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Stemning rikir i kringum patt-
toku islands & heimsmeistara-
maétinu i handknattleik pessa
dagana eins og gefur ad skilja.
Komu pau Hogni i Hjaltalin,

Heida Helgadéttir lj6smyndari er
i hopi tolf ljosmyndara sem syna
verk sin i Norraena husinu um
pbessar mundir. Liésmyndirnar eru
afrakstur samvinnuverkefnis sem
nefnist European Borderlines og
toku ljosmyndarar fra islandi, Lett-
landi, Portugal og Tyrklandi patt i
verkefninu sem vardi i heilt ar.

~Myndefnid var frjalst og ég
valdi ad vinna med pemad ,ham-
ingja“. Hugmyndin var svolitid erfid
i framkveemd og ég haetti pvi fljot-
lega vid hana og akvad pess i stad
ad mynda saltfisk. Eg for & sj6 og
myndadi sjéara en komst ad peirri
nidurstodu ad ,hamingjan® veeri
meira spennandi po6 pad veeri erfid-
ara myndefni,“ Gtskyrir Heida. HUn
myndadi alls konar folk i ath6fnum
sem veitti pvi hamingju. ,Petta eru
til deemis myndir af félki ad dansa.
Myndirnar eru ekki uppstilltar
heldur eyddi ég tima med félkinu
og smellti af peim & medan.”

Auk Heidu toku ljosmyndararnir
Hallgerdur Hallgrimsdottir og Val-
dis Thor patt i verkefninu fyrir is-
lands hénd. Allar dvédldu stulkurnar i
teepan manud i einu hinna landanna
og vard héfudborg Portugals fyrir
valinu hja Heidu. Einnig téku paer
patt i vinnustofum i Lettlandi og

SALON REYKJAVIK
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Hanna Eiriksdattir, verkefna-
styra UN Women, Ottarr

fleiri saman a Kexi Hosteli

\\ Heyrdist pa ad Baggaluturinn
\ Karl Sigurdsson hefdi farid
a kostum & piandéinu & Kalda

og horfdu & einn leik.

Tyrklandi i upphafi og vid lok verk-
efnisins. ,,Vid byrjudum a pvi ad fara
i ,workshop“ i Lettlandi par sem vid
kynntumst hvert 66ru og kynntum
verkefnin okkar. Eftir arid var aftur
,workshop* i Tyrklandi par sem vid
voéldum Ur paer myndir sem attu ad

Nordfjord rithcfundur og \

fara & syninguna,” segir Heida. Hun
nemur fréttaljdsmyndun i Arésum i
Danmérku og segir namid stor-
skemmtilegt. ,Eg klara ntna i vor
og kem pa aftur heim. Mig langar
svo ad vinna i ymsum verkefnum
tengdu naminu ad utskrift lokinni.“

| ." bar sidastlidna helgi en par
mega gestir spila ad vild.

Heida Helgadottir er

i hopi tolf ungra lj6s-
myndara sem syna
verk sin i Norraena hus-
inu um pessar mundir.

FRETTABLABID/VALLI

Syningin i Norraena husinu er ekki
su eina sem Heida er med i gangi
um pessar mundir. | Skotinu i Ljés-
myndasafni Reykjavikur stendur
einnig yfir syningin Draumur sem
fiallar um pa upplifun ad bua i 6dru
landi og vera med heimpra.  -sm

Vaknadi med Oliver
Z.g litla eftir sma kar upp
i rimi. Fengum okkur ad borda,
hann vaena brjostamjolk og ég

hafragraut. Las Fréttabladid og
kikti & Instagram og Facebook.

”m For i géda sturtu og
° hafdi mig til fyrir dag-
inn. Préfadi nokkrar nyjar har-

greidslur i speglinum & medan
Oliver sat og horfdi & mémmu

sina.

Emil, eiginmadur
m minn, kom heim ur
skoélanum og for i gédan gdngu-
tar med hundana. A medan setti
ég Oliver i végguna og tok til.

Eg og télvan min
Booa féorum i Eymunds-
son a Skolavordustig par sem
vid attum godar stundir saman.
Bloggadi & Trendneti og svaradi
nokkrum e-mailum. Leitadi ad
innblaestri i nokkrum vel véldum
timaritum fyrir neestu blogg- og
harverkefni. Stokk inn i Minju og
keypti afmeelisgjof.

hargreidslukonu, listahaskélanema, médur, eiginkonu og metsdluhofundar bokarinnar Harid.

Kom heim til strak-
/.iaoanna minna og dull-
adi mér med Oliver med
tolvuna vid hondina. Hélt
afram ad svara og senda e-

mail fyrir verdandi harverk-
efni.

Vid fjdlskyldan
moo tokum okkur til
og skruppum i afmeeli til Vig-
disar freenku par sem beid
okkar pitsa og kék. Attum
gédar stund med goédu folki.

Skruppum ut
20.0 med hundana

ad hlaupa og kiktum til
tengdo i einn kaffibolla.

Komum heim
maa. Heidarbolid
par sem ég atti Skype-date
med Rakel, vinkonu minni

sem byr i Kében.
Gerdi morgun-

Zo matinn tilbu-

inn fyrir neesta dag, skreid
upp i ram med strakunum
minum og lagdist i vaeran
svefn.
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HVERNIG TRYGGIRBU AD pU
NAIR MARKMIBUM PINUM?

Flest hofum vid a einhverjum timapunkti sett okkur markmid um pann arangur sem vid
viljum na. Flest hofum vid lika upplifad pad ad na ekki markmidum okkar, vid annad-
hvort hattum ad vinna ad peim, gefumst upp eda hattum ad tria pvi ad pau skipti
okkur mali. Allt of margir falla i pa gryfju ad lata utanadkomandi adstadur styra pvi
hver arangurinn er. bar vantar skuldbindingu og skyra syn a okkar eigin framlag.

Helga Jéhanna Oddsdéttir, eig-
andi CarpeDiem markpjalfun-

ar og radgjafar, veitir hér einfold
0g g606 rad sem krefjast pess ad
skodadar séu ymsar hlidar.

Hollur, ferskur

bekktu markmidid pitt

Hvad pydir pad nakveemlega og
hveneer ertu buinn ad na pvi?
Skradu hja pér markmidid. Haféu
pad skyrt og meelanlegt. Markmid
sem segir g atla ad fa stédu-
haekkun & arinu“ eda ,ég eetla ad lifa
betra lifi“ segir ekki nema halfa s6g-
una. Hvad pydir betra lif fyrir pig? Pu
verdur ad vita hvert pu vilt stefna.
Athugadu hvad liggur ad baki
markmidinu. Hvers vegna seturdu
pér einmitt petta markmid? Er eitt-
hvad annad sem er mikilveegara fyrir

pig?

Hvad parftu ad gera nakvaemlega til
ad na markmidinu?

Pegar pu ert viss um ad petta sé pad
sem pu vilt na, akveddu pa hvenaer
pu vilt vera buinn ad na markmidinu,
hafdu skyra syn & pad og maelan-
legan arangur. Hérna skora ég & pig
ad leyfa pér ad fara a flug. Sjadu pig
t.d. fyrir pér i draumastodunni eftir
sex manudi eda eitt ar. Hvar ertu?
Hverju hefurdu aorkad? Hvernig

forstu ad pvi? Skradu petta hja pér
og pé ertu kominn med adgerda-
plan eda leidarvisi ad peim arangri
sem pig dreymir um. Markmid an
adgerdaplans er bara g6d hugmynd.

Ekki hida eftir breytingunum

Tradu pvi ad pu hafir alla hzefileika
til ad na markmidi pinu.

Stigdu svo skrefid til baka til
dagsins i dag og leyféu pér ad upp-
lifa alla pa hezefileika sem pu byrd yfir
til ad na pessari syn. Tradu pvi ad
pu hafir pad sem til parf til ad gera
breytingar.

Ekki bida eftir ad breytingarnar
eigi sér stad, taktu stjérnina. Skref
fyrir skref i att ad markmidinu er eina
leidin til ad na pvi. Fagnadu hverju
litlu skrefi sem feerir pig naer mark-
midinu.

Hvad far pig til ad efast?

Pegar a méti blaes er gott ad sja sig
fyrir sér i markmidinu, pess vegna
ad hafa taknraena mynd i huganum,
nu eda uppi a vegg. Pu hefur alla pa

At
og odyr

Salatbar i hadeginu

Bordadu eins mikid og pu vilt. Heitur réttur, tveer tegundir
af supum, ferskt salat, graenmeti og avextir asamt braudi.

Drykkir innifaldir i verdi.

1.490 kr.
850 kr.

Salatbar:
Take away box:

Fritt fyrir 0-6 ara og 7-12 ara borga adeins 50%
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Hotel Cabin

Borgartun 32 / 105 Reykjavik

511 6030 / booking@hotelcabin.is / www.hotelcabin.is

haefileika og getu sem parf til ad na
markmidi pinu. Ef pu efast, skodadu
hvad pad er sem feer pig til ad efast.
Tilfinningin um arangur, sem leiddi
til pess ad markmidid var sett i upp-
hafi, er oft besti hvatinn. Rifjadu
hana upp 4 leidinni og mundu ad
an skuldbindingar af pinni halfu eru
likurnar & arangri litlar.

Fadu markpjalfa til ad adstoda pig

Par ertu kominn med bandamann
sem hjalpar pér ad koma auga a
hindranirnar og yfirstiga peer auk
pess sem hann heldur pér vidé efnid
og hefur tra & pér alla leid.

LEf pu veist ekki hvert pu stefn-
ir, endardu einhvers stadar annars
stadar.“ (Yogi Berra)
www.carpediem.is,
helga@carpediem.is

e
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Skemmtilegur myndaveggur i bakgrunni.

ELSKAR AD BLANDA
SAMAN GOMLU 0G NYJU

Hiin elskar ad blanda saman nyju og gomlu
og er hardakvedin i ad allt eigi alltaf ad
vera a sinum stad. Sindri bankar upp a hja
markadskonunni Selmu Svavarsdottur
i nesta patti af Heimsokn sem er i
opinni dagskra a laugardogum, strax
ad loknum fréttum, a Stod 2.

Takid eftir hillunni en han setur ein-
staklega fallegan svip & rymid.

Flottir stafir & veggnum med nafni heimasaet-
unnar.



: COSMETICS

Hydradermie-lift er nokkurs konar leikfimi fyrir védva andlitsins. | hydradermie-medferdinni eru notud sérstok rafmagnstaeki sem auka virkni peirra efna sem notud eru

4 hadina.

LYFTING AN SKURDADGERDAR

Medferdirnar Hydradermie og Hydradermie Lift fra Guinot hafa vakid mikla athygli medal peirra sem vilja huga
vel ad hadinni. Hydradermie-medferdin er sérhafd Guinot-medferd sem gerir hiid pina fegurri en nokkru sinni
adur og pad fra fyrstu medferd. Hydradermie Lift ma likja vid andlitslyftingu an skurdadgerdar. bar eru vodvar
andlitsins orvadir og styrktir, andlitsdraettir lyftast og mykjast.

»Guinot er pekktast fyrir Hydradermie-med-
ferdina sina. Pad er medferd sem eykur virkni
peirra efna sem verid er ad nota & andlitid.
Med Hydradermie-taekinu er virkum efnum
komid dypra inn i hudina en mdgulegt er

ad gera med fingrum,” segir Katrin Porkels-
déttir meistari i snyrtifreedi. Hun hefur starfad
vid fagid fra 1980 og hefur rekid heildverslun
fra 1986 en heildverslunin Cosmetics ehf sér
medal annars um innflutning & geedavoérunum
fra Guinot. Hun segir Hydradermie-medferdina
henta félki & 6llum aldri, unglingum sem séu i
vanda med hudina og vidskiptavinum & éllum
aldri sem vilja avallt hugsa vel um hud sina og
|ata sér lida vel. ,Efnin sem eru notud eru valin
eftir pvi hver & i hlut en til eru sjé mismunandi
tilbrigdi medferdarinnar sem veljast eftir huo-
gerd og markmidum vidskiptavinarins,“ segir
Katrin og itrekar ad Hydradermie sé eingdngu
framkveemd af vidurkenndum Guinot-hud-
snyrtifraedingum. Katrin segir medferdina skila

sér i sléttari hud sem ljémar af fegurd og eins
og adur er sagt er arangur sjaanlegur strax eftir
fyrstu medferd.

Hydradermie Lift

»,Med pvi ad endurhanna taekid sem notad er
i Hydradermie og baeta inn i pad aukastraumi
getum vid nu tekid vodva andlitsins i leikfimi,“
upplysir Katrin og beetir vid ad pessi medferd
sé stundum kéllud andlitslyfting an skurdad-
gerdar. ,Eg hef starfad i fisldamorg ar sem fag-
madur og ég hef aldrei séd jafn mikinn arangur
og med Hydradermie Lift,“ stadhaefir Katrin.
Fram ad pessu hefur stinnandi medferd adeins
beinst ad uppbyggingu hudar, starfsemi hennar
6rvud og hun gerd pannig stinnari. ,Hydra-
dermie Lift-andlitsmedferdin érvar vodvana,
styrkir pa og lyftir andlitsdrattum med andlits-
leikfimi & sama hatt og vid métum likama okkar
i likamsraektarstdd,” utskyrir Katrin.

Til a0 n& sem allra bestum arangri er best ad

Guinot-stofurnar 4 Islandi gefa
20% afslatt af fyrstu hydradermie
lift-medferdinni til 1.febraar.

vidskiptavinurinn komi i medferd prisvar i viku
i halftima i senn. , Eftir tiu tima medferd héfum
vid ndd hamarkspjalfun védvanna i andlitinu.”
Hins vegar er pad mjog einstaklingsbund-
id hversu morg skipti parf allt eftir aldri og hud
hvers og eins. Jafnvel eitt til tvd skipti er ndg
en pad meta audvitad medferdafulltrdar Guinot
hverju sinni. Svo er mjég gott fyrir hidina ad
vixla og fara i ymsar adrar Guinot-med&ferdir
auk pess sem pad parf ad vidhalda arangri
medferda med pvi ad nota Guinot-vérurnar
sem henta hverju sinni en fagmadurinn leid-
beinir um val a slikum kremum.

Allar medferdir henta sérlega vel natima-
konunni i 6nn dagsins og eru afar arangurs-
rikar.

EFTIRFARANDI
SNYRTISTOFUR SELJA
0G VINNAMED
GUINOT-SNYRTIVORUR

Hofudborgarsvedid

Snyrtistofan Gydjan
Skipholti 50d, s. 553-5044

Snyrtistofan Hrund
Graenatuni, s. 554-4025

Snyrtistofan Agusta
Hafnarstreeti 5, s. 552-9070

Snyrtistofan Gardatorgi
Gardatorgi 7, s. 565-9120

Snyrtistofan Hygea
Smaralind, s. 554-3960

Dekurstofan
Kringlan 3.haed, s. 568-0909

Snyrtistofan Arsol
Grimsbee, s. 553-1262

S.G. Snyrtistofan
Haaleitisbraut 68-60

Guinot-MC stofan
Grensasvegi 50, s. 568-9916

GK snyrtistofa
Kjarni, Pverholti 2, s. 534-3424

Krisma snyrtistofa
Sponginni 37, s. 587-5577

Snyrtistadié Gnnu Mariu
Baughusum 21, s. 577-3132

Pema snyrtistofa
Dalshrauni 11, s. 555-2215

Snyrtistofan Marina
(Dimmalimm)
Hraunbaer 102a, s 896-0791

Landid

Snyrtistofan Lind
Hafnarstraeti 19, Akureyri, s.
462-1700

Abaco heilsulind
Hrisalundi 1, Akureyri, s. 462-
3200

Snyrtistofa Olafar
Austurvegi 9, Selfossi, s. 482-
1616

Snyrtistofan Alda
Tjarnarbraut 19, Egilsst6dum,
s. 471-1616

Snyrtistofa Gudrunar
Stillholti 23, 300 Akranesi s.
8452867

HEFUR NOTAD GUINOT i TUTTUGU AR

Bryndis Torfadéttir, fram-

Age Logic Cellulaire

Fyrsta hudkremid sem snyr 6ldr-
unarproéuninni vid. Byltingarkennt
krem sem vekur sofandi frumur til

kveemdast;joéri flugfélagsins lifsins & ny.
SAS, hefur notad vérurnar o Starfsemi frumnanna fer aftur i
fra Guinot i tuttugu ar og er gang.

e Endurneerir hidina sem endur-
heimtir aeskuljoma sinn.

e HUGin er stinnari.

e Hrukkur sléttast til muna.

afar &naegd med peer. Vinnu
sinnar vegna ferdast Bryn-
dis mikid og parf ad vera vel
upp 1690 pratt fyrir ferda-
preytu. HUn segir pvi miklu
skipta ad hudin sé vel & sig
komin. ,,Mér finnst ad ungar
konur aettu ad huga ad pvi
fyrr hvernig peer eetla ad

AcT Qo
Hi% Tt

medhondla hud sina. Betra er y - = 4

ad fyrirbyggja hrukkur en ad :
reyna ad losna vié paer pegar Time Logic Age Time Logic f‘o
paer hafa myndast,“ segir hun Sérum Yeux Age Sérum v

Ahrifarikur yng-
ingarkur sem gerir
vid frumur & néttunni.

Gegn o6ldrun hudar og
preytumerkjum. Vinnur
& néttunni fyrir yngri
augnumgjord & daginn.

STUBLAR AB YNGRA UTLITI

Guinot var fyrst fyrirtaekja til ad nota frumulifssambodnd i snyrtivéruframleidslu, en
bessi virku efni eru notud til ad endurmynda hadfrumur. | vidboét vid lifreenu efnin sem
eru almennt i pekktum hrukkukremum eru i Age Logic Cellulaire i fyrsta skipti efni
sem kallast ATP. Pad er natturuleg sameind sem flytur lifsnaudsynleg efni til frum-
anna. ATP er einnig nytt i Time Logic Age Sérum og hefur pad hlutverk ad endur-
skapa unglega hud til lengri tima.

Bryndis spjallar
hér vid Katrinu
Porkelsdétt-
ur, umbodsad-
ila Guinot, en peer
eru sammala um
geedi snyrtivar-
anna og Guinot-
naril medferdanna. Bryn-
- dis segir ekki sidur
mikilveegt ad hugsa
um hendur en andlit.
Hun hefur sjalf notad
Guinot Longue Vie
Mains sem er yngj-
andi handaburdur
= semvinnur & branum
blettum.
MYND/ANTON

medferdir. , P4 er gott ad dﬁ:f N U T‘cﬁ‘ﬂt
geta leitad til hudsnyrti-
freedinganna um hvada
krem fra Guinot sé best
ad nota & hverjum tima,
hvad tekur vid pegar pau
klarast og hvad sé gott ad
nota samhlida.”

Innt eftir upplifun sinni &
Hydradermie Lift-med&ferd-
inni segir Bryndis: ,Pad er
svo skriti®d ad madur finnur
védvana vinna. Eftir med-
ferdina er eins og andliti®
hafi farid i gédan leikfimis- e
tima.“

og undirstrikar ad mikilveegt
sé ad lata fagfolk um hadum-
hirduna. ,Eg fann pad pegar
ég komst i kynni vid Guinot
ad par er fagmennskan i fyrir-
rumi enda fa eingéngu Gui-
not-stofur ad selja Guinot-
vérurnar.

Bryndis segir Guinot-med-
ferdirnar einstakar og hefur
han préfad margar peirra.
,Pad er arstimabundid hvada
medferdir ég nota,” segir
han en par sem han er upp-
tekin kona hefur han ekki allt-
af tima til ad koma reglulega i

Guine

LOKGUE m
MAINS

B3 i nanar 4 visir.s/ifid
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ALLT VIRTIST
VERA AD FARA TIL
ANDSKOTANS

bad gekk vaegast sagt mikid a i lifi Mariu Birtu Bjarnadottur, verslunar-
eiganda og leikkonu, i lok sidasta ars. Eldur kom upp i verslun hennar
Maniu 4 Laugavegi. i kjolfarid purfti hiin ad loka jolamarkadi verslunar-
innar og kom sér fyrir med markadinn a 3. hed Kringlunnar en var rekin
padan at a ogurstundu. Lifid spjalladi vid Mariu Birtu um prautagonguna
og hlutverk hennar i kvikmyndinni XL sem frumsynd er i dag. | myndinni
leikur Maria Birta 4 méti storleikaranum Olafi Darra Olafssyni.

MARIA BIRTA BJARNADOTTIR
ALDUR 24 ara

HIUSKAPARSTADA Leyndé

STARF Leikkona og verslunareigandi

Pad virdist vera litid um rélegan tima
i pinu lifi ef marka ma 6ll verkefnin og
fréttirnar sem fara af pér reglulega.
Hvernig hefurdu pad eftir jolatérnina sem
verslunareigandi og aféllin sem dundu a
rekstrinum? Eg lagdist i veikindi strax eftir
jolin. Eg held ad allt petta stress hafi haft
mun meiri ahrif & mig en ég gerdi mér grein
fyrir & peim tima sem allt virtist vera ad fara
til andskotans. En ég gaf mér gédan tima
til ad slappa af nuna i byrjun jantar. Pad er
mjodg gott ad stiga nokkur skref til baka og
reyna ad sja jakveedu hlidarnar & 6llu sem
gerdist a arinu, baedi pvi sleema og goda,
pvi 6l pessu reynsla fer i bankann og nytist
mér kannski seinna i lifinu a einhvern undar-
legan hatt.

Er allt komid i edlilegt horf eftir pessa
prautagéngu? Pad er sagt ad allt sé

SOHO
MARKET

UTSALAN

i fullum gangi
=

gott sem endar vel og pad a eflaust vid i
bessu tilfelli. Audvitad kostadi pad fulgu ad
purfa ad loka aftur og feera mig ur Kringlunni
4 ogurstundu og svo var pad bara mikid
afall. Allt gekk petta p6 ad lokum. Eg var
mjog snortin yfir pvi hversu margir settu sig
i samband vid mig og budu mér hjalp a einn
eda annan hatt og vil ég pakka peim 6llum
hér med par sem ég komst aldrei i gegnum
oll bréfin sem ég fékk a pessum tryllta tima.
Hvad gerir pu til ad halda likama og sal
i jafnvaegi? Eg reyni ad fara i raektina eins
mikid og ég get, ad minnsta kosti prisvar
sinnum i viku, en annars hélt ég gedheilsu i
desember pratt fyrir allt sem gerdist einungis
vegna pess ad besti vinur minn kom og
knusadi mig 6ll kvold og gisti meira ad segja
hja mér a medan mestu aféllin dundu yfir!
Hann var sannkalladur verndarengill minn
pann manudinn og ég verd honum zevinlega
bakklat. Eg akvad ni samt ad hefja nytt ar
med pvi ad taka pa akvoérdun ad dekra vid
sjalfa mig eins mikid og ég gaeti og fer t.d. i
hverri viku i heilnudd, pa hverfur allt stress!
Naest a définni er frumsyning kvik-

Pad er mjég
gott ad stiga
nokkur skref
til baka og
reyna ad sja
jakvaedu hlid-
arnar a 6llu
sem gerdist

a arinu, baedi
pvi slaama og
géda, pvi o6l
pessu reynsla
fer i bank-
ann og nytist
mér kannski
seinna i lifinu
a einhvern
undarlegan
hatt.

A

HJA OKKUR ER 50%
AFSLATTUR AF OLLUM VORUM

SOHO/MARKET

Grensasvegur 8, simi 553 7300

A FACEBOOK Opid man-fim 12-18, fos 12-19 og lavad 12-17

myndarinnar XL par sem pu ferd med
stort hlutverk. Hvernig lidur pér al-
mennt a frumsyningardégum, gripur pig
mikid stress eda venst tilfinningin med
timanum? Mér lidur yfirleitt frekar 6paegi-
lega & frumsyningum, allavega til ad byrja
med, en einhvern veginn grunar mig ad ég
verdi adeins afslappadri i petta skiptid. Eg
tek med mér nokkra af minum bestu vinum
og mémmu. Eg er meira spennt en kvidin.

Hvert er hlutverk pitt i myndinni? Eg fer
med hlutverk Asu, sem er astkona Leifs,
sem Olafur Darri leikur. £sa er algjér ung-
lingur en heldur hins vegar ad han sé ordin
mun proskadri en hun er. Hun er i raun
pessi typiska unga stelpa sem veit ekkert
i hvorn fétinn han a ad stiga. Han kemur
greinilega fra brotnu heimili og er mjég
medvirk med Leifi sem kemur ekkert alltof
vel fram vid hana.

Hvernig bjéstu pig undir hlutverkié? Eg
horfdi a 2-3 japanskar myndir og nokkrar
mjog pungar og dramatiskar myndir og svo

reyndi ég hvad ég gat ad fitna, en Matti
vildi endilega ad ég fengi adeins meiri
bollukinnar, pad tékst!

Myndin fjallar ad mestu um alkéhél-
isma - gastu nytt einhverja upplifun ar
eigin lifi til ad tulka hlutverkid betur? Eg
held ad allir &4 landinu séu med einhverja
fidlskyldusdgu um alkéholisma. | myndinni
leik ég mjog medvirkan einstakling og par
sem ég var einu sinni mjég medvirk sjalf
atti ég audvelt med ad nyta mér pad og
tengja pad hlutverkinu.

Var eitthvad atridi sem reyndi meira a
en annad? Ja, ég Iék i einni mjog pungri
senu med Olafi Darra sem tdk alveg rosalega
a. Eg kveid fyrir ad taka hana upp i marga
daga. Pad munu liklega allir fatta hvada senu
&g er ad tala um sem sja myndina.

Hvernig var ad leika & moti stérstjorn-
unni Olafi Darra? Hann er yndisleg og fal-
leg sal og med svo einstaklega gdéda naer-
veru ad pad var audvelt ad tengjast honum.
Par sem undirbuningstiminn minn var ~ » 8
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Maria Birta leggur
an efa linurnar pegar
kemur ad tisku enda
ohradd vid ad profa
sig afram.

FASHION ACADEMY

REYK]JAVIK

TISKUNAMSKEID HEFJAST 4. FEBRUAR

TISKULJOSMYNDUN FORDUNARNAMSKEID STILISTANAM FRAMKOMU- OG
FYRIRSATUNAMSKEID

Némskeidin eru kennd samhlida og er rik dhersla 16gd & samvinnu milli deilda og
ad nemendur vinni ad raunverulegum og lifandi verkefnum. Markmidid er ad kenna

nemendum sitt eigid fag, samspil greinanna og hvernig tiskubransinn virkar.

I AT R

Maria Birta rekur
tiskuvoruversl-
unina Maniu
asamt pvi ao
sinna leiklistinni:

Uppdlealds-

NAM i SNYRTIFRADI NAGLAFRADI

Matur? Engifer NASTA ONN HEFST 18. MARS NYNEMAR TEKNIR INN | HVERI VIKU
Drykleur? Odfengur mojito PG Utskrifast sem Magnetic Nails Naglafraedingur ¢ adeins
Vgitingahlﬁs? Fiskmarkad- Kjcrid fyrir pd sem vilia fislbreytt og skapandi 12 vikum. Némid kostar 269.900 kr. Glaesilegur vérupakki
urinn : : d

framtidarstarf. Namid tekur eitt ar og hentar s Magnetic eTEling [ verSinge Kennci i
Timarit? Another magazine 5 i £ . gneri I Inn i veroinu. (]
6llum aldurshépum. Kenndar eru 65 einingar @

- allir med meistararéttindi fré Magnetic Nails og dralanga
framhaldsskélastigi. Namid er lanshaeft hja LIN.

Vefsida? Netaporter eda

ssense reynslu of kennslu i naglafraedi.
Verslun? Mania, Aftur og All 1 TS e - ri HE

saints

Honnudur? Rick owens , ; ,

e e SKRANING OG NANARI UPPLYSINGAR

Dekur? Adam hja Soley nat- WWW.FASHIONACADEMY.IS - INFO@FASHIONACADEMY.IS - 571 5151

ura spa, er byrjud ad fara til
hans einu sinni i viku - madur-
inn er 6tralegur!
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» mjdg stuttur pa hjalpadi pad
mér mjog mikid hversu fljott mér
for ad pykja veent um hann. Svo
er hann alveg einstaklega heefi-
leikarikur.

bu ert titlud medframleidandi
myndarinnar, er pad nytt ahuga-
mal eda tilfallandi ad pessu
sinni? Pad verdur bara timinn ad
leida i ljos!

Eru fleiri hlutverk a bordinu?
Ja, en ekkert sem buid er ad negla
nidur. Eg er spennt fyrir 2013!

Maria Birta
er dugleg ad
sinna ahuga-
malunum

i bland vid
vinnuna.

A nyja arinu
tefnir han
medal annars
4 ad stokkva
med fallhlif uti
a Florida.

Er einhver timi til ad sinna
einkalifinu og 6llum ahugamal-
unum eins og dagskrain er?
Mér gekk ageetlega ad pusla ollu
saman i fyrra, en veit ad & pessu
ari mun ég purfa ad einbeita mér
meira ad vinnunni en ahuga-
malunum, en ég eetla ekkert ad
heaetta i fallhlifarstokki, pad gefur
mér svo mikid! Eg er byrjud ad
skipuleggja arid og fer medal ann-
ars til Florida ad stokkva i mars og
svo beint padan til Kaliforniu.

Hvad gerir pu helst til ad lyfta
bér upp fra hversdagsleikanum?
Eg er mikid buin ad vera ad smida,
pad er eins konar hugleidsla fyrir
mig. Eg smida neer &1l kvéld nina
og pad kemur mér mjog a ovart ad
nagrannarnir séu ekki enn bunir ad
banka upp 4, en ég gleymi alveg
timanum og er stundum ad smida
fram yfir midnaetti. Einnig finnst
mér voda gaman ad fara i Adal-
videoleiguna og leyfa strakunum
sem par vinna ad velja fyrir mig

Bladberinn
Didur pin

bu ferd Bladberann pinn i Skaftahlid 24
alla virka daga fra kl. 9-17.

Bladberinn...

...godar fréttir fyrir umhverfid

géda mynd, f& mér eitt raudvins-
glas og kveikja & kertaljésum um
alla ibud.

Strengdiréu moérg aramoéta-
heit? Eg var med svo rosalegt ara-
moétaheit i fyrra, en pad var ad
taka eins morg préf og ég mdégu-

i pad i fyrra, en einnig var ara-
métaheitid i ar ad setja sjalfa mig
i fyrsta szetid og dekra mig vid i
hverri viku, helst oftar!

Hvar sérdu pig eftir tiu ar? Eg
get séd mig starfa vid svo margt
og ad gera svo margt en ég sé

lega gat. Margir spurdu mig ein-
mitt ad pvi hvad ég aetladi mér
b4 ad gera 4 nassta ari! Eg held

mig fyrst og fremst hamingjusama
og stolta af afrekum minum, pad
verdur bara ad koma i ljés seinna

hvada afrek pad verda!
Eitthvad ad lokum? Chances
multiply if you grab them.

ég haldi bara afram ad taka prof
og eetli ég byriji ekki a métorhjola-
préfinu par sem ég komst ekki

bar borhildur Ogn Jonsdottir og Ragna Svein-
bjornsdottir hafa hannad fallega margfoldunartofiu
undir heitinu Meraki.

»OKkkur hefur lengi dreymt
um ad hanna eitthvad
saman en hugmyndin
spratt Ut fra strakunum
okkar,” segir Poérhildur
Ogn Joénsdéttir sem asamt
Rognu Sveinbjornsdottur
hefur hannad plakat med
margfoldunartoflunni undir
heitinu Meraki.

Astzeda pess ad marg-
féldunartaflan vard vid-
fangsefni Porhildar og
Roégnu er ad badar eiga
paer stréka & grunnskola-
aldri og uppg6tvudu ad
peer attu pad sameiginlegt
ad vera farnar ad hokta a
seinni hluta margféldunar-
toflunnar. ,,Okkur fannst
ekki haegt ad strakarnir
okkar hlytu sému 6rlég og
pvi vard plakatid til. Hver
tafla er adgreind i mismun-
andi lit sem eiga ad hjalpa
okkur ad muna hverja og
eina toflu fyrir sig.”

Markmidid med plakatinu er ad pad hofdi til sjonraena skilningsins.
Einnig var peim stollum mikilveegt ad taflan veeri fallega hénnud og
myndi pvi séma sér vel & veggjum heimilis og i hverri skoélastofu
landsins. ,Petta 4 ad hjalpa bornum ad leera téfluna og aetti ad vera
skyldueign. Hun er fyrir alla p6 ad vid héfum hannad hana med bérn
og skola i huga,“ segir Porhildur en plakatid er alfari® framleitt & is-
landi og af peim sjalfum.

porhildur og Ragna starfa badar & auglysingastofunni Fiton og
eru vissar um ad petta sé bara byrjunin & peirra hénnunarsamstarfi.
Heiti verkefnisins, Meraki, merkir ad leggja sképun, ast og sal i pad
sem madur tekur sér fyrir hendur. ,Pad er mantran i okkar samstarfi.
Vid héfum fengid frabaerar vidtdkur og erum allar helgar ad fondra.”

Heegt er ad panta plakat i gegnum Facebook-sidu Meraki eda

senda télvupdst a meraki.margfoldun@gmail.com. -ap

Meraki-margféldunartafla Pérhildar Agnar
Jonsdottur og Rognu Sveinbjornsdottur
hefur vakid mikla athygli en han er hénnud

med born og skéla i huga.  FRETTABLABID/GVA
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AUGLYSING —VILLIMEY KYNNIR

VIRKNI. VELLIBAN 0G B/ETT HEILSA

Berja Galdur, Hvannar Galdur og Birki Galdur eru nyjar vorur fra Villimey unnar dr lifraent vottudu eplaediki og jurtum.

Vérumerkid Villimey pekkja margir en fra arinu 2005 hafa ymiss konar natt-

Uruleg smyrsl med pvi nafni notid vinsaelda. NU er ny vara komin & markad

fra Villimey en pad er eplaedik med mismunandi virkni. Adalbjérg Por-

steinsdottir stendur ad baki framleidslunni. i eplaedikinu eru lifandi gerlar

(acidophilus) sem eru taldir koma jafnveegi & parmafléruna og leida til betri

nytingar & naeringarefnum Ur faedunni. Pad er einnig talid styrkjandi fyrir

virkni liffaera eins og pvagblddru, lifrar og nyrna asamt pvi ad vera gott vid

brjdstsvida og bélgum. Eplaedik er talid hreinsandi og studla ad betri melt-

ingu asamt pvi ad innhalda vitamin, steinefni og annad sem gerir likamanum )’ ] }
gott,” segir Adalbjorg.

Pessar nyju vorur heita Berja Galdur, Hvannar Galdur og Birki Galdur og
hefur hver sina virkni. ,Berja Galdurinn er med adalblaberjum sem eru
statfull af andoxunarefnum sem eru talin haegja & hrérnun likamans,
koma i veg fyrir hrukkumyndun og styrkja sjén. Birkid hefur verid
notad sem lakningajurt i gegnum aldirnar en pad er medal ann-
ars talid hreinsandi, vatnslosandi og bélgueydandi. Hvénnin er
svo talin styrkja dnaemiskerfid og meltingarfaerin, losa slim ur
ondunarfeerum og hefur verid notud éldum saman sem vorn
gegn ymsum veirum.*“

Varan hefur verid i préun fra arinu 2008 og er lifreent vottud
af Vottunarstédinni Tuni. ,Eg vil préfa vérurnar minar vel og
vandlega adur en ég set paer a markad og gef mér gédan
tima i ferlid,” segir Adalbjorg.

Hun segir eplaediksbldndurnar hafa gert sér og 68rum
gott. ,Eg var greind med magabdlgur pegar ég var nitjan ara
goémul og hef préfad ymislegt. Ef ég er undir miklu alagi & ég VILLIM EY
erfitt med ad borda brasadan mat og jafnvel sodinn fisk en :
eftir ad ég for ad taka eplaedikid fyrir mat hurfu bélgurnar
eins og dogg fyrir solu.“ Adalbjérg meelir med pvi ad blanda 1_f FRENN
1-2 matskeidum af edikinu Ut i glas af vatni og drekka 20-30

minatum fyrir mat til ad virkja meltingarensim og auka upp- LIFR H =

toku naeringarefna. Hun segir sams konar vorur oft innihalda ENN Va I I n ar a ur LIFRAENN
vinanda og pvi veigri sumir sér vid peim, sérstaklega ovirkir B = -

alkéhdlistar. Eplaedikid dregur fram hollustuefnin i jurtunum lr 1 a EPI A EDI K MED HV‘j’NH a ' : al d u Iq.

med sams konar heetti og varan er alfarid laus vid alkéhdl.
P?kveréurtblandan basisk i likamanum sem margir telja eftir- EPI A E DI K M EP "=L'|rg.-.]- ranngd bt aeids il kbl EDIK MED
soéknarvert. : ] i s J
Villimeyjarsmyrslin hennar Adalbjargar eru af ymsum toga Birk '-Ig.::],-, onemiskerfid og hefur hian \-rna B - ™M
og medal annars hugsud & sar, bolgur, verki, sveppasykingar, & i hefur verid notad sem i "2Wd dldum saman sem vérn gegn }rmsuﬂ' LABE RJ UM
hudutbrot, bleyjubruna og fleira. Pau hafa ad hennar ségn ‘ErEnum aldirnar, Pad hefur

VILLIMEY [ILLIMEY

Yeirum. Hin er talin styrkja meltingar

reynﬁt afar vel. | upphafi hug;aéil ég pau aléeing fyrir mi’g ]1’“!]'~uir;|:-1..m||, iheil. Pad fierin, &iva t:wlungu o losk Tten AiF u audug af hollustuefnum

og fjélskylduna en pegar virknin for ad spyrjast Ut var meér T S ks : ; ; &- lkleea sik af C -vitamini of

eiginlega ytt Ut i ad setja pau & markad. bPau eru, likt og sandi, vatnslosandi, bal unarferum. Pi er hin talin ves e i (
i . Fhjr = a - = - B 1

edikbléndurnar, unnin dr jurtum og 4n allra iim-, litar- og rot- ™andi fyrir lifur og bléah: 5 "‘“’J‘t}"jﬂl'lr|1- Hviinnin hefur langu® badi eru -‘“"1':"‘“"*’."' -

varnarefna en vid framleidsluna alla hef ég pad ad markmidi Bizrki hefis “_rm'm“ g Ve il |1;-|.c|.:. sem vern gegn kvefi i hefrnun likamans, Einnig

ad baeta heilsu og vellidan folks.“ % hefur birki verid alid vi Hvisnnin inniheldur efni sem reynst finna gegn hrukkumyndun

g L Al nrt o - .

En hvadan kemur pessi grasaahugi? ,Petta er i badum h

aettum hja mér og mér hefur verid sagt ad ég hafi lika verid kyns exemi.

i pessu i fyrra lifi,“ segir Adalbjérg og hleer. ,Eg hef griskad

miki® | pessu og sétt fidlda namskeida. Eg er attud fra Talkna-

firdi par sem ég by i dag og er mikid nattdrubarn. Eg prifst

best i hreinni nattaru Vestjarda," segir Adalbjérg, sem &dur | 200 ml. il 200 ml.

stundadi smabatautgerd a Talknafirdi og i Hafnarfirdi, vann vid 200 ml.

bokhald og var utibusstjori Sparisjédsins a Talknafirdi.
Edikblondurnar fast i Fjardarkaupum, Heilsuhusinu og Lyfju.

ita vel pepn kvida o slreil ueinkennum Liber talin styrkja augun.
. i amstri dogsins.
iskar konur witu ekki ad meyln Jiid parinnac

na og studla ad betri sjon

o R

n Sja nanar a visir.is/lifid e w—-——;aﬁ_v
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Klassiskur pels
Pelsar hafa verid i tisku i
naer 100 ar. Peir eru tima-
lausir og eiga alltaf vel
vid. Pad er vel haegt ad
finna vel farinn notadan
pels & rimar 15.000
kronur. Gédur pels
eetti ad endast i
a.m.k. 10-20 ar ef
pu ferd vel med
hann. Gyllti kétturinn,
Sputnik og Nostalgia eru
budir sem pu aettir ad kikja i.
bar leynast margir fallegir.

y

y 4 Y 4 ]
STELLA BJORT
adstodarverslunarstyra i
Topshop i Kringlunni og stilisti
Hun hefur tekid namskeid i stil-
iseringu i London College of Fas-
hion og segir tisku sina astridu.
Hun er Kolaportsfikill, pistlahf-

undur & pjattrofurnar.is, tonlistar-
unnandi og barpjénn.

Lifid leitadi til pessarar fjélhaefu
konu eftir godum utsdluradum en
hver pekki pad ekki ad verda orlitid
ringladur & utsélum og kaupa ein-
hvern dparfa!

»EFTIRMINNILEGASTA
BLAKKAT SEM EG
HEF UPPLIFED"

e

DJOFLEEYJEN @

Yk k

~AHORFENDUR
FOGNUBU OG
VAR 7ERIN
ASTZEDR TIL"

e FRETTRBLADID

2

+HI6 af mér allan
dyrmaeta nyja
maskarann
a Blakkat!"
BJORK EIDSDOTTIR

Fostudagur 1. feb.

Fimmtud. 17. jan.
Fimmtudagur 14. feb.

Fostudagur 15. feb.

Fostudagur 18. jan.
Fostudagur 25. jan.

' ‘__’_,-f ~ 4 .___..f'r,
" ‘l l \_,l"l \_-"’l 'n.-.i

du okkur a facebook

Fostudagur 8. feb. - Orfa saeti laus

Nerfot
Madur getur alltaf verid hepp-
in og fundid brjéstahaldara i
sinni steerd & miklum afsleetti.
Debenhams er t.d. med mjog
mikid urval og géda utsolu

4 nzerfotum. Neerfatatiskan
breytist haegt og naerfét eiga
ad vera med paegindin i fyrir-
rumi. Pad er nég ad eiga eitt
til tvo flott sett pegar madur
vill syna pau.

Fot i rektina
Pad er haegt ad gera kjara-
kaup a ipréttafatnadi a utsol-
um. iprottafst breytast Iitid
a milli ara og pvi tilvalid ad
kaupa pau a nidursettu verdi.
b4 sérstaklega hlaupasko,
sem geta verid gratlega dyrir.

|

[

= =
Grunnurinn i fataskapnum

Til hans teljast t.d. hlyrabolir, leggings og gallabuxur. Petta kaupa flest-
ar konur ar eftir ar og pvi 6parfi ad borga 30-70 présentum meira fyrir.
Reyndar er oft erfitt ad finna pessa hluti & Utsélu einmitt af pvi petta selst
alltaf vel. En pad er heegt ad vera heppinn!

Lykilatridid er ad kaupa klassiskar flikur. Tiskan breytist hratt og ef vid
viljum alltaf vera med puttann & pulsinum er ekki radlegt ad kaupa voru
a Uts6lu sem fer Ur tisku eftir manud.

Svo skiptir arstiminn mali lika. T.d. ef pu eetlar ad kaupa Ulpu er best
ad gera pad a januarutsolunum. Pa eiga budir ndg urval og vilja losna
vid paer sem fyrst til ad ryma fyrir sumarvérum sem fara ad streyma inn
i budirnar. Ef pu eetlar aftur & méti ad kaupa sundfét er besti timinn &
sumarutsélunum.

Allar budir byrja utsélurnar med lagum afsleetti og haekka hann svo
med timanum pegar vérunum fer ad faekka. Allt besta dotid er pvi ad
finna i byrjun Gtsélunnar. P4 er oft haegt ad fa frekar nylega voru & godu
verdi. Ef pad er til mikid magn af vérunni skaltu pé bida par til hun
lzekkar meira.

Vid hofum flestar tekid Gtsoluflipp par sem vid kaupum
fullt af fétum bara af pvi pau voru ,svo 6dyr®, komum
heim og sjaum i heimabankanum ad vid eyddum
tugum pusunda. Pa verdum vid ad spyrja okkur;
langar okkur virkilega i flikina? Eda erum vid bara ad
kaupa hana af pvi ad hun er & utsélu? Margt smatt
skapar eitt stort. Keyptu eina flik sem pig virkilega
langar i frekar en ad fara a utséluflipp.

Mundu svo: Ef pu finnur eitthvad sem pu filar, pad
er seinasta stykkid og i pinni staerd eru pad orlégin!
Pad segi ég a.m.k. alltaf.

Sokkabuxur

Pad eru faar konur sem eiga sému sokkabuxurnar
i mjog langan tima. Sokkabuxur eru mjog vid-
kvaemar og parf pvi ad endurnyja paer ansi oft. Pad
er alltaf komid lykkjufall hja mér eftir i mesta lagi
prju skipti! Pad er ansi dyrt ad kaupa sokkabuxur
4 prju til fisgur pusund kronur fyrir prid skipti. Eg
hamstra pvi alltaf sokkabuxur a utsélum, og pa
sérstaklegar svartar sem alltaf er haegt ad nota.
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AUGLYSING — FITBOOK KYNNIR

FITBOOK KEMUR bER AF STAD

Fitbook.com er okeypis matar- og ®fingadaghok a netinu. Med hennar hjalp er leikur einn ad tileinka ser heilbrigdan lifsstil pvi Fithook
fylgja fjolmorg afingaplon og nakvaemir atreikningar a hitaeiningafjolda og skiptingu orkuefna, vitamina og steinefna.

,Eg maeli med ad hver og einn profi ad
skrifa nidur pad sem hann bordar pvi allir
hafa gagn af pvi ad halda matardagbdk og
horfast i augu vid matarvenjur sinar,“ segir
fiarmalafraedingurinn Dagur Eyjolfsson sem
asamt Eddu Dégg Ingibergsdéttur opnadi
matardagbokina Fitbook.com i arsbyrjun
2011.

»Hugmyndin kviknadi pegar ég lagdi
stund & naeringarfraedi i IAK-einkapjalfara-
nami minu og komst ad raun um ad [slend-
inga skorti haldgoda lausn til ad halda utan
um mataraedi sitt,“ segir Dagur, sem i fram-
haldinu akvad ad bua til dugandi og paegi-
lega matar- og eefingadagbdk a netinu.

Fitbook.com er alislenskt hugvit en hlytur
nu einnig gédar vidtokur i Bandarikjunum,
Astraliu, Kanada og a Bretlandi.

»Fitbook er einstdk a heimsvisu pvi engin
Onnur matardagbok byr yfir jafn teeknilegum
og traustum naeringarupplysingum. [ henni er
staersti gagnagrunnur heims med islenskum
matveelum og neeringarupplysingum um ol
matvaeli 4 Islandi, sem var unninn i samvinnu
vid islenska matvaelaframleidendur, stoér-
markadi og Matis,“ upplysir Dagur.

Okeypis matardaghok

Fitbook er audveld i notkun og inniheldur
Okeypis adgang ad matardagboék, aefinga-
dagbodk, uppskriftum og spjallbordi.

»,Notendur einfaldlega stimpla inn pad
sem peir borda yfir daginn og nidurstodur
syna peim hitaeiningafjélda, skiptingu orku-
efna i kolvetni, prétin og fitu, og ndkveemar
nzeringarupplysingar um vitamin og stein-
efni,” Utskyrir Dagur.

»Matardagbodkin segir einnig til um hvort
notendur bordi of Iitid eda of mikid, hvort
skipting faedunnar sé a réttu réli og gefur til-
I6gur um hvad skal gera til ad beeta matar-
20id.“

Fithook gagnast 6llum

Auk oOkeypis adgangs bydst notendum
Fitbook ad kaupa Premium-adgang fyrir 600
krénur & manudi.

»Med Premium-adgangi bastist vid ad-
gangur ad matarplénum, aefingaplénum og
enn fleiri uppskriftum. Afingaplon Fitbook
eru unnin af einkapjalfurum og henta jafnt
byrjendum sem lengra komnum. Matar-
plénin eru unnin af naeringarfreedingum og
sérsnidin ad porf og markmidum hvers og
eins,“ upplysir Dagur.

»,Notendur skra inn upplysingar um hversu
oft peir vilja aefa i viku, i hvernig likamsformi

treysta a Fithook.

Fithook 2012 og pad breytti

lifsstil minum. Eg er ein af
peim sem gleyma ad horda allan daginn
en trodfylla sig seinnipartinn. Matarplan
Fithook hjalpadi mér ad borda hollan
mat i réttum hlutféllum. Eg 2fdi med
lyftingaplani Fitbook sem kom mér vel
a ovart pvi adur hafdi ég hodlast i leid-
indum & brennslutekjum. Med @finga-
planinu vard raktin skemmtileg. Eg
fann strax mun @ mér og byrjadi daginn
hressari. Mér finnst frabart hvad sidan
er einfold og pagileg og mun afram

HANNA RUN INGIBERGSDOTTIR
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Dagur Eyjélfsson er fiarmalafraedingur og IAK-einkapjalfari. Edda Dégg Ingibergsdéttir er einnig leerdur einkapjalfari. Pau Dagur og Edda Dégg eru ni bu-

sett i San Fransisco par sem Edda leggur stund & nam i hreyfifraedi.

peir eru og hvada markmid peir hafa sett
sér i heilsureektinni. Ut fra peim upplysingum
vinnur Fitbook akjosanlega sefingadaetlun.”

Allar uppskriftir med nzringarupplysingum

Sér til hvatningar geta notendur Fitbook
fylgst med arangri sinum i innbyggdu meel-
ingakerfi sidunnar.

~Audvelt er ad setja inn fyrir- og eftir-
myndir a personulegt sveedi sem enginn sér
nema notandinn. Par er einnig valkveett ad
halda utan um pyngd og ummalsmeelingar
til ad bera saman og reikna Ut mismun og
arangur,” utskyrir Dagur.

A Fitbook.com ma4 finna Urval gémsaetra
uppskrifta sem 6llum fylgja greinagédar
naeringarupplysingar.

»Pad er gagnlegt fyrir pa sem vilja létta
sig pvi helsti vandi peirra er of stérir matar-
skammtar. Med réttum upplysingum geta
notendur valid Ur girnilegum réttum en pa

HVAD SEGJA NOTENDUR FITBOOK?

’ Eg tok patt i atakskeppni

fyrir pa sem vilja
_taka sig a i heilsu-
malum. Eg var ordinn fer-

’ Fithook er frahar

keppni Fithook og ég akvad
ad lata slag standa. Eg tok
mataradid i gegn og hyrj-

plonin og uppskriftirnar og

lega pungur og leid virkilega
illa. Konan benti mér a ataks-

adi ad stunda likamsrakt sex
sinnum i viku. Eg nota ®finga-

pbakka Fithook fyrir ad koma
mér af stad og halda mér vid
efnid. Takk karlega fyrir mig.

SIGURBUR JON SIGURDSSON

bordad halfan skammt i stad heils pegar
hitaeiningafjéldinn fer yfir pad sem aeskilegt
er,” segir Dagur.

Menuality fyrir veitingahiis
Dagur og Edda hafa einnig opnad vefsiduna
Menuality (www.menuality.com) sem gerir
veitingastddum og moétuneytum kleift ad
reikna Ut neeringarupplysingar Ur réttum og
uppskriftum sinum.

Ll umraedunni er ad skylda veitingastadi
& Islandi til ad syna naeringarupplysingar af
Ollum réttum sinum. Slikt getur baedi verid
erfitt og kostnadarsamt en med nyju vef-
sidunni gerum vid pad audvelt og o6dyrt,
eda jafnvel 6keypis. NU pegar er heegt ad
skré sig inn fritt og fa greiningu a fimm
uppskriftum,“ utskyrir Dagur um Menuality.
com sem, likt og Fitbook.com, er stilud inn
a alpjodamarkad og er baedi & islensku og
ensku.

’

i
s ‘
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B3 si nanar 4 visir.s/ifid

Fithook.com er

snilld. Flottar, til-

binar matar-
aztlanir, gott ad geta flett
upp hitaeiningafjolda og
geta sett inn i daghdkina
sem svo segir hvort madur
hordar nzgilega mikid eda
of litid. Mér fannst ég alltaf
vera ad horda en eftir viku
a Fitbook kom i ljos ad ég
hordadi of faar hitaeiningar.
Fithook er frabar sida til
ad hjalpa folki ad na attum i
matarradi sinu.

GUBRUN SIGRIBUR




BYRJABU ARID AF KRAFTI

www.midi.is

Félag markpjalfunar & islandi stendur -5 F Matti
fyrir Markpjalfunardeginum sem [ 4 g Osvald
haldinn verdur i fyrsta sinn 24. jantiar ?ct;fatisr;da
naestkomandi. Margir af faerustu BaIc’ivins—
markpjalfum landsins verda med dottir, for-
gleesileg erindi fra kl. 8.30 a0 morgni madur
til kl. 19.00 ad kvéldi. Markpjalfunar- félagsins,
dagurinn er kjorid taekifzeri til pess ad o an,J‘;f‘a
freedast um spennandi fag, eflast i lifi dét?ir
—— og starfi, fa hugmyndir og innblastur r" " verda a
A TURINN og byrja af krafti. Midaverd er 3.900. ;;ﬁflzlsara

Gudrdn Linda Pétursdattir
Whitehead

IAK einkapjalfari og CrossFit
bjalfari hja CrossFit Sport i
Sporthisinu deilir hér orku-
rikri og hollri maltid sem
geti hentad vel fyrir helgina.
Hraefnin eru fa og rétturinn
fljotlegur en umfram allt
bragdmikill og godur daginn
eftir lika.

Innihald:

3-6 kjuklingabringur

2-3 msk. mango chutney

1 d6s kokosmjoélk

1-2 msk. Frank‘s Red Hot Buff-
alo Wings-soésa

Kryddad til eftir smekk med
karrii, pinu engifer og kjuklinga-
krafti

Adferd:

1. Skera kjuklingabringurnar
i bita og steikja upp ur Hot
Wings-sésunni.

2. Beeta svo vid mango chutney
og kryddinu pegar kjuklingurinn
er ad verda eldadur i gegn.

3. Leysa kjuklingakraftinn upp i
sma sodnu vatni og baeta Ut i.
4. Setja kékosmijolkina ut i bara
rétt undir lokin.

betta er svo bara borid fram
med hydishrisjonum og fersku
salati. Mjog fljotlegt og einfalt
og ég geri oft stéran skammt
sem ég get svo bordad dagana a
eftir, petta er frabeert i nestisbox.
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