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Degi Leifs Eirikssonar er fagnad i
Vesturheimiidag. FRETTABLADID/GETTY

Dagur Leifs

sandragudrun@frettabladid.is

Dagurinn i dag, 9. oktéber, er {
Bandarikjunum tileinkadur Leifi
Eirikssyni. En hann er eins og
pekkt er talinn vera fyrsti evropski
madurinn sem steig 4 land, dsamt
samferoafolki sinu, i Nordur-Amer-
iku. Dagurinn feer p6 ekki mikla
athygli par ilandi, en & svipudum
tima, eda annan manudag { okto-
ber, halda Bandarikjamenn upp &
Kélumbusardaginn, en pann dag er
opinber fridagur par vestra.

A timabili vildu margir frekar
halda upp a dag Leifs Eirikssonar
en Kélumbusardaginn, en fyrr-
nefndi dagurinn naoi aldrei somu
hylli og sé sidarnefndi af ymsum
astedum. Margir Bandarikjamenn
idagvita hvorki af deginum, né til-
vist Islendingsins Leifs Eirikssonar.

Ekkert merkilegt

I dag er p6 minni agreiningur

um pad hvorum deginum beri

ad fagna eda hvor mannanna atti
meiri patt i innflutningi Evropu-
bua til Bandarikjanna. Ymsir telja
a0 frekar etti ad fagna sérstokum
degi frumbyggja, enda skipti

ekki mali hvor kom fyrr, Leifur
Eiriksson eda Kristofer Kélumbus,
badir uppgétvudu stad sem peir
hofou aldrei komio a adur, en pad
sé ekkert merkilegt i sjalfu sér pvi
milljénir manna hafi pegar bio
par er peir meettu a sveedid. B
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Lukka Palsdottir segist hafa ahyggjur af yngstu kynslédinni vardandi heilsu hennar i framtidinni. FRETTABLADID/ERNIR

Astandsskodun til betri heilsu

Greenfit er heilsubeetandi fyrirtaeki sem hefur pad ad leidarljosi ad adstoda folk vid ad
baeta heilsuna a varanlegan hatt. Med astandsskodun er haegt ad fyrirbyggja heilsuleysi. 2
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bverfaglegt sérfreediteymi starfar
hja Greenfit. Lukka Palsdéttir er
annar eigandi fyrirtaekisins en
margir kannast vid hana fra pvi
htn rak heilsuveitingastadinn
Happ. Mar bérarinsson sem lengi
stundadi keppnisiprottir rekur
Greenfit med Lukku, en dsamt
peim starfar hépur sérfraedinga hja
fyrirtekinu. Greenfit hefur starfad
iteplega tvo ar og segir Lukka
otrilegt ad sja arangur folks sem
hefur komio i malingar. ,Vid erum
fyrst og fremst i heilsumelingum.
Starfsemin er nyjung hér 4 landi og
ég veit ekKki til pess a0 petta sé gert
eins annars stadar. Vio erum ekki
likamsraektarstdo en til okkar leita
mjog margir sem eruieinhvers
konar hreyfingu eda ipréttum.
Ztlivio séum ekki brain a milli
heilsuraktar og heilsugaeslu-
stoovar,” segir hun.

Fyrirbyggja heilsubrest

,Folk & 6llum aldri leitar til okkar.
Allt fra peim sem vilja stiga upp

ar sé6fanum og beeta heilsuna yfir i
pa sem erualeid { heimsmeistara-
keppni. Margir halda ad svona
meling sé bara fyrir ipréttamenn
en pad er alls ekki pannig. Allir
sem vilja bata heilsuna geta komid
til okkar { astandsskodun. Folk fer
me0d bilinn sinn i skodun reglulega
en pad er ekki sidur mikilvaegt ad
astandsskooda likamann. Folk fer til
heimilisleeknisins pegar eitthvad
bjatar 4, en pad kemur til okkar ef
pad vill fyrirbyggja heilsubrest,*
atskyrir Lukka. ,Vio leggjum
aherslu a ad hamarka bztta heilsu
6hao pviihvaoda formifélk er.
Sidan eru fjolmargir sem koma til
okkar til ad baeta drangur sinn i
ipréttum. Adrir koma til ad beeta
lidan og lifsgaedi,” segir han.

Efnaskiptin maeld
Lukka segir ad gerdar séu grunn-
melingar, efnaskipti eru meld sem
segja folki hver brennsla likamans
er asolarhring og hvernig hlutfoll
kolvetna og fitu skiptast i brennsl-
unni. Einnig er gert dlagsprof en
pad getur sagt til um hvernig best
sé ad efa til ad na hamarksarangri.
Loks eru skooaoir helstu ahrifa-
valdar heilsunnar eins og bl6o-
sykur, bl6ofita og bolgur. Einnig
er hegt ad mala hvort folk sé med
vitaminskort, eda vandamal tengd
lifur eda nyrum. Ef einhverjir
sjukdémar koma i1j6s er leeknis-
heimso6kn radlogo. Annars faer folk
radleggingar fra sérfredingum
Greenfit um hvad pad getur gert til
ad baeta matara0i og hreyfingu.
,Grunnmelingin gefur folki
gbéda hugmynd um hvernig pad
er statt heilsufarslega séo. Ut fra
nidurstdoum gefum viod folki verk-
efnitilad vinna ad," segir Lukka.
,Sumir purfa ad auka fitubrennslu
edaréa 6ndun en adrir purfa
ad bjalfa a 60ruvisi dlagi. Hvert
verkefni er einstaklingsmidad. Pad
getur verid mikill frédleikur i pvi
adrynaitoluleg gildiibloédsykri.
Mjog algengt er ad folk sé med
of ha gildi og ég myndi segja ad
pad veeri adkallandi ad skoda pad
vandamal betur. Vio t6lum mikio
um orkuskipti i bilum, ad fara ar
bensiniirafmagn. Minna er talad
um orkuskipti likamans sem eru
b6 svo mikilvaeg fyrir heilsu okkar.
Folk hefur verid a0 skipta dr fitu-
bruna i kolvetnabruna sem veldur
baoi heilsubresti og vanlidan,
finnur til deemis fyrir aukinni
preytu. Morg okkar hafa tapad
hefni til ad nota orkugjafa okkar
rétt, en pbao er haegt ad pjalfa pad
upp aftur. Hluti af meoferdinni
hja okkur er ad skoda mataraodi
folks og gefarad til ad beta pad.
Almennt eru Islendingar mjég dug-
legir, vilja hreyfa sig og na arangri.
Margir eru a0 &fa vitlaust a alltof
miklu alagi sem skilar pvi preytu

Vid vildum opna augu folks fyrir pessu vandamali og gefa radleggingar til ad baeta heilsu og ekki sidur til ad bjarga heilbrigdiskerfinu, segir Lukka.

istad arangurs. Vio erum bess
vegna oft ad hegja a f61ki og benda
pviaao farairélegri hlaup eda
fjallgdngur. Med pessari breytingu
sér folk fljott arangur. begar folk er
of kappsamt gefst pad frekar upp a
pjalfuninni,” segir Lukka og bendir
a a0 ofpyngd sé somuleidis algengt
vandamal.

Lifsstilssjukdomar algengir

,Vio einblinum ekki & pyngd
heldur efnaskipti. begar pau hafa
verio 16gud léttist f6lk, sem er
bara bénus. Vid horfum alltafa
manneskjuna Gt fra heilbrigoi og
efnaskiptum. Pad hefur komid
okkur 4 évart ad fa stadfestingu a
pvisem vid h6fum oft heyrt marga

Alagsprofid getur hjalpad peim sem afa a réngu alagi.

leekna hafa ahyggjur af, pad er
hversu algengt er a0 sja haekkandi
bloodsykur og haekkao insulinvio-
nam. betta erum vio lika ad sja i
okkar télum. Hatt insalinvidnam
er einn stersti dhettupatturinn
pegar kemur ad ymsum lang-
vinnum sjukdémum. Aunnin
sykursyki er augljosasta tengingin
en einnig getur instlinénemi haft
ahrif4 6frjésemi, PCOS hja ungum
konum, hjarta- og edasjukdéma
auk margra annarra patta. bad ma
irauninni segja ad kolesteroli hafi
veri0 kennt um pann skada sem
sykurinn veldur. Ahugavert er lika
ad skoda tengsl insdlinvidonams

og Covid-19. Komid hefuriljés ad
peir sem hafa veikst illa af Covid

’ Vid einblinum

ekkiapyngd
heldur efnaskipti.
Pbegar pau hafa verio
l6gud léttist folk, sem
er barabénus. Vio
horfum alltaf a mann-
eskjuna ut fra heilbrigoi
og efnaskiptum.

eru margir meo haekkao insualin-
viOnam an pess ao vita af pvi.
Nokkrir sem hafa verid ad glima
vio eftirkdst af sjakdéomnum hafa
leitad til okkar. beir hafa margir
att pad sameiginlegt ad vera med
skerta getu til fitubruna og/eda of
hattinsdlin,” upplysir Lukka.

Ahyggjur afunga félkinu

,Vio hofum verulegar dhyggjur
afungu kynslédinni. Vio héfum
verio ad mela unglinga sem koma
verr Gt en foreldrarnir vardandi
efnaskipti. Stundum eru petta
krakkar sem stunda iproéttir og
igoou formi. bau eru samt med
forstig sykursyki. begar skodadar
eru neysluvenjur eru pau mikio {
orkudrykkjum, unnum matvelum
og koffindrykkjum. Pad eruréng
skilabod ad maour purfi orku-
drykk ef stundadar eru iprottir.
Efheldur fram sem horfir pa
erum vio ad fara a0 taka bérnin

Astandsskodun
kemuriveg
fyrirao folk fai
heilsubrest en
efnaskiptin eru
mald dasamt
fleiru.

okkar meo 4 elliheimilid. Heilsu
ungu kynslédarinnar hrakar érar
en okkar eldri. bPao var sorgleg

en porf umfjollun um ofpyngd
barna i pettinum Kveik. Vid
verdum ad taka pessa umraedu ut
fra heilbrigoi en ekKki fara i vorn.
Hakkuo lifrar- og sykurgildi er
stort framtidarvandamal. Vid
verOum ad taka hondum saman
ogfaraiviotekar adgerdir til ad
sporna vio pessu vandamali. Heil-
brigodiskerfid er a0 springa vegna
lifsstilssjukdéma. Pad ma ekki
pagga niour pessa umraou. En vio
getum breytt pessu. Vid getum svo
sannarlega breytt bessu med betri
upplysingum, samstilltu ataki og
hvatningu.”

Lukka og Mar stofnudu Greenfit
pegar pau uppgotvudu hversu
margir veeru med rong efnaskipti
an pess ad hafa hugmynd um bao.
,Vio0 vildum opna augu f6lks fyrir
pessuvandamali og gefaradlegg-
ingar til ad bata heilsu og ekki
siour til ad bjarga heilbrigdiskerf-
inu. bad sem gerir starfid okkar
skemmtilegt og er hvetjandi, er ad
sja pann arangur sem f6lk neer eftir
ad hafa komio til okkar. Félk er
duglegt a0 segja okkur fra arangri
sinum og baettum lifsgedum.
bag er alltaf haegt ad bata heilsu
sina og hver og einn ber abyrgd a
sjalfum sér. ®

Greenfit er stadsett a Snorrabraut
54, simi 780 6226. Hegt er ad
panta tima i gegnum heimasiduna
greenfit.is og kynna sér starf-
semina.
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Rannéo’knir, forvarnir, beett medferd og greining,
studningur og réégjéf hafa tvéfaldad lifslikur sidustu 50 ar.
Vid etlum ad na enn meiri arangri!

KON TORREYKJAVLK

o)Av<o Krabbameinsfélagio




4 XYNNINGARBLAD ALLT

FRETTABLADID

9. oktéber 2021 LAUGARDAGUR

Maltidin er heilog st

Sigridur Gunnarsdéttir hefur
biid i Paris i 50 ar. Haustid er
uppskerutimi og pa fer Sig-
ridur & markadinn par sem
bord greenmetisbéndans
svigna undan punga upp-
skerunnar.

starri@frettabladid.is

Haustid hefur minnt a sig undan-
farna daga i Paris meo tilheyrandi
rigningu, kaldara loftslagi og
fyrstu haustlitunum. Um leid
breyta Parisarbtiar um lifsstil

og hluti pess er ad elda ar 60ru
hraefni, eda pvi ferskasta sem er i
bodi pessa dagana, segir Sigridur
Gunnarsdottir sem hefur bio i
heimsborginnii50 ar. Sigridur
vakti mikla athygli fyrir beekurnar
Salkeraferd um Frakkland, Sel-
keragdéngur um Paris og Selkera-
flakk um Provence, sem han vann
med dottur sinni Silju Sallé og
komu it 4 arunum 2007-2013. 011
pessi ferdalog voru algert &vintyri,
d allan hatt. Vid kynntumst goou
folki enda hafa allir Frakkar 4huga
4 g60um mat og eru auk pess reidu-
bunir a0 atskyra leyndardéma
sinna heimahaga. Vid maedgur
reyndum ad koma pessari gledi
afram til Islendinga i b6kum
okkar.”

A bessum tima poéttu bekurnar
nokkuo frumlegar enda samein-
udu beer ferdalég um Frakkland,
frodleik um mat og hraefni, i bland
vio girnilegar uppskriftir. , Baek-
urnar voru einstaklega fallegar
og tok Silja déttir min myndirnar
sem birtust i peim. Eg hef enn mjog
gaman afad elda godan mat og
reyni a0 fylgja peim sid Frakka ad
breyta mataredi eftir arstidum
med pvi ad notast vio pad sem ati
greer, eins og hegt er.”

Mikilvaeg stund
bad eru ekki allir sem vita ad
fronsk matargerdarlist er 4 heims-
minjaskra UNESCO. ,Hvergi i
heiminum er eytt eins 16ngum
tima vio undirbining maltidar-
innar, né vid matboroio. Maltidin
er heilog stund, skiptir h6fudmali
a dagskra fjolskyldunnar. Ekki
er adeins verid a0 njota géorar
matreioslu, heldur er petta sa timi
dagsins sem fjolskylda og vinir
nota til ad tala saman og reeda
atburoi dagsins,” segir Sigriour.
Henni finnst mikilvaegt ad
benda 4 ad Frakkar eru grennstir
evropskra pjéoda. , begar folk
nennir ao elda godan, hollan mat
og allir sitja saman og borda hann,
istad pessao vera i snakkati yfir
daginn, pa fitnar f6lk ekki. Bara

WK

und i Frakklandi

B

Sigridur Gunnarsdoéttir matgaedingur hefur verid busett i Paris i 50 ar.

sem demi get ég sagt pérad ég
nota enn kjol sem ég fékk pegar
égvar sextan ara, hann erenn svo
xgilega fallegur. Eg hef nt reyndar
byngst um 5 kg sidan, en kemst i
hann samt. Geri adrir betur.”

Matargerd i Frakklandi er 6lik
eftir landshlutum

Franska sumarid er ad ségn Sig-
ridar venjulega solrikt, hlytt og fal-
legt.,Vid hofum haft opid atiallt
sumar, verio eins mikio ati og inni.
Til deemis hafa allar maltidir verio
bordadar uti vio { sumarblidunni.
Hér er mikill og fallegur grédur
enda ma segja ad vio buum i forda-
buri Evrépu. Hvergi er rektad eins
margt og mikid a 6krum ati, hér
vex allt hveiti og korn, og avextir
og greenmeti sem hugsast getur.
Landio er stort, mjog 6likt eftir
hérudum, baedi hvad snertir lofts-
lag oglandslag. Hvert hérao hefur
fyrir vikio br6ad sina matgerdar-
list. Folk i Nordur-Frakklandi eldar
00ruvisi en i Sudur-Frakklandi,
hio fjollétta Austur-Frakkland er
gjorolikt vesturstrondinni, o.s.frv.
Sidan breytist mataradi folks gjor-
samlega eftir arstidum.”

MYND/ADSEND

Timiuppskerunnar

Haustio er uppskerutimi og fer
Sigriour reglulega 4 markadinn

par sem boro greenmetisbéndans
svigna undan punga uppskerunnar.
,Egersjalf meo eplatré i gardinum
en vid boroum epli i hverri maltid
um pessar mundir. Eg tla ad gefa
lesendum Fréttabladsins tver hefo-
bundnar haustuppskriftir af gras-
kersstupu og tertu tir annad hvort
eplum eda perum. Baodar sigildar
uppskriftir fra matarparadisinni
Frakklandi.”

Grasker eru nylega farin ad sjast
oftar a bordum Islendinga en pau
erumjog vinsal & haustin i Frakk-
landi og raunar fram & vetur segir
Sigridur. ,Graskerin koma i 6llum
regnbogans litum, litil og stér.
Margir skreyta meo peim a haustin
pvipau geymast lengi. bau eru mat-
reidd & marga vegu en oftast samt
notud i supur. En pau eru lika mikid
notud i stoppur, og pa oft med kart-
6flum, og i gratin. Litlu graskerin
eru oft fyllt, gjarnan meo hékkudu
kjoti, likt og pastaréttir, sidan er
settur rifinn ostur yfir og pau sett
undir grillio. Pau eru hreint selgaeti
hvernig sem pau eru eldud.”

bessi bragdgoda eplaterta slaeri
gegn hja 6llum aldurshépum. Pad
ma nota peruristad epla.

burri pénnu. beytid rjomann med
sykri og vanilludropum. Ausid
sipunni a diska, straid muskati
yfir, leggid kufada supuskeid af
rjéma a hvern disk, loks straio pio
hnetum yfir. Bon appétit.

Peru- eda eplaterta
Fyrir8

Bokudeig
200 g hveiti

100 g smjor vid stofuhita
80 cliskalt vatn

Hnodid smjorinu saman vid
hveitio 4n pess ad snerta pad
mikio. Hellid vatninu saman vio.
Dreifid hveiti 4 bord, myndid kilu
ar deiginu. Fletjid deigid meo 16fa,
brjotio saman i prennt. Endurtekio
tvisvar. Setjio i keli 1 eina Kklst.

Graskerssipa Fylling

(Soupe au potiron)

Fyrir 4 800 g epli eda velproskadar perur
1dlrjomi

1 kg grasker legg

5 dl mjolk 80 g sykur

2dl rjomi 50 g moéndluflégur

2 msk. sykur Orlitid salt

Vanilludropar

2 msk. Calvadosbrennivin, ef vill

Nokkrar smatt skornar hesli-
hnetur

Salt

Muskat

Afhydio graskerid, skerid pad i litla
bita. §j60i0 1 20 minatur { mjog litlu
vatni eda vid gufu, pvi pad kemur
mikill safi ar pvi. Hellid sodinu,
saltio graskersbitana og maukio pa
med mjolkinni. Ristid hneturnar a

Hitio bokunarofninn i 200°C.
Straio hveiti 4 boroid. Fletjid deigio
at, leggid i stort bokuform, vel

upp 4 barma. Afhyoid avextina,
kjarnhreinsid, skerid punnt, leggio
pétt saman a tertubotninn. beytio
saman egg, sykur, salt ogrjoma,
hellio yfir. Dreifid loks mondlum
yfir. Bakid i raiman halftima. Bon
appétit. l

Tilvalin jolagjof fyrir fyrirteeki og einstaklinga

jafakorfur Osta

Ostahusid bydur upp a fjolbreytt urval af ostakorfum
asamt glaesilegum gjafadskjum 5

hussins

Kynnid ykkur

J uarvalio af tilbunum
ostakorfum og 6skjum

a ostahusid.is




NYJAR VORUR [ HVERRI VIKU
Steerdir 14-30 eda 42-58

Sjadu urvalid i netverslun www.curvy.is eda komdu
) i verslun Curvy i Hreyfilshasinu vid Grensasveg
b Opid alla virka daga fra kl. 11-18

og laugardaga fra kl. 11-16

Kjoll fra
Kaffe Curve
12.990 kr

Zizzi Skyrta
8.990 kr

Zizzi Blissa
9.990 kr

WIDE FIT stigvél
13.990 kr

Ulpa fra
Kaffe Curve
23.990 kr

Fellsmali 26 v/Grensasveq | 108 Reykjavik | simi 581-1552 | www.curvy.is
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Surkalsgerd er nytt ®0i

Nyjasta adilandans sem
hefur gripi® um sig er siir-
kalsgerd og ymiss konar gerj-
un a greenmeti. beer stollur
Inga Kristin Gudlaugsdottir
og Elin Sigridur Hardardottir
eru dolfallnar ahugamann-
eskjur um vardveislu upp-
skeru og gerjun & greenmeti
og hafa medal annars préad
ilat fyrir surkalsgerd og adra
gerjun a greenmeti.

sjofn@frettabladid.is

bear stollur hafa stofnao fyrirteki
sem heldur utan um sameiginleg
verkefni peirra, Efnasmidjuna
ogstanda par i strongu vid ymiss
konar verkefni.,Vid komum tr
svipudu umhverfi upphaflega,
erum badar uppaldar ati a landi,”
segja par Elin og Inga.

Elin er garoyrkjufraedingur og
starfadi adur vid ymislegt sem
tengdist pvi. Inga er kj6lameistari
og starfadi sjalfstett { peim geira.
,Vio kynntumst sidan i Listaha-
skola Islands, par sem vid vorum
saman i nami i voruhénnun. Vio
bjuggum okkur til verkefni til
ad vinna ad saman 4 sumrin, 4
medan vid vorum i véruhénn-
unarnaminu. Eftir atskrift ar
LHI 2019, akvadum vid ad stofna
Efnasmiojuna til ad halda utan
um sameiginleg verkefni sem vid
vinnum ad.

Gamlar hefdir i matargero
Verkefnio ,Varoveisla“ er upphaf-
lega utskriftarverkefni Ingu ar
véruhénnun fra LHI vorid 2019. 1
verkefninu voru skodadar gamlar
hefdir i matargerd. baer byggjast
margar a nattarulegum ferlum par
sem Orverur eru vid stjérn. ,bessar
orverur hafa g6d ahrif a meltinguna
okkar en skortur a beim leidir til
sjukdéma. Rannsoéknir syna ad
samband likamans, matvelanna og
orveranna er mjog mikilvaegt fyrir
heilsuna. Eg hafoi heyrt um sarkals-
ger0 en hafoi ekki profad sjalfad
sursa grenmeti. En par sem ég hef
mikinn dhuga fyrir matargero og
heilsu almennt pa for ég ad profa
mig afram { pessari gobmlu matar-
gerOarhefo. betta vard sidan ad
pessum ilatum sem eru sérhénnud
fyrir gerjun a grenmeti,” segir Inga.

broéad fyrir gerjunarferlid

Ur hverju er gerjunarilatio gert og
hvad skyrir petta sérstaka utlit?
,Varoveisluilatid er hannad og
pr6ad meo notkun pess i huga,
bannig ad pad virki sem best fyrir
gerjunarferlio sem er nattiru-
legt ferli, en form pess eru einmitt

|
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Wild Sea Cucumber

SABJUGNAHYLKI +D3 FYRIR HEILSUNA&

Arctic Star seebjagnahylki+D3 innihalda yfir fimmtiu
tegundir af naringarefnum og eru pekkt fyrir:

Arctic Star

 Hatt préteininnihald og lagt fituinnihald

¢ Ad minnka verki i lioum og lidamotum

* Ad byggja upp brjosk og draga ar tidni
liocskemmda

* Ad baeta 6namiskerfid

¢ Ad auka bloofleedi

* Ad auka orku likamans, studla ad
myndun had- préteins og ins(lins

« Studla ad edlilegri upptéku kalsiums
og fosfors

« Studla ad viohaldi beina, tanna og vodva

e Studla ad baettri starfsemi Gnaemis-
kerfisins

 D-vitamin hefur hlutverki ad gegna vid
frumuskiptingu.

iSLENSK FRAMLEIDSLA,

Framleidandi er Arctic Star ehf.

Allar nanari upplysingar fast &
www.arcticstar.is

Arctic Star Sebjignahylki +D3

Varan feest i flestum apotekum, heilsubidoum,
Hagkaupum, og Fjardakaup.

info@arcticstaris - www.arcticstar.is
Sioumiili 31 - 108 Reykjavik - S: 562-9018 / 898-5618

Vardveislu-
ilatid er hannad
ogproad med
notkun pessii
huga.

sottinattiruna. Fimmhyrningur
er fremur 6hefobundio form i
matarilatum en bad finnst vida i
nattarunni, blém og avextir eru
til deemis oft med fimmhyrnt

eda fimm-flipott form. Aferdin a
ilatinu kemur fra innihaldi pess en
hvitkél er adal innihaldio i hefo-
bundnu sarkali, bad er notad til ad
mota mynstur utan a bol ilatsins.
Liturinn er lika kominn fra hvit-
kalinu sem sett er utan & ilatio.
114tid er handmotad ur steinleir i
gifsmot, leirinn er sidan brenndur
vio pao hatt hitastig ad hann lokar
séralveg og verdur vatnsheldur.
Leirinn heldur aferd sinni af pvi
ad hann er ekki glerjadur. [1atio
verdur ba med pessa ,rustic* aferd
sem okkur finnst svo nattaruleg og
falleg. Nafnio ,Varodveisla“ kemur
fra markmidinu meo gerjuninni
sem er ad vardveita innihaldio og
svo er gerjad grenmeti svo mikill
veislumatur,” segja peer stollur
Inga og Elin. Hvad er bad sem
gerir petta ilat svona gott fyrir
vinnsluna? ,[14tid er sérhannad
fyrir gerjunina. { midju ilatinu er
hélf sem tekur um 2,5 kg af green-

meti, en haegt er ad hafa minna
magn ef madur vill. Med krukk-
unni fylgir farg sem pryst er ofan

a grenmetio til ad halda pvi undir
yfirbordi vokvans sem myndast
vio gerjunina. Umhverfis gren-
metisholfid er vatnslas sem lokid
passar ofan i. begar lokid hefur
veriO sett &, hellir madur vatni i
vatnslasinn og pa einangrast loftid
inniiilatinu. begar gerjunarferlid
hefst, myndast prystingur og pad
gefur fra sér loft. brystingurinn
lyftir lokinu og loftid kemst at ar
gerjunarho6lfinu. Vatnslasinn tekur
pad mikid magn af vatni ad adeins
parfad beta 4 pad 4 nokkurra daga
fresti, en pao fer eftir hitastigi i
ryminu hversu hratt vatnio gufar
upp. bao parfpviekkiad hleypa
lofti Git ar ilatinu daglega, eins og
pegar madur gerjar i hefdbundn-
um glerkrukkum med smelluloki.“

Skemmtilegt ferli

Hvernig er sarkalio buio til? ,bad
er mismunandi eftir pvi hraefni
sem notao er, hegt er ad gerja
nanast hvada grenmeti sem er. En
grunnadferdin er ad greenmeti og
salti er blandad saman i 4kvednum
hlutféllum og sett i loftskipt ilat.
bao er sidan 14tid gerjast vid stofu-
hita i eina til prjar vikur allt eftir
pvihvada greenmeti pa ert meo.”
bar stollur eru idnar vid ad sursa
grenmeti.,Vid erum nokkuo dug-
legar a0 sursa grenmeti og eigum
alltaf eitthvad til i krukkum i
isskdpnum. betta er svo spennandi
og skemmtilegt ferli, ad undirbaa
16gunina, velja hvada greenmeti og
krydd verdur sett saman. bad er
hagt ad fara svo endalaust margar
leioir. Fyrir okkur er petta nokkurs
konar heilun, a0 hreinsa og skera
grenmetid, blanda pad meo hénd-
unum og koma pvi fyrir i gerjunar-
krukkunni. Sidan ad fylgjast med
krukkunni pegar gerjunin kemst
igang. Loftio fra gerjunarferlinu
lyftir lokinu og brystir sér at i gegn
um vatnio sem er i vatnslasnum en
ba heyrist bubbluhljod fra krukk-
unni. betta er lifandi ferli sem
notalegt er ad fylgjast med. Viod
hofum mikiod notad uppskriftir tr
boékinni ,Strkal fyrir seelkera“ eftir
Dagnyju Hermannsdéttur. Su bék
er mjog adgengileg og auovelt fyrir
byrjendur a0 stydjast vido hana. En
einnig er haegt ad fara 4 surkals-
gerdarnamskeid hja Dagnyju. Vid
gefum hér uppskrift af uppahalds-
sarkalinu okkar sem er gert ar
gulr6fum. Uppskriftin er upphaf-
lega ar bok Dagnyjar en vid hofum
adlagad hana adeins, erum meo
onnur krydd og fleira svo nt smell-
passar hin i krukkuna fra okkur.

Inga Kristin
Gudlaugsdottir
ogElin Sigridur
Hardardottir
eru dolfallnar
ahugamann-
eskjur um varod-
veislu uppskeru
oggerjuna
granmeti.
FRETTABLADID/
ERNIR

.Vid erum nokkud duglegar
ad sursa grenmeti,” segja paer
stollur enda duglegar vid pad.

Sursadar réfur

2-2,5 kg af gulrofum, rifnar grofta
rifjarni

1 laukur, saxadur

8 hvitlauksrif, marin

1-2 lifreent raektadar sitronur, safi
ogrifinn bérkur.

1,5 msk. tirmerikduft

1 msk. korianderfrae

1tsk. kimenfrae

Sjavarsalt eda himalajasalt er
meelt 2,5-3% af pyngd rofanna. Ef
rofurnar eru 2 kg er saltid 50-60 g

Rofurnar rifnar groft a rifjarni,
laukurinn saxadur, hvitlaukurinn
kraminn, rifinn borkur af sitrén-
unni og safinn kreistur ar. Set;jid
graenmetid, kryddio ogsaltio { stéra
skal og blandid vel med héndunum,
gott er ad hafa plasthanska vegna
pess a0 tirmerikio er sterkt a litinn.
Beetio sitronuberkinum og safanum
vio. Blandio 6llu vel saman, nuddio
og hnodiod par til vékvinn flaedir

ar réfunum. Feerid 16gunina yfir i
krukkuna i16gum og bjappio vel
niour a milli laga med krepptum
hnefa eda einhverju hentugu
ahaldi. Hreinsid vel nidur med
bérmunum 4 krukkunni, gott er ad
nota gammisleikju til pess. Farginu
er pryst ofan a 16gunina svo ad
vokvinn fljoti yfir pad. Naudsyn-
legt er a0 hreinsa i burtu allar litlar
agnir sem fljéta upp 4 yfirboro
vokvans. Setjio lokio ofan 4 vatns-
lasinn og hellid vatni i hann. Latio
gerjast i3 vikur vio stofuhita. begar
16gnin er tilbtin er htin ferd yfir i
glerkrukkur meo skrafudu loki og
geymd i isskap. Geymist manudum
saman. l

Fyrir ahugasama pa eru ilatin
framleidd i vinnustofu Efna-
smidjunnar sem eri pann mund
ao flytjai Dugguvog 32, gengid
inn Kenuvogsmegin. Hegt erad
fylgjast med Vardveisluverkefn-
inu a Instagram-reikningi pess;@
vardveisla_preservation ogad
skoda verkefnin inni a vefsidunni
www.efnasmidjan.is.




- Smaauglysingar

550 5055

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

Bilar &
Fararteki

©) KROKUR

PARFTU AD KAUPA
EDA SELJA BIL?
Bilauppbod.is er uppbodsvefur
par sem pu getur keypt eda selt
bil & einfaldan og hagkvaeeman
hatt. Kynntu pér malid. www.
bilauppbod.is Simi 522-4610.

Bilauppbod - Krokur
Simi: 522 4610
www.bilauppbod.is

bill

Nyr Ford Transit Double Cab L3.7
manna. bessi er veentanlegur nina
pegar 6gerningur er ad fa vinnubila.
Verd 5.300.000 an vsk.

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

Bilar til s6lu

EINN MEP OLLU!

Toyota Rav4 GX Hybride 4x4 arg.
2018 Ek. 59pus, ssk. sumar og
vetrardekk, sk. til 22 smurbok,
bakkmyndavél, krokur og fl. Engin
skipti. Uppl.is. 8925120

Cadillac Eldorado 1989 Gullmoli,
ekinn adeins 84p.m. einn med
6llu, V-8 Verd 1.490.000 Uppl.is.
820-5181

Bilar 6skast

VILTU LOSNA VID
GAMLA BILINN ?

Kaupi bila 25-250pus
Hringdu S. 615 1810 eda sendu
sms og vid h6fum samband

bjonusta

Pipulagnir

PiPULAGNIR
Fagleerdir piparar geta baett vid
sig verkefnum i badi vidhaldi og
nylégnum. Véndud vinnubrogd.
Uppl.is. 699-6069 eda 663 5315

Bokhald

FRAMTALSADSTOD -
BOKHALDSPJONUSTA

Bjodum einstaklingum framtals-
adstod og fyrirtackjum alhlida
bokhalds og uppgjorspjonustu.

God pjonusta a sanngjarnu verdi,
Uppl. i sima
B8548080/5168080 @’
retta.is

olafur@retta.is

Getum baett vid okkur verkefnum
innanhuss. Vondud vinnubrégd
og g6d umgengni. Tilbod eda
timavinna. Litid Mal ehf. Sigurdur
896-5758.

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

Huasavidhald

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK

Asamt &llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og gadum.

Timavinna eda tilbod.
Stractor byggingapjonusta ehf.

S. 893 6994

Tek ad mér allt alm. vidhald
husa, s.s. malun, marun, flisa- &
parketlagnir og trésmidi. S. 616
1569

NUDD NUDD NUDD

Slékunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Lausir timar. Simi 694 7881, Janna.

Spakona. Midla med adstod
kaffibolla. Midla til pin pvi sem pu
parft ad heyra. S. 866 6597 Asdis
Spamidill. Get komid i heimahus.
Get einnig tekid hopa.

RAFLAGNIR, DYRASIMAR.
S.663 0746.
Tofluskipti, myndsimar. Hagsted
verd. Straumblik ehf. Loggiltur
Rafverktaki. straumblik@gmail.com

STARFSMENN

til fjdlbreyttra
starfa um lengri
eda skemmri tima

PROVENTUS

Starfsmannapjénusta

231 5000

proventus@proventus.is

Armola 15, 108 Reyklavik
www.proventus.is

Keypt
& Selt

Gitarinn ehf.

Stérhafai 27
Simi 552 2125
www.gitarinn.is

Gitarar oq
hljombord

i miklu urvali
Verd vid allra haefi

myr. anaut

Gaeda ungnautakjot beint fra byli.
Minnst 1/8 ur skrokk. Hakk, gullas,
snitsel og steikur. www.myranaut.is
s.868 7204

Oskast keypt

Kaupi gamla mynt, isl. & erlenda
brons, silfur og gullpeninga.
Peningasedla frimerki postkort.
Verdmet heil s6fn. S. 615 2715.

Hljodfari

Heimilio

Barnavorur
f JI i
( “)()m_n r')( rizg'ﬂ:m

Harmonikur i urvali. Vantar notadar
harmonikkur i umbodssélu. Pokar
og olar. www.egtonar.is Simi 824
7610 & 660 1648.

VAGNSTYKKI + KERRUSTYKKI
+ SKIPTITASKA

Verd fra 99.900 kr. Barnid Okkar -

Hlidasmara 4 - 201 Kop. s. 5538313

barnidokkar.is

Heilsa

Huasn20i

Geymsluhisnadi

GEYMSLUR.IS

SIMI 555-3464
parftu pitt plass? Vid erum med nog
af pvi. Allt ad 20% afslattur. www.
geymslur.is

Atvinna

Vantar réskan haseta strax a
netabat fra borlaksho6fn. Uppl.is.
856 5451

Atvinnubladio

— Mest lesna atvinnublao Islands —

W

Beinn simi: 550 5625

Sélufulltraar:
Hrannar Helgason, hrannar@frettabladid.is
Arna Rut Kristinsdéttir, arnarut@frettabladid.is

Tilkynningar

Adalfundur Bandalags islenskra
Farfugla verdur haldinn
pridjudaginn 26. A
oktéber nk kl. 18:00 Ak,

i Dal, Sundlaugavegi P
34, Adalfundarstorf : '
samkvaemt sampykktum
félagsins. Stjornin.

bjonustuauglysingar

Simi 550 5055

Viftur e Blikkror @ Aukahlutir™=

iIshusid

S:566 6000 ® Smibjuvegur 4a, 200 Képavogur

A

r

EYJALIND

Gummibelti

- Fyrir smagrofur

Framleidum einangrunarlok
og yfirbreidslur a allar
tegundir potta.

Metum astand og gerum vid.

www.fjardarbolstrun.is

\Fjardarbélstrun S. 561 4188 « 840 0339 « fjardarbolstrun@gmail.comy

Ferdapjonustuhus

Vondud his sem henta
vel i ferdapjonustuna,

www.reisum.is

afhendast fullklarud.

Nanari uppl. reisum@simnet.is
eda i sima 899 0913 Frida

Bilsaetavidgerdir-, matorhjéla og
snjosledaszeti. Hiasbilaklaedningar
og oll almenn bolstrun. Vid erum
pekktir fyrir fljota og gda
pjonustu. Skodid video af vinnslu
a www.hsbolstrun.is

Formbolstrun

Hamraborg 5 Kép, Hamrabrekkumegin S. 544 5750 www.hs@bolstrun.is

Geymsluskurar /gestahus til solu

* brjar staerdir 7,5/9,5/14,9 fm.

* Veggjagrind ut 45x95 timbri.

& * Pappi og barustal a paki.

* Rofar og tenglar IP44 rakaheldnir.
« Skiirar sem pola vedur og vinda.

Nanari uppls; reisum@simnet.is eda
s. 899 0913 Frida, www.reisum.is

Allafimmtudaga oglaugardaga

arnarut@frettabladid.is
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& ¥ 2 VERSLUNARTAKNI
i www.verslun.is

eiri
Gam_lj glugginn ﬁr’ % g www.geiriehf.is .
nyi glugginn i www.verslun.is
...svo einfalt er pad

spent i goggumoglautin NYTTU PER AFSLATTINN

dsamt setningum og vidhaldi.

y e e
S — OG GERDU GOD KAUP A NETINU
Smidjuvegur 12, raud gata - S.566 6630 - gluggagerdin@gluggagerdin.is

BOLSTRUN — SAUMASKAPUR

Uppgerdir Rokkokastélar med
aklaedi ad eigin vali a godu verdi

011 almenn bélstrun - irval vandadra aklaeda og ledur.
Tokum allskonar saumaskap ,t.d. dynur i hjélhysi, hisbila ofl. @

Sérhaefum okkur i bilszetavidgeroum, motorhjolum,
snosledasaetum, limum og gerum vid tréverk a hisgognum.

& ¥ 2 VERSLUNARTAKNI % geiri STORELDHUS Sirarmur

Formb0|5tru“ Emmim  www.verslun.is www.geiriehf.is FOOPSICEDESCNAND SOITINGS ...hillukerfi

Hamraborg 5 Kop, Hamrabrekkumegin | S. 544 5750 | www.hsbolstrun.is Syningarsalur - Draghalsi 4 - 110 Reykjavik - Simi: 535 1300 - verslun@verslun.is ﬁ_ Netverslun @8 www.verslun.is

Taktik 5754#

Grensasvegi 11 108 Reykjavik | Simi 588-9090 | eignamidlun.is

Med ibudunum fylgja innbyggdur isskapur, gardinur og parket. Vandadar innréttingar fra Formus.
ibusirnar eru tilbdnar til afhendingar.

Stadsetning er géd i midju Skardshlidarhverfinu orstutt frd grunnskéla, leikskdla og ténlistarskdla
sem eru undir sama paki.

Kari Sighvatsson BjarniT. Jonsson
16gfr. og 16ggiltur fasteignasali, vidskiptafr. og loggiltur fasteignasali,
simi 899 8815, kari@eignamidlun.is simi 895 9120, bjami@eignamidiun.is




