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FRETTIABLADID Hamingja, félk 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.
Auglysingar

Atli Bergmann
atlib@365.is

Hénnun

Silia Astbérsdé’rﬁr
siljoa@frettabladid.is
Lifid

Skaftahlid 24,

105 Reykjavik,

simi 512 5000
www.visir.is/lifid

Pad er dhaett ad segja ad petta sé timi drshatid-
anna en medal peirra fyrirtekja sem hafa hald-

id drshatid undanfarid eru sjénvarpsstédin Skjdr
einn. Halldéra Maria Einarsdéttir, Sigrin Birna
Blomsterberg, Pér Baering og Kiddi bigfoot,
Tobba Marinés og Svali Kaldaléns voru ¢ medal

o s
Mot ™ =
Pad eru engin takmérk pegar kemur ad
otliti & kékum Berglindar.

[ HAPP studlar ad heilbrigdi islendinga

Fadu per svartbauna-
borgara i hadeginu

Getur matur verid ljuffengur 0G hollur?

Happ Hofdatorgi
Opiod fra 8 - 16 alla virka daga ® www.happ.is

Pantadu a happ(dhapp.is eda i sima 414 3060
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songatridi.

glaesilegra gesta og skemmtu sér vel. World Class hélt
einnig glaesilega drshatid nyverid par sem Bjdssi og Disa
voru flott med grimur og géda skapid. A drshétid Sport-
hissins steig Margrét Gnarr pjélfari & svid og kom
samstarfsménnum sinum skemmtilega & évart med fallegu

BAKSTUR GOTTER| ER

GOITT FYR

R SAL

NA

Berglind Hreidarsdottir, mannaudsstjori i World Class, byrjadi snemma ad hafa dhuga d
bakstri og hefur nii tekido dhugann skrefinu lengra.

atreidslan { Myrar-
hisaskdla hefur ef
til vill verid kveikj-
an ad pessum ahuga
hja mér, ég man bara
eftir mér med uppskriftir padan
i plastm6ppu bakandi 1t { eitt. Eg
var nokkud sjalfsteedur ungur bak-
ari og fékk déspart ad gera tilraun-
ir 1 eldhidsinu heima hja mér og
hja 6mmu Guodrinu,“ segir Berg-
lind Hreidarsdottir, dhugabak-
ari med meiru, sem hefur nu tekio
ahugann lengra og sett 4 laggirn-
ar namskeid til ad kenna 66rum ad
baka og skreyta.

Fer viljandi yfir strikio

Berglind hefur alla tid verio

bekkt fyrir einstakar afmeelis-
veislur par sem btid er ad hugsa
ut 1 hvert sméatridi 4 veisluboro-
inu. ,,Eg er ein af peim sem skipu-
legg afmeelisveislur langt fram {
timann, hef gaman af pvi ad hafa
bema og 4 pad til ad fara orlit-

0 yfir strikid 1 afmeelisundirbiin-
ingi.“ Hiin segist hafa fengio fyrir-
spurnir reglulega um eitt og annad
sem hin hefur bodid upp 4 i barna-
afmeelum og veislum. ,,Mér finnst
pbad bara gaman ad deila upp-
skriftum og bakstursadferdum til
peirra sem hafa ahuga. Einnig fee
ég reglulega fyrirspurnir um pad
hvort ég taki ad mér ad baka og
sja um veislur en pvi midur hef ég
ekki tekid slikt ad mér b6 svo ég
adstodi nd eettingja og vini stoku
sinnum vio slikt.,,

Leerir mest af mistokunum
Berglind jatar ad hin sé langt
fra pvi ad vera fullkomin koku-
skreytingakona p6 svo ad hin
hafi einstakan ahuga. ,,Mistok
gerast hja mér eins og 60rum

og bad er naudsynlegt ad mis-
takast stundum, madur leerir
mest & pvi.“ Hian tekur deemi
um eitt slikt: ,,Systurdéttir min
hin Anita fermdist fyrir nokkr-
um arum og kom ég keyrandi
fra Reykjavik til Dalvikur med
allt mitt hafurtask til ad adstoda
vio undirbining. Vid gerdum
bessa finu briggja heeda ferm-
ingartertu 4samt kransakoku,
baodar skreyttar i stil og peer tok-
ust mjog vel. Kokurnar voru sett-
ar inn { bilskir yfir néttina og
pegar vido voknudum var full-
komna kransakakan eins og
skakki turninn { Pisa. Liklega
hef ég ekki bakad hringina négu
vel og peir pvi ekki verid neegi-
lega stokKkir og ég adeins einu
sinni 4dur bakad kransakoku og
ekki med 61l ,,trixin“ 4 hreinu.
Vid bjorgudum bessu b6 med
bvi ad heekka hana upp med syk-
urmassa a milli hringja 60rum
megin og foldum med pessum
lika finu sykurmassablémum svo
enginn tok eftir neinu i ferming-
unni.“

Berglind Hreid-
arsdéttir setlar nG
ad deila békunar-
astridunni med
4hugasémum.

Sotti fjolda kokundmskeida
Berglind fluttist til Bandarikj-
anna dsamt fjolskyldu sinni fyrir
rimu ari og er nykomin heim
aftur. Hin segir drvalid endalaust
bar tti pegar kemur ad bokunar-
vorum og verdlagio allt annad. ,, A
Islandi er betta halfgerd lixusv-
ara a0 eiga sem er mjog sorglegt
par sem gott er ad eiga lagmarks
wverkfeeri“ langi mann ad eiga aud-
veldara med ad skreyta fallegar
kokur. A9 sjalfsogdu kemur hug-
myndaflugio okkar lika ad géoum
notum bvi oft er heegt ad notast
vid eitt og annad sem til er i eld-
hisinu og ekki naudsynlegt ad eiga
alla skapada hluti. Hin vidurkenn-
ir a0 4 medan 4 dvolinni dti st6d
hafi hin haft fleiri lausa tima {
sélahringnum til ad sinna pessu
ahugamali. ,,Einnig sétti ég 61l bau
Wilton kokuskreytingandmskeid
sem i bodi voru og var pvi &
kokuskreytingandmskeidum {
hverri viku { um prja manudi sam-
fleytt sidastlidio haust. bar ad auki
vann ég vio vioburdarstjorn hja
,,UW Family Housing* sem eru
nokkurs konar stidentagardar
fyrir fjolskyldufélk hja University
of Washington i Seattle. Par baud
ég upp & bokunarnamskeio fyrir
boérn og kokuskreytinganamskeiod
fyrir fullorona um tima dsamt pvi
ad vera atid med eitthvad gott 4

bodstélum { kringum bé vidburdi
sem ég sa um og vakti pad mikla
lukku hja Amerikananum.*

Vill deila dstridunni

Pad var sidan vegna fjolmargra
askorana fra hinum ymsu adil-
um ad Berglind 4kvad loks ad

sla til og bjéda Islendingum sem
ahuga hafa 4 kokuskreytingum
upp 4 namskeio. , betta er einfald-
lega bara svo skemmtilegt ad mér
finnst ég allt eins geta deilt pess-
ari 4stridu med 60rum sem hafa
ahuga pvi pad er svo gefandi.”

Til ad byrja med atlar Berg-
lind ad bj6da upp & kokupinna-
namskeid, smjorkremsskreyting-
ar fyrir bollakokur og svo einnig
einfaldar sykurmassa/gumpaste
skreytingar. Allar ndnari upplys-
ingar um namskeidin er ad finna
4 heimasidunni, www.gotteri.is
eda hja Gotteri og gersemum a
Facebook.

Spurd hvada rad hin geti gefid
byrjendum i bakstri segir hiin,
,a&fa sig og vera éhraedd vio ad
proéfa eitthvad nytt og muna ad pad
er allt { lagi a0 mistakast. Einnig
meeli ég med pvi ad folk skodi upp-
skriftarbaekur, myndir, Youtube-
myndbond og ad sjalfsogou veeri
gott a0 skella sér & kokuskreyt-
inganamskeid,“ segir Berglind ad
lokum.

Gleesilegir koku-
pinnar ttilvaldir {
veisluna.



FALLEGAR GJAFAVORUR
A GOPU VERDI

Crosely plotuspilari
VERD 49.900,-

FEAR LESS
HUOFE MURI
EAT LESS
CHEW MORE
WHINE LESS
HEEATHE M{RE

TALK LESS
SAY MORI G O
HATE LESS CONFIDENTLY
LOVE MORE |I:|.:Trh!15
AND ALL 600D OF Youl
TEINCS ARE YOURS AMS
LDIR.-EE THE
LIFE
YOU'YE
IMAGINED
Skilti Crosley utvarp Eiffelturn pudi Glerbox Skilti
VERD 6.900,- VERD 33.500,- VERD 7.800,- VERD 4.900,- VERD 2.900,-
i
|
| 1
-
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 { Dalbrekku ofan vid Nybylaveg / Simi: 519 6699 / Vefverslun: www.myconceptstore.is
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FRETTIABLADID Heimili og hugmyndir.

HEIMSOKNIN MED SINDRA SINDRASYN

SKANDINAV|SK
STEMNING

Hann er pekktastur fyrir skélarnar sinar og fléskurnar sem
allir aettu ad vera farnir ad pekkja. I naesta paetti af Heim-
sékn bankar Sindri upp @ hjd myndlistarmanninum Pétri
Gauti sem & skandinaviskt og fallegt heimili i Hafnar-
firdinum.

Falleg listaverk skreyta stofuveggina.

Einfald-
leikinn er
dberandi
& heimili
Péturs.

Hé ma sja hvernig diskar og énnur eldhisféng eru notud til ad skreyta eldhisid.

STARSTI
NADISVEFUR
LANDSINS

visir | FEGURD GEFA NYJA VARASALVA
| [ STADINN FYRIR PA GOMLU

) Dagana 18.-20. april fara fram legar vérur unnar 6r hunangi og
FiLAG FasTEIGNASALA giafadagar i Lyf og heilsu i Kringl-  nattorulegum efnum. Vid erum med
unni & vegum snyrtivérumerkis- salva sem eru bara gleerir og svo
ins Burt’s Bees. ,Vid erum erum vid med varanaeringu
ad bjéda félki ad koma _ sem er med litum en litirnir

eru unnir 0r blémum, svo
ad pad eru engin auka-

med gamla varasalva og
skipta peim 0t fyrir glae-

nyja fré Burt’s Bees,” “' efni par & ferd og ad
segir Brynja Dan Gunn- siélfségéu allt paraben-
arsdéttir, markadsfulltroi l'ql_“ﬂ.,i- '!" fritt.” Varasalvarnir verda
Icepharma. Brynja segir ]__'W gefnir & medan birgdir
Vs bad stadreynd ad margar endast.
; O,tr;UIegF . snyrtivorur sem félk notar dagsdag-  http://www.facebook.com/burts-
urval ibuda til solu lega innihaldi 6aeskileg aukaefni. beesiceland@ref=hl#!/burtsbeesi- Brynja Dan Gunnarsdéttir, markads-
eda |e|gu| ,Burt’s Bees eru 95-100% néttiru- celand fulltrai.

MARKADUR YFIR 80 NETVERSIANIR KOMA SAMAN

Dagana 20.-21. april fra kl. 11.00 til 17.00  islenska hénnun, handverk,
munu yfir 80 netverslanir med hinar ymsu lausnir i dryggis- og eftirlitsmdl-
vorur vera med markad i gamla Toyota-his- um, barnafét, bilstéla, smekki,
inu. Pad er Sheett ad segja ad verslanirnar heimilisvarning, vegglimmida,
) séu af ymsum toga en parna verdur ad finna  skart, fatnad og svo maetti lengi telja.




Fermingarbros. Oja.

iPhone 5
Verd fra 124.900
iPhone 4S

kr. 99.900

iPhone 4
kr. 79.900

Nyr iMac
,Draumur i nami og leik”
Verd fra 259.900

‘m 1000 kr. simnotkun & manudi i 12 ménudi hja NOVA fylgir iPhone 5.

iPad iPad Mini MacBook Air iPod Touch iPod

,Heimurinn i hendi pér” ,Pynnri, léttari og oflugri” ,Air ekki kominn timi til ,Endurhannadur med ,Endurhannadur med
a0 profa?” staerri skja” staerri skja”

verd fra 89.900 verd fra 59.900 verd fra 174.900 verd fra 59.900 verd fra 29.900

’
/\

istore.is 566 8000

IStore

{ Kringlunni

Vid viljum ad pu brosir pegar pu kemur til okkar. bess vegna bjédum vid géd verd, ljuft viomét og faglega pjonustu.
A0 auki renna 1000 kr. af hverju seldu taeki i styrktarsjéd sem uthlutar hreyfihdmludum bornum iPad i hverjum manudi.
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FRETTABLADID Birta Bjornsddéttir.

SPJALLID
bRIFST A BVI AD SKAPA

Birta Bjornsdottir fatahénnudur var biiin ad reka verslun i farscel t6lf dr pegar hiin dkvad
ad gjorbreyta lifi sinu og flytja til Barcelona med fjolskylduna. Lifid spjalladi vid Birtu.

FULLT NAFN? Birta Bjdrnsdéttir.
ALDUR? 35 d4ra.
HJUSKAPARSTADA? Gift.

BORN? Stormur Bjém 8 dra og
Yifa Vér 4 éra.

STARF? Fatahdnnudur.
BUSETT? Barcelona & Spani.

Hvernig gengur lifid { Barcelona
og hver er helsti munurinn d lif-
inu par og hér heima? Vio fjol-
skyldan erum bdin ad dvelja hér
i um atta manudi og 1ifio gengur
bara dasamlega vel. Mesti mun-
urinn myndi ég segja ad veeri lifs-
hradinn sem f6lk lifir 4. Heima

a Islandi er f6lk uppteknara af
pvi a0 eignast og eignast og na
a0 gera sem mest 4 sem styst-
um tima. Hér uti lifir f6lk meira
i ndinu og er hamingjusamt med
litla og fébrotna hluti. Sidastlidin
tolf &r sem ég hef verid i budar-
rekstri heima hef ég varla tekio
mér hddegismat, bara bordad {
bilnum eda 4 hlaupum med efn-
isstranga a bakinu. Hér er allt
onnur stemning, enginn ad flyta
sér eda aod stressa sig. Enda tekur
allt miklu lengri tima hérna, ég
bid stundum vid kjotbordid i mat-
voruversluninni { tuttugu min-
atur eftir afgreidslu 4 medan af-
greidslukonan er ad kjafta vio
vidskiptavininn, og einungis
heegt ad afgreida einn i einu. Svo
voru einnig vidbrigdi ad vera allt
i einu fétgangandi. Eg tek med
mér kerru Gt 4 morgnana og fylli
hana smam saman af mat eda
pvi sem ég er ad sanka ad mér

Cppeihalds-

MATUR? Uppéhaldsmaturinn
er indverskur og failenskur.

DRYKKUR? Vain og Caipi-
roska.

VEITINGAHUS? A fslandi an
efa Austurindiafélagid og Ban
Thai.

TIMARIT? Eurowoman,
Costume, L'Officiel og ad
sjélfségdu Gap Press.

VEFSIDA? Facehunter og
Kingdom of Style.

um alla borg, par 4 medal efnum
og 6llu sem vidokemur vinnunni
minni. En nina finnst mér eigin-
lega bara dalitio fint ad vera laus
vio bilinn og elska ad arka um
litlu bréngu straetin hér { Barce-
lona.

Hver var helsta dsteda pess
ad pid dkvddud ad flytja 1it? Pad
maéa eiginlega segja ad dstaedan
fyrir flutningunum 1t hafi helst
verid prain eftir tilbreytingu,
ad brjéta upp hversdagsleikann
og profa eitthvad nytt. betta var
biid ad blunda i okkur { morg ar
en barnastiiss og vinnan heima
var buin ad halda okkur heima,
bangad til nd.

Hvernig hefur bornunum ykkar
gengid ad adlagast bessu breytta
lifi? Eg ver0 a0 vidurkenna ad pad

VERSLUN? H&M, American
Apparel, Urban Ouffitters og Le
Fortune i Barcelona.

HONNUDUR? Tsumori
Chisato, Stine Goya, Best
Behavior, Stella McCartney og
margir adrir

HREYFING? Skokka i gym-
i0 hér f Barcelona helst prisvar
i viku. Svo by ég & fimmtu haed
i midju gomeska hverfinu, med
enga |ygul

DEKUR? Tésunudd frd mannin-

um minum.

hefur gengid vonum framar, vio
vorum dalitid kvidin yfir flutn-
ingunum til ad byrja meo fyrir
hond barnanna. Lika par sem vid
fluttum { midbee stérrar borgar
sem vi0 pekktum ekkert fyrst um
sinn. Enda righélt ég i pau fyrstu
manudina hvert sem ég fér. Nina
erum vid farin ad pekkja margt
folk hérna sem er frabeert.

begar vid gbngum um { hverf-
inu okkar i dag, gamla gotneska
hverfinu, heilsum vid kaupmann-
inum & horninu og f6lkinu 4 got-
unum og erum farin a0 sja ad
betta er 1itid samfélag hérna i
hverfinu eins og 4 Islandi. Nina
eru hins vegar ferdamennirnir
farnir a0 streyma til borgarinnar
og vid bium & miklu ferdamanna-
svaedi eins og er. Pad getur pvi

Satt best ad segja hef ég aldrei skilid pessa porfi ad reyna
ad ,meika pad“ og pessa prd i ad steekka og stekka, péna
meira d morgun en i dag.

HAPP studlar ad heilbrigdi islendinga

Viltu gera vorhreingerningu?

Trefjarnar i drykkjunum okkar skola 6hreinindum Gt og vitaminin
og steinefnin gefa pér aukna orku og éttara lif.
Njottu lifsins og vertu besta Utgafan af sjalfum pér.

Pantadu nGna a www.happ.is

juice & more

Happ Hofdatorgi ¢ Happ Austurstreeti
Opid fra 8 - 16 alla virka daga ® www.happ.is

Pantadu a happfhapp.is eda i sima 414 3060

~N

verio dalitio preytandi ad fikra
sig afram 1 gegnum fjéldann
med tvo malglod born, kerru og
matarpoka.

Hvernig gengur ad leera tungu-
mdlid? bad gengur ageetlega hja
okkur. Madurinn minn er kom-
inn adeins lengra en ég i tungu-
maéalinu, enda er hann a0 vinna tti
allan daginn i kringum Spénverj-
ana. Eg hins vegar vinn heima og
er mikid med bornunum, en petta
er samt allt a0 koma. Eg kann nég
til ad geta bjargad mér i borginni
en stefni 4 ad verda betri og betri.
Eg @tladi mér alltaf { tungumadla-
nam hér en hef ekki enn fundio
mér tima { pad. Svo eru t6lud tvod
tungumal 4 svaedinu, speenska og
katalénska, pad getur pvi verid
dalitid ruglingslegt. Vid hjénin
erum til deemis ad laera speensku
en allur skélinn hji krokkunum
fer fram & katalénsku sem er {
rauninni blanda af spaensku og
fronsku. Pau eru pvi farin a0 tala
katalénsku sem vid skiljum ekk-
ert {. Einnig fer heimaleerdémur
hjéa peim fram & katalénsku og pba
kemur Google translate sér vel.

Nt btia fleiri Islendingar d
sveedinu, halda peir eitthvad hop-
inn eins og gengur og gerist svona
erlendis? Vio hofum ekKki verio 1
miklu sambandi vid Islendinga
hér. Eg 4 eina géda islenska vin-
konu hér dti sem er hin Kolbrin
Yr Gunnarsdéttir fatahonnudur.
Vid hofum hist af og til. Svo erum
vid med islenska barnapiu. En
adallega hofum vid verid ad kynn-
ast folki { gegnum skélann hja
krokkunum okkar. Pad er pa folk
sem er 4 sama reki og vid, sem
er hér a0 gera nakveemlega somu
hluti og vid, bad er ad segja ad

breyta til 1 lifinu. Pad er félk fra
Hollandi, Danmoérku, Finnlandi
og fleiri 16ndum en vid erum bidin
ad kynnast nokkrum Spanverjum
hér lika.

Hvers saknardu helst frd Is-
landi? Eg sakna mest af 6llu fjol-
skyldunnar minnar og vina. Svo
sakna ég einnig litla saeta huss-
ins mins i midbaenum og islenska
matarins. En annars er ég mjog
satt vid ao vera hér, vildi bara
oska pess ad sja folkid mitt oftar.
Svo erum vid lika med born sem
sakna ad sjalfsogou 6mmu og afa
og pbau sakna barnanna.

Er eitthvad plan um heimkomu
d neestu drum? Ja, vio seetlum
reyndar ad byrja 4 ad flytja i
spaensku sveitina i byrjun jili eda
uthverfi Barcelona sem er u.p.b.
20 kilémetra fra borginni. bPar
munum vid bda { alveg dasam-
legu husi lengst uppi i fjalli. bar
er skégurinn vio hlidina 4 hads-
inu, stér gardur og sundlaug, sem
verdur ddsamlegt fyrir bérnin
okkar. Par langar okkur ad vera

i eitt &r. Préfa beedi midbaeinn

i Barcelona og sveitina. Reynd-
ar hefur pad verid draumur hja
okkur lengi a0 flytja upp i sveit.
Paod er haegt ad leigja alveg aedis-
legar eignir bar fyrir sama og
jafnvel minna verd en inni { borg-
inni. Madurinn minn mun halda
afram ad starfa i borginni og fara
me0 lest 4 milli. Sjalf mun ég
purfa ad fara eitthvad a milli til
a0 kaupa efni og annad sem snyr
ad starfinu. Vinnuadstada min
verodur lika téluvert betri { hidsinu
en hin er { dag.

Ertu btin ad sitja vid ad teikna
og sauma sidan pu forst ut? Ja,
bad ma eiginlega segja pad. Eg
cetladi mér rélegra lif hér en hef
eiginlega ekki stoppad sidan vid
komum ut. Eg er lika von ad vera
a0 skapa allan daginn og brifst
hreinlega ekki an pess. Eg er
lika von a0 vera alltaf 4 milljon
og finnst eins og ég eigi ad vera
pad. bao hefur lika tekid dagédan
tima ad leera 4 borgina, hvar ég
fee bestu efnin og svo framveg-
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is. Hérna er petta mjog dreift, ef
ég eetla ad kaupa tvinna fer ég i
bessa bud, rennilés { hina, kogur
ienn adra. Adur en ég veit af pa
er ég biin ad arka 1 gegnum alla
borg med toskuna mina gédu.
Flest efnin sem ég nota kaupi
ég hér en sum heima. Hér uti eru
hins vegar nokkrar alveg aedis-
legar eldgamlar og rétgronar
verslanir sem selja undurfag-
urt skraut eins og kégur 1 6llum
litum, gerdum og steerdum, alls
konar borda og litid skraut sem
faest ekki 4 Islandi. Fyrlr mig er
bad eins og ad komast { nammi-
bid. Sidan ég kom ut hef ég mikid
verio i skartgripagerd. bPetta
finnst mér pad allra skemmti-
legasta sem ég geri enda get ég
loksins fengid allt sem mig lang-
ar { og vantar. Eg er einmitt
a0 koma med nyja hdlsmenal-
inu ndna sem ég er biin ad vera
ad vinna ad sidustu vikur, mjog
spennandi. Annars fer 61l fram-
leidsla 4 flikunum minum enn
bé fram heima. bar er ég med p

FRETTABLADID

Fjolskyldan

.1 Py

Birta & gédum degi i Barcelona. Désamlegar maedgur i stil. Fislskyldan & brodkaupsdaginn.

Flott
I sumar

med nyju SLENDERTONE" linunni

Aratuga reynsla og rannsoéknir
syna ad Slendertone virkar
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FRETTABLADID Birta Bjérnsdattir.

p folk 1 vinnu sem hefur verid
hja mér i morg ar og pekkir mina
voru. Detta er folk sem ég treysti
og er vandvirkt, pvi ad ég get
ekki lengur verio 1 geedaeftirlit-
inu sjalf. Hefdi ég ekki petta folk
veeri petta ekki mogulegt. Mér
finnst mjog gaman ad halda i is-
lensku framleidsluna, ég hef allt-
af framleitt allt 4 Islandi og flik-
urnar verda personulegri fyrir
vikid. Mér finnst stundum er-
lenda fjoldaframleidslan missa
vissan sjarma.

Odlast honnun pin ekki annan
brag i heita loftslaginu og ann-
arri menningu? Nei, eiginlega
ekki, pvi ad ég er enn ad hanna
fyrir islenskan markad. Ad sjalf-
s6gdu hefur pad alltaf einhver
ahrif, en adallega pad ad hafa
adgang aod fjolbreyttari efnum.
Kannski nina pegar farid er ad
hlyna verd ég { minna studi til
a0 hanna pykkar peysur.

bt lokadir budinni pegar pu
fluttir it en hefur haldid net-
verslun gangandi, dsamt pvi ad
selja vel valdar flikur i Piiké og
smart. Nu ertu ad opna versl-
un { Hafnarfirdi neestkomandi
laugardag, segdu mér adeins frd
bvi verkefni? J4, ég setladi mér
svo sannarlega ekki ad opna bid
aftur i brad. Pao vildi pannig til
ad besta vinkona min, hiin Helga
Saeunn Arnadéttir, 4 hisnaedi a
Strandgotu i Hafnarfirdi. Petta
hisneedi var ekki i mikilli notk-
un hja henni og hefur pessi hug-
mynd oft dikkad upp hja okkur,
ad vera me0 utibu par. Hin
hefur sjalf neer einungis gengid
i honnun minni { mérg ar og var
mjog spennt fyrir pessu verk-
efni. Eg setladi mér uppruna-
lega a0 vera bara med vefbid
a medan ég byggi erlendis, og
hefur hin gengid prydilega vel.

En pad sem vantadi med henni
var lageradstada og ad folk geeti
farid eitthvert og métad. Pannig
a0 hugmyndin er eiginlega sda
ad vera meo verslun/vinnustofu
sem eins konar stod fyrir vef-
btidina. En ég mun reka vefbuid-
ina &fram med versluninni. Eg
er einnig med frédbeera adstoo-
arkonu sem heitir Eyrin Birna
sem verodur einhverja daga par
og mun hin taka ad sér ymisleg
sérverkefni.

Er petta svar vid eftirspurn
binna vidskiptavina? Hingad til
hefur ekki gengid négu vel hja
mér ad anna eftirspurn. Eg hef
lika avallt haldid { pad prinsipp
a0 missa mig ekki i fjoldafram-
leidslu & peim flikum sem verda
mjog vinseelar hja mér. begar
mér finnst ég hafa framleitt
nog af einhverju pa heetti ég pvi

pratt fyrir ad ég geeti selt marg-
falt meira af peirri flik.

Hvernig gengur ad ldta
svona verkefni ganga upp, ver-
andi annars stadar i heimin-
um? Pad er heljarinnar vinna
ad vera ekki 4 stadnum en eina
asteedan fyrir pvi ad petta
er mogulegt er allt petta fra-
beera f6lk sem er ad hjadlpa mér
heima. Svo stigur hin Helga
Saeunn i minn stad heima og
mun hin reka bidina/vinnu-
stofuna fyrir mig. Hin mun béa
taka 4 moti 6llum minum géou
vidskiptavinum.

Eru einhverjar sérstakar nyj-
ungar ventanlegar frd pér?
Eg er alltaf ad gera eitthvad
nytt, b6 ad pad sé ad sjalfsogou
i minum anda, en sjalf er ég
mjog spennt fyrir nyju hals-
menunum. Eg nota kégur i pau

Nyjasta dstridan hjé Birtu er skartgripagerd. Pessi hdlsmen verda medal annars féanleg i versluninni i Hafnarfirdi.

og ofnaror sem ég kaupi i gam-
alli ,ferreteriu“ hér uti.

Er eitthvad i fari og kledn-
adi speenskra kvenna sem pcer is-
lensku meettu taka sér til fyrir-
myndar ad pinu mati? Eg get ekki
sagt a0 pad sé mikid vid spaenska
tisku sem hofdar beint til min.

Ertu eitthvad farin ad selja
hénnun pina parna tti eda stend-
ur pad til? Eg hef adeins verio
spurd Ut i voruna mina hér ti og
einnig fengid margar fyrirspurn-
ir fra 60rum londum. Eins og er
get ég ekki annad meiru og varan
min er lika pad dyr { framleidslu,
pbar sem hin er framleidd heima,
ad pad veeri erfitt ad flytja hana
ut. A0 fara it i fjoldaframleidslu
erlendis er svaka vinna og miklu
meira umstang, pappirsvesen
og légistik sem er ekki bad sem
ég sé fyrir mér i pessu nyja lifi.

Mér finnst mjog
gaman ad halda

i islensku fram-
leidsluna, ég hef
til deemis alltaf
framleitt allt d Is-
landi og flikurnar
verda personulegri
fyrir vikid. Mér
finnst stundum er-
lenda fjoldafram-
leidslan missa
vissan sjarma.

Dbetta gengur svo vel eins og betta
er. Satt best ad segja hef ég aldrei
skilid pessa porf fyrir ad reyna
ad ,,meika pad“ og pessa pra i ad
staekka og staekka, péna meira &
morgun en gerdi i dag. Ef hlutirn-
ir ganga vel eins og peir eru og
allir eru anaegair, er pa ekki um
a0 gera ad njota pess? Sjadu bara
Beejarins beztu. Eins og er verd
ég med bidina & Strandg6tunni,
eina gdoa sld hja henni Heru {
Puiko og smart med sérvoldum
vorum og svo vefbidina gédu.

Fylgistu medvitad vel med is-
lenskri honnun d medan pu ert
barna iti eda hannardu bara eftir
hjartanu? Eg kys a0 hanna al-
gjorlega eftir hjartanu og passa
mig sérstaklega 4 pvi ad verda
ekki fyrir miklum &hrifum frg
islenskri honnun, a0 minnsta
kosti ekki medan ég er hér.

bvilikt dyrdarvedur og ddsemd-
ardagur. Tilvalinn fyrir frum-
raun mina 4 skioum. Mamma
fékk pa snilldarhugmynd um dag-
inn ao fjolskyldan etti ad skella
sér & skidi. Eg veit hreint Ut sagt
ekki hvort mamma var eitthvad
lasin pegar pessari hugmynd
skaut upp i kollinum & henni eda
hvort hiin var einfaldlega btiin ad
gleyma bvi ad ég hef aldrei stig-
i0 & skioi, 6likt systkinum minum
sem leerdu ad skida adur en ég
feeddist. Pabbi er pegar kominn
at i bil og biinn ad hlada skidun-
um ofan 4 pak bilsins en mamma
er enn ad kleeda sig 1 gamla skida-
gallann sinn sem hiin gréf upp

ur kassa nti { bilskir. Med stolti
brengir hin beltid um sig midja
og starir full addaunar a sjalfa
sig 1 speglinum. ,,Sjadu Vera, ég
passa enn ba i gallann sem vid
pabbi pinn keyptum & mig pegar
ég var nitjan,“ segir hin bros-
andi og sveiflar fallega harinu
sinu til og fra til a0 undirstrika
hvad hin er flott. ,,Pu ert lika allt-
af jafn gleesileg, mamma,” segi ég
og skelli mér 1 ullarngerfot, hlifo-
arbuxur og tulpu. I fjarska heyr-
ist 1 falskri bilflautunni svo vid
mamma gefum i og hendumst af
stad. Pabbi starir 4 m6mmu pegar
hin sest inn { bilinn likt og hiin sé
fegursta vera 4 jaroriki og kyss-
ir hana blitt 4 kinnina. Pau mega
eiga bad ad bau eru svolitio st
saman. Eg er alla vega ekKi eitt af
pessum bérnum sem hryllir vio
a0 sja foreldra sina leidast, knds-
ast eda kyssast. Eg er svo dnaegd
me0 ad pau sja ekki sélina hvort
fyrir 60ru eftir 20 4&ra samband.
bad er alls ekki sjalfgefid eins og
amma Alvhild segir svo oft. Mér
finnst bau aedisleg beedi tvo og er
bara 6truilega heppin med bau. A
leidinni hugsa ég um 061l skilnao-
arbornin sem ég pekki sem eiga

VERULEIKI
B FRAMHALDSSAGA

SAGA AF VERU, RAUNUM HENNAR OG HUGLEIDINGUM

Anna Ron Frimannsdéttir
islenskufraedingur og rithéfundur skrifar

tvofalt sett af foreldrum og fjor-
falt af ommum og 6fum. Eg yroi
alveg ey0ilogd ef mamma og
pabbi myndu einhvern timann
skilja. Pabba fannst alveg skelfi-
legt pegar foreldrar hans skildu
og pa sérstaklega pegar amma
Alvhild flutti med hann til Svi-
bjédar. P4 hitti hann pabba sinn
bara tvisvar 4 dri. Amma Alvhild
sagdi eitt sinn vid mommu ad hin
hefdi vitad pad fra fyrsta degi ad
pbau pabbi veeru gerd hvort fyrir
annad, hdn gaeti ekki att betri
tengdadéttur. bad er svo skrit-
i0 hvad hlutirnir eru ekki alltaf
sjalfgefnir i lifinu. Madur parf ad
leera ad vera pakklatur fyrir pad
sem maour hefur. ,,Una gladur vid
sitt,“ segir pabbi alltaf pé ég viti
alveg ad stundum langi hann i ad-
eins steerri og nyrri bil eda flott-
ara golfsett. En lifi0 snyst ekki
um veraldlegu hlutina. Pad sem
feest ekKki fyrir peninga er bad
dyrmeetasta sem madur 4. Astin,
keerleikurinn, vinattan, heils-
an! Sanna 4st, eins og mamma
og pabbi eiga, vaeri aldrei heegt
ad kaupa! I rauninni erum vid
fjolskyldan alveg moldrik. bad
er ekkert litid dyrmeett ad bia
vi0 oryggi og st 4 eigin heim-
ili. ,,Takk,” segi ég allt { einu upp-
hatt an pess ad gera mér grein
fyrir pvi. ,Takk fyrir hvad, astin
min?“ spyr mamma og litur til
min. ,,Uhh, fyrir ad vera pid og
vera eins og bid erud, ég gaeti ekki
att betri foreldra,“ Mamma litur
til pabba sem laumar hond sinni {
hennar. Mér lidur vel 4 litla hvita
veemnispakklaetisskyinu minu,
bar er gott ad vera. Pad er gott ad
bakka fyrir sig og taka ekki 6llu
sem sjalfsogdum hlut. Eg pakka
fyrir a0 vera alveg ndkveem-
lega eins og ég er og fyrir minn
VERU-leika. Takk fyrir mig!
FRAMHALD | NASTU VIKU



AUGLYSING: VISTOR KYNNIR

NATTURULEG VARA SEM RANNSOKNIR SYNA AD
STYBJI VID KONUR A BREYTINGASKEIDI

Femmenessence er 100% nattiruleg og lifran heilsuvara sem vakid hefur mikla athygli fyrir ad hjalpa konum a nattirulegan og audveldan
hatt vid ad takast a vid dpaegindi tengd breytingaskeidi og tidahvorfum.

Femmenessence er einstakt faedubdtarefni
fra bandariska fyrirtaekinu Natural Health
International. Pad er framleitt Ur maca-rét af
tegundinni Lipidium peruvianum sem ein-
gdngu vex hatt i Andesfjollum i Peru. Hid
sérstaka og einkaleyfisvarda vinnsluferli rot-
arinnar gerir Femmenessence ad einhverj-
um ahrifa- og geedamestu maca-roétarvor-
um a markadnum i dag. Fj6ldi rannsdkna
sem birtar hafa verid i virtum visindatimarit-
um synir fram a4 ad Femmenessence styd-
ur vid eigin framleidslu likamans & hormén-
um og kemur pannig jafnvaegi a horména-
buskap likamans. Femmenessence getur pvi
dregid Ur breytingaskeidseinkennum, aukid
orku, stutt vid andlega vellidan og haft ja-
kvaed ahrif a hjarta- og beinheilsu.
Femmenessence er frabrugdid 6drum
vérum & markadnum par sem pad er fyrsta
varan sem synt hefur verid fram a med klin-
iskum rannséknum ad jafni 6ll horménagildi
en ekki bara eitt eda tvd. Adrar vorur & mark-
adnum haekka ymist estrogen, progesteron
eda LH en Femmenessence haekkar 6ll prju

asamt pvi ad laeekka FSH, en pad er einmitt
aukid FSH sem veldur mérgum af peim ein-
kennum sem konur finna fyrir & breytinga-
skeidi.

Inniheldur engin hormén

Pad sem er einstakt vid Femmenessence
er ad pad inniheldur engin hormén, hvorki
gervihormén né pléntuhormén, til ad jafna
pessi gildi. Ad sdgn Baru Einarsdéttur mark-
adsstjora og Gudnyjar Traustadéttur, mark-
adsfulltria hja Vistor, umbodsadila Femmen-
essence 4 islandi, ,6rvar Femmenessence
eigin hormdénabuskap kvenna sem komn-
ar eru ad breytingaskeidi svo likaminn nai
jafnveegi. Pad hjalpar svo til vid ad vidhalda
edlilegum hormoénabuskap i stad pess ad
purfa stédugt ad taka inn utanadkomandi
hormon*.

Marktakar rannséknir

Kliniskar rannséknir hafa leitt i [jés ad margs
konar avinningur er af pvi ad nota Femmen-
essence. Rannsoéknir hafa synt ad Femmen-
essence dregur marktaekt Ur hitakdstum,

naetursvita og leggangapurrki, auk pess ad
|étta lund og veita aukna orku. Pad getur
hjalpad til vid ad haekka estrégen (an pess
ad Orva estrégenvidtaka) og auka beinpéttni,
draga ur FSH-gildum og laekka priglyserid og
lagpéttnifituprétin, p.e. LDL eda ,vonda“ kol-
esterdlid i blodi.

Jakvad ahrif a tiu dogum

Femmenessence getur nyst 6llum konum a
breytingaskeidi. Leggja peer Gudny og Bara
til ad konur byrji ad nota Femmenessence
MacalLife adur en breytingaskeidseinkenni
verda mjog apreifanleg pvi pad audveldi um-
skiptin & pessu skeidi. ,,Konur sem ekki eru
farnar ad finna fyrir einkennum breytinga-
skeids finna mun & almennri heilsu sinni og
vellidan sem medal annars kemur fram i auk-
inni orku, betri naetursvefni og almennri vel-
lidan,” upplysa peer. Einnig segja paer ,ad
konur sem nota Femmenessence finni ad
medaltali fyrir jAkveedum ahrifum a adeins
tiu dégum og meirihlutinn finni fyrir framfor-
um a bilinu fra tveimur dégum til sex vikna“.

3 TEGUNDIR AF FEMMENESSENCE FYRIR KONUR

Femmenessence witmany- i

| Haormone Balance, FMS & Reproductive Healih® i Supports all Menopsusal Symploms”

Femmenessence MacaHarmony er fyrir konur & barneignar-
aldri sem vilja jafna horménasveiflur, koma jafnvaegi a tida-
hringinn og draga Ur sarsaukafullum blaedingum, fyrirtida-
spennu og hormoénatengdum unglingabdlum.
stydur Femmenessence MacaHarmony vid frjésemi og

grundvallarheilbrigdi.

REVOLUTION MACALIBRIUM

FYRIR KARLMENN

Revolution Macalibrium er sér-
snidid fyrir karlmenn & 6llum aldri.
Pad er einnig unnid ur maca-rét og
stydur vid og neerir eigin hormoéna-
framleidslu karlmanna an pess ad
vera hormon.
Margir karl-
menn eiga erf-
itt med ad atta
sig & breyting- . ¥
um sem eiga /
sér stad i lik-
amanum pegar
peir komast
a fertugsald- y
ur. ba dregur
Ur nattdrulegri framleidslu &
hormoénum & bord vid testosteron
og vaxtarhormon, sem getur leitt

HEIMILDIR

Revolution .«

Basic Clinical Pharmacology Toxicicol. Vol. 97, Supp | (1):
47. Meissner, H.O., Reich-Bilinska, H., Kedzia, B. (2005).
Pre-Gelatinised Maca (Lepidium peruvianum Chacon)

As Non-Hormonal Herbal Remedy To Treat Menopausal
Symptoms In Pre- And Post-Menopausal Women.

til orkuleysis, erfidleika vid ad létt-
ast og ahrifa & almennt heilsufar og
kynlif, s.s. minni kynldngun.
Rannséknir hafa synt ad Revolu-
tion Macalibrium stydur kynferdis-
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feedubotarefni fyrir iprottamenn
sem vilja auka styrk sinn og uthald.
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Auk pess

- lega virkni, eykur
- saedisfram-
leidslu, eykur
stydur
.,..::—{ heilbrigt magn
. briglyserida og
g T kortisdls og
"ﬁ stydur hjarta- og
i &dakerfid. Auk
= pess er Revolu-
tion fyrirtaks

Femmenessence . L-

Femmenessence Macalife er fyrir konur eftir fertugt og paer
konur sem finna fyrir breytingaskeidseinkennum. Macalife
stydur vid kynléngun, dregur Ur hitakéfum og naetursvita,
dregur Ur leggangapurrki, eykur orku og uthald, eykur
beinpéttni, dregur Ur skapsveiflum og pirringi og léttir lund.

MACA-ROT |

Maca-rétin Lepidium Peruvianum
er ein af 175 Lepidium maca-teg- "
undum. Innan Maca Lepidium Peruvianum eru

13 mismunandi arfgerdir. Hver arfgerd hefur sinn lit
og greiningarsnid og hefur hver arfgerd mismunandi
liffreedileg ahrif & likamann. Natural Health Internation-
al hefur einangrad virk efni rotarinnar og er pad mis-
munandi samsetning arfgerdanna sem gerir pad

ad verkum heegt er ad mida vérurnar ad hverju
eeviskeidi kvenna fyrir sig annars vegar og ad &
karlménnum hins vegar. vk

BY siananar a visicis/iifid

Proc. 16th Annual Meeting North American Menopause
Assoc. Sept. 28 — Oct. 1, 2005, San Diego, CA. Meno-
pause. 2005; 12 (6): 813Meissner, H.O., Reich-Bilinska, B
H., Mrozikiewicz, P.M., Mscisz, A.., Lowicka, A.., Bobkie-
wicz-Kozlowska, T., Kedzia, Hormone-balancing and Phar-
macological Effects of Therapeutic Doses of Lepidium pe-
ruvianum in Postmenopausal Women.
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Gudny Traustadéttir markadsfulltrii og Bara Ein-
arsdottir, markaéss,tjéri hja Vistor, umbodsadila
Femmenessence 4 Islandi.

o

| Saippons Heart, Bone & Menal Heahh®

s

Femmenessence MacaPause er setlad konum eftir tidahvorf.
Rannsoéknir syna ad MacaPause minnkar tidahvarfaein-
kenni hja 84% kvenna. MacaPause dregur Ur hitak6fum
og neetursvita, stydur vid kynhvétina, dregur Ur legganga-
purrki, eykur beinpéttni, léttir lund og bjartsyni og eykur
orku og uthald.

VOTTANIR

Femmenessence og Revolution
eru med lifreena vottun i Banda-
rikjunum, Evrépu og Japan og
eru framleidd undir GMP og
stréngum geedastddlum. Vorurn-
ar eru med sanngirnisvottun/Fair
Trade sem tryggir ad framleid-
endur og baendur i pridja heimin-
um fai sanngjérn laun fyrir vinnu
sina og ad barnapreaelkun & sér
ekki stad vid framleidslu peirra.
Allar umbudir eru umhverfisveen-
ar og hylkin eru pynnupokkud,
sem tryggir ad innihaldi® er jafn
virkt eftir opnun umbuda svo ad
surefni og solarljés kemst ekki
ad til ad draga ur virkni maca-
rétarinnar.

Femmenessence inniheldur
hvorki soja, mulin horfree, iséfla-
vén (pldntuestrégen) né horm-
ona.

Intl. Journal of Biomedical Science 2006: Vol. 2, No. 2.
143. Meissner H.O., Reich-Bilinska H., Mscisz A., Kedzia,

Therapeutic effect of Lepidium peruvianum Chacon (Pre-
Gelatinised Maca) used as a non-hormonal alternative to
HRT in Peri-menopausal women

— Clinical Pilot Study.
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Lifio

FRETTABLADID Yfirheyrslan og helgarmaturinn.

MATURINN

Hollustuhrokkbraud 1 dl horfree, 1 dl sélblémafrae, 1 dl
sesamfrae, 1 dl graskersfree, 1 dl groft
haframiol, 3,5 dl spelt, 2 tsk. maldon
salt, 1,25 dl olia (eda kékosolia sem
hitud hefur verid yfir vatnsbadi), 2 dI
vatn (2 msk. komen fyrir pa sem viljq,
meira ef madur er svag fyrir kimeni)

Allt sett saman i skdl, hraert vel (best
ad nota trésleif). Pessi uppskrift er
fyrir tveer til priér ofnplétur.

Skipta deiginu { huganum { svona
tvennt eda prennt og setja einn
hluta, svona u.p.b. sleifarslettu, 4

yfir. Fletja svo 0t pangad til ad punnt
lag er komid og taka efri smjor-
pappirinn af. Skera nidur med pitsu-
skera (komin géd not fyrir pitsusker-
ann pegar pitsudt er aflagt). Setja
svo i midjuna & ofninum. 200 gré&d-
ur i 15-20 minGtur (15 min. ef mjég
bunnt, 20 ef pykkt).

Eg venjulega tvéfalda hana og hin
dugar mér | 5-7 daga eda svo. Heid-
urinn ad uppskriftinni & Sif Gardars-
déttir heilsumarkpialfi.

Mijég gott ad smyrja med hnetu-
smijori og setja epli ofan &, en pé i

9%
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Elin Arnar

ALDUR PRIATIU OG NIU....
STARF REKIN A LAUNUM N/A&STU
MANUDINA, SJAUM SVO TIL.
Hvern fadmadir pu sid-
ast? Déttur ming, fast og inni-
lega pegar ég kvaddi hana &
leikskélanum i morgun.

En kysstir? Déttur mina
sémuleidis en ef vid erum ad
tala um eitthvad rémantiskara
b& var kaerastinn mjdg inni-
legur og seetur 4dur en hann
fér i vinnuna i morgun— ad
venju.

Hver kom pér sidast a
évart og hvernig? Fram-
kveemdastjéri Birtings pegar
hann rak mig sidastlidinn
mdnudagsmorgun. Pad byrjadi
allt med einum visifingri sem
benti mér & ad koma pegar ég
var inni 4 kaffistofu ad saekja
mér kaffi.

Hvada galla i eigin fari
ertu buin ad umbera allt
of lengi? Fjdrans feisbikk-
og netfiknina.

Ertu horundssar? J4, enda
krabbi, toffari Gt & vid og vid-
kvaemt blém ad innan sem tar-
ast yfir sorglegri frétt & DV.

Dansardu pegar enginn
sér til? O ja! Og lika pegar
allir sjé fil!

Hvenzr gerdirdu pig sid-
ast ad fifli og hvernig?
Hmmmm, zetli pad hafi ekki
verid i afmaelinu hjé Tobbu
begar ég var med pdssun il
ellefu og eetladi aldeilis ad

smjorpappir og annan smjérpappir hofi.

benecos
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Lifraent vottadar
byskar snyrtivorur
a frabaeru verdi

o haneprne

NAGLABAR

Komdu i Heilsuhusié i
Kringlunni og lattu lakka a pér
neglurnar med benecos Happy Nail
naglalakki, sem er an formhaldehyds,
toluene, camphor, phthalates og

nyta timann. Drakk hvitvin colophony

¢ fastandi maga og endadi q
& pvi ad henda osti i vegg- 19. og 20. april
inn, hreeda liftéruna or pabba kl. 13.00-16.00

hennar og segja vinkonu minni
ad fara i megrun. Eg man
reyndar ekkert eftir pessu og

i minningunni var ég mjdg
stabil og komin i héttinn fyrir
t6lf. Eg hef vinkonur mina stér-
lega grunadar um samantek-
in réd um ad ljdga pessu ad
mér en ef satt er pd er petta
klérlega pad vandraedalegasta
hingad til svona nylega, og
b6, kannski var pad pegar ég
spurdi konu um daginn hvort
madurinn vid hlid hennar vaeri
pabbi hennar begar hann var
i raun elskulegur eiginmadur
hennar. Eg geeti haldid enda-
laust &fram og er farin ad hafa
smd ahyggijur af sjélfri mér. Eg
er nefnilega svo von ad lenda
i einhverju vandraedalegu ad
ég er hatt ad verda vand-
reedaleg. Pad géda er nd samt
ad pd verda til skemmtilegar
sogur sem haegt er ad deila i
g6dra vina hépi og bladavis-
tlum.

Hringirdu stundum i
veelubilinn? Reglulega, poli
ekki vael.

Lumardu a einhverju sem
fair vinir pinir vita um
big? Hmm, ég & Crocs-skd.
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benecos

er an allra
parabenefna, paraffin,
silicon, peg, kemiskra
litar og ilmefna
og an allra
rotvarnarefna.
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‘ Sodlustadir: Akureyri, Keflavik, Kringla, Laugavegi, Lagmdula og Selfossi



