KiNOA MED ALLSKONAR

Fyrir einhverjum arum kynntist ég korn-
tegund sem heitir kinda (e. quinoa) sem
minnir dalitid a kdskds en er ad minu
mati bragdbetra og audveldara i med-
forum. Mér tokst nefnilega aldrei sér-
lega vel upp med kuskus-rétti. Auk pess
er kinda fullt af naeringu s.s. proétini,
kalki, jarni, sinki, B-vitamini o.fl.

Inkar kélludu kinda ,,modurkornid” og
var pad ein af grunnundirstédum i feedi
peirra. Gott er ad nzela sér i prétin ur
fijolbreyttum faedutegundum og pa er kinda tilvalid en pad inniheldur
12-18% protin og allar niu naudsynlegu amindsyrurnar sem likaminn
parfnast. Einnig er kinda gluteinlaust og hentar pvi peim sem eru
med gluteindpol. Haegt er ad matreida pad @ margan hatt, svo sem {
graut, supur, pottrétti og salat svo eitthvad sé nefnt. Mikilvaegt er ad
skola kindad vel til ad hreinsa burt efni sem kallast saponin og er
utan a korninu og gerir pad biturt 4 bragdid. Einnig er haegt ad leggja
kinda i bleyti yfir nétt og verdur pad pa audmeltara og nzeringarefnin
nytast enn betur.

borbjorg Asgeirsdottir,
safnfulltrii Listasafnsins & Akureyri.

Eg utby yfirleitt salat Gr kinda og pa set ég Gt i pad naestum pvi hvad
sem er. Best finnst mér pé ad hafa slatta af fersku kériander, hvitlauk,
papriku, vorlauk, sodid brokkoli, gulraetur (hraar eda sodnar), tdmata,
gurku, klettasalat, furuhnetur, fetaost, kjuklingabaunir og svo set ég
stundum lika eitthvad saett med s.s. dodlur eda purrkadar aprikdsur.
Eg byrja & pvi ad sjéda kinda, laet pad kélna vid stofuhita, blanda
saman godri dlifuoliu, sitrénusafa og sma salti og pipar og blanda
pessu saman vid. Svo skelli ég uti pad einhverju af 4durnefndu. Salatid
getur stadid sem adalréttur, sérstaklega ef i pvi er fjolbreytt greenmeti
en audvitad ma einnig bera pad fram sem medlaeti med kjoti eda fiski.

Verdi ykkur ad géou.

borbjérg skorar d Hélmkel Hreinsson Amtsbdkavérd ad koma med
uppskrift i neesta télublad.

Hver er madurinn?

Lesendur eru bednir ad senda rétt svar a kronikan@akureyri.is.

Dregid verdur ur réttum svérum og feer vidkomandi glaesileg verdlaun fra
Sundlaug Akureyrar.
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Myndir: Ragnar Holm.
Innanbaejarkrénikan kemur nu Gt i fyrsta sinn med nyju utliti og eftir tolu-
verdar endurbatur en pad var Geimstofan sem hafdi veg og vanda af
honnun utlitsins. Utgafan markar akvedin timamat pvi { fyrsta sinn er
Krénikan eingéngu gefin Ut i rafreenu formi.
Med pessari umhverfisvaenu adgerd er dregid Ur pappirsnotkun auk pess
sem prentunar- og pappirskostnadur minnkar téluvert. Audvelt er ad prenta
Krénikuna ut ef hver og einn vinnustadur vill eiga prentutgafuna tiltaeka, t.d.
a kaffistofum. Rafraenn adgangur starfsfélks ad Kréonikunni er jafnframt
tryggdur par sem adgengi ad télvum er & vinnustédum baejarins.
Ritnefnd stefnir ad pvi ad gefa fréttabréfid Ut a pessu nyja formi fjérum
sinnum 4 ari.
Ritnefnd.



Tvifarar

Tvifarar Krénikunnar ad pessu sinni eru Karl Gudmundson verkefna-
stjori hja Hagpjonustu Akureyrarbaejar og Ingibergur Gudmundsson
menningar- og atvinnufulltrdi hja Samtokum sveitarfélaga @ Nordur-
landi vestra.

Ritstjorn dskar eftir dbendingum um tvifara fyrir naesta blad, sendist a
kronikan@akureyri.is.

o Arid 2014 komu 103.852 gestir 4 Amtshdkasafnid sem er 32%
islensku pjédarinnar.

o Arid 2014 voru Gtlan 176.947. Sama ar voru Akureyringar
18.103 pannig ad utlan & hvern ibda voru 9,77.

== Myndin synir préun utlana fra 1966-2014.

Pl6tuskapurinn

Nyr lidur i Kronikunni er Plétuskdpurinn. bar
mun starfsmadur Akureyrarbaejar opna plotu-
skapinn sinn og segja fra tonlistarahuga sinum.
Simon Valdimarsson starfsmadur bjonustu-
kjarnans i Borgargili 1 ridur 4 vadid. Simon er
menntadur proskapjalfi og hefur unnid hja
busetudeild sidan hann utskrifadist fra
Héskélanum i Reykjavik arid 2011.

»Plotuskdpurinn minn er fjélbreyttur i meira

lagi,” segir Simon. ,Sigilt rokk hefur alltaf heillad mig. Allt fra Elvis yfir {
Bitlana og Stones, yfir i KISS og Deep Purple yfir i Morrisey og
Supergrass. Eg er einnig mikill djassari par sem Oscar Peterson er { sér-
stoku uppéhaldi og svo er audvitad Frank Sinatra alltaf med i for. is-
lensk tonlist finnst mér lika mjog dahugaverd og ég kaupi mikid af henni,
nu sidast Junius Meyvant.”

Fyrsta platan sem pu keyptir? , Fyrsti vinyllinn var i G6du geimi med
Studmonnum en fyrsti geisladiskurinn The Simpsons Sing the Blues.”

Besta plata sem pu att? , bessari spurningu er ésvarad.”

Lélegasta plata sem pu att? ,Bryan Adams — Waking Up the
Neighbours. GI6tud plata.”

FRANK 6 SINATRA

Mest spilada platan pin? , Frank Sinatra —
New York, New York .“

Bestu kaupin? Mono utgafa af Night Train
med Oscar Peterson sem ég keypti i
Kolaportinu fyrir nokkrum arum og er mjog
jl veromaett eintak.”

Flottasta umslagid? , Tribrot — Lifun og Fats Domino —Jambalaya.

Ljotasta umslagio? ,Lummur um allt land med Lummunum. Sorri,
Gunni!“
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Besta barnaplatan? ,, Smjattpattaplatan, ekki spurning!

Skritnasta plata sem pu att? ,Brian Eno — The Drop.“

Vinyll, geisladiskur, i-pod eda siminn? ,Siminn pegar ég skokka, i-
podinn pegar mig gripur I6ngun i eitt akvedid lag, geisladiskur pegar ég
er heima i afsléppun en vinyllinn er svo dreginn fram pegar haldin eru
parti!

Hin HIidin
Fyrr & pessu dri var radinn nyr fraedslustjori a
skéladeildina, Soffia Vagnsdottir. Soffia kemur
fra Bolungarvik og er tdnmenntakennari en
hefur einnig lokid meistaranami i menningar-
stjornun fra Haskélanum a Bifrost. Soffia hefur

starfad innan skélakerfisins allan starfsferilinn
baedi sem kennari og skélastjornandi.

Hvad er skemmtilegast vid starfid pitt?
»Samskiptin vid fiolbreyttan hop af félki og ny vidfangsefni a degi
hverjum.”

Fjolskylduhagir?
,Eg er gift Roland Smelt og vid eigum 5 bérn og 6 barnabérn.“

Ahugamal?

,Ahugamalin eru ni morg og snua flest ad listskdpun, menningu og
préun. Mér finnst framtidin svo spennandi! Hvad gerist i framtidinni
og hvernig vid getum undirbuid bornin okkar sem best fyrir pad sem
framundan er i peirra lifi. Eg a erfitt med st6dnun.”

Leyndir hzfileikar?
,Eg kann hollensku og er nokkud géd ad herma eftir krumma.”

Hvada bék lastu sidast?

,Sidast las ég bokina Nddarstund eftir héfund sem heitir Hannah
Kent. Og svo hef ég gluggad aftur og aftur i pjédgildin eftir Gunnar
Hersvein.”

Hvada kvikmynd sastu sidast?
,Eg sa American Sniper i bié ekki alls fyrir [6ngu. Og mikid er ég fegin
ad Hollendingurinn minn hzetti & sinum tima vid ad verda hermadur!“

Uppahaldsmatur

,,Ny sodin ysa med kartoflum og purrulauk i breeddu smjori og rug-
braud. Og svo er pad hollenskur vetrarmatur sem samanstendur af
kart6flustoppu med purrulauk Ut i og beikoni, sett i ofn med osti ofan
4 og goo reykt pylsa med. Nammi, namm!“

Attu pér draum?

,Ja, ég 3 mér pann draum ad gefa Gt nyja plétu med systkinum minum
med nyjum en gamaldags songlégum sem allir geta sungid og dansad
med. Og endurtaka pa leikinn sidan fyrir rdmum 20 drum. Svo dreymir
mig um ad ég fai ad sja heimabaeinn minn snda vid i préuninni adur en
ég flyt til handanheima.”

Finnst pér Innanbzejarkrénikan skemmtileg og fr6dleg?

,,Ja mér finnst petta bradskemmtilegt uppataeki ad gefa ut svona
litid seett fréttabréf a vegum starfsmannahdpsins okkar. Brad-
skemmtilegt.”




