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SkuliBragi Geirdal heldur fraedslu-
fund fyrir foreldra um samfélags-
midlaikvold. FRETTABLADID/VALLI

Samfélagsmidlar
fyrir fulloréna

starri@frettabladid.is

Freodslufundur fyrir foreldra um
samfélagsmiodla verour haldinn {
H166unni vid Gufunesba i Grafar-
vogi i kvold en bar mun Skuli Bragi
Geirdal, fjolmiolafreodingur og
verkefnastjori miolalasis hja Fjol-
miodlanefnd, halda erindi.

Skuli var einmitt einn gesta {
Silfri Egils sidasta sunnudag a RUV
par sem ahrif samfélagsmidlanotk-
unar 4 bérn og ungmenni voru
reedd en patturinn hefur vakio
mikla athygli.

A fundinum i kvéld skodar Skuli
hvernig algoritmar samfélags-
miola virkar, hvad parfao hafa i
huga vardandi samskipti & netinu,
areiti frd 6kunnugum og deilingu
nektarmynda og ymsa adra paetti.

»Paod er okkar hlutverk sem for-
eldra ad undirbtia bérnin okkar
sem best til pess a0 takast 4 vid
lifid og tilveruna, segir Skali.

Alltannad umhverfi
»,Umbhverfi okkaridageralltannad
en pad var fyrir 30 arum sidan
pegar Wi-fi, Bluetooth og sam-
félagsmiolar voru ekki hluti af
veruleika okkar. Afleidingarnar af
pviad senda bérnin Gt i umferdina
dnetinu an pess ad kenna peim
umferdarreglurnar geta verio
grioarlega alvarlegar.”

Fundurinn hefst klukkan 19
og stendur yfir i klukkutima.
Adgangur er 6keypis. B

Alla daga

gegn kulda og sél

1 1esT

) “"'“ :

{—

IEM [ pOpLUTION
¥3% ALL 3KI

Apétek, Hagkaup og Fjardarkaup

www.celsus.is

2022
UNARSDOTTIR
COMMIS

S s ‘;“_ : ! . - iz

Apena b6l med marsipankdkuna godu sem er pakin saltkaramellu. Abena segir audvelt ad gera kékuna ogad hun passi vid 6ll taekifzeri. FRETTABLADID/ERNIR

Boltinn a hilluna fyrir kokkinn

Apena boll Gunnarsdottir stundadi knattspyrnu med unglingalandslidinu og haféi hugsad
sér framtidina 1 boltanum pegar hun féll fyrir kokkinum og hof nam 1 matreidslu, sem hin
lauk sidasta vor. Nu stefhir hiin 4 bakaranam. 2
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Elin
Albertsdottir
elin
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Apena boll er aldamoétabarn, feedd
arid 2000. Hian byrjadi ung ad spila
fotbolta med FH og l1ék med lidinu
til sextan ara aldurs pegar htin
feerdi sig yfir til Hauka en sidan
laleidin a Alftanesio. I stad pess

ao fara alla leio i islenska kvenna-
landslioid helgadi hin kokkalands-
lidinu krafta sina sem adstodar-
maour. Hian hefur adstodad
landslidid & nokkrum métum, na
sidast & heimsmeistaramétinu {
matreidslu i Lixemborg i desember
par sem 1idi0 hafnaoi i sjotta saeti.
Hun stefnir a a0 fylgja landslidinu
allalei® 4 Olympiuleikana i Stutt-
gart sem haldnir verda i febraar
2024 og er undirbtuningur pegar
hafinn. Apena boll er yngsti meod-
limur landslidsins.

Etlaodiiarkitektar

Pad var fyrir einskera tilviljun ad
Abena h6fnam i matreidslu. Han
var nemandi i Tekniskélanum og
hugoist stefna d ndm i innanhdass-
arkitektur. Medfram naminu réd
hin sig til starfa hja veitingahuasinu
Fiskfélaginu. bar uppgdtvadi hin
kokkaheiminn og féll gjorsamlega
fyrir honum. ,bad var allt skemmti-
legt vid petta starf, segir hun. ,Mig
langaoi rosalega mikid ad verda
einn af kokkunum i eldhdsinu og
elda mat. bad hafdi ekki verio plan
hja mér aour,“ segir hun.

Abena komst flj6tt 8 samning hja
Fiskfélaginu og hefur klarad ndmio
meo glesibrag. ,,Mig hefur lengi
langao til ad leera ad verda bakari
ogvar alltafad baka kokur pegar ég
var yngri a milli bess sem ég spiladi
fotbolta. betta tvennt atti hug minn
allan. Eglauk matreidslunaminu
si0astlidio vor en akvad fyrir stuttu
aosla til oglata gamla bakara-
drauminn retast,” segir hin en
Abena fékk samning hja Gunnlaugi
Arnari Ingasyni bakara sem rekur
bakariid Hja Gulla i Hafnarfirdi.
Apena béll er Hafnfirdingur og af
mikilli Gaflarafjélskyldu en afi
hennar er Pérarinn Jén Magnusson,
fyrrverandi ritstjori og eigandi
Samutgafunnar.

Purfti ad velja a milli

Abpena purfti ad velja a milli fétbolt-
ans og kokkastarfsins pvi pad for
ekki vel saman. ,Pad er mikil kvold-
og helgarvinna a veitingahisum
sem er sami timi og i boltanum.
Mig langar samt mikid ad halda
afram iboltanum og vona a0 ég geti
spilad eitthvad med bakaranaminu
isumar. Eg sakna boltans mikid,"
segir hiin. ,Eg er komin meo godan
grunn fyrir bakaranamio og parf
einungis ao taka tvo ar i verklegu
nami og tvaer annir i béklegu. bad
er nokkud mikill munur ad vinna
ibakarii eda a veitingastad. Hvad

ég gerisidan er 6vist en hugurinn
stefnir til atlanda ad leera konditori,
til demis i Danmorku,” segir pessi
metnadargjarna stalka en henni
finnst mjog gaman ad utbua eftir-
rétti. ,Mér finnst reyndar 61l vinna i
eldhusi vera mjog skemmtileg.

Starf matreidslumanns var lengi
vel karlleegt starfen pad hefur
breyst mikid undanfarin 4r enda
hefur konum fj6lgad ort i stétt-
inni. Apena segir a0 sér hafi alltaf
verid mjog vel tekio & Fiskfélaginu.
Stadurinn er pekktastur fyrir
sjavarrétti og sushi en bydur einnig
upp 4 ymsa kjotrétti. Apena segist
hafa verid mikid i ad gera sushi sem
henni pykir virkilega gaman ad
gera.

Apena er morgunkona og kvidir
pviekki ad vakna nanast um midja
noétt til ad faraivinnu og baka
braud og kokur. ,Eg hefunnid a
mismunandi vinnutima og allt
venst petta,” segir htin en mikid
hefur verio a0 gera hja Apenu &
undanférnum arum. ,Eg er mikil
fjolskyldumanneskja, vil bara

e

Kokkalandslidid med Apenu sem adstodarmann stod sig vel i Luxemborgi

desember og nadi sjotta seetinu.

, Eg er komin med

go6dan grunn fyrir
bakaranamio og parf
einungis ad taka tvé ar i
verklegu nami og tvaer
annir i boklegu.

Apena bo6ll Gunnarsdottir

Boltastelpa sem
tladiséralla
leid i knatt-
spyrnu.

hanga heima med fj6lskyldunni
pegar égerifrii enda er samheldnin
mikil. Eg fer b6 alltafi rektina,”
betir hin vio.

Eftirréttur arsins

Apena ®tlar ad gefa lesendum
uppskrift ad marsipantertu med
saltkaramellu sem hun segir ad

sé mjog einfalt ad gera. ,bettaer
kaka sem allir geta gert og hagt

ao bera fram vid hvaoa tekifaeri
sem er, upplogd um paskana eda
afermingarbordid, segir hiin. ,Eg
ger0i pessa kdku pegar ég tok patt

i keppninni Eftirréttur arsins 2018
og hlaut pridja setid. bad var fyrsta
keppnin sem ég tok battisem
kokkanemi. Eg stefni & ad taka aftur
patt i pessari keppni 4 naesta ari og
lika K6ku arsins,” segir Abena sem
eralveg med metnadinnilagi. W

Tl ™

ara sem getid hefur sér gott ord fyrir gomsatar kokur. FRETTABLADID/ERNIR

Marsipankaka med saltkaramellu

200 g smjor

4egg

200 g marsipan
120 g pudursykur
80 g sykur

20 g hveiti

100 g méndlumijol

Best vaeri ad nota matvinnsluvél en hraerivél
virkar lika. Stillid ofninn & 180°C. Skerid marsipan
i bita og blandid saman vid méndlumjolio par til
marsipan er ekki lengur i bitum. Ollu purrefni er
baett vid og blandad saman vid. Breedid smjorid
ogbaetid vio. Loks fara eggin ut i, eittieinu, og
hraert @ milli. Smyrjid formid sem pid =tlid ad
nota. Deigid tti ekkiad vera harra enum 2 cm.
Bakid kékuna i 30 minutur.

Saltkaramella

200 g sykur

50 gvatn

150 grjémi

70 g smjér

2 tsk. groft salt

Sykur og vatn er sett saman i pott, passaad
vatnid hylji allan sykurinn. Potturinn fer svo a
haesta hita. Gott er ad reyna sleppa pviad hraera
i sykrinum. Medan sykur og vatn karamellast er
gottad sigta rjoma og smjor sitt i hvora skalina.
begar sykurinn er ordinn ad karamellu eda
nastum brinn er rjdmanum baett vid og tekid af
hitanum. Notid sleikju til ad blanda rjomanum
saman vid. Smjorinu er baett vid dasamt saltinu,
byrjid 4 einni teskeid og smakkad, ef pid viljio
meira saltbragd pa baetio vid teskeid af saltinu.
Karamellan fer ofan a marsipankdkuna. Toppad
med ristudum mondluflogum og florsykri.

Marsipankékuna ma bera fram volga og kara-
melluna lika. Hegt er ad bera kokuna fram med
rjéma, is, berjum eda hverju pvi sem ykkur dettur
i hug.

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

Torgehf.

Abyrgdarmadur:

Utgefandi:
Jon borisson

Hilmarsson, gummih@frettabladid.is s. 550 5766 | Sandra Gudrun Gudmundsdottir,
sandragudrun@frettabladid.is, s. 550 5762 | Starri Freyr Jonsson starri@frettabladid.is,
s.550 5767 | bordis Lilja Gunnarsdéttir, thordisg@frettabladid.is, s. 550 5768

Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdéttir, elin@frettabladid.is, s. 550 5761 | Gudmundur

Sélumenn:

Arnar Magnuasson, arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652,
Jén ivar Vilhelmsson, jonivar@frettabladid.is, s. 550 5654,
Ruth Bergsdottir, ruth@frettabladid.is, s. 694 4103.
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Trinobekkur og kryddjurtabar i sumar

f r}

\
- .0
Sjofn
boroardottir
sjofn
@frettabladid.is

Bjérn Johannsson, landslags-
arkitekt hja Urban Beat, segir
sidasta ar hafa verid magnad
og ad pau hafi aldrei séd eins
marga garda byggjast up
med hugmyndafraedi Urban
Beat, sem snyst um ad hanna
pbannig ad jafnskemmtilegt
sé ad vera uti i gardi og inni,
helst allan arsins hring.

Vio fengum Bjorn til ad ljéstra upp
pvisem verdur heitast i garda-
hénnun 4 nyju ari.

,Vid h6fum unnid med ymsar
nystarlegar hugmyndir en fyrir
fjorum arum leit kampavins-
veggurinn dagsins ljés. Pad er fastur
veggur i barbordshad par sem haegt
erad leggja fra sér diska, bolla og
kampavinsglos. A sidasta ari var
pessi hugmynd tekin enn lengra og
byggdur gardur bar sem pemaod var
kampavin og samkvami. Sa garour
fékk nafnid kampavinsgardurinn
endaieigu peirra sem eiga og reka
Kampavinsfjélagio. Kampavins-
gardurinn var svo tekinn sérstak-
lega fyrir i peetti Sjafnar P6rdar, Mat
og heimilum, par sem ferlinu 6llu
voru gerd goo skil. bar var eigend-
um, hénnudi og verktokum fylgt
eftir allt fra feedingu hugmyndar ad
fyrstu gardveislunni,” segir Bjérn og
beetir vid ad petta sé eitt af pvi sem
verOur heitt a nyju ari.

,1 hénnun og framkvemdum
arsins 2022 var aberandi hvad
gardeigendur vildu fa tekifeeri til
a0 eyda meiri tima i gardinum.

Peir vildu aukna moguleika til
afpreyingar og tok hénnun mio af
pvi. Pannig verour hegtad nyta
gardinn mjog vel ad sumri, en einn-
iga 60rum timum. bar spila steerstu
rulluna smahysi, skyli, gr6durhis,
geislahitarar, heitir pottar, sanur og
atieldhus. Pannig er hegt ad slappa
af, stunda iprottir og elda gédan
mat i gardinum pott sélin sé ekki
hatt 4 lofti.”

Kryddjurtabar og trinébekkur
Hvad spdir pti ad veroi dberandii
hénnungarda og framkvemdum da
nyju dri?

,Fyrir marga er kampavins-
veggurinn gémul frétt en hann kom
fyrst fram a sjonarsvioio pegar ég
flutti heim fra Svipj6d med aragraa
af skemmtilegum hugmyndum.
betta er i raun bara venjulegur
veggur i somu hed og barbord,
me0 goori boroplotu og breidd sem
ramar snittur, bjérkénnur og ad
sjalfsogdu kampavin, kalifétu og
glos. Kampavinsveggurinn fékk a
sidasta ari tvo arftaka og munu peir
verOa dberandi 4 pvi naesta. Annar
mun breyta talsvert méguleikum
til matargeroarlistar utandyra
en pad er kryddjurtabarinn sem
er upphaekkad groourbed tutfaert
bannig ad audvelt sé ad sja par
um nokkrar vel valdar krydd-
jurtir. Stadsetning er ad sjalfsogdu i
nagrenni Gtieldhtssins og pvi aud-
velt a0 gripa l6fafylli af uppahalds
bladkryddinu og stra yfir steikina
eda salatio,” segir Bjorn.

Hinn arftaki kampavinsveggsins
er trinobekkurinn sem fékk nafn
sitt 4 adalfundi Félags skrudgard-
yrkjumeistara pegar peir fengu ad
skoda nyhannadan garo i syndar-
veruleika.

»<Kampavinsgardurinn vard fyrir
valinu sem synisdemi i syndar-
veruleika og pegar gardyrkjumeist-
ararnir settu upp syndarhjalminn
upphofst skemmtilegt samtal um
pennan veisluvana gard. Eitt af pvi
sem pryoir gardinn er innbyggour
bekkur med hallandi baki og sléttri
syllu efst 4 bakinu. bar ma leggja
fra sér glos, matardiska og annad
gagnlegt. Eftir nokkra umraedu
fékk bekkurinn nafnid Trinoé-
bekkurinn pvi peim pétti upplagt
ad nyta hannilok veislunnar fyrir
trinadarsamtol og ba ma leggja fra

¥

gardinn

Bjoérn Johanns-
son spair pvi
ad kampavins-
veggurinn fai
tvo arftakaa
arinu; krydd-
jurtabarinn og
tranobekkinn
pegar kemur
ad nyjungum i
gardahoénnun.
FRETTABLADID/
ERNIR

, Gardurinn er ad

verda sannkallad
spa-svadi og krafan um
efingasvaediigardinum
& algengari. Sumir hafa
utbuiod gervigrassvaedi
med 160um, ketilbjoll-
um og 60rum lyftinga-
biinadi.

sér sidasta drykk kvoldsins & glasa-
sylluna. Vid gerum rao fyrir afram-
haldandi préun og skemmtilegri
atferslu tranébekksins a naesta
ari,“ segir Bjorn og brosir.

Utieldhiisid a naesta stig
Fyrir tuttugu &rum var nég ad
finna skjélgédan stad fyrir grillio
og eiga goda hlif til ad skella yfir
pegar pao var ekkiinotkun. Auk
pess var grillid adallega notad &
sumrin og geymt inni i bilskar yfir
vetrartimann. Fyrir aratug feerdist
svo iaukana ao grilla allt arid og pba
purfti a0 vera plass fyrir grillio, sma
vinnusvadi og stadur til ad geyma
grillio eda skyla pvi a veturna.
,Ifyrra voru svo adstedur fyrir
grill og utieldhus hreinlega komnar
dannad og heerra plan. bad purfti
ao vera plass fyrir gasgrill og kola-
grill asamt vinnuboroi med goou
golfplassi til a0 athafna sig. bar
atti einnig ad vera plass fyrir litinn
gasdrifinn pitsaofn og helst bad
stort pak ad svae0id rimadi plass

Notalegt svadi
fyrir krakka til
ad njota lifsins
irolegum takti
eftir 6nnur
skemmtileg
2rsloggledi.

fyrir fjégurra til sex manna bord
til a0 sneda viod. Pannig er ekkert
malaod borda uti pegar adeins
dropar ar skyjum. Vid spdum pvi
a0 pessi proun muni halda afram
og geymslur fyrir mat, vaskar, sam-
byggdar geymslur fyrir grillid og
ymis bunadur sem ekki hefur sést
utandyra veroi meira aberandi i
atieldhdsum landsmanna,” segir
Bjorn.

Iproéttasvaedi og spaigardinn
Arid 2022 var arid sem dekur
islensku sundlauganna feerdist inn
i gardinn. Heiti potturinn hefur
verio gridarlega vinszll sidustu
aratugi en me0 ahrifum fra Nordur-
l6ndunum og vidar hafa baest vio
kaldur pottur, sdna og utisturta.
,Gardurinn er ad verda sann-
kallad spa-svedi. Med auknum
vinseldum CrossFit-eefinga sem
heilsubétar verdur krafan um
efingasva0i i gardinum algengara.
Sumir hafa svo utbuid 1itio gervi-
grassveoi med 160um, ketilbjollum
og 60rum lyftingabtinadi. Vid
sjaum fyrir okkur ad 4 arinu verdi
ipréttahlutinn tekinn enn lengra.
[ flestum géréoum ma reisa 15 fer-
metra smahysi sem f6lk hefur nytt
sér a ymsan hatt. bad ma til demis
sja fyrir sér spinninghj6l sem snyr
a0 stérum utsynisglugga og upp-
hifingarstangir fyrir pa allra horo-
ustu. Svo ma taka sva0iod fyrir utan
smahysiod og pekja meo tartanefni
eda gervigrasi,” segir Bjorn.

Roleg afpreying fyrir krakka
Sidustu dratugi hefur verid ofur-
ahersla a tekiferi til @rslafullra

leikja meo rélum, kostulum, og

60rum hreyfihvetjandi leiktekjum.

,Fyrir nokkrum arum tékum
vio eftir ad trampolinin, sem lengi
hafa verio vinsalustu leiktekin
igdrdum, voru ekki bara notud i
hopp og ersl, heldur attu krakk-
arnir pad til a0 liggja hlio vio hlio
a mjuakri hoppudynunni, horfa
upp i himin og kjafta um heima og
geima. bannig feeddist st hugmynd
a0 kannski purfi krakkar lika teeki-
feeri til ad hangsa eins og fullordna
folkio. bar koma rélubekkurinn og
klassiska hengirélan sterktinn.”

Sjagardinnisyndarveruleika
Vert er ad geta pess ad pau hja
Urban Beat syna 61l verkefni sin
syndarveruleika.

,Arid 2019 byrjudum vid ad
vinna me0 tolvuleikjatekni og
syndarveruleika og 2022 klarudum
vio ad feera 61l verkefni yfir  petta
form. Pannig fa allir vidskipta-
vinir okkar tekifeeri til ad upp-
lifa gardinn i syndarveruleika og
adgang ad svadi 4 netinu par sem
heegt er ad ganga i gegnum gardinn
likt og i télvuleik. Syndarveruleiki
er ordin venjulega leidin til pess
a0 syna verkefnin okkar. A nasta
ari munum vio halda afram a0
proa pessa tekni og ekki mun 1ida
langur timi par til haegt verdur ad
skoda gardsveaedin { vidbettum
veruleika. Pannig mun vidskipta-
vinurinn geta beint myndavél
snjallsimans ad sva0i i gardinum
0g sja & skjanum hvernig svedid
mun lita at,“ segir Bjorn og er
ordinn afar spenntur fyrir fram-
tidinni. W

Adislegt
utieldhis med
yfirbyggou
paki, plassi

fyrir gasgrill og
kolagrill, godu
vinnubordi og
geymslum fyrir
mat og drykk.
MYNDIR/ADSENDAR



