:

I~ 2 Vav.

- “zf ,"Ja'*J £ 214244

Frum 6lar
Q\ ic \dl’l

y ‘b"'.i.‘ o ¢
Gunnhildur Arnardéttir Kari Méﬁﬁ%‘Regal :
Sigmundur Guébjarnarson Valdimar Ossurarson

As We Grow stelpurnar Guarun Kj. Kvam
Edda Sigurdardottir Katrin Porvaldsdottir

Paskalambid

Grin
: Bilar
fug “ nr] HoOonnun
GOmsaetar uppskriftir Tiska
frg Ulfari Finnbjorns /

Gestapenninn
Gudmundur Andri
Thorsson




2 | AFRAM d besta aldri

RITSTJORASPJALL

Sélveig Baldursdéttir ritstjori.

Frumkvdalar 8 besta aldri — astridan er galdurinn

begar hugmyndin ad pema pess télublads kom
til spurdist ég fyrir medal margra til ad fd
dbendingar um folk sem hefdi radist i ad Idta
drauma reetast @ besta aldri“ og geetu kallast
frumkvédlar. Fljétlega komu upp ndfn nokkurra
og €g vissi sem var ad ég geeti aldrei talad vid
bd alla.

Flestir eru konur

begar til kom voru karlar audvitad fislmargir
medal frumkvédlanna @ besta aldri en néfn
kvenna komu samt oftar upp. Mér I€k forvitni @
ad vita meira um nokkra pessara frumkvédla
og for @ peirra fund. Mig langadi ad vita hvad

vard til pess ad pau rédust i ad stofna fyrirceki
einmitt ndna og hver veeri lykillinn ad pvi ad fyr-
irtceki peirra toku flugid.

A midjum aldri f& mjég margir pérf fyrir
breytingar i lifinu. Liklegast Gtskyrir sélfraedin
pessa pérf pannig ad @ vissum aldri gerum vid
okkur grein fyrir ad nu sé leikurinn hdlfnadur og
sumir fyllast 6rvaentingu yfir bvi ad nd sé ad
verda of seint ad uppfylla drauma. Rangar eda
réttar akvardanir eru teknar og vid sitium uppi
med afleidingar af pvi sem vid véldum, hvor
leidin sem var farin. Stundum er dkvérdunin til
gd0s eins og kemur fram [ vidtélum vid merki-

lega frumkvédla i pessu télubladi. En eitt eiga
peir allir sameiginlegt en pad er dstrida fyrir
viéfangsefninu!

Egg a paskum

Um petta leyti ars hefst fuglavarp og einhvern
timann hefur ordid til einhverskonar eggjahatio.
Sidar tengdist pessir sidur pdskum, fékk nyja
merkingu og eggin tdknudu pad nytt lif. Folk
neytti ekki eggja @ féstunni og bérnum potti
mikil hatid ad G loksins egg & pdskum. Ymsir
pdskaeggjasidir hafa oftast tengst bérnum og
er stukkuladipdaskaeggjasidurinn sd yngsti og
vid rekjum hann allt aftur til 1920.

Frumkvddlar a besta aldri - Bls. 6-18:

( )

/| Gestapenninn Guamundur Andri - Félk verdur aldrei relt
(5 Manneskjan er alltaf  fyrirrami
& Hafia er moaurlifio

1) Teekifeerin nytt

171 Dyrmeet reynsla grundvéllurinn

1) As we grow barnafét um heim allan

cranberry
Super Fruit 14 Af stas eftir starfslok

16 Tonlistin greesir salina og jurtirnar likamann

18 Hverfill sem vinnur raforku ar sjgvarstraumum

() Katrin breytir um matareaedi

) ) Nanna Rognvaldar - A8 skipta um kuars

)/ Paskalambi® & fuglinn

Contains Anti-Oxidants 2 9 Spaug & spakmeeli
Vitamin C & E
() Skemmtileg amma
3 7 Pverslaufur Ur sjavarledri og hreindyraskinni dl
jod!s
. . . ICELANDIC DESIGN
38 Samgsngur og Bkutaeki
39 Innlit - Hénnun hasbéndans
Trénuberjasafinn fra Healthy People /1() ,Ja, en ba hefur svo gaman af a8 prjona!”
er samsettur ar epla- og tronuberjasafa,
alveg nattdrulegur og an vidbaetts sykurs.
\. J
Utgefandi: Athygli ehf. Umbrot: Athygli ehf.
Ritstjoéri: Solveig Baldursdottir (dbm) Auglysingar: Inga Agustsdéttir. Simi 515-5206.
. GUBIGN GuAMUNdsSOn GSM 898-8022, inga@athygli.is
JBéiaaE:]TeOrl‘;f.u? H?Hdé?ssin, Sc’?lveig’Ba\dursdéttir, Prentun: Landsprent ehf. @
ATHYGL' Svava Jonsdottir ofl.

2. tbl. - April 2014

ALMANNATENGSL

Ljésmyndir: Pormar V. Gunnarsson o.fl.

Gott til

Dreift med prentadri dtgdfu Morgunbladsins
endurvinnslu

laugardaginn 10. april 2014.
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SUMARID 2014

Daglega Daglega
Fra 1/5 - 15/10** Fra 1/5 - 15/10**
Reykjavik (BSI Bus Terminal) 08:00 Porsmork (Basar) 15:00 ***
Hveragerdi (N1 Gas Station) 08:40 Porsmork (Langidalur) 015:15/15:200 ™
Selfoss (N1 Gas Station) 09:00 Stakkholtsgja Canyon 15:35 ™
Hella (Kjarval Supermarket) 09:40 porsmork (Husadalur) 16:00
Hvolsvollur (N1 Gas Station) 10:15 Seljalandsfoss (Waterfall) 17:15
Seljalandsfoss (Waterfall) 10:45 Hvolsvollur (N1 Gas Station) 17:50
Porsmork (Hasadalur) 012:00/12:30®  Hella (Kjarval Supermarket) 18:00
Stakkholtsgja Canyon 12:45 % Selfoss (N1 Gas Station) 18:30
Porsmork (Basar) 013:10/15:00®** Hverageroi (N1 Gas Station) 18:40
Porsmork (Langidalur) ©15:15/15:20@* Reykjavik (BSI Bus Terminal) 019:35
Stakkholtsgja Canyon 15:35*
Porsmork (Husadalur) 015:50

© Komur @ Brottfarir
* Boka parf morgunbrottfor fra Basum og Laugardal hja umsjénamanni fjallaskalans fyrir kl. 21:00 kvoldio adur.

**\lega- og vedurskilyroi akvarda hvort fiallvegir eru adgengilegir.
=+ A bessum stodum, fra 1. mai - 13. juni og 15. september - 15. oktéber parf ad boka brottfarir fyrir hadegi hja skalaverdi fjallaskalans.

, \ Reykjavik
Dz G BB Excursions

NETWORK®

o EMS 582004 g

BSI Umferdarmiostdd e 101 Reykjavik e D> 580 5400 » main@re.is ® WWw.re.is ® Www.ioyo.is




4 | AFRAM d besta aldri

Gestapenninn

Guomundur Andri Thorsson

©00000000000000000000000000000000000000 o

Folk verdur aldrei dUrelt

Svona virkar nGtiminn: A vinnustad
minum var nylega verid ad upp-
feera tolvubinad, og pd kom &
daginn ad hugblnadurinn minn
veeri Ureltur. Pad sem hafdi fram ad
pessu virkad alveg prydilega var &
einu augabragdi ordid urelt. Mér
var sagt ad endurnyja pyrfti allt
heila klabbid. Hugbunadurinn var
fré drinu 2003. Tolvumennirnir tol-
udu eins og hann veeri fra Tertier.
Hlutir eru bdnir til med pad ad
leidarljosi ad peir bili sem fyrst svo
ad haegt sé ad henda peim og
selja okkur eitthvad nytt. Allt parf
ad endast illa svo ad stérfyrirtaekin
geti i sifellu selt okkur nyjar og nyj-
ar gerdir af sama hlutnum — og Iat-
id eins og hann sé allsendis nyr.

CONQUER
YOUR

MOUNTAIN

Hj6lid er hannad eftir keppnishjélum
4trinadargodanna Merckx, Coppi og Master - begar

einfaldar merkingar og litir neegdu hjélreidamanninum.

- Fuji Feather er med klassiskt keppnisstyri, einfaldan styrisgaffal, fjadrandi
styrisslamma, kapalklemmur og skiptanlegt naf. Petta klassiska stélstell er ndtimalegt i
mildum ténum, hreinum linum og hégvaerum merkingum, listasmidi, sem nytur sin ad fullnustu &
gdtum baejarins.

HVELLU|

Stundum er eins og viglinan sé
parna, barattan standi um petta: ad
vid sem enn eigum ad heita mann-
eskjur pratt fyrir allt, 1atum ekki
koma fram vid okkur eins og Urelt-
an tolvubunad, latum ekki skipta
okkur Gt & peim forsendum ad vid
séum med Ureltan hugbinad, bara
vegna pess ad vid tolum ekki sam-
kvaemt nyjustu tisku.

Ad vid fdum ad halda afram ad
gefa samfélaginu og medborgun-
um eitthvad af okkur, eitthvad sem
einungis vid héfum fram ad feera
vegna pess ad reynsla sérhverrar
manneskju er einstdk og 6lik allra
annarra { verdldinni.

Ad vid fdum ad halda afram ad
finna til pess ad framlag okkar sé

nokkurs virdi en ekki urelt.

Ad vid séum ekki eins og vél-
blnadurinn  frd  sautjdnhund-
rudogsurkal.

Hvad er annars gamalt? Hvad
er ungt? Hvad er aldur? Jordin er
talin vera um pad bil fijogurpusund
og fimm hundrud milljén 4éra
gomul. Pad er nokkud gamalt.
Madurinn i einhverri mynd er hins
vegar ekki nema sex til sjo milljén
dra gamall. bad er 6skdp ungt.
Nyjasta uppfeerslan, Homo Sapi-
ens, er ekki nema hundrad og
fimmtiu pdsund dra gémul. Varla
komin mikil reynsla & pad.

Sjélfur hlakka ég til ad eldast.
Pegar ég var krakki var ég & sumr-
in hjé afa og dmmu & Akureyri. Afi

FUJIBIKES.COM
HVELLUR.COM

INNBLASTUR FRA KEPPNISBRAUTINNI,

S:577 6400
f,
30,
577 6400

minn var feeddur 4rid 1882: pad ar-
tal er langt i burtu, fyrir mér er pad
naestum pvi sex til sjo milljén ara
gamalt. Hann var & svipudum
aldrei og ég er nlna pegar seinni
heimsstyrjoldin hofst — heimsstyrj-
oldin sem mér hefur alltaf fundist
vera | einhverri annarri vidd.
Pannig ad hann var sem sagt fra
sinni ti® hann afi og allir hans
dagar lidu ekki bara eins — heldur
ndkvaemlega eins, eftir ad hann
haetti seint og sidir med verslunar-
rekstur sinn, allt gerdist 4 sama
tima og umfram allt i somu r6d, og
hann lagdi meira ad segja sama
kapalinn alltaf & sama stad og
sama tima og spilin i sému réd pvi
ad ég held ad hann hafi ekki haft
fyrir pvi ad stokka. Hann las Mogg-
ann sinn og fslendingasbgurnar og
Almanak Pjédvinafélagsins — alltaf
i sébmu r6d. Hann haféi sina
hentisemi, bordadi alltaf kleinur og
vinirbrud eins og min seydfirska
amma kalladi pad i kaffinu og var
lika feitur eftir pvi. Hann vard samt
niutiu og priggja dra gamall og dé
pakksaddur og seell, med allar sin-
ar tennur sem tannkrem fékk
aldrei ad koma naleegt. Hann
sagdi aldrei gussi gussi vid mig. A
pbeim arum tidkadist ekki ad kalla
bérn sélargeisla og gullmola —
ekki einu sinni rassgdt — en hann
rauladi fyrir mig puluna um barnid i
dalnum sem datt oni gat og sagdi
mér ad lesa bjédsogur Olafs Dav-
idssonar en eatli hann hafi ekki
bess utan yrt & mig svona prisvar
hvert sumar sem ég var parna, og
ba yfirleitt til ad segja mér ad taka
eitthvad drasl upp eftir mig eda
kldra matinn minn. En eitthvad i fari
hans olli pvi ad ég hugsadi strax
med mér sem barn ad svona eetl-
adi ég ad verda pegar ég yroi
gamall. Hann pjénadi lund sinni.
Atli mér hafi ekki fundist hann
vera frjdls.

Eg hlakka til ad verda gamall.
Eg hlakka til ad purfa ekki ad
vakna klukkan sjé @ morgnana, p6
ad ég viti ad visu ad pegar ég verd
ordinn gamall mun ég ekki geta
sofid neitt eftir klukkan sjo & morg-
ana. Eg hlakka til pess ad bera
ekki &byrgd 4 00ru en pekkingu
minni og vanpekkingu. Eg held ad
pvi hljéti ad fylgja einhvers konar
frelsiskennd ad eldast, einhver
heidrikja, haldi madur heilsunni. Eg
hlakka til ad lata sdélina skina &
vanga minn og kunna ad njéta
hvers sélargeisla. Eg hlakka til ad
kunna ad meta soéng léunnar. Eg
hlakka til ad geta horft & bérn ad
leik og ddsamad almeettid fyrir ol
undrin.

Eg hlakka til ad vera alltaf leng-
ur og lengur ad gera minna og
minna, eins og md&dir min ordar
bad.

Pegar hun heetti ad vinna hja Gt-
varpinu, & tilskildum aldri, spurdi

hdn hvar hann veeri eiginlega pess
helgi steinn sem henni vaeri aetlad
ad setjast i. NG er htin ad komin yf-
ir nireett og ég held hun hafi ekki
fundid hann enn vegna pess ad
hin er ekkert sérstaklega ad leita
ad honum heldur enn ad fylgjast
med, sivakandi og siungum huga.
Pessi helgi steinn — er hann i
kirkjugardinum? Eru petta einhver
bjorg sem félk & ad ganga inn i vid
starfslok? Pegar madur haettir ad
vinna — er manni pa stungid i
helga steininn?

/Etli petta sé ekki eitthvad ur
katélskunni. Ad idja er ad bidja,
s0gdu benediktinamunkarnir ford-
um, en stundum finnst manni eins
og i samfélaginu ollu riki mottéid:
strit er betra en vit. Ad dugnadur
sé gbéodur og aeskilegur i sjalfu sér,
burtséd frad pvi ad hverju hann
beinist. En skyldi dugnadur vera
einhlitur maelikvardi & manngildi
félks? Eigum vid ad meta mann-
eskjurnar eingdngu eftir framlagi
beirra til vergrar pjédarframleidsiu?
Eg veit pad ekki. Stundum er eins
og raddandi ofl i samfélaginu viti
ekki alveg til hvers bérn og gamalt
félk sé eiginlega.

Stundum l4ta islendingar eins
og born og gamalt félk og adrir
beir sem ekki eru virkir & vinnu-
markadi eins og kallad er, séu
vandamal en ekki verdmeeti; félk
sem koma purfi fyrir einhvers stad-
ar og med einhverjum rddum par
sem pad er ekki fyrir vinnandi félki.
Pad er mikill misskilningur ad
hugsa pannig. Folk verdur aldrei
Urelt, og hugbunadur okkar verdur
bvi athyglisverdari sem hann verd-
ur eldri — og pess vegna hlakka ég
til ad eldast. P& get ég farid ad
hugsa.
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Kraum -
verslun
islenskrar
honnunar

[ elsta hisi hofudborgarinnar, Husi
Skula fégeta, er verslunin Kraum.
Huasid hefur verid gert upp &
einstaklega smekklegan héatt og
byggt vid pad pannig ad pegar inn
er komid vekur athygli hve stér »
verslunin er. AS WE GROW barnafétin fast nu i Kraum. I Kraum vid Adalstreeti er afar skemmtileg krambudarstemning.

Pegar inn er komid er nyjasti
hluti  verslunarinnar, Kraum Jr.
barnadeild til vinstri. Grunnur
pessarar deildar er barnafatamerk-
id AS WE GROW, nylegt vorumerki.
| fyrsta skipti verdur haegt ad nalg-
ast allar vorutegundir AS WE
GROW & einum stad, i ,Sudurstof-
unni“ i Kraumi. Honnudirnir hafa
bad ad leidarljési ad nyta bestu fa-
anlegu  hraefnin, pannig ad
barnafatnadurinn  endist  lengi.
Halla Bogadéttir framkveemdastjori
Kraums segir stolt fra pessari nyj-
ung og segir ad efnisval hafi verid
vel igrundad vid stofnun pessarar
deildar.

Svo er gengid inn i krambUdar-
stemningu, par sem selt er islenskt

salt, te, snyrtivérur og margt fleira.
P& er farid enn innar og i ljés kem-
ur otralegt urval af fatnadi, nytja-
hlutum og skartgripum.

Geysilegur fjoldi ferdamanna

kemur dag hvern i Kraum en versl-
unin var valin Ferdamannaverslun
arsins arid 2008 og hefur sidast-
lidin 4 &r verid valin ,Best place to

stock up on local design“ af
timaritinu ~ Grapvine. fslendingar
saekja verslunina i auknum meeli
og njéta pess hve gott Urval er af > HEILBRIGDI
islenskri hénnun & einum stad. > HOLLUSTA
Hallg IeggHr ahiarslu a ad teknar > E/ABUBOT
eru inn nyjar vorur reglulega og
stodugt er unnid ad nyrri framsetn-
ingu i versluninni. Sjén er sogu rik-
ari.

~ OMEGA-3 32

FJOLVITAMIN DAGSKAMMTAR

Nytt utlit a nyju ari

Omega-3, vitamin og steinefni i einum pakka

VERT

Fotin frA AS WE GROW eru
hénnud med geedi og umhverfis-
vernd i huga.

NU hefur Heilsutvenna fengid nytt Gtlit en innihaldid helst dbreytt. Heilsutvenna er samsett

afurd, sérhdnnud med pad i huga ad sja fyrir daglegri vitamin- og steinefnapérf islendinga.

> HEILBRIGDI > HOLLUSTA > FADUBOT www.lysi.is
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begar teekifaeri skapadist i lifi Gunnhildar
Arnardottur fyrir nokkrum arum Iét hin lang-
bradan draum reetast. Astrida hennar hefur
alla tid falist i ad efla mannaudinn og ad
hver og einn starfsmadur skilji til hvers er
aetlast af honum og ad honum 1idi vel i
vinnunni. Fyrirtaekinu sem hun stofnadi gaf
hdn nafnid CEO Huxun. Gunnhildur er gift
Hafsteini Jonssyni mlrarameistara og eiga
pau prju bérn, Hrafnhildi, Berglindi og Haf-
stein og prju barnabérn og svo onnur prju &
ska.

Gunnhildur nytur pess jafnframt ad kenna
fyrir Haskélann i Reykjavik og er pessa dagana
med namskeid sem hefur pad ad markmidi ad
efla stjornendur i ad taka a krefjandi starfs-
mannamalum a jakvaedan hatt. ,Einfaldleiki,
kraftur og jakvaedni” eru kjérord hennar. Med
henni i stofnun fyrirtaekisins var Trausti
Hardarson en Gunnhildur segist hafa verid
einstaklega heppin ad njéta hans starfskrafta
par sem pau baeti hvort annad mjog vel upp.

Umhverfi fyrir frumkvodla er geysilega mik-
ilveegt en CEO Hugsun er stadsett i Innovation
House a Eidistorgi sem Jon von Tetzchner
stofnadi dsamt 22 63rum frumkvédlum sem
allir eru fullir af orku og skiptast & skodunum. |
sliku umhverfi er jardvegurinn frjor.

20 ara aldursmunur - kynslééabil er
styrkur

Gunnhildur og Trausti eru buin ad pekkjast
lengi, storfudu hjé sama fyrirtaeki og voru &
sama tima i MBA ndmi. bau hafa baedi vid-
skiptafraeedimenntun og voru pvi vel i stakk
buin til ad hefjast handa med nytt fyrirtaeki
par sem reynsla peirra af 6drum vettvangi
nyttist mjog vel. A peim er tuttugu éra
aldursmunur sem virdist einmitt hafa verid
mikill kostur vid ad fullkomna hugmynd ad
fyrirtaeki sem pau stofnudu arid 2010 og hef-
ur nu vaxid hratt. CEO Huxun drangursmeelir
ménadarlega yfir 3000 starfsmenn | fjol-
morgum fyrirteekjum. Pad minnsta er fimm
manna fyrirteeki en pad steersta telur yfir
1.000 starfsmenn.

Medal vidskiptavina CEO Huxunar eru
bankar, oliufélég, tryggingafélog, fjolmargar
rikisstofnanir, hugbunadarfyrirtaeki, fram-
leidslufyrirtaeki og verslanir. CEO Huxun er
einnig med samning vid Rikiskaup um sér-
haefda stjornunar- og rekstarradgjof.

Ahersla & kraft og jakvaeani
manneskjunnar

LStarfsemi CEO Huxunar gengur Ut & ad
feera vidskiptavinum okkar bestu adferda-
fraedi og meelitaeki til drangursstyringar sem
vol er &, segir Gunnhildur. HUn hefur gridar-
lega reynslu og menntun & svidi mannauds-

Gunnhildur Arnardéttir notar gonguferdirnar med hundinn til ad

velta upp hugmyndum.

mala og hefur medal annars verid margverd-
launud i stjérnunar-og mannaudsstyringu
enda segir hin ad astrida hennar hafi lengi
verid i hvers konar mannaudsmalum og hudn
hafi sétt sér menntun i samraemi vid pad.
Trausti starfadi sem forstjori og fram-
kveemdastjori i morg ar 4dur en pau stofnudu
CEO Huxun. ,Trausti nam tolvufreedi i Dan-
morku og hefur mikla pekkingu & hugbunad-

arsvidinu,” segir Gunnhildur.

GOAadir stjornendur eru lykilatridi
~Mestu mali skiptir ad hafa géda stjérnendur
i fyrirteekjum og virkja pa i ad vera fram-
Urskarandi ollum timum,” segir Gunnhildur.
,Med réttum lykilmaelikvordum KPI, manad-
arlegum drangursmeelingum og upplysing-
um um upplifun og vidhorf vidskiptavinarins
hafa stjéornendur alla pa prja lykilpaetti sem
leida vinnustadinn til afburdadrangurs. CEO
Huxun sérhaefir sig i pessum premur maeli-
kvordum. Markvisst og hnitmidad er unnid
med forstjorum og framkvaemdastjérum vid
ad stilla upp lykilmeelikvordum fyrirtaekja
bannig ad peir nytist i daglegri stjérnun til
aukins arangurs,” segir Gunnhildur. ,Petta
eru solusvidsmeelikvardar, pjénustumaeli-
kvardar og fjdrmalameaelikvardar.”
Manadarlegar arangursmeelingar er énnur
sérhaefing og vinseelasta vara CEO Huxunar.
»Meelingin virkar pannig ad i lok hvers manad-
ar taka allir starfsmenn og stjérnendur fyrir-
teekisins patt i tveggja minutna meelingu par
sem meeld er upplifun peirra & peim pattum
sem skipta meginmdli vardandi pad ad peir
séu i,essinu” sinu i vinnunni,” segir Gunnhildur
akof og greinilegt er ad starfsmannamal eru
hennar hjartansmal. ,Strax i upphafi nys
manadar liggja unnar nidurstddur fyrir,,mynd-
reent” & sama tima og adrar lykiltolur fyrirtaek-

isins. | framhaldi er strax haegt ad sja hvar er
verid ad gera vel og hvar parf ad gera betur.
Nidurstédurnar skapa umraedu um stjérnun
og jakvaed vidbrogd.”

Upplifunar-og  pjonustumelingar  eru
pridja lykilvara CEO Huxunar. Gunnhildur segir
ad stjornendur geti nytt hana til ad sja heildar-
mynd af arangri fyrirtaekisins auk einstakra
svida fra stjérnarhorni vidskiptavinarins.

Ein af vorum CEO Huxunar er World
Business Forum. | stad pess ad pylja upp fyrir
vidskiptavinum hvad stendur i freegustu og
bestu vidskiptabokum heims samdi CEO Hux-
un vid HSM (hsmglobal.com), sem er stzersta
fyrirteeki heims i pjalfun og fyrirlestrum fyrir
forstjora og framkveemastjora en fyrirtaekid
hefur m.a. haldid arlega vidburdinn ,World
Business Forum”. bar geta vidskiptavinir CEO
Huxunar hitt og hlytt a forstjora fyrirtaekja sem
hafa ndd hvad mestum arangri i heiminum og
pa sem skrifad hafa helstu vidskiptabaekurnar
sidustu ara. [ fyrra for a fjorda tug islenskra for-
stjora til New York & vegum CEO Huxunar 3
WBF. Radstefnan er haldin i oktéber ar hvert i
Radio City Music Hall i New York.

Starfsmenn vilja méta framtidina

Vid spyrjum Gunnhildi hver sé lykillinn ad
pvi ad hugmyndin hennar gekk upp og hun
svarar ad bragdi:

LLykillinn er an efa sa ad vid fundum porf
fyrir voruna og bjuggum hana til samkvaemt
pvi, segir Gunnhildur. ,Stadreyndin er su ad &
framkvaemdastjérafundum kynna idulega allir
framkvaemdastjérar  lykilmaelikvarda  sina
nema framkvaemdastjori mannaudssvids sem
er ekki med skilgreinda maelikvarda fyrir
mannaudinn nema kannski einu sinni 3 ari
pegar kynntar eru nidurstédur Ur arlegri
vinnustadagreiningu,” segir hun. ,Akvardanir

Frumkvoolar

CEO Huxun er stadsett i frumkvodlasetrinu Innovation House a
Eidistorgi par sem fjoldi frumkvodla hefur adsetur.

sem varda mannaudinn eru pvi byggdar &
huglaegu mati pess & milli en ekki hlutleegu og
parna saum vid Trausti teekifeeri til ad gera bet-
ur. Mdnadarlega eru meeldar likurnar & pvi ad
fyrirtaeki eda einstakar deildir pess ndai peim
markmidum sem hafa verid sett med pann
mannaud sem par er. Par med getur fram-
kveemdastjori mannaudssvids kynnt ménadar-
lega nidurstdédur sinar og allar dkvardanir er
varda stjérnun og mannaud verda markvissari.
Um leid er haegt ad tengja paer tolur vid adra
malikvarda s.s. solutdlur og fjarmalatolur.
Vinna framkveemdastjéra ma aldrei vera hug-
laeg pvi pa verdur hun émarkviss. Vid fundum
fljétt ut ad pad veeri gifurleg porf fyrir voruna
okkar og par vinnur timinn med okkur pvi ny
kynsl6d starfsmanna, sem er komin & vinnu-
markadinn, gerir krofur um ad vera patttak-
andi & sinum vinnustad og fa stéduga endur-
gjof og hafa ahrif a ad méta framtid fyrirteekis-
ins fra degi til dags.”

LLykillinn ad pvi ad reka gott fyrirtaeki er ad
hverjum og einum lidi vel i vinnunni,” segir
Gunnhildur. ,pannig vakna ég hvern morgun;
full tilhlokkunar ad takast a vid verkefni dags-
ins sem felast i ad vinna med metnadarfullum
stjérnendum fyrirtaekja. Pad eru forréttindi ad
vinna vid ad studla ad pvi ad folki lidi vel i
vinnunni og komi heim dnzegt i lok vinnudags,
tilbuid ad takast & vid 6l fjdlbreyttu verkefnin
sem bida pess par,” segir pessi kraftmikla og
jakvaeda kona 4 besta aldri ad lokum og drifur
sig heim til ad fara i géngutdr vid sjéinn med
hundinn sinn Nask. Gunnhildur segist nota
goénguferdirnar med hundinn til ad kyrra hug-
ann og velta upp nyjum hugmyndum. Ohzett
er ad segja ad hugmyndir hennar hafi ordid til
g68s med nyjum og frumlegum heetti par sem
manneskjan er alltaf i fyrirrdmi.
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Allt fyrir svefnherbergid
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Hafid er moaurlifid

Katrin borvaldsdottir er sannarlega i hépi astridufulla folksins sem ber virdingu fyrir nattar-

unni.

Katrin Porvaldsdéttir er listakona fram i
fingurgéma. Ohazett er ad kalla hana fjéllista-
konu en hun er menntadur bridu- og grimu-
gerdarlistamadur en hefur starfad toluvert
vid buninga- og leikmyndahénnun med yms-
um leikhépum.

Katrin segir sjalf ad hun hafi alltaf haft
mikla porf fyrir ad vinna i nattdrunni og med
henni og nu hefur hin um nokkurt skeid
gert tilraunir med para i ymsum myndum auk
pess sem islenska kindin og ullin sem af
henni faest hefur verid Katrinu hugleikin. ,Vid
jardarbuar hofum alltaf haft tilhneigingu til
ad yta nattdrunni frd okkur og reynt ad

beisla hana eins og vid viljum ad han sé
segir Katrin. | minum huga er hafid médurlif-
i0 i nattdrunni, padan sem vid erum komin
0g er pess vegna ,mamma okkar allra“. Vid
ausum Ur ruslakistum okkar i hafid sem tek-
ur polinmétt endalaust vid, svona eins og
mommur sem syna bérnum sinum skilyrdis-
lausa ést og umburdarlyndi, sama & hverju
gengur. En nu finnst mér pessi moédir ekki
geta meir og aepi hatt en enginn heyri. Og
béa er haetta 4 ad illa fari.

Astridan er drifkrafturinn i lifinu
Katrin segir ad ordid ,umhverfisvernd“ sé ni

Pad er gaman { Utivist — Fio

»Vid mannfélkid erum buin ad buda til rosalega stéran vef sem vid erum flaekt i og eigum
erfitt med ad losa okkur ar.“

buid ad missa alla merkingu. Pad vidurkenni
allir ad vid verdum ad svara dkalli nattdrunn-
ar og leera ad umgangast hana med virdingu
en pad bendi bara hver & annan og finnist
hann sjélfur ekki vera i neinni sok. ,Vid
mannfélkid erum buin ad bua til rosalega
stéran vef sem vid erum flaekt i og eigum
erfitt med ad losa okkur Ur* segir hun. ,Vid
kollum pennan vef ,efnahagskerfi“ og Iitum
tilbunum logmalum pess. Fjdlda folks er ekki
sama og kallar hastofum vidvorunarord en
naer ekki eyrum peirra sem taka dkvardanir.
Peir eru of 6nnun kafnir vid ad leita ad leid-
um til ad finna skjétfenginn gréda fyrir

lbreyttar ferdir vid

landid. Vid megum ekki aeda af stad til ad
reyna ad hagnast hratt pvi nattaran er 4 sin-
um hrada og vid verdum ad laera ad hlusta &
hana. Ad hlusta er ad skilja og péa ekki sist
ad skilja sjalfan pig sem barn nattdrunnar.
bvi midur er fafraedi og graedgi lestir sem
hrjd marga, sem eru annars besta félk,” segir
Katrin sem er sannarlega i hépi astridufulla
félksins sem ber virdingu fyrir nattarunni.

Lengra vidtal vid Katrinu verdur birt & sid-
um AFRAM sidar enda er full astaeda til ad
rédd skodanasystkina hennar heyrist.

allra hfi

www.utivist.is
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s Way of Life!
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Taekifeerin

nytt
Raett vié Eddu V.

Sigurdardéttur hja
Port honnun ehf.

Edda V. Sigurdardéttir: ,,pegar upp var stadid hef ég upplifad eitthvad nytt og spennandi vid hvert skref og pad hefur proskad mig.“

Edda V. Sigurdardéttir er hdnnunar- og fram-
kvaemdastjéri Ports hénnunar ehf. sem er litil
og framsaekin honnunarstofa i Reykjavik.
Edda nam grafiska hénnun i Myndlista- og
handidaskéla Islands og hefur auk pess MA-
gradu i auglysingahoénnun frd Syracuse
héskdla i Bandarikjunum.

Edda flutti ung til Bandarikjanna med pé-
verandi eiginmanni sinum. Pau eignudust
prjd bdrn en &rid 2007 var kominn timi til ad
Edda flytti aftur heim til islands. P& hafdi hin
starfad sem yfirhonnudur hja békautgafunni
Houghton Mifflin Publishing i Boston um
arabil og sidar sem framkveemdastjori
hdnnunarsvids hjd bandariska honnunar- og

utgéfufyrirtaekinu Mazer Creative Services.
Pegar hin kom heim aftur purfti hin ad horf-
ast i augu vid ad vera 58 ara gémul og fallin
i faglega gleymsku & islandi. Vinnumarkad-
urinn stéd pvi ekki med opinn arminn fyrir
Eddu. P& voru g6d rad dyr en hvad gerir
krafmikil manneskja i peirri stédu? Svarid er:
Stofnar fyrirtaeki og gerist eigin atvinnurek-
andi!

Stigidé at fyrir paegindarammann

Edda kom heim med gifurlega reynslu sem
nyttist henni audvitad vel pegar han tok pa
afdrifariku dkvordun ad stofna eigid fyrirteeki
sem fékk nafnid Port honnun. Hln segist

e Bresk urvalshonnun

e Prufukerra 4 stadnum

Golfstream 3

Innflytjandi:

Krokhalsi 3

GOLFSTREAM EVOLUTION
...fjolgar godum stundum i golfi

e Lauflétt , lithium“ rafhlada
e Sterk, lipur og meofeerileg kerra — sannkéllud bylting

hvitlist

watch

YouTube

anar a

www.youtube.com/user/GolfstreamUK?feature

Skodid n

110 Reykjavik  Simi 569 1900 www.hvitlist.is

RML

RADGJAFARMIDSTOD
LANDBUNADARINS

Frumkvoolar

Ed .

E12T a0
‘J | nd
E SR
!_! sy oW
— -= [~

VATNAJOKULSPJODGARDUR

audvitad hafa verid kvidin, pvi hun vard
mjog fjétlega vor vid mikla ungdémsdyrkun
4 Islandi sem var andsaeda vi® umhverfid
sem hdn kom Ur par sem virding var borin
fyrir reynslu og pekkingu. Edda réd fljétlega
til sin K&ra Martinsson Regal en hann er 35
dra og nam grafiska honnun i Danmaérku.

Edda segir ad hun hafi valid med sér
yngri starfsmann med haldgéda menntun og
faglega pekkingu. ,Vid tvo erum ,dinamiskt
didé“ og baetum hvort annad upp,” segir
Edda haestdnaegd med samstarfsmann sinn.
bau hafa nég ad gera pvi auk pess ad hafa
vakid athygli hér & landi fyrir fagleg vinnu-
brégd hafa nokkur fyrirtaeki i Boston, par
sem Edda bjé og starfadi, og sem pekktu til
verka hennar, bodid Port hdnnun verkefni.
Med tdlvutaekninni getur fyrirtaekid audveld-
lega tekid ad sér verkefni fyrir fyrirtaeki sem
stadsett eru langt fra islandi.

begar Edda stofnadi Port hénnun var hin
ad stiga Ut fyrir peegindaramma sinn og pad
var ekki i fyrsta sinn. HUn tok fyrst stért skref
pegar hun flutti til Bandarikjanna og svo aft-
ur pegar hiin ékvad ad flytja heim til islands
en bdrnin hennar prju eru &l busett i Banda-
rikjunum. En eins og titt er um fjolskyldur par
i landi er vegalengdin & milli manna svo mikil
ad Eddu fannst hin alveg eins vel sett med
ad bua 4 islandi og fara reglulega yfir hafid
til ad hitta bérnin sin og barnaborn.

Lifid verdur skemmtilegra vid askorun
~Mér hefur pott skemmtilegt ad taka &skor-
unum i lifinu. Pegar upp var stadid hef ég
upplifad eitthvad nytt og spennandi vid hvert
skref og pad hefur proskad mig. Madur er
aldrei of gamall til ad fara af stad med nyja
hugmynd. Pad gerir lifid meira spennandi ad
vera tilbdinn ad préfa eitthvad nytt.

Edda utskrifadist Ur sinu ndmi 1972 en
Kari 2008. begar tolvur voru fyrst kynntar til
sogunnar gerdi Edda sér grein fyrir pvi ad

parna veeri teekni sem betra veeri ad hafa &
valdi sinu. Strax 1985 byrjadi hdn pvi ad til-
einka sér tolvutaeknina. ,Eg laerdi upphaf-
lega handverkid sem var notad til grundvall-
ar grafisku hénnuninni i télvum,” segir Edda.
,Pad audveldadi mér ad skilja nyja teekni og
fylgjast vel med en fagid hefur breyst gif-
urlega & pessum tima,” segir huan. ,Margir
fussudu og sveiudu og ségdu ad pad veeri
ekki alvéru honnun ad vinna f télvu. Eg veeri
orugglega ekki par sem ég er i dag ef ég
hefdi ekki tekid akvordun um ad tileinka mér
pa moguleika sem taeknin baud og eins gott
ad halda sér vakandi fyrir stodugum
breytingum og nyjungum. Um aldamétin var
télvunotkunin i faginu ordin slipud og pa var
farid ad leggja meiri dherslu & og skilgreina
markadsmalin og grafiskir honnudir voru
ekki lengur adeins ad hugsa um liti, letur og
myndbyggingu. NG var komin krafa um mun
vidteekari pekkingu grafiska hénnudarins og
pa med aherslu & markadsmal og dypri skil-
greiningu verka. Medal annars vegna pessa
ték ég dkvordun um ad snua aftur &
skélabekk 1999, par sem petta voru helstu
dherslurnar i MA- ndminu. Kéri hefur mikinn
skilning & vefhénnun par sem mig skortir
reynslu en samt liggja styrkleikar okkar vel
saman.” Edda hefur skapad sér virdingu og
vidurkenningu fyrir storf sin 1 erfidu og krefj-
andi markadsumhverfi og unnid til verdlauna
baedi hér heima og erlendis.

Gott daemi um manneskju a8 besta
aldri!

Edda er deemi um manneskju & besta aldri
sem laetur aldurinn ekki hafa neikvaed ahrif a
storf sin heldur notar hiin pekkingu og
reynslu sem hun hefur safnad i sarpinn &
medan drunum hefur fjélgad. Nu er hin 64
dra og nytir sér teekifeerin sem bjédast — og
pau eru sannarlega allnokkur.
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Dyrmaet reynsla grundvollurinn

- segir Kari Martinsson Regal hja Port hénnun ehf.

Kari Martinsson Regal: ,,pad segir sina sogu ad vid héfum haldid nanast 6llum okkar kann-
um.”

Pegar Edda fér ad leita ad starfsmanni til ad
vinna med henni i Porti hénnun var henni
bent & ungan mann sem var ad ljika
mastersnami vid Danmarks Designskole i
Kaupmannahofn. bParna var kominn Kari
Martinsson Regal og eftir stutta vidkynningu

tok Edda akvordun um ad petta veeri likleg-
ast rétti starfsmadurinn. A fyrsta fundi peirra
Eddu fékk Kari ad sja tillogur ad nyju 16g6i
fyrir Port hdnnun og hann spurdi strax hvort
hann maetti koma med sinar tillogur. Ein af
peim tillogum er 16g6 fyrirteekisins i dag.

Pessi samvinna var fyrirbodi um gott sam-
starf peirra Eddu og Kéra par sem gagn-
kvaem virding fyrir verkum hins er lykilatridi.

»Einn af mérgum kostum Eddu er einmitt
hversu audvelt hin 4 med ad sja heildar-
myndina og taka stérar dkvardanir,“ segir
Kari dnsegdur med vinnuveitanda sinn. ,Par
er hin mér miklu fremri og ég hef getad laert
mikid af. Reynsla hennar kemur par mjég
skyrt fram. Edda skodar alla fleti og er snill-
ingur i ad sja hvenaer verk er komid & gédan
stad og takmarkinu n&d. Peningar eru ekki
driffjodrin i vinnu Eddu heldur fullkomin fag-
mennska og hun heettir ekki fyrr en hin er
dnaegd. Peir sem kynnast verkum hennar
bera undantekningalaust virdingu fyrir tillog-
um hennar og ég legg mitt af mérkum af
bestu getu,” segir Kari.

Korter fyrir hrun

Kari byrjadi ad vinna med Eddu 2008. ,Ef ég
hefdi farid inn & storu stofurnar beint eftir
ndm hefdi ég verid fyrstur Gt pegar draga
purfti saman i hruninu,” segir Kari. pess i
stad fékk hann teekifeeri til ad leggja sitt af
maorkum til ad petta litla fyrirteeki Eddu taeki
flugid og nu er Port hénnun & gédri siglingu.
Kari segir brosandi fra pvi, sem deemi um
skynsaman rekstur fyrirtaekisins, ad ein ars-
hatid Ports hénnunar hafi verid haldin i bif-
reid 4 leid & opnun syningar hja énefndum
vidskiptavini fyrir austan fjall. ,Edda notadi
teekifeerid og baud upp & girnilegar samlok-
ur og pad var sko bara fint,” segir Kari og
segist hafa verid alveg sattur vid samloku i
stad priggja rétta maltidar. Pau misstu af

goédeerinu og hafa pvi ekki samanburd vid
2007 glansmyndirnar nema af afspurn.

Mér hefur pétt mjog merkilegt ad fylgjast
med pvi hvernig vidskiptavinir okkar hafa
kinkad akafar kolli eftir pvi sem peir hafa
hlustad lengur 8 hugmyndir okkar og &ttad
sig & pvi ad par fari saman reynsla Eddu og
teeknileg kunnatta min. Pad segir sina ségu
ad vid hofum haldid nénast 6llum okkar
kdinnum. Vid erum ekki i samkeppni um
stéru fyrirtaekin heldur héfum vid einbeitt
okkur ad pvi ad vinna fyrir smeerri og medal-
stor fyrirtaeki og stofnanir.”

Sameiginlegur skilningur a8 pérfum
hins

Kari veit sem er ad sumir peettir Ports
hénnunar hefdu ekki préast & pann hatt sem
peir gerdu nema af pvi yngri manneskja kom
lika @d. Hann segir ad pau séu baedi vel
medvitud um pad og pess vegna i gédu
jafnvaegi sem samstarfsfélagar. ,Eg finn
mjog vel hvar hdn er sterkari en ég en veit
lika hvar ég er sterkari. Par hefur aldurinn
eitthvad ad segja en ég leidi hugann sannar-
lega aldrei ad pvi. Edda synir mér auk pess
mikinn skilning med bornin min sem er ekki
sjalfsagt i fyrirtaekjum i dag,” segir Kari en
hann og eiginkona hans attu eina déttur
begar hann byrjadi ad vinna { Porti hénnun
en sidar eignudust pau tviburadrengi. Kari er
mikill fiolskyldumadur og er pakklatur fyrir
ad hafa lent hjd litlu en framsaeknu fyrirtaeki
par sem manneskjan er i fyrirrdmi.

ottu
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AS WE GROW barnafdt um heim allan

Eftir tveggja dra undirblningsvinnu, préun
og preifingar var hdnnunarfyrirtaekid AS WE
GROW formlega stofnad i september 2012.
Starfsemin er komin 4 fullan skrid og er
barnafatnadur AS WE GROW pegar faanleg-
ur hér heima svo og i Kaupmannahofn,
Stokkhdlmi, Oslé og Berlin og i vefverslun-
um i Svipjéd og Bretlandi. P4 er verid ad
baeta vid verslunum i byskalandi, Sviss,
Bandarikjunum, Belgiu, Spani og Sudur
Kéreu sem og fleiri alpjédlegum vefverslun-
um.

WVid vildum ekki stofna fyrirtaekid form-
lega nema vid veerum bunar ad skoda vand-
lega hvernig hljomgrunn fatnadurinn fengi,”
segir Gréta HI6dversdaéttir, framkveemdastjori
fyrirtaekisins og einn eiganda. Med henni
standa ad rekstrinum peaer Maria Theddéra
Olafsdéttir og Gudrin Ragna Sigurjénsdottir
sem sjé um hoénnunina. Maria er fatahonnud-
ur fra hinum pekkta Parsons School of Des-
ign og hefur verid adalhonnudur Latabaejar
frd upphafi og Gudrin Ragna er fata- og
prjénahonnudur fra Listahaskdla islands og
hefur unnid fyrir Steinunni og Karen Millen.

WVid tokum okkur langan tima i hdnnun
og profanir fyrir fyrstu fatalinuna sem vid
kynntum i Kaupmannahofn 2012 og pegar
allt gekk vel tékum vid af skarid og tokum
hugmyndina & naesta stig,” segir Gréta.

Nattdruleg hagaedaefni

AS WE GROW framleidir fatnad fyrir born a
aldrinum 6 manada til 8 ara. Fétin fré AS WE
GROW eru Ur alpaca ull sem er af lamadyr-
um sem bua hatt upp i fjillum i Perd. Ullin er
sérlega mjuk og hly og naer ad halda jofnu
hitastigi & likamanum. Gréta segir ad lama-
dyrin bui vid mjog éjafnt hitastig en ad ullin
haldi jafnveegi & likamshita peirra i gegnum
allar pessar breytingar. ,Alpaca ullin er full-
komlega natturuleg afurd og med mjog litla
ofnaemisvirkni,* segir Gréta. Hun segir ad
likja megi eiginleikum ullarinnar vid
gaesadun. En hvernig kviknadi hugmyndin?

,HUn kviknadi med gédri reynslu af
alpaca-barnapeysu,” segir Gréta. ,Petta er
peysa sem morg born notudu & 9 dra
timabili og vard uppéhaldsflikin peirra allra.
Hugsunin ad baki fatnadinum fra AS WE
GROW er ekki bara falleg honnun og
paegindi, heldur lika pessi geedi og ending
sem skilar mun betri liftima vorunnar.”

Gréta segir ad ekki sé haegt ad framleida
fotin med samkeppnishaefum heetti 4 islandi
par sem ekki séu til vélar hér til ad méta snid
med prjoni og fer framleidslan pvi fram i
Perd. ,| gegnum eiginmann minn komst ég {
kynni vid prjonaframleidanda i Peru,” segir
Gréta. | pessum heimshluta, og raunar
tiskugeiranum yfir hofud, skiptir traust mjog
miklu mali og pegar & hélminn var komid
pekkti ég baedi til peirra og peir til min,* seg-
ir Gréta og baetir vid ad samstarfsverksmidj-

Gréta Hlodversdottir, framkvaemdastjori fyrirteekisins, Maria Theddéra Olafsdéttir og
Gudrin Ragna Sigurjénsdéttir hénnudir. Pessum premur konum hefur nu tekist ad koma a
fot efnilegu fyrirtaeki med vérur sem markadurinn er tilbdinn ad taka vid.

an i Peru pyki til fyrirmyndar og hafi medal
annars fengid vidurkenningar og vottanir fyr-
ir g6dan adbunad og kjor starfsmanna.
JTraustid skiptir ekki sist mali pegar fatnad-
urinn er framleiddur svona langt i burtu enda
allt annad en audvelt ad skreppa sudur til
Perd til ad gaumgaefa framleidsluna, olikt pvi
sem haegt er pegar fatnadur er framleiddur {
|6ndum naer okkur.*

Virdisaukaskattur a8 barnafatnad of har
Framleidslan hefur gengid hnokralitid og
segir Gréta framleidandann i Perd meira ad
segja hafa komid med gagnleg rad vid pro-
un fyrstu framleidslu fatalinunnar.

LA lslandi er pad fyrst og fremst ad
standa okkur fyrir prifum hvad virdis-
aukaskattur & barnafatna® er hér. [ peim
[6ndum sem vid berum okkur saman vid eru
alogur & barnafatnad mun leegri, segir Gréta
»EN Vvid erum bjartsynar og teljum pad bara
timaspursmal hvenaer alégur & barnafatnad
munu laekka. Petta er malefni sem kemur
reglulega upp i umraedunni og yrdi strax til
mikilla hagsbéta fyrir seljendur, framleidend-
ur og ekki sist barnafjolskyldur ad skattur &
barnaflikur yrdi laekkadur nidur i t.d. 7%."

Fram ad pessu hefur AS WE GROW verid
rekid alfarid & kostnad premenninganna
sem ad fyrirteekinu standa. Gréta segir ekki
standa til ad saekja aukid fjarmagn inn i
reksturinn og pess sé nokkud langt ad bida
ad eigendurnir geti farid ad reikna sér laun
eda taka ard ur rekstrinum enda parf tolu-
verd uppbygging ad eiga sér stad fyrst.

Gréta segir pad hafa veitt verkefninu
stokkpall ad fa styrki baedi frd Impru, Auroru
hdnnunarsjodi og nu sidast fra Honnunar-
sj6di Islands. ,islensk hénnunarfyrirteeki held
ég ad eigi varla nokkur tok & ad koma sér &
framfeeri &n styrkja. Fjarmagnid sem fékkst
med styrkjunum notudum vid til ad kynna
skdpunarverkin okkar & syningum erlendis.
Pad er 4 erlendu syningunum sem best er
ad na til seljenda og dreifingaradila.”

G6d samvinna

Af premur eigendum AS WE GROW er Gréta
sU eina sem ekki er menntud i hénnun. Hdn
segir pad géda formulu ad tvinna saman
hénnudi og svo talnaglogga og 16gfréda
rekstrarmenn. ,Vid erum ageet blanda, prjar
saman. Pad er oft vanmetid hversu stér hluti
af svona starfsemi fer i ad fylla Gt alls kyns
eydublod, kynna sér reglur og smaatridi.
Medfram pessu 6llu ma sidan ekki missa
sjénar af einni einustu krénu.”

Gréta er bjartsyn a framtidina

LSalan fer vel af stad hja okkur, daetlanir eru
ad standast og varan hefur verid ad fé ja-
kveedar umsagnir.“ Ad sogn Grétu hefur mik-
i0 verid lagt upp ur ad AS WE GROW voérurn-
ar séu einungis framleiddar i verksmidjum
sem hafa fengid vidurkenningar fyrir gédan
adbunad starfsfolks.

Pessum premur konum hefur nu tekist ad
koma & fot efnilegu fyrirtaeki med vorur sem
markadurinn er tilbdinn ad taka vid. baer eru
ekki enn ad sjd laun erfidis sins en halda
Straudar afram af pvi ad peer eru ad lata
draum reetast. Astridan ber paer langar leidir,
meira ad segja Yfir fjoll og hof. bad er pessi
astrida sem frumkvodlar eiga sameiginlega.

Tilvalinn paskagladningur!

Rabarbarasulta
Greni- og fiflasyrop
Rabarbarakaramellur

RABARBIA

Longumyri, 801 Selfoss
Kjartan H. Agustsson, simi 486 5581 / 893 5581
rabarbia@rabarbia.is




AFRAM g besta aldri | 13

Allt fré fioru til fralla

SALOMON <€ »

. ALPARNIR

Glerargata 32 Kaupvangi 6 Faxafen 8 H R EYFI N G ) K RA FTU R @ A N /EGJ A

600 Akureyri 700 Egilsstadir 108 Reykjavik
Simi 461 7879 Simi 471 2525 Simi 534 2727

e-mail: alparnir@alparnir.is // www.alparnir.is




14 | AFRAM ¢ besta aldri

Frumkvoolar
“Yois

~ 5

-

Sigmundur Gudbjarnarson: ,Eg tel ad pad sé haegt ad koma i veg fyrir myndun margra
krabbameinsaexla med breyttum lifstil, heilnaemara feedi og hreyfingu.”

Eftir hefdbundin starfslok myndu faestir lata
sér detta i hug ad fara Ut i rekstur sprotafyrir-
teekis en Sigmundur Gudbjarnarson er slikur
madur. bad var arid 2000, pegar Sigmundur
var ad verda sjétugur ad aldri, ad hann
stofnadi SagaMedica dsamt brani borvalds-
syni, magi sinum og Steinpéri Sigurdssyni,
samstarfsmanni sinum. SagaMedica hefur
vaxid @ mjog skdommum tima i ad verda leid-
andi og nad arangri i notkun islenska jurta til
heilsubotar.

Sigmundur og eiginkona hans Margrét
borvaldsdéttir, fyrrverandi bladamadur,
bjuggu i byskalandi og Bandarikjunum par
sem Sigmundur var vid ndm og storf 4dur en
pau komu heim til ad leggja hénd & plég vid
ad beeta islenskt samfélag. Sigmundur
menntadi sig i lifefnafreedi og gegndi ymsum
abyrgdamiklum storfum baedi 4 islandi og
erlendis. Hann var medal annars préfessor i
efnafraedi og rektor Haskéla islands & 4run-
um 1985 til 1991. Einnig starfadi hann mikid
fyrir Rannséknardd rikisins og Rannsdknarad
islands.

~Kona min var alltaf ad spyrja mig hvad
veeri i hinum og pessum matvaelum pegar
vid komum heim frd Bandarikjunum. ,Med

24 Wist. silkikrem / 24 . silk Cream
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forvitni sinni og dhuga & hollum mat vard
hun til pess ad ég for ad stunda matveela-
rannséknir sem skiladi sér svo i kennslu {
matvaelafraedi vid Haskola islands. Hvatti
hun einnig til rannsékna & laekningajurtum
og hvernig meetti nyta pé pekkingu sem fyrri
kynslodir hofou aflad.”

Klinisar rannséknir

Sigmundur segir fré pvi ad adur en Saga-
Medica var stofnad hafi pau 4 Raunvis-
indastofnun Haskdlans rannsakad 40 laekn-
ingajurtir sérstaklega. ,Voldum vid svo fimm
jurtir sem hofdu mesta virknina, p.e. aeti-
hvonn, geithvonn, vallhumal, blédberg og
[Upinurét til frekari rannsékna. Pegar vid vor-
um ordin sannfaerd um ad unnt vaeri ad proa
gagnlegar nattdruvorur Gr pessum jurtum pa
var SagaMedica stofnad.

Vid bjuggum fyrst til jurtaveig ar hvénn
sem vid kolludum Angelicu af pvi jurtin heitir
4 latinu Angelica archangelica. Vid prainn
og eiginkonur okkar préfudum Angelicu &
okkur sjalfum og fundum fljétt ad hun gaf
aukinn kraft. Eg var pess vegna fullur sjalfs-
trausts ad bjéda voruna til solu. Naest héfum
vid framleidslu 4 SagaPro og lIétum gera

Af stad eftir
starfslok

kliniska rannsékna & peirri voru. Slikar rann-
soknir eru geysilega kostnadarsamar og
kostadi pessi fyrsta rannsékn um 45 milljénir
kréna. Nidurstodurnar voru mjog merkilegar
pvi paer syndu ad SagaPro virkadi einkum &
blédrurymd og ofvirka blodru sem pyddi ad
petta nattdruefni eda faedubdtarefni hefur
ekki bara jakveaed ahrif & karlmenn heldur
lika kvenfélk.

Enn merkilegri rannséknir finnast mér
vera adrar rannsoknir sem vid gerdum &
musum. Vid gafum einum hopi misa Saga-
Pro seydi en ekki vidmidunarhépi og spraut-
udum peer sidan allar med brjéstakrabba-
meinsfrumum. P4 kom i ljés ad peer sem
hofdu ekki fengid seydid myndudu allar
krabbameinsaexli en paer sem hofdu fengid
seydid myndudu feestar sexli eda yfir 80%.
Pad er mjog erfitt ad tala um krabbamein og
styrinn stendur audvitad mikid um ad ekki
maé gefa félki falsvonir,“ segir Sigmundur.
~Pess vegna skiptir svo miklu mali ad vid
getum stutt allar okkar stadhaefingar med
rannséknum.*

Sigmundur segir fra pvi ad prainn por-
valdsson, fyrrverandi framkveemdastjéri
SagaMedica hafi greinst med bl6druhdls-
kirtilskrabbamein 2005. ,Prdinn, sem er ny-
lega ordinn sjétugur, tok dkvérdun um ad
fara ekki i uppskurd heldur taka inn Ang-
elicuna sem er bremsa & krabbameinsfrumur
og SagaPro sem hindarar voxt frumnanna.
Sidan eru 9 &r og honum hefur tekist ad
halda meininu nidri.

Hofum nad taki

i matjurtum, sem eru sému aettar og hvonn-
in, svokollud sveipjurtasett, eins og sellerd,
parsley og gulrétum er ad finna pessi efni
sem bremsa axlisvoxinn. Vid férum pa ad

kanna hvada efni petta vaeru sem vaeru
svona ahrifamikil. ,Vid vitum ad pad er pekkt
ad pvi ad hefta voxt nyrra seda. Til pess ad
krabbameinsaexli geti vaxid purfa nyjar sedar
ad vaxa inn i pad til ad feera pvi neeringu.
Med pvi ad bremsa voxt pessara aeda og
svelta a&exlid er haegt ad halda sjukdémnum i
skefjum. Og med pvi ad nota petta efni sem
forvorn er pvi haegt ad hindra myndun nyrra
aexla. Slik aexli eru sifellt ad myndast i likam-
anum &n pess ad vid vitum af pvi. Likaminn
vinnur oftast & peim sjalfur eda par til allt i
einu, og vid vitum ekki af hverju, a&xlid feer
allt i einu kraft til ad vaxa.”

NU er talad um faraldur ymissa krabba-
meina og Sigmundur segist sakna pess ad
ekki sé reett meira um forvarnirnar heldur sé
oll dherslan & greiningu sem er vissulega
mjog mikilveeg. ,,Forvarnirnar eru mun hag-
kvaemari { alla stadi og ég tel ad pad sé
haegt ad koma i veg fyrir myndun margra
krabbameinsaexla med breyttum lifstil, heil-
naemara feedi og hreyfingu og med pvi ad
draga Ur neyslu skadlegra eiturefna og
horménaherma sem berast i matinn. Vid get-
um gert svo margt en menn purfa ad pekkja
bestu leidina til ad réda vid véna sem
krabbameinid er.

Framtidarsyn

Sigmundur vill sjd SagaMedica efla baratt-
una vid sjukdéma eins og krabbamein,
hjarta- og aedasjukdéma og heilabilun en
gifurleg aukning er & pessum sjukdémum
medal félks. ,Pad er edlilegt ad kvedja
pennan heim um nirsett en ekki um sextugt
eda yngri,“ segir Sigmundur sem er sannar-
lega deemi um frumkvodul & besta aldri pott
arin séu ordin morg!

“ihing reatment

T
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Urtasmiojan

Gefou hudinni pinni nytt lif og ljomandi dferd meo lifreenu huovéorunum okkar.

Silki andlitsolia djupncering inniheldur blagresi, raudsmara og vitaminaudugar oliur
s.s. aprikosu- og granateplaoliur sem virka endurnyjandi a hudina. Hafpyrnisolia
gefur hudinni gullinn blce.

Rosakrem luxus fyrir 40 + med mykjandi og ncerandi olium ur rosabelgjum og fjolum,
auk pess hina dyrmeetu arganoliu sem pekkt er fyrir yngjandi ahrif a hudina.

Morgunfiruarkrem 24 kist. med granateplaoliu, blagresi, morgunfri og gulmooru.
Frabcert neeringarkrem sem gefur hudinni fallega daferd og frisklegt utlit.

Gaman aod gefa, gott ad piggja.

Feest hja www.urtasmidjan.is simi 462 4769
og 1 helstu natturuvoruverslunum.
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Gigja i Urtasmidjunni

Tonlistin graedir salina og jurtirnar likamann

»,Med auknum aldri og proska hef ég kunnad
betur ad meta ad vera alin upp i sveit, i nan-
um tengslum vid néttdruna,” segir Gigja Kj.
Kvam, framkveemdastjéri Urtasmidjunnar.
»Sem litil stelpa tolti ég & eftir kinum & sumr-
in & leid Ut i haga, hlustadi & fuglasonginn og
leerdi ad pekkja fuglana. Ef ég leit nidur fyrir
feetur mér var hver pufa heill heimur fyrir sig
med 6teljandi blémategundum. Mér fannst
blémin svo heillandi ad ég reyndi ad flytja
pau heim og grédursetja i gardinum. En
parna attu pau ekki heima og lifdu pvi ekki.
Pegar ég stélpadist var mér gefin bokin
Fléra islands og for pa ad safna jurtum og
pressa og kom mér upp nokkud gédu
jurtasafni sem ég vardveitti i pykku mynda-
albdmi,“ segir Gigja.

Allir til grasa

A aeskuheimilinu bjuggu lika amma Gigju og
afi og & sumrin féru allir sem vettlingi gatu
valdid til grasa uppd heidi. P4 man Gigja ad
komid var heim med fulla poka af fjallagros-
um sem entust allt &rid i matargerd. Pau
tindu lika jurtir eins og blédberg, ljénslappa,
mariustakk og rjupnalauf i te.

Arin lidu og hugur sveitastelpunnar
staldradi ekki lengur vid blémin i sveitinni
heldur heilladist hdn af ténlistinni og héf
nam i orgelleik. Naest 14 leidin til byskalands
i framhaldsndm, &rin par urdu 6 vid ndm og
storf. En likt og villtu blémin sem Gigja
reyndi ad grédursetja heima i gardi festi han
ekki reetur Gti. Hugurinn leitadi aftur heim
par sem raeturnar voru og par beid hennar
kennarastada og organistastorf og hér hitti
hin framtidareiginmann sinn, norska tonlist-
armanninn Roar Kvam. Bornin urdu tvé og
Gigja og Roar féru snemma ad fara med pau
i fjallagrasamo par sem jurtir i te og bléd-
bergsvin voru tindar. Par kom ad Gigju datt i
hug ad préfa ad gera smyrsl-dburd fyrir
sjélfa sig og sina nanustu ar jurtunum.

Hugmyndin feeddist

A pessum tima var ég ad lesa bok um
nunnuna Hildegard von Bingen sem lifdi &
11.-12. 6ld,” segir Gigja. ,Pratt fyrir ad & henn-
ar timum veeru konur ekki alltaf mikils metn-
ar gegndi hin pvi merkilega starfi ad vera
rddgjafi pafa. HUn var sjdandi, laeknir og tén-
skdld. Bokin fjallar um storf hennar sem
jurtaleeknis og jurtirnar sem hin notadi. Mik-
i0 af peim jurtum uxu hér rétt vid heimili mitt
og pad var ekki eftir neinu ad bida ad hefjast
handa. Eg préfadi mig 4fram og arangurinn
|ét ekki & sér standa. Til urdu dyrindis jurta-
smyrsl fyrir mig og mitt félk, ilmandi af jurtum
Ur islenskri nattaru. Félk for ad saekjast eftir
ad profa petta og fannst pad virka vel & ymis
huadvandamal.

Frumkvodlar
- k7

Gigja Kj. Kvam.

Eg préadi petta afram & kvoldin og um
neetur vid eldhisbordid og for lika ad gera
nuddoliur sem fljétlega urdu vinsaelar. NU
langadi mig til ad geta lika buid til g6d and-
litskrem, pvi ég hafdi ofnaemi fyrir finu og
randyru kremum sem haegt var ad kaupa |
verslunum.” Gigja segir ad vandasamara sé
ad bua til hudkrem en ad gera smyrsli og
hun leitadi rdda hjd baedi lyfjafraeedingum og
efnafreedingum. ,,.En svo kom babb i batinn
bvi peir notudu ymis kemisk efni sem ég
vildi ekki hafa i minum nattarulegu kremum.
P& héfust hja mér fleiri manada paelingar og
tilraunir vid ad gera krem Ur néttdrulegu og
lifraenu hréefni. i byrjun voru mistékin morg
en af peim leerdi ég margt. Svo kom loksins
ad pvi ad ég vard anaegd, kremin urdu fal-
leg, ilmudu vel og folk var anaegt med virkni
og arangur. NG var svo komid ad eldhus-
bordid naegdi ekki lengur, ahugamalid mitt
var vaxid Ur engu i alltof mikla vinnu og ég
gat ekki annad pvi med fullri vinnu sem téon-
listarkennari.*

Ahugamalia vard ad adalstarfi

Pegar parna var komid var Gigja komin &
midjan aldur og fannst géd tilhugsun ad
gera dhugamalid ad adalstarfi og ténlistina
ad dhugamali. ,petta tvennt hefur alltaf farid
mjog vel saman hjéd mér pvi ténlistin heilar
og graedir sélina en jurtirnar likamann,” segir

kroftug gigtarolia / rheumatism oil
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heilandj / healing.

Vorur Urtasmidjunnar fast nu lika i 68rum
16ndum.

i jurtamé i sumri og sél.

Gigja. ,Eg stofnadi pa fyrirtaekid sem hlaut
nafnid Urtasmidjan og er i dag ordid 22 ara
gamalt. bad er til hidsa hér i vidbyggingu vid
heimilid okkar Fossbrekku a Svalbards-
strond. Villtu islensku jurtirnar okkar eru dyr-
meetur fjarsjéodur sem vid eigum ad umgang-
ast med virdingu og vinna sjalf Gr peim heil-
naemar vorur en ekki selja éunnar til annara
landa. Fljétlega préadist framleidslan pannig
ad hun var ekki bara nattiruleg heldur lifraen

og notum vid eingdngu hraefni sem er lif-
reent vottad og vidurkennt i lifreenni fram-
leidslu. Mikilvaegt er ad vanda val & hrdefn-
inu pvi pad reedur geedum vorunnar.
Naudsynlegt er ad hugsa um hvada naeringu
vid gefum hadinni. Hun er ja steersta liffaerid
okkar og drekkur allt i sig sem vid setjum &
hana og flytur pad inn i blédrésina og liffaer-
in.

[ dag framleidir Urtasmidjan 20 voru-
tegundir, snyrtivérulinu og heilsuvorulinu.
Gigja segir ad Urtasmidjan hafi fengid sérs-
taka hvatningu fyrir Graedismyrslid sem i dag
er notad vida i heilbrigdisgeiranum og hefur
reynst undravel, til deemis & 6r, bruna- og
legusér. Gédar upplysingar er haegt ad fa um
vorur Urtasmidjunnar 4 heimasidu fyrirtaekis-
ins www.urtasmidjan.is.

Ekki alltaf dans @ résum

,Eg vidurkenni ad petta hefur ekki alltaf ver-
i0 tdm seela,” segir Gigja. ,Oft langadi mig til
ad henda 6llu Gt i hafsauga en pa gerdist
alltaf eitthvad sem kveikti i mér nyjan eld-
mo6d og kom mér aftur i gang med margféld-
um krafti, kannski var pad bara bréf eda sim-
tal frd einhverjum sem vildi pakka fyrir og
segja frd gédum bata & e.tv. dralongum hud-
vandamalum, stundum pakklatir dyraeigend-
ur sem purftu ekki ad lata svaefa dyrin sin
pvi kremin okkar ma lika nota & skepnur.
Stundum bara hamingjusamar konur sem
voru farnar ad fa gullhamra um unglegt Gtlit
og fallega htid sem paer hofou adur att i
vandraedum med. Pad er lika svo dyrmaett
ad fa lofsamleg ummeeli og hvatningu fra
fagfélki sem maelir med og notar vorurnar,
t.d. sjukrapjélfarar og nuddarar sem nota
nuddoliurnar ad stadaldri og hjukrunarfélk
sem meelir med peim fyrir skjélsteedinga
sina. Sidast en ekki sist er ég pakklat ljos-
maedrum sem maela med og nota ,,Médir og
barn® vérurlinuna fyrir ungabornin og
mommurnar og maela med henni.

»Pad var ekki fyrir neina sérstaka snilli-
géfu eda heefileika ad ég dkvad ad stofna
fyrirtaeki @ midjum aldri, petta gerdist bara
0g ég hafdi pessa 6drepandi astridu og Gt-
hald sem purfti til. Med auknum aldri proskar
madur med sér einhvers konar innsaei og
sér pa hlutina f allt 63ru ljési en 4dur. Eg hef
verid svo lansom ad pykja veent um starfid
mitt, hef notid pess og unnid vid pad med
gledi i hjarta. bad skilar sér margfalt til baka i
go6dri voru og dnsegdum og pakklatum not-
endum,” segir Gigja sem er enn eitt deemid
um manneskju ,a besta aldri“ sem hefur haft
négu mikla astridu til ad lata draum sinn raet-
ast!
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Heimilisionadarfélag Islands
Heimilisionadarskdolinn

Prjon, hekl, pj6dbiningasaumur, baldyring, dtsaumur, orkering, knipl, jurtalitun,
tévinna, viravirki, vefnadur, leGursaumur og margt fleira

e/ 9

Verslun

Mikid urval af islensku prjonabandi og lopa, prjonum, prjénabékum og blodum.

Allt til vefnadar.

Efni og tillegg fyrir pjobuningasaum og jurtalitun.

Gjarfakort.

Opid alla virka daga kl. 12 -18

Verid velkomin.

Nethyl 2e + 110 Reykjavik ¢ Simar 5517800/5515500 * hfi@heimilisidnaduris + wwwheimilisidnadur.is
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Pétur Christiansen

sjontaekjafraedingur

BOSS BROOKLYN ~ (OCONUDA FLEYE GUCCI iclberlin® MARC JACOBS QN'.KM Dior [ TAGHeuer

°°°°°° A SPECTACLES

Vid bjédum gamla og nyja vidskiptavini
velkomna i gleraugnaverslun okkar i Gardabae

Gengid inn { torgid
Opid alla virka daga fra 9 til 18

Finndu okkur & facebook Gleraugna Pétur Gardatorgi 7 210 Gardabaer Simi5712122 www.gleraugnapetur.is
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Ny islensk uppfinning:

v
Sj

Fyrirtaekid Valorka hefur préad og
fengid einkaleyfi fyrir sjdvar-
fallahverfli sem framleidir raforku
ur sjavarstraumum. Mun petta vera
fyrsta einkaleyfid fyrir islenskan
hverfil { Islandssogunni. Préfun &
hverflinum fér fram i Hornafirdi sl.
sumar og er petta fyrsta préfun i
heiminum & hverfli sem aetladur er
til raforkuvinnslu 4 tiltdlulega haeg-
um straumum utan sunda. Upp-
finningamadurinn heitir Valdimar
Ossurarson.

,Eg er ad préa hverfla sem geta
nytt sér orku sjavarfalla i annesja-
rostum. Préunin annars stadar,
einkum & Bretlandi, hefur adallega

snlist um hverfla til notkunar i

sundum, par sem straumarnir eru
mun sterkari,” segir Valdimar. Enn
sem komid er hefur enginn taekni-
blUnadur af pessu tagi, hvorki fyrir
rastir né strauma i sundum, komid
4 markad ennpd.“ Valdimar hlaut

arid 201 fyrstu verdlaun i keppni
Alpjédasamtaka félaga

hugyvits-

Flekinn i 1 m/sek straumi i Mikleyjaral med hverfil i efri stodu.

hann Eyvindsson.

Royal
lyftiduft
omissandi

i eldhUsum

Hverfill sem
nnur raforku Ur
avarstraumum

manna, llA, fyrir Valorku hverfilinn.

,Pad parf pvi ad fara allt adrar
teeknileidir og pad er pad sem ég
eltist vid. Eg get ekki notast vi®
skrdfuhverfla  heldur  parf ég
hverfla med steerri blodum sem
parf ad adlaga sérstaklega. Hverfl-
ar Valorku byggja & somu grund-
vallarlégmdlum og gamla vatns-
hjolid. Eg er i raun ad sysla med
pessa 2.500 &ra gémlu uppfinn-
ingu og breyta henni meira en 40-
ur hefur verid gert,” segir Valdimar.

Hann byrjadi ad préa pessa
teekni fyrir fimm &rum. A pessum
tima hafa ordid til fimm gerdir af
hverflum og er séd sjotti |
burdarlidnum.

»Pad sem hefur gerst er 4 pess-
um fimm &rum er beett nyting. Eg
hef préofad likon af hverflunum i
straumkeri sem ég hef adgang ad |
Grindavik. Eg smi®adi svo steerra
likan i fyrrasumar og préfadi pad i
sjé i Hornafirdi par sem gddar ad-
steedur eru til préfana. En fyrst

Ljésmynd/Jo-

Valdimar Ossurarson uppfinningamadur.

purfti ég ad hanna og smida fleka
sem hverfillinn er hengdur nedan i.
Tilraunin i fyrrahaust snerist p6 ad-
allega um ad préfa flekann. En nu
stendur til ad fara i fyrstu profanir &
sjavarfallahverfli hérlendis,” segir
Valdimar.

Hann segir ad sjavarfallaorka
sé langstaersta orkulind islands.
Reikna megi med hun sé i heild
340 teravattstundir & ari en sam-
kveemt rammadaetiun sé nytanleg
heildarorka vatnsfalla og jard-
varma samanlagt ekki meira en 35
teravattstundir & ari.

Eitt af hlidarverkefnum Valdi-
mars er rannsékn & sjavarféllum

vi® Island. Pad vard hann ad taka
ad sér af peirri einfoldu asteedu ad
slikar rannsoknir eru ekki til. Paer
rannséknir sndast m.a. um meel-
ingar & straumhrada | rostum.
Hann hefur hrundid af stad sam-
vinnuverkefni & pessu svidi med
Hafrannséknarstofnun og fleiri ad-
ilum.

Engin stefnumétun er til & fs-
landi & svidi sjavarorku. Valdimar
sd sig pvi knuinn til ad kynna pé
orkuaudlind sem byr i hafinu fyrir
bingménnum. Arid 2009 var 16gd
fram pingsalyktunartillaga sem er
stefnrumétandi um rannséknir &
sjdvarorku og studning vid taekni-

lar

préun & pessu svidi. bingsalyktun-
artillagan hefur prisvar sinnum ver-
i0 16gd fram en aldrei fengid efnis-
lega umfjollun. Hun var 16gd fram |
fijérda sinn i byrjun pessa ars med
studningi allra flokka & pingi og
fyrsti  flutningsmadur er Oddny
Hardardéttir. Stefnumétun af halfu
hins opinbera & svidi sjavarorku er
forsendan fyrir pvi ad nyskopunar-
sjodir veiti fé til nystdrlegra verk-
efna af pessu tagi.

Valdimar er eini fastradni starfs-
madur Valorku en ad baki préunar-
starfi Valorku stendur &6flugt teymi
sérfraedinga.

[slensku BIOEFFECT hudvorurnar:

Bestu nyju snyrtivorur i Belgiu

BIOEFFECT hudvérunar fréa  Sif
Cosmetics, détturfélagi ORF  Lif-
teekni, hafa hlotid verdlaun sem
bestu snyrtivorurnar i flokki nyrra
vara i Belgiu &rid 2014. Verdlaunin
eru eftirséttustu verdlaun snyrti-
vérugeirans i Belgiu og eru veitt af
helgaratgéafu fréttatimaritanna

ELLEEHGELWLE

islensk framleidsla
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Kk Weekend and | e Vif Weeke
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Verdlaunin afhent, fra vinstri: Lene Kemps; ritstjéri Weekend Knack,
Anne Coens, dreifiadili BIOEFFECT i Benelux I6ndunum, Delphine Kind-

ermans, ritstjéri Le Vif Weekend.

Knack og Le Vif islensku
BIOEFFECT vorurnar voru i gédum
félagsskap pvi adrir vinningshafar
betta 4rid eru: Chanel, Helena
Rubinstein, Armani, L>Oreal, Estee
Lauder, Paco Rabanne, Clarins,
Shu Uemura og Dolce & Gabbana.

NU, premur &rum eftir ad
BIOEFFECT huadvérurnar fré  Sif
Cosmetics komu & markad fést
peer i yfir 450 verslunum i meira
en 20 I16ndum um allan heim. paer
eru seldar i stérverslunum, snyrti-
voruverslunum, apétekum,
snyrtistofum og flugfélogum vida
um Evrépu. Ma par nefna Colette i
Paris,  Selfridges { London,

KaDeWe i Berlin, Globus i Sviss og
Magasin du Nord i Kaupmanna-
hoéfn. BIOEFFECT huddroparnir™
eru einnig mest seldu snyrtivérurn-
ar um bord i flugvélum British
Airways og fleiri evropskra flugfé-
laga.

BIOEFFECT hefur hlotid fjol-
morg erlend verdlaun og vidur-
kenningar, svo sem Danish Beauty
Awards 2013, Gala Spa Awards i
pyskalandi 2013 og European Biot-
echnology Awards 2013. Hudvorur
Sif Cosmetics eru seldar undir
vérumerkinu EGF hér & landi.



Finmam bestu!

Paskaeggin fra Noéa Sirius eru af ymsum steerdum og gerdum. Fra upphafi
héfum vid lagt metnad i ad gera pau sem allra best Ur gardi — og reynslan,
handbragdid og metnadurinn skila sér. Fimm bragdbestu paskaeggin eru fra
Néa Sirius, samkvaemt paskaeggjadémstdli DV 2014. Bragdid leynir sér ekki.

— Njotid vel -
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Eg hef trai & folki. Eg trdi pvi ad vid viljum
vera heilbrigd, 1ata okkur lida vel, vera i
godu formi og ég trui lika ad vid vitum
nokkurn veginn hvad vid purfum ad gera til
ad na pessum markmidum. Vid vitum vel ad
vid aettum ad hreyfa okkur meira, borda
meira af fersku greenmeti og minna af rjoma-
is. Pad er samt ekki alltaf audvelt ad neita
sér um pad sem okkur finnst gott. En er pad
vegna pess ad vid erum veikgedja, 16t og
gradug? Salfreedingurinn Dr. Doug Lisle
heldur pvi fram ad svo sé ekki. Hann hefur
gefid Ut bék og haldid marga fyrirlestra um
fyrirbaeri sem & ensku kallast ,,Pleasure
Trap® eda vellidunargildran. Mér finnst kenn-
ing hans mjog merkileg og langar ad deila
henni med ykkur.

Vid erum bara dyr
Undir finu fétunum okkar erum vid mann-
skepnan bara enn eitt dyrid. Vid stjornumst
af edlishvétum og innri leidbeiningum rétt
eins og 6nnur spendyr, fuglar, fiskar og fidr-
ildi. Petta innra kerfi leidbeinir okkur til ad
taka dkvardanir sem tryggja éframhaldandi
vidhald & stofninum. Ef vid tokum risastort
skref aftur & bak og horfum & heildar-
myndina, pa er eini tilgangurinn med lifi okk-
ar hér & jord ad fjdlga okkur og koma okkar
erfdaefni &fram til naestu kynslédar. betta
dregur adeins Ur mikilvaegi pess ad krakk-
arnir radi skonum 1 hilluna ekki satt?
Samkvaemt Dr. Lisle er pad adallega
prennt sem vid stjérnumst af: Nimer eitt er
vellidan, nimer tvo er ad fordast verki og
ndmer prju er ad spara orku. Pad ma kalla
petta innbyggda attavitann okkar. Verkir eru
mikilvaegt vidvorunarkerfi. Vid pekkjum vel
skilabodin sem vid faum vid verkjum og
reynum ad fordast pa. Vid gerum pad sem
vid getum til ad slasa okkur ekki og vid grip-
um til ymissa rada til ad vinna & verkjum

begar peir koma. Hvotin til ad spara orku er
augljoés og vid sjdum hana hja 6drum dyrum
lika. Fuglar fljiga i oddaflugi og fiskar synda
i torfum til ad spara orku. Ljonid laetur sér
haegustu bradina duga og vid mannskepnan
keyrum i hringi { 10 minutur til ad finna bila-
staedi naest innganginum ad likamsraektar-
stodinni.

Matur sem kveikir vellidan
Vellidunarstjérnunin fer fram 4 métum tauga-
fruma i heilanum. Pegar vid gerum eitthvad
sem heilinn telur vera rétt, losnar um tauga-
bodefnid dépamin sem laetur okkur lida vel.
Sterk losun & dépamini gerist lika vid kynlif
til pess ad vid fjdlgum i stofninum og vid
neyslu @ sumum avanabindandi fikniefnum.
i pessum pistli setla ég bara ad tala um
mat sem kveikju ad vellidan. Vid purfum mat
til ad halda lifi og pess vegna faum vid mikla
svorun vid ad borda mat med mérgum kalor-
fum. Pad eru ekki mjog morg ar sidan ad
mikill hluti mannkyns fér ad upplifa 6ruggt
adgengi ad mat & hverjum degi. Adur fyrr
var oft dvissa um hvenaer naesta maltid yroi
og pess vegna var kaloriupéttnin mikilveeg.
Pvi meiri kaloriupéttni i matnum, pvi j&-
kveedara telur likaminn pad vera fyrir okkur
og pvi sterkari dépamin svorun faum vid.
Hvada matartegundir eru pad sem gefa okk-
ur mesta gledi? Fita, salt og sykur. | einhverri
samsetningu. Franskar kartoflur eru rikar af
fitu og salti, rjdmaisinn er adallega fita og
sykur. Sama md segja um saetabraudid og
kokurnar: fita og sykur. Ostur er adallega fita
og salt. Sukkuladid dmotstaedilega er sykur
og fita. Astaedan fyrir pvi ad pessar matar-
tegundir gefa svona géda svorun er ad paer
eru med flestar hitaeiningar per pyngd.
Munidi hver pridji pattur stjérnunarinnar
var? Ad spara orku! Vid eydum mun minni
orku i ad borda is sem rennur ljiflega nidur

Texti og myndir: Katrin Sigurdardottir.

Vellidunargildran
— Pleasure Trap

med 340 kkal/100 gr en ad tyggja rimlega
prja bolla af spinati sem gefur okkur ekki
nema 23 kkal/100 gr! bess vegna faum vid
pau skilabod fra heilanum eftir isinn ad vid
séum ad gera gdda hluti og vid fdum gddan
skammt af glediefni fyrir. Spinatétid upplifir
heilinn sem orku og timaeydslu.

Adlogunarhafni heilans

Gott og vel. Okkur lidur vel pegar vid bord-
um goédan (feitan, saltan og sykradan) mat.
Af hverju er pad ekki bara i lagi svona af og
til? Vandamalid er ad vid erum lika férn-
arlémb mikillar adlogunarhaefni heilans.
Hann er mjog godur i ad lata okkur vita
pegar eitthvad breytist i styrkleika, eins og
ljés eda hljéd, en svo haettum vid ad taka
eftir dreitinu eftir dalitinn tima. pPegar vid
stokkvum Gt i sundlaug sem er 22 gradur
finnst okkur hdn kold en eftir u.p.b. 20 min-
Gtur héfum vid vanist hitastiginu. begar vid
feerum okkur yfir i heita pottinn finnst okkur
hann rosalega heitur fyrst, en svo venst pad
lika. Pegar vid erum ordin von heita pottin-
um pd er alveg 6trulega kalt ad stinga sér ut
i laugina aftur. Taugakerfid var buid ad ad-
lagast heita vatninu og allt kaldara en 37
gradur er bara rangt!

A sama hétt haettir dSpaminsvari® vid ein-
falda ostborgaranum ad gefa okkur somu
vellidan eftir ad vid bordum hann nokkrum
sinnum. Vid purfum haerri skammt til ad fa
somu svorun; forum ad panta tvofaldan
hamborgara, svo kannski beikonborgara,
franskar og kokteilsésu, med mjoélkur-
hristingi i eftirmat. Allt til ad fa sama ,,kikk*
og vid fengum einu sinni. SOmu bod um ad
vid séum ad fara i rétta att.

Pegar adlagada beikonborgarasetan eetl-
ar svo allt i einu ad snua vid bladinu og pant-
ar sér salat i hddegismatinn, verdur heilinn
ekki par d&naegdur. Salatid gefur ekki nema

Bragadmikill ofnréttur

med saetum kartoflum og svértum baunum

Innihald:
2 storar scetar kartéflur, af-
hyddar og skornari1cm
stéra bita
2 raudar eda graenar paprik-
ur, skornar i 1cm stora bita
1stor laukur, skorinn i bunnar
sneidar
4 hvitlauksrif, séxud smdtt
2 msk. greenmetisolia
1 msk. malad Cumin (ekki
kumen)
1tsk. salt
1/2 tsk. svartur pipar
1dds af tomotum
1 msk. chipotle i adobosdsu
(selt i litlum désum, mjég
bragdmikid)
2 bollar ferskt kériander,
saxad
1dds af baunum, (t.d. smjér-

adar

blandid

baunir, nyrna- eda svartar
baunir) vatni helt af og skol-

tortilla kékur eda pitubraud
syréur rjomi eda jégurt ef vill

Leidbeiningar:

Hitid ofninn i 225 C. Smyrjid
bokunarplotu 1étt.
saman i skal: kartoflum, papriku,
lauk, hvitlauk, oliu, cumin, salt
og pipar og dreifid pvi & bok-
unarplétuna. Bakid petta i 10
min, hreerid i og klarid ad baka
par til kartoflurnar eru mjukar en
ekki maukadar.

A medan graenmetid bakast,
saman
chipotle og kériander i mat-
vinnsluvél par til pad er ordid ad
godri sésu.

Blandid vel

témotum,

Berid fram i

Pegar greenmetid er tilbuid,
feerid pad i 2-3 litra bokunardisk,
hellid sésunni og baununum ati
og setjid aftur i ofninn { 10 min-
Gtur. Hitid braudid med i ofnin-
um sidustu mindturnar.
skdlum med

Bragdmikill ofnréttur med ssetum kart6flum og svortum baunum.

jogurt/syrdum rjoma ofan & og
volgu braudi.

(Af vefsidu Moosewood veitinga-
stadarins i uppsveitum New York

fylkis.)

brot af kaloriunum sem borgarinn gaf af sér.
Dépamin skotid er litid sem ekkert og mann-
veran faer pau skilabod fra yfirvaldinu ad
petta hafi ekki verid spor i rétta att. Sal-
atbldd i skal munu ekki tryggja langlifi Homo
Sapiens Sapiens! Hungrid var ekki satt og
attavitinn rekur pann svanga i attina ad
sjoppunni til ad bjarga erfdaefninu.

Matveelaframleidslan hefur breyst
Vid sjdum petta allt i kringum okkur og upp-
lifum petta kannski & okkur sjalfum. ,Hollur®
matur hefur ord a sér ad vera bragadlitill. Vid
fdum meira vatn i munninn af pvi ad hugsa
um safarikan mat sem fitan lekur af, en gul-
reetur og graenkal. Vid verdum ekki almenni-
lega ,,s6dd“ af pvi ad borda allt i einu mat
sem er hitaeiningasnaudari en vid eigum ad
venjast pd svo ad hann uppfylli alveg hita-
einingaporf likamans.

Vid getum huggad okkur vid ad petta er
ekki okkur ad kenna. Vid erum bara forritud
svona til ad undirbla tegundina fyrir yfirvof-
andi hungursneyd eda onnur &foll. Sem bet-
ur fer bium vid flest i pannig samfélagi i dag
ad vid hofum gott adgengi ad mat og purf-
um faest ad 6ttast hungursneyd. Heilinn hef-
ur samt ekki breyst mikid svo ad adferdirnar
til ad fordast ad verda hungri ad bradd eru
ennpd notadar. ,Framfarir i matvaelafram-
leidslu hafa valdid pvi ad vidbrégd okkar
hafa brenglast dlitid. Sykur var fastur i
avoxtum og vid purftum ad borda helling af
trefjum til ad nalgast hann. b4 urdum vid of
sodd til ad geta bordad yfir okkur af honum.
Fita var lika fost inni i hnetum og i minna
magni i baunum og 68ru greenmeti sem vid
purftum ad hafa talsvert fyrir ad nédlgast og
tyggja. Med pessum ,heila mat“ fengum vid
allskonar vitamin og steinefni sem gerdi
okkur gott en i dag er buid ad fjarleega.

Erum vid varnarlaus?

Ekki alveg, en vid purfum ad nullstilla kerfid.
Vid purfum ad breyta skynjuninni svo vid fa-
um edlileg vidbrogd vid pvi sem er gott fyrir
okkur. Fyrsta skrefid er ad skilja pessa
gildru. Vid purfum ad skilja ad likaminn er ad
gera pad sem hann telur okkur vera fyrir
bestu. Sidan purfum vid ad hafa vit fyrir hon-
um pvi ad teeknin i matveelaframleidslu hefur
gert pennan innri attavita ringladan. Dr. Lisle
segir okkur purfa 8-12 vikur til ad rétta hann
af og pa forum vid ad finna fyrir jafnmikilli
gledi yfir ad borda hollan mat eins og vid
fundum eftir 6holla matinn.

Ein adferd er ad leyfa okkur ad verda
svong! Borda morgunmat, sleppa hadegis-
mat og kaffitimum og borda sidan eitthvad
hollt i kvdldmatinn. Pa finnst okkur maturinn
betri & bragdid. Fyrir suma virkar vel ad fara
4 svokallada djusfostu par sem pad eina
sem pu ,bordar” er greenmetisdjuisar i tvo til
prja daga. P4 nullstillast fitu- og saltbragd-
laukarnir, vid verdum naemari fyrir pvi bragdi
& eftir og fitulitill matur verdur sadsamari. [
mjog erfidum tilfellum er haegt ad lata loka
sig inni & stofnun erlendis par sem folk er &
faedi upp & vatn og braud, fyrir utan braud, i
7-10 daga. Eftir pad er allur matur gédur!



Grillbusin i Képavoaqi

Dekktustu grillmerkin a8 einum stad

Grillbudin er eina sérverslun lands-
ins med grill og gardhisgogn og
er nU ad hefja sitt attunda starfsar.
Fyrstu arin var verslunin i Hlida-
smaranum en flutti starfsemina fyr-
ir tveimur &rum i gleesilegt hus-
naedi ad Smidjuvegi 2 Képavogi.

~Markmid okkar er ad bjoda
upp & hagaeda vorur & samkeppn-
isheefum verdum sem pola fs-
lenska vedrattu. Hvad grillin vardar
bad bjédum vid upp & pekktustu
merkin & markadnum sem hafa
bad sem til parf til ad standast is-
lenska vedrattu, baedi hvad vardar
grilleiginleika og endingu,” segir
Einar Long, framkveemdastjéri
Grillbudarinnar.

Landmann og Weber

Frd vorinu 2003 hafa fengist grill
hér & landi frd pyska framleidand-
anum Landmann. Grillbudin hefur
bodid upp & pau grill fr& vorinu
2007 og er pvi komin umtalsverd
reynsla & grillin vid hinar erfidu is-
lensku veduradstaedur. ,| vor byrj-
udum vid einnig ad bjéda upp &
grill fr& bandariska framleidandan-
um Weber. NG geta vidskiptavinir
valid grill frd steerstu og pekktustu
framleidendum Evrépu og Ameriku
4 einum og sama stadnum. Petta
audveldar vidskiptavininum val &
goédu grilli. Grill eru olik i upp-

Einar Long, framkvaemdastjéri Grillbidarinnar.

byggingu og & d6likum verdum og
eru sérfreedingar okkar &vallt il
taks til ad adstoda vidskiptavini vid
val & rétta grillinu.”

Fjarfesting til lengri tima

Pad er umtalsverdur sparnadur |
ad versla grill sem endist i 15-20 ar
heldur en ad versla adeins édyrara

grill sem endist i 2-5 &r. Hefur pvi
midur verid mikid af slikum grillum
4 markadnum undanfarin ér. ,Hafa
ber i huga ad ranglega utbuid grill,
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Grillin i Grillbudinni eru af ymsum
staerdum og gerdum.

sem hentar ekki islenskum ad-
steedum og heldur illa hita, eydir
mun meira gasi og er pvi mun
dyrara i rekstri heldur en rétt Gtbu-
i grill fyrir islenskar adsteedur,”
segir Einar ad lokum.

Grillbadin bydur einnig mikid
Urval vandadra gardhisgana fra
pyskalandi asamt vondudum Uti-
ljosum og jélaljosum fra Svipjod.

grillbudin.is

Skélavordustigur 19
Simi: 552 1890
www.handknit.is
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Nanna Rdégnvaldardottir skrifar

Ao skipta um kurs

begar ég heyri ordid frumkvodull
fell ég oft i pa gryfju eins og svo
margir adrir ad sjé fyrst fyrir mér
unga karla og konur, hress og
akvedin i finu formi, konurnar yfir-
leitt smart og trendi, karlarnir
frekar hipsterar eda dalitid norda-
legir — félk uppfullt af nyjum og
flottum og frdbaerum hugmyndum
sem bara parf ad fjarmagna og hr-
inda i framkvaemd.

Og svo atta ég mig & pvi eftir
smastund ad ég hef kynnst morg-
um frumkvodlum um dagana og
peir hafa verid & ollum aldri, mis-
jafnlega & sig komnir og tolla mis-
jafnlega i tiskunni. peir hafa ekki
allir haft hatt eda I4tid mikid fara
fyrir sér en allir hafa peir verid fullir
af brennandi dhuga og I6ngun til
ad breyta einhverju, gera eitthvad
nytt, hrinda draumum sinum i fram-
kveemd. Liklega er meirihlutinn af
pessu folki frekar ungur en pad er
er ekki vegna pess ad midaldra
félk og eldra fai sidur hugmyndir
eda dreymi drauma. bPad er hins
vegar erfidari akvordun ad taka
aheettu og skipta kannski um kars i
lifinu pegar madur hefur komid lifi
sinu i fastar skordur en pegar mad-
ur er ungur og 6bundinn. Madur
parf p6 alls ekki ad vera ungur til
ad fara sinar eigin leidir.

Marga af pessum frumkvodlum
sé ég arlega pegar ég saeki matar-
rddstefnu i Oxford. Pangad kemur
fioldi félks vida ad Ur heiminum
sem tengist mat og matargerd &
einhvern hatt; fraeedimenn, rithof-
undar, hénnudir, atgefendur, sma-
framleidendur eda bara dhugafdlk
um mat — og raedir dhugamal sin |
nokkra daga. [ pessum hépi er
fioldi frumkvodla & ymsum svidum
og & ymsum aldri og eftir pvi sem
ég fer oftar og kynnist fleirum hef-
ur runnid upp fyrir mér hvad parna
eru margir sem hafa einmitt skipt
um kars — hafa yfirgefid 6ryggid
og l4ti® drauma sina reetast. |

gjarna

pessu tilviki  reyndar
drauma um betri mat ...

Parna eru ymsir sem hafa farid
Ur traustu og oft vel launudu starfi,
til deemis til ad helga sig mat-
reidslubdkaskrifum eda rannsékn-
um & matarsdogu, stofna mat-
reidsluskdla eda fyrirteeki i matar-
tengdri ferdamennsku, framleidslu
4 einhverju gdédgeeti eda 06Oru.
Audvitad gengur petta misjafnlega
og ég hef hitt féolk sem hefur séd
drauma sina verda ad engu og
adra sem berjast i bokkum. Pad
verda ekki allir rikir & ad skrifa fra-
baerar matreidslubsekur eda fram-
leida gémseeta sultu eftir uppskrift-
inni hennar 6mmu. Samt man ég
ekki eftir ad hafa hitt neinn sem
sér eftir ad hafa farid Gt & pessa
braut.

Besta deemid er kannski upp-
hafsmadur radstefnunnar, sem hef-
ur verid haldin &rlega i meira en 30
ar, gédvinur minn og laerifadir, Alan
heitinn Davidson. Alan lagdi stund
4 klassisk freedi vid Oxfordhdskdla
og gekk sidan i bresku utanrikis-
pjénustuna og var par & Sruggri
framabraut, starfadi i sendirddum
Breta vida um heim og vard ad
lokum sendiherra i Laos & &runum
1973-1975, & lokaskeidi styrjaldar-

innar i Sudaustur-Asiu. Hann pétti
standa sig vel og & fundi med
rdduneytisstjéra utanrikisrdéduneyt-
isins pegar heim kom var hann
kalladur ,a splendid Whitehall
warrior® og spadd gleestum frama;
sennilega hefdi hann endad sem
sendiherra i einhverju stérvelda
heimsins.

En péd sagdi Alan stopp. Hann
hafdi fengid &huga & fiski og
fiskeldamennsku pegar hann var
sendirddsfulltrdi i Tdnis og Jane
kona hans hafdi bedid hann um
hjdlp vid ad pekkja fiskana sem
hin sé & fiskmarkadi par og vant-
adi leidbeiningar til ad elda. Pegar
Alan komst ad pvi ad engin bok
var til um petta efni ték hann sig til
og skrifadi hana sjalfur med ad-
stod italsks fiskifreedings sem
hann pekkti; afladi sér upplysinga
um fiskana og lifnadarheetti peirra,
sogu,matreidsluadferdir, nafnfraedi
og margt annad, og Ur pessu vard
bdkin  Mediterranean  Seafood,
mjog évenjulegt verk sem enn
heldur gildi sinu sem helsta heim-
ildin & sinu svidi. Hann hélt svo
afram ad afla sér samskonar upp-
lysinga um fisk og fiskmeti hvar
sem hann fér. Petta var bara svo
miklu skemmtilegra en utanrikis-

Vandadir og paegilegir
protta- og sjukrasokkar

Dr. Comfort sokkar henta 6llum sem vilja lata sér lida vel pegar
mikid reynir & fotleggina. Geta minkad bjug, minnka likur
& saramyndun og studla ad paegilegu hita og rakastigi.

Dr. comfort sokkarnir innihalda bambus og koltrefiar,
eru endingagddir og halda sér vel.

Tatiljur

Venjulegir

i bodi eru:

Tatiljur, 6klasokkar, venjulegir sokkar, hnésokkar, einnig vidir sokkar
fyrir pa sem hafa breida feetur. Sokkarnir eru til i svértu og hvitu.

FAST i APOTEKUM

X-vidd

Hnésokkar

Sokkarnir sitja sérstaklega vel

ad feetinum.

Heellinn er formadur  ............... .
eftir feetinum og er

sérbdlstradur.

Netofid efniofand ............... .
ristinni til ad auka loftun.

baegilegur studningur - .- .- .
undir ilina svo sokkurinn

sitji enn betur.

Saumlaus ....... .
bdlstrun { kringum .
teernar og

undir tébergid.

bjénustan.

Reyndar blundadi alltaf rithof-
undur i honum og pegar hann var
skrifstofustjori sendinefndar Breta
hja Nato & arunum 1968-1971 skrif-
adi hann skaldsogu par sem hann
gerdi 6spart grin ad regluverkinu
og fleekjunum sem hann hafdi
kynnst par, en breska utanrikis-
rdduneytid bannadi honum ad
gefa bdkina Gt. Svo ad Alan rad-
feerdi sig vid konu sina og deetur
(sem s6gdu honum ad hann eetti &
haettu ad verda épolandi leidinleg-
ur og uppskrafadur ef hann héldi

afram i diplémasiunni), sagdi upp
storfum og hof nyjan starfsferil
sem matarrithdfundur, rimlega
fimmtugur ad aldri. i fullkominni
Ovissu um framtidarhorfur og tekj-
ur. Hann sendi fré sér baekur eins
og North Atlantic Seafood — kom
medal annars hingad til lands til ad
afla sér heimilda fyrir islandskafl-
ann — og Seafood of South-East
Asia — en hofudverk hans, sem
hann vann ad i meira en tuttugu ar,
var matarbiblian mikla, Oxford
Companion to Food, sem kom Ut
1999, frabaert uppflettirit um mat,
hrédefni, matarsogu og hvadeina
sem tengist mat (pad er meira ad
segja klausa um upppvott i henni),
skrifud af peim léttleika, himor og
brennandi dhuga fyrir vidfangsefn-
inu sem einkenndi Alan.

Alan var ekki ,astridukokkur®
(hann eldadi mjog sjaldan sjalfur)
eda ,matgaedingur® (hann fordad-
ist tiskuveitingahis og Michelin-
stadi og var bindindismadur) og
mundi liklega ekkki falla undir
neina peirra skilgreininga sem nd
eru gjarna notadar um mikid
matardhugafélk. Hann hafdi i raun-
inni mjog einfaldan smekk en var
opinn fyrir 6llu og afar frédleiksfus
og einmitt pess vegna var einstak-
lega gaman ad fara Ut ad borda
med honum. Hann var hins vegar
alvorufrumkvodull og  brautrydj-
andi sem kveikti dhuga fjolda folks
& mat og matarsdgu. Arid 2003,
adeins nokkrum vikum &dur en
hann lést, voru honum veitt
Erasmusverdlaunin ~ fyrir ~ frum-
kvodlastorf sin. Hann hafdi meiri
ahrif & mig en nokkur annar hof-
undur og pegar ég eignadist North
Atlantic Seafood snemma & Aatt-
unda aratugnum man ég ad ég
hugsadi: Ef ég & einhverntima eftir
ad skrifa bok vil ég hafa hana
svona.

pratt fyrir petta var Alan liklega
eins langt fré fyrirframgefnum hug-
myndum minum um frumkvodla —
sem ég burdast ad einhverju leyti
enn med — og heegt er ad komast.
Pegar ég kynntist honum var hann
kominn yfir sjotugt, ldgvaxinn og
boginn i baki, gekk yfirleitt i géml-
um raudkdofléttum jakka sem hann
hafdi keypt & floamarkadi, med
strdhatt og buddisk sneerisbond
um Ulnlidinn og hélt sevinlega &
innkaupatosku, einni eda fleirum,
Ur skeerlitu glansandi plasti, fullri af
alls konar pappirum. Eda var hann
kannski dalitill hipster?

Hann var ad minnsta kosti ekta
enskur sérvitringur eins og madur
bekkir pa ar békum og biémynd-
um — var reyndar kalladur ,,one of
the last great English eccentrics” i
minningargrein — en hann var um
leid mikill snillingur med sérsteeda
og frumlega syn sem honum tékst
ad gera ad raunveruleika. Hann
hafdi mikil ahrif & sinu svidi. Audvit-
ad getur verid ad pad hefdi haft j&-
kvaed ahrif & heimsmalin ef Alan
hefdi til deemis endad sem sendi-
herra i Washington eda Moskvu,
ég veit pad ekki. En ég veit ad pad
hefdi verid mikill missir fyrir matar-
heiminn ef hann hefdi ekki
akvedid ad fara sinar eigin leidir
og lata draumana raetast, kominn &
sextugsaldur.

Og ég hefdi pa liklega aldrei
fari® ad skrifa matreidslubaekur.
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Sogur af paskalambi eda kalktn & bordum landsmanna eru mymargar enda er
hraefnid eitt pad besta sem vol er & i veislur sem er verid a0 halda um pessar

Paskamaltidin var haldin upphaflega i minningu pess ad adur en Israelsmenn
héldu brott fra Egyptalandi bordudu peir paskalambid og sidar 6syrd braud
(p.e.a.s. gerlaust braud). Pess vegna var paskahatidin stundum nefnd hatio
hinna 6syrou brauda. Sidasta kvoldmaltidin sem Jests atti med leerisveinum
sinum var einmitt pessi paskamaltid. Hefdirnar eru rikar og enn er pessi sidur
vidhafour pott fair leidi hugann ad pvi af hverju.

N lét villti kokkurinn okkar, Ulfar Finnbjérnsson, hugann reika og galdradi
fram meistararétti enn einu sinni. Vio fullyrdum ad ef fario er eftir uppskriftum
Ulfars geti veislumaltidin ekki misheppnast!

skalambid
fuglinn

Maltidin getur ekki misheppnast!

VN

Fyrir 4-6
1 lambahryggur
% bunt sitronutimian
2 hvitlauksgeirar, smatt saxadir
2 msk. fint rifinn borkur af sitronu
salt og nymaladur pipar

Umsjén og uppskriftir: Ulfar Finnbjérnsson
Myndir: Pormar V. Gunnarsson

Matarsiour

mundir og & vel vid & paskum.

Lambahryggur meo sitronutimiani og sitronum

Skerid sitt hvoru megin vio hryggjarsialuna
nidur ad rifbeinum. Skerid fituna af fyrir
nedan lambafilletid og hreinsid allt af & milli
rifja. Leggid timiangreinarnar i skurdinn vid
hryggjarsuluna asamtr sitronuberki og
hvitlauk. Kryddiod hrygginn 4 badum hlidum
me0 salti og pipar. Bindid seglgarn utan um
hrygginn. Bakio hrygginn i ofnskaffu vid 190
°C125-30 minutur. Latio hrygginn standa i 15
minttur adur en hann er borinn fram med
sitrénutimiansésunni og t.d. békudu
rétargreenmeti og kart6flum.

Sitrénutimiansosa

2 msk. olia

1 laukur, smatt saxadur

1/3 bunt sitronutimian

1 msk. fint rifinn sitronub6rkur
2 dl hvitvin

5 dllambasod eda vatn og lambakraftur
sosujafnari

1 msk. sitronusafi

30 g kalt smjor i teningum

salt og pipar

3 msk. steinselja, smatt soxud

Hitid oliu i potti og kraumid laukinn i 2
minGtur an pess a0 brtna. Pa er sitronutimiani,
sitrénuberki og hvitvini beett i pottinn og s00id
nidur i sirép. Hellid sodinu i pottinn og pykkio
me0 sosujafnara. Takid pottinn af hellunni og
beetid sitronusafanum og smjori i pottinn og
hreerid par til smjorid hefur bradnad. Sigtid pa
sbsuna og beetid steinseljunni saman vio.




Lime-, sitronugras-
og estragon-
kryddadur kalkann

meo limesosu

Fyrir 8-10
1 kalkinn, u.p.b. 5 kg
100 g bradid smjor
1 dl estragon, smatt saxad
1-2 msk. sitronugras, fint rifid
1 msk. limeborkur, fint rifinn
salt og nymaladur pipar
2 laukar, skornir i bata
1 sitronugras, skorid i bita
2 limealdin, skorin i bata
stonglarnir af estragoninu
olia

Losid haminn fra bringunum og
alveg nidur ad leerum og halsi med
pvi ad smeygja hendinni undir
haminn og prysta fra kjotinu.
Blandid saman smjori, estragoni,
sitrénugrasi og limeberki og setjid
undir haminn. Setjid laukinn,
sitrénugrasbitana, limebatana og
estragonstilkana innan i fuglinn.
Penslid fuglinn med oliu og kryddid
me0 salti og pipar. Setjid fuglinn i
ofnskuffu og bakid vid 90°C115-20
minttur eda par til hann verdur
fallega branadur. Leekkid pa hitann
1140°C og bakid i 3 klst. eda par til
kjarnhiti synir 70°C.

Estragon- og
sitronugrassosa

3 msk. olia

1% laukur, smatt saxadur

1 msk. sitrénugras, fint rifid
7 bunt estragon, smatt saxad
2 dl hvitvin

3 dl kalkiinasod eda vatn og
kjuklingakraftur

2 dlrjomi

sésujafnari

40 g kalt smjor i teningum, ma
sleppa

salt og nymaladur pipar

Hitid oliu i potti og kraumio lauk og
sitrénugras i 2 minatur an pess ad
brana. Beetid hvitvini i pottinn
asamt estragoni og sj60id nidur i
sirép. Pa er sodi og rjoma beett i
pottinn og pykkt med sésujafnara.
Takid pottinn af hellunni og beetid
smjorinu saman vio. Hreerid par til
smjorid hefur bradnad. Smakkid til
me0 salti og pipar.

Berid fuglinn fram med s6ésunni og
t.d. békudum kartéflum og
greenmeti.
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Sernversiun

| skandinaviskum anda
fyrir gardinn, heimilid og pig

Vandadar vorur fra:
¢ Nelson Garden \
e GardenGirl

e GrowCamp

¢ Indoor Garden

og margt, margt meira

Pantadu a netinu eda kiktu i heimsokn

Erum a Facebook n

HOFDABAKKA 3 /110 REYKJAVIK / SiMI 587 2222
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A medan jélin eru hatid veisluhalda pegar vid til ad draga fram grillin og elda fyrstu grillmaltid

skiptumst a gjofum og bordum gédan mat erum vid sumarsins.

blessunarlega laus vid gjafafargan a paskum. Pess
g 9 g F Vid radleggjum hér vin sem 6heett er ad bjoda med

vegna er paskahatidin oft ljuf og vid getum dundad
g P I 09 F3 veislumaltidunum um paskana. Vid purfum ad geeta

vid ad bua til gédan mat. Pa skipta vinfongin oft
g F ? pess ad vinin yfirgneefi ekki matinn eda 6fugt og pad

miklu mali. Vin med mat er eins og gott krydd o
e o getur verid vandasamt val. Peir, sem kjosa ad krydda

etur gert geefumuninn i bragéi.
J Lrg g paskamaltidina med vinum, hafa nu val um ad kaupa
Vid getum haeglega att von a godvidri um paskana kassavin sem gefur moguleika a ad fa sér glas med

og par sem sumarid er a neesta leiti freistast margir matnum og geyma restina an pess ad hun spillist.

MAT UA

Castillo de Molina Castillo de Molina Matua Valley Rosemount Piccini Memoro

Cabernet Sauvignon - Chile Pinot Noir - Chile Pinot Noir - Nyja Sjaland Cabernet Merlot - Astralia italia (einnig til 1 1,5 )

Kirsuberjarautt. Medalfylling, Ljés kirsuberjarautt. Létt fylling, Ljéskirsuberjarautt. Létt Rubinrautt. Létt medalfylling, Dokkkirsuberjarautt.

purrt, fersk syra, midlungstannin.  purrt, fersk syra, mild tannin. medalfylling, purrt, fersk syra, purrt, mild syra, mild tannin. Medalfylling, halfpurrt, fersk

Berjablami, lyng, minta, eik. kirsuber, jardarber, lauf. mild tannin. Raud ber, jardarber, Saetkenndur berjabldmi, pléma. syra, mild tannin. Dékk ber,

Vin sem passar med nauta-, Flott vin sem haegt er ad nota lyng, jord. Vin sem smell-passar med kirsuber, vanilla, eik, pléma,

lamba-, svinakjéti og grillmat. sem fordrykk, einnig gott med Smellpassar med alifuglakjoti, alifugla og svinakjéti, med fikjur, saelgaetiskenndur
fiskréttum, villibréd og fisk-, pasta- og greenmetisréttum.  austurlenskum mat sem og berjablami. Fer vel med

smaréttum. pastaréttum kjotréttum.



Castillo de Molina

Sauvignon blanc — Chile
Folsitronugraent. Medalfylling,
burrt, fersk syra. Sitrus, rifsber,
steinefni.

Gott vin sem fordrykkur, passar
einnig med skel-, fisk-, og
greenmetisréttum.

i

WAGERN
TREE

Wagon Tree chenin blanc
Sudur Afrika

Folgult. Létt fylling, purrt, fersk
syra. Pera, stjornuavoxtur.

Gott vin sem fordrykkur og med
greenmetis- og smaréttum.

Piccini Chianti

ftalia - Toskana
Kirsuberjarautt. Medalfylling,
burrt, fersk syra,
midlungstannin. Proskud raud
ber, kirsuber.

Vin sem passar med alifugla-,
svina-, lambakjoti, grilludum
mat og pastaréttum.

Castillo de Molina
Chardonnay - Chile
Sitrénugult. Medalfylling, purrt,
fersk syra. Sudraenir dvextir,
vanilla, eik.

Smellpassar med skelfiskréttum,

alifuglakjoti og
graenmetisréttum.

Montalto Organic Cataratto
Lifreent-raektad - Sikiley
Ljéssitrénugult. Létt
medalfylling, purrt, mild syra.
Ljés avoxtur, sitrus, krydd.
Passar vel sem fordrykkur og
me?d fisk-, pasta- og
greenmetisréttum.

Santa Helena

Cabernet Sauvignon - Chile
Rubinrautt. Létt medalfylling,
purrt, mild syra, midlungstannin.
Raud ber, sélber, Iétt eik.

Vin sem passar vel med
alifugla-, svinakjoti, grillmat sem
og greenmetisréttum.

MATUA

Matua Valley Sauvignon Blanc
Nyja Sjéland

Folsitréonugreent. Medalfylling,
burrt, syrurikt. Grosugir liménu-
og asparsténar.

Frabeert vin sem fordrykkur og
med skel - og 68rum fiskréttum.

MONTALTO!

Montalto Organic

Nero d’Avola - Sikiley
lifreentraektad.

Rubinrautt. Medalfylling, purrt,
fersk syra, midlungstannin.
Dokk og raud ber, krydd, lyng.
Passar vel med nauta- og
lambakjéti, smaréttum sem og
ostum.
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Lindemans Chardonnay 3 litr.

Astralia

Ljéssitronugult. Létt medalfylling, purrt,
fersk syra. Sudreenn avoxtur, ferskja.
Smellpassar sem fordrykkur og med
alifgulakjoti sem og fisk- og
greenmetisréttum.

L
LINDEMAN'S'

CHARDONNAY
2011

i“iiiu nilfl of g_

Lindemans Shiraz Cabernet 3 litr.
Astralia

Kirsuberjarautt. Medalfylling, halfpurrt,
fersk syra, mild tannin. Kirsuber, dékk ber,
pléma, minta.

Passar vel med alifugla- og svinakjoti sem
og grillmat og smaréttum.

L

LINDEMAN'S®

SHIRAZ- CABERNET
z012

Santa Helena Chardonnay
Chile

Folgreent. Létt medalfylling,
Oseett, fersk syra. Limona, epli,
pera.

Vin sem smellpassar sem
fordrykkur og meo fisk-,
greenmetis- og smaréttum.

Wagon Tree

Merlot Cabernet Sauvginon
Sudur Afrika

Rubinrautt. Létt medalfylling,
purrt, fersk syra, proskud
tannin. Raud ber, lyng, tébak,
joro.
Passar med alifugla-, grisakjoti,
pasta- og smaréttum.
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Piccini rosso di Toscana
Kirsuberjarautt. Medalfylling, purrt,
fersk syra, midlungstannin. Dokk og
raud ber, sveit.

m

LT

Masi Modello delle Venezie rautt

Masi Modello delle Venezie rautt

er rubinrautt ad lit med léttri

fyllingu. bad er fremur purrt med

Joxehion emobions, o ferskri syru og mild tannin. Liturinn
fam = i@ er berjablar med kirsuberja- og
Uﬁ\JU ¥l berjailmi. Petta vin fer mjog vel

WP 05 Kjakling.

POl

RossoiToscay,
ey

Mamma Piccini Rosso di Toscana
—MNe—  Mamma Piccini Rosso di Toscana er
kirsuberjarautt vin med medalfyllingu.
Fmimte.  PAO er fremur purrt med ferskri syru.

R0ss0 DI TOSCANA i y ) .
Fudiasine Gegrofon Ty #4%%  Jlmurinn er af lyngi og dékkum og
FAMIGLIA raudum berjum. Vinid fer mjog vel med

g ICCINIE= kjaklingi.

Gato Negro

Cabernet Sauvignon

Gato Negro Cabernet Sauvignon er
rdbinrautt med léttri fyllingu. | vininu er
mild syra og mild tannin. limurinn er af
seetkenndum raudum avexti og vinid er
berjarikt. betta vin fer mjog vel med
lambakjoti.

GatoNegro ‘

Cabernet Sauvignon

(hile

il

lies| .

@
NONTATO

e
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MONTALTQ

—SICILIA—

L

s

Montalto syrah

Montalto syrah er fra Sikiley og
gefur stadsetningin hugmynd
um bragdid. brigan er dokk og
liturinn eftir pvi og bragdid er af
dokkum avoxtum. Blémaangan
er [ ilmi og eftir pvi sem prdgan
proskast verda til pipar- og
kryddténar. [ ilmi m4 finna
dokkt legdur og reyk. betta vin
4 mjog vel vid sem fordrykkur
og med smaréttum.



Elvis notadi 51D
Hinn  blasvarti
hdrmakki rokk-
kéngsins  Elvis
Presley var | [\0 8
rauninni  ljos-
brdnn.  Sagan
segir ad hann
hafi byrjad ad
lita & sér hérid
til ad skerpa & andsteedum i utliti
sfnu. Liturinn sem hann notadi
lengst af var fra fyrirteekinu Miss
Clairol og ef einhver vill préfa er
litanamerid 51D (black velvet). Elvis
sagdi eitt sinn fra pvi ad adur en
hann hafdi efni & alvoru lit hafi
hann borid skésvertu i harid.

LIRSS

B

Me#d vélina i gangi

Vélvirki var ad taka sundur vél &
métorhjéli pegar hann sé vel
bekktan hjartaleekni labba inn &
verkstaedid. Hjartaleeknirinn aetladi
ad bidja um vidgerd & hjdlinu sinu
begar vélvirkinn hrépadi yfir verk-
steedid: ,Fyrirgefou laeknir, viltu lita
a petta?“

Hjartalaeknirinn ~ vard  dalitid
undrandi, en gekk pangad sem
vélvirkinn var ad vinna vid métor-
hjolio.

»Sko laeknir, sjadu, petta er vél.
Eg opna hana tek ventlana (r, laga
bad og set aftur i. NG virkar vélin
eins og ny. Afhverju er ég med 4
milliénir & ari og pu med ad
minnsta kosti 12 milljonir pegar vid
erum i grundvallaratridum ad vinna
sOému vinnuna?“

Hjartalaekninn brosti og hvisladi
svo ad vélvirkjanum: ,Reyndu ad
gera petta med vélina i gangil“

Ad slappa af!

LHvalurinn syndir allan daginn,
bordar bara fisk og er samt feitur.
Kaninan hleypur og hoppar allan
daginn, en lifir ad medaltali i um 5
ar. Skjaldbakan hvorki hleypur né
hoppar, er alltaf sidust i mark, hre-
yfir sig naestum ekki neitt og lifir i
150 &r. Augljésa nidurstadan er pvi
sU ad slappa af og gera helst bara
alls ekki neitt...

Haukur eda Raggi?

Haukur Morthens og Raggi Bjarna
lentu i aedisgengnu kapphlaupi
begar peir féru badir i hlj¢dver arid
1958 til ad taka upp islenskar Ut-
gafur a Elvislaginu Wear my ring
around your neck sem pdad naut
gridarlegra vinseaelda. Pbessu var
slegid upp i blodum og pé ekki sist
hvor songvarinn yrdi & undan ad
koma sinni Utgéfu & smaskifu. P6

Ny
HLJOMPLATA

RAGNAR BJARNASON
syngur:

ekki liggi fyrir hvor utgafan kom
fyrr 1 budir er sigurvegarinn aug-
liés, Utgafa Ragga og KK-sextetts
nefndist Lif og fjor og nddi aldrei
flugi. Utgéfa Hauks vid texta Lofts
Gudmundssonar lifir hins vegar
godu lifi enn i dag sem Léa litla &
Bru.

A vera gamall er alltaf fimmtan ar-
um meira en minn aldur. — Bernard
Baruch.
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Spaug & spakmeeli

Umsjon: Hafpér Ragnarsson

©00000000000000000000000000000000000000 00

Var pjalfarinn étinn?

MGM-lj6nid er eitt pekktasta vorumerki i
heimi. Frd pvi pad leit fyrst dagsins ljés 4arid
1924 hafa sjo 1jon verid notud i byrjun kvik-
mynda fra fyrirteekinu. Pad fyrsta nefndist
Slats og var andlit kvikmyndarisans fra 1924
til 1928 og var eina pogla jénid. Ljénid Leo er
hinsvegar pad pekktasta. Leo hefur urrad &
gesti kvikmyndahusa frd 1957 og er enn ad.
Flokkusaga var lengi & kreiki um ad MGM-ljén
hefdi drepid pjalfara sinn i midjum tokum &
oskrinu, en su & ekki vid nein rok ad stydjast.

Fri
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Fjola Erlingsdéttir er taekniteiknari
ad mennt en hefur starfad sidast-
lidin &r i fjdlskyldufyrirtaekinu Ljos-
virki eda par til sumarid 2012. pa
ték hun sér fri eftir ad eiginmadur
hennar lést Ur krabbameini. Pau
eignudust prju bérn og svo a Fjodla
eitt 4 ska. Barnabornin eru tvo,
pau Joérunn Eva 8 &ra og Arnar
Freyr 10 dra og svo er eitt & sk,
Yifa Marin 22 @ra. Systkinin Arnar
og Jorunn bjuggu lengst af fjarri
ommu og afa og var pad ekki fyrr
en fyrir ari sidan ad pau fluttu til
landsins eftir ad hafa buid i Bret-
landi og irlandi nénast fra faedingu
med foreldrum sinum. Fjdla er
éendanlega glod yfir ad vera bu-
inn ad fa pessa litlu sélargeisla til
landsins og geta alltaf verid med
peim og knusad i einu og &llu.

AEvintyrin vid hvert fotmal

Fjéla fer mjog mikid upp i Borgar-
fjord med krokkunum par sem fjol-
skyldan og foreldrar Fjdlu eiga
sumarbustadi. ,Par er oft mikil
kdtina og yndislegt ad vera i
kyrdinni og néttdrunni,” segir han.
.Ekkert er meira narandi en
sveitasaelan og par eru veidiferdir
vinsaelar. Gonguferd i skéginum
uppi i Borgarfirdi er eitt af pvi sem
vid gerum miki® saman. Krokkun-
um finnst gaman ad finna leyni-
stadi og par eru aevintyrin vid hvert
fétmal. Vid eigum hund sem heitir
Hnodri en honum var greinilega
aetlad ad lenda hja okkur pvi tikin,
mamma hans, tyndist og hafdi
pveelst um Borgarfjordinn i langan
tima. Hun hafdi sidan gotid tveimur
hvolpum undir bustadnum okkar
og skildi péa par eftir. Vid dkvadum

Fjéla Erlingsdottir er buin ad fa barnabdrnin til landsins.

GOngutdrar i skogint
kosy a eftir skemmmiti

FISKTZAKNISKOLI ISLANDS

Vio bjéodum upp a stutt, skemmtilegt og hagnytt einingabzert nam
sem greidir adgang pinn i vel launud storf i sjavarutvegi auk
moguleika a framhaldsnami ad loknu grunnnami

Namid er til tveggja dra og med mikla

aherslu a tengingu vid atvinnulifid og vinnu-
stadapjalfun. Namsarid skiptist i eina onn i
skdla med aherslu 4 faggreinar og eina 6nn

a vinnustad undir leidsogn tilsjdnarmanns.
Félk sem vill hasla sér voll i peim greinum
sem skdlinn bydur upp a faer pvi gott teekifaeri

ad mynda gédar tengingar Ut i atvinnulifid
auk pess ad bua sig undir frekara nam.
Naminu lykur med framhaldsskélaprofi.

Skolinn bydur upp 4 fiolbreyttar namsleidir
og gefur ndmid beaedi mikla framtidar
atvinnumoguleika og réttindi til frekara
nams i 6drum skélum, baedi hérlendis og
erlendis. Fiskteeniskélinn bydur upp 4 nam i:

Fiskvinnslu
Sjomennsku
Fiskeldi
Netagerd

' : 71> Vikurbraut 56 www.fiskt.is
Q FlSkt%kHlSkOllnn 240 Grindavik www.facebook.com/fisktaekniskoli
Icelandic College of Fisheries Simi: 412 5966 info@fiskt.is

ad halda 68rum og sidan eru lidin
sex ar" segir Fjéla og er heesté-
negd med Hnodra. ,Krakkarnir
elska hundinn og hann fer alltaf
med okkur i gongugerdir um
|6ndin. Par @ hann heima og lidur
hvergi betur og hann er sannar-
lega hluti af aevintyrinu okkar”
segir Fjéla. ,Pegar heim er komid
er heitt kaké gjarnan sett & bord,
spilad, teflt, lesid eda bara kurt vid
arineld og kertaljés.”

Fj6la segist enn hafa sina
barnatrdi sem amma hennar og
nafna kenndi henni og leggur Fjéla
mikid upp Ur pvi ad barnabdrnin
fari med baenirnar & kvoldin pegar
pau eru hja henni. Fjolu finnst
stundin vera ljuf sem hdn & med
beim ad bidja baenirnar en hun
sotti styrk i trina eftir missi eigin-
manns sins.

,Eldamennska er eitt af pvi sem
tilheyrir i sumarbulstad og krakk-
arnir hafa mikid gaman af pvi ad
taka patt,” segir Fjdla. ,pad & vid
baedi heima og i sveitinni. par
kemur Arnar mjog sterkur inn en

Ljésmyndir: we.tl/dP2CK9IhCX

M 0g
egast

hann er meistarakokkur og systir
hans er upprennandi meistari lika.“

Amman dugleg ad sakja
tonleika

Pau Jérunn og Arnar er baedi ad
leera & hljodfeeri og er amma peirra
viss um ad pau eigi eftir ad sla i
gegn seinna meir. Jérunn leerir &
pverflautu og spilar eins og engill
og Arnar er kroftugur & klar-
inettinu. Fjola segist sitja um teeki-
feeri til ad fara ad hlusta pegar
bornin koma fram eins og sannri
ommu saemir en pau eru baedi |
Ladrasveit Vesturbaejar svo teeki-
feerin gefast reglulega. Jérunn er i
ballet, Arnar i korfubolta og svo
aefa pau baedi skidi. ,YIfa Marin er
yndisleg stllka og er buin ad laera
song og er ad syngja i hljémsveit.
Hun syngur gullfallega,” segir Fjéla
og brosir. ,Eitt veit ég fyrir vist ad
bad er dmetanlegt og ekki sjalf-
gefid ad eiga pessa yndislegu gull-
mola sem ég er svo stolt af,* segir
Fjola ad lokum.

Arnar, Jérunn og Hnodri eru miklir vinir.
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01.05.
03.05.
03.05.
05.05.
05.05.
08.05.
08.05.
10.05.
10.05.
14.05.
17.05.
18.05.
24.05.
24.05.
25.05.
31.05.

Sja na

Nanari

Ibreytt starfsemi i Yf
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Upplifou attur

Eyjafjallajokull
Kraeklingaferd
Péskaskidaferd i Tindfjollum

Soguganga. Gunnlaugssaga Ormstungu
Birnudalstindur

Fuglaskodun

Barnavagnavika

Morgungdngur

Eldfjalla- og gjétukénnun

i fotspor eldklerksins

Hrutsfjallstindar

pPverartindsegg

Orgdngur um Breidholtid
Heinabergsfjoll

Gengid i nattarunni

Sveinstindur

Vorganga Hornstrandafara

Soguferd um Fljotshlid og Eyjafjéll
Sveinstindur

nar um allar ferdir 3 www.fi.is

upplysingar og skraning er i sima 568 2533
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Um ping-

MennsKU 0g |
garoraekt

,Eg er niina pingmadur { stjiérnarandstodu
fyrir nyjan flokk og markmid mitt er ad
standa mig vel i pvi. Vid gafum ekki nein
kosningaloford onnur en pau ad vid setlud-
um ad haga okkur vel, ekki stunda malpéf
og vera dugleg. Pad er bara pad sem ég
reyni ad gera. betta segir Brynhildur Péturs-
déttir, pingmadur Bjartrar framtidar.

Brynhildur var nybyrjud i stjérnmalapétt-
téku pegar hun settist i einn stolinn i
pingsalnum eftir sidustu alpingiskosningar.
Satt ad segja hafdi hun ekki kosid neinn
dkvedinn flokk i gegnum tidina.

,Eg hef alltaf haft skodanir & stjsrnméalum
og bara samfélagsmdalum yfirleitt og liklega
ndd ad kjosa alla flokka; mér finnst pad vera
skylda manns ad fara & kjorstad og velja ill-
skasta kostinn eda skila audu i versta falli.
Eg sé mig hins vegar aldrei sjélfa { hlutverki
bingmanns. Eg vann hja Neytendasamtok-
unum i 10 &r og par er audvitad i gangi viss
politik eda hagsmunagaesla par sem vid
reynum ad berjast fyrir hagsmunum neyt-
enda. begar Bjort framtid var stofnud fylgdist
ég med og var dkvedin i ad kjésa pennan
flokk. Svo kom pad upp ad ég teeki fyrsta
seetid i minu kjordeemi og ég slé til. NU er ég
i peirri stodu ad vera hinum megin vid
bordid og get reynt ad hafa ahrif fyrir hond
neytenda inni & Alpingi.”

Brynhildur situr i fjarlaganefnd og stjérn-
skipunar- og eftirlitsnefnd. ,pad fer mikill timi
i nefndarstorf ef madur setlar ad sinna peim
vel og einbeiti ég mér svolitid ad pvi ad setja
mig inn i pau mél sem snua ad fjarlaga-
vinnunni og fjarreidum rikisins.”

Skemmtilegur og fjérugur

Brynhildur segir ad Alpingi sé skemmtilegur
og fjérugur vinnustadur. ,petta er mjog g6d-
ur vinnustadur og par er mikid af haefu

7.-14. JUNI

Texti: Svava Jénsdéttir Mynd: Pormar Vignir Gunnarsson

starfsfolki. Eg upplifi bara g6dan anda i
pinginu. Vid tokumst & um einstaka mal en
€g kann virkilega vel vid samstarfsfolk mitt,
sama Ur hvada flokki pad kemur.”

Hun segist ekkert spd i hvad taki vid eftir
betta kjortimabil. ,Eg er ntina pingmadur {
stjérnarandstédu fyrir nyjan flokk og mark-
mid mitt er ad standa mig vel i pvi. Vid gaf-
um ekki nein kosningaloford dnnur en pau
ad vid eetludum ad haga okkur vel, ekki
stunda malp6f og vera dugleg. Pad er bara
bad sem ég reyni ad gera.”

Reykjavik — Akureyri

Brynhildur 6lst upp i Breidholti, gekk i
Olduselsskéla, vann i Biéhsllinni med skéla
par sem hun seldi m.a. popp og kok og sid-
an |4 leidin & malabraut  Menntaskdlann vid
Sund. Hun hélt til Frakklands eftir stud-
entsprof par sem hdn var i nokkra manudi
og flutti sidan til ftaliu par sem han bjé 1 prjd
ar og stundadi ndm i innanhdsshénnun. Eftir
nokkur ar heima & islandi flutti hin til Dan-
merkur par sem han bjé i fimm &r.

Brynhildur hefur buid dsamt fjolskyldu
sinni & Akureyri frd arinu 2001; hun byr pé |
Reykjavik um fjéra daga vikunnar til ad sinna
starfi sinu. Han er gift Gudmundi Hauki Sig-
urdarsyni og eiga pau tvd bérn sem eru 16
0g 19 ara. Gudmundur er Akureyringur eins
og moédir Brynhildar.

,Pad getur verid erfitt ad skipuleggja tim-
ann pegar ping stendur yfir vegna pess ad
fundir eru stundum stopulir. Vid vitum oft
med litlum fyrirvara hvenaer malin, sem mad-
ur parf ad fylgja eftir, eru & dagskra. Eg er
Reykjavik frdé mdnudagsmorgnum fram &
fimmtudagskvold eda fostudag og péd daga
geri ég svo sem ekkert annad en ad vinna
0g ad skjotast i reektina. Eg sinni sidan yms-
um méalum heima & Akureyri. Eg er ad reyna

RDAVATNID

alskar natturu- og
menningarperlur

Brynhildur Pétursdéttir. ,NU er ég i peirri st6du ad vera hinum megin vid bordid og get
reynt ad hafa ahrif fyrir hond neytenda inni & Alpingi.”

ad minnka vinnuna um helgar en mér finnst
vinnan vera skemmtileg og madur er i raun
aldrei buinn; verkefnin eru endalaus.”

Reaektar gardinn
,Bornin eru nu ordin unglingar og eru farin
ad lifa sjélfstaedu lifi,* segir médirin sem seg-
ist vera mjog heimakeer. ,Vid hjénin férum
svolitid i bio, vid forum eitthvad & skidi en
pbegar ég er fyrir nordan er ég pé yfirleitt ad
snattast eitthvad heima hjd mér — taka til og
reyna ad hitta vini og aettingja. Svo finnst
mér gaman ad prjéna. Vid bium i gdmlu
hdsi sem vid héfum verid ad gera upp og
pad hefur i rauninni farid étrdlega mikill timi i
pad verkefni. Gamla husid er gult en pad &
ad méla pad hvitt { sumar.”

Pingmadurinn hefur verid duglegur ad

reekta gardinn. ,Eg hef mjég gaman af pvi
ad vera i gardinum og reekta baedi greenmeti
og sumarblém og fer svolitid offari i pvi. Mér
finnst frabaert ad fyrst ég er komin med hus
med litlum gardi ad njota pess ad sitja Uti &
palli @ sumrin eda ad vera ad dullast i
gardinum.”

Pad eru ekki eingdngu sumarblém sem
fara nidur i moldina heldur lika tulipana-
laukar, résir og sélblém. ,Husin, sem blasa
vid Ur gluggunum & nedri haedinni, eru sem
betur fer mjog falleg og mikill grédur i gord-
um peirra.“ NG styttist i ad vorid heilsi, blom-
in fari ad spretta og sumarfriid bjédi upp a
setu & pallinum eda snudd i gardinum.

KYNNTU PER
FERDINA A UU.IS

URVAL-OTSYN

HLIDASMARA 19, KOP.
S. 5854000 | UU.IS



Porvaldseyri:

Sjalfbaerni og

freedsla

Um 140 pusund manns hafa heim-
sott Gestastofuna @ borvaldseyri
fra pvi hdn var opnud fyrir rétt um
bremur drum, pann 14. april 201,
einu ari eftir eldgosid i Eyjafjalla-
jokli. Olafur Eggertsson béndi og
hans félk hefur haft i négu ad snu-
ast jafnt i kringum Gestastofuna,
sem og nyskdpun i landbunadi.

Margar ferdaskrifstofur hafa nd
ordid heimsokn i Gestastofuna
sem fastan 1id i sinum ferdum um
Sudurland. Olafur segist verda var
vid pad ad heimsdknin veki upp
einkar sterkar tilfinningar medal
gesta. Flestir sem heimsakja
Gestastofuna skoda kvikmyndina
um eldgosid. ,Myndin er 20 min-
Utna 16ng og synir baedi hvernig lif-
i0 gekk fyrir sig i gosinu og pad
mikla uppbyggingastarf sem fér
fram med sameiginlegu &taki
heimamanna, opinberra adila,
bjorgunarsveita og sjélfbodalida,”
segir Olafur. | Gestastofunni er
einnig tekid & moti fidlda skdla-
barna, flestum fra Bretlandi og par
sitja pau nokkurs konar jardfreedi-
tima med kennurum sinum. ,Pad
vekur nokkra undrun ferdamanna,
sem koma hér, adeins 4 arum eftir
gosid, ad sjd hversu jord er
gréskumikil og ummerki eftir gosid
sjast ndnast ekki.

Sjalfbaer baskapur

,,Eg hef verid ad préfa mig afram
med hveitiraekt { ein sex eda sjo ar.
Uppskera getur verid misjofn eftir
vedurfari. [ fyrra fengum vid 1élega
uppskeru en pad litur Gt fyrir ad
vetrarhveiti, sem sad var sidast-
[id6id sumar, verdi i lagi petta arid.
Ari® 2012 var mjog gott korndr. Vid
nddum um 4 tonnum & hektara af
mjog vel proskudu korni. Pad sum-
ar var mjog sélrikt og hagsteett fyr-
ir kornreekt. Ekki spillir heldur ask-
an sem er i jardveginum fra eld-
gosinu. Pad er naering i henni sem
ma sja i 6llum grodri.”

Olafur segir ad pad sé stefna
dblenda & Porvaldseyri ad vera
sem mest sjélfbaer. ,Vid hofum
lengi framleitt hluta af okkar raf-
orku. Svo borudum vid eftir heitu
vatni fyrir 24 arum og njétum géds
af pvi. Rennslid er 80 tonn & sélar-
hring af 66 grddu heitu vatni og
bad er heegt ad gera ymislegt vid
pad & svona bui. Vid nytum okkar
audlindir sem er hitinn 1 jordu,
fallvatnid i fjallinu og sidan en ekki
sist er moldin frjésom og gefur
moguleika til fjolbreytilegrar raekt-

Berry Company med skruftappa

thorvaldseyri.is
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Olafur borvaldsson, béndi & borvaldseyri undir Eyjafjéllum, med flésku af repjuoliu sem er raektud & buinu.

Berry Company drykkirnir vinseelu fast nd i 330 ml
fernum med skriftappa og eru pvi frabaerir fyrir félk &

med ferskjum.

ferdinni. Tveir nyjir te-drykkir hafa baest vid Urvalid,

icelandic

design

Adalstreeti 10, Reykjavik

Honnunarsafn Islands, Gardatorg 1, Gardabaer
517 7797 — kraum@kraum.is

Kikid a Kraum a Facebook

s

Opnunartimar September— Mai
9:00 — 18:00 vikudaga

10:00 — 17:00 laugardaga
12:00 — 17:00 sunnudaga

greent te med bldberjum og arionaberjum og hvitt te



Sumarid hja Utivist byrjar med ar-
legri Jonsmessuferd yfir Fimm-
vorduhals. Pessi ferd einkennist af
einstakri  nattdruupplifun, mikilli
gledi og skemmtilegri samveru.
Hér er um ad reeda naeturgdngu
pessa vinsaelu goénguleid & peim
tima sem néttin er bjért og sumar-
id nygengid i gard. ,Pessi ferd ein-
kennist af einstakri nattaruupplif-
un, mikilli gledi og skemmtilegri
samveru, segir Skuli H. Skulason,
framkveemdastjéri Utivistar.

WVid hofum meira vid | pessari
gongu en almennt gerist i Fimm-
vorduhalsferdum, bjédum upp &
hressingu & leidinni og gerum
margvislegar radstafanir til ad
tryggja Oryggi pétttakanda |
géngunni. | morgunsarid byrja
héparnir ad streyma nidur af hals-
inum i Basa og pa er gott ad
leggja sig adeins og hvilast eftir
gdnguna, pvi um kvoldid tekur vid
heilmikil grillveisla, kveikt upp |
vardeldi og sungid. Fyrir okkur
Utivist er petta einskonar arshati®
og fjdlmargir félagar taka patt ar
eftir ar. Pessi ferd er pé opin fyrir
6llum hvort sem peir eru Utivistar-

A Dalastig mé finna fjolbreytta nattaru.

Lénafjérdur.

félagar eda ekki og vid kappkost-
um ad allir eigi dnaegjulega helgi,”
segir Skali.

Sumarleyfisferair

Eftir Jénsmessu taka vid sumar-
leyfisferdirnar hver af annarri &
vegum Utivistar. baer eru fré fiérum
0og upp i sjo daga og skipulagdar &
margvislegan hatt, allt eftir pvi
hvad hentar hverju sinni. ,Vid erum
ad sjalfsogdu  med allmargar
Laugavegsferdir i bodi par sem
gist er i skdlum og farangur er
trissadur milli skdla, enda Lauga-

Ljésm. Yngvi Stigsson.

vegurinn tvimeelalaust freegasta
gonguleid landsins. Sama fyrir-
komulag er { ferbum um
Sveinstind-Skeelinga og & Struts-
stig, par sem er gengi® med léttan
dagspoka og meginfarangur fluttur
med bil milli skdla. Pad sem pessar
tveer sidastnefndu leidir hafa fram
yfir Laugaveginn er fdmennid. Vid
viljum ekki fa of mikid dlag parna
en staerd skdlanna takmarkar fjéld-
ann og pvi tekst vel ad halda i
pessa ébyggdatilfinningu sem er
svo eftirsétt. Pvi fannst okkur tilval-
i0 ad flétta yoga inn | eina

Pjodbuningasilfur

- og annad skart i urvali

Bullkista

Frakkastig 10 - Simi 551 3160
gullkistan@vortex.is - www.thjodbuningasilfur.is

Sveinstindsferdina og hefur su
hugmynd fengid frdbeserar vidtok-
ur,“ segir Skdli.

Af odrum ferdum Utivistar |
sumar ma nefna gongu nidur Aust-
urdal i Skagafirdi en hann sker sig
langt inn & halendi landsins og er
einstaklega grédurseell og fallegur.
Fyrr & 6ldum var talsverd byggd i
Austurdal en & sidari hluta sidustu
aldar var adeins buid ad Merkigili
bar sem merkiskonan Ménika
Helgadottir rak blskap af einstakri
elju.

LEinnig er vert ad nefna sér-
staklega génguleid sem vid kollum
Dalastig,” segir Skdli. ,pessi leid er
tilvalin til ad upplifa undur ad
Fjallabaki, hverasveedi, mosavaxin
fjoll, sanda og O6byggdir. Hér er
gengid rétt vestan Laugavegarins
pbar sem og mannmergdar verdur
ekki vart. | sumar setlum vid ad
byrja génguna vid Mosa hja Mark-
arfljétsbrd  vid Emstrur, ganga i
Hungurfit og gista par { nyupp-
gerdum og fallegum skala. Daginn
eftir er haldid afram i Dalakofann

Ljésm. Fanney Gunnarsdottir.

en padan er haldid um einstakt
tofraland nordur i Démadal i Land-
mannahelli og gist. Loks er gengid
um hluta leidar sem heitir Hellis-
mannalei® og endad i Landa-
mannalaugum.”

Vestfirdir heilla

bPegar sumardagskrdin er skipu-
0gd segir Skuli ad ekki megi
gleyma Vestfjoroum og pd verdi
Hornstrandir og Jokulfirdir gjarnan
fyrir valinu. [ & erum vid med
baekistodvaferd i Lonafjord, p.e.
gistum par i tjoldum og géngum Ut
fré tjaldbudum. Baekistodvaferdir
eru & margan hatt hentugar. Par
sem alltaf er komid i somu tjald-
buodir ad kvoldi parf ekki ad standa
i pvi alla daga ad koma sér fyrir &
nyjum og nyjum stad og pétttak-
endur losna vid ad bera miklar
byrdar &n pess ad purfa & kostnad-
arsému trussi ad halda, segir Skdli
ad lokum.

SNABBLOSLIGT/LETTOPPL@SELIG
ENERGIBRUSPULVER

+B,C,D-vitamin
+ Antioxidanter
BLODAPELSINSMAK

ReCha

SNABBLOSLIGT/LETTOPPL@SELIG
ENERGIBRUSPULVER

+B,C,D-vitamin
+ Antioxidanter
APPLE/LITCHISMAK

ReCharge er sykurlaust orkuskot med naudsynlegum vitaminum.

Orkuskot i dagsins 6nn

ReCharge freyaiduft er med ljufu dvaxta-
bragai, laust vid kolvetni, kaloriur og sykur!

ReCharge er bragdgédur drykkur
sem inniheldur guarana og koffin
og eykur orku og einbeitingu
begar pu paft mest & henni ad
halda. ReCharge inniheldur B
vitamin sem vinna moéti preytu og
sleni, styrkja taugakerfid og eru
naudsyleg undir alagi.

Drykkurinn  inniheldur einnig
andoxunarefnin C vitamin og ribof-
lavin sem verndar frumur likamans
gegn eydingarmeetti sindurefna.
Sidast en ekki sist inniheldur

drykkurinn D vitamin sem studlar
ad sterkum beinum, 6flugu énaem-
iskerfi og léttari lund. Semsé fra-
baert orkuskot fyrir pd sem Vvilja
meiri orku, Uthald, einbeitingu og
afkost.

Sélustadir ReCharge eru: Akur-
eyrarapotek, Apdtek Gardabaejar
ehf, Apétek Olafsvikur, Apdtek
Sudurnesja, Apdtek Vesturlands,
Austurbaejarapétek, Arbaejarapé-
tek, Lyfjaval, Lyfjaver, Fjardakaup,
Lyfja og Apdtekid.
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MAKING MODERN LIVING POSSIBLE

Danfoss ofnhitanemar -
i fararbroddi i 7 aratugi

Einn lykillinn ad meira en 20 ara endingartima stjorntaeki en adrar gerdir hitanema. RA 2000
RA 2000 ofnhitanemans er gasfyllingin, sem dlikt hitaneminn uppfyllir peer krofur sem gerdar eru i
o6orum fyllingum, byr alltaf yfir somu stjérnunar- DS 469 hitakerfastadlinum um skjot vidbrogo vio

og vidobragdsgetu. Ma medal annars rekja pad breytingum a hitastigi. Vidbragdstimi annarra
til malmbelgsins, sem er mikil nakvaeemnissmio algengra gerda hitanema er allt ad 70% lengri.
og gefur frabeera eiginleika og endingartima. Med RA 2000 hitanema a ofninum er nytingin a
petta gerir RA 2000 ofnhitanemann ad mun betri varma pvi med besta moti.

T

Nyjung
A-orkunytnimerkingar fyrir ofnhitanema

eins og eru a t.d. pvottavélum, keeli- og
frystiskapum og fl.

LL - Thermostatic Efficiency Label er nytt
orkunytnimerkingarkerfi fyrir Evropska
ofnhitanema og lokahus. RA 2000 ofnhita-
nemarnir fra Danfoss eru fyrstu ofnhita-
arnir 8 markadnum til ad fa orkunytni-
Kingu A

pu getur skipt it gomlu hitanemunum fyrir nyja, an pess ad skipta um lokahus
Vio eigum RA 2000 ofnhitanema sem passa a Danfoss ofnlokahus allt fra 1965

Lita gomlu hitanemarnir pinir svona ut? Pa getur pu skipt peim i svona
RAV fra 1965 - 1970 RAVL fra 1971 - 1984 RAV/RA2960 RAVL/RA2950

Vertu 4 undan kuldabola og skiptu ut gomlu hitanemunum fyrir nyja med orkunytnimerkingu A

Danfoss stjornbunadur fyrir hitakerfi faest i ollum helstu lagnaverslunum landsins

Danfoss hf. . Skutuvogi 6 . 104 Reykjavik « Simi: 510 4100 . veffang: www.danfoss.is
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Sifellt fleiri ferdast innanlands og fara til fjalla

- segir Pall Gudmundsson framkvaemdastjori Ferdafélags Islands

,Miklar vinsaeldir dkvedinna ferda-
mannasveedi leida til pess ad
dreifa parf umferdinni betur. Opna
verdur og greida leidir um fleiri
sveedi — sem um leid gefur pa fleiri
moguleika til ferda um landid okk-
ar," segir Pall Gudmundsson, fram-
kveemdastjéri Ferdafélags Islands.

Ferdadaetlun Ferdafélags Is-
lands kom Ut i januar. bar ma til-
taka lengri sem skemmri leidangra
um hélendid, Kjol, Fjallabak,
Lénsoraefi, Hornstrandir, Vikna-
slédir, Strandir og svo ma &fram
telja. Einnig eru & dagskrd helg-
arferdir, t.d. & Fimmvdrduhals, en
eldsumbrotin par fyrir premur drum
syna vel ad landid er kvikt og |
maotun.

Laugavegurinn vinszell

,Laugavegurinn hefur aldrei verid
vinseelli,* segir Pall. bessi einstaka
gonguleid er alls 55 kilometrar,
pad er Ur Landmannalaugum i
pPorsmork og er yfirleitt gengin &
premur til fjorum dégum. Er al-
gengt ad eftir fyrsta gongudaginn
sé a8 i skdla Fi i Hrafntinnuskeri,
naestu nétt i Hvanngili eda vid
Alftavatn, pa pridju i skalanum &
Emstrum og gengid padan & fjérda
degi i Porsmoérk. Laugavegurinn
var sl. sumar tilnefndur sem ein af
10 mest dhugaverdu gonguleidum
i heiminum af National Geograp-
hic. Pad var mikil vidurkenning fyrir
dratugalangt uppbyggingastarf fé-
lagsins & skéalasveedum & leidinni.

Gon

I 2

Pall Gudmundsson framkveemdastjéri Fi og Audur Kjartansdéttir &

Hvanndalabjargi.

,Hins vegar parf ad vinna ad lag-
feeringum & gonguleidinni sjalfri en
hun hefur 14tid & sj@ @ nokkrum
stodum, baedi af voldum géngu-
félks og eins af nattdrufarslegum
astaedum.

A g6édu sumri ganga um sex
pusund  manns  Laugaveginn.
,Leidin er ordin feer sidari hlutann i
juni og helst opin Gt sumarid og
fram [ september. Um 100 til 120
manns leggja upp frd Landmanna-
laugum & hverjum morgni yfir ha-

Drifou pig a feetur
og taktu patt i frabaerri dagskra fyrir alla fjolskylduna

Ny fimm fjoll, géngugarpar, fijolskylduferdir, fjoruferdir,

soguferdir, kvoldvokur, sjoreeningjaparty, natturuskoli
fyrir yngstu bornin og margt fleira aevintyralegt.

Nanar a flardabyggd.is/mannlif

annatimann pannig ad margir eru
4 gongu & milli skdla dag hvern.

Pall segir ad adstadan & Lauga-

veginum styri ad hluta til um-
ferdinni og nd komist t.d. ekki fleiri
i skéla.

Lpetta skapar vanda en um leid
ny teekifaeri. Vid purfum ad benda
4 fleiri moguleika par sem byggdar
hafa verid upp gonguleidir og ad-
stada svo sem vid Langjokul, & Kili,
Fjallabaki, Lénsoreefum og Vikna-
slé6dum. Laugavegurinn er hins
vegar ordinn svo pekktur ad eftir-
spurnin er mikil, en landid okkar er
svo frdbaert ad mikid er af dhuga-
verdum leidum og sveedum.”

Ferdafélag barnanna

Yfir 4tta pusund manns eru innan
vébanda Ferdafélags  Islands.
Ferdafélagid er ad morgu ihalds-
samt félag og hefur lagt dherslu &
gomul og go6d gildi i starfi sinu. Um
leid hefur félagid stadid fyrir ny-
breytni i starfinu og préast i takt
vid tidarandann i samfélaginu.
,.Ferdafélag barnanna, sem er sér-
stok deild innan Fi, var sett 4 lagg-
irnar fyrir fiorum drum og par eru &
dagskrd skemmtilegar fjolskyldu-
ferdir, svo sem fuglaskodun ad

vori, Utilega ad sumri, sveppaferd
ad hausti og svo framvegis. P4 er
Ferdafélag Islands i samstarfi vi®
Landvernd og Héskdla islands. Er
t.d. farid um svaedi sem hafa verid i
deiglunni t.d. vegna orkunytingar
og par hafa Landverndarmenn leitt
for og sagt frd. P4 hafa héskdla-
menn farid fyrir i ferdbum td. |
Reykjavik og naesta nagrenni um
slédir sem eru dhugaverdar med
tilliti til ségu og nattdru.

LHreyfing og Utivera er ordinn
lifsstill ptsund Islendinga, ekki sist
ungs félks. Vid hofum pvi i rikari
meeli fengid yngra félk til ad ann-
ast fararstjorn og eigum stéran
hép fararstjéra sem eru allt fré pvi
ad vera rétt um eda yfir tvitugt yfir i
ad vera ordnir vel proskadir |
kringum sjétugt. Parna maetast pvi
kynslédirnar i fararstjorah6pnum
eins og gerist svo oft i ferdum og
er svo skemmtilegt,” segir Pall
Gudmundsson.

fi.is

Menning og mannlif i Evropu

Urval-Utsyn bydur upp a fjolda sér-
ferda til Evrépu i sumar. Undir
pemanu menning og mannlif eru
eftirtaldar ferdir: Vorferd til Mid-

Fegurd Austurrikis er rémud. Fra Hallstatt.

Evrépu, ftalfa heillar, Fegurd Aust-
urrikis, Gardavatnid, Sumar i Tirdl,
Spénarperlur, Sumarténar med
Diddu, Fjalladyrd og Salzburg ad
hausti.

Vorferd til Mid-Evrépu verdur
dagana 24. mai til 1. juni. Petta er
atta daga um nokkra af fegurstu
stodum Mid-Evrépu. Dvalid er &
goédum hoételum & undurfogrum
stodum, og fraedst, ferdast og rolt
um i mestu makindum, pannig ad
godur timi gefst til ad njota nattar-
unnar og mannlifsins i Austurriki
og byskalandi.

Gardavatnid er ein pekktasta
perla Nordur-italiu. bangad liggur
leidin 7-14. jani. | skjéli Alpanna f
nordri og med PS sléttuna fyrir
sunnan liggur petta steersta vatn
italiu, umvafid fallegri nattdru,
olifutrjdm, vinvidi og 6&rum sud-
reenum grodri og einstakri stemn-
ingu. Ad rdlta medfram vatninu,
kita  bragdlaukana & gddu
veitingahusi eda skella sér i sigl-
ingu til einhverra af hinum fjol-
breyttu og dhugaverdu stada i né-
grenninu, eru adeins orfaar astaed-

ur fyrir pvi ad fjoldi ferdamanna
flykkist ad Gardavatninu.

Bodid verdur til sumarténa i
mikilli menningarreisu til italiu og
Austurrikis med Diddu 19.-26. juli.
Par gefst kostur 4 ad upplifa feg-
urstu Operur & Utisvidi & heims-
pbekktum stédum i Evropu, auk
pbess ad kynnast dasemdum
bessara landa f leidinni

Austurriki hefur oft verid nefnt
eitt fallegasta land heims. Pad ligg-
ur hvergi ad sjé og er minna en fs-
land, en néttdrufegurdin, fjol-
breytnin, sagan, menningin,
vingjarnlegt folk og snyrtilegt um-
hverfi er medal pess sem heillar
flesta sem pangad koma. | pessari
12 daga ferd, fré 31. jali til 12. 4gust,
verdur farid um marga af pekktu-
stu stédum landsins auk négranna-
landsins Sléveniu og skyggnst inn
i sdguna, mannlifid og nattiruna i
fylgd fararstjora sem pekkir petta
sveedi vel.
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Jédis HI6dversdottir honnudur framleidir slaufur i 6llum regnbogans lit-  Slaufurnar henta karlpeningnum afar vel vid ymis teekifaeri en ekki sidur eru pser smart sem halstau & konun-
um. um.

Pverslaufur Ur sjavarledri og hreindyraskinni

Jédis  HIodversdéttir og hefur undanfarin  honnun vara Ur sjdvarledri og  préun slaufunnar sem ég er ad  smart sem hélstau & konunum.”

textilhénnudur er jodls télf ar starfad sem  hreindyraskinni undir vorumerkinu  setja i verslanir pessa dagana,” Eins og &dur sagdi eru slaufurn-
[ |

bessa dagana ad setja verkefnisstjori i Jodis. segir Jédis. ar ad fara pessa dagana i verslanir,
a markad pverslaufur ICELANDIC DESIGN myndlist & leikskodla. ) ) bverslaufurnar hennar Jodisar  einkum par sem islensk hdnnun
Ur hreindyraskinni og Med pvi starfi hefur ~Engin slaufa eins eru af ymsum steerdum og gerdum  og handverk er & bodstélum.

sjdvarledri. Slaufurnar eru hugsad-  hdn unni® ad myndlist sinni og  ,Undanfarin misseri hef ég fengid og i 6llum regnbogans litum. ,Paer Slaufurnar fast hja Kormaki og

ar fyrir karla jafnt sem konur og ad  honnun og framleidslu & textilvor-  aukinn dhuga & sjdvarledrinu og  eru alfarid unnar af mér sjélfri og  Skildi og i Epal. Jodis veitir allar
sjdlfsogdu handunnar af henni  um. Hannadi hin m.a. mynstur  skinnum hvers konar pvi mér finn-  ekki saumadar saman heldur limd-  frekari upplysingar um honnun
sjdlfri. baer eru i 6llum regnbogans  sem hun prykkti & gegnseett efni  ast pessi islensku efni vera mjég  ar. Audvitad er engin slaufa eins  sina um netfangid jodis.hlodvers-
litum eins og sagt er. og notadi i lampaskerma, glugga-  spennandi til ad vinna Ur nytjahluti.  og ég legg &herslu & ad paer henta  dottir@gmail.com.

Jodis er menntadur textil-  tjold og jolakort, svo eitthvad sé  Eg hef préfad eitt og annad en sid-  karlpeningnum afar vel vid ymis
honnudur fra Listahaskéla islands  nefnt. P4 hefur hin sniid sér ad  asta &rid hef ég einbeitt mér ad  teekifeeri en ekki sidur eru peer

-
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A0 sja veromaeti. ..

par sem adrir sja pau ekki er einn dyrmaetasti haefileiki
sem félk byr yfir. Okkar hlutverk er ad audvelda peim
sem hafa pennan hafileika ad proska og framkveema
hugmyndir sinar, samfélaginu 6llu til hagsbéta.

Matis er 6flugt pekkingarfyrirtaeki sem sinnir fjdlbreyttu rannsokna-, pjonustu
og nyskdpunarstarfi i matveela- og liftaekniidnadi. www.matis.is -
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Suzuki SX4
S-Cross

Sparneytinn jepplingur — hladinn bunadi

Fyrirferdalitill & vegi en rimgdédur
ad innan, natimalegar Gtlinur, nytt
drifkerfi, hladinn bunadi og 4&
leegra verdi en keppinautarnir.
petta hlytur ad vera uppskrift fyrir
bil sem fellur i kramid. begar svo
vid baetist laglega innrétting, paegi-
legt innstig og saetastada fyrir utan
sparneytnar vélar staldrar madur
eiginlega vid.

Suzuki med trausta fotfestu
Billinn sem hér um raedir er Suzuki
SX4 S-Cross er byggdur & grunni
hins vinsaela SX4 en er talsvert
steerri og rambetri. | raun er um
nyjan bil frd grunni ad raeda f flokki
svokalladra blendingja. Hér hefur
pessi bilgerd einfaldlega verid
kollud litlir jepplingar. A blada-
mannafundi i tengslum vid kynn-
inguna kom fram ad Suzuki, sem
er fremur fyrirferdalitill & markadi i
flestum Evrépulondum, hyggur &
talsverda markadssékn og kynnir
fiolda nyrra bila & neestu arum. A
islandi hefur hann pé jafnan haft
trausta fétfestu enda Suzuki sér-
fraedingur 1 fiérhjéladrifsbilum sem
er drifteekni sem hentar vel & nord-
leegum slédum. SX4 S-Cross er
hins vegar blanda af fjérhjéladrifn-
um jepplingi og félksbil — na-
kveemlega su bilgerd sem hentar
morgum hér & landi par sem allra
vedra er von.

Préfadur var bill i GLX Utfeerslu
med 1,6 litra bensinvél og fimm
gira beinskiptingu. bad er ekkert
ofurafl fr& pessari vél en par sem
billinn er einstaklega léttur, rétt um
1.200 kg, dugar hin honum alveg
pokkalega. Billinn faest lika med 7
prepa CVT-sjélfskiptingu og athygli
vekur ad i peirri gerd er hann spar-
neytnari en beinskipta gerdin. Bill-
inn er lika faanlegur beinskiptur og
sjélfskiptur med 1,6 | disilvél.

Drifkerfi med fjorum
stillingum

Nytt drifkerfi, All Grip, er stadal-
bldnadur i peim bilum sem verda
bodnir & islandi en pad er med
stillingu  fyrir venjulegan akstur,
akstur i snjé, sportstillingu og lees-

ad fyrirtaks ferdabil.

ingu sem hentar vel til ad losa bil-
inn i 6faerd. Billinn liggur einstak-
lega vel & vegi og er eins og limd-
ur i beygjum pétt hann sé umtals-
vert hdbyggdari en gengur og
gerist med hefébundna folksbila.
Svo var farid adeins Ut af leid og
billinn préfadur & gréfgerdum
malarsléda med skorningum og
grjétnibbum. Pott ekki hafi reynt
mikid & drifgetuna kom pé berlega
i ljés ad veghaedin, 17 sm, er neeg
til ad takast & vid vonda vegi utan
alfaraleida.

Billinn sem var préfadur er af

Samgongur
og okuteeki

Gudjon Gudmundsson skrifar

Fjorhjéladrif, 17 sm veghaed og Garmin leidsogutaeki gera SX4 S-Cross

GLX gerd og talsvert vel buinn.
Stadalbldnadur er m.a. bakkmynda-
vél, ledurseeti med rafstillingu fyrir
okumann, bluetooth-tenging og
leidsogukerfi frd Garmin, sem er
reyndar stadalbdnadur i Ollum
gerdum bilsins & Islandi. P4 vakti
ekki sist athygli i kynningarakstrin-
um hve rimgoédur billinn er ad inn-
an. bad er ekki oft sem vel fer um
prja fullordna i afturssetum i bil af
pessari steerd en pad & pd vid um
SX4 S-Cross. Hann er sidan med
einu mesta farangursrymi i sinum
steerdarflokki, 430 litrar, og einfalt

Suzuki SX4 S-Cross
Vél: 1,6 | bensin

Afl: 120 hestofl

Drif: All Grip fjérhjoladrif
Eydsla: 5,7 1/100 km |
bléndudum akstri

CO2 losun: 135 gr/km
Hrodun: 12,0 sek.
Hamarkshradi: 175 km/klst.
Verd: Fra 4.880.000 kr.
Umbo®: Suzuki bilar hf.

SX4 S-Cross i GLX atfaerslu er a staerri dlfelgum, med ledurinnréttingu

og topplugu.

er ad steekka pad til muna med pvi
ad fella nidur aftursaetisbokin.

Hentar vel a islandi

Olafur J. Kolbeins, solustjéri
Suzuki, segir SX4 S-Cross henti vel
islenskum  bilkaupendum. N0
begar hafi selst nélaegt 50 bilar
bessarar gerdar. ,Hann er rimgéd-
ur og med stért farangursrymi. En
pad sem flestir eru ad spa i er
eydslan og par kemur billinn vel Gt.
Hann er gefinn upp med 5,7 litra
eydslu & hundradid i bléndudum
akstri med sjélfskiptingu. Pad er

\'\
\

lika mikill stadalbinadur med biln-
um. Par méd nefna Garmin leid-
sogukerfi, sem er liklega eina leid-
sogukerfid sem virkar almennilega
& Islandi, bakkmyndavél, alfelgur,
litad gler, hradastillir og tvofold
midstod og loftkeeling. Pad er GL
Utfserslan sem hefur selst mest,
sjélfskiptur bill og fjérhjdladrifinn.
Hann kostar 4.880.000 kr. [ GLX
Utfaerslu baetist svo vid steerri felg-
ur, ledurinnrétting og toppluga.
Hann kostar 5.480.000 kr.*
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Tvilyft, hvitmalad parhus stendur i naesta na-
grenni vid ésnortna nattdruna. Reynir Syrus-
son hulsgagnahdnnudur byr i hdsinu par
sem ndtimaleg honnun hans skreytir rymid.

Reynir festi kaup & husinu arid 2000.
Hann segist hafa skodad nokkud morg hus
adur en hann sté inn i nylegt husid. ,barna
leid mér vel.“ Kirsuberjavidurinn var par i ad-
alhlutverki, innréttingar, hurdir og parkett —
allt ur kirsuberi. Pad var svo fyrir tveimur ar-
um sem hann &kvad breyta. Sjénvarpsher-
bergi var par sem bordstofan er nliina og var
sjonvarpid feert i herbergi sem Reynir notadi
adur sem vinnuherbergi. Reyni fannst kirsu-
berjavidurinn vera of &berandi i hisinu og
kaus ad setja upp hvitar skdpahurdir i hluta
eldhusinnréttingarinnar auk pess sem adal
badherbergid var alveg tekid i gegn.

,Eg hefdi purft ad fara Gt i meirihattar
framkveemdir ef ég hefdi setlad ad Utryma
kirsuberinu en ég minnkadi pad um 40%. Eg
gat ekki notast vid annan vid pannig ad ég
valdi grétt, hvitt og svart i eldhusid og stof-

una.

Puntad med liflegum hlutum
Reynir skipti lika Ut hluta hisgagnanna og
valdi hann og sambyliskona hans, Gerdur
Bjork Gudjonsdéttir, husgdgn eftir hann;
sofa, stéla, bord og hillur ,petta er svolitid
miki® min hdnnun,” segir Reynir.
Reynir kys stilhreint heimili. Allir veggir eru
hvitir — nema einn sem er grar — og flest ljés
eru innfelld. Einfold rdllugluggatjold eru fyrir
gluggum. Gluggatjéldin eru gra. ,Eg valdi
pann lit til ad dempa kirsuberid. Svo reynum
vid ad punta med liflegum hlutum.“ Nokkrar
fallegar myndir skreyta veggina.

Reynir og Gerdur bua ekki ein i husinu.
Par heyrist reglulega mjalmad og litlar lopp-
ur tritla yfir kirsuberjaparketid.

Sirenur, blatoppur og résir i gardinum
L6din var 6frdgengin pegar Reynir festi kaup

4 husinu og hafdi honnudurinn gaman af pvi

a sinum tima ad hanna og vinna i gardinum.
,,Eg var pinulitid ad ddtla vid ad hlada boga-
veggi.”

bPad kennir ymissa grasa i gardinum.
Sirenur, blatoppur, résir; hvitar, gular og
bleikar dsamt birkitrjdm, grenitré og hekki.

Pad styttist i vorid og ad vinnan i gardin-
um hefjist og pa styttist lika i ad Reynir og
Gerdur fari & Hornstrandir. Pau hafa gaman
af pvi ad ganga og verdur petta pridja sum-
arid i rod sem pau fara pangad saman.

Utlit og notagildi

En aftur inn i hids. Vinnuherbergid vék fyrir
sjénvarpinu og nuna er allt hdsid vinnu-
svaedi Reynis ef svo mé ad ordi komast.
Hann vinnur & daginn i verslun sinni, Syrus-
son, par sem hann afgreidir vidskiptavini,
hannar og sinnir fleiri hlutum sem koma ad
rekstri fyrirtaekisins. Pad er svo pegar hann

Reynir Syrusson hlsgagna-
hoénnudur. ,Eg leitast alltaf eftir  listaverk.
fallegum hlutum og ég hef son.

fengid hroés fyrir notagildid.“

er kominn heim 4 kvéldin sem hann situr hér
og par um husid og hannar stdla, séfa og
fleiri hluti eftir pvi hvada verkefni & i hlut.
Hann hlustar gjarnan & ténlist pegar hann er
i pessum ham. ,Eg er aleeta & ténlist en pad
fer svolitid eftir pvi hvad ég er ad gera &
hvad ég hlusta.”

Tonlistin hefur ahrif. Reynir hannadi fyrir
nokkrum arum séfa sem hann kallar Guss.
Nafnid kom til af pvi ad hann var ad hlusta &
geisladisk med Gus Gus pegar hann hann-
adi hann. ,Eg vard Gus Gus ,fan“ eftir petta
0og nu & ég alla diskana med peim og fer &
alla tonleika.“

Husgogn med prihyrndu formi einkenndi
hénnun Reynis fyrstu arin. Sidan voru pad
bein og kassalega form. NU mé sja mjukar

Kirsuberjavidur, gratt og hvitt i eldhusinu. Eldhasbordid og stélarnir eru frd Syrusson.

Simi fra B&O sem er eins og

Bordid er frd Syrus-

linur. ,Eg er ad fara rosalega Gt fyrir

rammann. Eg var bdinn ad vera svo lengi {

bessum beinu formum. Eg er ad koma med
hluti med mjdkum linum; pad er pad
nyjasta.“ En hvad einkennir almennt hénnun
hans?

LEg leitast alltaf vi® ad hafa hlutina fallega
og ég hef lika fengid hrés fyrir notagildid.
Fallegir hlutir virka stundum ekki — séfar
geta t.d. verid of djupir eda of lagir — en ég
vinn miki® med petta. Eg legg dherslu & ad
félki lidi vel i peim s6fum og stélum sem ég
hanna.”
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HONnun husbondans

Sonur Reynis, Alex Dadi, vid eldhisbordid sem fadir hans hannadi.

Séraskir viaskiptavinanna
Verslunin Syrusson vid Sidumulann er full af
fallegum husgdgnum og smahlutum sem
Reynir hefur hannad. Hann leggur dherslu &
ad hvert hlisgagn sé i raun og veru sérhann-
ad eftir 6skum hvers og eins; pétt til synis sé
t.d. grér sofi pa er haegt ad f& hann i 6drum
lit og adeins lengri eda adeins styttri.
LVidskiptavinurinn & alltaf sidasta ordid
og ég er alltaf til i hitt og petta ef félk er med
séréskir hvad vardar val & &klaedi. Eg hef af-
hent stdl i lit sem mér hefdi aldrei dottid |
hug ad setja & hann en vidskiptavininum
fannst hann vera aedislegur. Og pé eru allir
anaegoir.”

Texti: Svava Jonsdéttir Myndir: Pormar Vignir Gunnarsson

Reynir hannadi baedi hillurnar og stélinn. Parna rikir rautt pema.
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UNA hudvorur

Unnar ur hand-
tindum pOrungum

Una hudvorurnar byggja & nidur-
stodum umfangsmikilla rannsékna
4 efnum i pérungum undir stjérn
Dr. Hardar G. Kristinssonar og
Roésu Jénsdéttur. Pau hafa dratuga
reynslu & rannséknum og préun
virkra efna i sjdvarfangi. Grunnur-
inn ad snyrtivérunum liggur i prot-
lausri vinnu peirra i gegnum arin
vid skimun fyrir nattdrulegum efn-
um med mikla lifvirkni.

Afburaéa lifvirkni
Sjavarpérungurinn,  Fucus  ves-
iculosus, sem prifst vi® strendur is-
lands inniheldur einstok efni med
einstaka virkni. Efnin sem hafa
fundist bua yfir afburda lifvirkni, ad
hluta til vegna mikillar andoxunar-
virkni sem veitir mikla vérn gegn
frjdlsum hvarfeindum. Hordur og
Résa vilja nu feera félki um allan
heim pessi einstoku efni i formi
tveggja 6flugra andlitskrema.

WVid handtinum porungana &
sjdlfbeeran og umhverfisveenan

hatt og adeins pegar voxtur er |

hamarki og styrkur lifvirku efnanna
er mestur. Vandad er til tinslu til ad
tryggja hédmarksvirkni  efnanna
sem notud eru i UNA hadvorurnar.
Sérhver uppskera er rannsokud og
lifvirknin maeld & rannséknarstofu
okkar til ad tryggja ad allar UNA
hadvoérurnar skili hamarksarangri
fyrir hGdina,” segja pau.

Oflug andoxunarvirkni
LHUdfrumur okkar verda fyrir stod-
ugri aras fra frjdlsum hvarfeindum
sem geta haft mjog neikvaed ahrif
4 hudfrumur og studlad ad dldrun
hddarinnar. Med pvi ad draga ur
eda eyda pessum hvarfeindum er
haegt ad hafa jakveed og vernd-
andi ahrif 4 hudina og jafnvel
yngja hana. Med aldrinum dregur
Ur haefni hudarinnar til ad halda fra
sér pessum hvarfeindum og parfn-
ast hun adstodar til ad vidhalda
aeskuljémanum.”

Umfangsmiklar rannséknir & 6fl-
ugum andoxunarefnum i Fucus
vesiculosus syna fram & yfirburdar-

bérungarnir eru handtindir pegar styrkur lifvirku efnanna er mestur.

ox
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Hordur G. Kristinsson og Résa Jonsdéttir hafa dratuga reynslu i préun virkra efna ar sjavarfangi.

iadein lcland
30mle 101l oz

30ml@10iex
30ml @101fl0z

Una huadvorur.

UNA™

marine bioactive |
regenerating 4
night cream

Madein celand
30mi e 1010, oz

1smieosiia |

virkni  peirra  gegn  pessum
hvarfeindum midad vid virkni i 60r-
um sjdvarpérungum sem voru
rannsakadir auk pess sem andox-
unarefni ar pessum porungi ber af
00rum oflugum nattirulegum efn-
um eins og C og E vitaminum og
greenu tei. UNA kremin innihalda
miki® magn af 6flugum andoxunar-
efnum Ur hafinu sem i samvinnu
vid onnur efni veita hdd pinni fal-
legan og heilbrigdan ljoma.

unaskincare.com

Félagar prjonaklibbsins hittast halfsmanadarlega og sinna sinum hugd-

arefnum.

,J3, en pu hefur svo gaman af ad prjona

Helga Bjorg Steinpdrsdoéttir er ein
af peim sem er haldin prj6naa-
stridu. Hun veit sem er ad hdn &
sér margar skodanasystur pegar
kemur ad priénaskap. ,Eg veit ad
dneegja  prjénadstridufélks  er
omeeld pegar pad feer teekifeeri til
ad priéna. Eg veit lika ad verkin
sem peer bua til eru oft mjog dyr-
maet og & bak vid hverja flik er
mikil vinna. Pess vegna svidur mér
pegar konur eru fengnar til ad
priéna dyrindis peysur ,af pvi paer
hafa svo gaman af ad prjona“ og
fa litil laun fyrir,“ segir Helga Bjorg.

Hun & sér pann draum ad geta
lagt 160 & vogarskalarnar ad rétta
hlut pessara kvenna sem margar
eru miklar listakonur. ,Vid vitum vel
ad utlendingar eru reidubulnir ad
borga fyrr islenska hénnun,* segir
Helga. ,Vid faum morg pusund
manns i Eldey, frumkvodlasetur &
Sudurnesjum & hverju ari, baedi is-
lendinga og Utlendinga. Par sjaum
vid vel hvad Utlendingar eru tilbln-
ir ad borga fyrir géda honnun. Eg
|ét reikna Ut hvad ein af pessum
listakonum voru ad fa fyrir vinnu
sina og pad var 120 krénur & tim-
ann. Er pad bodlegt, ég bara
spyr?“ segir Helga og er ekki
dneegd med hlutskipti prjéna-
kvenna.

Helga leerdi ung fatasaum i Fjol-
braut Sudurnesja og hefur allar
gotur sidan verid ad hanna eitt-

'”

Helga Bjorg Steinpérsdoéttir. Honnudurinn sem prjénar peysur forsetafriarinnar.

hvad. Hun segist alltaf hafa verid
ad sauma og prjéna og smam
saman hafi su idja leitt hana &fram
i vidskipti med pad sem hun bjé til.
NUG hannar hin undir merkinu MYR
design og haegt er ad sjd honnun
Helgu & Facebook. Helga bjé um
tima i Helsinki par sem hun og
systir hennar, sem er myndlista-
madur, eru med galleri.

A sér draum

Helga & sér draum um ad geta
b0odid konum upp & nokkurra daga
priénadekurferd! ,Eg veit hversu
mikils virdi pad er fyrir konur ad
geta helgad sig otrufladar prjdna-
skap eina helgi og slakad & i
gonguferdum. ,Mig langar ad geta
skipulagt ferdir med 10-15 konum i
einu par sem paer purfa ekki ad

elda ad hugsa um adra og geta
fengid ymiss konar dekur og bord-
ad gddan mat segir pessi
heefileikarika kona sem er frum-
kvodull & sinu svidi.

facebook: AtelierEinfach

Prjonao a
fundum og
ferdaldbgum

Fyrir 10 drum sidan komu nokkrar
vinkonur og fraenkur saman og
stofnudu klubb af gamla skdélanum
en hann samanstendur af konum &
aldrinum 38-59 ara sem hafa gam-
an af ad prjéna og spjalla saman.
paer hittast halfsmanadarlega og
yfir sumartimann fara peer i ferda-
l6g par sem er lika prjénad. Na |
haust eetlar klubburinn ad halda
upp & 10 4ra afmeelid med pvi ad
fara til Glasgow og i petta sinn
bjéda paer eiginménnunum med.

Mid erum mismunandi dug-
legar ad prj6na,“ segir Rannveig
Hreinsdéttir sem svarar fyrir hép-
inn. ,Eg er til deemis meira fyrir ad
tala,” segir hin og hleer. ,Sumar
okkar eru o&hemjuduglegar og
framleida pvilikar gersemar & mjog
skommum tima. En af pvi vid hittu-
mst svo oft pa er mikid kapp ad
vera duglegar og klédra sem mest &
milli funda.“

Pessar hressu konur gera ymis-
legt annad en prjéna. Rannveig og
eiginmadur hennar, Sturla Helgi,
halda t.d. uti vefverslun sem heitir
svartirsokkar.is ,par bjéodum vid
upp & svarta sokka & baedi kynin,
domu- og herraboli og mjog
spennandi purrpoka sem vid vor-
um ad fa i solu,“ segir Rannveig.
L,Kristbjérg Agnarsdéttir & og rekur
verslunina Ranga, litlu seetu bddina
i Skipasundi, dsamt eiginmanni
sinum og systir min & og rekur
dsamt sinum manni boénstodina
Hreindisi & Dalveginum.”

Pad er pvi ljést ad pessar dug-
legu prjénakonur kunna ymislegt
annad fyrir sér en prjénal



Reidhjol a
godu verol

Hvellur bydur upp & fjolpaetta pjon-
ustu sem & pad sammerkt ad
tengjast peirri veigamiklu uppfinn-
ingu, hjélinu & einn eda annan
hatt. par fast reidhjol i ymsum
steerdum sem henta vel breytileg-
um porfum félks & o6llum aldurs-
skeidum. Hjarta verslunarinnar er
einhver  steersti  varahlutalager
reidhjéla & ollu landinu en par er
Ohaett ad segja ad fagmennska,
bekking og reynsla starfsmanna fai
ad njéta sin Gt i ystu aesar.

Hvellur er einn helsti brautrydj-
andinn i solu fjallahjéla hér a landi
og selur & adgengilegu verdi hjol
sem taka mid af olikum p&rfum
vidskiptavina. Pad sem helst skilur
a milli afbrigda snyst helst um
baegindi, endingu, lit, &ferd, efnis-

val og styrkleika par sem t.d. gréf-
leiki  dekkja, dempun &samt
bremsu og girbunadi skiptir mestu
mali. NG er t.d. 2014 &rgerdin af
Fuji reidhjolum komin i hds og
verslunin er full af spennandi nyj-
ungum, allt fréd klassiskum goétu-
hjélum med foétbremsu til frabaerra
keppnishjola fyrir lengra komna.
Helstu vorumerki i reidhjolum
sem Hvellur bydur upp & eru
Icefox fra Taiwan, Fuji og SE fra
Bandarikjunum, Puky prihjél/jafn-
vaegishjél og Ked reidhjélahjalmar
frd Pyskalandi dsamt hinu sivin-
seela merki Kildemoes frad Dan-
morku, en undir pad heyrir i dag
bsedi hi® norska DBS og hid
seenska Crecent. | Hvelli er bodid
upp & ymis forvitnleg afbrigdi af
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Gudmundur Témasson framkveemdastjoéri segir Hvell vera einn helsta brautrydjanda i s6lu fjallahjéla auk
pess sem svokollud ,liggihjol“ hafi vakid forvitni vidskiptavina.

hjélum eins og sérstok ,liggihjol*
par sem knapinn liggur i stad pess

ad sitja og einnig eru fyrirliggjandi
hin sigildu priggja dekkja ,Kristj-

Efalex Vision fyrir betri sjon

Visic

Helps maintain

HEALTHY E &
NORMAL DN

Dual Pack

. 30 High Strength
Omega-3 Fish Oil

(Capsules)

i

0 30 B vitamins, Zinc,
Antioxidants & Lutein

(_Tablets ) -
d Supplemen

Efalex Vision hjalpar til ad vidhalda goédri sjon og almennu heilbrigdi

augnanna.

Efalex Vision hjdlpar til ad vidhalda
godri sjéon og almennu heilbrigdi
augnanna en um er ad reeda sér-
hannada bléndu i einstakri tvennu
sem er rik af Omega-3 DHA og
lykilefnum eins og lutein, adalbla-
berjum og zeaxanthin sem styrkja
heilbrigdi augnanna. Blandan faest
i perlu- og tofluformi sem audvelt
er ad gleypa.

Augad inniheldur Omega-3 fitu-
syrur, sérstaklega DHA kedjurnar,
sem finnst i miklu magni i sjén-
himnu augans. Lutein, sem telst til
karetonid fjdlskyldunnar, finnst lika

i miklu magni i auganu par sem
talad er um augnhlaup eda gleer-
vokva. Efalex Vision gefur okkur
pessi naeringarefni og onnur sem
tryggja ad vid faum fullnaegjandi
magn af pessum baetiefnum. B-
vitmin styrkir taugakerfid, sink, C-
vitamin og selenium hjélpa vid ad
vernda likamann gegn sindur-
skemmdum og frjdlsum radikdlum.
Sink, B2 og DHA hjalpa vid ad
halda edlilegri sjon.

Efalex Vision er:

Perla og tafla, sem hjalpa likam-
anum ad nyta naeringarefnin betur.

Sterk fiskiolia i perlum sem gefa
fitusyrurnar DHA, EPA og AA.

Beetiefnatafla sem inniheldur,
litein, adalbldber, aztaxanthin og
sink. Allt eru petta baetiefni sem
styrkja sjonina og gefa okkur
verndandi andoxunarefni.

Varan inniheldur ekki gldtein,
hveiti, mjolk eda mjdlkurafurdir,
gervibragdefni eda rotvarnarefni.

Heilbrigdur lifstill og gott matar-
20i med neegum vitaminum, stein-
efnum og Omega 3-fitusyrum, hef-
ur longum verid pekkt sem mikil-

veeg neering fyrir heilbrigdi augn-
anna. Efalex Vision hefur verid
framleitt til ad uppfylla porfina hja
peim sem ekki nd tilsetludum 4ér-
angri med faedunni einni. Peir sem
hafa préfad Efalex Vision segjast
finna mun & sjéninni mjog fljétt og
fékusinn verdur miklu betri pegar
sjénin er ad byrja ad gefa sig.

Efalex Vision feest i Heilsuhus-
inu, Lifandi markadi, apétekum og
stéormorkudum.

Undirbddu feeturna fyrir génguna!

med ( ferdalagid og njottu dagsins.

Hvert sem leid pin liggur

Heelen er stor islensk vérulina sem bydur uppa einfaldar lausnir vid algengum fétavandamalum.
Heelen vorurnar ma allar pvo og nota aftur og aftur, paer taka ekki éparfa pldss ( skofatnadi, eru afar
einfaldar { notkun og koma med gédum islenskum leidbeiningum. Ekki pjast ad 6porfu, taktu Heelen

Faest {apétekum og Flexor stodtzekjaverslun.

® o 4
Margnota hlifdarhid  Kleedd tdbergshlif Gelhettur fyrir teer Gelhlif fyrir heel Lidhlif fyrir litlutd
Med sjalflimandi yfirbordi. Mijdkur gelpudi hlifir bunnar til hlidanna Frabaer margnota vorn Liggur pétt vid fotinn
Haegt ad snida eftir porfum, taberginu gegn alagi en pykkari fremst til ad gegn heelsaeri. Mjukur og hlifir gegn niiningi
pvo og nota aftur og aftur. ognuningi. taka vid alagi. gelpudi hlifir hael og hasin. fra skofatnadi.

aniu hjél“ med kassaboxi ad fram-
an, en pau eiga reetur sinar ad
rekja til samnefnds fririkis i mid-
borg Kaupmannahafnar.

i Hvelli fast einnig slattuvélar og
vélorf i nokkrum tegundum &samt
t.d. forvitnilegum barnavérum og
proskaleikfongum af ymsum toga.
Hvellur hefur til margra ara verid
umfangsmesti innflutningsadilinn &
snjokedjum fyrir allar steerdir hljél-
barda undir flest farartaeki dsamt
tengdri varahluta- og vidgerda-
pjénustu. Helstu vorumerki i snjo-
kedjum hja Hvelli eru OFA, Tellefs-
dal, Veriga, SCC, Rud og Erlau.

\ { samvinnu vid Félag
islenskra fotaadgerdafraedinga
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Artic Seafood:

Frumkvoadlar i makril-
0g grjotkrabbaveidum

LSérhaefing okkar felst i veidum &
nyjum og vannyttum sjavarlifverum
og vid héfum nég ad gera,”
segir David Freyr Jénsson
hja fyrirteekinu  Arctic
Seafood. Frd &rinu
2008 hefur petta litla
fyrirteeki tekist & vid
dhugaverda nyskop-
un { sjavarttvegi. Ar-
id 2010 byrjudu Dav-
id Freyr og félagar ad
reyna fyrir sér i makril-
veidum & béat sinum, Fjélu
GK. Kiléin urdu ekki ykja
morg pad arid en ollu betri tveimur
arum sidar en & vertidinni 2012
fiskudu peir teeplega 250 tonn af
makril.

~Pessi godi drangur okkar og
annarra pad arid vard liklega til
pess ad mikil sprenging vard i
dhuga smdbatasjémanna & makril-
veidunum og storfjdlgadi smabat-
um & makrilveidum sidasta sumar,”
segir David Freyr en fyrirtaeki hans
stendur &samt fleirum ad land-
vinnslu sem opnar innan skamms {
Borgarnesi par sem eetlunin er
m.a. ad vinna ar makril.

Annad nyskopunarverkefni fyr-
irteekisins Arctic Seafood sidustu
ar hefur verid veidar & grjétkrabba
sem er krabbategund sem fyrst
vard vart vid hér vid land fyrir faum
arum. Hingad hefur grjétkrabbinn
likast til borist erlendis frd med
kjolvatni millilandaskipa en smam
saman hefur Utbreidsla krabbans
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Pu faeré COLOURB4 i Ly_fju, Lyf & Heilsu,
Hagkaup ,Smaralind og vidar.
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aukist i Faxafléa og vid neer allt
vestanvert landid.

Neidin & grjot-
krabba er &
haustin og enn
eru peer i
smaum  stil.

Vid  hofum
ys RC TIC verid ad
SEAFOOD vinna
krabbann,
ICELAND sem er mjog
skemmtilegt

hrdefni, en tveir

veitingastadir hafa

keypt af okkur krabba og
krabbafurdir, Vitinn i Sandgerdi og
Kopar i Reykjavik. bad, hvort grjét-
krabbaveidarnar geta ordid ard-
baerar, grundvallast helst & pvi ad
vinnsla sé ad baki veidunum og
par hefur Matis hjalpad okkur mik-
id fram ad pessu. bvi midur hefur
enginn  studningur fengist dr
nokkrum sjédi i ad préa vinnsluna
pratt fyrir fjall af umséknum sem
vid hofum sent fré okkur undanfar-
in ar. Pad hefur helst valdid okkur
vonbrigdum.

Makrilveidarnar hafa i raun gert
okkur kleift ad halda &fram rann-
séknum & krabbanum en petta eru
sannarlega dhugaverdar veidar og
krabbinn mun eflaust baetast vid
sem Utflutningstekjur fyrir okkur [s-
lendinga innan skamms.

Frumkvodlastarf eins og pad
sem vid vinnum vid parf hins vegar
4 einhverri umgjord ad halda, sér-
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staklega par sem leikreglur i sjav-
arltvegi virdast oft vera skrifadar
eftir ad leik er lokid en ekki adur
en hann hefst. Afleidingarnar
verda paer ad pad vill enginn taka
4 sig préunina, pessu parf ad snda
vid og Orva um leid framtakssemi
par sem 6tal teekifeeri eru i sjavar-
Utvegi i dag,” segir David Freyr
Jénsson hjé Arctic Seafood.

Grjétkrabbi er einn af nyjustu landnemunum & islandsmidum og veidist

& stéru svaedi fyrir vestan land.

Fisktaekniskdli islands i Grindavik.

Fisktaekniskoli Islands © Grindavik

Starfsreynsla styttir fisktaeknindmiad

LPetta er fyrsti hépurinn hjd okkur
sem fer i gegnum raunfeernimatid
en um er ad reeda tilraunaverkefni

fJARLAEGIR’ALLAN‘
ISETTAN HARALIT

":RETTA-LILT!

AN AMMONIAKS
OG BLEIKJEFNA

sem ad okkar mati lofar mjog
godu. betta eru reynsluboltar i
greininni sem eru med pessum
heetti ad nyta sér starfsreynslu sina
til ad stytta verulega nédm sitt hér i
skélanum hjé okkur,” segir Nanna
Bara Mariasdéttir hja Fisktaekni-
skélanum i Grindavik en nu i vetur
var | fyrsta skipti i bodi svokallad
raunfeernimat hja skoélanum fyrir
pad folk sem kys ad auka vid
menntun sina i fiskvinnslu og féa
dralanga reynslu i faginu metna
sem hluta ndmsins. Pbetta hefur
gefist mjog vel og tveir af nem-
endahépnum ljika nd i vor profi i
fra skélanum, stytta i raun ndmid
Ur tveimur drum nidur i eina 6nn.

[ pessum hépi er félk sem hef-
ur allt upp i 30 ara reynslu Ur fisk-
idnadi og medalaldurinn i pessum
hépi er nalaegt 40 drum. Pad segir
sig sjélft ad petta folk hefur mjog
mikla pekkingu inn i ndmid og hef-
ur pvi ekki porf fyrir ad sitja grunn-
freedslu i greininni. Hopurinn fér i
gegnum raunfeernimatid i desem-
ber sidastlidnum og sidan heldur
félk afram i peim &féngum hja okk-
ur sem uppa vantar en pad er mis-
jafnt hvada fog um reedir og

hversu mikid folk parf ad taka. Ad
jafnadi er folk pé ad stytta petta
nadm um eitt og halft &r med raun-
feernimatinu pannig ad petta er
mjog spennandi valkostur fyrir
prautreynt fiskvinnslufélk til ad afla
sér aukinnar menntunar i faginu,”
segir Nanna Bara. Starfsmenn
Fiskvinnsluskélans utfaerdu raun-
feernimatid, sem er kerfisbundid
mat & pekkingu vidkomandi nem-
anda, byggt & upplysingum um
nemendurna og samtélum.

4Flestir komast ad pvi i matinu
ad peir hafa vidteekari pekkingu i
fiskidnadi en peir gerdu sér fyrir-
fram grein fyrir. Margir eru ad
hugsa sér petta ndmid til ad styrkja
sig | starfi, adrir eru ad leggja
grunn ad enn frekara nami. i pess-
um hépi er félk med reynslu allt fra
snyrtilinunni upp 1 starf framleidslu-
stjéra pannig ad pad 4 vid um alla
ad haegt er ad nyta starfsreynsluna
til ad stytta leidina ad profgrddu i
fisktaekni,* segir Nanna Béra.

Nemendur ar raunfeernimatshépnum i rekstrarfraeditima i Fiskteekni-
skélanum.
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Rabarbaraaevintyrid!

Einn af peim snjollu sem greid teeki-
feeri sem baudst er Kjartan Agusts-
son, béndi & Longumyri & Skeidum.
Kjartan sé teekifeeri i hversdagsleg-
um rabarbara sem hafdi alltaf vaxid
og dafnad vel & jord hans. Hann
reisti pvi sérstakt hiis med adstodu
til ad nyta sér pessa edalafurd und-
ir nafninu Rabarbia. Varan er & hans
eigin kennitdlu en auk pess ad
framleida nd rabarbara sem hann
selur til sultu- og vingerdar byr
hann sjalfur til rabarbaraseelgeeti
eins og sultur og hlaup — auk pess
sem hann heldur baedi kindur og
hross 4 jord sinni.

Rabarbia varan faest nd Ut um
landi® i seelkeraverslunum og &
beendamorkudum. | Reykjavik mé
nefna stadi eins og Ostabudina &
Skolavordustig, Burid & Granda-
gardi 15, Melabudina og Vinberid &
Laugavegi. Par fyrir utan feest
Rabarbaria i Leifsst6d, Gamla bak-
ariinu & Isafirdi, Fléru & Akureyri,
Vikurprjéni i Vik, Skaftafelli og Husi
handanna & Egilsstodum. Varan
hefur fengid einréma lof seelkera
og Utlendingar hafa i auknum meeli
nytt sér ad fara med hluta af islandi
heim med sér i formi rabarbaral

Salka bokaforlag:
Tveer nyjar
hannyraabaskur

Bokin Vettlingar / Mittens eftir Mar-
gréti Mariu Leifsdéttur, sem kom Gt
hausti® 2012 hefur nd verid endur-
utgefin hja Solku vegna mikillar
eftirspurnar. Par er ad finna grunn-
uppskriftir af tveimur gerdum af
vettlingum par sem prjénamunstur
eru innblasin af nokkrum tisku-
honnudum samtimans. P& hefur
Salka gefid Ut boékina Maria
heklbdk eftir Tinnu Pérudéttir bor-
valdar en fyrri bék hennar Pdra
heklbék hlaut frabaerar vidtokur.

Margrét Maria Leifsdéttir hefur
lengi fengist vid ad bua til falleg
mynstur i flikur og ymiss konar
fylgihluti. | bokinni Vettlingar /
Mittens eru uppskriftir af gullfalleg-
um vettlingum sem hin hannadi
undir &hrifum fré nokkrum af sinum
uppdhalds tiskuhonnudum. Nystar-
legt litaval og litasamsetningar
heilludu hana og endurspeglast
pad & einstaklega skemmtilegan
og frumlegan hatt i tolf vettlinga-
porum sem audvelt er fyrir dhuga-
sama ad prjéna. Békin er baedi &
islensku og ensku.

[ bokinni Marfa heklbok er ad
finna 25 glaenyjar og spennandi
hekluppskriftir eftir Tinnu Pérudétt-
ir Porvaldar sem hun hefur hannad
sjalf. Hofundur hefur beett vid itar-
legum teeknikafla med gagnlegum
adferdum sem nytist ollum peim
sem leggja stund & hekl. Tinna
byggir honnun sina jafnt & hand-
bragdi formaedra sinna og eigin
skopunargledi. Utkoman er gleesi-
leg og fjélbreytt heklbék sem er
langprdd vidbot vid islenska hann-
yrdamenningu. Systurnar Ingibjorg
og Lilja Birgissdottir toku ljosmynd-
ir og sdu um utlit bokarinnar.

Rabarbaria varan faest vida um land.

NA

marine bioactiy
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Gullkistan Frakkastig 10:

Urval af bjéadbuningasilfri

Gullkistan vid Frakkastiginn |
Reykjavik hefur alltaf bodid upp &
fiolbreytt drval af pjédbdningasilfri
og er pad m.a. unnid eftir gdmlum
munstrum og métum sem nu eru
farin til vardveislu & Arbaejarsafni.

Déra Gudbjort Jonsdéttir gullsmid-
ur rekur nd Gullkistuna en hun ték
dhugann & pjoédbuningasilfri i arf
frd f6dur sinum, Jéni Dalmanssyni
sem lést 4rid 1970. Déra leerdi hja

fédur sinum en einnig Vid

Radstefna 6. mai nk.

Breytingar og teekifaeri

| lifi kvenna!

Nystofnad félag ahugamanna um
breytingaskeidid heldur radstefnu |
Horpu pann 6. juni sem ber yfrir-
skriftina ,Breytingar og taekifaeri |
lifi  kvenna — raddstefna um
breytingaskeidid.“ Formadur er
Edda Arinbjarnar og varaformadur
Margrét Jonsdéttir Njardvik.

Lpetta byrjadi allt & pvi ad vid
stofnudum fésbokarhép fyrir vin-
konur okkar & breytingaskeidi en
smadm saman fjolgadi konum par
inni svo hratt ad vid dkvadum ad
vid yrdum ad bregdst vid & ein-
hvern hatt. NU eru teeplega 1.900
konur & umraedulistanum okkar*
segir Margrét.

Adalraedumadur & rédstefnunni
er breska konan Jill Shaw Ruthers
en hun er hofundur bdkarinnar
The Second Half of Your Life. R40-

stefnugestir f4 allir eintak af bdk-
inni. Adrir sem taka til mals um
petta skemmtilega timabil i Iifi
kvenna eru Arelia Eydis Guod-
mundsdottir, désent i vidskipta-
fraedi, Herdis Sveinsdéttir, préfess-
or i hjukrunarfraedi, Kolbrun
Bjornsdottir  grasaleeknir,  Kristin
Linda Jonsdéttir séalfreedingur og
Ragnheidur Inga Bjarnadottir kven-
sjukdémalaeknir.

Radstefnan er haldin i samvinnu
vid Actavis og verdur i Horpu 6.
mai. Unnid hefur myndband par
sem tekin eru vidtol vid neerri 30
konur um breytingaskeidid og
verdur pvi skeyttt inn & milli atrida
4 rddstefnunni. Midaverd er 5.500

kronur.  Allar nénari upplysingar
fdst um netfangi®d margret@
mundo.is

Margrét Jonsdéttir Njardvik og Edda Arinbjarnar undirbta na rddstefn-
una i Horpu sem haldin verdur 6. mai nsestkmandi.

Framleidum
islenskt byggmjol,
heilhveiti og
repjuoliu

til manneldis.
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Déra

Kunstfackskolan i Stokkhdlmi og
Vereinigte Goldschmiede- und
Kunstgewerbeschule i Pforzheim i
pyskalandi.

Verkstzedi i 144 ar!

Verksteedi Gullkistunnar hefur
raun verid starfreekt fra pvi um
1870. Fyrst var par verkstaedi Er-
lendar Magnussonar  gullsmids

e D 7=

nsdéttir gullsmidur hefur rekid Gullkistuna fra 1970.

fram til 1909 en sonur hans, Magn-
Us Erlendsson gullsmidur, laerdi hja
honum og rak sidan fyrirteekid til
1930. Jon Dalmannsson gullsmidur
keypti pa verkstaedid sem pa var
stadsett var i bingholtsstraeti 5. Ar-
i6 1952 flutti fyrirtaekid i hus Fata-
buadarinnar og opnadi Jén par
verslun asamt Sigurdi Témassyni
Ursmid. Eftir pad hét pad Skraut-

gripaverslun Jéns Dalmannssonar.
Arid 1976 var flutt & Frakkastig 10
og fékk fyrirteekid pa nafnid Gull-
kistan. P& voru par starfandi fjorir
gullsmidir og 2 afgreidslustalkur.

Gullkistan er opin frd kl. 14-18
alla virka daga og frd kl. 11-14 &
laugardogum.

thjodbuningasilfur.is

Reynir bakari:

Ox upp mead byggadinni
| Kbpavogsdal

Fyrirtaeki® Reynir bakari 8 20 ara
afmeeli um pessar mundir en stofn-
andinn, Reynir Porleifsson var einn
helsti  frumkvodull — atvinnuupp-
byggingar i Képavogsdalnum & ti-
unda &ratug sidustu aldar, pegar
litil sem engin byggd var & sveed-
inu. Ari® 1994 opnadi hann par
bakari, braudgerd og kaffihis und-
ir nafninu Reynir bakari. NU rekur
hann einnig bakari og kaffihds i
Hamraborg i Képavogi. Fram-

leidslan fer hins vegar fram & Dal-
veqi.

LSérstada okkar er kannski su
ad vid hofum alltaf opid fré klukk-
an sex & morgnana og Vvid erum
beir einu sem pad gera og eru

téluverd vidskipti strax i
morgunsarid. Adallega er pad
vaktavinnufélk sem litur vid en

einnig peir sem koma og fa sér
kaffi og med pvi, lita i dagblodin
og fara svo i sund 4dur en vinnu-
dagurinn hefst,“ segir Reynir. Hann
segir ad pegar Reynir bakari opn-
adi 4 Dalveginum fyrir 20 &rum
hafi verid par tvé hus. ,Bakariid
byggist sidan upp med hverfinu og

nu er Képavogsdalurinn einn ann-
rikasti stadur & hofudborgarsvaed-
inu.‘

Reynir bakari bakar & milli 15 og
20 mismunandi gerdir af braudum.
Pad vinseelasta i gegnum tidina er
sex korna braudid, sykursnautt og
bvi talsvert heilsufaedi.

Um 30 manns starfa hja fyrir-
taekinu, par af prir bakarar og prir
leerlingar. Opid er alla daga hja
Reyni bakara frd kl. 6-18 nema
laugardaga pegar opid er fra k.
6-17 og sunnudaga fra 7-17.



Heimilisidnadarfélagio

Ahugafélag um menningararfinn

Heimilisidnadarfélag Islands var
stofnad 12. juli 1913 og vard pvi 100
ara & sidasta ari. Svo virdist sem &
svipudum tima hafi risid samskon-
ar félog vida hjad ndgrannapjodun-
um par sem dhugafélk um pjédlegt
handverk vildi vardveita hand-
bragd forfedranna. Forsaga stofn-
unar félagsins & islandi atti p6 ef-
laust rét sina ad rekja um 50 &r aft-
ur i timann eda til arsins 1862. b3
fékk Sigurdur Gudmundsson mal-
ari p4 hugmynd ad naudsynlegt
veeri ad koma upp forngripasafni til
ad safna pangad og vardveita par
islenska gripi og menningarverd-
meeti frd 1000 éra tilveru islenskrar
bjédar i landinu.

Pripeett starfsemi

| dag hefur félagid pripaetta starf-
semi par sem leitast er vid ad vard-
veita islenskt handbragd. Fyrst ber
ad nefna verslunina sem rekin er
vid Nethyl 2e i Reykjavik. par faest
allt efni sem péatttakendur i marg-
vislegum ndmskeidum, sem haldin
eru i Heimilisidnadarskélanum og
félagid rekur 4 sama stad. par ma
nefna mikid drval af islensku
bandi, léttlopa, kambgarni, ein-
bandi og lopa fra Istex. Einnig fast
bar handverksbaekur og blod,
prjonar, heklundlar og fleiri verk-

i Heimilisidnadarfélaginu er ad finna dhugafélk um pjédlegt handverk

sem vill vardveita handbragd forfedranna.

feeri svo og Urval af jurtalitudu
kambgarni til Utsaums. Starfsfélk
verslunarinnar  bydur alla vel-
komna til skrafs og rddagerda og
veitir margvislegar upplysingar um
bad sem vidkemur pjédbuningum,
ymsu handverki og heimilisidnadi,
hréefni, vinnubrégdum, handverks-
folki og itarefni. Verslunin i Nethyl
er opin 6llum daglega fré kl. 12 -18.

Mikil Utgafa og kynningastarf-
semi er & vegum félagsins en
timaritid Hugur og hond kemur Gt
einu sinni & &ri og par er ad finna

Ljésm. Heimir Hoffritz.

vandadar greinar um islenskan
heimilisidnad. Gefnar hafa verid Gt
baekur eins og munsturbdk sem
nefndist islensk sjénabék i sam-
starfi vid Listahdskdlann og
Pjédminjasafnid. Pessi bok er i dag
notud af honnudum Ut um allan
heim. Sjénabdk er handrit med
munstrum sem notud voru i Gt-
saumi, vefnadi og til ymissa hann-
yrda adur fyrr.

Verslun i Nethyl 2
Loks méa nefna ad félagid stendur
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Heimilisidnadarfélag islands rekur sérverslun med allt til pjédbulninga-
gerdar, hor og garn til vefnadar dasamt pvi sem parf i vefstéla, efni til

jurtalitunar og til Gtsaums.

fyrir kynningum og némskeidum
sem eru fjolsétt par sem hépur
dhugafélks um fislenskt handverk
hefur fari® vaxandi hin sidustu &r. |
vetur hefur verid opinn handa-
vinnudagur alla fimmtudaga fra kl.
13-17 og er leidbeinandi Hallddra
Arnorsdottir, vinseell leidbeinandi
og Utsaumskennari.

JVerslunin okkar i Nethyl er op-
in ollum frd kl. 12 -18 alla virka
daga og par seljum vid allt garn fra
istex sem er fslenski lopinn og
kambgarn dsamt pvi ad vera sér-

verslun med allt til pjédblninga-
gerdar, hor og garn til vefnadar
dsamt pvi sem parf i vefstdla, efni
til jurtalitunar, tolur, vorur til uat-
saums og baekur og bl6d med
uppskriftum og margt margt fleira,”
segir Solveig Theoddrsdéttir, fram-
kveemdastjéori  Heimilisidnadarfé-
lagsins og er augljéslega stolt af
starfsemi félagsins.

heimilisidnadarfelag.is

Sparifatnadur i drvali

fyrir veislur vorsins

Staerdir 36-52

kb FCGafihildi

Engjateigi 5 - Simi 581 2141
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,Hreint Ut sagt frabaer utkoma”

Colour B4:
Fjarleegir
allan isettan
haralit

Pad parf ekki ad beita harid horku

til ad lada fram upprunalegan lit

pbess. Colour B4 hreinsar burt
harlitinn an pess ad valda skada,
b.e. an ammoniaks og bleikiefna.

Innflytjandi ColorB4 fékk har.is i
lid med sér til ad sannreyna
yfirlysingar framleidanda og
nidurstédurnar ma sja hér.

bu faeréd COLOUR B4
i Lyfju, Lyf & Heilsu, Hagkaup
Smaralind og viéar.

,Eg hef unnid vid hargreidslu { teep 16
ar og aldrei kynnst 60ru eins efni og

Colour B4. Eg préfadi petta fyrst |

september 2013 ad 6sk vidskiptavinar
mins, sem pa var med litad svart har
en ljésan néattlrulegan haralit. Vid
notudum Colour B4 extra og Utkoman
var hreint Gt sagt frdbeer! Harid vard
kopar-brint, mjog jafn litur og petta
efni purrkar ekki eda skemmir harid.”
Petta segir Elin Birna Hardardéttir
hjd Har & Dekur i Begjarlind 6 i Képa-
vogi en par er bodid upp & lita-
hreinsun en margir &naegdir Vvid-
skiptavinir hafa nytt sér pa pjoénustu.
Elin Birna segir efnid tilvalid fyrir har

Har Hafrunar fyrir Colour B4.

Har Hafrunar eftir Colour B4.

Hafran

»,Mér fannst ad undravert hvad hann
nddi ad taka mikid af lit ur, hef ekki
séd minn raunverulega harlit i 12 ar.
Eg hef litad harid mitt med 6llum
mogulegum lit f gegnum aevina og
eftir ad ég notadi Colour B4 pd sést
varla ad ég hafi litad & mér harid.

sem er buid ad lita mikid og ma ekki
vid pvi ad fa aflitun i sig.

LEftir ad vid setjum Colour B4

setjum vid plastpoka yfir harid til pess
ad halda hitanum i hérinu. Svo er
skolunarpétturinn MJOG mikilveegur.
Skola parf harid i allavega 10 mindtur
samkveemt leidbeiningum en sékum
bess ad vatnid okkar & islandi er ekki
i likingu vid pad erlenda er pad okkar
reynsla ad vid islendingar purfum ad
skola adeins lengur, vid maelum med
ad gefa sér 12-15 mindtur ad skola til
ad f& sem bestu Utkomuna. Eftir fyrstu
skolun setjum vid C efnid i, nudda
parf efnid vel i harid eins og sjampé,

Har irisar Hrundar fyrir Colour B4.

Har irisar Hrundar eftir Colour B4.

iris Hrund

LEndarnir urdu greenir og pad frikadi
mig adeins Ut en pad er skiljanlegt par
sem peir voru aflitadir og med leifum af
fidlubldum. Eg hafdi efni® i harinu |
klukkutima. Pessi uUtkoma kom mér
mjog & Ovart og harid er einnig i
mjog gédu astandi.”

bida i 1 mindtu og skola svo i allavega
5 mindtur. Afgangurinn af efninu er
settur i, sidan nuddad og skolad vel
ar. | lokin er gott ad setja géda har-
naeringu sem lokar harinu til pess ad
fa mykt i pad aftur.

Vid meelum hiklaust med Colour
B4 - séstaklega fyrir pessar dokk/
svarthaerdu sem langar ad lysa harid,
an pess ad purfa aflita pad oft, sér-
staklega yfir sumarid par sem vinseel-
ast er i dag ad hafa pennan flotta
karamellubrdna lit.

Har Unnar Yrar fyrir Colour B4.

Har Unnar Yrar eftir Colour B4.

Unnur Yr

»Mér finnst munurinn ekkert svaka-
legur & myndunum pé mér finnist ég
sja hellings mun i speglinum.”
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pPa borgar sig ad reyna Fort Frisk!

Pelargoniu extrakt er talid geta
unnid gegn veirusykingum, bakter-
fusykingum og verid styrkjandi fyrir
éneemiskerfid. Ludvik Asgeirsson,
innkaupa- og markadsstjori hja
Innlandi sem flytur inn Fort Frisk
segir pad borga sig ad reyna Fort
frisk pegar kvef herjar &. ,Fort
Frisk er unnid Ur pelargoniu sem
er mognud leekningajurt. Rann-
soknir, sem hafa verid gerdar &
virkni pelargoniu, syna fram & ad
hun getur hjélpad til vid bata kvefs,
berkjubdlgu, ennis- og kinnholu-
bdélgu og bdlgu og sykingar i héls-
kirtlhum. Hun virdist geta komid i
veg fyrir ad bakteriur setjist i slim-
hid ondunarvegsins og 06rvad
O6naemiskerfid til ad takast & vid
sykingar,” segir hann.

Pelargonia hefur verid notud
sem leekningajurt i Sudur-Afriku i
morg hundrud 4&r gegn kvefi,
berkjubdlgu, sykingum i effi
ondunarvegi og jafnvel berklum.
»Saga jurtarinnar i Evropu hefst

N

L

med Charles Stevens sem vard
veikur af berklum 4ri¢ 1897 og var
sendur til Sudur-Afriku til laekn-

inga, en par |ét néttdruleeknir hann
taka inn pelargoniurét og 6dladist
hann fullan bata. | kjolfarid ték

Handprjénasamband islands:

Sérstadan er islenska ullin

Handprjénasambandid er sam-
vinnufélag félks sem prjénar Ur is-
lenskri ull og var stofnad arid 1977
af um 1.000 einstaklingum, adal-
lega konum, vidsvegar um landid
sem hofdu drygt heimilistekjurnar
med pvi ad prjéna peysur og adrar
vorur Ur islenskri ull. NU eru & milli
200-300 félagar virkir i Hand-
pribnasambandinu.

LAdur hofdu menn selt vorur
sinar til hinna ymsu adila sem raku
ferdamennaverslanir eda keyptu
vorurnar til datflutnings. Med stofn-
un Handprjénasambandsins vildu
menn hafa pessi vidskipti & eigin
hendi og jafnframt baeta kjor
prjénafdlks, “ segir Bryndis Eiriks-
doéttir, framkveemdastjéri  Hand-
priénasambands islands. Hin seg-
ir ad sambandid sé godur vett-
vangur fyrir prjénafélk ad koma
framleidslu sinni & markad.

LLangsteersti hluti vidskiptavina
Handprjénasambandsins eru er-
lendir ferdamenn. Vidskiptin eiga
sér nuna stad allan &rsins hring og
sveiflan verdur pvi ekki jafn mikil

og &dur var. P& gat petta verid eins
og lodnuvertid & sumrin en nuna
hefur petta jafnast” segir hun.
LHrunid bjargadi okkur, pad er
bara stadreynd. Salan hefur stér-
aukist og verslun ferdamanna hef-
ur breyst Ur kaupum & hufum og
vettlingum | peysur. Prjénafélk
landsins hefur nd nsegan markad
svo lengi sem hlutirnir eru vel
geroir.”

Bryndis segir ad erlendir ferda-
menn geri miklar krofur til geeda
vérunnar. ,Vid faum hingad prjéna-
félk frd Gtlondum sem hefur pad
dhugamal sjélft ad prjéna. betta
félk kemur ekki einungis til pess
ad kaupa heldur til pess ad sja
hvernig vid prjbnum og goéngum
frd. Pad er virkilega gaman ad
syna ad Islendingar kunna ymis-
legt fyrir sér i prjbnaskap. bad hef-
ur hvert land sinar adferdir. En sér-
stadan er islenska ullin og hun er
einstok i heiminum.”

Bryndis segir ad islenskar
prjénavorur séu einstaedar vegna
pess hve fadmenn pjédin er og

Bryndis Eiriksdéttir framkvaemdastjori.

framleidslan litil. Gomlu mynstrin
hafi haldid sér i 50-60 &r sem pé
er ekki langur timi midad vid adrar
pjodir. Hin bendir sérstaklega &
ad sé framleidanda ekki getid &
ullarpeysum sé mjog liklegt ad
peysan sé prjénud i utlondum. Yfir-
leitt er pess getid & merkingum ad
peysurnar séu ,Designed in
Iceland“ en peer eru sennilega
framleiddar t.d. i Kina og seldar i
ymsum  ferdamannabddum
Reykjavik. Verslanir Handprjéna-
sambandsins eru & Skélavordu-
stig19, Laugaveg 64 og Radison
Blu Hotel SAGA.

hann jurtina med sér heim til Eng-
lands og hof sélu & maladri pelar-
goniurét i laekningaskyni og pa

fyrst og fremst vid berklum,* segir
Ladvik.

Pegar lyf hofou verid préud vid
berklum mé segja ad pelar-
goniurétin hafi gleymst par til ny-
lega ad hun hefur aftur ndd athygli
manna og pa sérstaklega vegna
pess ad nu hafa verid gerdar vis-
indalegar rannsoknir & henni sem
syna fram & mikla virkni. ,Pelar-
goniurdtin virkar adallega pegar
einkenni hafa komid fram en fyrir-
byggjandi eiginleikar hennar hafa
ekki verid stadfestir og aukaverk-
anir af notkun rétarinnar eru ekki
pekktar.”

Fort Frisk er faanlegt a eftirfar-
andi sté6dum: Lyfjaveri, Apdtekinu,
Arbaejarapéteki, Akureyrarapéteki,
Rima Apéteki, Lyf og Heilsu, Lyfsal-
anum Glaesibae, Reykjarvikurapé-
teki, Lyfjavali Alftamyri og Apéteki
Olafsvikur.
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Ny Polarolia

Nytt atlit-meiri virkni
Selolia, einstok olia

Nyt!
D-vitaminbzett

ARCTIC

COMEGA=3

Gott fyrir:

Maga- og parmastarfsemi
Hjarta og sedar
Onzemiskerfid
Kolesterol
Lidina

Meiri virkni

Hatt hlutfall Omega 3

fitusyrur

~ Minn leknir meelir med

Seloliv, en pinn?

Selolian fast i
apotekum, bin verslun Seljabraut,
heilsuhisum, Fjardarkaupum,

Fiskbudinni Tronuhrauni, Hafronu og Melabid

Royal budingur er pj6dlegur
og sivinsaell eftirréttur
sem hefur verid

abordum

landsmanna

i aratugi

islensk framleidsla

FOR USE WITH HALF-LITRE MILK
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100% kjuklingur

Allur Holta kjuklingur er 100% nattarulegur.
Pa getur verid viss um ad pegar pu kaupir Holta kjakling ertu
a0 fa voru sem nytur viroingar hja meistarakokkum,
hvar sem pa er a0 finna.

Gr;unnur gé goari méltl'{j
www.holta.is i
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