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Sigriour Bjorg Braga-
dottir eldar chili con
carne a nystarlegan hatt
me0 sttkkuladi og rauo-
vini. Eldamennskan

og aherslan i matar-
geroinni breytist alltaf
eftir arstioum og hér er
skemmtileg utgafa. =>4
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Rastful sleep

Lemen balm, L-theanine, chamomie,
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Gunnar B. Sigurgeirsson, adstodarforstjori Olgerdarinnar, segir sokn vera hja islenskum framleidendum um pessar mundir. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

Islenskt skiptir mali

Sex fyrirtaeki standa ad atakinu Islenskt skiptir mali, Olgerdin, Seelgeetisgerdin
Freyja, Mjolkursamsalan, Néi Sirius, Gaedabakstur og Kjoris. Oll eru pau i mat-
vaelaframleidslu og eiga pad sameiginlegt ad vera med vérumerki sem hafa
fylgtislensku pjédinni i aratugi. Allar pessar vorur eru hluti af jolunum. =32
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Gudrun Hafsteinsdottir, markads-
stjori Kjoriss, er alltaf mjog meo-
vitud um ad velja islenskar vérur.

Kjris

.Egvelalltafislenskt ef ég get.
Pad er mikill kostur ad geta keypt
islenskt graenmeti, kjot, pvotta-
efni, salernispappir ogannad.
Med vali minu veit égad égerad
skapa stoérf hér heima. Sama gildir
um foélk sem velur Kjéris fram yfir
sambaerilega, erlenda voru,” segir
Gudrun Hafsteinsdottir, markads-
stjori Kjoriss.

~Margfeldniahrifin 0tisam-
félagiod ut af pessari einu akvord-
un eru gridarleg. Kjoris kaupir
umbudir og hraefniaf islenskum
birgjum, sem studlarad atvinnu-
sképun hér heima. Og med pviad
velja Kjoris pa tryggirdu starfs-
folki fyrirtaekisins i Hverageradi,
sem eru a sjotta tug, atvinnu,”
segir han.

Jslensk matvéruframleidsla
stenst fyllilega samanburd
vid erlenda framleidslu hvad
vardar gedi og verdlag. Aukning
matvaelaframleidslu hér heima
helst enn fremurihendur vid
auknar kréfur neytenda um
rekjanleika og hreinleika vara sem
og heimsmarkmidid um sjalf-
barni.”

Pétur Gudnason hja Gedabakstri
segir sjaldan hafa verid jafn brynt
ad veljaislenskt og nu.

Gaodabakstur

Norur Gedabaksturs skipa storan
sess a veislubordum islendinga.
pad ervarla haegt ad hugsa sér
hangikjot an pess ad fa flatkokur
oglaufabraud med," segir Pétur
Gudnason, rekstrarstjori fram-
leidslusvids Gedabaksturs. ,Med
pviad missa framleidslu urlandi
topum vid pjodlegum aherslum
og hefdum. Islenska rugbraudid er
saett og ég hugsa ad islendingur-
inn yrdiilla svikinn ef eingdngu
veeri bodid upp a solkjarnabraud
med porrabakkanum,” segir hann.

»A bessu ari h6fum vid lagt
mikla dherslu a véruproéun og pa
sérstaklega pegar kemur ad lag-
kolvetnavérum, en pad er naud-
synlegt fyrir félk sem er med-
vitad um heilsuna ad geta gripid i
einfalda kosti pegar pad er undir
timapressu,” segir Pétur. ,\Vor-
urnar okkar eru islenskt handverk.
Margir halda ad fyrirtaeki af okkar
staerdargradu sé keyrt afram af
vélum en hja okkur er pad folkid
sem erilykilhlutverki.”

Framhald af forsidu =

haroir og b6 ad peim finnist

frabaert ad pad séuibooi
islenskar vorur pa er pad til litils
nema vorurnar standist saman-
burd i gedum og verdi,” segir
Gunnar B. Sigurgeirsson, adstodar-
forstjori Olgerdarinnar. Hann
segir ad atakio Islenskt skiptir
mali sé poérfaminning um ad
islenskar framleidsluvérur séu
godur Kostur. ,Vid erum ekki ad
gagnryna erlendar vorur heldur
viljum vio minna a peer islensku,”
segir hann. ,Vio finnum a0 ahugi
aislenskum vérum hefur aukist
enda eru landsmenn meovitadir
um stoou i efnahagsmalum vegna
ahrifa COVID-19. Vid saum petta
lika skyrtarin 2009-2010,“ baetir
hann vio.

Atak pessara sex framleidslu-
fyrirtaekja varo til begar ad
nystofnud auglysingastofa, Cirkus,
hafdi samband vio nokkur fyrir-
teki og kynnti hugmyndina. ,bad
er gaman ao segja fra pviao vio
hofum fundio dhuga hja fleiri
islenskum fyrirtaekjum & a0 slast
ihopinn, sem synir enn frekar
hversu naudsynlegt menn telja
ad minna 4 islenskar vorur,” segir
Gunnar.

»Skilabodin hafa fengio jakvaeo-
ar viotokur og pvi ber a0 fagna.
Med dtakinu viljum vid hvetja
Islendinga til ad vera vakandi fyrir
pviao efislenskar vorur eru jafn

I 4
I slenskir neytendur eru kréfu-

Framieidandl Gadabakstur
Reyijavik - Simi 545 7000

Fstk.

Meo atakinu

’ viljum vid hvetja
Islendinga til ad vera
vakandi fyrir pvi a0 ef
islenskar vorur eru jafn
gooar eda betri, a svip-
udu verdi eda hagstaeo-
ara, ao velja frekar
islenskt.

godar eda betri, & svipudu verodi
eda hagstaedara, a0 velja frekar
islenskt. Neytendur hafa val og um
pessar mundir skiptir pad miklu
mali ao velja islenskt. bad skiptir
mali i efnahagslegu tilliti en einnig
er oft um umhverfislegan avinning
ad raeoa lika.

Vi i Olgerdinni bjodum mikiod
arval drykkjarvara sem vid fram-
leioum hér a landi. Vid erum par i
harori samkeppni vid innflutning
en teljum okkur standast saman-
burd, badi hvad varodar verod og
gaedi. Vid veerum ekki meo pa
hlutdeild sem vid erum med a
drykkjarvérumarkadnum ef vio
varum ekki ad standa okkur. Vid
gerum miklar kréfur til okkar og
neytendur virdast kunna ad meta
atkomuna,” segir hann. ,bad er

oliklegt ad Islendingar haldi j61 4n
Egils Malts og Appelsins. St tvenna
verdi varla islenskari. Astarsam-
band Malts og Egils Appelsins vard
til arid 1955 pegar Egils Appelsin
kom & markadinn. Sidan pa hefur
pessi blanda verid érjafanlegur
hluti afjélahaldi landsmanna,”
segir hann.

,Egheld ad allir séu sammala um
ad vio viljum hafa afram islenska
framleidslustarfsemi & mérgum
svidum. Vid erum pannig sam-
mala um ao islenskt skiptir mali en
pad er lika hollt fyrir okkur ad rifja
pad upp endrum og sinnum. Um
pad snyst petta atak,” segir Gunnar
og bendir a a0 eftir erfitt ar muni
folk reyna ad gera vel vio sigijola-
haldinu. ,bad geetir adeins bjart-
syni um betri tima og slikt hefur
strax ahrif. Audvitad mun stadan
iefnahagsmalum hafa ahrifajola-
haldio med einhverjum hzatti. beer
atvinnuleysistolur sem vio erum
ad horfa a eru skuggalegar og ég
vona svo sannarlega ad pad lagist
fljott. Pad er einmitt pess vegna
sem ég vil hvetja neytendur til pess
ad hugleioa vel val 4 neysluvérum,
pvimeo pvi ao velja islenskt pba
studlum vid ad atvinnusképun hér
heima. Islensk framleidslufyrir-
teki eru ad standa sig frabeerlega
vel og bj6oa upp a otrulegt tirval
afgéoum vérum. betta er alls ekki
sjalfgefio. Markadurinn hér er litill
og framleidendur purfa ad reida sig
agooa hlutdeild til bess ad fram-
leidslan hreinlega beri sig,“ segir
Gunnar.

Noi Sirius

»Pad eru mikil forréttindi ad fa ad
veraihlutverki gledigjafans og vid
erum rosalega heppin hvad Noi
skipar storan sess hja islending-
um,” segir Audjon Gudmundsson,
framkvamdastjori markads- og
sOlusvids hja Noa Sirius.

Noi hefur fagnad 100 ara
afmaelisinuiar.,Vido pekkjum 6ll
mikilvaegi pess ad hafa 6fluga
innanlandsframleidslu; ekki bara
ut af pjodarskatunni, heldur
eigum vid 6ll vini og vandamenn
sem vinna vid innlenda fram-

Audjon Gudmundsson er
framkvamdastjori markads- og
s6lusvids Noa Sirius.

leidslu og sélu. Petta skiptir okkur
61l mali og pegar kreppirad eru
islendingar snoggir ad stydja vid
islenska framleidslu og pjénustu,”
segir hann.,Vid erum heppin med
gott urval af frabaerum, islenskum
vérum og margar hverjar hafa
fylgt islendingum i aratugi. Slikt
myndi ekki gerast nema islenski
valkosturinn uppfyllti kréfur
neytenda. Stuttar flutningaleidir,
innlendur uppruni margra hra-
efna, god loftgaedi og hrein islensk
orka vid framleidsluna gerir pad
lika umhverfisvaenna ad velja
islenskt.”

Pétur Thor er framkvamdastjori
Salg=etisgerdarinnar Freyju.

Saxlgxetisgerdin Freyja

+Fyrstu framleidsluvérur Freyju
voru Valencia sukkuladi og hin
klassiska Freyju rjomakaramella
sem er enn framleidd ogseldi
o6breyttri mynd. Hja Freyju starfa
nuna um pad bil 50 manns,”
segir Pétur Thor Gunnarsson,
framkvaemdastjori Freyju. ,islensk
selgaetisgerd erad morgu leyti
einstdk og hefur leitt til vorupro-
unar a selgaeti erlendis. Djupur
og Sterkar Djupur voru sem dami
fyrsta saelgaeti sinnar tegundar
en nuna finnst sams konar sal-
gaeti vida um Evropu framleitt af
gridarstorum framleidendum.
Annad demi er Hris sem var
fyrst framleitt arid 1933 en fram-
leidsla a sams konar vérum hofst
erlendis arid 1936. Framleidsla
Freyju er mannfrek og eru paer
islensku hefdir sem hafa skapast
vid framleidsluna hafdarad
leidarljosii gegnum allt ferlid. Vid
viljum hvetja landsmenn til pess
ad veljaislenska framleidslu af
pviad islenskt skiptir pjodina svo
miklu mali. islensk framleidsla og
handverk eru ekki bara efnahags-
lega mikilvaeg heldur menningar-
lega einnig,”“ segir Pétur.

Gudny Steinsdottir, markadsstjori
MS, segir mikilvagt ad vekja athygli
aislenskri framleidslu.

Mjoélkursamsalan

+Mjolkursamsalan hefur fra
upphafiveridieiguislenskra
kuabaenda og fj6lskyldna peirra.
Eigendur eru klabandur sem
busettir eruum alltland og segja
ma ad MS sé staersta fjolskyldu-
fyrirtaekilandsins,” segir Guony
Steinsdottir, markadsstjori MS.

~Markmid fyrirtaekisins er ad
takavid mjoélk ogumbreytai
hollar og gédar mjoélkurafurdiri
takt vid parfir neytenda. Ein af
lykilaherslum hja MS hefur verid
6flug vérupréun sidustu aratug-
ina, sem hefur skilad fyrirtakinu
fjolmoérgum vérum sem islenskir
neytendur pekkja vel, ein pessara
vara er Kokomjolkin goda, sem
er med vinsalustu vérum fyrir-
taekisins en framleidsla a henni
hofst fyrir teepum 50 arum,” segir
Gudny.

Jslensk framleidsla erallt
annad en sjalfsdgd par sem mark-
adssvaedid okkar er litid. Vid erum
stolt af 6llum vérunum okkar og
viljum ad neytendur hafi val en
viljum a sama tima vekja athygli a
pvi hvernig gaetifarid fyrir lands-
pekktum vérum ef islenskrar mat-
valaframleidslu nyti ekki vid."

Félk er kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavorurogpjonustuiformividtala og
umfjallana. ibladinu er einnig hefdbundid rit-
stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.
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Eins og leyst ur

fjotrum

Gudrun Jonsdottir uppgdtvadi Active Joints fra Eylif eftir ad hafa lengi fundid fyrir 6paegindum.
Hun segir pad hafa verid dasamlega upplifun ad 66ladist nytt og betra lif med Active Joints.

udrin segist hafa fundio
G fyrir ymsum 6pzegindum
arum saman.

,bratt fyrir ad ég hafi farid i vel
heppnada hnéadgerd hef ég verid
gjorsamlega 6nytilikamanum.
Gat ekkert gengid vegna mikils
sarsauka. Eg heffario til leknis og
profad a0 taka inn ymiss konar
nattaruefni sem attu ad hjalpa og
somuleidis hef ég fario i endur-
heaefingu. Pad hjalpadi mér talsvert,
en 6pzegindin héldu afram ad hrja
mig," batir han vio.

Guoran sa umfjéllun og
ummeli um Active Joints fra Eylif
heilsuvérum.

,Eglasinnihaldslysingar og
peer hvottu mig til ad profa. Einn-
ig hafoi vinkona min malt med
Active Joints, svo pad var ekkert
annad i stédunni en ad profa. Va,
ég er bakklat, pvi eftir einungis
tveer vikur var eins og ég veeri
leyst ur fjotrum, eda bond hefou
verio skorin utan af mér. Allar
minar hreyfingar urou audveld-
ariogan 6paeginda,” segir han.

Gudran segist finna 6rlitiod fyrir
60ru hnénu, en ad 60ru leyti sé
petta nytt og betra lif.

»,Undanfario hef ég ekki getad
stundad @fingar vegna COVID-19.
bad eru tveir manudir sidan ég
byrjadi ad taka inn Active Joints
og éggetgengid umidag, sem ég
gat ekki a0ur meo goou moti. Fyrr i
vetur hélt ég ad ég veri utbrunnin,
en svo er aldeilis ekki. Eg get pvi
hiklaust melt meo Active Joints
fra Eylif. Pad sem ég hefupplifad er
storkostlegt og ég preytist pvi ekki
4 ad dasama pessa voru.”

Vérulina fra Eylif
Vérulinan Eylif byour upp a prjar
vorur, Active Joints, Stronger

f 0
Eg get pvi hiklaust mzalt med Active
Joints fra Eylif. Pad sem ég hef upp-
lifad er storkostlegt og ég preytist
pvi ekki a ad dasama pessa véoru,
segir GUOrin. FRETTABLADID/ERNIR

Bones og Smoother Skin & Hair
sem hafa reynst vel fyrir lidina,
haodina ogbeinin. Vérurnar eru
unnar dr hreinum, islenskum
hraefnum, framleidslan fer fram
aIslandi og 611 hraefnin koma ur
sjalfbeerum audlindum.

Ol6f Ran Tryggvadottir er
stofnandi voérulinunnar Eylif,
en hugmyndin ad henni kom til
vegna pess ad hana langadi ao
setja saman pau frabaeru hraefni
sem eru framleidd a sjalfbaran
hatt ar nattarulegum audlindum
aIslandi og auka pannig adgengi
folks a0 pessum hraefnum. Fram-
leioslan fer fram a Grenivik og
préun varanna er i samstarfi vio
sérfreedinga fra Matis.

Eins og aour segir eru prjar teg-
undir fra Eylif komnar a markao,
Active Joints, Stronger Bones og
Smoother Skin & Hair, og er ny

eylif.is

Batiefnin Stronger Bones og Active Joints fra Eylif heilsuvorum.

vara fyrir meltinguna veentanleg
snemma a nyarinu.

»Active Joints inniheldur
fjogur islensk naringarefni og
margra dra rannsoknir syna fram
djakveaeo ahrif peirra a heilsu
beina, lidamota, meltingar, huoar
og tanna. bao hefur ahrifalioi,
eykur sveigjanleika peirra, styrkir
bandvefog verndar beinin, eykur
orku dsamt pvi ad melting, huo,
neglur og har njota gods af“ segir
OlofRan.

,Vio vondum til verka og
sekjum i sjalfbaerar audlindir ar
sjo og aflandi. Vio notum hreina,
islenska nattaruafuro, nattiaru-
leg og hrein hraefni sem ekki eru
erfdabreytt og studla ad sveigjan-
legrilidum, pvi meo sveigjanlegri
likama erum vio feerari til ad
takast a vio verkefnin i dagsins
onn.*

Hrein hraefni

og sjalfbaer framleidsla

»Eins og adur sagodi notum vio
hrein, islensk hraefni sem eru
framleidd a sjalfbaeran hatt i
Eylif-vérurnar,” segir Ol6f Ran.
»Pau helstu eru kalkpérungar,
GeoSilica-kisill, smapoérungar
(astaxanthin) ogislenskar jurtir.
Kalkpérungarnir vaxa villtir
nedansjavar vio Vestfiroi og finn-
ast helst i Arnarfiroi, par sem beir
eru tindir nedansjavar. Ahrif og
virkni peirra eru einstdk og peir
hafa verid rannsakadir mjog itar-
lega undanfarin ar.”

Margar rannsoknir hafa stao-
fest einstaka eiginleika peirra og
g00 ahrifa likamann: peir styrkja
beinvef, vernda beinin, hafa g60
ahrifa meltinguna og haodina,”
segir OléfRun.

GeoSilica er nattarulegur

Utsolustadir:

‘ hagaedakisill, sem er tekinn ar
nattarulegu jarohitaefni vio
Hellisheioarvirkjun.

,Kisillinn hefur 6flug

H()GJ:I:EE Ei:(é ahrifa bandvef ogbeinvef,
’ hann styrkir hidina og
Hagka‘up?, eykur teygjanleika hennar.
Melabudin, Kisillinn er lika talinn goour
Fjardarkaup og fyrir beinin, 6rvar harvoxt

og styrkir neglurnar, brjosk-
myndun og &odakerfio. Virkni
hans hefur verio stadfest med
rannsoknum,“ upplysir Oléf Rin.

Rannsoknir hafa lika stadfest
virkni astaxanthin, eda smapor-
unga, sem er 6flugt andoxunar-
efni.

»Astaxanthin hefur einstaka
eiginleika og g60 ahrifa likamann
og ma nefna 6fluga virkni fyrir
haoina, védvana, bléorasina,
hjartad og heilann. bad reynist
vel fyrir 6namiskerfid og sjonina
ogvirkar sem innri s6larvérn
fyrir hadina, asamt pviad auka
teygjanleika og mykt hennar, en
margar rannsoknir hafa staofest
pessi ahrif.

Astaxanthin er framleitt i
lokudu kerfi meo hreinu, islensku
vatni, en framleidslan er baeoi
vistven og sjalfbaer og fer fram i
Hafnarfirdi og i Reykjanesbae.

yAllar jurtirnar sem eru notadar
i Eylif-vorulinuna eru handtindar
og purrkadar af islensku fyrirtaeki
i Hafnarfirdi. Birkilauf sem notud
eruiActive Joints hafa verid notuo
fra 6rofi alda vio ymsum kvillum
og hafa vatnslosandi eiginleika,*
segir Ol6fRan.

bess ma geta ad engar
dyraafurdir eru i Active Joints og
Stronger Bones.

Nanari upplysingar a eylif.is

Har og hii0 i extra gédu standi

Nyjasta baetiefnid fra Eylif, Smoother Skin & Hair, stydur vid heilbrigdi hudar og hars med islensk-

um, natturulegum hraefnum. pPad hefur auk pess god ahrif a

g ®tla svo sannarlega ad
Ehalda afram ao taka pessa

snilldarvéru sem Smoother
Skin & Hair fra Eylif er,“ segir
Johanna Bjoérnsdottir.

,Eftir a0 ég fér ad taka inn
Smoother Skin & Hair for ég ad
finna miklar breytingar a baoi
hari og néglum, asamt pvi ad vera
orkumeiri allan daginn. Stao-
festingu fékk ég svo fra klippar-
anum minum til margra ara, um
ad harid mitt veri i extra goou
standi.”

Pad besta ur nattarunni

Batiefnid Smoother Skin & Hair
fra Eylifinniheldur prju islensk
naringarefni med margra ara
ranns6knir ad baki og syna nidur-
stoour fram a virkni fyrir huo og
har. Smoother Skin & Hair stydur
vio heilbrigdi hudar og hars med
g6oum og uppbyggjandi undir-
stdduefnum. Efnin sem valin eru
iblénduna nzera hidina og harid
innan fra, auka raka og viohalda
heilbrigdum eiginleikum. A¢ auki
njota melting og 1lidir g60s af somu
uppbyggjandi neringarefnum,
asamt orkubuskapnum.

islenskt, hreint og gott
Active Joints og Smoother Skin

& Hair fra Eylif eru unnin ar
hreinum islenskum hraefnum og

@ EvLF

Smoother

SKIN & HAIR

.4

-, oo

R e STNESS @ WA

&

-

Pad hefur synt sig ad batiefnin fra Eylif gera heilsunni gott og auka vellidan.

Smoother Skin & Hair:

B Mykir hidina og harid

B Styrkir neglur og bandvef

m Oflugandoxun

B Gott fyrir parmafléruna

M Virkar vel a meltinguna

M Vidheldur sveigjanleika og
eykur lidleika

Inniheldur:
H Kollagen

B Smapoérunga (Astaxanthin)
M GeoSilica

m Vitamin A, B2, B6, C, D3

M Biotin

B Niasin

B Kopar

B Zink

HJoo

M Selen

B Magnesium

orkubuskapinn o

Johanna Bjornsdoéttir fann fljott
mun a hari sinu og hud med Smoot-
her Skin & Hair. FRETTABLADID/STEFAN

g meltinguna.

, ’ Eftir a0 ég for ao
taka inn Smoother
Skin & Hair for ég ad
finna miklar breytingar
abadi hari og no6glum,
asamt pvi ao vera orku-
meiri allan daginn.

fer framleidsla baetiefnanna fram
aIslandi. Margra ara stadfestar
ranns6knir liggja ad baki 6llum
hraefnum. Hja Eylif er vandao til
verka og sott i sjalfbaerar auo-
lindir tr sjo6 og landi. Einungis
islenskar nattaruafuroir og hrein
hraefni sem ekki eru erféabreytt
erunotaodar i baetiefnin.

Eylif vérurnar fasti 6llum apo-
tekum, Fjardarkaup, Hagkaup,
Heilsuhusinu og Melabudinni.
Okeypis heimsending ef keypt er
a eylif.is
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Sukkuladio toppar réttinn

Matur er manns megin sagdi skaldid og pad eru svo sannarlega ord ad sénnu. Pad ma lika gera
rad fyrir ad eldamennskan og aherslan i matargerdinni breytist eftir arstidum, vedri og vindum.

Matarast
Sjafnar [
Sjofn 1

béroardottir ﬂ\

i0 fengum Sigrioi Bjork
VBragadéttur matgaeding meod

meiru ogannan eiganda ad
Salt Eldhisi, sem er a0 6llu jéfnu
kolluo Sirry, til svipta hulunni
af sinum uppahalds vetrarrétti
sem 4 vel vid pessa dagana. ,Ega
mjog marga uppahaldsrétti sem
ég elda reglulega. Islensk kjot-
stpa er reglulega 8 borOum um
vetrarmanudina og er ég pa med
mismunandi atferslu a henni eftir
skapi og stemningu. Grisakoéte-
lettur i raspi eins og amma geroi
eruofta bordum a veturna pegar
o6ll fjolskyldan er i mat og ba med
heimalégudum raudréfum og epla-
salati.”

Kjarnmikill, kryddadur

og spennandi réttur

,Reyndar er Chili con carne sa
réttur sem mér datt samt fyrstihug
og kannski afpvi ég er stdougt ad
pbréa pannrétt og finnst gaman ad
elda hann og sidan er petta kjarn-
mikill réttur, kryddadur og spenn-
andi. Einfaldur en samt flékinn pvi

hann er eins og allt annad sem vio
matreidoum jafn goour og hraefnid
sem fer i hann. Vid grinumst oft
me0 bad a heimilinu hvada mat
vio myndum velja ad boroa ef vid
@ttum bara eftir ad borda eina
maltid i pessu lifi. Pegar best tekst
til vid a0 elda chili-i0 hefur pessi
réttur gjarnan verio minn.”

Skvetta af raudvini

og dokkt sukkuladi

,Eg byrjaoi ad kaupa nautakjot
beint fra bonda fyrir nokkrum
arum, grasf6orad holdanaut fra
HalsiiKjos. Eg keypti nautahakk
hja peim og fann hvernig allir
nautakjots- og hakkréttir sem ég
hafoi gert adur urdu svo miklu
betri og pa for chilirétturinn minn
ad proastipad sem hann eridag.
Spleesti i hann goori skvettu af
raudvini og keypti mjog dokkt
stukkuladi (77% eda 85%) til ad setja
Gtihann sidast. I Sudur-Ameriku
er dokkt stikkuladi notad i kjotrétti
en pa er pad 6saett sikkuladi sem
feest par. Eg kaupi bad stundum &
ferdalogum en dokka sukkuladid
sameinar svo skemmtilega kryddin
ogkjarnann i réttinum. Ofnsteiktir
kartoflubatar, syrour rjomi og
larperusneioar er allt sem parfsem
meoleti. Eg hita lika nachos stutta
stund 1 ofninum og ber fram meod

[

en paer mega ekki vera med osta-
bragoi eda kryddadar, bara ,natur*.

Gott ad ,kosa“ sig med chili

Adspurd segir Sirry ao elda-
mennskan a hennar heimili

b, NY HARLINA FRA LAVERA

+ Einstok formula sem pykkir og mykir.

« Sjo nyjar tegundir af sjampéi og naeringu.

+ Lifraent vottad og silikon fritt i endurunnum umbidum.

@ Fylgdu okkur:
JLavera Islandi”

lanir, Hagkaup, Heimk

is og valin apétek.

lavera

NATURKOSMETIK

tavera

NATURKOSMETIK

Volume
& Strength

Volume Shampoo
Entra vodusma

& fortihed hair

 Degpbtd BAMBS
Qrgaa pasa
[ER——

Shampoo Valumizzante

alema e
N eapei nnforoats
+ BT Db
+Duinze blelegicn
Capell] dodboli

Friee froem slicnnes [ E%

Serura o e
S

Chili con carne med raudvini og sukkuladi.

breytist begar veturinn skellur a
og supurnar skipi pa meira hlut-
verk. ,Eldamennskan breytist svo
sannarlega pegar veturinn knyr a
dyr, ba er kryddadri matur, kjarn-
miklir pottréttir og sapur i for-
grunni. begar ég bjo i Frakklandi
bordudum vid gjarnan matar-
miklar sapur a kvéldin, par er ekki
kynt i hasum eins og hér pvi par er
kynding dyr, par er max 18°C inni
i hisum og sapur hlyja kroppinn
svo vel. Sem betur fer getum vid
hér alandi hitao hasin vel en begar
slydda og slagveodur er uti er nota-
legtao ,késa“ sig meo gott chili.”

Chili con carne
ad haetti Sirryjar

3 msk. olia

2 laukar, saxadir mjog smatt

2-3 hvitlauksgeirar, saxadir smatt

1 raudur chili-pipar, saxadur eda
Y2 tsk. chiliflogur

600 g geda nautahakk

1 kifud tsk. kumminduft

1 kufud tsk. reykt paprika,
(smoked paprika)

1 dl raudvin (ma adeins vera
meira eda um 1% dl ef pid eigid)

1 dés g6dir saxadir tomatar,
(nota tomata og safa) eda sma-
tomata i dés

1 msk. tématpura (tomatpuré)

1dlvatn

1 dés nyrnabaunir, safi sigtadur
fra og par skoladar

15-20 g sukkuladi 85% (kannski
minna, smakka til) faest i heilsu-
deildum verslana

Salt og nymaladur pipar og nauta-
kraftur ef parf

Byrjid a pvi a0 skera laukinn
smatt og steikja hann i oliunni vio
vagan hita par til laukurinn fer
a0 verda gler, gott er ad gefa pessi
svolitinn tima. Notid ramg60an
pott eda pénnu meo loki. Betid
sdxudum hvitlauk og chili-pipar i
sidustu mindturnar. Batio nauta-
hakkinu i pottinn (eda pdnnuna)
og steikid meo lauknum par til
pad er vel brinad. Setjid kummin
og papriku at i og steikio med

i1 minatu. Baetiod raudvini ut{
oglatid malla i nokkar minutur.
Baetid pa tomotum, tématmauki
ogvatniipottinn og hraerid
saman vio. Latio petta allt malla
vio vaegan hita undir loki i 40
mindtur. Betid nyrnabaunumii
lok sudutimans, peer eru soonar en
purfa ad hitna vel i gegn. Brj6tid
sukkulaoiilitla bita, setjid utiog
latio bradna saman vio. Smakkio
til meo salti og pipar og batio ef
til vill chiliflégum og nautakrafti
atiefykkur finnst rétturinn megi
vera sterkari. Ef tomatptran er
sur, fer eftir tegund, er rao a0 baeta
orlitlum padursykri i og pad gildir
alltafpegar hiin er notud. Bordio
med heitum nachosflogum,
syroum rjéma og larperumauki.
Njotid vel.




Langford Parka Ellesmere Parka
kr. 149.990.- kr. 159.990.-

Approach dlpa Ellesmere Parka Sherbrooke Parka
kr. 119.990.- kr. 159.990.- kr. 169.990.-
%

SPORTIS.IS SP{_} MORKIN 6
5.520-1000 | 108 REYKJAVIK
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Andlega hindrunin er staerst

Haukur segist
vera frumkvo6o-
ull i edli sinu.
MYND/ADSEND

Haukur Gudjonsson er frumkvédull med langa reynslu af fyrirtaekjarekstri og namskeidahaldi.
Nylega gerdi hann 6formlega kénnun a pvi hvad hindrar folkiad stofna eigid fyrirtaki.

Sandra Gudrdn
Guomundsdoéttir
sandragudrun@frettabladid.is

2y

aukur hefur verio virkur

patttakandiiao byggja upp

frumkvoolaumhverfio a
Islandi og kenndi sitt fyrsta nam-
skeio i stofnun fyrirtaekja arid
2009 en ntna er hann i fullu starfi
vid namskeidahald.

,petta var ekki athugsao hja
mér pegar ég byrjaoi. Pao var nei-
kvadni i samfélaginu a pessum
tima, en ég tel mig vera frumkvoo-

ul og eitt helsta einkenni frum-
kvoola er ad hugsa i lausnum,

ég setti pess vegna saman fritt
namskeio til ad hjalpa folki ad
skapa sin eigin storf. Pad voru 250
manns sem komu 4 pad. Fimm-
tan fyrirtaeki voru stofnud i beinu
framhaldi og ennpa fleiri & naestu
manudum og arum a eftir. bad var
upphafid hja mér ad pviao byrja
ad kenna en pad var aldrei planio
hja mér,” segir hann.

Haukur heldur ati vefsidunni
frumkvodlar.is bar sem hann
bloggar reglulega um frumkvoola-
starf. Nylega gerdi hann 6form-
lega kénnun a Facebook-hopnum

Islenskir frumkvéolar til ad fa
innsyn i pad hvad kemur helst i
veg fyrir ad f6lk lati drauma sina
retast og stofna fyrirtaeki.
Haukur skrifar 4 bloggio ad vio
fyrstusyn virdist hindranirnar
vera nokkuo fjélbreyttar en pegar
betur er skodad megi sja ad paer
sndast allar um 6tta og skort a
réttu audlindunum. Efst a lista
yfir peer hindranir sem folk nefndi
var skortur a fjarmagni, naest kom
ao erfitt veeri ad taka skrefio ar
oruggu starfi yfir i eigin rekstur,
pvineest kom 6vissa med naesta
skref, 6tti um ad mistakast og
skortur a tima. Haukur segir ad

MICKEY THOMPSON

NFT

Deegan 38 All Terrain

Heilsarsdekk fyrir jeppa og jepplinga fra

Mickey Thompson. Frabzer ending.
265/70R16 verd 40.800 kr.
265/70R17 verd 37.500 kr.
265/65R18 verd 44.800 kr.

285/70R17 verd 49.900 kr.
285/65R18 verd 52.900 kr.
265/50R20 verd 39.900 kr.

Icetrack ehf 773-4334 mtdekk@mtdekk.is www.mtdekk.is

lausnir a pessum vandamalum
séu yfirleitt ekki floknar en hann
fer yfir peer 4 blogginu og skrifar
meodal annars:

»Algengasta hindrunin er
skortur a fjarmagni. betta er
afsokun sem heyrist alls stadar
iumbhverfi frumkvdola, en stao-
reyndin er st ad pad parfekki
mikio fjarmagn til ad fara af stad.
Pad ad vera frumkvooull er ekki
bara a0 setja upp excel-skjal meod
vioskiptadaetlun og afkomuspa
nastu ara. bad ad vera frum-
kvooull er ad koma sér af stad med
litlum tilkostnadi med hugmynd
sem svo vex og dafnaripad sem
pu vilt ad hiin veroi, en pad tekur
tima. b parft ad finna lausnir
6had pvi hvada takmérkunum pua
ert had/ur, hugsa at fyrir kassann.
Besta leioin til a0 fjarmagna fyrir-
teki er ad byrja strax a pvi ad selja
voéruna eda pjénustuna sem fyrir-
tekio byour upp a. Pao er haegt
ad gera med litlum tilkostnadi,
jafnvel & netinu, pu parft ekki
skrifstofuhdasna0i, flotta heima-
siou, nafnspjold eda sérhannad
logo til ad byrja.“

Adspurdur segir Haukur ad
nidurstéour kénnunarinnar hafi i
sjalfu sér ekki komio a 6vart.

,betta eru sému astedur og
ég hefheyrt hja f6lki a nam-
skeidunum hja mér. En petta eru
yfirstiganlegar hindranir. Lang-
stersta hindrunin er pessi andlega
hindrun. Félki finnst petta svo
stort og flokio. En petta er ekkert
svo flokid. bPad parfekki aod vera
visindamadur til ad finna ar at
pessu. Eg verd oft var vio pad a
namskeiounum aod pa kviknar a
perunni hja f6lki, pao fer yfirsyn
yfir hvernig ferillinn er og pa
verour betta allt miklu audveld-
ara,” segir Haukur.

Hann segist hafa kynnst pvi
sjalfur pegar hann stofnadi sitt
eigio fyrirtaeki ad pao var erfitt ad
fa skyr svor oglitio var um fraedslu
um fyrirtekjarekstur.

»Pegar ég var i nami var pessi
moguleiki litid kynntur fyrir
mér. Og mér finnst almennt mjog
mikilvaegt ad petta sé moguleiki.
Sérstaklega i svona dstandi eins og
er nina, f6lk er ad missa vinnuna
og paod er ekkert audvelt ad fa
vinnu. Af hverju pa ekki ad baa sér
til vinnu med pvi ad stofna fyrir-
teki?“ segir Haukur og beetir vio:

»Auovitad er petta mikil leer-
domskurfa, pegar folk er a0 fara at
ieitthvad sem pad hefur ekki gert
adur. En pao er til fullt af adgengi-
legu efni til a0 fa upplysingar.

Eg hefverid ad skrifa mikio af
greinum og bua til myndbo6nd par
sem ég tala vid adra frumkvoola.
Folk getur aflad sér mikio af upp-
Iysingum i dag svo petta eetti ekki
ad vera svo oyfirstiganlegt lengur.“

Haukur segir a0 hann sjalfur
hafi dkvedio fyrir um pao bil
tveimur og halfu ari ad breyta til
og fa sér venjulega vinnu. Hann
var nybuinn ad selja fyrirtaekio
sitt og hann og konan hans voru
ad stofna fj6lskyldu. Hann hugsaoi
med sér ad pa veri kannski 6rugg-
ara a0 starfa fyrir einhvern annan.

»En svo pegar COVID kom pa
var églatinn fara. En pa var pad
frumkvoolaedli mitt og reynsla
min af pviad reka fyrirtaeki sem
bjargadi mér. Eg purfti ekki aftur
ipad ao faraad leita ad vinnu,
sérstaklega at af pessu astandi,
heldur gat ég nytt mér pba pekk-
ingu sem ég hafdi og stofnadi
fyrirtaeki og ég starfa a fullu vio
pad. betta er lika pad sem ég hef
mest gaman af svo petta var full-
komin lausn fyrir mig.



Trésmiodir, gullsmidir, tonlistarfolk
kaupa tomata, gurkur, osta og mjolk.

Pegar pu verslar hér heima skilar pad sér aftur til pin. Pa stydur vid

y
framleidslu; ferskleika, urval og g=edi. Pannig skapast veromaeti og I S L — N S K T
]

ny storf, samfélaginu til géda. Kynntu pér malid a gjoridsvovel.is.

LATTU PADP GANGA




Smaauglysingar

550 5055

Afgreiosla smaauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 9-16
Netfang: smaar@frettabladid.is

Bilar &
Farartzeki

@ Toyota
Kauptuni

Toyota Proace verso langur live,

9 manna. Argerd 2018, ekinn 57
p.KM, disel, sjalfskiptur. Betra verd
4.990.000. Rnr.994701.

Toyota Kauptani
Kauptani 6, 210 Gardabar
Simi: 570 5070
www.toyotakauptuni.is

-
Nyir 2020 Mitsubishi Outlander
Hybrid. Flottasta typa med 6llum
bunadi. Til synis a stadnum
i nokkrum litum med og an
kroks. Langt undir Tilbodsverdi
umbodsins Verd: 5.890.000,-

Sparibill ehf
Hatun 6A, 105 Reykjavik
Simi: 577 3344
www.sparibill.is

bjonusta

erningapjq,,
vegillinn

en® sy,
L

Hreingerningar - Bonun -
Bonleysing Flutningsprif - Prif
eftiridnadarmenn thvegillinn.

is - Stofnad 1969 Traustir og vanir
menn.

Garodyrkja

%< PROSTONE

» Jardvinna
» [Irenlagnir
» Hellulagnir
» Piikulagnir

Pidnustum einstaklinga,
fyrirtzki og hosléldg

@319 7760

prostone @ prostone.is

REGNBOGALITIR EHF.
Alhlida malningarpjonusta.
Getum baett vid okkur verkefnum
innanhuss. Vondud vinnubrégd
og vanir menn. Simi 8919890 eda
malarar@simnet.is

Buslédaflutningar

Ert pu ad flytja? Buslodafl.,
fyrirtaekjafl.,, pianofl. o.fl. Extra
stor bill. Buslodalyfta. Flutningabj.
Mikaels. S. 894 4560 www.flytja.is
flytja@flytja.is

%% PROSTONE

» Smidavinna
» Mirvinna
» Mdlningarvinna

bjtinustum einstaklinga,
fyrirtaki og hisféldn

@519 7780

prostone @ prostong.is

Abendingahnappinn ma
finna & www.barnaheill.is

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK

Asamt &llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og geedum.

Timavinna eda tilbod.

Structor byggingapjonusta ehf.

S.893 6994

RAFLAGNIR, DYRASIMAR.
S. 663 0746.
Bjodum hagstaett verd i tofluskipti.
Straumblik ehf. Loggiltur
Rafverktaki. straumblik@gmail.com

Keypt
& Selt

LT TR

o - h""\.‘

Snjoflodavesti

BCA vesti med Float 2.0
blédru og 20 litra bakpoka
skoflufestingu og vasa.

Verd 109.900,-

an lofthylkis

S S

Nitrs - UrBarhvarfi 4 - 557 4846 - nitro.is

Oskast keypt

STADGREIDUM OG LANUM
UT A: GULL, DEMANTA,
VONDUD UR OG MALVERK!
Hringar, halsmen, armbénd,
Rolex, Cartier, Patek Philippe ofl.
Hringdu nuna og fadu tilbod pér
ad kostnadarlausu!

www.kaupumgull.is
Opid man - fos 11-16,
Skipholt 27, 105

Upplysingar i sima 782 8800

Heilsa

Heilsuvarur |
spotdoc

Burt med bolurnar

slenskt undur
sjavarensima

Huasnao0i

Geymsluhasn®di

WWW.GEYMSLAEITT.IS
Sérgeymslur a mjog godum
verdum. Fra 2-17 m2. S: 564-6500

GEYMSLUR.IS

SiMI 555-3464

Suma hluti er betra ad geyma.
Geymslur fyrir danarbuid, allt ad
20% afslattur. www.geymslur.is

) -
i

GEFDU
HZENU

gjofsemgefur.is

907 2003

QLT Hjalparstarf
kirkjunnar

Gamli glugginn dr,
nyi glugginn i
...svo einfalt er pad

Nsmidi 4 gluggum og hurdum,
dsamt fsetningum og vidhaldi.

Hafdu samband og vid metum dstandid.
Smidjuvegur 12, raud gata - S.566 6630 - gluggagerdin@gluggagerdin.is

:I-\ Skipulagsstofnun

Mat a umhverfisahrifum
Akvéréun um matsskyldu

Skipulagsstofnun hefur tekid akvordun um ad framkveemdin
Vatnsbél, Sveitarfélaginu Vogum

skuli ekki had mati & umhverfisahrifum samkvaemt I6gum nr. 106 /2000.
Akvordunin liggur frammi hja Skipulagsstofnun, Borgartuni 7b, Reykja-
vik og & vef stofnunarinnar www.skipulag.is. Akvérdunina ma keera til
urskurdarnefndar umhverfis- og audlindamala til 14. desember 2020.

Erum vid
ad leita ad pér?

Serum dropar

[slenskt undur
sjavarensima
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