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Seelkerasamloku- og djos-
stadurinn Lemon var
opnadur formlega i gaer
en stadurinn hefur verid
med ymiss konar kynn-

Disa Olafsdéttir er i hépi peirra fisl-
mérgu fatahdnnuda og lislamanna er
taka pétt i syningunni. Hon fékk lista-
konuna Bjargeyju Olafsdéttur til ad
télka sina hénnun i teikningum.
FRETTABLADID/STEFAN

ingar & matnum sinum und-
anfarid. Medal peirra sem
hafa litid vid og gaett sér
4 hollustunni eru Bubbi
Morthens, leikararnir

Maria Birta og Olafur Darri
Olafsson, Hallgrimur Helgason,
Kolla i Bitinu, Logi Bergmann,
Svanhildur HéIm og svo meetti
lengi telja...

| TISKUBRANSANUM”

Fatahonnudir og listamenn taka hondum saman og setja upp syningu i Artima gallerii i
tengslum vio HonnunarMars. Ny syn d fatahonnun ad sogn Dusu Olafsdottur, honnudar.

,Vid erum ellefu honnudir og
svo myndlistarfélk ad auki sem
synum saman i Artima. Detta
verdur an efa mjog fjolbreytt
syning og gestir fa ad upplifa
beedi tiskuteikningar fra nokkr-
um hénnudanna og svo hvernig
listamenn tilka f6t hinna honn-
udanna & listreenan hatt. Eg gaf
Bjargeyju [Olafsdéttur] alveg
frjalsar hendur pvi ég vissi ad
hin keemi med lj60raenan blee
sem mundi passa vio mina honn-
un,” segir fatahénnudurinn Disa
Olafsdéttir. Hian er i fridum hoépi
honnuda og listamanna sem syna
tiskuteikningar { Artima galleri-
inu pann 13. mars naestkomandi.
Syningin er haldin af Fatahonn-
unarfélagi Islands i tengslum vid
HonnunarMars.

Hver hénnudur synir eina
til tveer teikningar 4 syning-
unni. Disa vann sinar teikning-
ar i samstarfi vid listakonuna
Bjargeyju Olafsdéttur, en peer
stollur eiga pad sameiginlegt ad
hafa badar stundad ndm i nokkr-
um londum; Bjargey i fjérum og
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Fram koma:
Hreimur
bPoranna Antonia
Heida Olafs
Alexia Rut
Teitur Schioth
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MENNTASKOLINN

dieRicS

Andlitsmaling

Opid fra klukhan 12 til 17

Shemmtun fyrir bornin
Bakari skélans verdur opid

1000 k. fyrir fullordna _
500 kr. fyrir 12 ara 09 yngri

Sigga Beinteins og Maria

komi fra Songvaborg. Alhlida Pipulagnir. Sf

Stal-tech. ehf

Disa i premur. ,, Tilgangur syn-
ingarinnar er fyrst og fremst sé
ad syna hvernig heaegt er ad kynna

tisku 4 listreenan hatt i stad pess nWe

a0 syna heilu fatalinurnar,” segir
Disa og beetir vid: ,,Kannski
heettum vid 6ll { tiskubransanum
og forum aod halda myndlistar- .
syningar i stadinn.“
AOdrir honnudir sem taka patt i
syningunni eru Eyglé Larusdott-
ir, Hildur Yeoman, Gudmundur
Jorundsson, Kron by Kronkron,
Mundi Vondi, Rebekka Jénsdéttir,
Sélveig og Edda Gudmundsdeetur,
Steinunn Sigurdardoéttir, Harpa j
Einarsdéttir og Yr Prastardottir.
Engar flikur verda 4 syningunni,
sem er styrt af Heidu Jonsdott- L./
ur med lidsinni Ragnheidar Axel. .
»Ef ég bekki peer rétt pa verour {4
bessi syning algjor skyldumaet- 1
ing fyrir alla b4 sem hafa dhuga
4 tisku, honnun og listum, segir
Ddsa.

Syningin fer fram i Artima L=
galleri vid Skulagotu 28 og stend- [

ur til 25. mars. -sm g AL

AUGLYSING: HEILSA EHF KYNNIR

Solaray Matcha grant te er svarid

Kostir Matcha graena tesins:

. Hjalpar gegn bolgum, oxun og 6ldrun likamans.
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kaffidrykkju.
7. Fullt af trefjum, sem kemur i veg fyrir

hardlifi og jafnar blédsykurinn.
8. Frabeer orkugjafi pegar preytan fer ad

saekja @ mann seinnipart dags, tilvalid

i stadinn fyrir kaffi til ad hressa sig vid.

Telaufin vaxa i skugga og eru rik
af bladgreenu, laufin eru handtind,
purrkud og mélud i fint duft. Matcha
greent te ma alls ekki setja i sj6o-
andi vatn, pa bragdast pad eins og
gras. Gott er ad sjéda vatnid og lata
bida i 5 minatur adur en pvi er hellt
yfir teid. Hreerid/peytid kroftuglega i
blédndunni &dur en drukkid er. Einn
bolli af Matcha greenu tei inniheld-
ur jafnmikid af andoxunarefnum eins
og 10 bollar af venjulegu greenu tei.

Geedi og hreinleiki eru einkunnar-
ord Solaray.

Feest i heilsuvoruverslunum.

. Hjalpar gegn frumuskemmdum vegna andoxandi eiginleika.

. Hjalpar gegn hjartasjukdémum med laekkun & sleemu koélesterdli.

. Orvar fitubrennslu, aukin brennsla ef drukki® medan & eefingu stendur.
. Bladgraena (e. chlorophyll) er talin geta haft hreinsandi ahrif & likamann
og losad hann vid pungmalma og eiturefni sem geta skadad lifsgeedi.

. Eykur einbeitingu og og skerpir hugsun an streitunnar sem fylgir oft

TISKA KANNSK HATTUM VID

VANTAR PIG ORKU?

Graent te er ekki bara greent te, Matcha graent te er kréftugur orkugjafi sem
eykur brennslu. Ef pu ert ekki ad drekka Matcha greent te frd Solaray pa
ert pu ad missa af storkostlegum drykk til heilsubdta & allan mata. Petta
einstaka graena te tekur allri annarri superfaedu fram, pad érvar efnaskipt-
in, dregur Ur streitu, baetir naemiskerfid og leekkar kélesterdl i blodinu.

Matcha Ted
Greens

SWEETENED POWD
DrRiMK MIX

Sja nanar a visiris/lifid - 2000
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AUGLYSING: LYTESS KYNNIR

Slim express
i Slim express-
fatnadinum eru
efni sem leida til

FRETTABLADID

0g maga an pess ad
prengja ad en Utkom-
an er sléttari magi.
Sculpt & slim faest i
tveimur gerdum. Ann-

Sculpt & slim
Sculpt & slim er atjan
daga medferd. HUn
endurmotar voxt-
inn, grennir og neerir
hudina og gefur gott
adhald. Fatnadur-
inn stydur vid bak

synilegs munar
a utlinum likam-
ans a adeins tiu
dégum. | fatnad-
inum eru 6flug efni
sem brenna fitu og
virka vatnslosandi og
hreinsandi. Pau fyrir-
byggja uppsofnun
fitufrumna, grenna og
slétta hudina. Fatn-
adurinn er auk pess
paegilegur og sést
ekki undir 66rum
fétum.

ars vegar er um ad raeda
adhaldsbuxur par sem
ahersla er 16gd a mitti,
bak og maga. Hin gerd-
in (til haegri) er fyrir bak,
mitti, mjadmir, rass og leeri.

Lytess-fatnadurinn kemur i stadinn fyrir krem
og adrar grenningarlausnir sem lofa vid-
skiptavinum ummalsminnkun. Krem parf ad
bera a kvolds og morgna og parf oft nokkrar
tdbur til ad arangur sjaist. Snyrtistofur sem
bj6da grenningarmedferdir parf ad heim-
saekja reglulega og adrar lausnir parf ad taka
inn. Lytess-fatnadinum parf ad kleedast i
minnst atta klukkutima & dag en ekki parf ad
leida hugann ad pvi neitt frekar. Meaelt er med
pvi ad medferd standi i sex manudi.

»Kosturinn sem Lytess hefur umfram adrar
grenningarvorur er ad medferdin virkar allan
daginn og pegar fatnadurinn er i notkun er
stddug dreifing & formulunni & peim svadum
sem fatnadurinn hylur. Snyrtimedferd parf ad
endurtaka nokkrum sinnum og stendur mun
skemur yfir i einu. Kostnadurinn er sému-
leidis mun minni enda haegt ad nota flikurnar
aftur og aftur,” segir Margrét Helgadéttir,
markadsstjori hja heildsélunni Cu2 sem flytur
vérurnar inn.

A

Lytess-fatnadurinn er saumlaus, an para-
bena og polir pvott. Hann inniheldur medal
annars koffin, forskolin, sishuan, piparkjarna
og bokhveiti en pessi efni auka brennslu og
losa um fitufrumur. P4 er i honum ruscus,
raudir pérungar, japanskt pagoda og ginkgo
biloba sem allt er pekkt fyrir ad vera vatns-
losandi. Ad endingu er i peim mangdsmijor,
shea butter og saetar méndlur sem eru naer-
andi og rakagefandi. ,Framtidarplén Lytess
eru ad framleida fatnad sem tekur & ymsum
likamskvillum, svo sem purri hud, exemi,
hudsliti, z26ahnitum, bakverkjum og lidverkj-
um svo deemi séu nefnd. Moguleikarnir eru
6prjétandi en fyrirtaekid setur mikid fjarmagn
i rannsoknir og proun,” segir Margét.

Hér & landi verdur til ad byrja med bodid
upp & Slim express sem er tiu daga med-
ferd og faest hun i premur gerdum. | Slim ex-
press-fatnadinum eru efni sem leida til syni-
legs munar & dtlinum likamans & adeins tiu
doégum, pé meelt sé med ad fatnadurinn sé

GRENNANDI ADHALDSFATNABUR

Snyrtivorufatnadur fra Lytess hefur verid 8 markadi fra arinu 2003 en hann er bdinn grenningarformilu sem er ofin inn i fatnadinn og
verdur formalan virk vid snertingu og nining vid hiid. Lytess er leidandi a markadi og er med einkaleyfi a pessari tegund fatnadar en 180
prosenta aukning hefur verid i solu @ vorum fyrirtzkisins undanfarin fimm ar.

notadur i ad minnsta kosti manud til ad na
fram hamarksarangri. | Slim express eru
oflug efni sem brenna fitu og virka vatns-
losandi og hreinsandi. Pau fyrirbyggja upp-
so6fnun fitufrumna, grenna og slétta hudina.
Fatnadurinn er auk pess paegilegur og sést
ekki undir 68rum fétum.

Pa verdur bodid upp a Sculpt & slim sem
er atjan daga medferd. HuUn endurmotar
voxtinn, grennir og naerir hidina og gefur
gott adhald. Arangurinn sést eftir atjan daga
en meelt er med pvi ad fatnadurinn sé not-
adur i ad minnsta kosti manud. Fatnadurinn
stydur vid maga og bak an pess ad prengja
ad, en Utkoman er sléttari magi. Sculpt &
slim faest i tveimur gerdum. Annars vegar er
um ad reeda adhaldsbuxur par sem ahersla
er 16gd a mitti, bak og maga. Hin gerdin er
fyrir bak, mitti, mjadmir, rass og leeri.

Sculpt & lift er svo tuttugu daga medferd.
Um er ad reeda brjostahaldara sem lag-
feerir, styrkir, métar og neerir brjéstin. Sjaan-

Fatnadur og
snyrtivara i senn

Fatnadurinn inniheldur medal
annars koffin, piparkjarna, bok-
hveiti, rauda porunga og shea
butter en innihaldsefnin eru
vatnslosandi, auka brennslu og
nzera hudina. Fatnadurinn er
an parabena.

Fast i eftirfarandi verslunum:
Lyfijum og heilsu i Firdi, Kringlunni,
Austurveri, Domus Medica, JL Husinu,
Glerartorgi Akureyri, Keflavik og Selfossi.
Ap6teki Olafsvikur og Arbasjarapéteki.

legur arangur kemur fram eftir tuttugu daga.
Haldarinn inniheldur elemi, sem herdir vef-
ina og styrkir hudina. Vefnadurinn endur-
motar brjéstin og styrkir bakid.

~Samkveemt markadsrannséknum ihuga
flestar konur ad minnsta kosti einu sinni &
ari ad fara i megrun. Nylegar kannanir syna
ad pvi midur eru flestar konur 6anaegdar
med einhvern hluta likama sins og telja ad
peim myndi lida betur ef pser myndu grenn-
ast. Margar konur eru st6dugt ad leita leida
til pess ad grennast, vilja losna vid appels-
inuhud eda fa stinnari likama. Flestar kann-
ast vid ad byrja i einhverju programmi eda
medferd en oft fjarar atakid ut. Margar bera
fyrir sig timaskorti en pad vandamal er ur
ségunni med Lytess.”

B3 sia nanar 4 visiris/ifid
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FRETTABLADID Heimili, honnun, tiska og hugmyndir.
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Beekur og
bloo geta
verio hid

fallegasta
heimilis-

skraut.

HEIMILI SKARTADU ADEINS
UPPAHALDSBOKUNUM PINUM

Folk d pad til ad safna béokum og blodum med drunum en lendir svo gjarnan i vandreedum
med ad koma peim fallega fyrir d heimilinu.

Helstu mistok f6lks eru pau ad troda
of miklu i békahillurnar og pa skap-
ast 6reida 4 heimilinu og pad kemur illa
fyrir sjénir.

bratt fyrir ad safn pitt af bokum og
timaritum sé stért og mikio eru til marg-
ar leidir til ad koma pvi fallega fyrir, en

Sandra Dis

SVART 0G SYKURLAUST Sigurbardeny a0 bart ek endilega a0 syna allt bk
KL 15 - 17 innanhdsarkitekt "5 2 516 heldur og synid uppahaldsbeek-

urnar og -blodin og geymio rest i lokud-
um skap. Hér eru nokkur deemi:

1 Skemmtileg lausn

Notaodu herdatré til ad geyma nyjustu
timaritin pin, pad er svo haegt ad breyta
til pegar naesta blad kemur.

2 Allar uppdhalds d einum stad

Radadu 6llum uppahaldsbékunum pinum
i stofuna og settu med pvi persénulegan
stil & rymio.

3 Margar mjoar
Settu upp mjéar hillur & vegginn, par 6 Einfalt er stundum best
getur pu radad upp eftirlaetisbékunum, Stafladu bokunum snyrtilega upp.

-timaritunum og -myndunum pinum. .
7 Partur af puntinu

4 Skreyttu bordid Baekurnar taka sig vel it med blémum og
Baekur geta verio hid fallegasta bord- 60ru punti.
skraut.
8 Flott tiskublood eru d vido mublur
5 Radad eftir litum ) Einfalt, latlaust og stilhreint.
Flokkadu baekurnar eftir litum. Okost-
urinn vid pad er hins vegar sa ad béka- 9 Toff lausn d skrifstofuna

flokkarnir ruglast. Strengdu upp bordad  Utfaera ma hugmyndina um herdatrén a
vegginn. margvislegan hatt.
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EGF Hudvoérurnar fra Sif Cosmetics eru vinsaelar innan lands sem utan.

NYTT EGF DAGKREM FYRIR
PURRA HUD FRA SIF COSMETICS

Sif Cosmetics, dotturfyrirtaeki ORF Liftaekni hf., hefur sett a markad nytt EGF Dagkrem sem er sérpréad fyrir purra og mjog purra hid.
Hidvorurnar fra Sif Cosmetics hafa notid mikilla vinszlda jafnt hér a landi sem erlendis.

Nyja dagkremid fra Sif Cosmetics er fjérda
hadvaran sem fyrirtaeki® markadssetur & [s-

landi undir EGF-vérumerkinu. ,Nyja krem-
i0 er sérprdad fyrir purra og mjég purra
hud og er pad arangur 6flugs préunarstarfs
hja okkur,“ segir Bjérn Larus Orvar, fram-
kvaemdastjori og stofnandi Sif Cosmetics
og ORF Liftaekni. Adur hafa komid & markad
EGF Huddropar™, EGF Dagkrem fyrir venju-
lega hid og EGF Hudneering fyrir likamann.
Upphaflega EGF Dagkremid fékk frabaerar
vidtokur pegar pad var sett & markad haustid
2011. bad er Iétt og paegilegt dagkrem sem
veitir htdinni gédan raka og neeringu. ,Vid
héfdum po fengid tilldgur fra folki med purra
hud um ad pad vildi feitara krem, sérstak-
lega fyrir veturinn,* Gtskyrir Bjorn. Ur vard ad
préad var nytt krem i samvinnu vid italska
sérfreedinga sem medal annars prda snyrti-
vorur fyrir einstaklinga Ut fra meelingum &
eiginleikum hudarinnar. Nyja EGF Dagkrem-

i0 er sérstaklega préad fyrir purra og mjog
purra hud og til ad nota & méti EGF Huo-
dropunum, sem er virkari vara sem & frekar
ad nota & kvoldin &dur en gengid er til nada.
Huddroparnir eru endurnaerandi, greedandi
og vidhalda unglegu yfirbragdi.

Mikill ahugi innanlands og utan

Allar hudvorurnar fra Sif Cosmetics hafa
notid fddeema vinsaelda hér & landi og er-
lendis. Huddroparnir voru m.a. mest selda
snyrtivaran i Magasin du Nord i Kaup-
mannahofn | febriarmanudi. Erlendir blada-
menn hafa synt vérunum mikinn dhuga

og talad um pzer sem nyjasta 26id medal
peirra sem vilja fylgjast med pvi sem er ad
gerast & snyrtivorumarkadi. ,,Vid tokum &
méti miklum fjdlda erlendra bladamanna i
hverjum manudi sem vilja fjalla um pa ein-
stoku taekni sem vid notum og um virkni
hddvaranna fra okkur,“ segir Bjorn, en nan-
ast vikulega birtast greinar um hiddropana

ataknigrodurhus
V74

BRINDAV]

i Greenu smidjunni eru framleiddir frumuvakar i hidvérur Sif Cosmetics og til leeknisfraedilegra rann-
sokna.

B3 sia nanar 4 visiris/ifid

Bjorn Orvar, framkveaemdastjéri ORF Liftaekni, i hataekni-
MYND/STEFAN  grédurhusi fyrirtaekisins.

i erlendum timaritum vidsvegar um Evropu.
NU sidast birtist t.d. priggja sidna grein i
Cosmopolitan i Tyrklandi um hudvoérurnar
auk priggja sidna greinar um fsland. P4 var
fjallad um vorurnar a donsku sjonvarpsstoo-
inni TV2 & dogunum og eitt vinszelasta tima-
rit irlands, Social & Personal, valdi hud-
naeringuna bestu faanlegu hudvéruna fyrir
likamann. ,Vid héfum alls ekki getad kvart-
ad yfir &huga erlendra fjdImidla & fyrirtaeki
okkar eda voérum,” segir Bjorn. Sé ad marka
umfjallanir pessara midla nota margir pekktir
einstaklingar vorurnar, svo sem leikkonurnar
Uma Thurman, Kelly Preston og Marion
Cotillard.

fraedi arid 1986 fyrir uppgdtvun sina a
frumuvokum og hlutverki peirra vid endur-
nyjun hudfrumna. Hadfrumurnar framleida
sjalfar EGF en magn pess i hid minnkar
med aldri. Hudfrumurnar pekkja EGF frumu-
vakann og setja i gang sameindaferli pegar
hann binst vid yfirbord peirra. EGF hudvor-
urnar virkja pvi eiginleika hudfrumnanna
sjalfra til pess ad endurnyja sig. ,,Vid fram-
leidum pennan frumuvaka i byggpléntum og
hoéfum proéad til pess einsteeda taekni,“ upp-
lysir Bjorn, en frumuvakarnir eru framleiddir i
samstarfi vid ORF Lifteekni hf.

»Notendur eru triir vorunni og kaupa hana
aftur og aftur. Vid hofum haldid stédu okkar
sem mest selda snyrtivaran hja steerstu
evropsku flugfélégunum og i mérgum virt-
ustu snyrtivoéruverslunum Evrépu,“ segir
Bjorn. Nyja EGF Dagkremid fyrir purra og
mjog purra hid er nu faanlegt i helstu snyrti-
voruverslunum og apétekum um land allt.

Einstok takni vid framleidslu

EGF Dagkremid inniheldur EGF frumuvaka.
Frumuvaki er prétein sem styrir endurnyjun
hudfrumna og haegir a natturulegu ferli éldr-
unar. Dr. Stanley Cohen og dr. Rita Levi-
Montalcini hlutu Nébelsverdlaunin i laeknis-

ENDIST ALLAN DAGINN

Nyja EGF Dagkremid er silkimjukt og neerandi og gefur purri hud gédan raka sem endist
allan daginn. Kremid er mjog rakagefandi, ver hudina fyrir kulda og veitir henni mjika og
fallega aferd. Pad hentar einnig mjog vel undir farda.

Dagkremid er ofnaemisproéfad eins og allar EGF hudvérurnar og pad er an litar- og
parabenefna eda annarra 6naudsynlegra aukaefna.

® Mjég narandi og rakagefandi
@ Vidheldur réttu rakajafnvaegi hidarinnar
@ Gefur hidinni mjika og fallega aferd

@ An parabenefna ‘/f +
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FRETTABLADID Snceefridur Ingaddttir.

Sneefridur dsamt hug-
myndasmidnum fédur
og vid vinnslu &

NI@)5 (@] VI ARKET

Grensasvegur 8, simi 553 7300

man-fim 12-18, fés 12-19, lav 12-17

Korter i fertugt.

Gift Matthiasi Kristjanssyni.
Ragnheidur Inga, 5 ara,
Margrét Séley, 3 ara og pridja
déttirin er veentanleg

i heiminn i maf.

Sjalfsteett starfandi.

Born hafa étri-
lega adlogunar-
heefni og pad viro-
ist alveg sama
hvad ég er ad
brasa, stelpurn-
ar taka pvi alltaf
sem sjdlfsogoum
hlut.

- LACRT

annstonglar tr islenskum

straum, setladir tiristum,

ny bok og bridja barnid a

leidinni — hefurdu alltaf

verid svona hugmyndarik
og atorkusom? Vid skulum orda
bad pannig ad ég hef alltaf haft
gaman af pvi ad koma hlutum {
verk enda sérlega gefandi ad sja
eigin hugmyndir verda ad veru-
leika. Eg hef a0ur gefid ut beekur
og eignast born en Tannstrain
eru fyrsta varan sem ég kem &
markad og allt ferlid { kringum
bad hefur verid mjog skemmti-
legt og laerdémsrikt.

Nu hefurdu verio busett a
AKureyri i rdm tvo ar. Hvernig
kanntu vio pig bar og hvada kosti
hefur Akureyri fram yfir hofuo-
borgina ad pinu mati? Eg er alin
upp & Akureyri
en flutti padan
sem unglingur
og zetladi
mér s

aldrei
ad flytja VNS P e

aftur. L 21

Beerinn hefur hins

vegar komid mér skemmtilega

a 6vart a fullordoinsarum, en allt
hefur sina kosti og galla. Helsti
kosturinn vid Akureyri er steerd-
in, allt er i gongufaeri. Eg sakna
hins vegar oft fleiri valmogu-
leika pegar kemur ad verslun og
bjonustu.

breytt d dlaginu

Framan af starfadir bu sem
fréttakona 4 RUV fyrir nordan,
kunnirdu pvi starfi vel? Pad var
mjog gaman ad vinna 4 RUV
Nordurlandi. Petta er litill

CIGA

vinnustadur med gédu folki. Pad
var sérlega gaman ad kynnast
Nordurlandi i gegnum starfio pvi
fréttamennskunni fylgdu mikil
ferdalog, allt fra Hvammstanga
til Vopnafjardar. En starfinu
fylgdi lika akvedid dlag sem ég
var ordin preytt 4 og pvi 4kvad

ég al heetta.
Sérou fyrir pér ad pi munir
starfa vio
fjolmiola
aftur sio-

. ar meir?
 Eg hef
gaman
| af bviad
| bua til

W jf_-i efni fyrir
| fjol-
- | midla,

pad a vel

enda hef
ég starf-
ad vid
fagio i
15 ar. Eg
er pvi alls
ekki heett b6 ad ég hafi
heett { fréttunum 4 RUV.
Flestir stungio upp i sig strdi

En ad nyju verkefnunum
binum, sem eru afar 6lik og
skemmtileg. Byrjum a tann-
stonglunum eda Tannstraun-
um eins og verkefnid kallast.
Hvernig kom bad verkefni til?
Dbao hafa flestallir Islendingar,
sem & annad bord hafa eitthvad
verid ati i nattirunni, stungio
strai upp i sig. En ad skera str4,
setja pau 1 pakka og bjéda sem
tannstongla er hugmynd sem er
fra foour minum, Inga Ragnari
Sigurbjornssyni, komin. Hann
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Pabbi dtti hugmyndina

Hnetusteik med allu til-

heyrandi. Van.
Elska alla ,greena
stadi”. Cer det selv.
HomeExchange.com og
tannstra.is. Spaksmanns-

spjarir og Raudi krossinn.
Systir min Bjorg Ingadott-
ir hja Spaksmannsspjérum.
Génguttrar um gétur Akureyrar

med gédum konum. Nudd
j ! fré& eiginmanninum. Ef
Snaefridur dsamt hugmyndasmidnum fé68ur sinum og vid vinnslu & tannsténglunum. bgé er \/i\]i bd er vegur.

fér oft Gt pegar ég var yngri og
klippti nidur stra sem vio not-
udum sem tannstongla & minu
geskuheimili. Eg kynnti hug-
myndina 4 atvinnu- og nyskop-
unarhelgi fyrir ari hér fyrir
nordan og par var henni mjog
vel tekid, sem hvatti mig til ad
fylgja henni eftir.

Pad ma sja mynd af fodur
binum, Inga Ragnari, aftan &
pokkum Tannstraanna, er hann
ekki stoltur af verkefninu?
Hann hefur limskt gaman af
bessu 6llu saman.

Pu hlaust nyskopunarstyrk fra " L4 *
Landsbankanum i byrjun ars —
hversu mikilvaegt er pad ad fa
slikan styrk i svona framleidslu- .,

ferli? Svona styrkveiting hefur

mikla pydingu fyrir verkefni i AN y
startholunum og gefur manni : GYLLTI KOTTWVRINK
hvatningu til pess ad halda
afam. Pad kom sér audvitad vel
- L3

al fa pessa peninga til ad eiga

fyrir Gtlogdum kostnadi. { ’
Hvar munu tannstrain fast?

Eins og er fast pau i Eymunds-

son, ATMO, Viking og Islandia- - o PID ALLA DAGA
verslunum. X

Islenska konan

P hefur skrifad prjar bakur
fyrir erlenda ferdamenn; SO
crazy things to do in Iceland, 50
crazy things to taste in Iceland og
svo S0 crazy romantic things to
do in Iceland - er s nyjasta sem
kemur it i vor lika hugsud fyrir
ferdamenn? J4, en ég held reynd-
ar a0 Islendingar hafi ekki sidur
gaman af henni. bema békarinn-
ar er ,,islenska konan“ og er hin
full af frédleik og upplysingum
um islensku konuna. Teept er &
sogulegum stadreyndum, athygli
vakin 4 konum sem allir verda ad
kannast vid, islensk fegrunarrad
tiundud o.s.frv. Eg vinn petta
med borvaldi Erni Kristmunds-
syni ljésmyndara, en vid erum
ordin sjoud i samstarfi pvi petta
er fimmta békin sem vid vinnum
ad saman.

Pu ert med morg jarn i eld-
inum og bratt fjolgar i fjolskyld-
unni. Hvernig gengur bér ad
sameina médurhlutverkio og allt
hitt sem pi ert ad vinna ad? bPad
hefur hingad til gengid dgaetlega
og ég reikna med pvi ad pad veroi
eins med pridja barnid. Born hafa
otrilega adlogunarheefni og pbad
virdist alveg sama hvad ég er ad
brasa, stelpurnar taka pvi alltaf
sem sjalfsogdum hlut.

Megum vid eiga von a fleiri
skemmtilegum verkefnum fra
pbér i nanustu framtio? J4, alveg
pottbétt, ég hef leert pad med
aldrinum a0 lata leidinleg verk-
efni eiga sig.

Gerir joga med dotturinni
Hvernig er pér buid ad lida a
bessari medgongu midad vid paer
fyrri? Petta er { grunninn svipad,
nema pa helst hvad likaminn
bregst fljétt vid 1 bridja sinn.
Eg var viss um ad ég gengi med
tvibura, svo ort staekkadi kdlan
ibyrjun.

Hvad gerirdu helst til a0 hugsa
um heilsuna 4 medgongunni?
Eg geri jogasefingar med eldri
détturinni & hverjum morgni.

Eitthvad a0 lokum? Eg hvet
alla til a0 profa tannstrain. Pau
nytast ekki bara vel sem tann-
stonglar heldur er étrilega gott
ad vera meod stra { munnvikunum
bar sem bau gefa bragd af is-
lensku sumri.
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VERULEIKI
FRAMHALDSSAGA

SAGA AF VERU, RAUNUM HENNAR OG HUGLEIPINGUM

Anna Ron Frimannsdéttir
islenskufraedingur og rithéfundur skrifar

freenku fyrir ad bda i svona éspennandi gotu.
Hun er haestanaegd med hisid sitt og pad er pad
sem skiptir mestu mali. Alveg eins og ég elska
hisio okkar, sem mér finnst vera eitt fallegasta
husid { Hafnarfirdi. bad er fagurgult, 4 fjérum
haedum og meo fallegu risi, en par 4 ég herbergi
me0 Gtsyni yfir tveer kirkjur, tjorn og hafio.
Geri adrir betur! Par er rondott og litrikt vegg-
féour og blatt loft med hvitmaludoum skyjum. Eg
maladi loftid med hjalp pabba og mémmu sem
var pinu erfitt og pvi skil ég ekki alveg hvernig
Michaelangelo for ad pvi ad mala Sixtinsku kap-
elluna i Vatikaninu, pad hefur aldeilis reynt a
aumingja kallinn.

bad besta vid herbergid mitt er samt stéra og
breida gluggakistan sem ég sit oft i, einungis til
a0 hugsa. Pad er svo gott ad hugsa pegar madur
er svona hatt uppi, alla leid a4 fjérou haed. P4 er
madur lika miklu neer Gudi en pegar madur er 4
joroinni og sér hlutina i svo skyru ljési. I glugga-
kistunni minni hef ég s&d eplafreejum i bleik-
an pott og par geymi ég lika silin min, A og B, i
krukku sem og kénguléna Mura i eldgéomlu jéla-

Um daginn fér ég meod foreldrum minum ad
hitta Hollu freenku, en hin og Svenni, madurinn
hennar, eru nybiin ad byggja sér risastért his

i Gardabzenum. Mamma heldur ekki vatni yfir
bessu husi og nefndi strax vid pabba ad pbad veeri
eitt his til s6lu i somu gotu. Eg heyrdi pabba
kyngja hatt enda kosta bessi his halfa verold-
ina ad hans sogn. Pegar vid keyroum svo inn got-
una skildi ég ekkert i pvi ad 611 hiisin voru nan-
ast eins.

Af hverju skyldi Halla freenka, sem var nu ny-
utskrifadur arkitekt, vilja byggja sér alveg eins
his og hinir 1 gétunni? Eg hélt alltaf ad arkitekt-
ar feeru sinar eigin leidir og gerdu ekki eins og
allir hinir en pvi hefur Halla freenka gjorsam-
lega gleymt begar hiin teiknadi hisio sitt. N4,
eda kannski voru pad bara hinir pafagaukarnir
i gétunni sem hermdu eftir henni og gat hin ba
kannski litid gert { bvi.

Eg horfoi ymlst til haegri eda vinstri en pad
sklptl ekki mali 4 hvada his ég leit, bad var eng-
inn sjdanlegur munur & peim. ,,Uff hvao betta
er litlaus gata,”“ sagdi ég upphatt og gerdi mér

Ahugasém barn i bjédminjasafninu.

BORNIN FLETTUM
SAMAN SKEMMTUN
OG FROPLEIK

Litill drengur sagdi vid mommu sina; ,Mamma, mér leid
svo vel i dag af pvi ad ég geradi eins og pii sagdir mér, ad
fara gladur inn i daginn.“ bessi ord segja svo mikid um

dhrifin sem pu hefur d barnio pitt.

ekKki grein fyrir pvi a0 mommu gaeti sarnad
fyrir hond systur sinnar. ,,Ji, Vera — ertu ekki
al grinast, petta er alveg geggjud gata,” gall pa
i henni um leid og hiin lofsamadi kosti nybygg-
inga. Pabbi gjéadi augunum til min { baksynis-
speglinum og ég sendi honum litid og stridnis-
legt bros. Eg var ekki sammala mommu og velti
pvi alvarlega fyrir mér hvernig bornin i gétunni
gettu ad rata heim til sin begar 611 hisin voru
gra, med flotum pokum og hvitum gardinum i
stéorum gluggum. En f6lk hefur audvitad mis-
munandi smekk og 4 ad f4 ad hafa hlutina eins og
pad vill. EkKi @tla ég a0 deema aumingja Hollu

boxi. Stundum geri ég tilraunir med ad syngja
bau i svefn & kvoldin og spila pa fyrir pau a raf-
magnspian6id mitt, munnhoérpuna eda falska git-
arinn hans pabba - pad gengur samt misvel.

Mig langar reyndar lika til ad leera a fiolu og
fara i Sinféniuna svo ég geti spilad { Horpu og
ordid fraeg eins og Sigrin Edvalds. bad er svo
margt sem mig langar ad gera begar ég verd
stor, hugsa sér alla moguleikana sem eru i bodi
og hvad bad bidur min mikid og stért eevintyri {
framtidinni!

FRAMHALD | NASTU VIKU

AUGLYSING: KLIFID KYNNIR

i Japan er sushi-gerd tekin alvarlega og kréfurnar
miklar til peirra sem pad vilja lzera. ,Par er mikil virding
fyrir sushi-gerd og menn eru aldrei Utskrifadir. Peir
eru kannski i heilt &r ad pvo hrisgrjon adur en peir fa
ad gera nokkud annad. Heimspekin & bak vid pad er
ad ef pu hefur ekki polinmaedi pa attu ekki ad vera
sushi-kokkur,“ segir Snorri sem lzerdi ad gera sushi i
Danmoérku og i Tokyo. P& rak hann einnig sushi-stadinn
Sticks'n’Sushi um arabil.

A ndmskeidinu verdur farid yfir atridi eins og hvad sé
i lagi ad nota i sushi og hvad beri ad varast. Indénes-
iskar sojasosur eru til deemis ekki malid med sushi og
Tilda basmati hrisgrjon ganga alls ekki,” segir Snorri og
hlzer. Peir sem pekkja sushi vita ad grjénin eru steersti
hluti pess og pvi mikilvaegt ad pau séu i lagi. ,,Grjon-
in purfa ad vera stutt japonsk
hrisgrjon. Pau parf ad pvo og
sj6éda og ad lokum marinera eftir
kunstarinnar reglum. Ef grjénin
eru ekki i lagi verdur sushi-id
ekki gott.”

Snorri fjallar um medhdndlun
a fiski, hvernig sé best ad skera
hann og hvada tegundir séu best-
ar i sushi. ,Vio forum yfir pad
hvernig & ad gera maki-rullur og
nigiri-bita. Eg legg mikid upp ar
pvi ad allir profi ad skera fisk-
inn, mota grjonin og fleira. Pad
skilar sér mun betur heim med

i lokin fa allir veglegan Blue
Dragon byrjendapakka fra Innes
og Kiifinu til ad taka med heim.

SUSHI-NAMSKEID HJA
KLIFINU FRZEDSLUSETRI

Hinn 12. mars nestkomandi mun Klifid halda sushi-namskeid a Sjomannasafninu
Vik a Grandagardi. Snorri Birgir Snorrason kokkur a Vikinni mun frada patttak-
endur um leyndardéma sushis en hann hefur margra ara reynslu af sushi-gerd.

S ¥
A namske|6|nu er mikio lagt upp ur pvi ad batttakendur séu
virkir og fai ad profa sjalfir.

folki.“ A namskeidinu verdur allt til alls og
pad eina sem parf ad hafa medferdis er
blad og penni.

LEftir namskeidiod er mikilvaegt ad folk
hafi por til ad byrja strax ad bua til sushi.”
Namskeidid er haldid i Vikinni & Granda-

gardi par sem Snorri sér um mat-
argerd. ,Vikin i sjominjasafninu er
an efa best geymda leyndarmal-
i0 i beenum. Hér er alltaf ferskur
fiskur beint af markadi i hadeginu
og heimabakad bakkelsi um midj-
an daginn.”

A heimasidu Klifsins www.klifid.is
og a Facebook ma sja nanari upp-
lysingar um namskeidid.

B3 sia nanar 4 visicis/ifid

bad er mikilveegt ad gefa sér tima
til ad vera med barninu og finna
pvi verkefni vid haefi sem gleeda
beedi dhuga pess og pekkingu &
hinum ymsu svidum. Einn lidur {
pvi getur verid ad kynna pvi sogu
og menningu pjédarinnar.

Born eru frédleiksfis ad edlis-
fari og pvi mikilvaegt ad yta
undir bann eiginleika. Medal bess
sem 06l1 born eettu ad bekkja eru
sOfnin sem vid eigum. Med pvi
a0 heimsaekja safn fléttum vio
saman skemmtun og frédleik.

Pad er pvi engin astaeda til ad lata
sér leidast um helgina. Adur en
lagt er af stad er ageett ad hafa
myndavél til taks til ad fanga
skemmtilegar minningar.

Sjéminjasafnid { Reykjavik er
spennandi safn fyrir alla fjol-
skylduna. Syningin, sem sett er
fram & skemmtilegan hatt, gefur
gestum innsyn { lif sjdmanna a
arum aour. Sem daemi, pé er buid
ad innrétta eitt herbergi sem skip
og bryggju. A efri haedinni mega
born prila upp i arabat og klaeda
sig { gbmul sjokleedi. Einnig er
haegt ad fa leidsdgn um &vin-
tyraheim vardskipsins Odins sem
liggur vid bryggju fyrir utan
safnid. Kaffiteria er 4 stadnum.

Pjédminjasafn Islands er fraed-
andi og skemmtilegt safn fyrir
born. Fjolskyldan getur skod-
a0 muni fra hinum ymsu timum
og einnig er haegt ad taka patt
i safnleikjum, svo sem ratleik
og fraedsluleik, sem gerir heim-

a'-_,' :u"

Sjéminjasafnid i Reykjavik, Granda-
gardur 8.

Egilssaga.

s6knina liflega. A annarri haed
er stort herbergi sem hofdar til
barna. Par eru bliiningar sem
born mega méata og hlutir eins
og sverd, hjdlmur og brynja sem
bau geta préfad. Einnig er haegt
a0 lata fara vel um sig & dynu og
hlusta & pjodsogur. Veitingastofa
er 4 stadnum.

Hldum vel ad bérnunum...

Lara G. Sigurdardottir leekn-
ir og Sigridur A. Sigurdardoétt-
ir hjukrunarfreedingur, héfund-
ar békarinnar Utivist og afprey-
ing fyrir born og heimasidunnar
www.fyrirborn.is.

HVER ER MADURINN?
MARGCEIR STEINAR
INGOLFSSON, PLOTUSNUBDUR
OG TONLSTARMADUR

NAFN: Margeir

Steinar Ingélfsson
ALDUR: 38 éra

STARF: Eg starfa vid
hluti sem mér finnast
skemmltilegir. Starfsheit-
id2 Eg veit ekki hvad
betta kallast? Kannski
er &g radgjafi of pvi
ad ég get gefid réd vid
sllu. b6 pau séu mis-
munandi god.

AHUGAMAL: Hustonlist, hreyf-
ing, hollusta, hlutbundin forritun,

hugleidsla, heilsa, hugbinadar-

gerd — bara eiginlega allir hlutir
sem byrja &

HVAD STENDUR UPP UR i
VIKUNNI? bad ber haest ad
haft var samband vid okkur fé-

Sér um tonlistina d RFF

lagana 1 hljémsveitinni
Cluteus Maximus og

vid bednir um ad sifjo
fyrir i erétiskri mynda-
toku hjg BUTT Magaz-

ine. Hversu videigandi

aevintyragjarnir ungir
menn og pykir petta
mjog spennandi.

HVAD A AD GERA
; UM HELGINA?

Eg mun eyda helginni i ad sefja
saman fonlist fyrir kisugénguna &
Reykjavik Fashion Festival sem fer

fram um midjan manudinn 1 Hérpu.

EITTHVAD AP LOKUM: |4.
Fg held barattunni afram, dila vid
gledi og drama & &llum wgsfoév—
um og bid eftir ad komast ad hja
ofnaemislaekni og sélfraedingi.

er pad? Vid erum baoir



FALLEGAR GJAFAVORUR
A GOPU VERDI

Crosely plotuspilari
VERD 49.900,-

FEAR LESS
HOFE MR
EAT LESS
CHEW MORE
WHINE LESS
HEEATHE MRk
TALK LESS
5AT MOURE G o
HATE LESS IN THE
LOVE MORE 1 s
qun'|lLL G000 BF your
THINGS ARE YOURS DREAMS
LIVE THE
LIFE
YOU'VE
IMAGINED
Skilti Crosley utvarp Eiffelturn pudi Glerbox Skilti
VERD 6.900,- VERD 33.500,- VERD 7.800,- VERD 4.900,- VERD 2.900,-
i
! | !‘
( ;%" ;‘\i.r‘ o :!- \ iL [ .
§'
' e
bvottabjorn kragi litill Heimurinn glerkula Stjornutaska Seva armband Dyraljos
VERD 9.900,- VERD 5.900,- VERD 14.900,- VERD 3.900,- VERD 7.800,-

MYCONCEPTSTORE.IS

Verslun: Innst i Dalbrekku ofan vid Nybylaveg / Simi: 519 6699 / Vefverslun: www.myconceptstore.is
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MATUR AUDVELT AD KOMA KROKK-
UM UPP A HOLARA MATARA DI

Asdis Ragna Einarsdéttir grasaleeknir hefur trollatri d gildi gédrar neeringar til ad reekta
heilsuna. Hiin lumar d ymsum gédum rddum til ad gera peim yngstu i fjolskyldunni glad-
an dag dn pess ad pad kosti botnlaust sykurdt.

/

g dkvao tolf ara gomul ad
ég eetladi ad leera grasa-
leekningar, ég veit ekkert
hvers vegna,” segir Asdis
Ragna Einarsdéttir,

sem utskrifadist med BS-gradu i
grasalakningum fra University
of East London arid 200S. ,,Jurtir
eru frabeer leid til pess ad beeta
heilsuna og virknin i peim nytist
okkur svo vel. beer eru lika svo
adgengilegar, vaxa allt i kring-
um okkur, p6tt drvalio & Islandi
meetti alveg vera meira, sérstak-
lega fyrir okkur
sem erum ad
nota peer i svona
miklum meeli.
Islenska fléran
er samt mjog
flott og ofbods-
lega kraftmikl-
ar og gédar jurt-

Asdis Ragna ir sem vaxa
Einarsdéttir hérna. Vio
grasalaeknar

burfum samt ad saekja hréefni til
annarra landa og ba kaupum vio
yfirleitt lifreenar jurtir sem f4 ad
vaxa { sinu edlilega umhverfi.“

Eru margir leerdir grasalekn-
ar & Islandi? ,Nei, vid erum bara
prjar a 6llu landinu sem erum
laerdar i pessu og praktiserum.
Dbetta er ansi litil stétt enn sem
komid er, en pad breytist von-
andi { framtidinni.“

Mataradi hluti af medferd
Asdis Ragna rekur stofur beedi
i Reykjanesbae og Reykjavik og
hefur meira en nég ad gera. ,,bad
kemur alls konar f6lk til min.
sumir eru kannski bunir ad fara
allan hringinn og meeta til min
med greininguna 4 enninu, binir
al profa allar adrar adferdir. Pad
er samt sem betur fer a0 breyt-
ast, folk er farid ad koma til min
aour en pad leitar annad og er
mun opnara fyrir pvi ad profa
grasaleekningarnar.“

bu radleggur folki lika um
mataraedi, ekki satt? ,Eg er ekki

Skrautlegir avextir skornir i bita geta komid i stadinn fyrir szelgeeti um helgar.

leerdur neeringarfraedingur en
audvitad leerum vid undirstodu-
atrioi neeringarfraedinnar sem
hluta af ndminu, eins og leeknar
gera, og ég legg mikla dherslu &
naeringuna sem medferd. Pannig
al ég lit 4 pad sem hluta af med-
ferdinni ad breyta mataraedinu,
minnka pad sem er sleemt fyrir
okkur og auka fjolbreytnina.*

Hollara nammi fyrir krakkana

Eitt af pvi sem talad er um sem
vaxandi vandamél er offita
barna, hvad geturdu radlagt for-
eldrum til ad draga ur heettunni
4 henni? ,Mataraedi hja bornum
er oft dalitid einheeft og svo eru
bad pessir skipul6gdu nammi-
dagar sem ég hef aldrei skilio.
Audvitad ma hafa einhverja
gulroét 1 lok vikunnar og gera
sér dagamun med pvi ad fa sér
eitthvad szett en pad er faran-
legt a0 hafa einhvern einn dag
begar giffad er i sig 6llu sem er
i boodi. bad er audvelt ad koma
peim upp a hollara matarsedi
med bvi ad elda hafragraut til

deemis { stadinn fyrir sykrad
morgunkorn, nota hreinar 6sykr-
adar mjolkurvorur og saeta peer
til deemis med hunangi og nota
gr6fara braud 1 samlokurnar,
pbau eru fljot ad seetta sig vid pad.
Madur barf heldur ekkert alltaf
ad troda graenmetinu { matinn,
pbétt bad sé gott. A minu heimili
er graeenmeti mjog vinseelt sem
fingursnakk og krakkarnir tina
petta bara upp 1 sig ur skalinni &
medan bau eru ad leera eda horfa
4 teiknimyndir fyrir matinn. A
nammiddogum er svo haegt ad
kaupa s6davatn { stadinn fyrir
gos og hella 1t { pad lifreenum
avaxtasafa, kaupa skrautlega
avexti og skera pa i bita sem
heegt er dyfa ofan i bradio 1if-
reent sukkuladi. Svo er audvitad
til alls kyns saelgeeti 1 heilsu-
deildum stérmarkadanna, hlaup
ar avaxtapykkni, lifreenn lakkris
og alls kyns g6dgeeti. Pad er
minnsta malid ad gera vel vid sig
og krakkana &n pess a0 hella sér
i botnlaust sykurat.“

-fsb

MATRIX

MAT
IMAGINE ALL YOU CAN BE to

Matrix harsnyrtivorur a tilbodi

bu feerd TOTAL RESULT vorurnar fra Matrix med 20% afslaetti
4 Ollum solustodum Matrix i mars.

Amplify - fyrir finnt, punnt og vidkveemt har, gefur lyftingu.

Sleek Look - fyrir ufid og ostyrlatt har, hemur hario.

Moisture — fyrir allar hargeroir sem skortir raka, gefur djupa neeringu.
Color Care - fyrir litad har, lengir endingu litarins.

Curl life - fyrir 1idad eda krullad har, hemur krullur.

Repair - fyrir illa farid eda skemmt har, byggir upp.

RIX
talresults

Eingéngu selt d hdrsnyrtistofum

MATARBLOGG CATHERINE ELISABET BATT

http:/ /mysweetedgarden.tumblr.com/

ASTRIDA FYRIR EFTIRRETTUM

Catherine Elisabet Batt hefur verio busett

d Islandi i fimmtdn dr og segist elska lifs-
geedin sem landinu fylgja. Hiin hefur mikla
unun af pvi ad baka og veigrar sér ekki vid
bvi ad gera eftirréit fyrir adeins einn ef pvi

Catherine, sem er tveggja barna
m&dir, heldur dti blogginu http://
mysweetedgarden.tumblr.com/ en
bar deilir hon myndum og upp-
skriftum ad pvi helsta sem hdn
tekur sér fyrir hendur i eldhdsinu.
Lifid fékk Catherine til ad deila
uppskrift ad einni ddsamlegri
skoffukdku sem hentar vel & stéru
heimili.

Siikkuladikaka

250 gr breett smjor

4 egg

250 g sykur

500 g hveiti

2 tsk. matarsédi

2 tsk. lyftiduft

1 tsk. salt

1%2 bolli nymislk vid stofuhita

1 bolli sdrmjslk

3 tsk. vanilludropar

250 g pudursykur

100 g kaké

Adferd

Byrjid & pvi ad hita ofninn upp i
175°C.

Hreerid egg, sykur og smjér saman

er ad skipta.

bar til deigid er ljést og létt. Pad
getur tekid upp i 5 min. ad fé
bennan grunn fullkominn.

Baeta hveitinu vid i fjérum skémmt-
um, hraerid vel & milli.

Baetid matarséda, lyftidufti og salti
vid og hreerid vel.

Baetid pvi naest miélkinni i og hraer-
id vel, geetid pess ad engir kégglar
séu i deiginu.

Ad lokum setjid pid strmiélk, van-
illudropa, pddursykur og kaké 0t i
deigid og hreerid i um 2 min.
Klaedid botninn & ofnskiffunni med
bdkunarpappirnum og smyrja hlid-
arnar vel. Hellid deiginu 0t i.

Bakid i um 35 min. & 170-180°C.

Smjorkrem

500 g smijor

400 g flérsykur

1 stk. egg

1 tsk. vanilludropar

Peytid saman sm{drid og flérsyk-
urinn par til bad er létt og ljdst.
Baetid vanilludropum vid.

Ef b0 eetlar ad hafa kakébragd of
kreminu baetirdu kakéi vid i lokin.
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Pu gengur

gedunum:
“visum
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£ Hollar og naeringarikar
baunir fyrir pa sem
huga ad heilsunni.

Del Monte baunirnar eru raektadar & italiu

Del Monte
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Nidursodnir avextir eru omissandi |

forréttinn, adalréttinn, eftirréttinn
og baksturinn.



Lifid

FRETTABLADID Yfirheyrslan og helgarmaturinn.

o SOttt 4

Heidar Austmann
Dagskrdrstjéri fm957

ALDUR 36 ARA

Hvern fadmadir pu sid-
ast? Pegar petta er skrifad pé
var bad déttir min sem gaf mér
knds pegar ég setti hana i leik-
skélann i morgun.

En kysstir? Stefanie Esther
Egilsdéttur, keerustuna mina.

Hver kom pér sidast a
évart og hvernig? Kerast-
an min laumadi lilum mida
med ordsendingu i kortaveskid
mitt pegar ég sé ekki til og svo
naest pegar ég notadi kortid
b blasti midinn vid mér. Mjog
kréttlegt. Svo kom Keli vinur
minn hjé Olgerdinni med bjér
til min & bjérdaginn, sem kom
hressilega @ 6vart.

Hvada galla i eigin fari
ertu biinn ad umbera
allt of lengi? Eg & pad il
ad gleyma mér og syngja i
sturtu og pegar ég geri pad er
ég alltaf mismunandi karakter.
Stundum er pad kantrisdngv-
arinn sem verdur fyrir valinu,
stundum syng ég med pdlskum
hreim (eda eins og ég held ad
pdlskur hreimur sé) og stundum
eins og teiknimyndaperséna.
Hljémar oft eins og vid séum
margir i sturtunni.

Dansardu pegar enginn
sér til? J4, pad geri ég svo
sannarlega. Séngur og dans er
ein mesta og besta Gtrdsin fyrir
tilfinningar og svo hef ég lika
gaman af pvi ad dansa. Vid
Eva Bjork, priggja dra déttir
min, haekkum oft helling i t6n-
list og dénsum saman bara tvé
ein. Hon er samt tdluvert betri
dansari en ég.

Hvenzer gerdirdu pig sid-
ast ad fifli og hvernig? Eg
reyndar sé ekki um pad sjélfur.
Kaerastan min ték upp mynd-
band af mér pegar ég var ad
syngja i sturtu og péstadi pvi &
Facebook an pess ad ég vissi
af pvi. Reyndar geri ég mig
reglulega ad fifli.

Hringirdu stundum i
veelubilinn? Verandi studn-
ingsmadur Liverpool pé hef ég
og margir adrir studningsmenn
hringt oft og mérgum sinnum i
Vaelubilinn. Vonandi fer peim
simtdlum samt faekkandi, ann-
ars purfum vid bara ad kaupa
okkar eigin Veelubil.

Lumardu a einhverju

sem fair vinir pinir vita
um big? Eg nota svitalyktar-
sprey undir hendurnar sem er
etlad konum en mér er alveg
sama af pvi ad lyktin er svo fa-
rdnlega géd. Svo er ég lika
éedlilega lodinn & ténum og

& bédum ristum. Skritid ad ég
hafi ekki fengid hlutverk i Hob-
bitanum. en minn timi hlytur
ad koma.

Hvad zetlardu alls ekki
ad gera um helgina? Eg
atla alls ekki ad ganga 4 fisll,
bar sem ég er litid i pvi.

HELGARMATURINN

Alma Hrénn
Kdradottir
snyrtipinni og
dstrioukokkur
deilir hér afar
einfaldri uppskrift
ad einstaklega
hollum og brago-
godum rétti.

laxaflok

salt og pipar
ferskur ananas
teriyaki

koskos

Kryddid laxinn med maldon-
salti og pipar. Skerid ferskan
ananasinn i sneidar og legg-
id ofan & og pvi naest orlitla
teriyaki-sésu yfir. Pakkid lax-
inum inn i dlpappir og setjid
inn i ofn.

Sj68id kiskis eftir leidbein-

5 kr af hverju seldu Mars 51 gr. og 70 gr. rennai til
verkefnisins Mottumars, atak Krabbameinsfélagssins.

ingum — mér finnst best
ad nota Zesty Lemon, feest i
Bdnus.
Blandid svo saman kuskds,
spinati, kirsuberjatématum,
avékadésneidum, dodlu-
bitum, kasjohnetum og
paprikubitum.

Berid fram med griskri
j6g0rt med skvettu af
agavesirépi.

Flistlegt, ferskt og gott.




