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Lukka Pálsdóttir segist hafa áhyggjur af yngstu kynslóðinni varðandi heilsu hennar í framtíðinni. � FRÉTTABLAÐIÐ/ERNIR

Ástandsskoðun til betri heilsu
Greenfit er heilsubætandi fyrirtæki sem hefur það að leiðarljósi að aðstoða fólk við að 
bæta heilsuna á varanlegan hátt. Með ástandsskoðun er hægt að fyrirbyggja heilsuleysi. 2

sandragudrun@frettabladid.is

Dagurinn í dag, 9. október, er í 
Bandaríkjunum tileinkaður Leifi 
Eiríkssyni. En hann er eins og 
þekkt er talinn vera fyrsti evrópski 
maðurinn sem steig á land, ásamt 
samferðafólki sínu, í Norður-Amer-
íku. Dagurinn fær þó ekki mikla 
athygli þar í landi, en á svipuðum 
tíma, eða annan mánudag í októ-
ber, halda Bandaríkjamenn upp á 
Kólumbusardaginn, en þann dag er 
opinber frídagur þar vestra.

Á tímabili vildu margir frekar 
halda upp á dag Leifs Eiríkssonar 
en Kólumbusardaginn, en fyrr-
nefndi dagurinn náði aldrei sömu 
hylli og sá síðarnefndi af ýmsum 
ástæðum. Margir Bandaríkjamenn 
í dag vita hvorki af deginum, né til-
vist Íslendingsins Leifs Eiríkssonar.

Ekkert merkilegt
Í dag er þó minni ágreiningur 
um það hvorum deginum beri 
að fagna eða hvor mannanna átti  
meiri þátt í innflutningi Evrópu-
búa til Bandaríkjanna. Ýmsir telja 
að frekar ætti að fagna sérstökum 
degi frumbyggja, enda skipti 
ekki máli hvor kom fyrr, Leifur 
Eiríksson eða Kristófer Kólumbus, 
báðir uppgötvuðu stað sem þeir 
höfðu aldrei komið á áður, en það 
sé ekkert merkilegt í sjálfu sér því 
milljónir manna hafi þegar búið 
þar er þeir mættu á svæðið. n

Dagur Leifs 
Degi Leifs Eiríkssonar er fagnað í  
Vesturheimi í dag. �FRÉTTABLAÐIÐ/GETTY
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Þverfaglegt sérfræðiteymi starfar 
hjá Greenfit. Lukka Pálsdóttir er 
annar eigandi fyrirtækisins en 
margir kannast við hana frá því 
hún rak heilsuveitingastaðinn 
Happ. Már Þórarinsson sem lengi 
stundaði keppnisíþróttir rekur 
Greenfit með Lukku, en ásamt 
þeim starfar hópur sérfræðinga hjá 
fyrirtækinu. Greenfit hefur starfað 
í tæplega tvö ár og segir Lukka 
ótrúlegt að sjá árangur fólks sem 
hefur komið í mælingar. „Við erum 
fyrst og fremst í heilsumælingum. 
Starfsemin er nýjung hér á landi og 
ég veit ekki til þess að þetta sé gert 
eins annars staðar. Við erum ekki 
líkamsræktarstöð en til okkar leita 
mjög margir sem eru í einhvers 
konar hreyfingu eða íþróttum. 
Ætli við séum ekki brúin á milli 
heilsuræktar og heilsugæslu-
stöðvar,“ segir hún.

Fyrirbyggja heilsubrest
„Fólk á öllum aldri leitar til okkar. 
Allt frá þeim sem vilja stíga upp 
úr sófanum og bæta heilsuna yfir í 
þá sem eru á leið í heimsmeistara-
keppni. Margir halda að svona 
mæling sé bara fyrir íþróttamenn 
en það er alls ekki þannig. Allir 
sem vilja bæta heilsuna geta komið 
til okkar í ástandsskoðun. Fólk fer 
með bílinn sinn í skoðun reglulega 
en það er ekki síður mikilvægt að 
ástandsskoða líkamann. Fólk fer til 
heimilislæknisins þegar eitthvað 
bjátar á, en það kemur til okkar ef 
það vill fyrirbyggja heilsubrest,“ 
útskýrir Lukka. „Við leggjum 
áherslu á að hámarka bætta heilsu 
óháð því í hvaða formi fólk er. 
Síðan eru fjölmargir sem koma til 
okkar til að bæta árangur sinn í 
íþróttum. Aðrir koma til að bæta 
líðan og lífsgæði,“ segir hún.

Efnaskiptin mæld
Lukka segir að gerðar séu grunn-
mælingar, efnaskipti eru mæld sem 
segja fólki hver brennsla líkamans 
er á sólarhring og hvernig hlutföll 
kolvetna og fitu skiptast í brennsl-
unni. Einnig er gert álagspróf en 
það getur sagt til um hvernig best 
sé að æfa til að ná hámarksárangri. 
Loks eru skoðaðir helstu áhrifa-
valdar heilsunnar eins og blóð-
sykur, blóðfita og bólgur. Einnig 
er hægt að mæla hvort fólk sé með 
vítamínskort, eða vandamál tengd 
lifur eða nýrum. Ef einhverjir 
sjúkdómar koma í ljós er læknis-
heimsókn ráðlögð. Annars fær fólk 
ráðleggingar frá sérfræðingum 
Greenfit um hvað það getur gert til 
að bæta mataræði og hreyfingu.

„Grunnmælingin gefur fólki 
góða hugmynd um hvernig það 
er statt heilsufarslega séð. Út frá 
niðurstöðum gefum við fólki verk-
efni til að vinna að,“ segir Lukka. 
„Sumir þurfa að auka fitubrennslu 
eða róa öndun en aðrir þurfa 
að þjálfa á öðruvísi álagi. Hvert 
verkefni er einstaklingsmiðað. Það 
getur verið mikill fróðleikur í því 
að rýna í töluleg gildi í blóðsykri. 
Mjög algengt er að fólk sé með 
of há gildi og ég myndi segja að 
það væri aðkallandi að skoða það 
vandamál betur. Við tölum mikið 
um orkuskipti í bílum, að fara úr 
bensíni í rafmagn. Minna er talað 
um orkuskipti líkamans sem eru 
þó svo mikilvæg fyrir heilsu okkar. 
Fólk hefur verið að skipta úr fitu-
bruna í kolvetnabruna sem veldur 
bæði heilsubresti og vanlíðan, 
finnur til dæmis fyrir aukinni 
þreytu. Mörg okkar hafa tapað 
hæfni til að nota orkugjafa okkar 
rétt, en það er hægt að þjálfa það 
upp aftur. Hluti af meðferðinni 
hjá okkur er að skoða mataræði 
fólks og gefa ráð til að bæta það. 
Almennt eru Íslendingar mjög dug-
legir, vilja hreyfa sig og ná árangri. 
Margir eru að æfa vitlaust á alltof 
miklu álagi sem skilar því þreytu 

í stað árangurs. Við erum þess 
vegna oft að hægja á fólki og benda 
því á að fara í rólegri hlaup eða 
fjallgöngur. Með þessari breytingu 
sér fólk fljótt árangur. Þegar fólk er 
of kappsamt gefst það frekar upp á 
þjálfuninni,“ segir Lukka og bendir 
á að ofþyngd sé sömuleiðis algengt 
vandamál.

Lífsstílssjúkdómar algengir
„Við einblínum ekki á þyngd 
heldur efnaskipti. Þegar þau hafa 
verið löguð léttist fólk, sem er 
bara bónus. Við horfum alltaf á 
manneskjuna út frá heilbrigði og 
efnaskiptum. Það hefur komið 
okkur á óvart að fá staðfestingu á 
því sem við höfum oft heyrt marga 

lækna hafa áhyggjur af, það er 
hversu algengt er að sjá hækkandi 
blóðsykur og hækkað insúlínvið-
nám. Þetta erum við líka að sjá í 
okkar tölum. Hátt insúlínviðnám 
er einn stærsti áhættuþátturinn 
þegar kemur að ýmsum lang-
vinnum sjúkdómum. Áunnin 
sykursýki er augljósasta tengingin 
en einnig getur insúlínónæmi haft 
áhrif á ófrjósemi, PCOS hjá ungum 
konum, hjarta- og æðasjúkdóma 
auk margra annarra þátta. Það má 
í rauninni segja að kólesteróli hafi 
verið kennt um þann skaða sem 
sykurinn veldur. Áhugavert er líka 
að skoða tengsl insúlínviðnáms 
og Covid-19. Komið hefur í ljós að 
þeir sem hafa veikst illa af Covid 

eru margir með hækkað insúlín-
viðnám án þess að vita af því. 
Nokkrir sem hafa verið að glíma 
við eftirköst af sjúkdómnum hafa 
leitað til okkar. Þeir hafa margir 
átt það sameiginlegt að vera með 
skerta getu til fitubruna og/eða of 
hátt insúlín,“ upplýsir Lukka.

Áhyggjur af unga fólkinu
„Við höfum verulegar áhyggjur 
af ungu kynslóðinni. Við höfum 
verið að mæla unglinga sem koma 
verr út en foreldrarnir varðandi 
efnaskipti. Stundum eru þetta 
krakkar sem stunda íþróttir og 
í góðu formi. Þau eru samt með 
forstig sykursýki. Þegar skoðaðar 
eru neysluvenjur eru þau mikið í 
orkudrykkjum, unnum matvælum 
og koffíndrykkjum. Það eru röng 
skilaboð að maður þurfi orku-
drykk ef stundaðar eru íþróttir. 
Ef heldur fram sem horfir þá 
erum við að fara að taka börnin 

okkar með á elliheimilið. Heilsu 
ungu kynslóðarinnar hrakar örar 
en okkar eldri. Það var sorgleg 
en þörf umfjöllun um ofþyngd 
barna í þættinum Kveik. Við 
verðum að taka þessa umræðu út 
frá heilbrigði en ekki fara í vörn. 
Hækkuð lifrar- og sykurgildi er 
stórt framtíðarvandamál. Við 
verðum að taka höndum saman 
og fara í víðtækar aðgerðir til að 
sporna við þessu vandamáli. Heil-
brigðiskerfið er að springa vegna 
lífsstílssjúkdóma. Það má ekki 
þagga niður þessa umræðu. En við 
getum breytt þessu. Við getum svo 
sannarlega breytt þessu með betri 
upplýsingum, samstilltu átaki og 
hvatningu.“

Lukka og Már stofnuðu Greenfit 
þegar þau uppgötvuðu hversu 
margir væru með röng efnaskipti 
án þess að hafa hugmynd um það. 
„Við vildum opna augu fólks fyrir 
þessu vandamáli og gefa ráðlegg-
ingar til að bæta heilsu og ekki 
síður til að bjarga heilbrigðiskerf-
inu. Það sem gerir starfið okkar 
skemmtilegt og er hvetjandi, er að 
sjá þann árangur sem fólk nær eftir 
að hafa komið til okkar. Fólk er 
duglegt að segja okkur frá árangri 
sínum og bættum lífsgæðum. 
Það er alltaf hægt að bæta heilsu 
sína og hver og einn ber ábyrgð á 
sjálfum sér. n

Greenfit er staðsett á Snorrabraut 
54, sími 780 6226. Hægt er að 
panta tíma í gegnum heimasíðuna 
greenfit.is og kynna sér starf-
semina.

Við vildum opna augu fólks fyrir þessu vandamáli og gefa ráðleggingar til að bæta heilsu og ekki síður til að bjarga heilbrigðiskerfinu, segir Lukka. 

Álagsprófið getur hjálpað þeim sem æfa á röngu álagi.

Ástandsskoðun 
kemur í veg 
fyrir að fólk fái 
heilsubrest en 
efnaskiptin eru 
mæld ásamt 
fleiru. 

 Við einblínum 
ekki á þyngd 

heldur efnaskipti. 
Þegar þau hafa verið 
löguð léttist fólk, sem 
er bara bónus. Við 
horfum alltaf á mann-
eskjuna út frá heilbrigði 
og efnaskiptum.
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KAUPUM BLEIKU SLAUFUNA

fyrir mömmu, fyrir vinkonur, fyrir eiginkonur, systur og dætur

Rannsóknir, forvarnir, bætt meðferð og greining, 
stuðningur og ráðgjöf hafa tvöfaldað lífslíkur síðustu 50 ár. 
Við ætlum að ná enn meiri árangri!

á bleikaslaufan.is og á sölustöðum um allt land 1.-15. október
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þurri pönnu. Þeytið rjómann með 
sykri og vanilludropum. Ausið 
súpunni á diska, stráið múskati 
yfir, leggið kúfaða súpuskeið af 
rjóma á hvern disk, loks stráið þið 
hnetum yfir. Bon appétit.

Peru- eða eplaterta
Fyrir 8

Bökudeig

200 g hveiti
100 g smjör við stofuhita
80 cl ískalt vatn

Hnoðið smjörinu saman við 
hveitið án þess að snerta það 
mikið. Hellið vatninu saman við. 
Dreifið hveiti á borð, myndið kúlu 
úr deiginu. Fletjið deigið með lófa, 
brjótið saman í þrennt. Endurtekið 
tvisvar. Setjið í kæli í eina klst.

Fylling

800 g epli eða velþroskaðar perur
1 dl rjómi
1 egg
80 g sykur
50 g möndluflögur
Örlítið salt
2 msk. Calvadosbrennivín, ef vill

Hitið bökunarofninn í 200°C. 
Stráið hveiti á borðið. Fletjið deigið 
út, leggið í stórt bökuform, vel 
upp á barma. Afhýðið ávextina, 
kjarnhreinsið, skerið þunnt, leggið 
þétt saman á tertubotninn. Þeytið 
saman egg, sykur, salt og rjóma, 
hellið yfir. Dreifið loks möndlum 
yfir. Bakið í rúman hálftíma. Bon 
appétit. n

Sigríður Gunnarsdóttir hefur 
búið í París í 50 ár. Haustið er 
uppskerutími og þá fer Sig-
ríður á markaðinn þar sem 
borð grænmetisbóndans 
svigna undan þunga upp-
skerunnar.

starri@frettabladid.is

Haustið hefur minnt á sig undan­
farna daga í París með tilheyrandi 
rigningu, kaldara loftslagi og 
fyrstu haustlitunum. Um leið 
breyta Parísarbúar um lífsstíl 
og hluti þess er að elda úr öðru 
hráefni, eða því ferskasta sem er í 
boði þessa dagana, segir Sigríður 
Gunnarsdóttir sem hefur búið í 
heimsborginni í 50 ár. Sigríður 
vakti mikla athygli fyrir bækurnar 
Sælkeraferð um Frakkland, Sæl­
keragöngur um París og Sælkera­
flakk um Provence, sem hún vann 
með dóttur sinni Silju Sallé og 
komu út á árunum 2007-2013. „Öll 
þessi ferðalög voru algert ævintýri, 
á allan hátt. Við kynntumst góðu 
fólki enda hafa allir Frakkar áhuga 
á góðum mat og eru auk þess reiðu­
búnir að útskýra leyndardóma 
sinna heimahaga. Við mæðgur 
reyndum að koma þessari gleði 
áfram til Íslendinga í bókum 
okkar.“

Á þessum tíma þóttu bækurnar 
nokkuð frumlegar enda samein­
uðu þær ferðalög um Frakkland, 
fróðleik um mat og hráefni, í bland 
við girnilegar uppskriftir. „Bæk­
urnar voru einstaklega fallegar 
og tók Silja dóttir mín myndirnar 
sem birtust í þeim. Ég hef enn mjög 
gaman af að elda góðan mat og 
reyni að fylgja þeim sið Frakka að 
breyta mataræði eftir árstíðum 
með því að notast við það sem úti 
grær, eins og hægt er.“

Mikilvæg stund
Það eru ekki allir sem vita að 
frönsk matargerðarlist er á heims­
minjaskrá UNESCO. „Hvergi í 
heiminum er eytt eins löngum 
tíma við undirbúning máltíðar­
innar, né við matborðið. Máltíðin 
er heilög stund, skiptir höfuðmáli 
á dagskrá fjölskyldunnar. Ekki 
er aðeins verið að njóta góðrar 
matreiðslu, heldur er þetta sá tími 
dagsins sem fjölskylda og vinir 
nota til að tala saman og ræða 
atburði dagsins,“ segir Sigríður.

Henni finnst mikilvægt að 
benda á að Frakkar eru grennstir 
evrópskra þjóða. „Þegar fólk 
nennir að elda góðan, hollan mat 
og allir sitja saman og borða hann, 
í stað þess að vera í snakkáti yfir 
daginn, þá fitnar fólk ekki. Bara 

Máltíðin er heilög stund í Frakklandi

Þessi bragðgóða eplaterta slær í 
gegn hjá öllum aldurshópum. Það 
má nota perur í stað epla.

Ilmandi graskerssúpan er einföld í framkvæmd og dásamleg á bragðið.

Sigríður Gunnarsdóttir matgæðingur hefur verið búsett í París í 50 ár.  
� MYND/AÐSEND

sem dæmi get ég sagt þér að ég 
nota enn kjól sem ég fékk þegar 
ég var sextán ára, hann er enn svo 
ægilega fallegur. Ég hef nú reyndar 
þyngst um 5 kg síðan, en kemst í 
hann samt. Geri aðrir betur.“

Matargerð í Frakklandi er ólík 
eftir landshlutum
Franska sumarið er að sögn Sig­
ríðar venjulega sólríkt, hlýtt og fal­
legt. „Við höfum haft opið út í allt 
sumar, verið eins mikið úti og inni. 
Til dæmis hafa allar máltíðir verið 
borðaðar úti við í sumarblíðunni. 
Hér er mikill og fallegur gróður 
enda má segja að við búum í forða­
búri Evrópu. Hvergi er ræktað eins 
margt og mikið á ökrum úti, hér 
vex allt hveiti og korn, og ávextir 
og grænmeti sem hugsast getur. 
Landið er stórt, mjög ólíkt eftir 
héruðum, bæði hvað snertir lofts­
lag og landslag. Hvert hérað hefur 
fyrir vikið þróað sína matgerðar­
list. Fólk í Norður-Frakklandi eldar 
öðruvísi en í Suður-Frakklandi, 
hið fjöllótta Austur-Frakkland er 
gjörólíkt vesturströndinni, o.s.frv. 
Síðan breytist mataræði fólks gjör­
samlega eftir árstíðum.“

Tími uppskerunnar
Haustið er uppskerutími og fer 
Sigríður reglulega á markaðinn 
þar sem borð grænmetisbóndans 
svigna undan þunga uppskerunnar. 
„Ég er sjálf með eplatré í garðinum 
en við borðum epli í hverri máltíð 
um þessar mundir. Ég ætla að gefa 
lesendum Fréttablaðsins tvær hefð­
bundnar haustuppskriftir af gras­
kerssúpu og tertu úr annað hvort 
eplum eða perum. Báðar sígildar 
uppskriftir frá matarparadísinni 
Frakklandi.“

Grasker eru nýlega farin að sjást 
oftar á borðum Íslendinga en þau 
eru mjög vinsæl á haustin í Frakk­
landi og raunar fram á vetur segir 
Sigríður. „Graskerin koma í öllum 
regnbogans litum, lítil og stór. 
Margir skreyta með þeim á haustin 
því þau geymast lengi. Þau eru mat­
reidd á marga vegu en oftast samt 
notuð í súpur. En þau eru líka mikið 
notuð í stöppur, og þá oft með kart­
öflum, og í gratín. Litlu graskerin 
eru oft fyllt, gjarnan með hökkuðu 
kjöti, líkt og pastaréttir, síðan er 
settur rifinn ostur yfir og þau sett 
undir grillið. Þau eru hreint sælgæti 
hvernig sem þau eru elduð.“

Graskerssúpa  
(Soupe au potiron)
Fyrir 4

1 kg grasker
5 dl mjólk
2 dl rjómi
2 msk. sykur
Vanilludropar
Nokkrar smátt skornar hesli-
hnetur
Salt
Múskat

Afhýðið graskerið, skerið það í litla 
bita. Sjóðið í 20 mínútur í mjög litlu 
vatni eða við gufu, því það kemur 
mikill safi úr því. Hellið soðinu, 
saltið graskersbitana og maukið þá 
með mjólkinni. Ristið hneturnar á 
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Fellsmúli 26 v/Grensásveg |  108 Reykjavík  | sími 581-1552 |  www.curvy.is

Zizzi Skyrta
8.990 kr

Zizzi Blússa
9.990 kr

WIDE FIT stígvél
13.990 kr

Úlpa frá 
Kaffe Curve

23.990 kr

NÝJAR VÖRUR Í HVERRI VIKU
Stærðir 14-30 eða 42-58

Kjóll frá 
Kaffe Curve

12.990 kr



Nýjasta æði landans sem 
hefur gripið um sig er súr-
kálsgerð og ýmiss konar gerj-
un á grænmeti. Þær stöllur 
Inga Kristín Guðlaugsdóttir 
og Elín Sigríður Harðardóttir 
eru dolfallnar áhugamann-
eskjur um varðveislu upp-
skeru og gerjun á grænmeti 
og hafa meðal annars þróað 
ílát fyrir súrkálsgerð og aðra 
gerjun á grænmeti.

sjöfn@frettabladid.is

Þær stöllur hafa stofnað fyrirtæki 
sem heldur utan um sameiginleg 
verkefni þeirra, Efnasmiðjuna 
og standa þar í ströngu við ýmiss 
konar verkefni. „Við komum úr 
svipuðu umhverfi upphaflega, 
erum báðar uppaldar úti á landi,“ 
segja þær Elín og Inga.

Elín er garðyrkjufræðingur og 
starfaði áður við ýmislegt sem 
tengdist því. Inga er kjólameistari 
og starfaði sjálfstætt í þeim geira. 
„Við kynntumst síðan í Listahá-
skóla Íslands, þar sem við vorum 
saman í námi í vöruhönnun. Við 
bjuggum okkur til verkefni til 
að vinna að saman á sumrin, á 
meðan við vorum í vöruhönn-
unarnáminu. Eftir útskrift úr 
LHÍ 2019, ákváðum við að stofna 
Efnasmiðjuna til að halda utan 
um sameiginleg verkefni sem við 
vinnum að.

Gamlar hefðir í matargerð
Verkefnið „Varðveisla“ er upphaf-
lega útskriftarverkefni Ingu úr 
vöruhönnun frá LHÍ vorið 2019. Í 
verkefninu voru skoðaðar gamlar 
hefðir í matargerð. Þær byggjast 
margar á náttúrulegum ferlum þar 
sem örverur eru við stjórn. „Þessar 
örverur hafa góð áhrif á meltinguna 
okkar en skortur á þeim leiðir til 
sjúkdóma. Rannsóknir sýna að 
samband líkamans, matvælanna og 
örveranna er mjög mikilvægt fyrir 
heilsuna. Ég hafði heyrt um súrkáls-
gerð en hafði ekki prófað sjálf að 
súrsa grænmeti. En þar sem ég hef 
mikinn áhuga fyrir matargerð og 
heilsu almennt þá fór ég að prófa 
mig áfram í þessari gömlu matar-
gerðarhefð. Þetta varð síðan að 
þessum ílátum sem eru sérhönnuð 
fyrir gerjun á grænmeti,“ segir Inga.

Þróað fyrir gerjunarferlið
Úr hverju er gerjunarílátið gert og 
hvað skýrir þetta sérstaka útlit? 
„Varðveisluílátið er hannað og 
þróað með notkun þess í huga, 
þannig að það virki sem best fyrir 
gerjunarferlið sem er náttúru-
legt ferli, en form þess eru einmitt 

sótt í náttúruna. Fimmhyrningur 
er fremur óhefðbundið form í 
matarílátum en það finnst víða í 
náttúrunni, blóm og ávextir eru 
til dæmis oft með fimmhyrnt 
eða fimm-flipótt form. Áferðin á 
ílátinu kemur frá innihaldi þess en 
hvítkál er aðal innihaldið í hefð-
bundnu súrkáli, það er notað til að 
móta mynstur utan á bol ílátsins. 
Liturinn er líka kominn frá hvít-
kálinu sem sett er utan á ílátið. 
Ílátið er handmótað úr steinleir í 
gifsmót, leirinn er síðan brenndur 
við það hátt hitastig að hann lokar 
sér alveg og verður vatnsheldur. 
Leirinn heldur áferð sinni af því 
að hann er ekki glerjaður. Ílátið 
verður þá með þessa „rustic“ áferð 
sem okkur finnst svo náttúruleg og 
falleg. Nafnið „Varðveisla“ kemur 
frá markmiðinu með gerjuninni 
sem er að varðveita innihaldið og 
svo er gerjað grænmeti svo mikill 
veislumatur,“ segja þær stöllur 
Inga og Elín. Hvað er það sem 
gerir þetta ílát svona gott fyrir 
vinnsluna? „Ílátið er sérhannað 
fyrir gerjunina. Í miðju ílátinu er 
hólf sem tekur um 2,5 kg af græn-

meti, en hægt er að hafa minna 
magn ef maður vill. Með krukk-
unni fylgir farg sem þrýst er ofan 
á grænmetið til að halda því undir 
yfirborði vökvans sem myndast 
við gerjunina. Umhverfis græn-
metishólfið er vatnslás sem lokið 
passar ofan í. Þegar lokið hefur 
verið sett á, hellir maður vatni í 
vatnslásinn og þá einangrast loftið 
inni í ílátinu. Þegar gerjunarferlið 
hefst, myndast þrýstingur og það 
gefur frá sér loft. Þrýstingurinn 
lyftir lokinu og loftið kemst út úr 
gerjunarhólfinu. Vatnslásinn tekur 
það mikið magn af vatni að aðeins 
þarf að bæta á það á nokkurra daga 
fresti, en það fer eftir hitastigi í 
rýminu hversu hratt vatnið gufar 
upp. Það þarf því ekki að hleypa 
lofti út úr ílátinu daglega, eins og 
þegar maður gerjar í hefðbundn-
um glerkrukkum með smelluloki.“

Skemmtilegt ferli
Hvernig er súrkálið búið til? „Það 
er mismunandi eftir því hráefni 
sem notað er, hægt er að gerja 
nánast hvaða grænmeti sem er. En 
grunnaðferðin er að grænmeti og 
salti er blandað saman í ákveðnum 
hlutföllum og sett í loftskipt ílát. 
Það er síðan látið gerjast við stofu-
hita í eina til þrjár vikur allt eftir 
því hvaða grænmeti þú ert með.“ 
Þær stöllur eru iðnar við að súrsa 
grænmeti. „Við erum nokkuð dug-
legar að súrsa grænmeti og eigum 
alltaf eitthvað til í krukkum í 
ísskápnum. Þetta er svo spennandi 
og skemmtilegt ferli, að undirbúa 
lögunina, velja hvaða grænmeti og 
krydd verður sett saman. Það er 
hægt að fara svo endalaust margar 
leiðir. Fyrir okkur er þetta nokkurs 
konar heilun, að hreinsa og skera 
grænmetið, blanda það með hönd-
unum og koma því fyrir í gerjunar-
krukkunni. Síðan að fylgjast með 
krukkunni þegar gerjunin kemst 
í gang. Loftið frá gerjunarferlinu 
lyftir lokinu og þrýstir sér út í gegn 
um vatnið sem er í vatnslásnum en 
þá heyrist búbbluhljóð frá krukk-
unni. Þetta er lifandi ferli sem 
notalegt er að fylgjast með. Við 
höfum mikið notað uppskriftir úr 
bókinni „Súrkál fyrir sælkera“ eftir 
Dagnýju Hermannsdóttur. Sú bók 
er mjög aðgengileg og auðvelt fyrir 
byrjendur að styðjast við hana. En 
einnig er hægt að fara á súrkáls-
gerðarnámskeið hjá Dagnýju. Við 
gefum hér uppskrift af uppáhalds-
súrkálinu okkar sem er gert úr 
gulrófum. Uppskriftin er upphaf-
lega úr bók Dagnýjar en við höfum 
aðlagað hana aðeins, erum með 
önnur krydd og fleira svo nú smell-
passar hún í krukkuna frá okkur.

Súrsaðar rófur

2-2,5 kg af gulrófum, rifnar gróft á 
rifjárni
1 laukur, saxaður
8 hvítlauksrif, marin
1-2 lífrænt ræktaðar sítrónur, safi 
og rifinn börkur.
1,5 msk. túrmerikduft
1 msk. kóríanderfræ
1 tsk. kúmenfræ
Sjávarsalt eða himalajasalt er 
mælt 2,5-3% af þyngd rófanna. Ef 
rófurnar eru 2 kg er saltið 50-60 g

Rófurnar rifnar gróft á rifjárni, 
laukurinn saxaður, hvítlaukurinn 
kraminn, rifinn börkur af sítrón-
unni og safinn kreistur úr. Setjið 
grænmetið, kryddið og saltið í stóra 
skál og blandið vel með höndunum, 
gott er að hafa plasthanska vegna 
þess að túrmerikið er sterkt á litinn. 
Bætið sítrónuberkinum og safanum 
við. Blandið öllu vel saman, nuddið 
og hnoðið þar til vökvinn flæðir 
úr rófunum. Færið lögunina yfir í 
krukkuna í lögum og þjappið vel 
niður á milli laga með krepptum 
hnefa eða einhverju hentugu 
áhaldi. Hreinsið vel niður með 
börmunum á krukkunni, gott er að 
nota gúmmísleikju til þess. Farginu 
er þrýst ofan á lögunina svo að 
vökvinn fljóti yfir það. Nauðsyn-
legt er að hreinsa í burtu allar litlar 
agnir sem fljóta upp á yfirborð 
vökvans. Setjið lokið ofan á vatns-
lásinn og hellið vatni í hann. Látið 
gerjast í 3 vikur við stofuhita. Þegar 
lögnin er tilbúin er hún færð yfir í 
glerkrukkur með skrúfuðu loki og 
geymd í ísskáp. Geymist mánuðum 
saman. ■

Fyrir áhugasama þá eru ílátin 
framleidd í vinnustofu Efna-
smiðjunnar sem er í þann mund 
að flytja í Dugguvog 32, gengið 
inn Kænuvogsmegin. Hægt er að 
fylgjast með Varðveisluverkefn-
inu á Instagram-reikningi þess;@
vardveisla_preservation og að 
skoða verkefnin inni á vefsíðunni 
www.efnasmidjan.is.

Súrkálsgerð er nýtt æði
Inga Kristín 
Guðlaugsdóttir 
og Elín Sigríður 
Harðardóttir 
eru dolfallnar 
áhugamann-
eskjur um varð-
veislu uppskeru 
og gerjun á 
grænmeti. 

FRÉTTABLAÐIÐ/
ERNIR

„Við erum nokkuð duglegar 
að súrsa grænmeti,“ segja þær 
stöllur enda duglegar við það. 

Varðveislu-
ílátið er hannað 
og þróað með 
notkun þess í 
huga.

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

SÆBJÚGNAHYLKI +D3 FYRIR HEILSUNA
Arctic Star sæbjúgnahylki+D3 innihalda yfir fimmtíu 
tegundir af næringarefnum og eru þekkt fyrir:

• Hátt próteininnihald og lágt fituinnihald
• Að minnka verki í liðum og liðamótum
• Að byggja upp brjósk og draga úr tíðni 

liðskemmda
• Að bæta ónæmiskerfið 
• Að auka blóðflæði 
• Að auka orku líkamans, stuðla að 

myndun húð- próteins og insúlíns
• Stuðla að eðlilegri upptöku kalsíums  

og fosfórs
• Stuðla að viðhaldi beina, tanna og vöðva
• Stuðla að bættri starfsemi ónæmis-

kerfisins
• D-vítamín hefur hlutverki að gegna við 

frumuskiptingu.

ÍSLENSK FRAMLEIÐSLA,  
Framleiðandi er Arctic Star ehf.  
Allar nánari upplýsingar fast á  
www.arcticstar.is
Arctic Star Sæbjúgnahylki +D3 
Varan fæst í flestum apótekum, heilsubúðum, 
Hagkaupum, og Fjarðakaup.
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Bílar 
Farartæki

ÞARFTU AÐ KAUPA  
EÐA SELJA BÍL?

Bilauppbod.is er uppboðsvefur 
þar sem þú getur keypt eða selt 
bíl á einfaldan og hagkvæman 
hátt. Kynntu þér málið. www.
bilauppbod.is Sími 522-4610.

Bílauppboð - Krókur
Sími: 522 4610

www.bilauppbod.is

 Nýr Ford Transit Double Cab L3. 7 
manna. Þessi er væntanlegur núna 
þegar ógerningur er að fá vinnubíla. 
Verð 5.300.000 án vsk.

Sparibíll ehf
Hátún 6A, 105 Reykjavík

Sími: 577 3344
www.sparibill.is

 Bílar til sölu

EINN MEÐ ÖLLU!

Toyota Rav4 GX Hybride 4x4 árg. 
2018 Ek. 59þús, ssk. sumar og 
vetrardekk, sk. til ‘22 smurbók, 
bakkmyndavél, krókur og fl. Engin 
skipti. Uppl. í s. 8925120

Cadillac Eldorado 1989 Gullmoli, 
ekinn aðeins 84þ.m. einn með 
öllu, V-8 Verð 1.490.000 Uppl. í s. 
820-5181

 Bílar óskast

VILTU LOSNA VIÐ  
GAMLA BÍLINN ?

Kaupi bíla 25-250þús
Hringdu S. 615 1810 eða sendu 

sms og við höfum samband

Þjónusta

 Pípulagnir

PÍPULAGNIR
Faglærðir píparar geta bætt við 

sig verkefnum í bæði viðhaldi og 
nýlögnum. Vönduð vinnubrögð. 
Uppl. í s. 699-6069 eða 663 5315

 Bókhald

 Málarar
Getum bætt við okkur verkefnum 
innanhúss. Vönduð vinnubrögð 
og góð umgengni. Tilboð eða 
tímavinna. Lítið Mál ehf. Sigurður 
896-5758.

 Búslóðaflutningar
Ert þú að flytja? Búslóðafl., 
fyrirtækjafl., píanófl. o.fl. Extra 
stór bíll. Búslóðalyfta. Flutningaþj. 
Mikaels. S. 894 4560 www.flytja.is 
flytja@flytja.is

 Húsaviðhald

FLÍSALAGNIR - MÚRVERK 
- FLOTUN - SANDSPARSL - 

MÁLUN - TRÉVERK

Ásamt öllu almennu viðhaldi 
fasteigna. 

Áratuga reynsla og þekking skilar 
fagmennsku og gæðum. 

Tímavinna eða tilboð.

Strúctor byggingaþjónusta ehf. 

S. 893 6994

Tek að mér allt alm. viðhald 
húsa, s.s. málun, múrun, flísa- & 
parketlagnir og trésmíði. S. 616 
1569

 Nudd

NUDD NUDD NUDD
Slökunarnudd í miðbæ Reykjarvíkur. 
Lausir tímar. Sími 694 7881, Janna.

 Spádómar
Spákona. Miðla með aðstoð 
kaffibolla. Miðla til þín því sem þú 
þarft að heyra. S. 866 6597 Ásdís 
Spámiðill. Get komið í heimahús. 
Get einnig tekið hópa.

 Rafvirkjun

RAFLAGNIR, DYRASÍMAR.  
S. 663 0746.

Töfluskipti, myndsímar. Hagstæð 
verð. Straumblik ehf. Löggiltur 
Rafverktaki. straumblik@gmail.com

 Önnur þjónusta

Keypt
      Selt

 Til sölu

Gæða ungnautakjöt beint frá býli. 
Minnst 1/8 úr skrokk. Hakk, gúllas, 
snitsel og steikur. www.myranaut.is 
s. 868 7204

 Óskast keypt
Kaupi gamla mynt, ísl. & erlenda 
brons, silfur og gullpeninga. 
Peningaseðla frímerki póstkort. 
Verðmet heil söfn. S. 615 2715.

 Hljóðfæri

Harmonikur í úrvali. Vantar notaðar 
harmonikkur í umboðssölu. Pokar 
og ólar. www.egtonar.is Sími 824 
7610 & 660 1648.

Heilsa

 Heilsuvörur

Tilkynningar

 Fundir
Aðalfundur Bandalags íslenskra 
Farfugla verður haldinn 
þriðjudaginn 26. 
október nk kl. 18:00 
í Dal, Sundlaugavegi 
34. Aðalfundarstörf 
samkvæmt samþykktum 
félagsins. Stjórnin.

Heimilið

 Barnavörur

VAGNSTYKKI + KERRUSTYKKI 
+ SKIPTITASKA

Verð frá 99.900 kr. Barnið Okkar - 
Hlíðasmára 4 - 201 Kóp. s. 5538313 
barnidokkar.is

Húsnæði

 Geymsluhúsnæði

GEYMSLUR.IS 
 SÍMI 555-3464

Þarftu þitt pláss? Við erum með nóg 
af því. Allt að 20% afsláttur. www.
geymslur.is

Atvinna

 Atvinna í boði
Vantar röskan háseta strax á 
netabát frá Þorlákshöfn. Uppl. í s. 
856 5451

Þjónustuauglýsingar�   Sími 550 5055

Alla fimmtudaga og laugardaga      � arnarut@frettabladid.is

Sími: 517-8240 - Súðarvogur 20 - www.eyjalind.is
Vertu vinur okkar á Facebook

Gúmmíbelti
- Fyrir smágröfur

Framleiðum einangrunarlok
og yfirbreiðslur á allar 
tegundir potta. 
Metum ástand og gerum við. 

Fjarðarbólstrun S. 561 4188 • 840 0339 • fjardarbolstrun@gmail.com

LOK Á HEITA POTTA

www.fjardarbolstrun.is

ER BÍLSÆTIÐ RIFIÐ ?

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

Bílsætaviðgerðir-, mótorhjóla og 
snjósleðasæti. Húsbílaklæðningar 
og öll almenn bólstrun. Við erum 
þekktir fyrir fljóta og góða 
þjónustu. Skoðið video af vinnslu 
á www.hsbolstrun.is

FYRIR EFTIR

Geymsluskúrar /gestahús til sölu
• Þrjár stærðir 7,5/9,5/14,9 fm.
• Veggjagrind út 45x95 timbri.
• Pappi og bárustál á þaki.
• Rofar og tenglar IP44 rakaheldnir.
• Skúrar sem þola veður og vinda.

Nánari uppls; reisum@simnet.is eða
s. 899 0913 Fríða, www.reisum.is

Ferðaþjónustuhús
Vönduð hús sem henta 
vel í ferðaþjónustuna, 
afhendast fullkláruð.

Nánari uppl. reisum@simnet.is 
eða í síma 899 0913 Fríða 
www.reisum.is

íshúsið
S:566 6000 ∑ Smiðjuvegur 4a,  200 Kópavogur 

viftur.is
Viftur ∑ Blikkrör ∑ Aukahlutir

SMÁAUGLÝSINGAR 7LAUGARDAGUR  9. október 2021 550 5055
Afgreiðsla smáauglýsinga og sími 

er opinn alla virka daga frá 9-16
Netfang: smaar@frettabladid.is

Smáauglýsingar



Grensásvegi 11 108 Reykjavík | Sími 588-9090 | eignamidlun.is

Til sölu nýjar, fullbúnar þriggja og fjögurra herbergja íbúðir í Skarðshlíðarhverfi í Hafnarfirði. 

Með íbúðunum fylgja innbyggður ísskápur, gardínur og parket. Vandaðar innréttingar frá Formus. 
Íbúðirnar eru tilbúnar til afhendingar. 

Staðsetning er góð í miðju Skarðshlíðarhverfinu örstutt frá grunnskóla, leikskóla og tónlistarskóla 
sem eru undir sama þaki.

Hraunskarð 6 – 221 Hafnarfirði

Kári Sighvatsson
lögfr. og löggiltur fasteignasali, 
sími 899 8815, kari@eignamidlun.is

Bjarni T. Jónsson
viðskiptafr. og löggiltur fasteignasali, 
sími 895 9120, bjarni@eignamidlun.is

OPIÐ HÚS 
SUNNUDAG KL. 13-14

Sýningarsalur - Draghálsi 4 - 110 Reykjavík - Sími: 535 1300 - verslun@verslun.is          Netverslun á www.verslun.is
...hillukerfi
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NÝTTU ÞÉR AFSLÁTTINN
OG GERÐU GÓÐ KAUP Á NETINUSmiðjuvegur 12, rauð gata  -  S. 566 6630  -   gluggagerdin@gluggagerdin.is

BÓLSTRUN – SAUMASKAPUR

Uppgerðir Rokkókóstólar með  
áklæði að eigin vali á góðu verði

Öll almenn bólstrun -  úrval vandaðra áklæða og leður.
Tökum allskonar saumaskap ,t.d. dýnur í hjólhýsi, húsbíla ofl.

Sérhæfum okkur í bílsætaviðgerðum, mótorhjólum,  
snósleðasætum, límum og gerum við tréverk á húsgögnum.
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