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Jéhanna er bondi a Hellum par sem fj6lskylda hennar hefur btiid fra pvi um 1670. Hun nytur pess ad bua i sveitinni asamt konunni sinni og fimm bérnum.

borrablotin eru eins konar
uppskeruhatid eftir vinnu arsins

Johanna Hlodversdottir er bondi @ beenum Hellum i nagrenni Hellu. Par rekur hun saud-
fijarbi med 300 kindum a vetrarfodrum. Johanna byr & baenum asamt konunni sinni, fimm
bornum og modur sinni svo pad er sjaldan lognmolla a baenum og naeg verkefni allt arid. 2
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Jéhanna er feedd og uppalin &
Hellum og hefur buid par alla avi
fyrir utan atta ar pegar hin segist
hafa villst til Reykjavikur til ad
faraiskola.

,Eg for i bzeinn og fann mér

andr Guoran

Guomundsdettir | MAann og eignadist med honum
sandragudrun prjaborn og vid fluttum i sveitina
@frettabladid.is 2013. Sidan hef ég verio bar,” segir

hdn en i dag byr hin meo konu
sem & tvo born ur fyrra sambandi
svo bornin 4 heimilinu eru ordin
fimm, 61l yngri en ellefu ara.

,Vio forum bara a0 baa saman
formlega ntina um dramétin p6
han hafi verid hér meira og minna
sidan 2020. Han er ekki bondi,
htn kemur ar Képavogi og hefur
aldrei verid i sveit. betta er alveg
ny upplifun fyrir hana og b6érnin
hennar,” segir J6hanna sem er
ndna heima i einangrun meo 611
boérnin.

,Pad er munur fyrir pau a0 geta
verio i einangrun hér par sem pau
geta fario ut ad leika sér. Sérstak-
lega par sem pau eru ekki med
nein einkenni. bad hefoi verid
erfitt ad purfa ad halda fimm
hressum bornin alveg inni,“ segir
hin og hler.

En vikjum aftur ad sveitinni og
sveitastérfunum. J6hanna segir ad
pad sé alltaf n6g aod gera i sveitinni
en porrinn sem gekk i garod i dag sé
rélegasti timinn.

Porrinn rélegasti timinn

,Vi0 erum meo saudfé a benum
en fjolskyldan min var ad visu
med beljur fram til 1982, en ég
feeddist eftir pad svo ég pekki
bara ad vera med sauofé og hesta,”
segir Johanna en a biinu eru 300
kindur 4 vetrarfé0rum.

,Paod parfad vakna snemma
og gefa kindunum yfir vetrar-
manuodina. Vio forum i fjarhasio
tvisvar a dag, fyrst klukkan sex a
morgnana og svo aftur seinnipart-
inn. Ndnailokjantar er madur
ad byrja ad taka hratana tr en vio
hleypum til i byrjun desember,”
segir Johanna.

bar sem bladamadur er algjort
borgarbarn parf hdn ndnari
atskyringu a pessum ordum sem
Johanna gefur meo gloou geoi.

,A0 hleypa til er begar vid
setjum hratana i kindurnar. bad
er ekki hagt ad hafa bausaman
allan veturinn pvi pa veeru 16mbin
ad koma a hinum og pessum
timum. Vio stillum petta bannig
a0 16mbin koma a réttum tima
fyrir slaturhdsin, en pao er bara
visst timabil sem heegt er ad senda
islaturhus,” atskyrir han.

»En vid sem sagt byrjum ad
hleypa til i desember og svo i lok
januar og i byrjun febraar tékum
vi0 ba dr og bidum svo bara eftir
ad lombin byrji ad koma i april.
bess vegna er pborrinn rélegasti
timinn. b4 parfbara a0 gefa kind-

Abanumeru
300 kindur a
vetrarféorum.
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unum tvisvar a dag og vio getum
svo sinnt ymsum smaverkum pess
a milli,“ segir J6hanna.

Nogad geraalltario

»Pad er gott a0 hafardlegan tima

a porranum pvi petta er lika
timinn sem pad er yfirleitt mesti
snjoérinn. Pad metti eiginlega kalla
pennan tima sumarfriid okkar pvi
pad er mikio ad gera allt arid ad
60ru leyti. I lok april byrjum vid
a0 bera a tunin svo vid faum hey.
Svo kemur saudburdur sem tekur
yfirleitt manuo svo allur maiman-
udur fer { hann. I jini eru tdnin
undirbdin ogijuli og agustertuf
heyskap,” utskyrir Jéhanna.

I september smélum vid 16mb-
unum heim og setjum islaturhas
ogvid erum ad pvi enn pd 1 okto-
ber. Svo byrjum vid ad undirbta
haustverkin, sem sagt ad ganga
fra vélunum. bPegar kemur fram i
névember ferdu ad huga ad pviad
taka kindurnar inn a hus. bar eru
ranar svo haegt sé a0 fa pening fyrir
ullina og svo koma tilhleypingar
og mogulega seedingar og pa er
komid fram i midjan desember ad
lagmarki. Svo allti einu koma j6lin,
eftir bau ferdu ao tina hratana ar.
Eftir pbad kemur loksins sma fritimi
efsvo ma kalla.“

A samastad fra 1670

bao eralveg greinilegt ad pad er
sjaldan daud stund i sveitinni og
pviliklega kerkomio ao fa orlitla

Kindurnar eru
settarinn yfir
vetrartimann og
Johanna fédrar
paer tvisvara
dag.

Jéhannasegirad pad séinoguad snuastisveitastorfunum alltarid en ro-

legasti arstiminn er vid pad ad hefjast nuna.

, , Fjolskyldan min

hefur baid hér
sidan um 1670, svo
raeturnar eru mjog
djapar.

Jéhanna Hjorleifsdottir

hvild 4 pessum arstima. Jéhanna
segir ad engar sérstakar hefoir séu i
sveitinni i kringum porrann nema
bara ao pad er haldid porrablét.

,Paod er eiginlega uppskeru-
hatioin okkar eftir alla vinnuna,
eiginlega arshatidin okkar par sem
allir koma saman og hafa gaman
pviadra manudi ertu svolitid
bundin af verkefnum pess tima,*
segir han.

Eniarerekkert porrabloti
sveitinni og bad var ekki heldur i
fyrra.

MYNDIR/ADSENDAR

,Nuna er petta i rauninni
bara eins og hver annar arstimi.
Porrablétin poppudu svolitid upp
pennan tima. Eg set ekki mat i sur
og borda porramat yfirleitt ekki
nema bara 4 porrablétum. bad eru
margar af pessum porrahefdum
dottnar upp fyrir,“ segir han.

,Ja ognei,“ svarar Jéhanna spurd
um hvort hana hafi alltaflangao til
a0 verda bondi.

,Eg ®tladi kannski ekki ad verda
boéndi pegar ég flutti til Reykja-
vikur og for a0 lera félagsfraedi
eda pegar ég for i vioskiptafreaeoi i
framhaldi af pvi,“ segir hun.

,En égfann pao, pegar ég vard
olétt arid 2013, a0 ég vildi ekki
ala bérnin min upp i beenum. ba
togadi sveitin i mig. bad var alveg
gaman ad btia i benum og geta
skroppid og hitt folk med litlum
fyrirvara og labbad i nastu bad, en
bao eru 25 kilémetrar i nestu bud
hér. En mér lidur vel i sveitinni.
Vid vorum einmitt ad hleja aod pvi
ad fjolskyldan min hefur buaid hér
sidan um 1670, svo reeturnar eru
mjog djapar. Vio erum hér og ég sé
ekkert eftir pvi.“

Allter kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavorurogpjonustuiformividtala og
umfjallana. i bladinu er einnighhefdbundid rit-
stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.
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A0 vera o0ruvisi
er eftirsoknarvert

Hafran Fridriksdottir,
doktor i lyfjafraedi og einn
framkvaemdastjoéra isra-
elska lyfjarisans Teva, hlaut
i geer vidurkenningu Félags
kvennaiatvinnurekstri.

thordisg@frettabladid.is

Viourkenningin er veitt fyrir vel
unnin storfipagu atvinnureksturs
kvenna, eda peim sem hafa verio
konum i atvinnulifinu sérstok
hvatning.

,Pad eralltaf gaman ad fa viour-
kenningar og FKA-vidurkenn-
ingin er mér mikilvaeg. Eg vona
a0 ég geti oroid 6drum konum, og
lika korlum, hvatning til ad halda
afram, pvijafnvel pott islenskt sam-
félag sé 1itio byour pad upp a morg
teekfeeri,” segir Hafrin Fridriks-
dottir, stolt af heiorinum.

Hun radleggur yngri konum ad
gripa tekiferin pegar pau gefast og
efast ekki um eigid agaeti.

,EKkKi segja nei. Eg hef alltaflitio
svo 4 a0 allir eigi ad fa jofn tekifeeri
og begar margir keppa um somu
stodu eigi heefasti einstaklingurinn
a0 fa starfiod, burtséo fra litarheetti,
kyni eda aldri. Eg hefaldrei verid
hlidholl kvéta, hvorki kynjakvota
né 60rum kvétum. Og pratt fyrir
a0 ég fylgist ekki mjog mikid med
islensku atvinnulifi veit ég i storum
drattum hvad er hérigangiogera
peirri skodun ad 4 Islandi purfi ad
meta reynslu meira en na er gert.
bar sé ég stéran mun, samanborid
vid Bandarikin og vidar i heim-
inum.

Hafran lauk fyrst kvenna dokt-
orsprofi ar lyfjafredideild HI, ario
1997. Han hefur lengst unnid hja
Actavis en fyrirtaekid rann saman
vid Teva eftir yfirtoku lyfjarisans &
Actavisilok ars 2016.

Tregar ekkilanga vinnudaga
Teva er stersti framleidandi sam-
heitalyfja i heiminum og er starfs-
sto0 Hafranar hja Teva i New Jersey
iBandarikjunum. Undir Hafranu
heyrir 61l préunarstarfsemi Teva &
heimsvisu, beoi frumlyfja og sam-
heitalyfja, um prjatiu lyfjapréunar-
setur, 3.500 starfsmenn um allan
heim og er hiin dbyrg fyrir bréun
og skraningu a um 1.100 samheita-
lyfjum, 13 samheitalifteknilyfjum
ogum 25 frumheitalyfjum, sem
adallega eru ny lifteeknilyfsem
préud eruinnanhiss.

,Petta eru mjog spennandi timar.
Mikio af minu starfi hefur farid
a0 hamarka afkost og lata fyrir-
tekirenna saman. bad hefur verio
skemmtilegt a0 fa tekifaeri til ad
vinna med og byggja upp teymi
folks fra 6llum heimshornum og
sem koma ur 6likum adstedum
og menningarheimum. I teyminu
minu nd er f6lk fra dtta 16ndum og
allt med 6likan bakgrunn en okkur
hefur tekist ad vinna mjog vel
saman og na arangri.

Eg tel einn af minum styrkleik-
um vera a0 ég hef gaman afpviad
vinna med folki. Eg ®tlast til pess
sama af sjalfri mér og ég etlast til af
oorum. Eg hef alltaf haft gaman af
vinnunni og aldrei séo eftir pvi ad
vinna langan vinnudag.“

Hefobundinn vinnudagur Haf-
ranar er fjdlbreyttur og segir hiin
vinnuna skemmtilega og krefjandi.

»Starfio hefur veitt mér tekifeeri
til ad proskast a svo marga vegu. Eg
heffengid tekiferi til ad kynnast
folki hvadanaeva ar heiminum og
endalausa moguleika 4 ad skoda
heiminn. bPad hefur gefid mér kost
4 a0 takast a vid verkefni sem ég
hefoi ekki getad imyndad mér ad
mér bydust fyrir tiu til fimmtan
arum.”

Stundum of 6ttalaus
Starf Hafrinar er mestmegnis
stjérnunarstada.

,Eg adstoda starfsfolk mitt
vi0 a0 taka akvardanir og fylgja
eftir stoou a fjolbreyttum
préunarverkefnum, baoi i grunn-
rannséknum a frumlyfjum,
lifteknisamheitalyfjum og sam-
heitalyfjum. Starfio felst einn-
igiadreka préunareininguna,
forgangsrada og fylgja pvi eftir ad
vid verjum peningum til umraoa a
réttan hatt, en Teva ver arlega um
120 til 130 milljéroum islenskra
kréna til préunar og rannséknar-
starfa.

ba er égiyfirstjorn félagsins
par sem égvinn a0 stefnumoétun,
fjarhagsdetlunum og svo fram-
vegis. Einnig styri ég stjérnar-
fundum sem snaa ad préunar-
tengdum malefnum, kynni pau
fyrir stjérninni og ymislegt fleira
pvi tengt.”

Hafran Fridriksdottir segist stolt af pvi ad vera handhafi FKA-vidurkenningarinnar i ar.

En hvernig stjérnandi cetli Haf-
run sé?

»,Mitt motto er ad madur getur
eingdngu @tlast til einhvers af
60rum sem madur sjalfur er
tilbainn ad gera. Eg pykist viss um
ad undirmenn minir segdu ad ég
veeri fokuserud, sanngjorn, dkved-
in og flj6t aod taka dkvardanir, og
jafnvel poétt dkvardanir minar
séu ekki endilega alltaf réttar er
ég ekkert aod dvelja vio pad heldur
held 6traud afram.

Eg er 6hraedd viod ad segja skoo-
anir minar; jafnvel stundum of
ottalaus.”

Kostur ad vera 60ruvisi

[ veganesti ar islensku atvinnulifi
hefur Hafran med sér djorfung og
dug.

»Pao veganesti sem hefur nyst
mér best er st hugsun og 6ttaleysi
sem var til stadar 4 Islandi pegar ég
var ad byrja a vinnumarkadnum;

FRETTABLADID/VALLI

ad maour geti pad sem madur
etlar sér, ef viljinn er fyrir hendi.”

Huin 6skar konum og 6llum jafn-
réttis.

yJafnrétti snyst um vidsyni og
ao vera tilbuin til ad sja hlutina fra
morgum hlidum. Ad vera feer um
a0 takast 4 vio 6lika hluti og vinna
ar peim & besta mogulega hatt.
bao er sigur. Ad vera 60ruvisi er
eftirs6knarvert. bad er kostur, en
ekki galli.”

Huin kveodst stoltust af pvi sem
hin er a0 geraidag.

,J4, ég vinn hja frabaeru fyrir-
taeki, meod frabeerum samstarfsao-
ilum og tekiferin eru 6prjétandi.
Staersta askorunin var og er ad
gefast ekki upp heldur ad halda
afram. Eg vona ad ég sé ekki buin
ad nad hapunktinum & ferlinum
og sé fyrir mér ao fara i stjérnir
fyrirtakja pegar ég fer ad minnka
vid mig dagleg storf. Eg myndi gera
petta alltaftur &n pess ad hika.“

Jafnrétti og fjolbreytni batir Akvardanatoku

Vidurkenningarhatid FKA
var haldin i geerkvoldi. Edda
Sif Pind Aradéttir, fram-
kvaemdastyra Carbfix, hlaut
Hvatningarverdlaun FKA
ario 2022.

starri@frettabladid.is

Edda Sif Pind Aradéttir, fram-
kvemdastyra Carbfix, hlauti ger
hvatningarvidurkenningu Félags
kvenna i atvinnulifinu (FKA)

en verdlaunin eru veitt konu i
atvinnulifinu fyrir athyglisvert
frumkvaoi.

Hun segir pbad mikinn heidur ad
fa pessa hvatningarvidurkenningu
enda syni hin ad miklar ventingar
séu gerdar til starfsfolks og teekni
Carbfix. ,Island getur skapad sér
mikil teekiferi med markvissri
uppbyggingu graens og loftslags-
vaens idnadar sem og utflutningi
a hugviti. Eg lit & verdlaunin sem
hvatningu til bess ad vio héldum
afram ad leggja okkar af mérkum

par“

Fjolbreytileikinn skiptir mali
Hun segir pad skipta miklu mali
fyrir greinina ad auka hlut kvenna
par a nestu arum. ,bad skiptir 6llu
mali ad pessi nyi og loftslagsveni
ionadur sem Carbfix er hluti af

sé fra upphafi byggdur upp meo
alhlida jafnrétti ad leidarljosi.
Konur hafa leitt préun og upp-
byggingu Carbfix allar gotur fra
arinu 2007 og malaflokkurinn er
okkar hjartans mal. ba er ég ekki
bara ao visa til jafnréttis kynjanna

Aradottir, framkvaemdastyra Carbfix.

heldur fj6lbreytileika almennt
enda er margsannad ad jafnrétti og
fjolbreytni baetir akvardanatoku
og skilar auknum arangri.”

Islenskt hugvit

Starfsemi Carbfix felur i sér
frekari préun og uppbyggingu
kolefnisforgunar, segir Edda Sif.
,Carbfix-teknin byggir a islensku

hugviti sem préad var i samvinnu
vio alpjodlegt teymi visindafolks.
Koldioxi0id er fangad ar atblestri
eda beint ur andramslofti, leyst i
vatni og dlt djupt nidur i berglog
par sem pad steinrennur a innan
vio tveimur &rum og verdur hluti
afberggrunninum. Adferdin hefur
verio sannreynd sem hagkvaem og
umbhverfisvan leid til ad binda kol-

b

N

-
.‘-_
“

N e

.Eglitaverdlaunin sem hvatningu til pess ad vid héldum afram ad leggja okkar af mérkum par,” segir Edda Sif Pind

FRETTABLAPID/SIGTRYGGUR ARI

dioxi® varanlega og koma pannig i
veg fyrir ahrif pess a loftslagio.”

Spennandi verkefni fram undan
Morg stér og spennandi verkefni
eru fram undan hja Carbfix a
nestuarum, medal annars parfad
byggja upp innvidi til fongunar og
forgunar koldioxids a stéorum skala
til a0 loftslagsmarkmid heimsins

’ island getur skapad
sér mikil teekifaeri
med markvissri upp-

byggingu graens og
loftslagsveens idnadar
sem og Gtflutningi a
hugviti.

naist. ,Carbfix tekur virkan patt{
vegferdinni meo pvi ad byggja upp
ny loftslagsveen verkefni og inn-
vidi peim tengda innanlands sem
utan samhlida pvi ad halda afram
frekari préun Carbfix-tekninnar.
Ahersla nastu missera er ad syna
fram a fysileika og hagkvemni
bess ad nota Carbfix-teknina
innan fjélbreyttari geira og vio
fjolbreyttari adstedur en hingad
til, par med talid innan stéridju
og med bviad nota sjo til nidur-
delingar.”

Hun segir fjolda askorana fylgja
uppbyggingu og métun nyrrar
starfsemi fyrirtaekisins. ,bar ma
medal annars nefna a0 regluverk
6likra markadssvaoa er ekki
naegjanlega mikio i takt vid 6ra
uppbyggingu loftslagsadgerda sem
porfer a auk pess sem stjérnvold
0g sj6oir mattu stydja betur vid pa
adila sem ganga fram fyrir skjoldu
og taka patt i frumkvoolaverk-
efnum 4 svioi loftslagsmala.“ W

Nanari upplysingar ma finna a
carbfix.com.
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Stolt af ahrifum FKA

Katrin S. Oladéttir, fram-
kveaemdastjori Hagvangs,
hlaut pakkarvidurkenningu
FKA vid hatidlega athofn

i geerkvoldi. Han tok patt
istofnun FKA, sinnti for-
mennsku og hefur unniéd
6flugt starf vio ad auka syni-
leika og ahrifamatt kvenna i
islensku atvinnulifi.

oddurfreyr@frettabladid.is

Katrin hefur stjrt Hagvangii neer
20 4r, en pad er radninga- og rao-
gjafarfyrirteki sem var stofnad
arid 1971 og bydur pjénustu vio
flest sem snyr ad mannaudsmalum.
,Starf mitt felst i bvi ad stjérna
sokninni, rekstri og vera samstarfs-
félki innan handar. Stor hluti af
starfinu felst lika i samskiptum vio
félk sem vill leita nyrra tekifaera
ogvidskiptavini fyrirtekisins,
innan lands sem utan. Eg er einnig
virkistarfi samtaka eins og SVP
og SA og ymsum nefndum,” segir
Katrin. ,Fjélbreytnin er mikil og
pvireynir sifellt a sveigjanleika og
atsjonarsemi til ad maeta 6ventum
adstedum. Velgengni fyrirtaekisins
hefur alltaf byggst 4 afar goou sam-
starfsfélki, sem hefur verid mikil
gefa ad vera framkvaemdastjori
fyrir*

Gott gengi a afmalisarinu
,Sidasta ar var gott ar pratt fyrir

ao ytri adsteedur hefou matt vera
betri. Fyrirtaekio atti 50 ara afmeeli
og vid notudum tekiferid tilad
fara i naflaskodun a starfseminni,
imyndinni og vérumerkinu okKkar,
asamt pvi ad endurbeeta vefinn,
breyta asyndinni og efla samfélags-

HIBEH

miodlana,” segir Katrin. ,betta gekk
vel, pokk sé frabeeru, framsynu,
ungu starfsfolki sem kom eins

og ferskur vindur inn i starf-
semina med sinar hugmyndir. bar
sannadist ad g6 blanda af 6likum
styrkleikum og aldurssamsetningu
er bara til béta.

En audvitad erurddningar alltaf
ifyrsta setinu hja mér og margir
hlutu fraber tekiferi i gegnum
okkur, vio kynntumst lika nyju
efnilegu folki sem vid vinnum
med afram og pannig héldum vio
otraud afram ad mata 6skum vio-
skiptavinanna um besta f61kid,"
segir Katrin.,Nyja ari0 er mjog
spennandi en ég er lika buin ad
styra fyrirtekinu i ner 20 ar, svo ég
spyr mig hvort petta sé ekki bara

mata
noa

e

ordid nokkuo gott. En ario fer af
stad med miklum latum og pad eru
spennandi verkefni fram undan.”

Frabart timabil med FKA

,Eg tok patt i stofnun FKA ario
1999 og var bedin um ad koma i
ritnefnd, svo stjorn og i framhald-
inu ad leida félagid sem formadur,
sem var talsverd askorun fyrir
mig par sem ég sekist ekki eftir
sviosljosinu. bPetta var hins vegar
frabeert timabil,“ segir Katrin.
,Pad var gaman ad vinna a0 fram-
gangi pessa sterka félags, vera
talsmadur pess og tryggja pvi voxt
og framtid, d&samt pvi ad kynnast
6llum pessum stérkostlega dug-
legu valkyrjum, eignast einstaka
vindttu og eiga pattiad breyta
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hugsunarhettinum i ad konur
veru jafnokar karla.

Grasroétin lagdi mikla dherslu a
ad gera konur sem h6fou stjérnad
isinum fyrirtekjum a bak vio
tjoldin synilegri. begar ég akvao
a0 hetta lagoi ég svo fram tillogu
a adalfundi asamt Margréti i Pfaff
pess efnis ad opna félagid fyrir
konum sem voru i forsvari fyrir
fyrirtaeki, pé ad paer veru ekki eig-
endur,” segir Katrin. ,Tillagan var
sampykkt og ég er enn sannferd
um ad paod hafi oroio félaginu til
heilla.

Eg er pakklat fyrir ad hafa
fengio traust til ad leida félagio
a fyrstu arum pess. bao styrkti
mig sem stjornanda Hagvangs og
veitti mér sénnun pess ad konur

veru vidurkenndar og eftirsottar
sem stjéornendur og stjérnarkonur
fyrirtaekja,“ segir Katrin. ,Eftir for-
mennskuna voru tengslin nanari
vio félagid i nokkur 4r en madur
parflika ad kunna sin mérk. Eg
satikjornefnd i allmorg ar, tok
pattidomnefnd félagsins, hef
sott gleesilega vidburdi félagsins
og fylgst med framgangi pess og
vexti.”

Gaman ad verai einstokum hép
,Egerisenn pakklat og hreero yfir
bviad FKA hafi veitt mér pessa
pakkarvidourkenningu. Hin kom
mér 4 6vart og i fyrstu fannst mér
petta 6parfi, en pad er gaman ad
vera i hopi einstakra kvenna sem
hafa allar lagt mikid til sam-
félagsins med sinum storfum

og rutt brautina fyrir komandi
kynsloédir,” segir Katrin. ,Timarnir
hafa breyst og i dag efast fair um
ad konur geti gegnt stjérnunar- og
abyrgdarstooum. Unga kynslodin
mun lita 4 pad sem sjalfsagdan
hlut fyrir 611 kyn.

Félagio hefur verio sterkt
hreyfiafl og komid ad margvis-
legum verkefnum sem hafa
skilad atvinnulifinu auknum
virdisauka. Alla tid hefur verid
leitad alits FKA a hinum ymsu
malum atvinnulifsins og rédd
félagsins hefur verid sterk,” segir
Katrin.,,Med opnun adildar ad
félaginu, samstodu breids hops
FKA félaga og verkefninu ,Audur
ikrafti kvenna“ hafa reynslu-
miklir stjérnendur svo aukid vaegi
félagsins. Eg finn pad i minu starfi
ad aukinn synileiki FKA-kvenna
hefur audveldad yngri konum ad
verda eftirsottir starfskraftar.” ll

Sneri vio bladinu eftir veikindi

Safahreinsun nytur mikilla
vinseeldai bfrr]‘un arsen
han hjalpar likamanum ad
hreinsa sig og nillstilla.
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Karen Jonsdottir frumkvooull,
avallt kolluo Kaja, sem a og rekur
Matarbur Kaju og Café Kaju, byour
upp a safahreinsun ad minnsta
Kkosti tvisvar a ari sem hefur notio
mikilla vinszlda og hefur adsokn-
in farid fram ar bjértustu vonum
undanfario.

Kaja hefur mikla astriou fyrir
buastum og séfum og byrjadi ad
préa slika fyrir mérgum arum og
enn i dag er Kaja ad koma med
nyjungar.

Hvaoan kemur dstrioa pin og
innbldstur?

,Egheld ad astridan eigi sér
upphafi fyrstu uppskriftunum ad
bastum sem komu fram { dags-
1j6sid fyrir um pad bil 20 arum. Ol
bessi nyju og forvitnilegu hraefni
sem ho6fou goo ahrif a heilsuna
gjorsamlega heilludu mig. Eg held
ég hafilesio allt sem fjalladi um
heilsusamlega safa og btista. En a
pessum tima var ég a0 klaranam
i Teknihdskélanum sem voru-
stjérnunarfreedingur svo safar og
bustar voru algjort ahugamal.“

Naudsyn ad nillstilla likamann
bt hefur verio ad bjéoa upp d safa-
hreinsun, segdu okkur adeins frda
tilurd hennar?

4Eftir veikindi sneri ég vid blad-
inu og fér ad huga ad heilsunni. I
Heilsumeistaraskélanum var til
demis einn kirs um safaféstur.
Hugmyndin heilladi svo ar varod ad
ég prufadi petta og fann pa beoi
kosti og gallana. En markmidio hja
mér var alltafad hreinsa likamann

ogleyfa honum ad fara i vidgeroar-
ham. Eftir brja ar i eldhasinu
heima varo til Safahreinsun Kaju
af sjalfu sér.”

Ersafahreinsun goo fyrir likama
ogsdl?

»J4, mér persoénulega finnst pbad
algjor naudsyn, madur naer ad null-
stilla sig og likaminn fer frio til ad
vinna i viogerdum sem er adal til-
gangurinn meo safahreinsunni.”

Segou okkur adeins frd pvi hrd-
efnisem pii notarisafana.

,Eg nota eingéngu lifreent vottud
hraefni en i versta falli islenskar
agurkur og tdmata. Me0 hreinum
hraefnum og lifandi neeringu feer
likaminn hvild og tima til ad vinna
ividgeroum.”

Hvada drangrigetum vid ndo
meo safahreinsuninni?

,beir sem hafa fario i safa-
hreinsun hja mér hafa getad heett
4 ymsum lyfjum sem verio er ad
taka vegna lifsstilssjakd6ma, til

demis bl6dprystingslyfjum, en
vandamalio par er ad ef bt fero {
sama gamla fario aftur pa parftu
bau aftur. Svo drangurinn er alltaf
undir hverjum og einum kominn.”

Wasabi er uppahald i biastinn
Ertutiliad deilamed lesendum
uppskriftinni ad pinum uppd-
haldsheilsudrykk pessa dagana og
ségunni bak vid hann?

»,Minn uppahalds ntina er
svolitio skritinn, ég fékk nefni-
lega gjafakassa meod wasabi-rot i
jolagjof. Og par sem ég kann ekki
ad bua til sushi pa for ég ad lesa
mér til um wasabi-rétina, hvad ég
ettiad gera vid hana, og viti menn,
wasabi er ofurjurt med marga
go0da heilsusamlega peetti. Svo ar
vard ad jolafriid for i ad finna not
fyrir wasabi-rétina. Eg prufadi
a0 setja wasabi i greena bastinn
minn og par sem ég elska bragdio
af wasabi pa hentadi petta mér

Karen Jonsdott-
iruppgotvadi
ageeti wasabi
um jolin.
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mjog vel. Wasabi-rétina er hegt ad
nota istadinn fyrir engifer.”

Kaja for 4 stiifana ad lesa sér til
um wasabi-i0 og eiginleika pess og
komst pa ad pvi ad wasabi-rétin
hefur marga g60a eiginleika fyrir
likama og heilsu. ,Eg férinn a
nokkrar erlendar heilsusidur og
nidurstadan var samhljéma um
helstu eiginleika wasabi-rétar-
innar. Han er ekki 6svipud og engi-
ferrétin en bara meo allt annad
bragd. A heimasidunni Healthline
Nutrition — Healthy Eating in Real
Life er fariod yfir pau atridi sem
wasabi-rétin er goo fyrir. Natt-
druleg efnasambond i wasabi sem
kallast ITC geta verid bakteriu-
drepandi, bélgueydandi, 6rvad
brennslu og leekkao blédprysting.
Auk pess er verid ad skoda ahrif
ITC 4 voxt krabbameinsfrumna og
svo & Parkinsons. Fyrir dhugasama
er upplagt fara inn i vefsiduna og
lesa sér til gagns.”

Graeni wasabi-bistinn
hennar Kaju

300 mlvatn

1, luka mondlur eda nota tilbtina
mondlumjolk

5 avékado

Y epli

Y Kivi

1 bolli gulrétasafi Beutelsbacher
1 msk. wasabi-mauk

Ya tsk. Greena bomban fra Kollu
grasa

Allt hraefnio sett i blandara og
blandad saman. Sidan er pessu
hellt i medalstort glas eda bolla,
hagt ad skreyta med wasabi-
blémum og svo er bara ad njéta.
Kaja prufadi einnig ad ao setja
wasabi-mauk i élifuoliu og segir
pad algjora snilld & matinn til
ad gera hann svolitid spaesi, pad
minni svolitid & piri piri-oliu. B



