
Andleg heilsa 25. janúar – 4. febrúar

Allt að 25% afsláttur af 4.000 heilsu- og lífsstílsvörum

og vegleg apptilboð á hverjum degi.


"annið "(ðann til að lesa greinarnar

í blaðinu� s"oða tilboð og upps"riftir.

03. tbl. 30. árg. Fimmtudagur 25. janúar 2024. Kópavogspóstinum er dreift ókeypis inn á heimili í Kópavogi
F R É T TA B L A Ð K Ó PAV O G S B Ú A F R Á 1 9 9 4 B Æ J A R B L A Ð I Ð Þ I T T ! V E F S Í Ð A : W W W. K G P. I S



Yfirlit yfir
innkaupin þín.

Hvað er á
tilboði núna?

inn

up

P
n

þú borgar til að
safna inneign.

þinn.

Hér sést
neignin þín.

N
pplýsingar.

Pantaðu í
netverslun.

Skannaðu þegar
þú b til ð

Innkaupalistinn
þinn

Nánari
i

t
.Hvernig

virkar appið?
Þú getur notað appið í öllum verslunum

og á netto.is og fengið fastan 2% afslátt

í formi inneignar. Sérstök apptilboð eru

auglýst reglulega.

Appið gildir í yfir 60 verslunum Nettó, Iceland,

Kjörbúða og Krambúða um allt land.

25. janúar
fimmtudagur

Sætar kartöflur
(kg)

50%
appsláttur

26. janúar
föstudagur

Kíví
(4 í pk.)

50%
appsláttur

27. janúar
laugardagur

Bláber
(125 g)

50%
appsláttur

28. janúar
sunnudagur

Sítrónur
(kg)

50%
appsláttur

29. janúar
mánudagur

Engiferrót
(150 g)

50%
appsláttur

30. janúar
þriðjudagur

Gul melóna
(kg)

50%
appsláttur

31. janúar
miðvikudagur

(kg)
Mangó

50%
appsláttur

1. febrúar
fimmtudagur

Avókadó
(4 í pk.)

50%
appsláttur

2. febrúar
föstudagur

Smáspínat
(125 g)

50%
appsláttur

3. febrúar
laugardagur

Vatnsmelóna
(kg)

50%
appsláttur

4. febrúar
sunnudagur

Túrmerik
(125 g)

50%
appsláttur

Ný og vegleg apptilboð á grænmeti eða ávöxtum

á hverjum degi frá 25. janúar til 4. febrúar.



www.errea.is

HEILSA & HAMINGJA

Bílaapótek Lyfjavals
Hæðasmára

Bæjarlind 4 / Sími: 510 7900 / www.fastlind.is

30%
AFSLÁTTUR
MEÐVILDARKORTI

LINDAR

hjá eftirfarandi fyrirtækjum:

Húsgagnahöllin: 30% afsláttur af öllum vörum.Betra bak: 30% afsláttur af öllum vörum.Dorma: 30% afsláttur af öllum vörum. Flügger: 30% afsláttur af allri

innimálningu. S. Helgason: 30% afsláttur af öllumborðplötum.Parki: 30% afsláttur af öllum vörumnema innréttingum.Zbrautir og gluggatjöld: 30% afsláttur

af öllum vörum.Vídd: 30% afsláttur af öllum vörum.Húsasmiðjan: 30% afsláttur af hreinlætistækjumog ljósum.ATH!Afslátturinn gildir ekki á útsölum.

fasteignasala

ÞARFTU
AÐ SELJA?

HRINGDU
Í SÍMA

520-9595

KRAFTUR
– TRAUST
– ÁRANGUR
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Nettó Engihjalla
Opið alla daga 8–24

Verið velkomin
með bílinn í
skoðun á
Dalveg 22

LÆGSTA
ER ÁDALVEGI
Í KÓPAVOGI

VERÐIÐ

Ljóðstafur Jóns úr Vör var veittur
við hátíðlega athöfn í Salnum í

Kópavogi sl. sunnudag og hann hlaut Vala
Hauksdóttir fyrir ljóðið Verk að finna, en

alls bárust 270 ljóð í keppnina í ár.

Önnur verðlaun hlaut Elísabet Dröfn Kristjáns-
dóttir fyrir ljóðið Skyggnishnignun og þriðju verð-

laun hlaut Ragnheiður Harpa Leifsdóttir fyrir
ljóðið Deig. Að auki hlutu sex ljóð sérstaka
viðurkenningu dómnefndar. Í móðurkviði eftir
Draumeyju Aradóttur, Straumönd eftir Elínu
Elísabetu Einarsdóttur, Stríðsyfirlýsing eftir Höllu
Þórðardóttur, Fálæti og Legið yfir gögnum eftir
Jón Knút Ásmundsson og Segðu mér eitthvað
fallegt eftir Ragnar Jónasson. (Frh. á bls.4.).

Vala Hauksdóttir hlaut
Ljóðstaf Jóns úr Vör

Ásdís Kristjánsdóttir bæjarstjóri, Vala Hauksdóttir handhafi Ljóðstafs Jóns úr Vör
og Elísabet Sveinsdóttir, formaður lista- og menningarráðs

Oftar en ekki opið
Búðakór Opið alla daga frá 08-24:00 Hófgerði Opið:Virka daga 8-23:30, helgar 9-23:30.
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Laugardaginn 27. janúar fara fram
fjölskyldutónleikar á Bókasafni

Kópavogs, annarri hæð, þar sem
Ragnheiður Gröndal söngkona og
Guðmundur Pétursson gítarleikari
bjóða upp á nærandi og notalega

söngstund.

Þar gefst börnum og fjölskyldum einstakt
tækifæri tilað upplifa íslenska texta í gegn-
um tónlist, söng og sögur úr ólíkum áttum.

Tónleikarnir hefjast klukkan 13 og stendur
yfir í um 40 mínútur er ókeypis og öll hjart-
anlega velkomin á meðan húsrúm leyfir.

Ragnheiður og Guðmundur hafa verið í
framvarðarsveit íslenskra tónlistarmanna
um áratugaskeið. Þau hafa komið fram í
fjölmörgum og ólíkum tónlistarverkefnum
hérlendis og erlendis og starfað með tón-
listarfólki og sveitum þvert á tónlistar-
stefnur og strauma og í alls kyns samhengi.
Þau hafa hlotið fjölmargar viðurkenningar
og verðlaun á ferli sínum, má þar nefna
Íslensku tónlistarverðlaunin sem þau hafa
bæði hlotið margsinnis.
Viðburðurinn er liður í Fjölskyldustund á

laugardögum og Dögum ljóðsins sem
styrkt eru af lista- og menningarráði
Kópavogsbæjar.

Ljóðstafur Jóns úr Vör var veittur við
hátíðlega athöfn í Salnum í Kópavogi sl.
sunnudag eins og kemur fram á forsíðu.
Alls bárust 270 ljóð í keppnina í ár, en
ljóðin mega ekki hafa birst áður og skulu
send inn undir dulnefni höfundar. Dóm-
nefnd skipuðu Kristín Svava Tómasdóttir
(formaður), Þórdís Helgadóttir og Þórður
Sævar Jónsson.

Úrslit í Ljóðasamkeppni
grunnskóla Kópavogs

Við sama tilefni voru veitt verðlaun í
Ljóðasamkeppni grunnskóla Kópavogs
og var dómnefnd sú sama.

Þar hlaut fyrstu verðlaun Alexander Aron
Jörgensson í 10. bekk í Lindaskóla fyrir
ljóðið Appelsínur en Alexander hlaut
einnig fyrstu verðlaun í sömu keppni fyrir
réttu ári. Önnur verðlaun hlaut Inga Bríet
Valberg, 5. bekk í Snælandsskóla fyrir
ljóðið Ég og hún og þriðju verðlaun hlaut
Sigurlín Viðarsdóttir, 10. bekk í Linda-
skóla fyrir ljóðið Mjöll, Fönn og Drífa.

Sérstakar viðurkenningar hlutu þau Angelo
Mikael Korale Arachchige, 9. bekk í
Lindaskóla fyrir ljóðið Batmann, Evelina
Sóley Arthur, 7. bekk í Kársnesskóla fyrir
ljóðið Fuglaljóð, Elsa Hlín Sigurðardóttir,
9. bekk í Lindaskóla fyrir ljóðið Sumarið,
Ríkharður Óli Brynjarsson, 10. bekk í
Lindaskóla fyrir ljóðið Að vera ég, Sóldís
Anahita Shahsafdari, 6. bekk í Álfhóls-
skóla fyrir ljóðið Úti og Alexander Aron
Jörgensson fyrir ljóðið Í öðrum heimi.

Um Völu Hauksdóttur

Vala Hauksdóttir (f.1992) hefur skrifað
smásögur, ljóð, dagbækur og hugleiðingar
frá barnsaldri og stundar nú meistaranám
í ritlist við Háskóla Íslands. Að loknu námi
við Fjölbrautaskóla Suðurlands nam Vala
ferðamálafræði við Háskóla Íslands og
Háskólann í Limerick í Írlandi. Hún starfar

nú sem verkefnastjóri hjá Markaðsstofu
Suðurlands og hefur unnið fjölbreytt störf
tengd ferðaþjónustu í rúman áratug. Vala
er grúskari með ástríðu fyrir íslenskri
náttúru, menningu og sögu og var einn
höfunda að samskotsverkinu Einangrun
sem Lakehouse Theatre Company stóð
fyrir á Listahátíð í Reykjavík árið 2021.
Vala er nýstigin inn í heim ritlistarinnar af
fullum þunga og stefnir á frekari ritstörf á
næstu misserum.

Sigurljóð Ljóðstafs Jóns úr Vör 2024

Verk að finna

Hrífuskaftsflís
í hengibrúnni milli bendifingurs og
þumals.

Útsaumsnál
undir baugfingursnögl.

Skeljasandur
í hælsæri.

Hrossafælir
sem skýst með þyt undan þúfu
fall

að missa andann -
sortna fyrir augum
í lyngi.

Sælan er skortur
á öllu nema tíma
til verkja.

Hamingjan
er sigg.

Vala Hauksdóttir

Umsögn dómnefndar
um sigurljóðið

Upphafslínur ljóðsins slá tóninn: einföld
en áhrifarík mynd af flís sem gengur inn í

hold. Myndirnar sem brugðið er upp í ljóð-
inu af aðskotahlutum sem særa líkamann
eru hárnákvæmar, tálgaðar og allt að því
óþægilegar. Agað formið kallast á við efni-
viðinn og ljóðskáldið teflir saman mýkt og
hörku af miklu listfengi. Húðin verður tákn
fyrir aðlögunarhæfni, þrautseigju og um-
breytingarmátt manneskjunnar. Í upphafi
ljóðsins er húðin mjúk og næfurþunn og
það þarf lítið til að raska ró hennar; flís,
sandkorn, nálarodd, en í fyllingu tímans
breytist húðin í sigg, ekkert bítur á henni
lengur, þar má finna hamingju og sátt.
Ljóðið er hugleiðing um líkama og með-
vitund, sársauka og erfiði, og þau spor
sem lífsreynslan skilur eftir sig. Þetta er
texti sem má og þarf jafnvel að lesa
ítrekað og leitar lengi á huga lesandans.

Um Ljóðstaf Jóns úr Vör

Ljóðstafur Jóns úr Vör er haldinn af Lista-
og menningarráði Kópavogsbæjar en efnt
var til samkepninnar árið 2001 í minningu
skáldsins Jóns úr Vör (1917- 2000).

Verðlaunahafar hljóta peningaverðlaun
og sigurskáldið hlýtur til varðveislu í eitt ár
göngustaf Jóns úr Vör. Á stafinn er festur
skjöldur með nafni verðlaunahafa ásamt
ártali.

Framhald af forsíðuVala Hauksdóttir hlaut Ljóðstaf Jóns úr Vör

270 ljóð bárust í keppnina í ár

Stapahrauni 5, Hafnarfirði
Sími: 565 9775
www.uth.is - uth@uth.is

Frímann
897 2468

Hálfdán
898 5765

Ólöf
898 3075

Kristín
699 0512

Þau sem fengu viðurkenningu dómnefndar fyrir ljóð sín í keppninni Ljóðstaf Jóns úr Vör ásamt Elísubetu og Ásdísi

Fjölskyldustund með
Ragnheiði Gröndal og Guðmundi P.

Við sama tilefni voru veitt verðlaun í Ljóðasamkeppni grunnskóla Kópavogs. Þar hlaut fyrstu verðlaun
Alexander Aron Jörgensson í 10. bekk í Lindaskóla fyrir ljóðið Appelsínur en Alexander hlaut einnig fyrstu

verðlaun í sömu keppni fyrir réttu ári

Vala Hauksdóttir les ljóð sitt,
Verk að vinna

Spennandi tímar framundan
í Menningarmiðjunni

Framkvæmdir eru hafnar á 1. hæð
aðalsafns Bókasafns Kópavogs og

Náttúrufræðistofu Kópavogs, en það
síðarnefnda er lokað á meðan

framkvæmdum stendur.

,,Stefnt er að framkvæmdir klárist nú á
vormánuðum og þá opnum við glænýja

sýningu og upplifunarrými,” segir Vigdís
Másdóttir, kynningar- og markaðsstjóri
Menningarhúsanna í Kópavogi.

,,Við biðjumst velvirðingar á því ónæði og
raski sem framkvæmdunum fylgir en tök-
um vel á móti ykkur á bókasafninu,” segir
hún



Aðalstjórn Breiðabliks boðar til félagsfundar þriðjudaginn
30. janúar kl. 20:00 í veitingasalnum í Smáranum á 2. hæð.

Þar mun félagið fara yfir framtíðarsýn sína í
Kópavogsdalnum sem byggð er á þarfagreiningu félagsins.

Mikilvægt er að sem flestir félagsmenn mæti og láti sig
málið varða.

Nánari dagskrá verður send út þegar nær dregur.

Aðalstjórn Breiðabliks

Aðstöðumál Breiðabliks - Framtíðarsýn
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Tuttugu voru heiðruð fyrir 25 ára starf
hjá Kópavogsbæ við hátíðlega viðhöfn

í Salnum sl. fimmtudag.

Starfsfólkið átti það sameiginlegt að hafa
náð aldarfjórðungi í starfi árið 2023 en sú
venja hefur skapast hjá bænum að heiðra
fólk í ársbyrjun fyrir 25 ára starfsafmæli
árið á undan. Sem þakklætisvott fyrir góð
störf fengu starfsmenn afsteypu af lág-
mynd eftir Gerði Helgadóttur, sem Gerðar-
safn er kennt við.

Bæjarstjóri Kópavogs, Ásdís Kristjáns-
dóttir, ávarpaði gesti og rifjaði meðal ann-
ars upp hversu mikið bærinn hefur breyst
á tímabilinu, en fjöldi íbúa voru um 20
þúsund árið 1998 en eru rúmlega 40
þúsund í dag.

Öll sem fengu viðurkenninguna í ár koma
úr skólaumhverfinu sem hefur tekið ýms-
um breytingum á tímabilinu. Skólum og
leikskólum í Kópavogi hefur fjölgað í takt
við íbúaþróun en árið 1998 höfðu einungis
Lindaskóli og leikskólinn Dalur tekið til
starfa austan Reykjanesbrautar.

Bæjarstjóri þakkaði starfsfólkinu fyrir sitt
mikilvæga framlag í starfi í málaflokki sem
bærinn hefur lagt áherslu á að sinna vel
og af metnaði.

Irpa Sjöfn Gestsdóttir,
grunnskólakennari Hörðuvallaskóla
Guðbjörg Ólafsdóttir,
grunnskólakennari Kársnesskóla
Sif Garðarsdóttir,
grunnskólakennari Kársnesskóla
Þóra Bjarndís Þorbergsdóttir,
grunnskólakennari Kársnesskóla
Erla Sigurbjartsdóttir,
grunnskólakennari Lindaskóla
Margrét Ásgeirsdóttir,
grunnskólakennari Lindaskóla
Geir Sverrisson,
grunnskólakennari Smáraskóla
Maria Isabel Ganzalez Sigurjons,
grunnskólakennari Smáraskóla
Guðrún Geirsdóttir,
grunnskólakennari Snælandsskóla
Elín Guðrún Ingvarsdóttir,
leikskólakennari Arnarsmára

Hildur Kristín Helgadóttir,
aðstoðarleikskólastjóri Arnarsmára
Sigríður Guðjónsdóttir,
leikskólakennari Arnarsmára
Heiðbjört Gunnólfsdóttir,
leikskólastjóri Álfatúni
Margrét Bára Einarsdóttir,
leikskólakennari Dal
Ásdís Sigurrós Jesdóttir,
leikskólakennari Furugrund
Helga Hanna Þorsteinsdóttir,
aðstoðarleikskólastjóri Furugrund
Stefanía Herborg Finnbogadóttir,
aðstoðarleikskólastjóri Kópahvoli
Gerður Rós Axelsdóttir,
leikskólasérkennari Kópasteini
Kristjana Dögg Gunnarsdóttir,
leikskólakennari Kópahvoli og
Hekla Hannibalsdóttir,
verkefnastjóri grunnskóladeild.

Útgefandi: Kópavogspósturinn ehf.
Netfang: valdimar@kp.is Ritstjóri: Valdimar Tryggvi Kristófersson,

Sími: 697 4020. Vefsíða: www.kgp.is Umbrot: Kópavogspósturinn ehf.
Prentun: Landsprent ehf Dreifing: Póstdreifing

Kópavogspósturinn kemur næst út 1. febrúar
Síðasti skiladagur er föstudaginn 26. janúar

valdimar@kp.is - Sími 697 4020
Vefsíða Kópavogspóstsins, www.kgp.is

Kópavogspósturinn er á: Facebook, Twitter og Instagram

Sólarhringsvakt: 581 3300 & 565 5892
Komum til aðstandenda og ræðum skipulag sé þess óskað

Sverrir Einarsson
S: 896 8242

Jón G. Bjarnason
S: 793 4455

Jóhanna
Eiríksdóttir

Útfararstofa Íslands
www.utforin.is w Auðbrekku 1, Kópavogi

Útfararstofa Hafnarfjarðar
www.utfararstofa.is w Dofrahellu 9b, Hafnarfirði

Vesturhlíð 2 | Fossvogi | s. 551 1266 | utfor@utfor.is | utfor.is
VIÐ ÞJÓNUM ALLAN SÓLARHRINGINN

Útfararþjónusta
í yfir 70 ár

Hjá Kópavogsbæ í 25 ár! Sú venja hefur skapast hjá bænum að heiðra fólk í ársbyrjun
fyrir 25 ára starfsafmæli árið á undan og sl. fimmtudag voru tuttugu heiðraðir í Salnum við hátíðlega viðhöfn

Heiðruð fyrir 25 ára
starf hjá Kópavogsbæ

Hamraborg 3

Sími 554 4818

18raudarrosir.is

Gleðjum bóndann!
Bóndadagurinn er 26. jan.

Full verslun af allskonar blómum

SStteellppuurrnnaarr íí 1188 RRaauuððuumm RRóóssuumm

Það var vel mætt í Salinn sl. fimmtudag
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Stefna HK er klárlega að vera í
fremstu röð íþróttafélaga á landinu

- segir Árnína Steinunn Kristjánsdóttir, sem tók við sem formaður HK í september í fyrra
Það eru spennandi tímar framundan
hjá íþróttafélaginu HK, en undirbún-

ingur er hafinn að uppbyggingu
keppnisvallar og stúku fyrir utan

Kórinn, en undanfarin ár hefur HK
leikið heimaleiki sína í knattspyrnu

innanhúss í Kórnum. Á vormánuðum
verða svo lóðir boðnar út í Vatnsenda-
hvarfi, en reiknað er með 500 íbúðum í

hverfinu svo iðkendum HK á eftir að
fjölga mikið á komandi árum.

Starfshópur um fyrirhugaða uppbyggingu
við Kórinn var settur á laggirnir í fyrra sem
skoðaði mismunandi sviðsmyndir fyrir
svæðið.

Árnína Steinunn Kristjánsdóttir tók við
formennsku í aðalstjórn HK í byrjun
september á síðasta ári, en hún hafði
áður verið varaformaður félagsins.
Kópavogspósturinn heyrði hljóðið í
henni og byrjaði á því að spyrja hvort
starfshópurinn væri búinn að skila af
sér skýrslu varðandi uppbyggingu við
Kórinn og hvar málið væri statt? ,,Já,
starfshópurinn hefur skilað af sér tillögum
og við gerum ráð fyrir að hönnun stúkunn-
ar ásamt upphituðum keppnisvelli lögðum
gervigrasi með flóðlýsingu (sem hentar
liðum í Bestu deildinni) hefjist núna fljót-
lega á þessu ári,” segir Árnína.

Ánægjulegt að sjá að bærinn
vilji forgangsraða fjármagni í
uppbyggingu íþróttamannvirkja

Ásdís Kristjánsdóttir, bæjarstjóri í
Kópavogi, sagði í viðtali við Kópavogs-
póstinn í byrjun desember í fyrra að
áformað væri að framkvæmdir gætu
hafist í ár og þeim lyki árið 2027. Er það
enn tímaramminn? ,,Já, við bindum
miklar vonir við að allar tímaáætlanir
standist. Bæjarstjórinn hefur lýst því yfir
að framkvæmdir á keppnissvæði HK
hefjist á árinu, nú síðast á bæjarstjórnar-
fundi í nóvember þegar fjárhagsáætlun
bæjarins var samþykkt. Það er ánægju-
legt að sjá að bærinn vilji forgangsraða
fjármagni í uppbyggingu íþróttamannvirkja
enda hefur þessi meirihluti gefið það út að
Kópavogur er og ætlar að vera áfram
leiðandi í íþrótta- og æskulýðsmálum.”

Bygging stúkunnar er gríðarlega
mikilvæg okkar starfi

En er félagið búið að bíða lengi eftir
þessari uppbyggingu og hvaða þýðingu
hefur þetta fyrir HK og kannski helst
knattspyrnudeildina? ,,Bygging stúk-
unnar er gríðarlega mikilvæg okkar starfi.
Við höfum beðið eftir þessari stúku lengi
þó að það fari ekki illa um okkur á heima-
leikjum okkar inn í Kórnum enda er það
ein glæsilegasta aðstaða á landinu hvað
varðar knatthús. En stúka sem þessi mun
klárlega lyfta starfinu okkar enda er krafa
um að leikir meistaraflokkanna séu
spilaðir úti eins og hjá öðrum félögum og
líklegt að iðkendafjöldi aukist á næstu
árum með frekari uppbyggingu hverfisins
og þá veitir ekki af auka velli.”

Sérstök áhersla
lögð fjölnota íþróttamannvirki

Og það á s.s. að reisa stúku við
keppnisvöllinn. Hvernig mannvirki
verður það, eingöngu stúka eða verður
einhver önnur aðstaða líka í bygging-
unni? ,,Það verður reist stúka, en í undir-
búningsvinnunni hefur verið lögð sérstök
áhersla fjölnota mannvirki m.a. með því
að bæta félagsaðstöðu HK auk hugsan-

legrar samnýtingar við aðra starfsemi á
vegum bæjarins. Það hefur hins vegar
ekki verið tekin endanleg ákvörðun hvaða
aðstaða verður þar en það er verið að
skoða valkosti. Nýlega reist stúka Fram í
Úlfarsárdal er vel heppnuð og hægt væri
að horfa að einhverju leyti til hennar í
þessari framkvæmd.”

Yfir 2500 iðkendur í HK
HK er ungt félag, stofnað árið 1970, en
starfið hjá ykkur er mjög blómlegt?
,,Já, í dag erum við með 6 deildir, hand-
bolta, fótbolta, blak, bandý, borðtennis og
dans og að auki rekum við öflugan
hlaupahóp, sem og íþróttaskóla. Iðkend-
urnir eru yfir 2500, flestir í fótboltanum en
allar deildirnar halda úti öflugu starfi, t.d.
hafa dansarar á vegum HK unnið marga

titla, bæði hér og erlendis. Þá má geta
þess að handboltadeildin okkar, sem telur
um 700 iðkendur, er sú stærsta á landinu
og er í vandræðum með æfingatíma. Þá
er Blakdeild HK langstærsta og elsta blak-
deild landsins og er einnig í vandræðum
með æfingatíma eins og handboltinn.
Meistaraflokkar blakdeildar HK hafa líka
unnið fjöldan allan af titlum bæði Íslands-,
bikar- og deildarmeistarar ásamt því að
vinna meistarar meistaranna í nokkur skipti.”

Og hvernig er staðan á þessum deild-
um, fer iðkendum fjölgandi með árunum
eða stendur í stað? ,,Iðkendafjöldinn
hefur sveiflast miðað við íbúaþróun í hverf-
inu. Við sjáum t.d. að sum hverfi eru að
“eldast”, þ.e. börnin eru komin á þann aldur
að þau eru hætt að æfa skipulega með HK
en fjölskyldan býr enn í hverfinu. Einnig
eru enn leifar af gömlu hverfisskiptingunni
í iðkendaskiptingu milli liðanna í Kópavogi
sem tekur tíma að breytast. Við teljum þó
alltaf tækifæri til að fjölga iðkendum en við
rekum íþróttaskóla á sunnudögum þar
sem við kynnum starfsemi HK fyrir unga
iðkendur okkar á aldrinum 1-4.”

En hverju breytti það fyrir HK þegar öll
aðstaða félagsins fluttist upp í Kór og
Versali og Breiðablik tók yfir Fagralund?
,,Það skipti miklu máli fyrir félagið, árið
2013 þegar hverfisskiptingin var gerð, að
fá þessa glæsilegu aðstöðu sem Kórinn er
sem og að fá Versali og Versalavellina, en
samkvæmt hverfisskiptingunni þá eru Ver-
salir og Salaskóli hluti af „HK hverfinu“.
Salavöllur er nýttur af knattspyrnudeild HK
á sumrin fyrir æfingar, mótsleiki og gaman
að segja frá því að haldið var flott mót fyrir
yngstu iðkendur í 8. flokki þar í sumar.

Starfsemi okkar er þó á fleiri stöðum en í
Kórnum og Versölum, svo sem Digranesi
og Fagralundi, Kársnesskóla og Linda-
skóla. Knatthúsið gerir okkur kleift að halda
úti æfingum í hvaða veðri sem er, svo
erum við með tvöfaldan handboltasal sem
eykur gæði æfinga, að auki er þar einnig
góð aðstaða fyrir áhorfendur.”

Þú hefur aðeins minnst á aðstöðumál
félagsins, er HK í góðum málum hvað
það varðar? ,,Aðstaðan sem við höfum
er góð, en engu að síður þurfum við að
gæta vel að því að viðhald og þróun að-
stöðunnar sé í samræmi við framþróun,
nýtingu og stækkun félagsins. Því verður
t.d. að horfa til þess að álagið á gervigras-
inu í Kórnum er gríðarlegt og því mikil-
vægt að fylgjast vel með ástandi þess og

viðhaldi. T.a.m. þá er ekki vökvunarkerfi í
Kórnum og því er grasið ennþá vökvað
einungis fyrir keppnisleiki af traktor sem
keyrir inn í Kórinn og vökvar þannig grasið.
Nú hefur einnig verið stofnaður gagn-
fræðiskóli sem starfræktur er í Kórnum,
Kóraskóli, og eykur það notagildi en jafn-
framt álag á Kórnum. Þá er einnig misjöfn
aðstaða milli deilda. Þar má t.d. nefna að
dansdeildin okkar getur ekki æft allar teg-
undir dansa þar sem húsnæðið er ekki
hentugt en vonir standa til að úr því verði
bætt.”

Lúxusvandamál ef við sprengjum
utan af okkur aðstöðuna

Svo á að fara að úhluta íbúðalóðum í
Vatnsendahvarfi í vor og uppbygging
fer að hefjast þar. Deiliskipulagið gerir
ráð fyrir 500 íbúðum í hverfinu. Hvaða
áhrif mun þetta hafa HK og eruð þið
farin að undirbúa ykkur undir þessa
fjölgun? ,,Við lítum mjög jákvæðum aug-
um á þessa uppbyggingu í hverfinu okkar
og hlökkum til að taka á móti iðkendum.
Við teljum okkur hafa bolmagn til að taka
móti fleiri iðkendum en tíminn verður að
leiða í ljós hvernig aldursdreifingin verður
hér í hverfinu öllu þegar þetta tiltekna
hverfi verður klárt. Ætli við munum ekki
líta á það sem lúxusvandamál ef við
sprengjum utan af okkur aðstöðuna.”

Finnum vel fyrir auknum kröfum
Samfélagið hefur breyst mikið á undan-
förnum árum, t.d. meiri kröfur um betri
aðstöðu, menntaða þjálfara sem kosta
félögin meira og fleira. Hverjar eru
helstu áskoranir í starfi HK til lengri
tíma? ,,Við finnum vel fyrir því að miklar
kröfur eru gerðar til okkar sem íþróttafé-

lags, bæði af foreldrum og iðkendum. Við
bregðumst við því með að hugsa vel um
aðstöðuna okkar og ráða til okkar sam-
keppnishæfa þjálfara. Við lítum ekki bara
á okkur sem íþróttafélag heldur líka æsku-
lýðsstarfsemi. Kórinn er t.d. alltaf opinn
fyrir okkar iðkendum sé húsið ekki í fullri
notkun. En helstu áskoranir okkar, og ég
tel allra íþróttafélaga, er að reka meistara-
flokka í öllum deildum. Barna- og ungl-
ingastarfið okkar er að mestu leyti haldið
uppi af æfingagjöldum. Slíkt á ekki við um
meistaraflokkanna þar sem við þurfum að
reiða okkur á styrki og öfluga samstarfs-
aðila. Slíkt getur verið þungt í rekstri en að
sama skapi verður að hafa í huga að meist-
araflokkarnir okkar skila miklu til félagsins,
bæði í formi fyrirmynda fyrir unga iðkendur
og leikmenn sem og aukinni stemmningu í

hverfinu! Einnig viljum við auðvitað að meist-
araflokkar okkar séu samsettir að mestu
leyti af uppöldum HK-ingum.”

Sjálfboðaliðar eru í raun
lífæð allra íþróttafélaga

Og gegna sjálfboðaliðar enn mikilvægu
hlutverki í starfi HK og gengi þetta
aldrei upp án þeirra? ,,Íþróttafélög al-
mennt væru ekki burðug ef ekki nyti við
allir þessir öflugu sjálfboðaliðar. Hér má
nefna að allar stjórnir og ráð HK eru mönn-
uð af sjálfboðaliðum. Þetta er ekki lítið og
kostnaður við að halda úti rekstri íþrótta-
félaga án allra þessa sjálfboðaliða yrði
sennilega ansi hár, ef varla gerlegt. Þá eru
ótaldir þeir sjálfboðaliðar sem koma að
rekstri móta og sinna almennt öðrum störf-
um fyrir HK. Sjálfboðaliðar eru í raun lífæð
allra íþróttafélaga. Það er alltaf þörf fyrir
fleiri öfluga sjálfboðaliða og vil ég hvetja
fólk til að bjóða sig fram núna á komandi
aðalfundum deildanna eða hafa samband
við deildirnar því hægt er að vera öflugur
sjálfboðaliði án þess sitja í stjórn deildar
sé ekki vilji fyrir því.”

Ánægð með þann stuðning
sem Kópavogsbær sýnir

íþróttafélögunum í bænum
En hversu mikilvægt er það fyrir sveit-
arfélög að hafa öflugt íþróttastarf og
finnið þið fyrir góðum stuðningi frá
bæjaryfirvöldum í Kópavogi bæði hvað
aðstöðumál varðar og fjárhagsstuðn-
ing? ,,Eins og ég kom að hér áðan þá
hefur þessi meirihluti bæjarstjórnar gefið
það út að Kópavogur sé og ætli að vera
áfram leiðandi í íþrótta- og æskulýðsmál-
um. Við finnum vel fyrir því og erum ánægð
með þann stuðning sem Kópavogsbær
sýnir almennt íþróttafélögunum hér í
bænum.”

HK hefur gríðarleg
tækifæri sem félag

En hvert stefnir HK á komandi árum –
hvernig félag viljið þið vera? ,,HK hefur
gríðarleg tækifæri sem félag, með mikinn
iðkendafjölda, góða aðstöðu og öfluga
þjálfara. Svo stefna HK er klárlega að vera í
fremstu röð íþróttafélaga á landinu þegar
kemur að þeim íþróttum sem stundaðar
eru innan HK. Við erum komin á þann stað
að geta sótt þangað. Við viljum vera þannig
félag að okkar iðkendur finni fyrir okkar
gildum - Gleði, virðing og metnaður.”

Afreksstarfið er gríðarlega
mikilvægt og miklar væntingar

eru gerðar til iðkenda
Og hvað með afreksstarfið, hvar
standið þið þar og stefnið þið á að gera
HK eitt af stóru félögunum í landinu
þegar kemur að árangri? ,,Afreksstarfið
er gríðarlega mikilvægt og miklar vænting-
ar eru gerðar til okkar iðkenda. Auðvitað
stefnum við að því að gera HK eitt af stóru
félögunum í landinu. Við þurfum og eigum
að hugsa stórt fyrir okkar félag, iðkendur
og félagsmenn. Eins og ég kom inn á
áðan þá horfum við til þess að í framtíðinni
verði meistaraflokkar okkar samsettir að
mestu leyti af uppöldum HK-ingum. Þá
skiptir líka miklu máli fyrir félagið að við
séum ávallt í efstu deild. Því fylgir auðvit-
að meira fjármagn, það eykur aðsókn á
okkar heimaleiki og síðast, en ekki síst, þá
hefur það góð og hvetjandi áhrif á okkar
yngri iðkendur.”

HK er besta lið í heimi
Og svona að lokum, þú tókst við for-
mennsku í september í fyrra og varst
þar áður varaformaður félagsins. Hvað
er það sem dró þig inn í þetta, af hverju
er þú tilbúin að fórna tíma þínum fyrir
félagið? ,,Ég kom í þetta starf auðvitað
sem foreldri. Sonur minn fór á sínar fyrstu
æfingar haustið 2014, bað um HK galla
eftir fyrstu æfingu og eftir aðra æfingu
kom hann heim og sagði að HK væri besta
lið í heimi, Ómar Ingi (nú þjálfari meistara-
flokks karla í fótbolta) hefði sagt það. Þar
með var tóninn sleginn og hjartað mitt
slær fyrir HK þó ég verði nú alltaf Kefl-
víkingur,” segir hún brosandi og heldur
áfram: ,,Við fjölskyldan fundum það eftir
að við fluttum í hverfið 2014 að HK og
Kórinn voru hjartað í hverfinu og því var
auðvelt að ganga þar inn sem sjálfboðaliði
þó að vinnan geti verið mikil og ströng á
köflum. En það er allt þess virði. Svona
starfsemi skiptir miklu, sérstaklega fyrir
svona nýtt hverfi sem Vatnsendinn er, en
fæstir sem búa hér eru uppaldir HK-ingar
en HK hefur engu að síðar sameinað fólk
hér í hverfinu. Þó hverfi HK sé ungt á
ýmsa mælikvarða þá býr gríðarlegur
kraftur í íbúum þess og endurspeglast í
öflugu starfi í HK,” segir formaður HK að
lokum.

Við finnum vel fyrir því að miklar kröfur eru gerðar til okkar sem
íþróttafélags, bæði af foreldrum og iðkendum segir Árnína formaður HK
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Jón Örn Stefánsson matreiðslumeist-
ari og eigandi Kjötkompaní, stendur
fyrir ítalskri gæðakvöldstund með

stórvini sínum, Michele Mancini, fyrir
ofan verslun Kjötkompaní í Dalshrauni

Hafnarfirði, í febrúar.

Hverjir elska ekki ítalska matargerð, en á
námskeiðinu mun Michele Mancini elda
átta ítalska rétti fyrir gesti og kenna þeim
öll helstu ,,trixin, á bak við réttina. Gestir á
námskeiðinu fá að sjálfsögðu að smakka
á réttunum og boðið verður upp á sérvalið
ítalskt rauðvín og hvítvín með matnum, en
ekki hvað!

Þetta er ekki fyrsta námskeiðið sem
Michele Mancini heldur með Jóni Erni í
Kjötkompaní, en þeir félagar kynntust
árið 2015. ,,Þá var strax ákveðið að fara í
heimsókn til Ítalíu og kanna alla möguleika
á samstarfi. Það samstarf hefur heldur
betur lifað lengi og er í dag ekki aðeins
viðskiptasamband heldur einnig afar
dýrmæt vinátta,” segir Jón Örn.

Sankallaðir sælkerar
verða ekki fyrir vonbrigðum

Og hvaða ítalska rétti ætlar Michele að
töfra fram á kvöldinu eða á það að
koma á óvart? ,,Við komum til með að
rúlla í gegnum átta ólíka rétti, svo eitthvað
sé nefnt þá eldar Michele meðal annars
bresaola með klettasalati og svörtum
sumar trufflum, ravioli með humar og trufflu
ostakremi auk sex annarra rétta. Það er
alveg ljóst að sannkallaðir sælkerar verða
ekki fyrir vonbrigðum með þá rétti sem
Michele töfrar fram.”

Allir fá uppskriftir og aðferðir með
sér til þess að geta eldað heima

Og þátttakendum verður kennt öll trixin
á bak við réttina, verða gestir að mæta
með glósubókina með sér? ,,Allir þeir
sem mæta til okkar á ítalska kvöldstund
með Michele fá öll helstu trixin beint í æð
á meðan á kvöldinu stendur, fá að fylgjast
með hvernig hann fer að, kynnast vörun-
um sem notaðar eru og einnig fá allir upp-
skriftir og aðferðir með sér til þess að geta
eldað heima alla þá gómsætu rétti sem
Michele töfrar fram, svo glósubók er óþörf.”

Byrja að elda bolognese snemma
morguns og elda það fram á kvöld

Hvað með hráefnin sem hann notar, er
hægt að fá þau öll í Kjötkompaní ef
þátttakendur vilja búa til ítalska gæða-
stund heima hjá sér? ,,Já, öll helstu
hráefnin er hægt að fá hjá okkur í Kjöt-
kompaní. Okkur finnst mikilvægt og eins
gaman að geta kennt okkar viðskiptavin-
um hvernig á að nota öll þessi hráefni og
gæðavörur sem við bjóðum upp á í versl-
unum okkar. Þá kemur eflaust mörgum á
óvart hve misjafnar eldunaraðferðirnar

Ítala eru frá því sem við erum vön. Svo
dæmi sé tekið þá sjóða Ítalir pasta með
öðrum hætti en við erum vön, þeir byrja
einnig að elda bolognese snemma morg-
uns og elda það fram á kvöld á meðan við
Íslendingar rumpum því yfirleitt af á 10
mínútunum. Það er því gríðarlega
skemmtilegt að sjá aðferðir Michele við
eldamennskuna og geta boðið upp á
gæðastund sem hægt er að endurtaka
heima seinna meir.”

Og svo bjóðið þið einnig upp á for-
drykk og sérvalið ítalsk rauðvín og
hvítvín, þetta þarf allt að vera rétt parað
saman, matur og vínið? ,,Já, við bjóðum
upp á sérvalin vín með, þ.e. fordrykk og
einnig sérvalið ítalskt rauðvín og hvítvín
sem passa vel með þeim réttum sem
boðið verður upp á.”

Mikil skemmtun fyrir alla

Þetta er ekki í fyrsta skiptið sem þið
félagar haldið slík ítölsk kvöld, alltaf
mikil gleði, skemmtun og lærdómur?
,,Já, það er alveg á hreinu að þessar
gæðakvöldstundir hafa hitt í mark hjá
þeim sem þær hafa sótt, mikil eftirspurn er
eftir þessum ítölsku kvöldstundum.
Kvöldin hafa gengið virkilega vel og er
mikil skemmtum bæði fyrir okkur og þau
sem hjá okkur eru á hverju kvöldi.”

Rosalega vinsælt hjá vinahópum

Og geta allir skráð sig, einstaklingar og
jafnvel hópar? ,,Öllum er velkomið að
skrá sig, hvort sem það eru einstaklingar
eða hópar. Þetta hefur verið rosalega
vinsælt hjá vinahópum og tilvalið að gera
sér gott kvöld, borða átta dýrindis ítalska
rétti og fá sér góð ítölsk vín. Svo er auðvi-
tað að koma að bóndadeginum og þetta
er nú ekki slæm gjöf fyrir bóndann,” segir
Jón Örn brosandi og bætir við: ,,Við erum
með nokkrar dagsetningar sem hægt er
að velja um og hefst hver kvöldstund kl.
18.30 fyrir ofan verslun okkar í Hafnarfirði.
Skráning fer fram í gegnum vefsíðu

Kjötkompaní: www.kjotkompani.is og
er verðið 16.900 kr. á mann.

Hver elskar ekki ítalska matargerð?
Ítölsk gæðakvöldstund með Michele Mancini í Kjötkompaní í febrúar

Fagmenn að störfum! Jón Örn og
Michele Mancini verða í stuði í

Kjötkompaní í febrúar
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kopavogur.is

59.000 króna
frístundastyrkur

Foreldrar og forráðamenn 6–18 ára barna, fædd 2006–2018, með lögheimili í Kópavogi fá 59.000 kr.

frístundastyrk á árinu 2024 vegna þátttöku í skipulögðu frístundastarfi.

5 ára börn, fædd 2019, fá ókeypis í eina íþrótta-/frístundagrein eða styrk allt að 85.000 kr.

Heimilt er að ráðstafa frístundastyrknum óháð fjölda greina og námskeiða. Frístundastyrkurinn flyst ekki

milli ára. Athugið að ráðstöfun frístundastyrkja er núna rafræn. Ekki er lengur tekið á móti kvittunum í

Þjónustuveri Kópavogs. Nánari upplýsingar á www.kopavogur.is



LÁTTU OKKUR SJÁ UM

HEIMILISÞVOTTINN ÞINN

Hröð og vönduð þjónusta. Fjölskyldufyrirtæki til 36 ára.
Persónuleg þjónusta og hagstætt verð.

OPNUNARTÍMI EFNALAUGAR GARÐABÆJAR
MÁN - FÖS: 8-18 • LAU: lokað

EFNALAUG GARÐABÆJAR | GARÐATORGI 3 | GARÐABÆ | SÍMI 565 6680



Vefsíða Kópavogspóstsins: kgp.is
Facebook.com/Kopavogsposturinn

Twitter.com/Kopavogspostur
Instagram.com/KopavogsposturinnÞú finnur allar nánari upplýsingar um Beard Monkey og lista yfir sölustaði á bpro.is

FYRIRFYRIR
BÓNDANNBÓNDANN

Á BÓNDADAGINNÁ BÓNDADAGINN
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Þorbjörg Hafsteinsdóttir næringarþer-
apisti hefur lengi notað vörulínu Probi

og mælir heilshugar með fyrir alla.

Mjólkursýrugerlar eru hluti af örlífverum
þarmanna en þeir eru eins ólíkir og þeir
eru margir og með mismunandi virkni.
Mjólkursýrugerla má ýmist finna í fæðu
og meltingarvegi mannsins en þeir hafa
heilsueflandi áhrif á líkamann með því
að efla meltingu og frásog næringarefna.
Þegar velja á mjólkursýrugerla til inntöku
er ekki úr vegi að skoða magn gerla sem
hvert hylki inniheldur sem og virkni og eru
því gerlarnir frá Probi kjörin viðbót en þeir
innihalda 10 milljarða lifandi mjólkursýru-
gerla í hverju hylki.

Líðan allt önnur og betri
með Probi Original

Þorbjörg Hafsteinsdóttir næringarþer-
apisti notar Probi Original mjólkursýru-
gerla fyrir sig og sína og mælir hiklaust
með. „Sjálf hef ég ekki fundið betri gerla
en Probi Original í öll þau ár sem ég hef
starfað sem næringarþerapisti, hvorki hér
heima né erlendis, enda þekki ég vel hversu
mikilvægt er að hlúa að meltingunni og
þarmaflórunni fyrir heilsuna. Ég ráðlegg
jafnt karlmönnum sem og konum sem
vilja bæta meltinguna að kynna sér Probi
Original. Ég nefni karlmennina sérstaklega
því þeir eru ófáir sem ég þekki til sem
hafa notað hylkin og hreinlega geta ekki
án þeirra verið. Fjölmargar konur sem til
mín leita lýsa einnig virkilega jákvæðri
reynslu og líðanin er allt önnur og betri.“
segir Þorbjörg.

Einkaleyfisvarðir gerlar
frá Probi fyrir þig og þína

Sænska fyrirtækið Probi var stofnað fyrir
30 árum síðan í kringum merkilega upp-
götvun á mjólkursýrugerlinum Lactobac-
illus plantarum 299v. Gerillinn sýndi sig
vera sérlega harðger og hefur eiginleika til
að fjölga sér í meltingarvegi og styrkja þar
með varnir okkar og draga úr óþægind-
um tengdum maga og meltingu. Probi er
í dag leiðandi á heimsvísu í rannsóknum
á mjólkursýrugerlum og með alheims-
einkaleyfi á LP299V gerlinum, ásamt því

að vera þeir einu sem innihalda gerilinn
í vörum sínum á Íslandi. Probi vörurnar
eiga það sameiginlegt að hafa jákvæð
áhrif á þarmaflóruna og koma í veg fyrir
meltingaróþægindi. Probi Original inni-
heldur gerilinn Lactobacillus plantarum
299V sem hefur eiginleika til að fjölga sér í
meltingarvegi og hefur þ.a.l. það að mark-
miði að draga úr óþægindum tengdum
maga og meltingu.

Probi Original hentar börnum eldri en 6
mánaða en hægt er að opna hylkin og bæta
m.a. út á grautinn eða hvað sem hentar

hverju sinni. Probi Female inniheldur
einkaleyfisvarða mjólkursýrugerilinn Lact-
obacillus plantarum 299v sem viðheldur
heilbrigðum meltingarvegi og hefur verið
rannsakaður til fjölda ára. Auk þess inni-
heldur blandan járn og fólínsýru ásamt C
vítamín sem stuðlar að eðlilegri starfsemi
ónæmiskerfisins sem og eykur upptöku
járns. Probi Female er milt fyrir melting-
ar- kerfið sem og náttúruleg leið til að
viðhalda góðum járngildum í líkamanum.
Góður kostur Probi Female er að formúlan
hentar einnig fyrir barnshafandi konur.

Þarmaflóran spilar lykilhlutverk í lífi
okkar og heilsu og hefur mikið að
segja um heilsufar okkar alla ævi
segir Þorbjörg Hafsteinsdóttir

Þarmaflóran spilarÞarmaflóran spilar
lykilhlutverk í lífilykilhlutverk í lífi
okkar og heilsuokkar og heilsu

Freyja Dís Benediktsdóttir úr
Bogfimifélaginu Boganum (BFB) í

Kópavogi náði þeim merka árangri sl.
laugardag að vera fyrsti Íslendingur
sem vinnur þátttökurétt á úrslitamóti
World Series heimsmótaraðarinnar í

innandyra bogfimi, en Úrslitamótið var
haldið í Nimes Frakklandi eftir fjögurra

mánaða keppnistímabil.

Á úrslitamótinu keppa efstu 16 íþrót-
tamenn í heimi á innandyra tímabilinu
2023-2024 umWorld Series U21 Champi-
on titilinn frá heimssambandinu. Sem er
æðsti alþjóðlegi titill í markbogfimi innan-
dyra.

Freyja stóð sig einnig frábærlega í un-
dankeppni mótaraðarinnar þar sem hún
endaði í 6 sæti ásamt því að enda í 6 sæti
á World Series heimslista U21 eftir 2023-
2024 tímabilið.

Freyja lauk keppni sl. laugardag eftir að
Frönsk stelpa sló Freyju út í 16 manna
úrslita leik. Freyja endaði því í 9. sæti á
úrslitamóti World Series 2024.

Þess má geta að Freyja Dís var ein af
fimm konum sem var tilnefnd sem íþrótta-
kona Kópavogs fyrir árið 2023, en íþrót-
tahátíð Kópavogs fór fram 11. janúar sl.

Lifði mótið af á verkjalyfjum
Freyja var ánægð með árangurinn á
mótinu. ,,Ég náði því einhvern veginn að
smitast af einhverri pest þegar ég flaug út
á mótið í síðustu viku og var að mestu að
lifa mótið af á verkjalyfjum,” segir hún.
,,Miðað við stöðuna þá var í raun lítið mei-
ra sem ég gat gert. Ég skaut fínt í fyrri
umferð undankeppni og var á pari við þá

bestu, en var svo orðin uppgefin í seinni
umferðinni og skorið mitt féll mikið þá.Svo
var pestin í raun orðin verri sl. laugardag

þegar að úrslitamótið var en ég náði að
halda mér í ágætis skori í leiknum í 16
manna úrslitum. En ágætis skor er ekki
nóg til að vinna úrslitamótið.”

Ekki hægt að vera ósátt
,,Ég er samt ekki ósátt við þetta, getur
maður verið ósáttur við að vera í 6. sæti á
World Series U21 heimslista fyrir tímabilið
og enda í topp 10 í heiminum á úrslita-
mótinu,” segir Freyja Dís.

Freyja Dís í 9. sæti þrátt fyrir veikindiFreyja Dís í 9. sæti þrátt fyrir veikindi
Fyrsti Íslendingurinn sem vinnur þátttökurétt á úrslitamóti World SeriesFyrsti Íslendingurinn sem vinnur þátttökurétt á úrslitamóti World Series

Freyja Dís náði frábærum árangri á mótinu þrátt fyrir veikindi

Freyja Dís var ein af fimm konum
sem voru tilnefndar sem Íþróttakona

Kópavogs fyrir árið 2023
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Húsfyllir var á fundi Sjálfstæðisfélagsins í
Kópavogi á laugardagsfundinum 20.
janúar. Bjarni Benediktsson, formaður
Sjálfstæðisflokksins og utanríkisráðherra

var gestur fundarins og ræddi m.a. um
stöðu kjarasamninga og verðbólgu, orku-
málin, mótmæli við Austurvöll og málefni
hælisleitanda.

Bjarni Ben fór yfir málin
með Kópavogsbúum

Málin rædd á fundi sjálfstæðisfélagsins! F.v. Ásdís Kristjánsdóttir, bæjarstjóri,
Bjarni Benediktsson, Árnína Steinunn Kristjánsdóttir, formaður Sjálfstæðis-

félags Kópavogs og Sólveig Pétursdóttir fyrrverandi ráðherra

Bóndadagurinn er á morgun, föstu-
daginn 26. janúar nk. og Kópavogs-
pósturinn fékk Jón Örn Stefánsson,
matreiðslumeistara í Kjötkompaní til

að deila góðum eldunarleiðbeiningum
fyrir bóndadagssteikina í ár, sem er

Nautalund De Luxe, en um helgina, 26.
og 27. janúar er 20% afsláttur af nauta-
lundinni ásamt ýmsum öðrum steikum

og meðlæti í Kjötkompaní.

Meyrasti hlutinn á nautinu
og latasti vöðvinn

Lundin er meyrasti hlutinn á nautinu með
mjög fína vöðvaþræði og því mjúk undir
tönn. Hún liggur undir rifjunum á nautinu
og er álagið á vöðvanum frekar lítið og
lundin því oft kölluð latasti vöðvi skepn-
unnar. Hún ætti því að hitta í mark hjá
bóndanum á sjálfan bóndadaginn.

NAUTALUND DE LUXE
Eldunarleiðbeiningar:
Hitið grillið mjög vel, lokið lundinni á háum
hita í ca. 1-2 mínútur á hvorri hlið. Lækkið
svo hitann á grillinu í ca. 100 gráður og
klárið eldun í ca. 52 gráðum í kjarna. Látið
steikina hvíla í 5 mínútur.

Meðlæti:
,,Ég mæli með Ranch sósunni okkar með
Nautalund De Luxe steikinni og jafnvel
fondant kartöflum með trufflukartöflumús,”
segir Jón Örn.

20% afsláttur
,,Við verðum með á 20% afslátt um bónda-
dagshelgina af Nautalund De Luxe, nauta
mínútusteik, nautalund Delicato, Lamba-
konfekt, Kálfa snitsel milanese og sælkera-
draum,” segir Jón Örn.

BóndadagssteikinBóndadagssteikin
er Nautalund De Luxeer Nautalund De Luxe

Nautalund De Lux er meyrasti hlutinn á nautinu og því mjúk undir tönn

75 ára afmæli Kópavogsskóla var
haldið 12. janúar síðastliðinn, en

undirbúningur afmælisdagsins hófst
með nemendum á þemaviku þar sem

nemendur unnu ýmis verkefni til að
hafa til sýnis á opnu húsi sem var á

afmælisdaginn.

1. og 2. bekkur voru með verkefni sem
nemendur í þeirra árgangi eru að vinna í
skólanum eins og hann er í dag. Aðrir ár-
gangar fengu úthlutuð tímabil innan starfs-
tíma Kópavogsskóla og áttu að draga
fram þann anda sem var í þjóðfélaginu á
þeim tíma. Einnig var unnið vegglistaverk
og saminn skólasöngur í tilefni þessa
tímamóta. Áhugi nemenda og tilhlökkun
að sýna gestum sína vinnu var gífurlegur
og mátti sjá áhugasama og brosandi
nemendur út um allan skóla.
Þegar afmælisdagurinn rann upp hittust
allir nemendur og starfsmenn skólans í sal
skólans um morgunin og sungu afmælis-
sönginn fyrir skólann og nýja skólasöng-
inn, en Skarphéðinn Hjartarson tónmenn-
tarkennari samdi hann. Eftir sönginn
fengu allir nemendur og starfsmenn köku
og mjólk.
Lokahönd fyrir opið hús var síðan unnin
og kl. 11 snæddu allir nemendur og starfs-
menn hamborgara. Klukkan 12 fóru síðan
gestir að koma í hús. Þá var opið inn í

stofur þar sem nemendur voru með verk-
efni sín til sýnis. Einnig fluttu nemendur
skólasönginn fyrir gesti og 10. bekkur var
með kaffi og vöfflusölu í fjáröflunarskini

fyrir útskriftarferð. Það er óhætt að segja
að það hafi verið þreyttir og glaðir nem-
endur sem fóru heim eftir þennan dag og
skemmtilega viku.

Kópavogsskóli fagnaði 75 ára afmæli

Þín fegurð opnar í Firðinum
Alda Karls og Lára Huld hafa opnað snyrtistofuna Þín fegurð

á fallegum og notalegum stað á annarri hæð í Firðinum Hafnarfirði.

Við bjóðum viðskiptavinum okkar, gömlum sem nýjum
hjartanlega velkomna til okkar.

Nánari upplýsingar má finna inn á thinfegurd.is eða í síma 556 6700

Cecilía, Alda og Lára

Vefsíða Kópavogspóstsins:
www.kgp.is

Facebook.com/Kopavogsposturinn
Twitter.com/Kopavogspostur

Instagram.com/Kopavogsposturinn



Gerðu góð kaup
Tilboðin gilda 25. janúar–4. febrúar

kaupp

Anda inn ...

anda út ...



Ný og vegleg apptilboð á heilsuvörum
á hverjum degi frá 25. janúar til 4. febrúar.

Afslátturinn birtist sem
inneign í appinu. Sæktu

appið og byrjaðu að spara!

25. janúar
fimmtudagur

Kjúklingur
frá Ísfugli

50%
appsláttur

26. janúar
föstudagur

Nettó-
harðfiskur

40%
appsláttur

27. janúar
laugardagur

Nasl frá
Til hamingju

40%
appsláttur

28. janúar
sunnudagur

Nettóegg

40%
appsláttur

Sonett

29. janúar
mánudagur

40%
appsláttur

30. janúar
þriðjudagur

Guli miðinn

40%
appsláttur

31. janúar
miðvikudagur

Fun Light

40%
appsláttur

1. febrúar
fimmtudagur

Kristall

40%
appsláttur

2. febrúar
föstudagur

BodyLab

40%
appsláttur

3. febrúar
laugardagur

Iceherbs

40%
appsláttur

4. febrúar
sunnudagur

Valor

40%
appsláttur

Appdagatal
Glæsileg tilboð í appinu!


