14. SEPTEMBER 2012 GLASILEGAR A HAUST-
KYNNINGU STOBVAR 2

LETTA LEIDIN
KOMIN UT

HIOLIN HAFA
SNUIST HRATT

-

- 'F'..-I'

. MMUHLUTV
STIERSTA HLUTVERKIB

e ,usm_ BIRGITTA HAUKDAL NYTUR PESS AB BUA i
3 BARCELONA&WIEB FJOLSKYLDUNNI

- - g

- . -

- » M Lifid er a Visi — visir.is/lifid

—-_— -



2 o LIFID 14. SEPTEMBER 2012

............................................

UMSJON
Elly Armanns elly@365.is

Kolbriin Palina Helgadéttir
kolbrunp@365.is

............................................

Utgafufélag 365 midlar ehf.
Forsidumynd Lalli Sig

Myndvinnsla: 016f Erla

Utlitshdnnun Amér Bogason
Auglysingar Sigridur Dagny
Sigurbjornsdéttir sigridurdagny@365.is
Lifid Skaftahlid 24,

105 Reykjavik, simi 512 5000
www.visir.is/lifid

............................................

l
¢
Pad var mikid um opnan- jansson i goédra vina tima naut Alfa Lara stjarnan Sean Penn vid sidar .
ir, frumsyningar og vio- hopi i Horpu & Gudmundsdott- um kvoldid. Ad lokum
burdi i vikunni sem fostudagskvoldio ir, markadsstjori skemmti Logi Bergmann
leid. Matti medal ann- en par leit einnig Iceland Ex- sér med eiginkonu sinni
ars sja stoérleikarann leikkonan Péra press, kvolds- Svanhildi H6lm & Austur
og Utvarpsmanninn Karitas vid med ins 4 101 en par asamt samstarfsfélogum
borvald David Krist- vinkonu. A sama leit einnig stor- sinum.
y
GLASILEGAR A
hussins Linda Péturs-
dattir og mottokustjori
Kolbrun Olafsdéttir.
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Konurnar voru hver annarri glsilegri a haustkynningu
Stodvar 2 sem fram for i Horpu sidustu helgi. Lifid for-
vitnadist um kladnad nokkurra kvenna.
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LETTU LEIBINNI FAGNAD
Bokin Létta leidin eftir Asgeir Olafsson kom dt i vikunni og
af pi tilefni var fagnad yfir godum veitingum i Eymunds-
son Austurstreeti. Létta leidin er nystarlegt og adgengilegt
heilsubdtarkerfi sem Asgeir hefur préad og hyggist a ein-
foldum hugmyndum sem skilad hafa frabarum arangri.
¢
Hofundur- .
inn Asgeir .
Olafsson
les upp ur
i bokinni.
¢
¢
¢
Efstaland 27, 108 Rvk., Simi 527-1999 B
Vertu vinur & facebook ;) "Pad 14 vel 4 bodsgestum.
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HJOLIN HAFA
SNUIST HRATT

Hverjar verda ahersl-
urnar i hénnun pinni
petta haustid? Hvad vardar
vinseelasta skartid mitt,
blémahringana gémlu godu,
og Pirouette-skartgripalinuna mina
pa eru litir og litasamsetningar alls-
radandi hja mér um pessar mundir.
Eg er gjorsamlega ad tapa mér i
litasamsetningum og er
ad uppgotva hja mér
ahuga og haefileika a
pessu svidi.

Hvada liti ad-
hyllistu nana og
hvada litir eru
vinseelastir?

i haust hef ég
valid djupa, dokka

Steinunn Vala Sigfusdéttir
hefur getid sér gott oré sem
skartgripah6nnudur hér a landi.
Sem stendur vinnur hin ad
skartgripalinu sem hun stefnir
a ad nai fram a sjonarsvidiod i
byrjun naesta ars. Pad hvilir enn
pa leynd yfir linunni en henni
ma lysa med pessum ordum:
smagerd, falleg, nattaruleg,
skritin, skopleg og villt.
Eins og adur szekir
hun efnivid ut fyrir hidé
hefébundna.

Steinunn Vala Sigfusdaéttir “'“ en bjarta liti umfram
H o adra.
P S Petta eru mjog
o P hreinir litir eins og
e e o djupraudur, dékkur
—_y i .
'} o - og bjartur greenn,
) "‘."L' karrygulur, appels-

inugulur og plému-
litadur. | bland vid
muskulega og

Eg er gjor- oY
samlega ad
tapa mér

i litasam-
setningum
0g er ad
uppgotva
hja mér
ahuga og
hefileika

a pessu
SVidi.

SUPREME DELUXE SVEFNSOFI

SVEFNBREIDD
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svolitid éhreina liti, eins og engi-
ferslitan, gamaldags romantiskan
bleikan lit og mattan og orlitid skit-
ugan gallabuxnablaan lit. Grar,
svartur og raudur eru klassiskir litir
sem fylgja alltaf med.

Einhverjar nyjar vorur a nzest-
unni? Eg frumsyndi fyrstu itemin i
skartgripalinu sem ég kalla Pirou-
ette a lidnum HoénnunarMarsi og a
vinnubordinu er vidboét vid pa linu
sem geeti litid dagsins ljos neesta
haust. | forgangi hja mér eru loka-
skrefin i skartgripalinu sem heitir
Tebod og samanstendur af hlutum
Ur hvitu postulini og ,tannpostu-
lini“.

Hvad er langt sidan pu steigst
pin fyrstu skref sem hénnudur?
Upphafid ad Hring eftir hring ma
rekja til verkefnis sem ég vann
i Prisma sem var namsbraut &
vegum Listahaskéla islands og Via-
skiptahaskolans & Bifrost i byrjun
ars 2009. Hluti af verkefninu var
hringur, félbleikur ur plastleir i
blémamunstri. Hringur-
inn vard a oOrskots-

stundu mjég vinsaell
og lif mitt umturnad-
ist & stuttum tima.
Eg for fra pvi ad
vera verkfreed-
ingur i pasu

fra arkitekta-

stofu yfir i pad ad vinna 200%
vinnu sem skartgripahénnud-
ur. Voékuneeturnar voru 6tal-
margar og ég minnist tima
par sem kaupendur ad hring-

DAGLEGT LIF

andi og frabeer.

Lifid kynnti sér hvada snyrtivara veri i uppahaldi hja
Unni Birnu og hvada virur hiin notar dags daglega.

Hver er konan? Unnur Birna Vilhjalmsdottir

Starf: Modir og 16gfraedingur hja islensku l6gfraedistofunni.

Hvada snyrtivérur notar pu dagsdaglega? Andlits- og augnkrem,
kornakrem, maskara, pudur og kinnaliti.

Er einhver sérstok vara i uppahaldi sem pu getur ekki verid an?
Nyi maskinn fra Blaa loninu, Algae-maskinn. Algjorlega endurnaer-

unum bidu i r6d i Epal eftir nyrri
sendingu og pad kom fyrir ad folk
burfti fra ad hverfa tomhent. Eg fae
seint pakkad starfsfolkinu i Epal og
sidar hinum sélustédunum minum.

Hjolin hafa snuist frekar hratt hja
mér og ég lagt mikid kapp & ad na
fétfestu a erlendum markadi, med
fagmennsku i fyrirrdmi og lang-
tima markmid. Framtidin er bjort
og spennandi.

Hafa taristar synt vérum pinum
ahuga i sumar? Ja! Mér skilst a
budunum minum ad salan til er-
lendra gesta hafi verid nanast jafn
mikil og til Islendinga. Eg finn lika
fyrir fyrirspurnum ad utan og auk-
inni umferd & heimasidunni minni
en nanast allir sem heimsaekja hana
gera pad af asettu radi.

Erlendir fjélmidlar og syninga-
stjorar hafa lika veitt mér athygli og
pa ma einna helst pakka Hénnunar-
midstéd islands fyrir pad en hun
standa fyrir HonnunarMarsi sem er
gridarlega mikilvaeegur og adgengi-
legur vettvangur fyrir islenska hénn-
udi til ad hitta erlenda dreifingar-
adila, bladamenn og hdnnunar-
fyrirteeki.

Eitthvad ad lokum? Eg hvet
alla velunnara islenskrar honnunar,
hvort sem pad eru hénnudir, fjar-
sterkir adilar, ahugamenn eda adilar
med reynslu og sterkt tengslanet, til
ad horfa til Honnunarmidstodvar fs-
lands og veita pvi géfuga og mikil-
veega frumkvodla- og moétunarstarfi
sem par fer fram mikla athygli og
studning.
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Birgitta Haukdal fer med
eitt af adalhlutverkunum i
Avaxtakorfunni sem frum-
synd var a dogunum. Hin
nytur pess ad hia a Spani
med priggja ara syni og
eiginmanni en pad sem
stendur upp ar hja henni
er ad vera mamma og
njota augnabliksins.

Birgitta Haukdal
mamma, eiginkona, tonlistarkona,
songkona, songkennari, leikkona,
spanskunemi og allt hitt.

Gift Benedikt Ein-
arssyni.
Yndislegi strakurinn minn hann
Vikingur Brynjar.

Mjog erfitt ad telja upp
ahugamalin par sem pau eru morg.
Tonlist, skidi, iprottir, matur og fjol-
skyldan svo eitthvad sé nefnt.

Eg fer i likamsrakt-
ina hér i Barcelona sem heitir DIR.
bangad fer ég tvisvar til prisvar i viku
ad lyfta og synda. Sidan fi ég fot-
bolta i hverri viku og spila tennis med
Laru vinkonu.

Eg hef ofsalega gaman af
bvi ad lesa tiskutimarit og arkitekta-
og hibylatimarit.

Engin
sérstok ... Mhl, Visir og Pressan
skodadar 4 hverjum degi.

Foreldrar minir
eru ofsalega heilbrigdir i hugsun og
lifsstil og gott folk. bau eru minar
sterstu fyrirmyndir og ég er ofsalega
heppin ad eiga pau ad.

Mér finnst 2dislegt ad elda gddan
mat handa fjolskyldunni eda fara it
ad borda a kvoldin. En morgnarn-

ir eru ad koma sterkir inn eftir ad ég
eignadist barn. beir eru svo roleg-

ir og godir.

Barcelona & Spani — hvernig likar
ykkur veran i landi sdlarinnar? Vid
fluttum hingad fyrir ari sidan en ég
var fyrsta hélfa arid mikid ad vinna
heima par sem ég var ad gefa ut
plétu og leika. Madurinn minn er
hér i vidskiptanami og ég i spaensk-

unami. Okkur lidur ofsalega vel
hérna og borgin er alveg yndisleg.

Laerir spensku

bad hefur Iitid farid fyrir bér & Is-
landi undanfarid. Hvad tekstu a
vid pessa dagana? Eg klaradi
verkefnin min, plétuna mina, ton-
leikana og avaxtakoérfuupptok-
urnar, i febrdar & islandi og skellti
mér i spaensku-nam og ipréttir
hér i Barcelona. Lifid er ansi 6likt

SINDRI SINDRASON MED NYJA PZATTI

Birgitta Haukdal og Benedikt Einarsson eiginmadur hennar asamt syni peirra Vikingi Brynjar a godri stundu.

hér uti og pad er pad sem er svo
skemmtilegt. Ad profa eitthvad
nytt og leera nyja hluti. Algjor for-
réttindi ad fa teekifeeri til ad upp-
lifa petta.

Fer med adalhlutverk
i Avaxtakorfunni

Nu leikur pu gulrétina i annad sinn
i Avaxtakérfunni i nyrri barnabié-
mynd - hvernig kom pad til ad
pu tokst ad pér hlutverkid a ny?

Sindri Sindrason heimsakir Rut
Karadoéttur innanhudassarkitekt,

sannkalladan fagurkera sem opnar
heimili sitt fyrir ahorfendum.

Hun Kikka hringdi i mig hingad
ut og bad mig ad taka petta ad
mér. bar sem ég var ad vinna & [s-
landi allan desember og upptdk-
ur og &fingar voru i desember og
jantar a korfunni akvad ég bara ad
sla til. Og ég sé sko ekki eftir pvi.
Ofsalega gott og skemmtilegt f6lk
sem stendur ad og vann i pessu
verkefni og allir svo yndislegir ad
passa litla kallinn minn fyrir mig a
settinu par sem hann fylgdi mér

audvitad. Svo eru ekki allir eins
heppnir og ég ad fa ad leika gul-
rét aftur og aftur.

Maodurastin storkostleg

Hvernig finnst pér ad vera mamma?
Pad ad vera moédir er o6tralegt. Eg
hefdi aldrei truad pvi hvad pad
breytir manni ofsalega og gefur
manni mikid. Vikingur er priggja
ara og pessi modurast sem fylgir
barninu manns er stérkostleg.

m




bad ad vera mddir er otralegt. Eg
hefdi aldrei traad pvi hvad pad
breytir manni ofsalega og gefur
manni mikiad.

3

Sama goéda bragoio
Engin vidbcett fita

100%
BRAGD

Voknum og faum
oz-g okkur morgunmat i
rélegheitunum og greejum okkur i
skoélann.

fer med Viking i lest-
0&3 inni i skolann. Ef ad
skolinn minn byrjar snemma fer
Bensi med hann. Hleyp i reektina
pba daga sem skélinn byrjar ekki

fyrir hadegi og tek hring par.

Fer heim og fae mér
/200 hadegismat eda i
lunch med stelpunum og fer svo i
skolann.

L]
/6 00 Eftir skola fer ég o
° ymist i budina eda '—

a markadinn ad versla i matinn. ’
Seaeki svo Viking i skélann og vid "' F
férum i gardinn ad leika. - ¥

mg Komum heim og pa er w
. eldadur matur, badad, ; o

hattad, lesid , leert og kart. v p
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Birgitta og Benedikt
gengu i pad heilaga
arié 2008,

Hvernig gengur ykkur ad bua i
Barcelona? Okkur gengur ofsa-
lega vel. Vikingur laerir spaensku
og ensku og er ofsalega dug-
legur ad tala og leera. Eg hélt ad
pad yrdi erfidara ad flytja svona i
nytt land og leera & landid, menn-
inguna og folkid. En pad gekk allt
eins og i sbgu og vid erum ofsa-
lega anaegd hér.

A mddurtitillinn ekki ofsalega
vel vié pig? O ju, mér finnst yndis-
legt ad vera mamma. Pad er ekki
haegt ad verda neitt steerra eda
merkilegra en pad. Mémmuhlut-
verkid er steersta hlutverkid og
besta verkefnid sem ég hef tekid
ad mér.

Langar ykkur ad eignast fleiri
bérn i framtidinni? Ja, ég vona
svo innilega ad lifid gefi okkur
fleiri born. Eg hef ekki akvedid
hvort ég vil eitt i viobot eda mérg
enda er pad eitthvad sem ekki er
heegt ad stjérna. Sjaum hvad gud
gefur okkur.

Fjolskyldan blomstrar

i Barcelona

Ef pu berd saman ad bua i
Reykjavik og Barcelona —
hverjir eru kostirnir og hverjir
eru gallarnir? Pad er ofsalega
olikt ad bua hér og heima.
Hér géngum vid ofsalega
mikid. Eg hugsa ad vid géngum
milli 10 og 20 km a hverjum degi.
Og pad er alveg geggjad. Pad er
svo audvelt ad rata um borgina og
hin er svo vedursal ad pu parft
engan bil. Samgéngur hér eru lika
til fyrirmyndar. A hverjum morgni
vaknar madur vid sol Uti og pa er
ekki annad haegt en ad brosa. God
byrjun & deginum. Pad er ekki hlytt
allt arid hér en pad er nanast allt-
af s6l og han gefur manni 6tru-
lega orku. Vid férum mun meira
ut ad borda og i matarbod hér en
heima og madur er duglegri ad fara
i garda, sund, sofn, kaffihis og
fleira med bérnunum sinum hér en
heima. Hér borda allir mjog seint

0 A

1

Birgitta st60 sig
vel fyrir islands
hénd i Eurovision
arié 2003.

sem er mjog skrytid. Veitingastad-
ir opna oft ekki fyrr en klukkan 21
a kvoldin.

Lifid hér er mjog olikt pvi sem er
heima en bzedi betra. bad er alltaf
gott ad koma heim.

Raktar likama og sal

En ef vid snium okkur ad pér. Ertu
dugleg ad raekta sjalfa pig? Ja, ég
er dugleg ad raekta mig held ég. Eg
&fi iprottir, syndi, lyfti eda fer ut ad
hlaupa. Er dugleg ad vera ein med
sjalfri mér pegar ég parf og pad er
naudsynlegt fyrir mig til ad safna
orku. Eg reyni ad borda hollan mat
og er dugleg ad profa ad elda nyjar
uppskriftir. Svo finnst mér ofsa-

Birgitta
pegar hun
gekk med
son sinn Vik-
ing Brynjar
en hann kom
i heiminn
arid 2009.

lega notalegt
og gott ad setj-
ast i gardinn eda
a kaffihis med bok
og gleyma mér.

Nytur augnabliksins

Hvert stefnir pu / hvar liggur er
astridan pin — setur pu pér mark-
mid? Eg set mér alltaf markmid en
hef laert pad med arunum ad madur
verdur ad njota pess meira ad vera
hér i dag og pess sem madur er
ad gera nuna. Eg er ansi oft komin
langt @ undan mér i plénum fram i
timann ad ég gleymi ad njota verk-
efnanna i dag og lifsins. Mitt mark-
mid er ad njota dagsins i dag, ekki
eyda deginum i ad hugsa um morg-
undaginn.

Afi les fyrir Viking i gegnum Skype
Hvernig ertu i sambandi vid vini

Birgitta med gédum vinkonum i Barcelona.

pina og fjélskyldu nu pegar pu byrd
uti? Fjolskyldan min er ofsalega
dugleg ad heimsaekja okkur sem
er yndislegt. Sidan er Skype alveg
snilld par sem vid spjollum nan-
ast a hverjum degi og sjaum hvort
annad. Pabbi minn les til deemis
nokkrum sinnum i viku fyrir Vik-
ing bok i gegnum samskiptaforrit-
id Skype og segir sbégur og pad eru
ofsalega dyrmeetar stundir.

Hveneer azetlid pid ad flytja aftur
heim til [slands? Pad er ekki komin
dagsetning & heimferd, kannski ar
eda tvo. Lifid er allavega yndis-
legt hér nina og okkur gengur vel
pannig ad sjaum hvert lifid bein-
ir okkur.

Eitthvad ad lokum? Njoéttu lifs-
ins i dag og allra litlu hlutanna sem
pér fannst a4dur sjalfsagdir og pu
kemst ad pvi ad peir eru STOR-
KOSTLEGIR.

FULL BUP AF NYJUM VORUM
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a RUV hefst A
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A allra vérum 3 RUV og Ras 2

Bein utsending 4 RUV og Ras 2

_,.TIL _,.TIL Vid verdum i beinni Gtsendingu i fisrugum séfnunarpaetti & RUV i kvéld par sem landspekktir Hringdu nana til
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stérskemmtilegum uppakomum i allan dag. Vertu med og leggdu pitt 160 a vogarskalarnar.

Ii 3 B | 1 Allt skiptir mali. 903 1000

og pu gefur 1.000 kr.
Eitt gloss getur breytt svo miklu
Atakid A allra vérum stendur sem hast med sélu & glossum fra Dior. Vid séfnum fyrir 903 3000
studningsmidstod fyrir fjdlskyldur barna sem eru alvarlega veik og berjast fyrir lifi sinu og pu gefur 3.000 kr.
a hverjum degi. Slik studningsmidstéd mun skipta skopum fyrir pessar fjdlskyldur og létta 903 5000
undir med peim i barattunni vid illviga sjikdéma. og bt gefur 5,000 kr.

Hjalpum pessum ungu hetjum og kaupum A allra vérum gloss fra Dior.

755 5000
fyrir frjdls framlog

Dior ¥ vistor " MEDOR @ riton[fd truenorth
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NY MARKMID SETT FYRIR VETURINN

A haustin er gott ad endurskoda markmid sin pegar kemur ad heilsu og hreyfingu. Sirry Arnardéttir og Kristriin Osp Barkardéttir sdgdu Lifinu

fra sinum markmidum.

LANGAR AD KOMAST | KEPPNISFORM

Kristran Osp Barkardéttir, nemi og pistlahofundur.

Hefurdu alltaf stundad reglulega hreyf-
ingu? Eg fer i raun i raektina pegar ég er i
studi til og langar ad fara. Hef verid ad fara
i spinning og lyfta adeins & kvoldin. Annars
finnst mér lika mjég notalegt ad fara

ut ad labba og fa par hreyfingu og

ferskt loft. e

Hvada hreyfingu aetlar pu
ad stunda i vetur? NU er
komin inn timatafla i raekt-
inni hja mér svo ég eetla ad
nyta mér timana vel asamt
pvi ad barnapdssunin er
komin med vetrartima, ég
verd of eirdarlaus ad vera
ein i salnum og enda pvi
yfirleitt a spjallinu, pvi
finnst mér gott ad fara

i timana.

Ertu buin ad setja pér
einhver ny markmié? Eg
zetla ad vera komin i hrika-
legt form & naesta ari og
hugsa pvi ad ég fai mér ad-
stod einkapjalfara. Mig langar
ad komast i keppnisform um pad
leyti sem sonur minn verdur eins

ars. Pad er askorun sem mér paetti
gaman ad na, eiga bumbumynd af
mér a settum degi og ari seinna i fra-
beeru formi.

Bordar bu reglulega yfir daginn? [ hrein-
skilni sagt nei. Eg gleymi rosalega a8 borda
og ef ég er & hradferd pamba ég hreinan
avaxtasafa eda hamark. Hins vegar reyni ég
ad fa mér greenmeti, hrékkkex, tunfisk eda
avexti yfir daginn.
AEtlardu ad tileinka pér eitthvad nytt
i eldamennskunni & naestunni? Mig
langar ad leera ad elda graenmetis-
rétti. Eg er rosalega hrifin af graen-
meti og pad neegir mér yfirleitt ad
borda medleetid, sma sésu og
sleppa kjotinu, finnst pad oft éparfi
ef medleetid er gott. Kjot er lika
ordid hrikalega dyrt i dag, svo
ef folki finnst greenmeti gott
ba er pad ekkert nema ja-
kveett.
Hvada vitamin tekur pu
daglega? Eg tek filvita-
min pegar ég man eftir
bvil Eg hef aldrei verid
mikil vitamin- og lysis-
manneskja pvi ég ein-
faldlega gleymi ad taka
pad annan hvern morg-
un svo virknin er kannski
ekki ad skila sér. Eg er
hins vegar mjog heilsu-
hraust i finu formi og
verd sarasjaldan lasin.
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100% HAGZEDA PROTEI
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STENDUR REGLULEGA A HONDUM

Sirry Arnardéttir, fijolmidlakona og rith6fundur

Hefuréu alltaf stundad reglulega hreyf-
ingu? Eg hef alltaf stundad hreyfingu af ein-
hverju tagi. Ekki endilega pannig ad pad sé
inni i stundaskranni heldur hef ég porf fyrir
ad hreyfa mig svo pad er hluti af minu lifi.

Annad markmid fyrir veturinn er ad fara sem
sjaldnast i bakari. Bakkelsi er farid ad virka
eins og svefnlyf & mig.

Bordar bu reglulega yfir daginn? Eg hélt
ad ég bordadi reglulega yfir daginn en eftir

Eg hreyfi mig vegna pess hve pad hefur
g0 ahrif 4 gedid og orkuna.

Hvada hreyfingu aetlar pu ad stunda
i vetur? [ vetur mun ég stunda
Pakklaetisgdngur eins og undan-
farin ar.Sja nanar i bokinni minni
,,Ladadu til pin pad géda“. Eg
geng hratt, langt og reyni ad nyta
mér brattar brekkur og lika orkuna
fra hafinu. Svo eetla ég ad lyfta
[68um og fara i tima par sem eru
godar teygjur.

Ertu buin ad setja pér einhver
ny markmid? Markmid min eru
ad halda afram & sému braut.
Eg passa ad fara reglulega

i bru, standa & héndum og
lidka mig og styrkja i dag-
legu lifi. Og nylega var ég
hja gédum sjukranudd-
ara sem sagdi ad petta
veeri harrétt og mikil-
vaegt par sem ég er med
hryggskekkju og parf
mjog a pvi ad halda ad
gera slikar afingar.

ad ég for ad fara eftir bokinni Létta

: leidin, sem var til umfjéllunar hja mér

a sunnudaginn & Ras 2, pa finn ég

ad ég drekk allt of litid vatn og
borda of sjaldan. Svo pad er ad
breytast til batnadar hja mér. Eg

meeli med pessari bok.

Atlardu ad tileinka pér eitt-

hvad nytt i eldamennsk-

unni @ naestunni? Pad

er mj6ég mismunandi hve
gaman ég hef af elda-
mennsku. En um pessar
mundir er ég i miklu studi
og elda mikid eftir békinni

hennar Rosu Gudbijarts-

dottur, sem er frabeaer bok.

Og ég baka gjarnan bla-

berjamuffur og fleira hollt Gr

nyju bokinni hennar Nénnu

Rognvaldar.

Hvada vitamin tekur pu
daglega? Daglega tek ég
lysi, Norkrill (pvi ég hef
mikla trt a Omega 3 og D
vitamini.)

b og ®tlar ni ad kenna allri fjolskyldunni
ad elda hollt i gleenyrri matreidslubdk. Bokin
kemur i verslanir sidar i pessum manudi.

1 Fbba deildir hér med Lifinu einféldum bollum
tr bokinni.

Gerlausar ostabollur i bollakdkuformum
bessar eru i algjéru uppahaldi heima hja mér og yfirleitt bakabar um
helgar. beer er fljdtlegt ad gera pott innihaldslysingin virdist flokin.

Innihald
350 g groft spelt (eda groft og fint til helminga)
3 tsk vinsteinslyftiduft
1 tsk sjavarsalt
1-2 dl heitt vatn, fer eftir pvi hvort pid notid groft eda fint spelt,
byrjid med 1 dl og bzetid vid i lokin ef med parf

100 g rifinn feitur ostur (ég meeli med pvi ad
nota ost sem er eins liti® unninn og haegt er)
1 egg (ma sleppa)

3 msk kaldpressud olifuolia

200 ml aukaefnalaus kdkosmjolk (eda dnnur
mjolk sem pid viljid nota)

1-2 pressud hvitlauksrif (ma sleppa)

Adferd

1. Ofninn hitadur i 180°C.

2. Spelti, lyftidufti og sjavarsalti blandad vel
saman i skal.

3. Heitu vatni hellt yfir purrefnin.

4. Rifnum osti baett Ut i og blandad aftur adeins saman.

5. [ annarri skal hreerid pid saman egg, oliu og kékosmjolk.

6. Hvitlauksrifid pressad og sett Ut i oliublénduna. Einnig ma hér
basta vid 6llu 68ru sem ykkur dettur i hug; rifnum parmesan, sél-
purrkudum témaotum, olifum, chili, hverju sem er!

7. Purrefnunum og blautu efnunum blandad saman med sleif en
hreert sem minnst (ef deigid er of purrt baetid pid adeins vid af
heitu vatni, 1/2-1 desilitra eda svo).

8. Deigid (sem er fremur klistrad!) sett med tveimur skeidum i bolla-
kékuform (ég nota ofnskuffuna mina undir bollakékuformin). Petta
gerir 15- 20 form en magn fer eftir steerd formanna.

9. Bollurnar eru svo bakadar i 15-18 minutur.

*Pad er gott ad dyfa bollunum nybékudum i sma dlifuoliu og himalaja-

eda sjavarsalt.

*Einnig er gott ad blanda saman jéfnum hlutum af raudu pestdi, lif-

raenni tématsdsu og lifreenni tdmatpurru sem og veenni skvettu af

kaldpressadri dlifuoliu og dyfa svo I.




FLORIDANA
HEILSUSAFI

Floridana Heilsusafi er sneisafullur
af hollustu sem gefur pér orku fra
morgni til kvélds. Heilsusafi er
ferskur 100% avaxtasafi ar eplum,
appelsinum, gulrotum, sitronum
og limonum.

Floridana Heilsusafi er einstaklega

ljuffengur, passar vel med mat og
hittir alltaf i mark & milli mala!

7 .
Floridana

LIFDU VEL!

L Floridana

RIEILSUSAF!




ATURINN

Svava Gunnarsdottir ,,Eg
hef verid svo heppin ad fa
rabarbara fra vinkonu minni
sidustu ar. Eg hef skorid
hann nidur og fryst i litlum
pokum og get pvi unad mér
rabarbarapz yfir veturinn.
Mér pykir petta rabarbarapa
best heitt med godum van-
illuis og haka pad oft pegar
mig langar ad bjoda upp a
godan eftirrétt eda til ad
hafa med kaffinu,“ segir
Svava sem heldur uti heima-
sidunni Ljufmeti.com og a
Facehook, facehook.com/
ljufmeti, en par deilir han
einféldum og skemmtilegum
uppskriftum.
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Rabarbarapz

500 gr rabarbari
2 msk kartéflumjol
0,5 - 0,75 dl kanilsykur

Deig

3,5 dl hveiti

1 dl kékosmijol

1 dl sykur

150 gr smjor eda smijorliki

Hitid ofninn i 200°. Skerid
rabarbarann i 1/2 cm pykkar
sneidar og leggid i botninn a
eldféstu maéti. Straid kartoflu-
mjoli og kanilsykri yfir.

Blandid hveiti, sykri og kékos-
mjoli i skal. Skerid smjorid i litla
bita og beetid i skalina. Blandid
smjorinu saman vid purrefnin
med héndunum par til pad
myndast litlir kdgglar og grof
mylsna. Dreifid deiginu yfir rab-
arbarann og bakid i midjum ofni
i u.p.b. 20 minutur.

SINDRI'KIKIR | HEIMSOKN

Nyir lifstilspaettir, Heimsokn, i umsjon frétta-
mannsins og fagurkerans Sindra Sindra-
sonar sem flestum er gédu kunnur ar patt-
unum island i dag hefja géngu sina &
morgun, laugardag, 4 Stod 2. | pattunum
heimsaekir hann allt fra hénnudum og arki-
tektum til pdlitikusa og svo allt par a milli.
Paettina kemur Sindri til med ad vinna med-
fram pvi ad vera adstodarritstjori islands i
dag. Peettirnir hefjast & heimsokn til Rutar
Kéaradéttur innanhdsarkitekts.

ALLAR HELSTU SONGKONUR LANDSINS SAMANKOMNAR A EINUM STAD
ASAMT STORSKOTALIPI KARLSONGVARA, HRYNSVEIT, BLASURUM OG STRENGJASVEIT

OF MONSTERS AND MEN HJA
RAGNHILDI

Ny pattarrdd af ispjodinni hefst
a ny a sunnudagskvoldio a
Ruv. | pessum fyrsta paetti
vetrarins hittir Ragnhildur
Steinunn, umsjénarmadur
pattarins, medlimi hljom-
sveitarinnar Of Monsters and
Men sem hafa att otrulegri vel-
gengni ad fagna.

HEIDURSGESTI
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