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FRETTABLADID Fdélk og annad frdbeert.

HVERJIR

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

FOSTUD.

Vertu vinur

30 % arsLiTTUR
AF OLLUM VORUM
- LAUGAD.

med vinkonum sinum & Hétel
"\ Borg. A sama tima sdst leik-
arinn Olafur Eg||| Olafsson
/ & sama tima & géngu  med
vl barnavagn i rélegheitum.

T sast medal annars | midbaen- 4
4 . um i vikunni med eigin- /
konu sinni og syni. Vig-

dis Finnbogadéttir lyfti sér (\
N

Borgin blémstrar pessa dagana @
enda biid ad vera sélrikt og
fallegt vedur. Fyrir vikid sjdst
e fleiri rélta um géturnar og

njéta lifsins. Egill Helgason upp og fér i hadegisverd

i
Flott syning i alla stadi. Meistari ad storfum.

FOLK TRODFULLT A TIGFHARSYNINGU

iSLENSKT HARGREIPSLUFOLK KOM SAMAN TIL AP LERA AF EINUM FREMSTA HARGREIPSLUMEISTARA
HEIMS.

Héarsyning TIGI fér fram 12. mafi sidastlidinn { Austurbaejarbiéi fyrir

fullu hisi par sem kennt var pad heitasta i harlitun, klippingu og har- |
greiodslu og allt bad nyjasta fré tiskuvikunum i London og New York. iy
Hérteymi Anthonys Mascolo, sem er einn Mascolo-braedranna sem A%

stofnudu Toni & Guy & sinum tima, sa um kennsluna en hann er einn i
af fremstu harmeisturum heims.

Frida Rut Heimisds

ti ilhid .
TIGI & Islandi. oftir og Vilhjglmur Hreinsson, eigendur

Anthony Mascolo og Magna Huld Sigurbjérnsdattir.

Cppikalds-
ALLTAF LANGAP | JIMMY CHOOSKO

Pérunn Hégna ritstjéri Home Magazine, er ordin pekkiur fagurkeri og
smekkkona. Hon & fallegt safn fata og skopara og atti pvi svolitid erfitt med
ad velja eina uppdhaldsflik.

MYNDIR/MAURO CARRARO.

UPPAHALDSFLIKIN? betta er erfitt, &g & nokkr-
ar uppahaldsflikur, en ég held mikid upp & einn
palliettujakka sem ég fékk fyrir sidustu jol.

AF HVERJU? bad er sko pannig ad ég er sjok i
allan fanad sem hefur palliettur og steina og pessi
iakki getur verid kol baedi dags daglega og lika

begar farid er eitthvert fint.

HVAPAN ER HUN?
Freebird & Laugavegi.

HVENAR KLADDISTU
HENNI SIDAST? | 40
éra afmeeli nona f april.

HVAD KEYPTIRDU
PER SIDAST? ASislegan
blindujakka fré Freebird.

DRAUMAFLIKIN?
Engln i augnablikinu, en
bad & drugglega eftir
ad breyfost%ﬁoﬂego. En
mig hefur alltaf langad i

Jimmy Choo-ské.

Laugaveg 54,
simi: 552 5201




) Sveipadu hidina bronslitu slori... Or vatni og silki

Adaluppistadan | BRONZING GEL er vatn [70%) og extrakt unnid Or hinu undurfina Kof
BROMZING GEL leggst yfir hiBina eins og fislett slor, sveipar hano gegnsesjum
veitir henni rikulegan roka og | dagsbirtunni lidmar hin évi-f',u|{|f|1mn|ag{:|_
BRONZING POWDER, byggt & hinni einstoku rakapéttniformilu [Moist Th'lgl'llt-Fil':l,'I
ladar samstundis fram afar jafnan, endingargédan og umfram alit nattirulegan if{ﬂ‘nﬂ hﬁﬁnﬁ‘rﬁp.r

hinnar éadfinnanlegu Silky Bronze-hidar
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FRETTABLADID Hénnun og hugmyndir.

TISKA /<Rl GAMA
HANNA KJOL A ADE

Silja Hrund Einarsdéttir, verkfreedingur og fatahénnudur, segir sumario einkennast af mynstri, doppum,

Starf? Honnudur og eigandi madebySHE ehf.

La bad alltaf fyrir ad fara i tiskubransann? Nei, alls
ekki. Eg hafdi mestan dhuga & staerdfraedi og raun-
greinum almennt i skéla og fér pess vegna i verk-
freedindm 1 Haskdla Islands eftir menntaskéla og Gt-
skrifadist med B.Sc. i byggingaverkfraedi arid 2004.
Vann sidan & verkfraedistofu i nokkur &r par til ég ték
algjéra U-beygju og stofnadi madebySHE.
Hvernig gengur ad vera fatahdnnudur og reka
verslun @ sama tima? betta getur verid pUslu-
spil, ég myndi i rauninni vilja hafa meiri
tima til ad hanna og skapa. betta hefur
samt gengid dgaetlega par sem ég er ekki
med opid alla daga i versluninni held-

ur prid daga vikunnar og er sidan med
netverslun (www.madebySHE.is) sem
er opin allan sélarhringinn. Pann-
ig nae ég ad nyta hluta vikunnar i
hénnunina og eins fyrir allt hitt
sem tengist rekstrinum og ekki
naest ad gera pegar verslun-

in er opin. En mér hefur fund-

ist mikilvaegt ad vera sjalf til
stadar i versluninni og vera '
bannig i kringum kinnana v
mina.

Hvernig gengur ad samtvinna fer-

ilinn og médurhlutverkid? Pad gengur

oftast dgaetlega en ekki alltaf. Pad koma
audvitad tarnir par sem vinnudagurinn er
langur en ég hef reynt ad skipuleggja mig vel
og tek oft pasu seinnipartinn til ad vera med
stréknum minum og held pd frekar afram & kvéld-

in eftir ad hann er sofnadur. En ég hef verid gjérn & ad
vinna fram eftir & néttunni en er ad reyna ad taka mig ad-
eins & i pvi og eitt af markmidum minum fyrir 2013 var
m.a. ad fara fyrr ad sofa og bad er ad takast dgaetlega.
Attu pér draumaverkefni? A3 vera besta mamma og eigin-
kona i heimil Pad veeri lika gaman ad hanna kjél & séng-
konuna Adele.

Hvert er adaltiskuikonid? Audrey Hepburn!

Hvada strauma munum vid sja i sumar i linunni pinni?

Eg elska hvad pad er mikid aof fallegum litum i gangi og
mikid um mynstradar flikur dsamt réndéttu og doppéttu —
litrikt og skemmtilegt sumar fram undan!

Hvert sakirdu innblastur 4dur en po sest vid teiknibord-
id eda hvernig verda hugmyndirnar til? Eg fee innblastur

}'fﬂm

-

L TR

N AD

Gti um allt, t.d. fré gémlum ljésmyndum, kvikmyndum, leikhds-
um og bara umhverfinu allt i kring.
Hvada litir og snid eru i uppdhaldi hjg pér nina? Graenn,
blar, bleikur og appelsinugulur eru svona peir litir sem eru
mest uppdhalds hjg mér pessa stundina. Annars klaedist ég
sjalf litrikum, klsedilegum og fallegum flikum sem eru umfram
allt paegilegar og pad er pad sem ég legg mest upp Gr vid
hénnunina mina hjd madebySHE.
Hvad dreymir pig um ad fa i fataskdpinn fyrir sum-
arid? Mér finnst ég aldrei eiga négu marga jakka
og ské, en svo vantar mig regnkdpu, sélgleraugu,
lopapeysu, gimmitittur og strigaské.
Hvad gerirdu pegar pu ert ekki ad vinna?
Pegar madur er med eigin rekstur

. bd getur verid erfitt ad stimpla

sig Ur vinnunni en ég er ad
reyna ad vera duglegri ad
kipla mig adeins 0t. Pad

Is

rondum og litagledi.

geri ég

jéga sem

mér finnst
®dislegt.

Svo elska

ég ad baka,
priéna, fara

4 kaffihos, og
gleyma mér
yfir gédri bdk
eda timariti og &
sumrin elskum vid
fislskyldan ad fara
i Otilegur og ferdast
um fallega Island.

Silja Hrund Einarsdéttir segir oft svolitid
erfitt ad stimpla sig 0t Or vinnunni.

Acryllitir 75 ml

kr. 499

L - =l @tir/
Wurlitir
fra kr. 795

HH\

Skissubzkur

7 \ Strigar, dtal steerdir

%l fra kr. 195

Oliu/Acryl/
Vatnslitasett

Verkfeaeralagerinn

Smaratorgi 1, 201 Kopavogi, simi 588 6090, vi@simnet.is
Man.-fim. kl. 9-18, fos. kl. 9-18:30, lau. kl. 10-18, sun. kl. 12-17

Golfe g bordtronur

fra kr. 2- 100




Grillad med Joa Fel

Ny og glaesileg grillbok
sem kemur 6llum 1 rétta grillskapio.

I bokinni er fjoldi uppskrifta af fraberum grillmat fyrir alla grillara.

Bokin er 1 storu broti, rikulega myndskreytt og 4 fjér0ahundrad bladsidur.

Joi Fel maelir med Pik-Nik kartoflu-
straum meo grillmatnum i sumar!

h
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FRETTABLADID Chloé Ophelia.

Chloé Ophelia dsamt syninum Hégna.

CHLOE KOMIN

/

BESTA HLUTVERK

D

Nyordin mamma, biisett i Portiigal og biiin ad opna verslunina MOO frozen yogurt segist Chloé varla geta ordid hamingjusamari.

Flott fot fyrir
flottar konur
Staerdir 38-58

Belladonna & Facebook n

Skeifunni 8 < 108 Reykjavik ¢ Simi: 517 6460 - www.belladonna.is

FULLT NAFN
Chloé Ophelia Gorbulew.

ALDUR 31 ars

HJUSKAPARSTADA

i sambd med manninum minum,
Ama Elliof il 11 &ra og nd
loksins trolofud.

BORN
Frumburdurinn okkar hann Hégni

feeddist pann 7. jdli 1 fyrra.

STARF
Eigandi MOO frozen yogurt 1

Portigal, liosmyndari og médir.

Cppiithalds-

MATUR Sushi og allt sem er
sterkt.

VERSLUN American vintage,
HM, Zara og pegar ég kem til
Islands allar aeéis?egu islensku
hénnununarbidimar.

VEITINGAHUS g hef ng ekki
bordad & islandi 1 dalitinn tima
en & Akureyri er alveg aedis-
legur Kung Fu sficks + sushi stad-
ur. Annars eru nokkrir aedislegir
veitingastadir i Sudur-Frakklandi
og hér i Algarve sem eru i upp-

ahaldi lika.

TIMARITMér finnst alltaf

aman ad lesa ELLE og bara
%laest Sl tiskutimarit. Madur skod-
ar bara svo [itid bléd i dag,
petta er allt & nefinu.

vernig gengur lifid hjd

ykkur fjolskyldunni

i Portuigal? Mjog vel

takk, vid sjdum reynd-

ar ekKki eins mikid af
hvert 60ru eins og vid vildum
akkdrat ntina en hér er ddsamlegt
ad vera, barnveent og fallegt.
Hveneer fluttust pid pangad? Vido
fluttum hingad 1 oktéber a sidasta
ari fra Frakklandi en par bjugg-
um vid { Marseille, sem er 6nnur
steersta borg Frakklands.

Er mikill munur ad biia d pess-

um stodum? bad er einfaldlega
ekki haegt ad likja pvi saman.

DRYKKUR Sédavatn og gott
glas af vini. Ef ég fee mér kok-
teil pa er ég ad ?ﬂo Capirinha
en audvitad klikkar aldrei goft
kampavin.

VEFSIDA Pintrest.

HONNUBUR Balmain, Alex-
ander McQueen, Heidi Slim-
ane og svo eigum vid mjog
marga flotta is?ensko hénnudi.

HREYFING Eg hleyp og fer i
géngur og stunda yoga/pila-
tes.

DEKUR Mitt dekur er bara ad
vera med fidlskyldunni, fara og
finna einhvern aedislegan stad
fil ad borda & og bara njéta
lifsins.

Akvddu ad velja barnveenni stad
Nt eru pid ordin prju 1 fjolskyld-
unni, til hamingju meo soninn!
Gengur foreldrahlutverkio ekki
vel? Takk, betta er btiid ad vera
alveg frabeert, eiginlega pad besta
sem hefur komid fyrir okkur og
verdur bara betra med hverjum
deginum sem lidur. Vid elskum
petta hlutverk alveg!

bid erud ad takast d vid fleiri
ny og spennandi verkefni um
bessar mundir, segdu mér adeins
frd pvi! Vid vorum ad opna nyja
verslaun, MOO frozen yogurt hér
i Porttdgal. A upprunalega plan-
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betta er buiid ad
vera alveg frabeert,
eiginlega paod besta
sem hefur komio
fyrir okkur og vero-
ur bara betra med
hverjum deginum
sem liour.Vio elsk-
um petta hlutverk.

Chloé segir mesta dekrid ad vera me3 fjslskyldunni.

inu st60 til ad opna pessa verslun
i Frakklandi en pad voru adallega
tveir hlutir sem breyttu pvi, Mar-
seille var formlega gerd menning-
arborg Evrépu 2013 sem olli pvi
a0 midbeerinn foér { algjort rugl
vegna vidgerda og framkvaeemda
og pvi erfitt ad finna gott plass og
svo feeddist hann Hogni okkar. Pa
breyttist hugsunin og vid 4kvaod-
um ad finna barnveenni stad til ad
bua 4 og starfa.

Hannadi brandio sjdlf

Hvernig fer verslunin af stad?
Algarve er audvitad stort ferda-
mannasvaedi og hér er algjorlega
nytt ao selja ,,Frozen yogurt*.
Moéttokurnar hafa verid mjog g6o-

ar. Sjalf hannadi ég brandio og vio
1étum sérsmida fyrir okkur kerru
sem hefur fengid mikla athygli,

svo erum vid strax komin med 4
teiknibordid ad opna steerri buid
a neestunni svo ja, petta fer vel
af stad. Einnig erum vio ad klara
a0 gera verslunina ad ,,franch-
ise“ pvi ad eru nokkrir sem bida
spenntir eftir pvi.

bid erud sem sagt ekkert d heim-
leid d neestunni?

Pad erulitlar likur 4 pvi, nema b4 : Kiktu 6 midi.is il a0 sjd frambodid of ténleikum, kvikmynda - -0g lei Ielksynﬁéum og ipréttavidburdum.

bara i heimsékn.

Saknar islenska sumarsins
Erud pid dugleg ad halda sam-
bandi vid vini og eettingja d Is- —

landi? Vid reynum, en madur

getur alltaf stadid sig adeins betur

ipvi. -
Hvers saknar pu helst frd Is- — E—
landi? An efa allra vina minna og
islenska sumarsins, pad er fatt o
sem toppar pad. s
bii hefur setid mikid fyrir i
gegnum tidina og ferdast vida.
Hvad stendur upp ur eftir pann
tima? bad sem sem situr hvad
mest eftir hja mér eftir pessa
reynslu er timinn sem ég var a4
Indlandi, par er yndislegur kult-
ar og yndislegt f6lk sem gerdi pad
ad verkum ad ég atti frabaera upp-
lifun par.

Med morg jdrn i eldinum
bii sinnir fleiru en modurhlut-
verkinu og nyja fyrirtekinu en pii
hefur verid idin med myndavélina
bina i gegnum drin. Er pad eitt-
hvad sem pii cetlar ad gera meira
af i framtidinni? J4, ekki spurning.
Eg a&tla ad mynda meira pegar
pad verdur rélegra hja okkur med
haustinu. Vonandi samt ekki of ré-
legt! Annars grip ég alltaf i vélina
af og til, svona pegar ég hef sma
tima. En audvitad er aldrei négu
mikill timi til ad ,,leika sér* med
myndavélina eins og mig dreymir
um.

Hvad med matarbloggid ykkar >

og dhugann. Munum vid kannski y/ ‘"'
sjd veitingastad pegar fram lida 6 NUSTURBIER ' i ll

stundir? Vid getum ekki neitad pvi

ad vio elskum mat, en vid h6fum X\I4Z
pvi midur ekki sinnt blogginu 7N HARPA SALURINN PIOPLEIKHUSID
négu vel undanfarid. Annars gaeti R iam HOF

[ REYKJAVIK MENNINGARHUS

verid ad vid hendum bara saman Borgarleikhiisio

einni djisi bok 4 neestunni. @ LEIKFELAG
Hvar sérdu pig eftir 10 dr? AKUREYRAR

Hamingjusamari en ég er ntina,

ef pad er haegt. Med MOO 1t um

alla Evropu ef ekki bara allan

heiminn. Aftur 4 méti get ég

ekki hugsad mér hvar vid verd-

um nidur komin { heiminum. Vid

erum svo miklir ferdamenn.
Eitthvad ad lokum? Ef bid eigio

leio til Algarve { sumar, kikid

ba vid hja okkur 4 MOO og faio

ykkur ferskan og hollan 98,8%

fitulausan jégurt is.
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FRETTABLAPID Heilsa og hamingja.

4 RAD R ORKAN

/

[ AGMARK

Q

Orkuleysi getur stafad af uppsofnuou eitri i likamanum, dreiti, feeduopoli eda 60ru sem vid tokum jafnvel ekki eftir. Hér koma fjorar mjog algengar
dsteedur fyrir orkuleysi og hvernig pu getur breytt peim til batnadar d augabragoi.

Taktu h:j'ﬂ i Grillsumrinu mikla | naestu verslun, f-:_-;'_:ll_JF'.-h_J a.m.k. 3 vorur

innan vorumerkjanna ) : eda
Taktu mynd af kassastrimlinum og sendu &

nettangid grillsumarid@innnes.is

Eaw L] L & L F &

Fioldi gleesilegra vinninga i bodi

Glaesileg gasgrill og grillahsld fra Weber, lambakjst & grillid, gjafabréf & American Style
og E’l’i"'—'l:':lrl_rl' 'Fr-:l Hunt's, I::Cji P og Palak's
Allt sem port til 08 gero sumorid 2013 ad dgleymanlegri gri||u-!_=.i$||_|l

Dregid verdur alla fimmtudaga i sumar,
tra 16. mai - 8. agust | Popplandi a Ras 2

3
1. SKORTUR A SVEFNI

A medan pu sefur gefur pi likam-
anum og heilanum taekifzeri til ad
endurhlada og safna orku. Svefn
er pvi naudsynlegur fyrir okkar
tilveru en einnig mikilvaegur
eiginleiki i brennslu likamans.

Snogg lausn

Fardu { hattinn &4 sama tima 4
hverju kvoldi og gefou likaman-
um 7-8 klst. til ad sofa. bad er lika
frabeert ad fara orlitio fyrr upp i
rim og lesa t.d. adeins og né sér
niour. Pad gefur likamanum og
heilanum hvild fr4 amstri dags-
ins og teekifeeri til ad slaka 4 4dur
en haldid er i draumalandio og pa
verdur svefninn betri.

ARRAA RRARTTLA |

2.VATNSSKORTUR

Stér hluti likam- 4
ans samanstendur
af vatni. Vatn hefur
bao hlutverk ad faera
naeringarefni milli
frumna og flytja tr-
gang Ur lungum,
meltingarfeerum og
nyrum svo bau geti T
skilad fra sér.

s
i
L}

al;
. :

Snogg lausn

Fylltu tveggja litra flosku eda
konnu af fersku vatni & hverjum
morgni og geymdu inni { isskdp
og drekktu af floskunni jafnt og
pétt yfir daginn. Med pbessum
heetti tryggirdu pér négu mikio
vatn & hverjum degi.

3. SKORTUR A SUREFNI

Skortur a sturefni getur vald-

10 bvi ad pu finnir til preytu, ein-
beitingarskorts, svima eda slapp-
leika. G60 ondun og utivist getur
hjalpad.

Snogg lausn

Neest pegar pu kemur heim og
vilt taka siddegislir fardou pba
frekar i gonguskéna og ut ad
ganga i sma stund, pad getur
komid pér 4 6vart hvad stirefni og
nattiran hafa g60 dhrif &

orkuna.

4. OHREINN RISTILL

Ristillinn er eitt stort
fraveitukerfi og meo
bvi ad vanreekja hann
getur pu valdio pvi ad
hann verdi geymslustad-
ur fyrir eiturefni. Pegar
ristillinn er hreinn og
edlilegur ert b orku-

)
mikil og hraust. Ad '
hreinsa ristilinn getur / f
verid eins einfalt og ‘I{ J :
7 1 ]
A

o,

ad nota heilfeedu-
hreinsun.

Snogg lausn

Byrjaou 4 a0 velja greenmeti {
millim&l. Hraar islenskar gul-
reetur, tébmatar, girka og brokkoéli
eru frédbeerir kostir. Beettu einnig
vid trefjum sem milliméali. Prof-
adu orkumolann hér ad nedan.
Trefjar baeta meltingu okkar og
hrada ferlinu svo hlutir fserast
hradar 1t og pér lidur betur.

SNOGGAR LAUSNIR

Med snoggum lausnum getur pd upplifad snogg vidbrogo en aftur a
méti getur rét orkuleysis enn verid til stadar og pvi getur hreinsun

komid sterk inn. Hreinsun ma likja vid ad yta 4 endurraesingartakka
likamans svo hann starfi betur og brenni fitu.
Pad kemur morgum 4 6vart ad haegt sé ad hreinsa an pess ad svelta

eda kvelja likamann.

Ohluneoli

Go6dur orkumoli sem hentar
vel i hreinsun.

Hrékulur

3 dI kékosmisl
1% dI kakéduft
1 dl dé8lur, smatt saxadar
1 dl fikjur, smatt sax-
adar

1 dI aprikésur, smétt
saxadar

2 msk. sitrénusafi
1/3 dI kakésmisr,
braett i vatnsbadi
Salt eftir smekk

Allt hrdefni er sett
i blandara eda

matvinnsluvél.

Deigid métad i kilur og sett i
frysti eda keeli.

Mérgum pykja pessar hrakdlur
gefa fra sér orlitid rommbragd,
bad mé rekja til fikjanna.
Peir sem kunna ekki vid
bragdid geta préfad
hrakdlur med hofr-
um, résinum og/eda
kaksi.
Ndnari upplysingar
a www.lifdutil-
fulls.is/hreins-
un
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FRETTABLADID Jéi Fel grillar.

A 1
-

Jéi & pallinum géda par sem hann grilladi alla réttina i békinni.

SNYRTI AKADEMIiIiAN

3 Namsleidir i bodi..

* .~ dnyrtiskolinn @

. Eg meeli 100% med skélanum.”

N o

Einhildur Yr Gunnarsdéttir nemandi 2011,

sigurvegari 7 snyrtifrcedi @ [slandsméti ¢

idn- og verkgreina 2012.

o=y . ®
Fotaadgerdaskali Islands

Ahugavert nam sem kom skemmtilega G 6vart.”

Sigrid Foss nemandi 2012,
eigandi Fétaadgerdastofu Siggu Foss.

Fordunarskdlinn
Heill heimur aof tcekifcerum.”

Tinna Miljievic, nemandi 201 2.
Innritun vegna haustannar er hafin.
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MATUR
PAD GETA
ALLIR GRILLAD

Joi Fel vill meina ad allir séu godir grillarar, bara mis-
godir. Sjdlfur grillar hann allt drid um kring. I vikunni kom
ut ny grillbok eftir Joa en i henni gefur hann grillurum goo

rdo og deilir einféldum uppskriftum.

6kin er buin ad vera {
fjogur &r i vinnslu en
hiin er byggd upp a ein-
foldum uppskriftum og &
par af leidandi ad henta
6llum,“ segir J6i Fel um nyju grill-
bodkina sina, Grillad med Jéa Fel.
Boékin er skreytt stérglaesilegum
myndum og eetti pvi ekki a0 fara
fram hja neinum hvernig réttirnir
eiga ad lita t. Bokin var myndud
a heimili Jo6a, bilskirnum breytt
i stidi6 og pallurinn nyttur undir
fjogur grill par sem J6i grilladi
4 fullu en allur maturinn { bok-
inni var eldadur fra grunni fyrir
myndatokurnar. Teknar voru um
prjatiu myndir & dag og bvi nég
um ad vera 4 heimilinu. Med ein-
faldan smekk

Spurdur hvad hann grilli sér
helst sjalfur segist hann hafa ein-
faldan smekk. , Eg vil bara stéra
nautasteik og helst med bear-
naise-sésu, grilludu greenmeti og
kartéflum. Annars grilla ég allt
arid um kring og er oft med grill-
adan kjukling med heimalagadri
BBQ-s6su og salati. Svo er ekkert

Brol v botdbivnd

Borgari med
BBQ-sosu og ananas

4 x 180 g hamborg-

arar Setjid ostinn ofan &

hamborgarakrydd rétt i lokin.
4 ostsneidar

4 ananassneidar

Ur dés

2-3 beikonsneidar

a hvern borgara
téomatsneidar

agurka i sneidum
raudlaukur i sneidum
blandad salat
hamborgarabraud

Steikid beikonid.
Penslid kjstid med
oliv og kryddid med
hamborgarakryddi.

Svinarif med
viski-BBQ-sdsu

2 svinarif

2 msk paprikuduft

Y2 msk cayenne-pipar
1 msk laukduft

salt og pipar

Blandid kryddun-

um saman og nudd-
id vel 4 rifin og latid
standa i u.p.b. 1 klst.
Grillid vid mjdg
vaegan hita i 90 min.
Athugid ad hitinn md
ekki fara mikid yfir
100°C. Takid af grill-
inu og haekkid hitann.

Steikid hamborgarana
4 heitu grillinu
i 3 min. & hvorri hlid.  sésa

A sama tima er an-
anasinn grilladur til
hlidar. Hitid braudid
litillega & grillinu.
Setji® hamborgarann
saman. Smyrijid rif-
lega af sésu & nedra
braudid og radid ag-
orku og tématsneid-
um, salati, kjoti,
grilludum ananas-
sneidum og beikoni
ofan 4. Setjid riflega i kaeli
af sésu yfir og lokid

med braudinu.

Viski-BBQ-sdsa

2 dl tématsésa

100 g pidursykur

2 msk. Dijon-sinnep

4 msk. teriyaki-sésa

3 msk. viski

Setjid allt saman i pott

betra en ad fa grilladan risaham-
borgara.“ En geta allir grillad?
,Allir eru godir grillarar, bara
misg6dir. Pad er mjog einfalt ad
grilla. Adalmélio vid ad grilla er
a0 hafa grillid sjédandi heitt svo
maturinn grillist en sodni ekki a
grillinu. begar verid er ad grilla
kjot parf ad brina pad vel og
setja pad 4 efri grind eda 4 kald-
ari hluta 4 grillinu svo kjotio fai
a0 eldast rélega, ef steik er of
lengi & heitu grillinu & hdn til ad
borna og verda seig. Til ad ekkert
klikki er alltaf best ad nota kjot-
hitameeli og pa er haegt ad fylgj-
ast betur med hveneer steikin er
klar.“

/tlar ad njéta sumarsins

J6i tekur sumrinu fagnandi enda
mikil torn nyafstadin. ,,J4, ég er
bidinn ad vera alveg 4 haus undan-
farnar vikur vid ad klara békina
og taka upp grillseriu fyrir St60

2 sem synd verdur i sumar. bann-
ig ad ég atla ad vera heima, njota
lifsins og slaka vel & { sumar og
audvitao grilla { g6da vedrinu.“

BBQ-sdsa

2 msk. olia

1 litill laukur

4 hvitlauksrif

Y2 tsk. chili-flogur
Y2 msk. paprikuduft
1 msk. reykt
paprikuduft

370 g tomatsosa
60 ml eplaedik

80 g pudursykur

2 msk. Dijon-sinnep
80 ml Worcestershire-

50 ml vatn

Saxid lauk og hvitlauk
mjog smétt og gleerid
litillega i oliu & pdnnu.
Setjid paprikuduft og
chiliflégur saman vid.
Steikid & vaegum hita

i 5 min. Setjid afgang-
inn saman vid og l4tid
sj6da i 20 min. eda
bar til sésan er ordin
vel pykk. Sigtid sés-
una og keelid. Sésan
geymist i nokkra daga

vid vaegan hita. Setj-
id rifin & heitt grillid
og eldid

i u.p.b. 15 min. Berid
sésuna yfir svina-

rifin nokkrum sinnum
& medan eldunin fer

og $j6did i 5 mindtur fram.



AUGLYSING: VISTOR KYNNIR

NATTURULEG VARA SEM RANNSOKNIR SYNA AD
STYBJI VID KONUR A BREYTINGASKEIDI

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

Femmenessence er einstakt faedubotarefni
fra bandariska fyrirtaekinu Natural Health
International. Pad er framleitt Gr 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 gaedamestu maca-roétarvor-
um a markadnum i dag. Fjéldi rannsdkna
sem birtar hafa verid i virtum visindatimarit-
um synir fram & ad Femmenessence styd-
ur vid eigin framleidslu likamans & hormén-
um og kemur pannig jafnveegi 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 a4 med klin-
iskum rannséknum ad jafni 6ll hormonagildi
en ekki bara eitt eda tvd. Adrar vérur & mark-
adnum haekka ymist estrogen, progesterén
eda LH en Femmenessence haekkar 6ll prju

asamt pvi ad leekka 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 pldntuhormén, 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 hormonabuskap i stad pess ad
purfa stédugt ad taka inn utanadkomandi
hormon*.

Marktakar rannséknir

Kliniskar rannséknir hafa leitt i ljés ad margs
konar avinningur er af pvi ad nota Femmen-
essence. Rannsoknir 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
lagpéttnifituproétin, p.e. LDL eda ,vonda“ kol-
esterolid i bl6ai.

Jakvad ahrif a tiu dogum

Femmenessence getur nyst 6llum konum &
breytingaskeidi. Leggja paer Gudny og Béra
til ad konur byrji ad nota Femmenessence
Macalife 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 a almennri heilsu sinni og
vellidan sem medal annars kemur fram i auk-
inni orku, betri neetursvefni og almennri vel-
lidan,“ upplysa peaer. Einnig segja peer ,ad
konur sem nota Femmenessence finni ad
medaltali fyrir jakveedum ahrifum & adeins
tiu dégum og meirihlutinn finni fyrir framfor-
um & bilinu fra tveimur dégum til sex vikna“.

3 TEGUNDIR AF FEMMENESSENCE FYRIR KONUR

Femmenessence MacaHarmony er fyrir konur & barneignar-

=
FEHIIHEHESSEHCE Macal larmony IL@I -L_,;_.

| Hormane Balance, PMS & Reproductive Healih®

Femmenessence wee ¢

Femmenessence Macalife er fyrir konur eftir fertugt og peer

es

p.
et

=

Femmenessence worwe

aldri sem vilja jafna horménasveiflur, koma jafnveegi & tida-

konur sem finna fyrir breytingaskeidseinkennum. Macalife

| ! =
Gudny Traustadéttir markadsfulltrii og Bara Ein-
arsdottir, markadsstjori hja Vistor, umbodsadila
Femmenessence & Islandi.
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| Suppons Heart, Bone & Menal Heahl®

e

Femmenessence MacaPause er stlad konum eftir tidahvorf.
Rannsoknir syna ad MacaPause minnkar tidahvarfaein-

hringinn og draga Ur sarsaukafullum bleedingum, fyrirtida-
spennu og hormoénatengdum unglingabélum. Auk pess
stydur Femmenessence MacaHarmony vid frjdsemi og
grundvallarheilbrigdi.

REVOLUTION MACALIBRIUM
FYRIR KARLMENN

stydur vid kynldngun, dregur Ur hitakéfum og neetursvita,
dregur Ur leggangapurrki, eykur orku og uthald, eykur
beinpéttni, dregur Ur skapsveiflum og pirringi og Iéttir lund.

kenni hja 84% kvenna. MacaPause dregur Ur hitakéfum
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

MACA-ROT

Maca-rétin Lepidium Peruvianum er ein af

Revolution Macalibrium er sér-
snidid fyrir karlmenn & 6llum aldri.
Pad er einnig unnid ur maca-rét og

til orkuleysis, erfidleika vid ad létt-
ast og ahrifa a almennt heilsufar og
kynlif, s.s. minni kynldngun.

175 Lepidium maca-tegundum. \
Innan Maca Lepidium Peruvianum eru 13

mismunandi arfgerdir. Hver arfgerd hefur sinn lit

stréngum geedastddlum. Vorurn-
ar eru med sanngirnisvottun/Fair

stydur vid og neerir eigin hormoéna-
framleidslu karlmanna an pess ad

Rannsoéknir hafa synt ad Revolu-

tion Macalibrium stydur kynferdis- mismunandi liffraedileg ahrif & likamann.

vera hormon. - lega virkni, eykur Natural Health International hefur einangrad virk ef
Margir karl- | 3 . o sadisfram- rétarinnar og er pad mismunandi samsetning arf-
menn eiga erf- r\f-'"-"-'!h-“ 1011« leidslu, eykur gerdanna sem gerir pad ad verkum ad haegt er ad

T L mida vorurnar ad hverju aeviskeidi kvenna fyrir sig

annars vegar og ad karlmoénnum hins vegar.

)

itt med ad atta
sig & breyting- - ¥
um sem eiga ’
sér stad i lik-
amanum pegar ..
peir komast =
a fertugsald-
ur. bPa dregur
Ur nattarulegri

~==w._p orku, styodur
':'5‘-‘.‘:..,—:_\:{ heilbrigt magn

__ briglyserida og

I kortisdls og
"ﬁ stydur hjarta- og
edakerfid. Auk
pess er Revolu-
tion fyrirtaks

faedubdtarefni fyrir ipréttamenn
sem vilja auka styrk sinn og uthald.

Fast i flestum apotekum
og i Heilsuhdsinu

framleidslu &
horménum & bord vid testosteron
og vaxtarhormon, sem getur leitt

HEIMILDIR

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.

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,

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.

og greiningarsnid og hefur hver arfgerd mismunandi

Y 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 umhverfisvaen-
ar og hylkin eru pynnupdkkud,
sem tryggir ad innihaldid er jafn
virkt eftir opnun umbuda svo ad
surefni og soélarljos kemst ekki
ad til ad draga ur virkni maca-
rétarinnar.

Femmenessence inniheldur
hvorki soja, mulin horfree, isofla-
von (pléntuestrogen) né horm-
~ 6na.

ni

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

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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FRETTABLADID Yfirheyrslan og helgarmaturinn.

HELGARMATURINN

Ddsamlegt sumarsalat  Salatblanda
med nautavoova. Tématar
Anna Birna Helgadéttir Raud Pdprikd
d heidurinn af pessu Selleri . ) )
bragdgéda og einfalda Raualuukyr i strln}lum stelk.turq )
salati sem feeddist Y=3"™ hita upp 0r balsamikediki

. e Avékadé
eitt sumarkvoldio Ristadar furuhnetur

i eldhisinu hjd henni.  Fetgkybbur muldur yfir

Salatid géda.
Nautavédvi (innraleeri eda lund)
kryddadur med salti og pipar og Gott er ad baeta einhverjum avoxt-
snéggsteiktur 2-3 min. & hvorri hlid  um vid eins og mangéi, jardarber;-
(medium rare). Skerid i punnar um eda bldberjum.

".WJ"I‘WW sneidar og dreifid yfir salatid. Verdi ykkur ad gédu. Anna Birna Helgadéttir.

Helgi Jean Claessen

31 drs, ritstjéri & Menn.

is dsamt pvi ad vera til- ) Id -
imngei=iesor. | RS VISIF KeloQN.is

Hvern fadmadir pu sid-
ast? Gott ef pbad var ekki
médir min. Hon hefur svo
6skaplegt ddlaeti & mér.

En kysstir? Pad var shj|'ko', , , . ., ) ,
seEitien | Ert pu i hopi fjarfesta  Stofnadu lio |
kunnarfégur) z . .

:I;:aumgnc:‘": i 3ing1inet:ri 4 . ? AVOXt u n a rl e I k
it vl framtioarinnar: Keldunnar

stefni & ad baeta mig.

Ertu hérundsar? Eg er
dulitid sélbrunninn sékum veru
minnar i Flérida en ég horfi til
framtidar fullrar af tani.

Dansardu pegar enginn
sér til? Eg reyni ad dansa
ekki mikid &n &horfenda, pvi
bad er sama séunin og pegar
Michael Jackson sdng 16gin
sin einn i sturtunni.

Hvenzer gerdirdu pig sid-
ast ad fifli og hvernig?
Pegar ég kleeddi mig i diské-
gallann med stéra krossinum &
bakinu sem Pétur Halldérs lan-
adi mér.

Hringirdu stundum i
veelubilinn? Aldrei nema
bad séu hlutir sem raunveru-
lega skipta mig mdli 1 lifinu -
eins og ef pad er ekki laus rds-
timi i golfi.

Tekurdu streeté? Eg hef

$éd pessa gulu jeppa keyra
um goturnar i Reykjavik — en
velti lika oft fyrir mér af hverju
folkid sem fer i straeté kaup-

ir sér ekki sinn eigin jeppa. P4
reedur madur alveg sjdlfur ferd-
um sinum.

Hvad eydirdu miklum
tima & Facebook a dag?
Pad lidur oft langur, langur
timi milli pess sem ég fer inn

& Facebook. Til deemis fer ég
ekkert & Facebook fra pvi ég
sofna um kvdldid og vakna um
morguninn.

a h- ’ s ” 4 " - ™
Fordu hid bér pogr b ® Avoxtunarleikurinn
ardu peim? Eg hitti Loga weldan massagomx visir Libra

Bergmann um daginn og rodn-

adi nidur i taer. Hann var eit:- NU er haegt ad stofna lid i Avéxtunarleiknum og bjéda vinum

hvad ad skjalla mig fyrir fagr- & Facebook med i keppnina.

an limaburd en ég hafdi ekki

hjarta i mér til ad segja ad Pad lid vinnur sem naer bestu heildaravéxtuninni ad teknu tilliti
hann vaeri med opna buxna- til fjslda lidssmanna.

klauf.

Vinningslidid feer gjafabréf fyrir allt ad 10 manns a Sjavargrillinu.

Lumardu a einhverju sem
fair vinir pinir vita um
big? Eiginlega ekki neinu sem
sliku, nema kannski pvi ad ég z 0 z s .

o ) U s e Skraou pig a visir.is

mordingi (eins og Dexfer).

Hvad ztlardu alls ekki Vegl eg ve rolaun

ad gera um helgina? Eg

waille el i &b daimsa uppi é Keppnin er opin 6llum, 15 ara og eldri, og fer skraning fram a beir patttakendur sem skila bestu dvoxtuninni pegar keppnin verdur gerd
bordi i naeturklibbi med Péiri | vefnum visir.is. Hver patttakandi faer 10 milljonir Keldukréna upp naesta vor eiga kost & veglegum verdlaunum. Medal vinninga er flug
til pess ad fjarfesta i mismunandi flokkum. fyrir 2 til New York med Icelandair og 200 pusund kr. inneign i sj63i VIB.

diskéminderingu med krossi @
bakinu - en ég er ad ljoga.




