
 

Auðveldaðu þér lífið 
CCU samtökin standa fyrir IBD námskeiði. 

 

Meltingarsjúkdómadeild St. Jósefsspítala, Sólvangs, hefur staðið fyrir 

IBD námskeiðum undanfarin ár og hafa þáttakendur verið mjög 

ánægðir með þau.  Á þessu námskeiði er rætt almennt um 

sjúkdómana sem og hagnýtar upplýsingar sem gera líf sjúklinga 

auðveldara. Læknar og hjúkrunarfræðingar deildarinnar ásamt 

fleirum koma að námskeiðinu. Stuðst er við fræðsluefni frá 

Danmörku  þar sem  bæði er fjallað um sáraristilbólgu (Colitis 

Ulcerosa) og svæðisgarnabólgu (Crohn´s). 

CCU samtökin, ásamt starfsfólki St. Jósefsspítala, ætluðu að halda 

IBD námskeið fyrir sína félagsmenn sl. haust en þar sem tímasetning 

lenti í miðju efnahagshruni var ákveðið að fresta námskeiðinu.  Nú 

eru betri tímar framundan og ekki seinna vænna en að taka heilsuna 

föstum tökum. 

Þeir sem hafa áhuga vinsamlega senda mail á ccu@ccu.is  fyrir 

26.feb.nk.  

Hvert námskeið eru 2 skipti og námsgögn fylgja. 

Námskeiðið kostar 2000 kr. (v.útlagðs kostnaðar) og er það fyrir 

bæði kvöldin. Kaffi og meðlæti verður á boðstólum. 
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Fundarboð  
 

Fjölskyldu og makafundur 
 

Verður haldinn þriðjudaginn 24.febrúar  n.k. kl. 20 á 

Grand Hótel Reykjavík, Sigtúni 38. 

 

Gestir fundarins eru Gísli Jóhannsson og Gunnar Gíslason, 

báðir með colitis. 

 

Gísli ætlar að deila því með okkur hvernig er að lifa með 

sjúkdómnum í daglega lífinu.  Hann mun tala út frá eigin 

reynslu af sjúkdómnum og sem aðstandandi þar sem sonur 

hans Gunnar er einnig með colitis. 

 

Hvetjum alla til að mæta. 
Stjórnin. 
 

 
 

Á döfinni 
Fyrirhugaðir eru fræðslufundur og aðalfundur fyrir vorið. 

Nánar auglýst síðar. 
 

 



 

Norðurlandafundur Helsinki  

5.-7. september 2008 
 

Á fundin fóru Óskar formaður og  Svala meðstjórnandi. 

 

Á föstudeginum var farið í heimsókn á  stærsta sjúkrahús í 

Finnnlandi,  Meilahti hospital og IBD deildin skoðuð og 

var okkur kynnt rannsóknin “ Lífsgæði IBD sjúklinga”  á 

fyrirlestri þar sem yfirmaður IBD deildarinnar Doctor 

Perttu Arkkila sagði frá því helsta sem er að gerast hjá 

þeim.  

 

Á laugardeginum var byrjað á kynningu á  Finnsku 

samtökunum. 

 

Síðan var farið yfir tekjur og fjáraflanir Norðurlandanna og 

fannst okkur athyglisvert að öll Norðurlöndin  nema Ísland 

eru ríkisstyrkt frá 23% til 40% af tekjum. 

 

Kynning  á heimasíðum, spjallborði og kynntur kostnaður 

og auglýsingar á heimasíðum. 

 

Talið er að 10-15% af Crohn’s og Colitis sjúklinga séu 

félagsmenn á Norðurlöndum... !!  Hvað getum við gert til 

að ná til fleiri sjúklinga..? 

 

Hópvinna:  

a.  Hvernig við getum verið sýnilegri fyrir 

IBD sjúklinga 

b. Hverjar eru ástæður þess að aðilar hætta 

í samtökunum 

c. Hvernig aukum við aðild að 

samtökunum 

 

Fjallað var nánar um rannsóknarverkefni sem unnið er af 

finnsku samtökunum á árunum 2007-2009 um lífsgæði og 

æskilegan stuðning við IBD sjúklinga 

 

Rætt var um samvinnu Norðurlanda og hvort grunnur væri 

til útgáfu sameiginlegs fréttabréfs (Nordic 

newsletter/magazine) 

 

Unnið að EFCCA Evrópumálum 

 

Á sunnudegi var kynning á dönsku, íslensku, norsku, 

sænsku og finnsku samtökunum. Kynnt vefsíðan 

www.liveandibd.com 

 

 

 

 

 

      Óskar og Svala. 
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Aðalfundur  CCU samtak anna verður  haldinn þr iðjudaginn 
5 .  maí  n .k .  k l .  19 :30 í  sa l  Stómasamtak ana,  Skógarhl íð  8 . 
Venjuleg aðal fundarstör f. 

Það vantar  fólk  í  st jórn o g óskum við því  hér  með ef t ir  fólk i  t i l 
að stafa  með ok kur í  st jórn.  Eins  ef  þið lumið á  hugmynd sem 
við gætum nýtt  ok kur,  lát ið  ok kur vita  á  ccu@ccu.is  engar  skuld-
bindingar,  hugmyndinn yrði  þitt  innleg :o) 

Fræðslufundur  verður  strax  á  ef t i r  aðal fundi ,  s já  neðar.  
H vet jum al la  fé lagsmenn t i l  að  mæta.

CCU og Stóma samtök in hafa  ák veðið að sameinast  um fyr i r lestur 
þar  sem Kjar tan Ör var  f ja l lar  um meðgöngu og áhr i f  ly f ja .

Algengast  er  að Crohns-s júkdómur og Col i t is  s júkdómur komi  f ram 
hjá  ungu fólk i  á  mi l l i  t v í tugs  og þr í tugs,  því  er  of t  þör f  á  ráðgjöf 
varðandi  meðgöngu,  fæðingu og br jóstagjöf. 

Fundur inn er  haldin  í  sa l  Stómasamtak ana í  Skógarhl íð  8 ,  k l  20 :30
Fyr i r lestur inn er  ætlaður  öl lum,  konum sem kör lum :o)

Astra  Zeneca á  Ís landi  hefur  á  undanförnum árum val ið  l ík nar fé lag,
s júk l ingasamtök eða hóp einstak l inga sem vinna að vel ferð-  og 
f ramfaramálum innan hei lbr igðisgeirans  og veitt  s t yrk  t i l  s tar f -
seminnar.  Astra  Zeneca k aus  að ver ja  þeim f jármunum,  sem að 
öðrum kost i  hefði  far ið  í  að  senda jó lakor t ,  með þessum hætt i .

Við  þök kum k ærlega fyr i r  að þau haf i  va l ið  ok kur  og þess i  s t yrkur 
mun koma að góðum notum í  þágu fé lagsins.

600 gr.  þorskf i le

1  tsk .  sa l t

1  tsk .  hvítur  pipar

2dl .   15% sýrður  r jómi

½ dl .  léttmjólk

1 tsk .  hveit i

1  tsk .  l jóst  f ranskt  s innep

1 tsk .  Sa lv ía

R i f inn s í t rónubörkur  (ca  ½ s í t róna)

St i l l ið  ofninn á  225 C.   Sker ið  f i sk inn 
í  b i ta  og set j ið  i  e ldfast  mót.   K r yddið 
með sal t  og pipar.  B landið saman öl lu 
hinu og smyrj ið  yf i r  f i sk inn.  Bak ist  í 
ca .  20  min.   Ber ið  f ram með hr ísgr jón-
um og fersku sa lat i .  (E inn sk ammtur 
með hr ísgr jónum er  um það bi l  400 
kcal (1680kJ ) ,  9  gr.  f i ta  og 3  gr.  t ref jar )

U p p s k r i f t a b ó k :  N ä r i n g  &  n j u t n i n g  -  ú t g e f i n  a f 

                           s æ n s k u  R M T  s a m t ö k u n u m  2 0 0 1

Félagsmaður  bent i  ok kur  á  k rem sem 
er  e instak lega gott  v ið  húðr i fum, 
k remið heit i r  AD z inc  oxide cream.

Melt ingardei ld  St .  Jósefsspíta la  í  Haf-
nar f i rð i  s tar f ræk ir  IBD skóla .  Þess i  skól i 
er  fyr i r  fó lk  með Chrons og Col i t is . 
Félagsmönnum CCU stóð t i l  boða að 
sækja  skólann,  en vegna dræmra 
undir tekta  þur f tum við  að hætta  v ið . 
Þeir  sem sk ráðu s ig  hjá  ok kur  eru 
komnir  á  l i s ta  hjá  St .  Jó  og verður  haf t 
samband v ið  þá fyr i r  næsta  námskeið .

Breyt ing varð á  st jórnarsetu 17.  mars 
2009 þegar  Ósk ar  Arason þáverandi 
formaður  sagði  af  sér  formennsku
sökum anna.  K atr ín  Jónsdótt i r,  vara-
formaður  tók  því  v ið  sem formaður 
f ram að aðal fundi . 
 
Ósk ar  hefur  star fað í  samtökunum 
s íðast l ið in  10 ár.  Hann hefur  gengt 
star f i  g ja ldkera  og nú s íðast l ið in  ár 
hefur  hann ver ið  formaður  fé lagsins.  
 
Við  v i l jum nota  þetta  tæk i fær i  t i l 
að  þak k a Ósk ar i  fyr i r  góð k ynni  og 
f rábær t  star f  í  þágu fé lagsins. 

Crohn's og Colitis samtökin á Íslandi

Crohn's og Colitis samtökin á Íslandi

Crohn's og Colitis samtökin á Íslandi

Crohn's og Colitis samtökin á Íslandi

Crohn's og Colitis samtökin á Íslandi

Crohn's og Colitis samtökin á Íslandi

AstraZeneca á Íslandi hefur á undanförnum árum valið líknarfélag, sjúklingasamtök eða 
hóp einstaklinga sem vinna að velferðar- og framfaramálum innan heilbrigðisgeirans og 
veitt styrk til starfseminnar. AstraZeneca hefur kosið að verja þeim fjármunum, sem að 
öðrum kosti hefðu farið í  að senda kveðjur vegna komandi jólahátíðar, með þessum hætti.

Það var samdóma álit starfsfólks AstraZeneca á Íslandi að í ár rynni styrkurinn til CCU 
samtakanna. CCU samtökin voru stofnuð í október 1995 og eru hagsmunasamtök 
sjúklinga með sáraristilbólgu (Colitis Ulcerosa) og svæðisgarnabólgu (Crohn's). Samtökin eru 
opin öllum sjúklingum, aðstandendum og öðrum áhugasömum. Markmið félagsins eru 
meðal annars að veita þeim stuðning sem greinast með sjúkdómana, stuðla að aukinni 
fræðslu um þá, efla rannsóknir og meðferðarúrræði.

Nánari upplýsingar um CCU samtökin er að finna á heimasíðu félagsins: www.ccu.is.

Það er von AstraZeneca að styrkurinn komi í góðar þarfir.

Jólastyrkur til Crohn's og Colitis Ulcerosa 
samtakanna (CCU samtökin)

Frá vinstri: Bjarnfríður Guðmundsdóttir og Ásta Friðriksdóttir hjá AstraZeneca ásamt Óskari V. Arasyni 
og Eddu Svavarsdóttur hjá CCU samtökunum.
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St jórnin  hefur  ák veðið að koma betra  sk ipulagi  á  star fsemina.  E i t t 
af  því  er  að kor t leggja  fé lagatal ið  og geta  fé lagsmenn átt  von á  því 
að fá  notalegt  s ímtal  f rá  e inum úr  st jórninni   í  vetur.  E ins  ætlum við 
semja v innureglur  um fundahald,  útgáfu f rétta  bréfa ,  móttöku nýrra 
fé laga og f l .  Al lar  ábendingar  eru vel  þegnar.

H júk runar fræðingar,  á  ly f læk ningadei ld,  St . Jósefsspíta la  hafa  bar ist 
fyr i r  betr i  aðstöðu s júk l inga s inna og þrautseigja  þeir ra  hefur  loks 
borgað s ig.  Komið er  í  gagnið nýuppger t  herbergi  fyr i r  s júk l inga 
í  ly f jameðferðum ful lbúið  hægindastólum,  teppum og k rassandi 
lesefni .  Andrúmslof t ið  er  heimi l is legt  og star fs fólk ið  yndis legt . 
H júk runar fræðingar  ly f læk ningadei ldar  ætla  sér  enn lengra  og á 
döf inni  er  kökubasar  t i l  að  safna fyr i r  nytsamlegum hlutum á 
dei ld ina.  Við  þök kum þeim k ærlega fyr i r  a l la  hjá lpina sem ok k ar 
fó lk  hefur  fengið hjá  þeim í  gegnum t íð ina. 

Næst i  f ræðslufundur  er  áætlaður  í  byr jun nóvember  og erum við 
í  samningaviðræðum við  Jógakennara  sem ætlar  að sýna ok kur 
nok kur  grunnatr ið i  og gefa  ok kur  innsýn í  hvernig v ið  getum nýtt 
ok kur  jóga t i l  s lökunar. . .  hver  þar f  ek k i  á  því  að halda í  þessu 
ástandi  ;o)  Nánar i  upplýs ingar  verða í  næsta  f réttabréf i .

Fyr i rhugaður  er  fundur  ungl iðahreyf ingar  CCU á  Barnaspíta la 
hr ingsins  í  lok  október.  Búið  er  að útbúa skólabæk l ing fyr i r 
yngr i  k rak k a t i l  að  fara  með í  skólann t i l  k ynningar  á  s júk -
dómnum. Ok kur  vantar  myndsk reyt ingar  á  bæk l inginn og 
er  meðal  annars  efni  fundar ins  að biðja  k rak k ana að te ik na 
myndir  t i l  að  sk reyta  bæk l inginn.

600 gr  f i skf lök  skor in  í  hæfi lega bita

1 1/2  tsk  ferskur  s í t rónusaf i

1  tsk  sa l t

1/2  tsk  hvítur  pipar

2 dl  hrein  jógúr t

2  dl  léttmjólk

2 eggjarauður

1 msk hveit i

1  dl  r i f inn grat ín  ostur

St i l l ið  ofninn á  200°C.   Set j ið  f i sk inn í 
e ldfast  mót  og k reist ið  úr  s í t rónunni 
yf i r  f i sk inn.   Sa l t ið  og pipr ið .   H rær ið 
saman jógúr t ,  mjólk ,  eggjarauðum 
og hveit i .   Hel l ið  yf i r  f i sk inn og strá ið 
ost inum yf i r.   Bak ið  í  20  t i l  25  min.  
Ber ið  f ram með soðnum k ar töf lum 
eða hr ísgr jónum,  brauði  og  og fersku 
sa lat i .

E i n n  s ka m t u r  a f  g ra t í n i  =  2 3 0  kca l  ( 9 7 0  k J ) ,  9  g r  f i t a 

o g  0  g r  t r e f j a r.  U p p s k r i f t a b ó k :  N ä r i n g  &  n j u t n i n g  - 

ú t g e f i n  a f  s æ n s k u  R M T  s a m t ö k u n u m  2 0 0 1 .

Félagsmaður  bent i  ok kur  á  gamalt 
húsráð v ið  br jóstsv iða sem k l ik k ar 
ek k i .  Set j ið  e ina teskeið  af  matarsóta 
út  í  bol la  af  vatni  og hipp hipp 
barbabrel la . . . .br jóstsv iðinn fer.

Á  heimasíðu w w w.efcca .com 
er  að f inna spi l  fyr i r  börn og ful lorðna 
um melt ingar veginn.  Skemmti legar 
spurningar  t i l  að  k ynnast  nánar  
r i s t l inum og vandamálum hans.

Laugardaginn 3 .  október  verður 
 a lþjóðlegi  stómadagur inn haldinn 
í  fyrsta  sk ipt i  á  Í s landi .  Með þessum 
degi  v i l ja  þau vekja  athygl i  a lmen-
nings  á  samtökun um og það sem þau 
standa fyr i r. 

Ok kur  var  boðið að tak a þátt  með því 
að k ynna ok k ar  samtök ,  sem og v ið 
þáðum.  Því  vær i  gaman að sem f lest i r 
myndu mæta,  sýna samstöðu og sam-
gleðjast  með þeim.  Stómadagur inn 
verður  í  Skógarhl íð  8  (hús  k rabba-
meinsfélagsins)  1 .  hæð k l .  14-17.

S j á  n á n a r  w w w. s t o m a . i s

“Ég var alltaf í óvissu um hvað ég ætti að gera 

vegna vettvangsferða, því ég vissi aldrei fyrirfram 

hvernig mér myndi líða þann daginn. Vandamálið 

var að greiða þurfti fyrirfram í þessar ferðir án 

þess að fá endurgreiðslu ef maður forfallaðist”  

Þátttaka í skólaferðalögum eða vettvangsferðum 

getur verið vandamál í augum nemenda sem eru 

með Crohn´s eða Colitis ulcerosa (sáraristilbólgu). 

Verkjaköst, loftgangur eða niðurgangur í langri 

rútuferð getur valdið miklu kvíðakasti jafnvel hjá 

sjálfsöruggasta nemanda. Þar sem fæst ungt fólk vill 

þröngva þörfum sínum fyrir tíðar salernisferðir upp á 

skólafélaga sína, getur barn með sjúkdóm sem veldur 

vandamálum fyrir aðra  ákveðið að hætta við ferðina. 

 
Nemendur  sem eru með þessa sjúkdóma þurfa oft 

að taka lyf á skólatíma til að hafa stjórn á verkjum 

eða niðurgangi. Almennt fara skólar fram á að 

skólahjúkrunarkonan sjái um slíka lyfjagjöf. Þetta 

hefur í för með sér að nemandi getur verið of seinn í 

tíma. Gott samstarf kennara og skólahjúkrunarkonu 

mun gera þessa venju auðveldari fyrir nemandann.

 
Ungt fólk með þessa sjúkdóma ætti að vera eins 

athafnasamt og það vill. Það getur tekið þátt í 

íþróttum ef líðan þeirra leyfir það. Þrátt fyrir það geta 

sumar erfiðar íþróttagreinar valdið þreytu, kviðarhols- 

eða liðamótaverkjum. Ef þetta kemur fyrir geta 

breyttar leikfimisæfingar verið svarið. Kennarar eða 

þjálfarar geta þá í samvinnu við foreldra og lækni 

þróað æfingar sem hæfa viðkomandi einstaklingi. 

Staðreyndir
Crohn´s og colitis ulcerosa (sáraristilbólga) eru 

• 
langvarandi veikindi. Lyfjataka dregur úr bólgum og 

óþægindum en læknar ekki sjúkdómana. 

Crohn´s og colitis ulcerosa (sáraristilbólga) 

• 
orsakast ekki af tilfinningaálagi. Ungt fólk með 

þessa sjúkdóma þarf stuðning kennara, fjölskyldu 

og vina til að sætta sig við ástandið. 

Crohn´s og colitis ulcerosa (sáraristilbólga) smitast 

• 
ekki. Vísindamenn hallast að því að sjúkdómarnir 

geti orsakast vegna óþekktrar bakteríu eða veiru, 

eða vegna galla í ónæmiskerfi líkamans. 

Flest börn þurfa ekki sérstakt mataræði. Þau geta 

• 
yfirleitt neytt sömu fæðu og bekkjafélagar þeirra, 

enda þótt þau geti þurft að sneiða hjá ákveðnum 

fæðutegundum sem valda óþægindum. Samt sem 

áður geta þau verið vandlátari í fæðuvali þegar 

sjúkdómurinn er virkur. 

Ungt fólk með Crohn´s og colitis ulcerosa 

• 
(sáraristilbólga) þurfa að hafa greiðan aðgang að 

salerni. Niðurgangur er oft alvarlegt vandamál og 

að komast á salerni í tæka tíð getur valdið þeim 

kvíða. 
 
Ungt fólk með Crohn´s og colitis ulcerosa 

(sáraristilbólga) þurfa skilning okkar og 

stuðning til að geta átt eðlilegan námsferil og 

gott félagslíf. Ef þú vilt fá frekari upplýsingar 

vinsamlega hafið samband við CCU-samtökin. 

Pósthólf 5388, 125 Reykjavík, sími/talhólf 881 

3288, ccu@ccu.is.
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J Ó G A  -  S LÖ K U N  O G  H E I L S U B ÓT
Þr iðjudaginn 10.  nóvember  ætlum við  að hittast  í  Lotus 
jógasetr inu í  Borgar túni  20 ,  4  hæð,  k l  20 :15 og t íminn 
byr jar  20 :30.  Auður  Bjarnadótt i r  jógakennar i  æt lar  að fara 
yf i r  grunnatr ið i  í  jóga og hvernig v ið  getum nýtt  ok kur  jóga 
t i l  s lökunar  og hei lsubótar.  
 
Þess i  t ími  er  fyr i r  a l la ,  byr jendur  jafn  sem lengra  komna.  Gott  er  að 
mæta í  þægi legum k læðnaði ,  dýnur  og a l l t  sem þar f  t i l  iðkunar  jóga 
er  á  staðnum.  Hei lsusamlegar  veit ingar  og spja l l  að  lok num t íma. 
Vonumst  t i l  að  s já  sem f lesta . 

H U G L E Ð I N G

S L A K A Ð U  Á
R É T T U  Ú R  Þ É R
E K K I  K R E P PA
Hugum að hei lsunni  því  hún er  það dýrmætasta  sem við  e igum. 
Sofum vel  og hví lumst  reglulega,  pössum mataræðið,  hreyfum 
ok kur  og verum félagslega v i rk .

Maður  hefur  heyr t  þetta  margof t  og er  e iginlega ek k i  of  of t  tuggið 
því  það er  svo margt  sem á  vegi  ok k ar  verður,  margt  sem fangar 
athyl l ina  og tekur  t íma ok k ar  svo v ið  hreinlega gleymum sjá l fum 
ok kur.  Notum náttúruauðl indina ok k ar  og förum út  í  göngutúrar 
kosta  ek ker t  og létta  yf i r le i t t  lundina og gefur  fó lk i  t íma t i l  að 
hugsa eða f r ið  t i l  að  ta la  ;o)  láttu  þér  l íða  vel .

S PA K M Æ L I  M Á N A Ð A R I N S
Ver tu v i t rar i  en aðr i r,  e f  þú getur,  en  
nefndu það ek k i  v ið  nok kurn mann!

Á B E N D I N G

N Ý T T  E F N I  Á  
H E I M A S Í Ð U
Við erum nýbúin að set ja  inn nýtt 
lesefni  um col i t is  s júkdóminn inn 
á  heimasíðuna ok k ar  endi lega k ík ið  
á  það w w w.ccu. is .

T I L K Y N N I N G 

F R Á  G J A L D K E R A
Nú eru ruk kun fyr i r  fé lagsgjöldum 
komin í  heimabank ann k r.  2000. - 
sem er  óbreytt  f rá  því  í  fyr ra . 

Vonumst  t i l  að  fé lagsmenn gleymi 
ok kur  ek k i  í  k reppunni  ;o)
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U N G L I Ð A F U N D U R  12.  N Ó V E M B E R 
Ungl iðafundur  verður  haldinn 12.nóvember  n .k .  á  Barnaspíta la 
H r ingsins  og er  í  samstar f i  v ið  melt ingar teymið þar.  Fundur inn er 
sérstak lega ætlaður  Crohn´s  og Col i t is  k rök kum (eldr i  ungl iðar  er 
þó velkomnir ) .  E fni  fundar ins  er  aðal lega að sk iptast  á  hugmyndum, 
spja l la  og hafa  það gaman saman. 

CCU-samtök in hafa  útbúið skólabæk l ing sem k ynnir  s júkdómana 
fyr i r  s tar fs fólk i  skólans.  Það stór lega vantar  f lottar  myndir  f raman 
á  bæk l inginn og er  ætlunin að fá  ungl iðana t i l  að  hjá lpa ok kur 
v ið  það verkefni .  Auk þess  verður  boðið upp á  veit ingar  og f lotta 
s lönguspi l  samtak anna k ynnt .  Tímasetning verður  auglýst  s íðar 
og ungl iðarnir  fá  auk þess  sent  bréf  f rá  barnalæk num s ínum t i l  að 
minna á  fundinn.

Ef  það eru e inhver jar  spurningar  endi lega 
sendið emai l  á  ungl idar.ccu@gmai l .com. 

H lak k a t i l  að s já  sem f lesta 
Anna Lind-formaður ungl iðahreyf ingarinnar

U P P S K R I F T

G R AT Í N E R A Ð 
E G G A L D I N 
F Y R I R  T V O  
½ eggaldin

4 stk  stór i r  tómatar

100 gr  fetaostur  (hreinn)

1  tsk  ol ívuol ía

½ laukur  (má s leppa)

1  tsk  sa l t 

½ tsk  í ta lskt  grænmetisk r ydd

St i l l ið  ofninn á  200 C.  Sker ið  ( lauk inn) 
og tómatana  í  t vennt  og eggaldinið  í 
t vennt  langsum.  Sker ið  þetta  í  ca .  ½ cm 
þyk k ar  sneiðar  ( lauk inn þynnra) .   R aðið 
sk í funum t i l  sk ipt is  í  e ldfast  mót.  Sker ið 
fetaost inn í  teninga og st ingið  inn á 
mi l l i .  Drei f ið  o l íunni  og k r yddinu yf i r.  
Gott  sem meðlætisréttur.

E i n n  s ka m m t u r   e r  u m  þ a ð  b i l  1 9 0  kca l ( 8 0 0 k J ) ,  1 0  g r. 

f i t a  o g  7  g r.  t r e f j a r.  U p p s k r i f t a b ó k :  N ä r i n g  &  n j u t n i n g 

-  ú t g e f i n  a f  s æ n s k u  R M T  s a m t ö k u n u m  2 0 0 1 .
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VA N TA R 

VA R A M A Ð U R  Ó S K A S T
Því  miður  gat  E l lý  sæta ek k i  ver ið  með 
ok kur  nema stutt  í  s t jórninni ,  því  óskum 
við  ef t i r  nýjum varamanni  í  s t jórn.   
Þetta  er  k jör ið  tæk i fær i  t i l  að  k ynnast 
öðrum s júk l ingum og láta  gott  af  sér  le iða 
um le ið . . . t vær  f lugur  í  e inu höggi  ;o) 
Endi lega ver ið  í  sambandi  v ið  formanninn 
hana K atr ínu í  gsm.  847 0701 ef  þ ið  haf ið 
áhuga eða haf ið  spurningar  um mál ið .


