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Fridrik Omar sendi fra sér
sina fyrstu soléplétu i ar.
Af pvi tilefni hélt hann
einstaklega vel heppn-
ada utgafutonleika i
Nordurljésum i Horpu |
geerkvoldi. Morg pekkt

Kristin Kristjansdottir, Arndis Thor-

arensen og Hulda Bjarnadottirs -

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

UMSJON
Elly Armanns elly@365.is

Kolbriin Palina Helgadéttir
kolbrunp@365.is

(}ufir(m Bergmann og
Agusta K;i.!_énsdéttir.

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

Utgafufélag 365 midlar ehf.
Forsidumynd Valgardur Gislason
Utlitshonnun Arnér Bogason
Auglysingar Sigridur Dagny
Sigurbjornsdéttir sigridurdagny@365.is
Lifid Skaftahlid 24,

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

Stilisti Elvu Osk: Agnes Bjort Andra-
déttir Fordun: Asdis Gunnarsdéttir
Fatnadur: Spidtnik

Arndis og Leifur Welding.

CHELLO

Nttiiruleg lausn d T
breytingarskeidinu f

facebook:
Chello fyrir
breytingarskeidid

Hitakof - Svitakot

Chello hefur baett lidan fjolda kvenna a
pessu annars frabeera timaskeidi.

Chello er nattdrulegt efni og faest i premur tegundum:

CHELLD CHELLLY CHELLGY

o T e
Greenn an M Raudur fyrir konur [l Blar fyrir konur
Soja yfir fimmtugt undir fimmtugt

Chello faest i heilsubudum, apotekum (3% mezina]

www.gengurvelis

og heilsuhillum stérmarkadanna

andlit nutu ténlist-

arinnar eins og

Ragnhildur

. Steinunn Jons-

. dottir, Yesm-
ine Olsson,

Fridrika Hjordis

Groa Asgeirsdéttir, Matth-
ias Matthiasson, Magni,
Sigran Osk Kristjans-
déttir, Regina Osk,
# Svavar Orn og Jégvan
- Hansen.

Geirsdottir, Ragn-
heidur Gudfinna,
Einar Bardar-
son, A allra
voérum kon-
urnar Elisabet
Sveinsdottir og

.
B

Lifandi markadur opnadi formlega glasilegan matsolustad og verslun i Fakafeni i Reykjavik. Margt var um manninn
sem geddi sér a heilsusamlegum veitingum. Andinn var godur enda ekki vid 6dru ad buast i kringum alla hollustuna.

MYNDIR/LIFID

urnar.

Asdis og Billa seetar med svunt

Hjénin Mikael Torfa-
Son, ritstjéri Frétta-
timans, og Elma
Stefania Agustsdott-
ir leiklistarnemi.

Leikritid Gullregn, frum-
raun Ragnars Bragasonar,
var frumsynd i Borgar-
leikhdsinu i vikunni. Pjod-

pekktir einstaklingar -
mattu 4 syninguna sem B
pétti vel heppnud.

Snorri Freyr, Valur Freyr og
Jon Pall leikhasmenn.

ningahonn-

e 5s V. Hannam, bu
Ragnar Bragason leikstjor 09 Helga Ros MYNDIR/JORRI

Helga 1. Stefansdottir 0g Edda Pérarinsdéttir. udur syningarinnar




Simone - 230 cm fra kr. 212.000
einnig faanleguri 203 og 183 cm

Avignon - 208 cm kr. 309.000
einnig faanlegur i 183 og 162 cm

Dominique - 280x166 cm kr. 365.400
stillanlegir hnakkapudar

SOFAR OG STAKIR
STOLAR | MIKLU

LI\ AL

Joy - kr. 279.400
Honnun: Niels Gammelgaard

.~ LINAN

\

Jamaica - 230 cm kr. 251.800

Cajun - 230 cm kr. 199.400

Asanti- 213 cm kr. 232.800

I Edge - 280x200 cm kr. 283.000
einnig faanlegur 250x200 cm

=

Gyr‘o - kr. 159.800 Day - armstall kr. 86.900
Honnun: Jan Ekstrom

Baejarlind 16 | 201 Koépavogur | simi 553 7100 | linan.is
Opid manudaga til fostudaga 12 -18 | laugardaga 11-16
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Sindri Sindrason bankar upp & hja Agli Olafssyni ténlistarmanni, sem byr i fallegu, gémlu
/ husi i midbze Reykjavikur, i sjénvarpspaettinum Heimsokn sem er a dagskra Stodv-
)

ar 2 annad kvold strax ad loknum kvoldfréttum. Fjdlskylda Egils flutti i husid fyrir
ramum prjatiu arum en pa atti ad rifa pad enda talid énytt. Sem betur fer var
l pad ekki gert enda medal fallegustu husa i baenum.
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par sem ég er B
/0.0 minus typan vakna
ég upp Ur klukkan tiu. Eg vakna alls
ekki vid klukku pvi pa fa frumurnar
minar, pessi 70 billjon stykki, sjokk.
Sidan fer ég yfir drauma nasturinnar
pvi draumarnir eru oft ad vara mann

vid naestu dogum.

Set musik & og dansa
/003 morgundansinn. Spila
hressandi tonlist sem kemur mér i
stud eins og til deemis fétboltalagid
Gerum okkar gerum okkar besta og
Simply the best med Tinu. Eg syng
med hastéfum — pad kemur mér
i girinn. Eg er ekkert sérstaklega
svOng a morgnana en elska pipar-
kokur pessa dagana. Pad ma pegar
madur er fullordinn, er pad ekki?

Klukkan ellefu byrj-
aoa ar simatiminn. pad er
verid ad panta fyrirlestra, skemmt-
anir eda bidja um rad. Pad eru svo
margir sem eiga um sart ad binda
og purfa ad spjalla vid Siggu sina.
Svo fer ég med Sigrunu, seetu détt-
ur minni, & Gl6 i Hafnarfirdi og fee
mér alltaf hrafaedi, pad er avana-
bindandi. Petta er gott yin/yang. Eg
byrja a 6hollu og fae mér svo hollt.

4 Anwcasaneoy dagev fyd Siggn King.

Eg fer sidan med
300 rosalega fallegt fjolu-
blatt efni sem ég keypti i geer i Tvill
til Laru vinkonu sem hannar undir
nafninu Légbrot. HUn er snillingur en
hun meelir og saumar draumadress-
i0 & mig fyrir féstudag pvi pa er ég
skartgripamodel fyrir Inga i SiGN.
Syningin er & Hotel Natura Reykja-
vik. Pessi kjoll verdur lika notad-
ur & sunnudaginn i Eymundsson a
Skolavordustig klukkan 17.30 en
par verdur utgafuparti & nyju bokinni
minni, TOFRADU FRAM LIFID, sem
var ad detta i budir i dag. Békin er
sjalfsteett framhald af békinni ORD
ERU ALOG. Amen fyrir pvi.

Goémseetur hryggur

/ ; oo eldadur i nyja ofnin-

um minum. Pad er gaman ad hafa
hrygg a virkum dégum, pad ma!

m 0 Qll filskyldan
L[]

saman. Eg, Pétur og
Gudbjorn, synir minir, og déttir min
Sigrun. Pad er mikid hlegid og haft

gaman.

Eg fer seint ad sofa,
240 pridna morgundag-
inn i huganum og sendi pakkleeti ut
i alheiminn og byd verdldinni géda
nétt.
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Pad er svo satt
sem sagt er ad
ef einn gluggi
lokast pa
opnast annar. | ot
Eg 4 vid, ad
pora ad hugsa
og stiga ut fyrir
rammann.
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[3F Mezinad
ROSEBERRY
Oflugt gegn
bl6drubdigu

Sterk privirk tronuberjablanda
2-3 toflur fyrir svefn

HIUSKAPARSTABA: Er i sambandi.

STARF: Leikari.

Faest i apdtekum, heilsubidum og
i heilsuhillum stérmarkadanna
www.gengurvel.is

tidina ad sjalfsogdu haft ahrif 4 mig.

morgundaginn.

... SVo Otrulega paegileg
eftir sturtuna eda badid!

Hofudhandklaedin fra Sif
eru saumud Ur gaedabomull.
Létt og paegileg i notkun
og henta jafnt sidu sem stuttu

hari og démum & 6llum aldri.

X
hofudhandkladi

gsm 660 8860
elfursif@internet.is

Faanleg i 10 litum
Nanar um solustadi '

- - -
=
a facebook

U

ALDUR: Mér finnst ég alltaf vera 4 besta aldrinum.
BORN: Agnes Bjort Andradéttir og Benedikt Andrason.

AHUGAMAL: Folk, nattdra, skotveidi og fleira.
FYRIRMYNDIR: A enga fyrirmynd en samferdafélk og fjolskylda hefur i gegnum

HVAD SERBU bIG EFTIR 5 AR: Get engan veginn séd had pegar ég veit varla um

Litid hefur borid a pér ad undan-
férnu. Hvar hefur pu haldid pig?
Eg hef verid adallega hér heima. En
ég hef ferdast mikid og pa adallega
med Vesturporti. Fér medal annars
til Norilsk i Siberiu sem var 6trileg
upplifun. Eg atti annasamt sumar
og frumsyndi ,,Gestabod Hallgerd-
ar” eftir Hlin Agnarsdéttur um midj-
an juli og syndi pad & Hvolsvelli par
til fyrir stuttu. Vid tokum sma pasu
fra peirri syningu en héldum afram
4 nyju ari. Eg var ad =fa i septem-
ber nytt leikrit eftir Jon Atla Jonas-
son sem heitir ,Néttin neerist & deg-
inum“ sem fer aftur i sefingu um ara-
mét og verdur frumsynt i lok jandar i
Borgarleikhisinu.

Lidur vel med vinnufélogunum
Hvad tekst pu a vid i dag pegar
kemur ad leiklistinni? Eg var ad
frumsyna ,Bastarda“ i Borgarleik-
husinu fyrir stuttu og leik par Na-
taliu sem er mjog undirgefin kona.
Hun feer sem betur fer sma upp-
reisn aru i lokin. Leikhdpurinn sam-
anstendur af yndislegu félki sem ég
hef oft unnid med. Eg hef unnid svo-
litid med Vesturporti og pad er alveg
einstaklega gott. Gisli (Orn Garé-
arsson) kemur med einhvern nyjan
ton og starfsadferdir inn i leikhisid
sem mér finnst mjég gddar. Pad er
langt sidan ég hef unnid i Borgd og
finnst gaman ad koma pangad aftur.
Pessa dagana er ég einnig ad leika
draug i nyrri mynd eftir Agast Gud-
mundsson sem heitir ,,Ofeigur geng-
ur aftur og er rémantisk gaman- og
draugamynd.

aftur. Kiki i bl6din og télvuna.

1.0
2.00

3.3

77.0
/845
22.30

Hollt ad dgra vananum

Nu heettir pu ad vinna sem fast-
radinn leikari hja Pjodleikhusinu i
fyrra eftir atjan ara starfsferil. Hvad
tok vid i kjolfariéd? Frelsi, samt hef
ég sjaldan haft jafn mikid ad gera.
Hvernig fannst pér ad takast a vidé
breytingarnar sem fylgdu pvi ad
haetta hja Pjodleikhusinu eftir svo
langan tima? Eg lit ekki svo 4 ad ég
sé heett fyrir lifstid hja Pjodleikhdsinu.
Eg er bara ekki lengur fastradin par
og a eflaust eftir ad vinna par fljétlega
aftur, en pa sem verkefnaradin. Atjan
ar er langur timi og ég haféi aldrei
hugsad mér ad vinna alla sevi & sama
stad. En arin flugu og mér krossbra
pegar ég attadi mig & pvi hversu
lengi ég hafdi starfad a sama stad.
Eg er mjog pakklat fyrir pessi atjan
ar i bjédleikhusinu par sem ég fékk

/0 ooNL'J er ég ekki ad afa i bili, pa get ég leyft mér ad vakna ekki
[ ]

fyrr en klukkan 10. Eg var ad vinna frameftir i geer. Fae mér
alveg svakalega hollt bust sem jadrar vid ad vera égedisdrykkur pvi ég
asnadist til ad sulla allskyns meiri hollustu Ut i hann, sem ég geri ekki

ASTRIPUFULL LEIKKONA

Skelli mér i reektina og nota timann & brettinu og les handrit
sem ég atti eftir ad lesa. Timinn flygur.

A stefnumét vid vinkonu i hadeginu sem ég hef ekki hitt lengi.
Fae mér rétsterka nudlusipu a Nudlu-station & Skélavordu-
stig. Priggja kluta supa og kvefid farid.

A ad maeta klukkan tvé ad lesa inn & auglysingu, hef tima til
ad skreppa og versla adur.

/430& komin heim, hendi i vél og tek Ut Ur uppvéskunarvélinni,
° hringi @ medan og tala vid systur mina. Skeepa adeins vid
keerastann sem er vaknadur i Florida.

Meeti svo & fund klukkan fimm med vinkonum minum i Heimil-
istébnum. Framtid hljomsveitarinnar skeggraedd.

Kem heim rétt fyrir kvdldmat, elda og er svo maett upp i leik-
hus rétt fyrir klukkan sjo.

Er i vinnunni til half ellefu. Fer heim, spjalla vid heimilisfélk-
i0 ef einhver er heima, kiki i tolvuna, horfi svo kannski & eitt-
hvad i sjénvarpinu og veeflast eitthvad fram yfir midnaetti.

ad proska mig og prda sem leikari.
Eg var mjég lansém med hlutverk og
hef verid i gegnum tidina. Pad er gott
ad vinna par en leikhusid parf ad hafa
hreyfingu & listaménnum og pad er
hollt okkur 6llum ad breyta til, brjota
upp mynstur og paegindaramma, égra
vananum og leita a nyjar sl6dir. Samt
er ég einnig peirrar skodunar ad leik-
hus & ad hafa sinn kjarna af fastradn-
um leikurum. Pad hentar mér hins
vegar mun betur ndna ad vera laus-
radin. Mig hefur langad til pess i mérg
ar svo pad var ekki dramatiskt fyrir
mig ad breyta til.

Leyfir sér ad njota

Pu ert storgleesileg kona. Hvernig
heldur pa pér i formi likamlega og
andlega? Eg hef lzert pad i gegnum
tidina ad leyfa mér ad borda pad sem
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mig langar i pvi ég er algjér nautna-
seggur, en allt er gott i hofi. Eg nenni
ekki ad vera i endalausri megrun. Ef
ég baeti & mig pa tek ég a pvi med
til deemis minni skdmmtum og meiri
hreyfingu. Eg fer i raektina pegar ég
hef tima, svo hugsa ég vel um ad
borda hollan mat. Eg hef fordast
unnar vorur og braud i morg ar pott
pad komi audvitad fyrir ad pad fari
inn fyrir minar varir. Eg sef Ut pegar
ég get. Pad sama gildir um andlegu
hlidina. Eg naerist & pvi ad reeda hin
ymsu malefni vid vini mina, lesa og
skoda, ganga Uti i nattirunni og naera
andann. Engin megrun par heldur.
Ef pu litur um 6xl, hvada hlutverk
eru pér kaer? Mér hefur alltaf fundist
pad hlutverk sem ég er ad fast vid pa
stundina, vera mér kaert. | leikhtsinu
eru mér minnissteedust pau hlutverk
sem eru vel skrifud og par af leid-
andi gaman ad vinna, til deemis Néra
i Bruduheimilinu eftir Ibsen. Miklu
skiptir lika hépurinn sem stend-
ur ad syningunni. Eg hef alltaf verid
svo lansém ad vinna med edalfélki,
skemmtilegu og skapandi, svo ég a
ansi erfitt med ad gera upp & milli.

Gdi leikara 4 [slandi mikil

Hvernig er ad starfa sem leikkona
a islandi? Hverjar eru neikvaedu og
jakvaedu hlidarnar sem vid ahorf-
endur pekkjum ekki til? pPad er
mjog gott ad vera leikari hér midad
vid til deemis i Bretlandi par sem allir
eru lausradnir og atvinnuleysid grid-
arlega mikid. Hér geta leikarar unnid
i leikhusi, kvikmyndum, sjénvarpi, tal-

Framhald a sidu 8

MYND/VALLI Elva Osk er mikid natturubarn og svo er hin veidimadur sem kemur skemmtilega & 6vart.

SPENNANDI TILBOD I GANGI
FOSTUDAG LAUGARDAGUR OG SUNNUDAG
I TILEFNI 7 ARA AFMZELIS
GYLLTA KATTARINS

DAEMI
2009 AFSLATTUR AF PELSUM
50¢2% AF VOLDUM VORUM
159, AF NYJUM VORUM

GYLLTI KETTWRINN

AUSTURSTRATI 8-10
SiMI 534 0005
OPIP ALLA DAGA
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Hér er Elva Osk i hlutverki Hallgerdar.
Eg atti annasamt sumar og frumsyndi Gesta-
bod Hallgerdar eftir Hlin Agnarsdéttur um midjan
juli og syndi pad & Hvolsvelli par til fyrir stuttu.
Vid tékum sma pasu & peirri syningu en héldum
afram & nyju ari.

NYJA HAUSTLINAN 2012

HAUTE COIFFURE FRANCAISE
ER KOMIN | HUS. VERID VELKOMIN.

)AGARDI 5 101 REYKJAVIK
£10-13 SIMI: KRS

SALON REYKJAVIK

Eg held ég geti fullyrt ad ekkert
okkar er i pessu ut af laununum,
heldur er petta hrein astrida.

sett myndir, leikid i Utvarpsleikritum,
lesid inn & auglysingar og svo fram-
vegis. Leikarar i 68rum I6ndum eru
oftast fastir vid eitthvad eitt, eins og
talsetningu eda eingdéngu leik i sjon-
varpi, svo eitthvad sé nefnt. Pannig
ad vid faum pjélfun i svo moérgu. Svo
er pad neikvaeda: Hér er lika atvinnu-
leysi mikid hja leikurum. Vié buum i
svo litlu landi ad markadurinn er lit-
ill og par af leidandi ekki miklar pen-
ingaupphaedir fyrir storf sem erlendir
leikarar fa formau fyrir & steerra mark-
adssvaedi. Gadi leikara hér heima
eru mikil. Vid eigum fullt af frabzaerum
listamdnnum. Eg held ég geti fullyrt
ad ekkert okkar er i pessu Ut af laun-
unum, heldur er petta hrein astrida.

Spilar a bassa med skotvopnaleyfi

Attu pér ahugamal sem pu sinnir
fyrir utan leiklistina? J4, ég fer heil-
mikid Gt i nattaruna. Eg er blin ad
vera med skotvopna- og veidileyfi i
fiogur ar og ég elska ad fara a veid-

TIMARIT: Eg glugga sjaldan i timarit nema pa helst 4 hidstof-
um og flugvéllum. Kiki pa adallega i home-decoration bldd,

ar. Utiveran gefur mér mikid og svo
er pad audvitad boénus ef eitthvad
veidist. Eg hef svo gaman af pessu
ad ég geeti hugsad mér ad gera
petta daglega. Eins med hljomsveit-
ina Heimilisténa. Eg er bassaleikari
og elska ad spila tonlist med peim.
Vandamalid er bara pad ad sjaldan
gefst timi til ad hittast. Svo eru morg
onnur dhugamal sem ég & eftir ad
gefa mér tima i seinna.

Ad lokum, pitt motté i lifinu? bora
ad lifa lifinu @ minum forsendum og
vera hamingjusém.

Hvad attu vid med ad pora? Hafa
kjark til ad brjéta upp mynstur, hvort
sem pad tengist vinnu, busetu og
fleiru. Pad er svo satt sem sagt er ad
ef einn gluggi lokast pa opnast annar.
Eg 4 vi6, ad pora ad hugsa og stiga
ut fyrir rammann. Pora ad fara sina
leid og standa med sér. bPora ad lifa
a sinum forsendum an pess ad velta
sér upp Ur aliti og skodunum annarra.
Pora ad fylgja sinum draumum.

tiskublod og matreidslublod. Eina bladid sem ég kaupi alltaf er

jolablad Bo Bedre.

BiOMYND: Cinema Paradiso, Black Swan, Love actually og fleiri.

HONNUBUR: Gusto.

MATSOLUSTABUR: Ufff... svo margir. Til demis Sushisamba, Grillmarkadurinn,
Tapashuasid hér i Reykjavik, Smith& Wollensky i Miami og Ruth Chris Steak-

house i Canciin Mexico.

SNYRTIVORUR: Eg nota mjog Iitid af snyrtivorum. Helst pa fra Nivea, Mac og

svo Lancome maskara.

KAFFIHUS: Fjdruhiisid 4 Hellnum og Flat White i Soho i London.
LANDSHLUTI A {SLANDI: Vestmannaeyjar og Snafellsnesid.
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Joélasevintyri Marentzu Poulsen
- dgleymanleg jolavetsla ¢ Grasagardinum
Marentza Poulsen framreidir sitt margrémaoda jélahladboro

i Café Floru i Grasagardinum.

/Evintyraleg matarupplifun helst { hendur vid rétgrénar danskar hefdir.
35 glesilegir og gémsetir réttir bornir fram.

Monika Abendroth leikur 4 hoérpu undir bordhaldi.
Jolahladbordid er 61l fimmtudags-, fostudags- og laugardagskvold fram ad jélum.
Veislan hefst 29. névember og stendur til 22. desember.

Hépar eru velkomnir alla daga. Veislupjénusta fyrir minni og staerri hépa.

Matsedilinn og ndnari upplysingar md finna d www.cafeflora.is

CAFE FLORA

<+Grasagardinum . »
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X
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Borodapantanir i sima 553-8872 eda a cafeflora@cafeflora.is G i
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KRULLUR FYRIR PAR SEM PORA

fris Sveinsdottir hefur um arabil kennt hargreidslu hér 4 landi sem erlendis. Nii hefur hin sett saman glasilega hargreidslubok par sem han
kennir audveldar greidslur i nokkrum prepum Bokin heitir Frabart har og er gefin it af Verdld. Hér ma sja brot tr bokinni.

,Ein af uppéahaldsadferdum minum til ad
gera villtar krullur er zalau-hnataadferdin, en
med henni er haegt ad gera rennislétt har
verulega krullad. Mikilvaegt er ad harid sé
hreint og algerlega purrt adur en byrjad er
ad rulla upp. Steerdin a krullunum fer eftir
pvi hve stoérar skiptingarnar eru. bvi steerri
hnutar, pvi steerri krullur, en pa verdur rotin
lika sléttari. Pess vegna meeli ég med pvi
ad hafa lokkana ekki of pykka. Mikilvaegt
er ad Uda harlakki & hvern lokk, helst lakki
sem byggist & sykri, pad er audveldara ad

greida pad Ur sidar. Eg byrja 4 ad snua upp
4 lokkana til haegri (6rvhentir snta audvitad
til vinstri). Eg byrja ad snta nedst vid rétina
og pegar nokkud péttur u.p.b. 10 senti-
metra stilkur hefur myndast (fer audvitad
eftir harlengd) set ég litinn snud & stilkinn
sem ég held med vinstri hendi og held svo
afram ad vefja lokknum nidur eftir stilkin-
um. Pad er mjog mikilveegt ad vefja vel,
alveg Ut i enda, og geeta pess vel ad lokk-
arnir séu baedi vel vafdir og snunir i kring-
um stilkinn.

Pegar lokkurinn hefur verid vafinn alveg
nidur parf ad festa hann med spennu, ann-
ars rekur hann sig til baka. Gaeta parf vel
ad pvi ad hnutarnir séu nokkurn veginn i
svipadri steerd svo ad krullurnar verdi jafn-
ar.

bPegar buid er ad rulla upp 6llu harinu
er gott ad uda ogn af harlakki yfir allt til
oryggis. Svo er bara ad bida, fara undir
purrku i ad minnsta kosti 30 mindtur eda
ad blasa 66ru hvoru med blasaranum yfir
hnGtana. A medan er audvitad upplagt

ad nota timann og mala sig. Pegar hnut-
arnir eru teknir Ur er mikilvaegt ad byrja
nedst, rekja pa fyrst varlega i sundur og
taka sidan hvern lokk og renna fingrun-
um i gegnum hann. Gott er ad vera med
ogn af serum (glansefni) & héndunum (er
baedi til sem Udi og gel), pa gengur betur
ad losa hnutana.”

Munid ad mikilveegt er ad harid sé alveg
ordid purrt adur en pid byrjid upprullid og
ad snua alveg Ut i enda, annars verda lokk-
arnir ekki fallegir.

ZULU - HNUTAABFERDIN

-

a

ast.

Pad er mikil-

vaegt ad lokk-
arnir séu allir jafn
pykkir svo ad krull-
urnar verdi jafnar.

Snuid upp
lokkinn
pangad til ad péttur
stilkur hefur mynd-

.

Haldid med

vinstri hénd
um stilkinn og hald-
i0 afram ad snua.

Vefjid snun-
um lokknum
nidur stilkinn.

Vefjio vel

alveg
i enda og festid
med spennu.

Zuala-hnatar

geta verid toff
greidsla fyrir paer sem
pora.

Byrjid ad leysa hnutana
nedst. Gott er ad hafa 6r-

ut ]
litid glansefni & hondunum a

medan.

AUGLYSING - NATHAN 0G OLSEN KYNNIR

bvottakoddarnir einfalda skémmtun
4 pvottaefni og draga Ur sédaskap
i pvottahusinu, baedi
& golfinu og i sapu-
hélfinu pvi pu setur
koddann einfaldlega
inn i pvottavélar-
tromluna & undan
6hreina pvottin-
um. Koddinn
inniheldur

einn skammt

af fljoét-
andi pvotta-
efni sem leys-
ist audveldlega upp i vatni.
Umbudirnar leysast einnig upp og
skolast Ut med vatninu. Pvottaefnid
i koddunum er tvofalt kroftugra en
venjulegt fljotandi pvottaefni fra Bio-
tex. Pvottakoddarnir eru faanlegir i
tveimur gerdum; fyrir hvitan eda ljés-
an pvott og fyrir mislitan pvott.

Mikilvaegt ad velja rétt

bvottamarkadurinn hefur breyst — hér
aour fyrr var bara einn pvottaefnis-
pakki i pvottahlsinu en med betri og
sérheefdari pvottaefnum hefur félk
nu kost & betri medhdndlun & fétun-
um sinum sem lengir liftima peirra.
bvottaefni sem eru sérstaklega eetlud
hvitum og ljosum pvotti eru sterkari
og fara pvi ekki vel med marglitan og
doékkan pvott. Fyrir marglitan pvott
er gaefulegra ad nota pvottaefni sem
hreinsar vel an pess ad hzetta sé 4 ad

efnid upplitist. | Biotex er hatt inni-
hald af mismunandi ensimum sem
radast a erfida bletti an pess ad fara
illa med efnid. Ensimin gefa einn-
ig mdguleika a ad pvo bletti ur vid
leegra hitastig
sem fer mun
betur med
flikurnar.

bvottefni fyrir
svartan pvott
Til pess ad halda
svOrtum og mjdg
dékkum fétum falleg-
um er best ad pvo pau
med sérstoku pvottaefni
fyrir svartan pvott. Biotex Black inni-
heldur ensim sem fjarlaegja slitnu
trefjarnar af yfirbordi efnisins og
gera pannig litina skyrari. Pad er
ekki svart litarefni i pvottaefninu
svo 6haett er ad nota pad & dokk
fét sem innihalda lika ljésari liti.

Fljétandi pvottaefni hefur mikla
kosti

Margir hafa feert sig ur hefd-
bundnu pvottadufti i fljotandi
pvottaefni & undanférnum arum.
bPad hefur marga kosti fram yfir
pvottaduft. Pad leysist audveld-
ar upp i vatninu og pvi er engin
heetta 4 ad pvotturinn innihaldi
leifar af pvottaefni eins og stund-
um vill gerast med pvottaduft.
Af sOmu astaedu hentar fljétandi

bVOTTAKODDAR — EINFOLD 0G OFLUG NYJUNG

Biotex er pekktast medal islendinga fyrir blettaeydinn sem hefur verid faanlegur hérlendis um arabil. Ni er komin heil pvottaefnislina fra
Biotex sem hyggist a 45 ara reynslu og sérfredipekkingu a blettahreinsun og pvottaeiginleikum. Par a8 medal eru svokalladir pvottakoddar en
peir eru algjor nyjung a islenskum pvottamarkadi.

pvottaefni lika vel i handpvott og
vélapvott vid lagt hitastig. Fljotandi
pvottaefni fer einnig betur med vio-
kveeman pvott og fot Ur mjog finum
efnum. Auk nyjunganna i pvottaefn-
um kynnir Biotex nu nyjan og enn
oflugri blettaeydi med ensimum sem
sprautar frodu sem binst vid éhrein-
indin og lyftir peim upp fra pradun-
um i efninu. Med Biotex er pvi leik-
ur einn ad fa skinandi hreinan pvott i
hvert skipti og lengja jafnframt end-
ingartima hans.

VY KDODI = I BVOTTUR

Biotex-pvottakoddar einfalda
heimilispvottinn. Pu tekur bara
einn kodda og kastar honum i
tromluna med 6hreina pvottinum.
P parft ekki ad spa i skammta-
staerdum og pvi fer ekkert til
spillis.

Biotex fljétandi pvottaefni fyrir
hvitan, svartan eda mislitan
pvott. Lengdu liftima fatanna
pinna.




100%

NATTURULEG

- engin aukaefni!

Dolmio pastasosan er 100% natturuleg. Hver
krukka inniheldur 10 safarika tomata og itolsk
krydd. i Dolmio pastasésum eru engin aukaefni.




ATURINN

Dréfn Vilhjalmsdéttir, sem
heldur ati matarbloggsidunni
Eldhissogur (www.
eldhussogur.com), deilir
helgaruppskriftinni ad pessu
sinni.

Kjiklingalasanja med fetaosti og
spinati

Fyrir 6

900 gr kjuklingabringur, skorn-
ar i litla bita

dlifuolia til steikingar

pipar

1 raudlaukur, saxadur smatt

2 hvitlauksrif, soxud smatt

2 dosir nidursodnir tomatar

1 box fersk basilika

2 tsk. purrkud basilika (krydd)

150-200 g ferskt spinat
150-200 g fetaostskubbur
lasanjaplotur

rifinn ostur

Ostasésa

40 gr smjor

4 msk. hveiti
5-6 dl mjélk

2 dI rifinn ostur
Muskat

Pipar

Blandid témoétum og basiliku
saman i matvinnsluvél eda med
tofrasprota.

Steikid kjuklinginn upp ur oliu
a ponnu og kryddid med pipar
Beetid raudlauk og hvitlauk a
pénnuna og steikid med kjuk-
lingnum i nokkrar mindtur.Hell-
i sésunni pvi neest & pénnuna
og kryddid med basiliku. Osta-
sosa: Braedid smjor i potti og
hreerid hveiti saman vid. Hellid
mjolkinni rélega saman vid par
til sésan er heefilega pykk. Baetid
ostinum yfir og hraerid saman a
vaegum hita par til ad osturinn er
bradnadur. Kryddid med musk-
ati og pipar.

Setjid ostasésuna a botninn a
eldfostu méti og pvi neest er las-
anjaplétum radad yfir ostasés-
una. Pa er kjuklingasoésa sett yfir
lasagnapléturnar og ofan a hana
er dreift spinati og ad auki er
muldum fetaosti strad yfir. End-
urtakid nokkrum sinnum og setj-
i0 ost & toppinn. Bakid vid 225°C
i u.p.b. 20-25 minatur.

MUN KOMA A OVART

»ovali skoradi & okkur Svavar pvi vid eigum pad sameiginlegt ad hafa

mikinn dhuga & gédum mat og veitingastédum og télum svolitid mikid

um mat. Mér fannst nu litid mal ad taka pessa akvérdun nuna par sem

pad er svo langt i namskeidid en svo sjaum vid til hvernig petta leggst

i mig pegar par ad kemur,“ segir Tobba Marin6sdéttir um samkomulag

sem hun gerdi vid félagana og pattastjornendurna Svala Kaldaléns og

Svavar Orn sem styra morgunpaettinum 4 Kananum 100,5 um priggja

manada namskeid i crossfit. Tobba segist anaegd med pad ad engar

fitumeelingar eda vigtun fari fram & namskeidinu heldur verda eingdngu

arangursmeelingar i styrk og poli. Tobba vidurkennir einnig ad pegar ! :
han taki sér eitthvad fyrir hendur geri hiin pad nu yfirleitt mjog vel. ,Eg ~ Hér ma sja Svala handsala samkomulag vié Tobbu og Svavar Orn um priggja man-

4 eftir ad koma strakunum & évart.“

ada keppni sem pau munu hefja i jantar i Reykjavik Crossfit.
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