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FRETTABLADID Fdélk og annad frdbeert.

HVERJIR
HVAR?

Lifid
Hamingja, folk og
annad frdbeert

Umsjén bladsins
Kolbrin Pélina Helgadéttir
kolbrunp@365.is
Umsjén Lifsins & Visir.is
Elly Armanns
elly@365.is
Utgafufélag

365 midlar ehf.
Forsidumynd
Valgardur Gislason
Auglysingar

Atli Bergmann
atlib@365.is

Honnun

Silia Astbérsdatir
siliaa@frettabladid.is
Lifid

Skaftahlid 24,

105 Reykjavik,

simi 512 5000
www.visir.is/lifid

P6 svo ad margir hafi lagt leid AT /
sina 0t & land sidastlidna helgi
nutu pé fislmargir héfudborgar-
innar. Ljésmyndarinn Nina Bjérk
Gunnarsdéttir vardi til ad mynda |
pdskunum hér & landi ésamt fisl- o

skyldu sinni en hin er bosett {
Loxemborg. Sast hin spdka
sig med systrum sinum, peim
Elmu Lisu Gunnarsdéttur leik- |
konu og Tinnu Gunnarsdéttur
hdargreidslukonu. Sést pd einnig ™

ary

monnum.

_til Mantelu Hardardéttur i gé6dum fé- ™
lagsskap Ragnheidar Gudfinnu
Gudnadéttur og Karenar Lindar.
Asgeir Kolbeinsson hélt einnig til
i borginni 4samt vinum og vanda-

FREGA FOLKID FERDADIST

VEL HEPPNUD PASKAHAT

B UM ALLT LAND

Island var svo sannarlega i hdtidarbiiningnum pessa pdskana, sélin skein, skidabrekkurnar fylltust af folki og islenskt ton-
listarlif blomstradi. bPad er oheett ad segja pdskahdtidin hafi tekist vel d flestum stéoum enda vedrid upp d sitt allra besta.

A sSKiDbuUM

0gdu margir leid sina ut fyrir borgarmork-

in enda flott dagskré vids vegar um landid og

flestar skidabrekkur opnar. I Hlidarfjalli &

Akureyri var frabeer stemning og margt um

manninn en par matti sji Einar
Baroarson asamt eiginkonu sinni,
Aslaugu Thelmu Einarsdéttur, og
bornum, fjolmidlamanninn Kalla f‘
Lu og songvarann Jonsa, sem vakti
mikla lukku { fjallinu. M4ttu pa
sja ritstyruna Bjork Eiosdottur a
fleygiferd i fjallinu sem og keaer-

.

ustupario Tobbu Marinés og
Karl Sigurdsson. Iprétta-

ALDREI FOR EG SUDUR

4tidin Aldrei for ég sudur, sem fram

for a Isafirdi, var einstaklega vel sétt

petta arid en talid er ad a fimmta pisund

manns hafi sétt hatidina i ar, en petta er

1tfunda sinn sem hiin er haldin. Heima-
madurinn Orn Elias Gudmunds-
son, einnig bekktur sem Mugi-
son, setti hatidina med glaesi-
brag en 4 medal gesta matti sja
leikkonuna Selmu Bjornsdétt-
ur, fjolmidlamanninn Sélva
Tryggvason, sjonvarps-
kokkinn Frioriku Hjor-
disi Geirsdottur og leik-

A SIGLUFIRDI

61k skemmti sér einnig
konunglega a Siglufiroi
en 4 medal gesta par voru
rith6fundurinn
Hallgrimur
Helgason, dottir
hans og ljés-
myndarinn
Hallgero-
ur Hall- .
grimsdottir = W
og leikkonan
Bjork Jakobs- -
dottir.

alfurinn Dyri Kristjans-
son syndi einnig flotta
skidatakta.

HAPP studlar ad heilbrigdi islendinga

Viltu gera vorhreingerningu?

Trefjarnar i drykkjunum okkar skola 6hreinindum Gt og vitaminin
og steinefnin gefa pér aukna orku og léttara Lif.
Njottu lifsins og vertu besta Gtgafan af sjalfum pér.

25% afslattur af detox pokkunum okkar dagana 2.-12.april.

Pantadu nina 4 www.happ.is

juice & more

Happ Hofdatorgi  Happ Austurstraeti
Opid fré 8 - 16 alla virka daga ® www.happ.is

Pantadu a happfdhapp.is eda i sima 414 3060

araparid bPorunni Ornu
Kristjansdéttur og Vigni
Rafn Valpérsson.

[

OLINA JOHANNA GiSLADOTTIR ANNAR EIGANDI VERSLUNARINNAR KASTAN{U

LENGI LANGAD i LJIOSA
BURBERRY-KAPU

Uppdahaldsflikin? Uppdhaldsflikin min er kjsll sem
ég keypti fyrir sex arum i Viborg i Danmérku pegar
ég var ad heimsaekja brédur minn sem spiladi par
fétbolta.

Hvadan er hin? Kjéllinn er eftir einn af minum
uppdhaldshénnudum, Malene Birger.

Hvad er pad sem gerir hana svona
=dislega? Eg bara elska flikur sem passa vid
allt og geta baedi verid finar og hvunndags.

Eg var hjé brédur minum i viku og fér u.p.b.

fimm sinnum ad skoda kjélinn adur en dkvérd- l‘;
unin um kaupin voru tekin. Eg sé ekki eftir pvi %
ad hafa fest kaup & honum, hef notad hann
vid svo mérg teekifeeri og vinkonur minar
hafa einnig fengid hann ldnadan.
Hvenzer kleeddistu honum sidast?
Eg for sidast i hann um jélin. Flik sem
ég bara fae ekki leida 4. Eg get
ekki sleppt pvi ad tala um mest
notudu flikina i fataskdpnum.
Pad er ddsamlegur silkikldtur
fré Plomo o Plata. Skemmti-
legur fylgihlutur sem pass-
ar vid allt.

Hvad keyptirdu pér
sidast? Flikin sem ég
keypti mér sidast er
Barbour-jakki i verslun-
inni Geysi & Akureyri.
Draumaflikin? Mig hefur
lengi langad i ljésa Burberry-
képu. Tel bad vera klassiska ei-
lifdareign sem stelpurnar minar
geta svo notad seinna.

Olina segist
elska flikur
sem passa
vio allt
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HOLI

hatidarmatsedill

4,990 s

fostudagar og laugardagar 5.990 kr.
- FORBRETTUR

Masala tigrisrekjur
Konkan pénnusteiktar tigrisreekjur I engiferi,
chillii, kimmini og hvitlauk

'  ADALRETTIR
Koli Nallumallu

Framandi kjiklingaréttur 1 sterkri sésu
ur tamarind, fersku kériander og okkar
eina sanna svarta pipar. Kunnur réttur
kaffireektenda 1 Coorg-héradi
o8
Aadu Piralan
Marinerad lamb beint af grillinu.
Kryddad me0d engiferi, hvitlauk, kékos og
chillii. Deemigerdur og ddsamadur réttur ir
eldhiisi Keralabiia
4
Mysore Sambhar
Ljiiffeng blanda af greenmeti og linsubaunum
sem glatt hefur Mysore-adalinn um aldir
o8
Thoran
Greenmetisréttur kryddadur med
sinnepsfreejum, karrilaufum og kékos

MEDLAETI
Raitha jégurtsésa
Basmati-hrisgrjon

Naan-braud

.~ EFTIRRETTUR

Savige payasum
Vermicelli-niidlur [ dinmjiiku rjomablandi
vid risinur, méndlur og saffran

ENERN LERN AN T
SRlie sl

™

Hverfisgata 56, 101 Reykjavik AUSTUR-INDIAF JELAGID Opid:

Simi: 552 1630 sun.-fim. 18:00 - 22:00

www.austurindia.is INDIAN RESTAURANT fos. og lau. 18:00 - 23:00
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FRETTABLADID Honnun, hugmyndir og heimlii.

IFGADU UPP A SUMAR-
BUSTAD

Zalie LS
"

L

Sandra Dis
Sigurdardéttir
innanhissarkitekt

e

I
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Vorid er kjorinn timi til pess ad laga til i ba-
stadnum, dytta ad, mala, kaupa smamuni {
nyjum litum og hressa adeins upp 4 hann
aodur en sumario skellur & og sumarbtstada-
ferounum fjolgar. Leyfid ykkur ad hugsa
orlitio ut fyrir rammann og velja liti og
anagjulega muni til ad skreyta bistadinn.
Pad gerir hann bara skemmtilegri og meira
spennandi.

"'_',{.::' : = ;

R SUMARID

N er fyrsta stora feroamannahelgin afstadin og oheett ad cetla ad margir hafi purft ad
dusta burt vetrarrykid i biistooum sinum.

Ty

Einstaklega smekkleg stofa par sem eggid
tekur sig vel ot.

Nattirusteinn & goélfi i bland vid eik, einfalt
og smekklegt.

al [-"Jl
)

Halla Bogadéttir & fallegu heimili sinu. Einstaklega fallegur skenkur.

HEIMSOKNIN MED SINDRA SINDRASYNI|

KIKT A FRAMKVAMDA-

STJORA KRAUMS

Hin byr 4 eins konar hételi en 4 ibid innan pess. I
naesta peetti af Heimsdékn bankar Sindri upp 4 hja gull-
smidnum Héllu Bogadéttur, framkveemdastjéra
Kraums.

Grimur skreyta medal annars veggina
hig Hallu.




JAMIS MISS DAISY
39.990 k.

JAMIS X24
55.990 x.

HOT ROD
33.990 «r.

(19:371:1;3

KRINGLUNNI

JAMIS X1
69.990 r.

JAMIS CITIZEN 1

64.990 k».

SMARALIND
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:Ar;is XR
59.990 kx.

JAMIS EXPLORER 1
69.990 .
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JAMIS EXPLORER 2
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FRETTABLAPID Sunneva Sverrisddttir.

SUNNEVA FROKK OG OFE

begar Sunneva Sverrisdottir starfadi fyrir Jafningjafrcedsluna fannst henni dberandi hve forvitin ungmennin voru um Kynlif og upplifdi pvi porf d aukinni
fraedslu. I dag styrir hiin spennandi og frodlegum pcetti um kynlif ungs félks d Islandi dsamt Veigari Olni Gunnarssyni. bPeettirnir eru upplysandi og froo-
legir og koma til med ad vekja umtal, dn pess po ad fara yfir velseemismork. Lifid kynntist pessari ungu og dhugaverou konu.

ALDUR 21 ars
HJUSKAPARSTAPA A lausu

STARF/NAM Vidskiptafraedi vid
Haskolann 1 Reykjavik

vernig myndirdu lysa sjalfri
pbér med nokkrum ordum?
Opin, &evintyragjorn og hress
ung kona sem veit hvad hin
vill.

Segdu mér adeins fra fjolskyldunni
binni? Eg kem ur frekar litilli fjolskyldu,
en mjog goori.

Eg by i midbzenum hja foreldrum
minum og 4 eina eldri systur. b6 svo ad
vio séum bara tveer systurnar b4 hafa
foreldrar okkar alltaf verid duglegir ad
tala vid okkur systurnar og séo til pess
a0 vid erum ndin.

Hvaod atladir pi ad verda pegar pu
yroir stor? bPegar ég var yngri eetladi ég
mér ad verda annadhvort tannlaeknir, par
sem langafi minn var fyrsti tannleeknir-
inn 4 Islandi, eda b4 forseti, pvi ég vildi
bua 4 Bessastooum.

Ertu enn 4 somu skodun eda attu pér
nyjan draum sem pu ert kannski mark-
visst ad stefna ad i dag? Nei, { rauninni
a ég mér engan sérstakan draum eda
markmid sem ég stefni ad akkurat nina.
Dbad eina sem ég veit er ad mig langar
til pess ad vinna ad einhverju sem mér
finnst 4hugavert og skemmtilegt { fram-
tidinni. I dag legg ég stund 4 vidskipta-
freedi og hef mjog gaman af, svo hver
veit nema ég endi i einhverju vidskipta-
tengdu starfi.

Pad er ekki beint bein tengsl 4 milli
nams i vidskiptafraedi og kynlifspattar.
Hvernig vildi pad til ad pi bjost til patt-
inn Tveir + sex? Sumario 2011 var ég
ad vinna hja Jafningjafraedslunni vid ad
fraeda ungmenni um ymis malefni, til ad
mynda tébak, sjdlfsmynd, afengi, kynlif
og margt fleira parft. Af peim umradum
sem attu sér stad var kynlifsumraeda
alltaf langliflegust og mikid af dhuga-
verdum spurningum sem komu upp. Pa
attadi ég mig & pvi ad pad vaeri ad 6llum
likindum vettvangur til ad gera eitthvao
fraedandi og skemmtilegt um malefnid.
Padan broéadist svo hugmyndin { ad bia
til Tveir + sex.

Finnst pér mikill munur a sjalfsimynd
stilkna og drengja? Strakarnir voru an
efa 6feimnari vid ad spyrja um kynlif {
jafningjafraedslunni, en ég vil samt ekki
endilega meina ad pad sndi ad mismun-
andi sjalfsmynd kynjanna. beir eru bara
frakkari & pbessum aldri.

Hver voru svo naestu skref i att ad paett-
inum? Eg bar hugmyndina undir systur
mina, Hrefnu Bjork Sverrisdéttur, og vio
settum okkur i samband vio Sigridi Dogg
Arnardéttur kynfraeding og pa foér bolt-
inn ad rulla. Hin er okkur innanhandar

i peettinum, enda uppfull af frédleik og
visku um pessi mal. Vid férum svo med
hugmyndina til strakanna hja Stérveld-
inu sem framleidoa marga flotta islenska
beetti &4 bord vid Andra 4 flandri, Master
Chef og fleira. beir téku vel i petta og tur
vard patturinn.

Nu er petta frumraun pin i sjonvarpi,
finnst bér petta ekkert mal? Nei, ég verd
ad vidurkenna ad pad var audveldara en
ég atti von 4 enda med gédan grunn i ad
koma fram.

b1 valdir Veigar med pér sem med-
stjornanda. Af hverju? A stuttri skéla-
gongu minni { MH kynntumst vid Veig-
ar og urdum flj6tt gédir vinir. Veigar
er opinn, einleegur og hefur reynslu af
leiklist sem hefur komid sér vel. Svo er
mikilveegt ad vid treystum hvort 60ru vel
begar vid vinnum med svona vidkvaemt
malefni og bad gerum vid. Eg hefdi ein-
faldlega ekki getad hugsad mér betri
mann { verkio.

Nt er patturinn mjog opinskar og
fraedandi, hvada vidobrogd hafio pio
Veigar fengio? Vio hofum fengio mjog ja-
kveed viobrogd. Ungt félk hefur verid
a0 koma upp ad okkur og tala um ad pad
sé skemmtileg tilbreyting ad sja talao
a svona hispurslausan hatt i sjénvarpi
um jafn viokveemt mélefni. Ao sjalf-
s6gdu eru einhverjir sem finnst verid ad
ganga of langt en almennt hafa vidbrogo-
in verid g60. Paod er 6trilega gaman ad fa

.

Ungt folk

hefur verio

ad koma upp

ad okkur

og tala um

aod paod sé
skemmti-

leg tilbreyt-

ing ao sjd

talaod d svona
hispurslausan
hdtt i sjon-

varpi um jafn

viokveemt
mdlefni.

svo gédar viotokur pegar ad madur hefur
verid ad vinna ad svona verkefni manud-
um saman.

Er ekkert malefni sem bid treyst-
i0 ykkur ekKki til ao taka fyrir? I raun-
inni er ekkert sérstakt malefni sem var
of groft eda viokveemt til bess ad taka en
vid 16goum upp med ad tala ekki um neitt
neikveett tengt kynlifi og ndlgast 611 um-
raeduefni med opnu og jakvaedu hugafari.

N reynio pido ymislegt sjalf i paettin-
um - hvad er pad furdulegasta sem pui
hefur gert eda kannski 6psegilegasta?
Mig grunar ad Veigari hafi fundio vaxio
O6baegilegast en persénulega fannst mér

mjog 6paegilegt ad ganga upp ad 6kunn-
ugu félki og bjéda bvi & blint stefnumaét.
En bad purftum vid a0 gera i beetti okkar
um stefnumétamenningu Islendinga. Eg
1ét samt bara vada og leid vel 4 eftir.

Hvaod finnst fjolskyldunni um petta
nyja starf pitt? bau taka bessu bara vel.
Dbaod er audvitad frabeert taekifeeri ad fa
ad vinna ad svona sjonvarpspeetti og
ég hef leert mikio af ferlinu. Foreldrar
minir virdast hafa séd pad fyrir par sem
bau hvoéttu mig til pess ad gera verkefnid
svo lengi sem bad yrdi gert vel.

Er porf & ytarlegri freedslu um kyn-
lif i skolakerfinu ad pinu mati? Nu veit

ég ekki ndkveemlega hversu mikla kyn-
fraedslu unglingar fa { dag en pad sem
ég veit er ad pad er mikilveegt ad opna
umrgeduna um kynlif til pess ad kveda
nidur mytur og audvelda ungu f6lki ad tja
sig. Um leid og umradan opnast er kom-
inn vettvangur til pess ad koma & fram-
feeri hvad manni finnst gott, hvort madur
sé tilbdinn ad gera dkvedna hluti o.s.frv.
Eg tel pvi mikilveegt ad hafa umraedu og
freeda ungt félk til pess ad studla ad heil-
brigdu kynlifi.

Hvad hefur komid pér mest a évart vid
gerd pattanna? Atli pad hafi ekki komid
mér mest & 6vart hve mikio af ungu »



p f61Kki var tilbdio ad koma og
tala um sitt kynlif 4 einlsegan
hatt. Pegar vio 16gdum upp med
pattinn attum vid heldur von 4
bvi ad pad yroi erfitt ad fa folk
til ad tja sig um kynlif.

En er eitthvad sem hefur
slegid pig alveg 1t af laginu? Eg
verd ad viourkenna ad ég var
hélfslegin 1t af laginu vid gerd
BDSM-béattarins. bar fengum
vid Veigar ao horfa a hydingu en
pad var ein furdulegasta sena
sem ég hef ordid vitni ad, en
samt sem a0ur mjog ahugavero.
Eftir ad hafa sidan talad vid i0k-
endur og sérfraedinga komst
madur sidan ad pvi ad undir-
stada BDSM er ad mikid traust
og virding riki, 6fugt vid pad
sem madur hafdi imyndad sér i
byrjun ferlisins.

P sinnir fleiri skemmtileg-
um verkefnum ekKki satt, en pi
bjalfar Morfis-1id Menntaskol-
ans i Hamrahlid. Hversu mikil-
vaegt telurdu ad ungt folk laeri
a0 koma fram og tja sig? Ao
geta komid fram og tjad sig &
opinberum vettvangi er ad sjalf-
s6gdu mikill kostur og frabeert
veganesti ut { 1ifid fyrir ungt
folk. Hins vegar tel ég ad pad
sem er ekki sidur ahugavert og
leerdémsrikt vid ,,Morfis-ferlio*
sé ad fa ad taka malefni og eyda
heilli viku { ad skoda allar hlidar
bess og mogulegar rokfaerslur.
Madur leerir mikio af pvi ad
taka patt en pao er lika svo 6tri-
lega skemmtilegt.

Heldurou ad pessi grunn-
ur pinn hafi gert pér audveld-
ara fyrir ad koma fram i sjon-
varpi og ttvarpi? Eflaust hefur
hann gert pad, ad taka patt i
radukeppnum er géour grunnur
asamt flestallri reynslu af pvi
a0 koma fram. En annars hef ég
alltaf verid mjog opin og att auod-
velt med ad tja mig svo madur
hefdi ad 6llum likindum fundid
einhverja leid til pess ad taekla
petta.

Hvad neest? Langar pig ad
bia til meira sjonvarp? Eg hef
bara ekki hugsad svo langt. Ad
sjalfsogdu veeri gaman ad gera
meira sjonvarpsefni ef pad
kaemi dhugavert verkefni upp en
eins og er einblini ég 4 ad klara
héskélann og sé svo bara til.

Cppithalds-

MATUR Ond.

DRYKKUR Kok.
VEITINGAHUS Tapas barinn.
TIMARIT Cosmopolitan.
VEFSIDA Visir.is.

VERSLUN Monki.
HONNUBUR Philippe Stark.
HREYFING Ut ad skokka.
DEKUR Heitur pottur.

i austurrisky ¢ ‘

punum - )
begar Sunneva vann » -
bar sem snjébrettq- i ¢
k o

FRETTABLADID

parna er Sunneva
&samt godum vinum
a utsknftardogmn
sinn vorid® 2011

Sunneva mes

ennari um timqg
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FASHION ACADE/\/\YH
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ilsamstarfi vid

L'OREAL OG MAGN!I}ETIC NAGLA ACADEMY KYNNA

LOREAL

FANTASIU MEISTARAMOT L’OREAL NAGLAFILMUKEPPNI
ISLENSKRA NAGLAFRADPINGA NAGLA- OG SNYRTIFRADINGA

Fantasiu keppnin er opin Naglafilmukeppnin er opin éllum nagla-
Naglafraeedingumir &llum naglamerkjum. og snyrtifreedingum.

Pema fantasiukeppninnar er
High Fashion Fantasy Style. Veitt verda verdlaun fyrir
Veitt verda verdlaun fyrir 3 efstu seetin. bestu dsetninguna.

Laugardaginn 4. mai fra 11:00-17:00

SKRANING OG NANARI UPPLYSINGAR

LILJA@QELITEMODEL.IS - 571 5151
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FRETTABLADID Veru-leiki, heilsa og hollusta.

MATARADI

DIUSADU PIG

GANG

Mikil djusmenning rikir hér d landi enda hentugt fyrir folk sem er d hradfero inn i daginn
ad fylla blandarann af hollustu og njota iir fallegu glasi eda setja i flosku sem heegt er ad
taka med sér i ferdina. Eftirfarandi djisuppskriftir geetu hjdlpad pér til ad eiga orkurikan

Einn einfaldur og
go6dur ad byrja dag-
inn @

2 bollar kékosvatn

2 handfyllir spinat

Setjid i blandara og
blandid par til drykkurinn

verdur silkimjokur.

Graen blaberjabomba

3 dl mandlumiélk (eda
vatn)

100 g spinat

4 dl frosin eda fersk bla-
ber

1 banani

1 cm engiferrét, afhydd

5 g eda smé boitur fersk-
ur engifer

1 limelauf

1 dadla

Sma sjévarsalt

Setjid allt i blandara i
réttri réd og blandid vel
saman.

Sudrzenn og seidandi

1 dl vatn eda méndlu-
mjolk

150 g ferskur ananas
eda papaja, afhytt og
steinhreinsad

8-10 jardarber

100 g frosid eda ferskt

2 stilkar selleri

1 greent epli

Safi Or V4 sitrénu eda
lime

Afhy3did epli, engifer og
bvoid allt graenmetid.
Skerid allt { litla bita og
setjid i blandarann og
blandid vel saman. Siid
bvi naest { gegnum spiru-
poka.

Vatnslosandi melénu-
hressing

5 dl vatnsmeléna i bitum
1 heill lime-avoxtur, af-

hyddur

og gédan dag.

Tiskuvoruverslunin Basicplus selur ekki einung-
is ddmufatnad og fylgihluti heldur lika hvildarstéla.
LPessir stélar hafa lengi verid til sélu i husgagnaversl-
uninni Valhusgdgn en nu hefur peirri verslun verid
lokad. Madurinn minn rak Valhusgdgn og vid vildum
halda afram ad selja pessa stéla par sem vidskipta-
vinir Valhisgagna hafa borid peim g6da sdgu,” segir
Rakel Sigurhansdottir, eigandi Basicplus.

,Petta eru nettir hvildarstélar sem eru faanlegir i ledri
og akleedi, med innbyggdum skemlum eda lausum
skemli fyrir framan. Peir eru faanlegir rafstyrdir pann-
ig ad peir eru godir fyrir pa sem eiga erfitt med ad
standa upp. Peir lyfta undir félk og henta pvi baedi

mangd
Sefiid allt  blandara { 9
réttri réd og blandid vel

saman. inn i bita

. ) ) 50 g spinat
Einn sem rifur i 5 m%,n&ouf
4 dl kékosvatn eda venju-  Ollu skellt i
legt vatn blandara
%2-1 lime, afhytt og stein-  og hreert vel
hreinsad saman.

100 g spinat )
25 g ferskt kériander Sa greeni

100 g aguirka
50 g spirur

1 graent epli

1 hvitlauksrif

1 banani, ferskur eda
frosinn, afhyddur og skor-

2-3 stér blsd aof
graenkdli eda 2-3
[0kur of spinati

2-3 cm ferskt engifer

10 myntubléd
Nokkrir klakar

i0.

Afhydid vatnsmelénuna
og skerid i bita, setjid
i blandara og bland-

Afhydid lime-
avoxtinn, sker-
id i bita og

R baeetio Ot i

L dsamt myntu-
bl6dum og

¢ blandid par
! til petta er

' silkimjukt.

Rakel Sigurhansdottir er eigandi Basicplus par sem sala & kvenfatnadi og hisgégnum er sameinud i einu rymi.

MYND/STEFAN

eldra félki og peim sem hafa lent i slysi.”

Rakel segir pad passa mjog vel saman ad bjéda upp
a fatnad og stéla i sému versluninni. ,Vid erum med
stort husnaedi sem vid vildum nyta og félk hefur verid
mjog hrifid af pessari hugmynd hja okkur. Vid erum
med fatnad fyrir konur & 6llum aldri og i 6llum steerd-
um og fyrir 6ll teekifaeri. Einnig bjoédum vid upp & sko,
toskur og fylgihluti. Og nuna hvildarstéla. Pannig ad
nuna kemur daman og kaupir kjol og herrann velur
stél,“ segir Rakel og hleer datt.

Verslunin er i Haholti 13-15 vid hlidina & Krénunni i
Mosfellsbae, simi 517 5671. Verslunin er opin manu-
daga til fostudaga fra 12 til 18.

A, mig auma! Pad er greini-

legt ad kokuétio 1 afmeelinu { geer
er farid ad segja til sin. Eg eetla
sko aldrei aftur ad fa mér fjorar
stikkuladikékusneidar med rjéma-
fjalli, fimmtan kornflekskokur,
atta marengstoppa og marga litra
af gosi { einu. Eg held svei mér
bé ao ég burfi heldur ekkert ad
borda fyrr en 4 naesta ari. Med
kvidahnit i maganum hugsa ég
til leikfimitimans sem byrjar &
slaginu 8.10. Eg staulast & feetur
og drif mig at undir bert loft.
,bad er naumast ad pu bordad-

ir { geer,“ segir Palmar { strion-
istoni pegar vid hittumst fyrir
utan husio hans. ,,Uff, ekki minn-
ast 4 pad,” svara ég og skammast
min fyrir homluleysid. ,,Eg 4 ekki
eftir ad geta hreyft mig { leikfimi
an bess a0 &la,” segi ég og spring
ar hlatri. PAlmar skellihleer enda
er Villi leikfimikennari pekktur
fyrir allt annad en ad leyfa nem-
endum sinum ad komast upp med
mudur. Eitt sinn henti hann Telmu
vinkonu 6fugri Gt dr tima par
sem htin var ad gaspra eitthvad,
eins og hann ordadi pad, 4 medan
hann titskyroi reglurnar i blaki.
Villi var nefnilega eitt sinn adal-
forsprakkinn { karlalandslidinu

i blaki og pad fér ekki fram hja
neinum, enda ansi vinseelt ad lata
okkur spila blak { leikfimitimum.
Maginn tekur aukasntining pegar
Villi tekur skeelbrosandi 4 méti
okkur vi0 innganginn & fprotta-
hidsinu. Eg sé strax 4 honum ad
pad er eitthvad skelfilegt 1 upp-
siglingu. Minn versti 6tti reyn-
ist sannur begar hann tilkynnir
okkur ad i dag veroi PIPTEST!!!
Pag liour naestum pvi yfir mig 4
stadnum. Hvernig { 6skdpunum &
ég a0 fara a0 pvi ad hlaupa med
bennan auma mallakit minn?

Eg dkved a0 gera heidarlega til-
raun til ad segja honum fra
homlulausa atinu minu og afleid-

VERULEIKI
FRAMHALDSSAGA

SAGA AF VERU, RAUNUM HENNAR OG HUGLEIDINGUM

Anna Ron Frimannsdéttir
islenskufraedingur og rithdfundur skrifar

ingum bess en um leid og hann
veitir mér athygli frys ég 4 stadn-
um. Eg sem hreedist ekki neitt!
Eg finn a0 ég er daudskelkud vio
Villa. Augu hans skjéta gneist-
um og €ég get svarid fyrir a0 pad
rykur dr eyrunum 4 honum. Eg
er ekki viss um ad hann sé alveg
mennskur. An pess ad koma upp
orodi alpast ég & eftir hinum og
reyni hvad ég get ad vera komin
yfir salinn 40ur en havaert PIPID
glymur um ipréttasalinn. begar
lida tekur & profio fer ég p6 aod
heltast dr lestinni vid litla hrifn-
ingu Villa. ,,Vera Ottésdottir,
tekur bu ekki lysi?“ gargar hann
yfir halfan salinn en hann preyt-
ist seint 4 ad lofsama pann gula
stundum eda sko um helgar og a
hatioar- og tyllidogum,* stama

ég um leid og ég reyni ad herda
sprettinn. , b1 ert eins og nyfeett
folald, bad er varla ad bt stand-

ir { feeturna.“ Eg bori varla ad lita
4 hann. ,,Hér eru sko ongvir aum-
ingjar, beetir hann svo balreid-
ur vid begar ég er komin hélfa
leid yfir salinn. Pad er pvi fatt
annad fyrir mig ad gera en ad lata
allan aumingjaskap 16nd og leid
og hlaupa par til einhver verdur

4 undan mér ad gefast upp. Sem
betur fer er Marteinn, sem hreyf-
ir sig ekki nema af illri naud-

syn, sprunginn 4 fimmta stigi.

Eg dkved bvi ad springa honum
til samleetis og hlamma mér vid
hlid hans & bekkinn. Vid horfum 4
Agtst ipréttagarp heilla Villa upp
ar skénum par sem hann peysist
um salinn eins og hind vid litla
hrifningu hinna bekkjarfélaganna
sem detta at hver 4 feetur 60rum.
Eg er stundinni fegnust ad komast
ut eftir timann. Eg jata mig sigr-
ada - ég er augljoslega allt annad
en ipréttalega sinnud!

FRAMHALD | NASTU VIKU
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FRETTABLAPID Heilsa og hollusta.

Pad er 6htt ad
segja ad Naglinn,
eins og Ragga kallar
sig, sé i topp formi.

LJOSMYND/JONAS HALLGRIMSSON.

m (

POLINMEADI
FERDAFELAGINN

BEST

Ragnhildur bordardottir, heilsusdlfreedingur og einkapjdlfari, eda Ragga nagli eins og flestir
bekkja hana, er biisett i Danmérku en pjdlfar engu ad sidur fioldann allan af Islendingum i
gegnum netid. Hiin skrifar vida pistla og dreifir flottum frodleik um heilsu, cefingar og matar-
0i. Ragga segir likamann hefna sin ef madur prongvar upp d hann dramatiskum adgerdum.

Uppdhaldslikamsreektin?
bungar lyftingar, ekki spurning.
Pbaod jafnast ekkert 4 vid ad rifa

i jarnio og sigra sjalfan sig fra
bviigeer.

Uppdhaldsdekria?

Er ekkert gefin fyrir dekur,
heita potta, spa og hvad petta
heitir allt saman, enda nagli. En
pbegar ég er a landinu lidur mér
6skop vel 4 bekknum hjé besta

Updialils- malivinn

BAKADUR
BANANABRAUDSGRAUTUR

1 skammtur 1/2 tsk. engifer

40 g haframjél 1 tsk. kanill

2 maeliskeidar 4-5 dI vatn (fer eftir
HUSK bykktarsmekk)

1/2 tsk lyftiduft

klipa salt )

1-2 tsk. chia frae Ollu blandad

ipréttanuddaranum, Einari Carli
Axelssyni, par sem hann djofl-
ast 4 preyttum ofnotudum voov-
unum.

Besti maturinn?

Ef vido erum ad tala um holl-
ustu er pad tvimeelalaust bak-
adur hafragrautur. Geeti slafr-
a0 honum 1 mig par til augun
standa Ut Gr hausnum. En i sukk-
deildinni er hérd samkeppni

Pessi grautur er i

Banani skorinn i

bita eda stappadur
(Naglinn vill bitana
til ad fa undir ténn)

saman | eldfast
mét. Hraert adeins
saman med gaffli.

Bakad & 170°C §

miklu uppdhaldi
hjg Réggu.

1/2 tsk. negull 35 min0tur.

—

»

milli hamborgara og pitsu, enda
partur af lifsstilnum ad leyfa sér
slikt gimmuladi reglulega.

Hvar og hvencer lidur pér best?

Laugardagar eru i sérstoku upp-
ahaldi hja okkur hjénum. P4
eigum vid késy morgunverdar-
stund og tokum svo géda eefingu.
Um kvoldid gerum vid okkur svo
gladan dag med g6dum mat og
skemmtilegum félagsskap.

TIL AD KOMA SER

| FORM FYRIR SUMARID EFTIR PASKAGLEDINA

HEGDUNARMARKMID

Settu pér hegdunarmarkmid frek-
ar en ad einblina eingdngu & Ot
komumarkmid. Versla hollt, minnka
skammtana, sleppa gosdrykkjum og
maeta & allar &fingar vikunnar. Pad

eru pessar uppsofnudu litlu breyting-

ar & hegdun sem verda ad lifsstil.

GERPU SAMNING Til ad koma

hegdun upp i vana parf ad fram-

kveema hana i 20-30 daga &n pess
ad svindla. Gerdu samning vid
sjalfa(n) pig ad maeta prisvar i viku
fyrsta manudinn - pad eiga allir
brié klukkutima aflégu & viku.

HEILBRIGD EFNASKIPTI Mark-

midid i fitutapi & alltaf ad vera
ad halda heilbrigdum efnaskiptum.
Byrjadu med kaloriur eins hétt og
eins fdar polaefingar og pu kemst
af med. Lyfta pungt til ad vidhalda
védvamassanum. Léttu styrktar-
sefingar vera i forgangi fremur en
boleefingar.

MALDU ARANGURINN Byrjadu

i efri mérkum hitaeiningapurrd-
ar og maldu likamlegar breytingar
& tveggija til priggja vikna fresti. Ef
b0 ert ad nd drangri, haltu afram 4
somu braut. Ef ekkert er ad gerast,
gerdu smdvaegilegar breytingar.

VIGTIN SEGIR EKKI ALLT Ekki ein-

blina & vigtina sem maelikvarda
& drangur. Hon segir pér
ekkert um hlutfall védva
og fitu i samsetningu lik-
amans. Notadu frekar
bina eigin

k|
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upplifun af drangri, fétin, malband,
spegilinn.

RAUNHAFAR VANTINGAR bad

bydir ekki ad byrja i april og etla
sér ad verda helmassakottadur i joni.
bad ték ekki drsfjérdung ad baeta
4 pig aukakiléunum — pad mun pvi
heldur ekki taka érfdar vikur ad skafa
bau aof. Gefdu pér tima i verkefnid.
Pvi lengri tima sem p0 gefur pér i fitu-
tap pd studlar pad ad langvarandi
drangri.

POLINMADI ER BESTI FERDA-

FELAGINN Leyfdu likamanum ad
vinna & sinum hrada og mundu ad
godir hlutir gerast haegt. Ekki detta i
skyndilausnapakkann i episkri épol-
inmaedi eftir drangri. Ef b gerir rétt
fyrir likamann vinnur hann med pér
— ef b0 préngvar honum med drama-
tiskum adgerdum pa hefnir hann sin.

VIDHORF SKIPTIR MALI Stj6rnadu
hugsunum pinum og leerdu & veik-
leika pina.

LARDU A SJALFAN PIG Ekki fara
& enn eitt planid, kdrinn, sfinga-
prégrammid nema pu gerir vorhrein-
gerningu i hausnum. Leerdu i hvada
adsteedum pi kokkar upp afsakan-
ir fyrir ad fara of beinu brautinni.
Vertu tilbdinn med métrok og rétt-
ar adferdir til ad yfirstiga hindranir.
Skrifadu nidur hvers vegna pad skipt-
ir big méli ad nd markmidum pinum
og dragdu upp pann minnismida
begar hugsanir sem vilja vinna
hrydjuverk & drangrinum laedast
inn { kollinn &

bér.

4.” ,
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Uppskriftir: http://ragganagli.wordpress.com/uppskriftir-roggu-nagla/
Fiarpjalfun: http://ragganagli.wordpress.com/about/
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at fronskum visindum

HUAin er steersta liffeeri likamans og vid treystum ekki hverjum sem er fyrir h4d okkar.

Hiad Novexpert er neytandinn alltaf medvitadur um hvada visindamadur bréadi vidkomandi voru.

Dr. D'Anna

Dr. Coletta Dr. Lintner

100% néttdrulegar vérur — An ilm og litarefna
An Parabena An mineral oliu LABORATOIRES

An Rotvarnarefna NOVEXPERT

PARIS

1. Endurnyjun hidar, verndar frumur og lengir lif peirra.
Hefur langtima &hrif gegn dldrunarpdttum.

2. PG sérd drangur strax, lyftir og stinnir hidina
og hddin verdur meira ,fyllt”.

3. Meiri lijémi og linur hverfa.

SNYRTIVORUR

Om snyrtivérur — Tunguvegur 19 — 108 Reykjavik
simi 568-0829 — om@om.is — www.om.is




Lifio

v SPJO1 0ttt 4"

NAFN? SOLVI FANNAR
VIDARSSON

ALDUR? 41 ARS

STARF? LEIKARI, EINKAPJALF-
ARI, FYRIRLESARI, RITHOFUND-
UR, MEDFERDARADILI | STARF-
RANNI LAKNISFRADI (E. FUNCT-
IONAL MEDICINE) OG YMISLEGT
ANNAD SMALEGT.

Hvern fadmadir pu sid-
ast? Daetur minar.

Hver kom pér sidast a
évart og hvernig? | raun
og veru ég sjdlfur med pvi
ad vakna i morgun.

Hvada galla i eigin fari
ertu buinn ad umbera
allt of lengi? Fullkomn-
unardrattu sem ég elska ad
hata.

Ertu hérundssar? J4 og
nei.

Dansardu pegar enginn
sér til? Bxoi.

Hvenzer gerdirdu pig
sidast ad fifli og hvern-
ig? Eg reyni ad gera mig
ad fifli daglega og ef mér
mistekst pad pé & ég fullt of
,vinum” og seftingjum sem
hlaupa fosir i skardid. Eg
st6d mig til deemis dgaetlega
i vikunni pegar ég kallagdi
yfir gjaldkerana i Landsbank-
anum ad peir pyrftu ad fara i
raddpjélfun pvi pad heyrdist
ekkert i peim (pad var reynd-
ar farénlega mikid ad gera)
en ég sagdi petta i fullri ein-
legni, blikkadi og allt — en
betta gerdi ég med fullri vird-
ingu svo peir yrdu ekki mjog
médgadir.

Hringirdu stundum i
vaelubilinn? Pad var ég
sem klippti nomerin af vaelu-
bilnum og setti 6601200 i
stadinn.

Hvad eydirdu miklum
tima a Facebook & dag?
Ber fyrir mig fimmta dkvaedi
bandarisku stjérnarskrérinn-
ar.

Ferdu hja pér pegar pu
hittir freega eda heils-
ardu peim? Pad purfa
ALLIR vini.

Lumardu & einhverju
sem fair vinir pinir vita
um pig? Aili pbad sé ekki
hvad mér pykir i raun vaent
um pa.

Hvad ztlardu alls ekki
ad gera um helgina?

L&ta mér leidast. Pad verdur
Skdlmald i Horpu!

FRETTABLAPID Yfirheyrslan og helgarmaturinn.

Gigja
bordardottir

MATURININ

Indverskur kjiuklingaréttur
Urbeinud lzeri eda bringur
3-4 hvitlauksgeirar

3-4 cm ferskur engifer - rifa
med rifjarni

2 msk. garam masala-krydd
2-3 msk. karry

1 msk. sojasésa

3-4 litlar désir af témat-paste
2-3 larvidarlauf

5 svort piparkorn

Y2 flaska raudvin

2 dl vatn

2 teningar kjoklingakraftur
1-2 msk. hrésykur/sykur

Bruna kjokling og hvitlauk

i sma oliu, skella svo éllu {
pott og léta malla i u.p.b.

1 klst.

Frabaert ad bera fram med
saetum kartdflum, naan-
braudi, hrisgriénum, j6girt-
sésu og mangé-chutney.
Tveer stérar saetar kartoflur
skornar { bita eda sneidar
og lagt i eldfast mét. Oliu og
smd salti skellt ofan 4. Gott
er ad setja lika hvitlauk og/
eda pekanhnetur. Bakist par
til kartéflurnar eru tilbonar.

PR O FE S S [ O N Ao

Viltu

endurnyjadan kraft og gljaa
fyrir hario pitt ?

Jogiirtsésa:

1 dl AB-mjélk

5 cm u.p.b. agirkubdtur, rifinn
Salt og pipar

2 hvitlauksrif, kramin

Ollu blandad saman og hreert
vel.

.. ettt er valid !
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cONDITIOMER.

Fullkomin harlina og motunarvérur fyrir allar hargeroir

H Cosmetics by E.Tjellesen A/S - www.gost




