta er reynsla sem bt feerd ekki
kennslub6kum,” segir htin.

,Paod sem ég lerdi helst er ad
madur les i fjolmidlum um alls
konar afbrot sem hafa verio
framin, en svo kemur madur inn
ifangelsi og hittir venjulegt folk.
betta eru einstaklingar sem oft
eru a0 afplana dom fyrir alvarlegt
brot, en pau fa sama vidmot fra
okkur og allir adrir. Sjalfbodalidar
eru pjalfadir i ad horfa 4 mann-
eskjuna sjalfa, en ekki glepinn
sem hun framdi. Peir eru a0 hjalpa
einstaklingum ad koma aftur Gt
ilifid, 6had pvi sem peir gerou
af sér. Einstaklingurinn er i raun
buinn ad greida fyrir sitt brot med
afplanun.“m

Allt er kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavorurogpjonustuiformividtala og
umfjallana. ibladinu er einnig hefdbundid rit-
stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.

Torg ehf.
Abyrgdarmadur:

Utgefandi:
Jon borisson

Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdéttir, elin@frettabladid.is, s. 550 5761 | Gudmundur
Hilmarsson, gummih@frettabladid.is s. 550 5766 | Sandra Gudrian Gudmundsdattir,
sandragudrun@frettabladid.is, s. 550 5762 | Starri Freyr Jonsson starri@frettabladid.is,
s.550 5767 | bordis Lilja Gunnarsdéttir, thordisg@frettabladid.is, s. 550 5768

Sélumenn:

Arnar Magnasson, arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652,
Jon Ivar Vilhelmsson, jonivar@frettabladid.is, s. 550 5654,
Ruth Bergsdottir, ruth@frettabladid.is, s. 694 4103.




HAFDU AKU
MED i VALINU

AKU skérnir
eru framleiddir
4 Italiu ur 100%

evréopskum ihlutum
og efnum

Superalp GTX

Aukin mykt vid 6kkla

Gore-Tex filma,
100% vatnsvorn

2mm gimmibordi
(grjétvérn) sem hentar
vel i islensku hraunlendi

Natturuveent hag=eda
ledur, LWG vottad

Reimalsesing, sitthvor
stillingin fyrir rist og 6kkla

Dempun

IMS: Kerfi sem gefur
aukna mykt nidur i s6lann

Rullukefli sem heldur
jafnri spennu a reimum

AKU Exoskeleton,
innan- og utanfétarstudningur

2,6mm ekta italskt
Nubuck ledur

Custom fit innlegg

Vibram séli

AKU Alterra GTX J AKU Alterra GTX @ AKU Tribute 1GTX O @
Gonguskdr med gédan studning Gonguskér med goédan studning Léttir og liprir gdnguskor
35.990 kr. 35.990 kr. 28.990 kr.

GG Z SPORT

ﬂ I vefverslun okkar a ggsport.is ma finna meira urval af g68um ském og 6llu sem parf i ;evintyrid pitt!

Smidjuvegur 8, green gata - 200 Képavogi « Simi: 571-1020 . ggsport.is
ﬁ @ggsport.is @gg_sport Opnunartimi: Virkir dagar 10:30-18, laugardagur 11-15
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Bullseye i Austurbee
Snorrabraut 37,
105 Reykjavik

Hvad?

A Bullseye er haegt ad skella sér
i partipilu. Atta mismunandi
leikir eru i bodi par sem kepp-
endum er styrt afram gegnum
tolvuskja.

Gestir purfa ekki ad vera neitt
sérlega sleipir i reikningi og
teeknin sér um ao telja og
reikna. Allt a0 sex manns geta
spilad hvern leik og i tvimenn-
ingi geta t6lf manns spilad &
einu spjaldi.

Husid er sogufraegt og 6faar
stjornurnar hafa skemmt folki
iSilfurtunglinu @ annarri hao
og a Himinhvolfum a neori
hadinni.

Svo er audvitao frabar matur {
booi og fullbuinn bar.

Fyrir hvern?

Bullseye er tilvalinn afanga-
stadur fyrir vinahépa, vinnu-
stadagledi eda fjolskyldur sem
vilja gera sér gladan dag i 1éttum
leik.

Alpjodleg
kvikmyndahatid
i Reykjavik

Alpjooleg kvikmyndahatio i
Reykjavik stendur na yfir. Hegt

er a0 nalgast upplysingar um
dagskra og midakaup a riff.is. bar
ma einnig sekja sér upplysingar i
netspjalli og hlada nidur smaforriti
hatidarinnar.

I fréttatilkynningu segir: ,RIFF
hefur sannarlega fest sig i sessi sem
ein athyglisverdasta kvikmynda-
hatidin i Evrépu og sem einn af
sterri menningarvioburoum
landsins. RIFF hofst fimmtu-
daginn 29. september sl., med
krafti en opnunarmyndin Vera,
eftir leikstjérana Tizza Covi og
Rainer Frimmel, hefur vakid mikla
athygli fra frumsyningu a kvik-
myndahatidinni i Feneyjum fyrr
imanudinum. Hatidinni lykur 9.
oktéber meo heimsfrumsyningu
myndarinnar Sumarljés og svo
kemur nottin, eftir Elvar Adal-
steinsson, handritid er byggt a
samnefndri bok eftir Jon Kalman
Stefansson. Myndina pryoir arval
islenskra leikara.

[ dagskranni er eitthvao fyrir
alla, allt fra krattlegum s6gum af
@skuarum Maminpabba til ahrifa
samfélagsmiola 4 ungu kynsl6dina
i Girl Gang, yfir i Intaitahryllings-
myndir auk fj6lda stuttmynda-
flokka um allt milli himins og
jardar” W

Hvad er um ad vera i naestu viku?

3 oktéber

e manudagur

M Egskapa ekki tonlist, hiin
skapar mig
HoérpuKkl. 18.30
Samtoékin Artists4Ukraine
standa fyrir s6fnunarvidburdi
med heimildarmyndasyningu,
tonlistarflutningi og lista-
syningu til heidurs ukrainska
tonskaldinu Valentyn Vasyly-
vych Silvestrov.

H Skuggar
Lystigardurinn - allan dag
ALFkonur, Ahuga ljosmyndara-
félag fyrir konur, stendur fyrir
ljdésmyndasyningu vid utisvaed-
i0 hja Lyst kaffihusi a Akureyri.

4 oktober
e pridjudagur

H Jon Jonsson og Friorik Dor i
Sky Lagoon
Sky Lagoon kl. 19.00
Gefdu fimmu i samstarfi vid
1881 godgerdarfélagio, Sky
Lagoon og Tix efna til g6o-
gerdartonleika til styrktar vist-
heimilinu Manabergi.

H ,Music publishing“ Hvad?
Hvernig? Til hvers?
Stefkl. 17.00
Iceland Sync Management og
Mantik Music Group standa fyrir
lagasmidabudum, par sem hof-
undar og upptokustjorar semja
saman tonlist. Takmarkad plass.

5 oktéber
e midvikudagur

B Hedwig and the Angry Inch
Gaukurinn kl. 20.00
Rokkséngleikurinn snyr aftur
vegna mikillar eftirspurnar.
Verkid er flutt a ensku og er
midaverd 4.990 kronur.

H Erétik og nattaran
Norrana hasid k1. 19.30

Faereyingurinn Beinir Bergsson
og Daninn Sofie Hermansen
Eriksdatter halda héfunda-
kvoéld um verk sin, en pau eiga
pad sameiginlegt ad fjallaum
tenginguna milli natturu, kyn-
ferdis og prar.

6 oktober
o fimmtudagur

H Extreme Chill Festival
Hofudborgarsvadio -
allahelgi
Tonlistarhatidin fer fram
i Reykjavik dagana 6. til 9.
oktober. Hatidin kynnir islenska
og erlenda raftonlistarmenn
og tengirsaman olik listform,

hljodheim raftonlistarinnar og
lifandi myndheim.

B Affingrum fram
Salurinn kl. 20.30
Spjalltonleikar6d med Joni
Olafssyni sem oftar en ekki naer
gestum sinum a flug med séng,
ségum og einstakri kvoldstund.
Ad pessu sinni kemur Bragi
Valdimar fram.

B Netfyrirbzerio
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\) \ Nina Richter
f ninarichter
@frettabladid.is

Ingunn Lara
Kristjansdottir
ingunnlara
@frettabladid.is

Konur geta sko lika verid fasistar

Italia fer nt sinn fyrsta kvenkyns
forsetisradherra og fyrsta 6fga-
heegri forsetisradherra fra sidari
heimstyrjold, sannan ,Girlboss
Mussolini*

Ofgahagriflokkurinn Bredur
Italiu, leiddur af Giorgiu Meloni,
tekur hondum saman vid haegri-
flokkana Bandalagid og Afram
Italia til ad mynda meirihluta, i
fyrsta sinn fra pvi ad Mussolini,
helsti kenningasmiour
italska fasismans, var
vid stjorn.

Netverjar voktu
athygli a fyrir-
sOgn ymissa
fjolmidla sem
fognuourofi | %
glerpaksins & . |
Italiu,po pad -

hafi verid i skjéli nyfasismans.

Meloni hefur & sinum ferli talad
gegn grundvallarmannréttindum
hinsegin folks, innflytjenda, og
greitt atkvaedi gegn tillogum um
kynjakvéta 4 pingi og i atvinnu-
lifinu.

En eins og S6lveig Oskarsdottir
nokkur sagoi a Twitter: ,Ja!! Slay
queen! Brjotum

glerpakid. Konur
geta lika verid
fasistar. W

Giorgia Meloni er
fyrsti 6fgahaegri for-
setisradherra italiu
fra timum Mussolini.

| Hun erlika girlboss. #Slay.
|

B Uppskriftin

Audveldasti kvoldmatur i heimi

Tortillu-pitsan er mégulega med
einfaldari atferslum af kvold-
mat. Pad ma jafnvel um pad deila
hvortaod hagt sé ad segja ad madur
hafi eldad, pegar skellt er i bessa
uppskrift. En géd er hiin, vinsel
og haegt ad hafa hana eins holla
eda 6holla og f6lk keerir sig um.
Tortillu-pitsa er lika frabzr ad
matreida meod bérnunum.

Tortillu-pitsa
fyrir1

Hveiti-tortillur, staerri gerdin

Pitsusdsa

Mozzarella-ostur

Olifur

Hraskinka

Sveppir

Dodlur

Hitid ofninn i 180 gradur.
Skellio tortillum a békunar-

plotu. Gott er a0 hafa smjérpappir
undir.

Setjio pitsusésuna ofan a. ba
nest ostinn og sidast dleggio.

bao er graupplagt ad leyfa
bérnunum ad adstoda vid ad rada
alegginu 4 pitsuna og jafnvel leyfa
pbeim aod skera aleggid nidur ef pbau
hafa aldur til.

ba erjafnvel haegt ad teikna
skemmtileg form eda mynd meod
alegginu svo ad hver og einn pekki
sina pitsu. Setjio nast herlegheitin
inniheitan ofn i 3-5 mindtur.

Njotid vel. m

Vill slita folk fra Netflix og yfir i Extreme Chill

,"3

Pan Thorarensen, skipuleggjandi
raftonlistarhatidarinnar Extreme
Chill, segir nyjan og yngri mark-
hoép irafténlist kalla & spennandi
nyjungar i uppstillingu fyrir
hatidina.

begar fedgarnir Pan og Oskar
Thorarensen settu hatidina fyrst
alaggirnar a Hellissandi ario 2010
voru ténleikagestir flestallir 4 aldr-
inum 35 og yfir. Nt er sagan 6nnur.

,betta byrjadi eins og arshatio
raftonlistarmanna. Eiginlega
algjoér ndrdasamkoma vina svo
folk vissi hreinlega ekki hvort
pad meetti meeta,” Gtskyrir Pan,
spurdur um uppruna hatidarinnar.
A sidasta ari vard mikil breyting
pegar ny kynsléd rafténlistar-
ahugafélks matti af miklum krafti.

LAlltieinu erum vid komin med
markhop 4 aldrinum 20 til 25 en
pad byour upp 4 morg tekiferi til
ad leggja meiri dherslu 4 jadarinn
og framsakid tonlistarfolk.”

Pan segir gott ad sja nyja kyn-
sl60 a hatidinni, hann hafiatti
basli vid ad fa eldra folkio, sem
sotti fyrstu hatidina, Undir jokli,
tilad meeta.

»Paod var ordin dskorun ad koma

Pan Thorarensen segir tonlistarlandslagid hafa breyst mikid eftir Covid.

folki ut ar husi. bad vill bara vera
heima ad horfa & Netflix," segir
hann og hleer. Hann segir petta
ndtengt annarri préun sem skipu-
leggjendur ténlistarhatida hafa séo
ikjolfar heimsfaraldurs.

,Egvar a pallbordsumraedum i
Tékklandi nt @ dégunum par sem
rett var breytt landslag eftir Covid.
Nu virdist vera oroid erfitt ad na
folki a tonleika. betta er ad gerast

ati um allan heim. Félk er vant

a0 vera heima.” Pan segir betta
ofuga préun og ad na sé tilefni til
a0 stofna til ataks til ad na folki at
ar husi.

Extreme Chill er na haldin
prettanda sinn. Pan finnst mikil-
vaegt ad einblina a jadartdnlist-
ina og ad skapa tengingar milli
erlendra og innlendra listamanna.
Hatidin hefur tekio stakkaskiptum

104

bao var oroin askorun
a0 koma folki at ar
husi. bao vill bara vera
heima ao horfa a
Netflix.

Pan Thorarensen

fra pvi ad hun var fyrst sett 4 lagg-
irnar

,petta er allt 6nnur hatid en
begar vio byrjudum. Vid akvadoum
ao feera hana yfir til Reykjavikur
arid 2017 og er petta fjoroa ariod
okkar i benum.”

Segist hann hafa viljao fyllainn
itomid sem Sonar Reykjavik skildi
eftir. ,ba er enn meiri asteda til ad
spilaiReykjavik.“

Heaegt er ad nalgast upplysingar
um hétidina a extremechill.org. ®
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H Alda plétuverslun -
opnunarparti
Eyjarslod 7 k1. 16-18
Alda Music opnar nyja tonlistar-
verslun med vinyl, geisladiska
og stuttermaboli. Afanganum
erfagnad med léttum veigum
og plétusnudurinn DJ Steinar
Fjeldsted leikur fyrir gesti.

M Staka syngur i Hateigskirkju
Hateigskirkjakl.20.00
Staka er blandadur islenskur
kammerkér sem stadsettur
eri Kaupmannahofn. Kérinn
flytur blandad programm eftir
innlend og erlend tonskald og
ma par nefna Finn Karlsson,
Huga Gudmundsson, Jon Leifs,
Gyorgy Orban, Eric Witacre og
fleiri. Stjornandi korsins er Tora
Vestergaard.

M Office Space -
Fostudagspartisyning
Bi6 Paradis kl.21.00
Office Space fra 1999 er banda-
risk grinmynd med erindi sem
aalltafvid. Ron Livingston
leikur Peter Gibbons sem gegnir
bragdlausu skrifstofustarfi og
feridaleidslu gegn streitu. Per-
sonugalleriio er storkostlegt og
myndin er i senn bradfyndin og
skilur mikio eftir sig. Skyldu-
ahorf.

WOrlEsudQ;.

W Pungarokkskvéld a Gauknum
Gaukurinn k1. 20.00
Nordurhjari og Gaukurinn
standa fyrir pungarokkskvoldi
med Changer, Mur og Necksplit-
ter. Adstandendur lofa virkilega
pungu kvoldi med Happy hour a
barnum fra klukkan 16-20.

B Sundbié RIFF
Sundhéll Reykjavikur
kl.19.30-22.00
Hin klassiska The Truman Show
i leikstjorn Peter Weir med Jim
Carrey iadalhlutverkier synd
i hinu arlega sundbié Alpj6d-
legrar kvikmyndahatidari
Reykjavik.

L augardagur

H Orgelhatid barnanna
Hallgrimskirkjakl. 12.00
Fj6lskyldutonleikarnir Orgel-
hatid barnanna. Gudny
Einarsdottir og Sigrun Magna
Porsteinsdottir leika fraegustu
orgelverk sdgunnar asamt
pekktum I6gum ur kvikmynd-
um og Eurovision-slégurum.
Ad tonleikum loknum taka vid
smidjur i safnadarheimili ogi
kirkjunni. Okeypis inn og gestir
4 6llum aldri velkomnir.

H Ragga Gisla - stértonleikar
Harpakl. 21.00
Ragnhildur Gisladottir verdur
med sina fyrstu stortonleika i
Eldborg par sem hun mun flytja
16g fra sinum litrika tonlistar-
ferli.

H Tonleikar og matur i R6013
Ingolfsstraeti 20 k1. 18-22
Dreymandi hundur, Skelkur i
bringu, Olafur Kram og GOD-
4RI stiga a stokk a gras-
rotartonleikum i tonleika- og
vioburdaryminu R6013. Dyraaf-
urdalaus matur. Eyrnatappar
og-hlifaribarna- og fullordins-
steerdum i bodi og malt med!

B Pétur Kristjans - 70 ara
minningarténleikar
Baejarbio kl.20.00
Pétur Kristjansson, ein skaerasta
poppstjarnaislands, lést ad-
eins 52 ara. Hann hefdi ordid
sjotugur 7. januar 2022 og
af pvi tilefni verda haldnir
tonleikar honum til heid-
urs i Baejarbioi. Fjortan
ara hof Pétur tonlistar-
ferilinn sem bassa-
leikarii Pops, enséng
sidar med nokkrum af
pekktustu hljomsveitum
landsins, Natturu, Svanfridi,
Pelican, Paradis, Poker og
Start.

&|Sunnudagur

M Ball - Islenski dansflokkurinn
Borgarleikhisid k1. 20.00
Ball er syning eftir Alexander
Roberts og Asrunu Magnus-
dottur par sem saman koma
atvinnu- og ahugadansarar. par
erdénsurum a 6llum aldri med
olika likama og mismunandi
bakgrunn ogreynslu bodid
ad koma upp asvid ogdansa
saman.

B Haustnétt- Arislenska
einséngslagsins
Salurinn ténlistarhas kl. 13.30
Sex flytjendur; fjorir einsdngv-
arar og tveir pianodleikarar,
flytja arval islenskra einséngs-
laga. Tonleikarnir eru hluti af
tonleikarédinni Ar islenska
einsdngslagsins, par sem séng-
lagaperlur fa ad skina.

M Vio eigum samleid - 10 ara
Harpakl. 16.00
Sigga Beinteins, Gudrun Gunn-
ars ogJogvan Hansen halda
uppa 10 ara afmaeli

f_l‘h tonleikanna

s Vid eigum
samleid i
Eldborgarsal

(-ﬂ LY Hérpu.
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GASTROPUB

G’EGGJAD”
SPENNANDI SEDILL

Eggs Benedict, ameriskar pénnukékur,
avékads rist, mega brunch og fleiri
girnilegir réttir og brunch kokteilar.

Matsedill og bordapantanir 4 saetasvinid.is

la

oreynd vikunnar

i hundum gefur til
durinn sé spenntur
ur sprellihnerri gefur
undurinn skemmti
innig skilabod til
aumad

@ '5ev,
/o )ODA N

FVERSLUN MEp
¥

s s/ M
T il B NeXUs;
kr Kringlan'4-124103 Rk(sY552(9012
@ Glzsibzr/Alfheimar. 745104 RVkE54552(9011

e gy

e
S B P

HELGAR
RUNCH

ugardaga og sunnudaga
11.30-14.30

SATASVINID |/ Hafnarstreeti 1-3 // Simi 555 2900
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Hafragrautur med haustlitasinfoniu

Systurnar hja Systrasamlag-
inu a Odinsgdtu, Gudran og
Jéhanna Kristjansdeetur, eru
alltafjafn astridufullar pegar
kemur ad hollum mat og
vitaminum sem eru lifreen,

l’ﬁ

‘;\h i\

Sjofn : 1

Pordardottir raunverulega neerandi og an

siofn allra aukefna sem peer kalla
@frettabladid.is | 8)]arnan,nastis-.

Adspuroar segja peer ad slikur
matur sé yfirleitt miklu brago-
betri og bui yfir pessum fingerou
bragdblebrigdum sem lyfta
honum upp.

yPetta finnum vio af eigin raun
ognjoétum pess ad velja g6d hraefni
iokkar matargero sem eru an allra
aukefna og gefa likama og sal betri
orku og styrk.“

Priggja laga grauturinn vinsaell
Systurnar leggja mikid upp tr pvi
a0 vera meo lifreent vottadar vérur
hja Systrasamlaginu, sem gerdar
eru fra grunni. bessa dagana er
pad hafragrauturinn sem rykur at
og vinsaldir hans eru ordnar svo
miklar ad annad eins hefur ekki
sést.

,Vio hofum sjaldan selt jafn
mikid af okkar priggja laga graut
eins og i sumar, sem er blanda af
chia-graut, acai, k6kosjogurt og
musli. Hafragrauturinn er { mikilli
s6kn og hefur aldrei verio vin-
selli og litriku drykkirnir alltaf
vinsalir. Tarmerik latté, dorti
tirmerik latté og cacaéio halda
sinum stoougleika. Nt erum vid
a0 fara ad leika okkur meo sveppi

bessa dagana er
petta vinsalasti
hafragrauturinn
sem sodgur fara
af. Girnileg sam-
setningsema
sérenga lika.

©

lifestream

POWERFUL NUTRITION
Q. FROM PLANTS &

MAGNESIUM
SLEEP SWITCH
+JURTIR

SOFDU VEL - VAKNADU HRESS

lifestrean

MAGNESIUM
SLEEP SWITCH

Supports switching off and staying asleep

o Powerful formula to support
= deep restorative sleep

—  Supports healthy skeap pattems

Faest i apétekum og www.celsus.is

AL e )
Tor ey

eins og ljénslappa, reishi, chaga

og fleiri sem baeta frabaerri naer-
ingu vio. Svo ma alls ekki gleyma
islensku fjallagrésunum. Baksvios
drekkum vid systur mjog oft fjalla-
grasate meo engiferskoti og hellum
upp 4 bad oftar en einu sinni. Na
er kominn timi til ad deila pvi med
okkar vidskiptavinum og bjoda
upp a bennan edaldrykk sem hefur
bjargao pj6dinni svo oft i gegnum
tidina,” segja paer Gudrin og
Jéhanna med bros 4 vor.

Naringarrikur glediavoxtur
Hja Systrasamlaginu er bodid upp
afastan matar- og drykkjaseoil.
,Vio erum badi med fastan
matar- og drykkjasedil en erum
svo alltafad gera tilraunir, sér-
staklega med grauta, drykki og
supur og alls konar bragd og jurtir
sem bua yfir lekningametti. Vid
hugsum lika svolitio ut fra bragd-
gedum sex sem er ddsamlegt
tjdningarform nattdrunnar. bad
byggir a pviad hafa surt, sett, salt,
herpandi, beiskt og sterkt i sem
flestu. Okkur hefur til deemis pott
bradskemmtilegt ad leika okkur
med appelsinur ad undanférnu.
Fyrir utan mikio af C-vitamini
er mjog gaman ad medhondla
pennan vetraravoxt. bvi bara pad
ao horfa 4 og finna lyktina af lif-
reenni appelsinu (og nota bérkinn)
veitir i sjalfu sér gledi. Appelsina er
neringarrikur glediavoxtur. Gleodi
flokkast ad visu ekki sem brago,
en hun er mognud tilfinning.
Appelsinur og kardimommur eru
til deemis frabzer samsetning og vel
pekktiveréldinniidag.”
Hafragrauturinn er a mikilli
siglingu pessa dagana og viroist
hreinlega vera i tisku. ,Hafra-
grauturinn er loksins kominn {
tisku eftir allt of langt hlé. Vio
pokkum pad pviad hanner ad
na til nyrrar kynsl6oar med
skemmtilegri framsetningu. Og
aftur, aukinni pekkingu um hvao
hafrar eru mikil neringarsnilld.
En ekKki sist vegna pess hve hafra-
grautur stendur lengi med manni.
Vid i Systrasamlaginu faum til
okkar gesti alveg til tvd 4 daginn

sem vilja fa hafragraut i sidbdinn
héadegisvero. Pad er gaman pegar
g60 klassik kemst i tisku. Vio
féognum pvi. b4 er upplysingadldin
ad virka,” segja par systur og eru
alszlar meo vinsaldir hafra-
grautarins.

Draumahafragrauturinn

begar ber eru spurdar um sina
draumabléndu af hafragraut
stendur ekki a svari: , Drauma-
blandan er einmitt sa grautur sem
vid erum ad gera ntina. [ grunninn
lifreenir, glatenlausir og spiradir
hafrar, sem hafa allt pad sem godir
hafrar hafa upp 4 ad bjéda. Sidan
leikum vid okkur med alls kyns
bragd. Sa sem er nina og fer ad
veraipad minnsta fram ad jélum
er med kardimommu-chia-graut,
appelsinu-kombéi, kékosjogurt,
krakiberjasaft, sesamsmjori

og musli. Litrikur og fallegur.

Eins konar haustlitasinfonia

sem snertir vid mérgum brago-
strengjum.”

Systurnar eru a bvi ad pao skipti
mali hvao er sett ut i hafragraut-
inn.

,Pad er at af fyrir sig frabaert ad
fa sér hafragraut tr g6ou hraefni
med kanil, rjéma, eplum og til
demis hnetusmjori. Mynda géda
kolvetniskapu, eins og Inga neer-
ingarperapisti myndi segja. En
petta er lika hraefni sem ma leika
sér endalaust me9, eins og eitthvad
ilikingu vio risott6. bad er bara ad
nota imyndunaraflid. Gera nokkur
mistok en finna svo pann eina
rétta hverju sinni. bott pad sé litid
um bad hér 4 landi er vida erlendis
einnig farid ,savory“-leidina med
hafragrautinn. bvi kynntumst vid
systur bysna vel a HM i hafra-
grautargero i skosku haldondunum
2017.

begar kemur ad pviad huga ad
blédsykrinum og tryggja ad hann
haldist innan edlilegra marka,
segja systurnar pad ad farainni
daginn med kolvetni, prétein og
fitu i maganum, sé lykilatridio.

,Pa eru miklar likur a pviad
komid sé i veg fyrir endalaust nart.
bao hentar flestum ad setja sprek &

Systurnar Guo-
run ogJoéhanna
eru avalltjafn
astrioufullar
pegar kemur
ad hollum og
gobdum mat og
vitaminum sem
eru lifren og
narandi.
FRETTABLAPID/
ANTON BRINK

meltingareldinn strax 4 morgnana
ogborda eitthvad i likingu vid
hafragraut meo nokkrum gédum
ferdafélogum.”

Systurnar deila meo lesendum
vinselasta hafragraut sem sogur
faraaf.

,Notid helst lifrena glitenlausa
hafra ogfariod eftir leidbeiningum
a umbudunum. Okkur finnst
akaflega gott ad beta vio kryddi
eins og kanil, vanillu, engifer og
salti og baeta kannski vio orlitlu af
jurtamjolk. Alls ekki hafa grautinn
of pykkan.”

Kardimommusésa

Y2 litri méndlumjolk
Yabollidédlur

Y4 bolli kasjuhnetur

Y4 tsk. heilar graenar kardi-
mommur

2 msk. chia-frae

Hrerio allt saman i matvinnsluvél
uns blandan verdur silkimjuak.
Setjid i krukku, blandid vid sirka

2 matskeidum af chia-frejum.
Hreerid vel med sleif eda skeid {
svona 2 minutur. Lokid og 1atid
standa i keli i minnst klukkutima.
Ztti ad duga ut vikuna 4 hafra-
grautinn sem goéour préteingjafi og
bragodauki.

Appelsinukombd

1 lifreen appelsina

14 lifreen sitrona

1 sm biti ferskt engifer

1 bolli vatn

2 til 3 msk. hreint hlynsirép.

Byrjid 4 ad raspa borkinn af
sitrénunni og appelsinunni i
litinn pott. Rifid svo nidur engi-
ferid. Skerio pvi naest hvita hluta
appelsinunnar og sitrénunnar i
burtu. Skerid avextina i hefilega
litla bita. Betid { pottinn dsamt 1
bolla af vatni og hlynsirépi eftir
smekk. Sj60id saman i sirka 10
minatur. Latid kélna. Maukio ad
sidustu i matvinnsluvél. Geymist i
isskap i allavega viku.

Hafragrauturinn vinseeli

ba er ad setja saman hafragrautinn
ognjota hans. Setjio nyeldadan
hafragrautibotn skalar. Betid
ofan a veenu lagi af kardimommu-
chia-graut. Betid nzest vid sirka

1 til 2 matskeidum af appelsinu-
kombéi, F4io ykkur 1 til 2 mat-
skeidar af musli a0 eigin vali. Setjid
nast 2 matskeidar af kokosjogurt
ati. Hellid yfir sma af krakiberja-
saft (og nokkrum kreekiberjum, ef
biod eigid). Grauturinn er ad lokum
toppadur med tahini (sesams;jori)
sem er lika g6our proéteingjafi og
uppfullt af kalki. ®
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KL. 18.30 ALLA VIRKA DAGA

Fjolbreytt fréettaumfjollun i opinni dagskra fyrir félkio

i landinu. Urvalslid fjsimidlafélks fer yfir fréttayfirlit
dagsins asamt pvi ad fa til sin géda gesti til ad reeda

helstu mal lidandi stundar.

Patturinn er syndur a Hringbraut og frettabladid.is

h

HRINGBRAUT




Smaauglysingar

550 5055

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

Bilar &
Farartzeki

% e,
2022 6ekinn Ford Transit
Custom langur 6 manna. bPetta er
vinnuflokkabill med vérurymi fyrir
aftan 2. seetar6d. Nu er haegt ad
taka mannskapinn med a einum
bil. Til afhendingar strax. Verd:
6.250.000 an vsk.

Sparibill ehf
Hatan 6A, 105 Reykjavik
Simi: 577 3344
www.sparibill.is

Bilar 6skast

VILTU LOSNA VID GAMLA
BILINN ?

Kaupum bila 25-250pus
Hringdu S. 615 1810 eda sendu
sms og vid h6fum samband

bjonusta

Busléodaflutningar

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

Huasavidhald

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK

Asamt 6llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og gaedum.

Timavinna eda tilbod.

Structor byggingapjonusta ehf.

S. 893 6994

NUDD NUDD NUDD
Slékunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Lausir timar. Simi 694 7881, Janna.

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

Keypt
& Selt

Gitarinn ehf.

Storhofdi 27
Simi 552 2125
www.gitarinn.is

Kassaéi‘fﬁrar

a tilbodi

G]ft;a rar og
hljomboro

i miklu drvali

Verd vid allra haefi

Huasneoi

Hasnaxdi i bodi

HERBERGI TIL LEIGU

3 herbergi til leigu, hvert fyrir sig.
Sameiginlegur adgangur ad eldhusi,
seturstofu og badherbergi m/
sturtu. Oll husgogn fylgja. Stadsett

i vesturbae Képavogs. Uppl.is 690
3015 Siggi

Huasna0di 6skast

LiTIL iBUD/STUDIO
M/FULLBUID ELDHUS
OSKAST TIL LEIGU.
sim1 897 7449

Geymsluhisn®di

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 a mjog godum
verdum. Fra 2-17 m2. S: 564-6500

Abendingahnappinn méa finna &
www.barnaheill.is

TILKVRRA SV ANDI
EOA OLOGLEGT EFp
A NETIRL

Létt og skemmtileg spaenskunamskeid

Verda haldin i MiR salnum & Hverfisgotu 105.
Kennarar eru Jakobina Davidsdottir og Carmen Nogales.
Meiri ahersla er 16gd a tal og minni @ malfraedi. Namskeidin standa i 4 vikur.
Bodid er upp a byrjendanamskeid og framhaldsnamskeid.

Byrjendanamskeid:

Manudaga og midvikudaga: 10:00 - 11:30
Manudaga og midvikudaga: 13:00 - 14:30
Pridjudaga og fimmtudaga: 17:30 - 19:00

Framhaldsnamskeid spaenska II:
Manudaga og midvikudaga: 17:30 - 19:00

Framhaldsnamskeid spaenska Il
Pridjudaga og fimmtudaga: 13:00 - 14:30

Framhaldsnamskeid spaenska IV:
Manudaga og midvikudaga: 19:15 - 20:45

Framhaldsnamskeid spaenska V:
Pridjudaga og fimmtudaga: 10:00 - 11:30

Vid bjodum einnig upp a einkatima og studn-
ingstima fyrir nemendur & menntaskolastigi.

Namskeidin okkar byrja manudaginn

3. oktober og pridjudaginn 4. oktober og
peim lykur svo fimmtudaginn 27 oktober.
Verd a4 mann er 35.000 kronur.

Upplysingar i sima 790 5033 eda
spaenskuskolinnhablame @gmail.com

Facebook: Spaenskuskodlinn Hablame
Instagram: spaenskuskolinn_hablame

patttakandi
| islensku
atvinnulifi
i meira en

ar

HAGVANGUR



