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Gott verd fyrir alla, alltaf!

Grafarholtshladid

2. thl. 14. arg. 2025 febriar Fréttablad ibua i Grafarholti og Ulfarsardal
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é'-p-'& DEILDIN

Hildur Maria til Fram

Knattspyrnudeild Fram hefur gengid frd samningi vid midjukonuna Hildi Marfu
Jonasdéttur. Hin kemur til félagsins frd FH og gerdi tveggja dra samning vid Fram.
Hildur, sem er 23 dra gémul, er uppalin hjd Breidabliki. Med pvi ad semja vid
Fram fetar Hildur { fétspor fodur sins, Jonasar Grana Gardarssonar, sem vard
markakéngur { efstu deild med Fram arid 2007 er hann gerdi 13 mork { 18 leikjum,
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Sponginni 13, 112 Reykjavik




Grafarholtshladid

I'thefandi: Skrautas ehf. Netfang: gv@skrautas.is

Ritstjori og abm.: Stefan Kristjansson.

Ritstjéorn: Simar 698-2844 og 699-1322.

Netfang Grafarholtsbladsins: gv@skrautas.is / abl@skrautas.is

Utlit og honnun: Skrautas ehf.

Auglysingar: 698-2844 og 699-1322 -
gv@skrautas.is

Stefin Kristjansson -

Prentun: Landsprent ehf.
Ljésmyndari: Katrin J. Bjorgvinsdoéttir.

Dreifing: Postdreifing.
Grafarholtsbladinu er dreift okeypis i 6l ibidarhis i Grafarholti,
Ulfarsardal og Reynisvatnss.

Guo blessi Reykjavik

Ventanlega eru flestir sammala um ad stjornmal sniiist a0 mestu leyti um
akvardanatoku vardandi peninga. Mikid hefur borid 4 pvi undanfarin ar ad
islenskir stjornméalamenn virdast vera einkar laegnir vid ad soa peningum.
betta er vitanlega mjog alvarlegt mal og skiptir okkur ibuiana vitanlega
miklu mali.

Nyjasta demid er yfirlysing frd Reykjavikurborg pess efnis ad trja-
fellingin 1 Nautholsvik muni kosta 360 til 380 milljonir. Nt hefur adili sem
vinnur vid trjafellingar og er stadsettur & Eskifirdi Iyst pvi yfir ad hann sé
tilbuinn ad taka ad sér ad fella 1400 tré & svaedinu vid flugvollinn fyrir 20
til 30 milljonir. Flott mal. Gallinn er bara sa ad peir sem eiga ad sja um ad
fella trén hafa ekki rtt vid pennan adila fyrir austan og gera liklega ekki.
Nidurstadan verdur pa liklegast sii ad borgin mun tapa um 350 milljonum
a trjafellingunum. Og ofan 1 kaupid pa hefur petta flotta fyrirtaeki &
Eskifirdi Iyst pvi yfir ad 61l trén verdi flutt austur og afurdirnar nyttar par.
Innifalid 1 , tilbodinu”.

betta er demigert fyrir stjornsysluna i hofudborginni og frammistodu
stjdrnmélamanna yfirleitt. Vid &tlum ad eyda 10 milljérdum i nyja bra yfir
Fossvoginn par sem haegt er ad byggja bril fyrir 3-4 milljarda. Pessi bra er
adeins &tlud gangandi og hjolandi folki og nokkrum hraedum sem munu
nota Borgarlinuna ef hin verdur ad veruleika. Bril yfir Olfusé ofan vid
Selfoss 4 ad kosta 18 milljarda par sem frodir menn segja ad 10 milljarda
kosti ad smida slika bra. Hvad kostadi Bragga@vintyrid morg hundrud
milljonir? Steersta og dyrasta bullid af 6llu bullinu er Borgarlinan. Hin 4
a0 kosta 300 milljarda og mun aldrei skila hagnadi. Vonandi verdur hin
aldrei ad veruleika po buid sé ad taka fyrstu skoflustunguna. Borgarlinan
mun prengja verulega ad umferd 1 Reykjavik og taka mikid plass par sem
umferdarmiklar akreinar eru fyrir. Til deemis 4 Sudurlandsbraut.
Skipulagsmal 1 Reykjavik eru 61l 1 uppnami. Adilar sem hata einkabilinn
hafa verid vid vold. Borgarbliar kjosa einkabilinn. Vida um borgina hafa
gotur med mikla umferd verid prengdar. Demi Grensésvegur. Oll
ahersla hefur verid 10gd 4 ad byggja nytt hiisnadi 4 péttingarreitum sem
flytur mun meiri umferd & pau svaedi en fyrir er.

Borgarstjorinn sem fekk 16 milljarda falda skuld 1 andlitid sem arf fra
stjornartid Dags B. Eggertssonar ad eigin sogn er horfinn & braut og
Reykjavikurdaturnar tr 5 vinstri flokkum taka liklega vid.

Gud blessi Reykjavik. Stefan Kristjansson

cv@c@sKkKrrautas.is
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Grana gimaldio
vid Alfabakka

- tillaga fra Birni Gislasyni logd fram 4 fundi borgarstjornar

.Neaestkomandi  pridjudag  er
fyrithugadur fundur borgarstjérnar {
Reykjavik og mun ég fyrir hond
Sjalfstedisflokksins  leggja  fram
tillogu um kostnadarmat a
mogulegum svidsmyndum vardandi
stalgrindahtisid vid Alfabakka. Pessi
tillaga snyst um ad fela fjarmdla- og
ahettustyringarsvidi borgarinnar, {
samradi  vid  umhverfis- og
skipulagssvid, ad kostnadarmeta allar
raunha@far svidsmyndir tengdar pessu
mali,” sagdi Bjorn  Gislason,
borgarfulltrdi Sjdlfstedisflokksins {
samtali vid bladid vegna
Alfabakkamalsins sem mikid hefur
verid { umradunni { pjoédfélaginu
undanfarnar vikur.

I tillogunni er lagt il ad eftirfarandi
svidsmyndir verdi skodadar:

1.

Flutningur hisnzdisins 4 adra hent-
uga 160 sem ekki er { miori ibuda-
byggd dsamt 6llum tilheyrandi kostn-
adi s.s. bétagreidslum, byggingarétt-
argjoldum, flutnings- og l6gfredi-
kostnadi.

2.

Finna voruhtsnzdinu nest {buda-
blokkinni Arskégum 7, annan stad.

3.

Obreytt dstand, par sem hisid
stendur afram a ndverandi stad, med
tilliti til mdlaferla og l6gfredikostn-
adar tengdan peim, hugsanlegra
bétagreidslna og dhrifa & umhverfid
og nagrenni.

Breytingar 4 hisn@dinu, sem mida
a0 pvi ad ldgmarka &hrif pess 4
umhverfid og lifsgedi ibda { ndgrenn-

inu.

5.

Adrar svidsmyndir sem unnt er ad
leggja fram til lausnar malinu.

Bjorn Gislason er borgarfulltrii
Sjalfstaedisflokksins.

fbdar i ndgrenni voéruskemmunnar
hafa lyst yfir ad voruskemman valdi
peim miklum épegindum medal ann-
ars med verulegum takmorkunum 4
birtuskilyrdum og skerdingu 4 utsyni.
Husnadissamvinnufélagid =~ Buseti
sem 4 nokkrar ibidir { Arskégum,
hefur lagt fram stjérnsyslukaru til
drskurdanefndar  umhverfis-  og
audlindamdla vegna voruskemm-
unnar og bar er bess krafist ad
framkvemdir vid hana verdi stodv-
adar og dakvordun byggingafulltria
felld r gildi.

Med tillogunni fylgir greinargerd
sem segir ad kostnadarmatio sé @tlad
ad tryggja faglegt og heilsteypt mat 4
mogulegum  lausnum  vardandi
voruskemmuna.

Petta mdl hefur valdid gifurlegri
6dnegju ibia og dregid fram
mikilvaegi pess ad borgaryfirvold taki
abyrgd 4 vanda sem upp hefur komid
vegna skipulagsdkvardana.

[ greinargerdinni kemur jafnframt
fram ad kostnadarmat sé lykilfors-
enda upplystrar dkvardanatoku sem
taki mid af hagsmunum borgarbuia og
fjarhagslegri dbyrgd Reykjavikur-
borgar. Fjarmdla- og dhattustyr-
ingarsvid 1 samrddi vid umhverfis- og
skipulagssvid veroi falid ad allar
hlidar mélsins séu metnar med tilliti
til kostnadar og skammtima- og
langtimadhrifa 4 borgina, ibda og
eigenda hussins. Med pvi ad kanna
kostnad vid per svidsmyndir sem fela
medal annars { sér flutning
hdsnadisins, Jbreytt dstand eda
hugsanlegar breytingar 4 hidsn®dinu,
asamt O00rum raunhafum lausnum,
verdur hagt ad leggja traustan grunn
a0 upplystri dkvardanatoku sem
tryggir réttlita nidurstodu fyrir ibda
og vidkomandi hagadila.

A medan svidsmyndir eru skodadar
og unnid er ad farslli lausn telja
borgarfulltriar flokksins mikilvegt
ad stérar framkvaemdir vid Alfabakka
séu settar 4 bid.

Med sampykkt pessarar tillogu er
skref tekid { att ad dbyrgri stjérnsyslu,
upplystri dkvardanatoku og moguleg-
um lausnum sem meata porfum ibda
og eigenda hussins.

MURBUBIN

Gott verd fyrir alla, alltaf!
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FYRIRTAKI

GB tjénavidgerdir er réttinga- og

malningarverkstcedi med 5
stjornu geedavottun fra
Bilgreinasambandinu. Vid erum i
samstarfi vid éll tryggingafélog.
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Vid pjénustum
allar gerdir bila

BEEY Tionaskodun

Vid skodum bilinn og
undirbdum tjonamatid sem
sent er til tryggingarfélaga.

Vid vinnum eftir stéalum
framleidanda og notum
adeins vidurkennd efni og
teekjobunad sem stenst
itrustu krofur.
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Hvar er betra ad pjappa HAPPY HOUR & barnum
hépnum samanenigédu og RUTA IBZINN alla
vedri innandyra hja fostudaga og

okkur par sem allter a ENLETGELER
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2027 _ srirmyndartyitaii
2024 T rehstri

Framurskarandi Vb k) Micelcey

fyrirtaki 2024

eignaumsjon.is

Lattu okkur sja um
husfélagio!
Vid erum med yfir 20 dra pekkingu og reynsiu

i pjénustu vid husfélog og rekstrarfélog fasteigna.

Pjénustuverid okkar svarar fyrirspurnum hratt
og 6rugglega; i sima 585-4800 eda 4 netspjallinu.
Einnig er hzegt ad senda post a thjonusta@eignaumsjon.is.

Heyrdu i okkur og vid gerum pér tilbod!

8.
NUTS]ON
Iykill ad Gruggum rekstri fasteigna

Sudurlandsbraut 30
Reykjavik | Simi 585 4800

DEZ0

Stiflupjonusta
Roramyndir
Daelubill

VALUR
HELGASON

stifla.is [ 896 1100

L yfir 70 dr

Vesturhlid 2 | Fossvogi | s. 551 1266 | utfor@utfor.is | utfor.is
VID PJONUM ALLAN SOLARHRINGINN
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Fjolgun urraoa
tyrir heimilislausa

- eftir Pordisi Lou Porhallsdottur, forseta borgarstjornar og
oddvita Vioreisnar i Reykjavik

[ borgarstiorn 4  dégunum
endurnyjudum vid stefnu Reykjavikur {
malefnum heimilislausra med fléknar
bjoénustuparfir.

Okkur { Vidreisn eru velferdarmaél
hugleikin og hofum vid dvallt lagt
dherslu 4 ofluga velferdarpjonustu,
uppbyggingu  hennar og  préun.
Velferdarmal fljiga oft undir radar og
rata ekki 4 forsidur net- eda prentmidla
nema pegar skdéinn kreppir mikid ad.
Pad hefur ekki borid mikid 4
velferdarmdlum borgarinnar undanfarin
ar vegna pess ad unnid hefur verid
frabeert starf { médlaflokknum og hef ég
adur sérstaklega dregid fram pakkleeti
mitt til okkar gdéda starfsfolks sem
vinnur af heilum hug ad pvi ad veita
framdrskarandi pjonustu i pdgu ibda
borgarinnar. Einnig vil ég hrésa
Velferdarrddi borgarinnar fyrir 6flugt og
metnadarfullt starf par sem unnid er af
astridu og heilindum.

Reykjavikurborg ein sinnir
madlefnum heimilislausra

Eitt af fyrstu verkefnum sem Vidreisn
st6d0 ad med nyjum meirihluta {
Reykjavik sumarid 2018 var ad standa
ad  stefnumétun  {  mdlefnum
heimilislausra med miklar og fléknar
bjonustuparfir, par sem nyjar dherslur
og hugmyndafredi var kynnt til
sogunnar. St stefna er enn sem komid
er sd eina sem til er 4 landinu en hvorki
rikid né onnur sveitarfélog hafa sett sér
stefnu { mdlefnum heimilislausra med
fléknar pjonustuparfir.

Reykjavik hefur lagt sérstaka dherslu
a berskjaldada hépa og unnid tt fra
skadaminnkandi ndlgun.
Hugmyndafraedi skadaminnkunar felur
i sér ad draga skal ur skadlegum
dhrifum vimuefnaneyslu 4 notendur
vimuefna, fjolskyldur peirra,
nersamfélagid og samfélagio { heild.
Pad sem einkennir pessa leid er vidleitni
til ad ldgmarka skadann sem neyslan

Haltugrafge

veldur fremur en ad fyrirbyggja sjalfa
notkunina. Pannig hefur skadaminnkun
sterka skirskotun til mannréttinda og
lydheilsu.

Annad sem dregid var fram { nyrri
stefnu er hugmyndafredi sem kollud er

VTR

bordis Loa Porhallsdéttir, forseti
borgarstjornar og oddyviti Vioreisnar
i Reykjavik.

“Husnadi fyrst” og midar ad pvi ad
pjonusta einstaklinga svo sem vegna
gedrenna vandaméla og/eda
vimuefnavanda. Gengid er it frd pvi ad
hdsnadi s¢  grunnporf  hvers
einstaklings og pad er mikilvegt ad
henni sé matt til ad einstaklingurinn
r40i0 vio adrar dskoranir. Heimili er pvi
forsenda fyrir drangri. Einnig er 10gd
mikil dhersla 4 gagnkvama virdingu og
skilning { samskiptum vid heimilislausa
og ad dvallt sé haft samrdd vid
einstaklingana { peirra malum.

Stér skref { malefnum heimilislausra
Mikil frampréun hefur att sér stad
innan borgarinnar sidan stefnan var
sampykkt 2019. Til ad mynda voru 101

minum;

rymi { Urredum borgarinnar fyrir
hépinn 4rid sem stefnan var sampykkt
en pau eru 187 { dag. B&di hefur verid
batt vid timabundnu neydarhisnzdi og
varanlegum hisn@disirr&dum sem
hefur fekkad peim sem purfa ad nyta
gistiskyli. Nd viljum vid bata um 100
rymum.

Arid 2022 var nytt afangaheimili
fyrir 14 konur tekid { notkun og pd var
timabundid  neydarhisn®di  fyrir
karlmenn tekid { notkun { lok drs 2023.
[ drslok 2023 hafdi verid tthlutad { 611
sméhusin 20 sem eru vitt og dreift um
borgina og { fyrravetur var gengid til
samstarfs vid Samhjélp um vetraropnun
4 Kaffistofu Samhjalpar.

Adgerdir i pagu heimilislausra

I borgarstjérn 1 vikunni sampykktum
vid uppferda adgerdadetlun med
dherslu a:

¢ bjénustu eftir porfum

* Neydarskyli fyrir konur

 Sélarhringspjonustu

* Sampztta pjonustu

* Opnari virknidrraedi

Nokkur markmid eru dregin fram og
ma par helst nefna ad dhersla er 16gd 4
ofluga pjonustukedju og prepaskipta
nalgun.

Vid { Vidreisn vitum ad heimilisleysi
er fjolpattur og flékinn vandi sem og
adstedur sem kalla 4 sambpeattingu
6likra pjonustukerfa. Pessi sampztting
er ein su helsta dskorun sem vid
tokumst 4 vid {  mdlefnum
heimilislausra. Pad eru morg kerfi sem
vinna 6l ad velferd borgarbda og snerta
mismunandi fleti peirrar pjénustu. I dag
eru pau kerfi ekki nagilega samraemd
og mikilvagt ad rddast { Grbetur par 4.
Avinningur af peirri vinnu verdur 6llum
peim til bdta sem stydjast vid
velferdarpjonustu.

bordis Loa Porhallsdottir
Forseti borgarstjornar
og oddviti Vidreisnar.

Mikid urval af hledslutaekjum fyrir rafgeyma

BESKOIRIRRI

TUDOR

SERFRADINGAR | RAFGEYMUM TUDOR

Skorri ehf * Bildshofdi 12 » 110 Rvk « 577-1515 « vefverslun:
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VILTU KOMA [ FRIA
PRUFUVIKU?

Ultraform er hoptimastod i
Grafarvogi sem bydur upp a:

Hoptima og mémmutima
Hlaupafjarpjalfun
Lifstilspjalfun

Heilsufyrirlestra og heilsuatdk
fyrir fyrirtaeki

e Ultraform hladvarp

Skannadu kédann fyrir
nanari upplysingar eda
Kiktu a ultraform.is

ULTRAFORM.IS - GYLFAFLOT 10

VISSIRbI?

AD JEFFREY Tk DUDE" LEBOWSK
POLDI EXX] EAGLES,

HIKTO I RELY I RKAREOKE
PEZD DRYKK, BOLTA OG FIOR.

DU ETUR BOKAD BRAUT A KELUROLLIVIS 06 SIMA 5 11530
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Heilsupattur Grafarholtsbladsins i samstarfi vio likamsraktarstooina ULFTAFORM i Gylfaflot:

Hreinn matur
er lykilatrioi

Til gamans og ekki sidur gagns
holdum vid nd dfram med fasta
umfjollun i bladinu par sem vid
leiobeinum lesendum sem hafa hug 4
ad baeta heilsu sina og auka vellidan.

Vid leitudum til likamsraktar-
stodvarinnar Ultraform sem er nylega
flutt 1 Gylfaflst 10 1 Grafarvogi.

Betra matarzedi, baett lidan!

Pegar kemur ad matar®di pd a folk
pad oft til ad flekja hlutina fullmikio
og pvi langar okkur a0 koma med
nokkra punkta sem geta hjdlpad til vid
a0 audvelda og 4 sama tima (vonandi)
bata mataredid sem leidir oftar en
ekki til bettrar heilsu og skarpari
efnaskipta.

Hreinn matur er lykilatridi og skal
avallt vera fremst 4 lista

Ounninn matur med hvad mesta
tengingu vid ndtturuna @tti dvallt ad
vera fremst 4 lista hjd okkur, matur &
bord vid fisk, kjot, egg, hreinar
mjélkurvorur, hnetur og fre. Avextir
og grenmeti er godur grunnur sem
folk md leggja hvad mesta dherslu 4.
begar pessi matveli eru hofd 1 for-
gangi nerum vid likamann rétt og
tryggjum 4 sama tima naudsynleg
neringarefni til uppbyggingar og
brennslu samhlida pvi ad fd helstu
vitamin og trefjar inn.

Skipulag i neeringu og timi i
eldhisinu skilar alltaf bestum
drangri

I okkar nitima samfélagi er sifellt

Graehir, &9
e

Endurvinnslumottakan
er opin alla daga hja
skatunum | Hraunbae

Méttaka Endurvinnslunnar er opin alla daga vikunnar.

Vid tokum vel & méti pér.

Graenir skatar stydja vid ungmennastarf i samfélaginu.

Munid eftir nyja endurvinnsluappinu

Greiddar &
fyrir einin

Opnunartiminn okkar er:

u 20 kr.
guna
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Vikrir dagar kl. 9-18
Helgar kl. 12-16:30
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Endurvinnsluméttakan Hraunbae 123 . 110 Reykjavik

B

Mikilvaegt er ad borda hollan mat og fordast eins og haegt er unninn mat.

algengara ad litill timi gefst til ad
undirbla og setja saman gdédar
maltidir jafnt sem nesti, en pegar 6llu
er 4 botninn hvolft pad er si vinna
einfaldlega naudsynleg til ad nd
drangri 1 mataredi. Til ad einfalda
petta ferli er gott ad eiga til pessi
matveeli sem vid nefndum ad ofan {
iskdpnum eda frystinum og minnka
unninn mat og skyndibitamat og pa

orku/blédsykur 1 daginn.

2. Bordadu matinn { réttri rod pegar
kemur ad blédsykri/orku = Trefjar
fyrst, nast prétein og fita og enda 4
kolvetnum.

3. Borda s@milega stérar maltioir,
2-3 yfir daginn og slepptu dparfa
snarli milli méltioa.

4. Lesta aftan 4 matveli og lerdu
a0 fordast matvaeli sem innihalda

U

TRAF

verdur strax liklegara ad pu veljir rétta
kostinn og bordar neringarikari faedu.

Eitt skref i einu er betra en mikil/stér
breyting yfir stuttan tima

Pegar kemur ad pvi ad byggja upp
lifstil til lengri tima pd er mikilvaegt
ad gefa sér n@gan tima og skrd nidur
hvad 4 a0 kaupa, hvad 4 ad hafa {
matinn og hvad er gott ad hafa { nesti.
Taktu pér tima { pessa vinnu og pessi
timi mun marg borga sig til lengri
tima litid.

Nokkrar reglur sem ég (Sigurjén
Ernir) nota fyrir mina ritinu:

1. Leggdu dherlsu 4 ad byrja daginn
(morgunmatur) og enda daginn
(kvoldmatur) 4 maltid sem er rik {
proteini og fitu og gefur jafna og g6da

mikid af 6parfa innihaldsefnum.

5. Ekki flekja hlutina of mikid, g6d
og neringarik maltid parf ekki ad vera
mjog flokin 1 framkvaemd.

Pad md leyfa sér en hafid grunninn
i lagi.

P6 vid leyfum okkur annars lagid
pd skiptir mestu mali ad hafa 85-90 %
af neringuni { takt vid matinn sem vid
r&ddum hér ad ofan.

Allt 1 g6du ad leyfa sér inn 4 milli
en vertu dkvedin(n) { pinni vegferd og
fardu strax aftur 4 beinu brautina eftir
a0 pu leyfir pér.

- Vefsida: Ultraform.is

- Mail: ultraform@ultraform.is

- Simi: 662-1352 (Sigurjon)
og 846-7657 (Simona)

UtFARARSTOFA
|S LAN DS sidan 1996

Audbrekku 1 | 200 Képavogi |

Andrés Andrésson
S: 662 5339

Sverrir Einarsson
S: 896 8242

UtFARARSTOFA
HAFNARFJARDAR

simi: 581 3300 |

Komum til adstandenda og reedum skipulag sé pess oskad

Johanna Eiriks

Fjardargotu 13-15 | 220 Hafnarfirdi | s: 565 5892 | www.utfararstofa.is

ALUD VIRPING

TRAUST /REYNSLA

www.utforin.is

Gudmundur Orn
Jéhannsson
S: 862 0537

Sélarhringshjonusta | s: 5813300 eda utforin@utforin.is




7

Grafarholtsblaoio

Hunangs- og
engifergljaour lax

- frabzer réttur sem vert er ad profa

Uppskriftir

ﬁ,._z;?’

Vi0 bjédum lesendum upp 4 frabaerar

I SSRREY Til a0 toppa gljaann
u?psknﬁlr frd Kristjonu Steingrimsdéttur, 12 box (pl% ggrpsteinselja).
Jonu. 2 msk. sesamfrz.

N er pad hunangs- og
engifergljaour lax.

4 - 5 laxa stykki - ca 150 gr. stykkid

(frd fiskbidinni Hafid)

Sma sjavarsalt og nymaladur svartur
pipar.

Safi tr 1/3 ferskri sitrénu.

Hunangs og engifer gljainn:

1/3 bolli dlifuolia.

Y bolli hunang.

Smd butur (2-3 cm) ferskt engifer sem er
biiid ad saxa { mjog litla bita.

5 hvitlauksrif kreist eda soxud smétt.

Y4 bolli sojasdsa eda Tamari s6sa

(gliteinlaus valkostur).

Hitadu ofninn { 210 grddur. Skerou
laxastykkkd { heefileg stykki,edaum 150 gr.

Takio eldfast mét og radid laxa-
stykkjunum par ofan {1, kryddid med salti,
pipar og ferskum sitrénusafa.

Blandi® saman dlifuoliu, hunangi,
sojasosu/ tamarisosu, engiferbitum og
hvitlauk { litinn pott yfir midlungshdum
hita. Hreerio { og 14tid malla { 3 minttur —
sésan mun pykkna adeins. Kelid svo
gljdann.

Hellio pvi nest gljdanum yfir laxa-
stykkin,  dreifid  steinseljunni  og
sesamfrejum par ofan 4 og setjid inn {
heitan ofn. Bakid { 12- 15 mintitur, eda par
til laxinn er eldadur 1 gegn og flagnar
audveldlega. Berid fram strax og njétio!

Kristjana Steingrimsdéttir (Jana)
jana.is -www.instagram.com/janast
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Laxinn ur Hafinu er sérlega gémszetur og hunangs- og engifergljainn gerir géoan rétt bara enn betri.

HAFID

FISKVERSLUN
- Geedin skipta mali -

MURBUDBIN

Gott verd fyrir alla, alltaf!

POC

Matao og
sott a KEF

Matadu gleraugun

i verslunum Eyesland

og sektu a Keflavikur-
flugvelli a duty free veroi.




