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FRETTABLADID Fdélk og annad frdbeert.

Nyrri hisgagnalinu eftir arki-
tektinn Gullu Jénsdéttir sem
bisett er i Los Angeles var fagn-
ad & lon-hételinu & Nesjavéllum
& dégunum. Asdis Spané syndi
einnig mdlverk & sama tima og

HVERJIR
HVAR?

Lifid
Hamingja, folk og
annad frdbeert

Umsjén bladsins
Kolbrin Pélina Helgadéttir
kolbrunp@365.is

Utgéfufélag
365 midlar ehf.

Auglysingar
Atli Bergmann
atlib@365.is

. Hoénnun
Silja Astpérsdéttir
siliaa@frettabladid.is

Lifid

Skaftahlid 24,
105 Reykjavik,
simi 512 5000
www.visir.is/lifid

Kolla og Sigmundur David.

Asparagus fra Solaray
léttir @ okkur

Tiskutimaritin hafa sagt fra pvi ad leikkonan Kate Hudson taki inn Asparagus fra
Solaray  nokkra daga &dur en hn parf ad ganga rauda dregilinn. Hin tekur
Asparagus fra Solaray en virku naeringarefnin f asparagus hreinsa lifrina og eru
vatnslosandi. G6d blanda pegar madur vill lita sem allra best Gt. En Asparagus er
ekki bara vatnslosandi heldur hefur marga adra géda eiginleika. Nysprottnir sprot-
arnir, rétin og jardstilkarnir eru notadir til ad bda til beetiefni og lyf. Aspas er notad
med vatni til ad 6rva pvagmyndun og létta & okkur. Asparagus hefur einnig verid
talin hjalpa gegn pvagfeerasykingum, og 66rum 6paegindum fra pvagfeerunum sem
valdid geta verkjum og bélgu.

Aspargus er lika talin hjalpa vio:

e verkjum i lidum en oft eru peir verkir
vegna vekvasofnunar { kringum lidina

e haegdatregdu,

Asparagus inniheldur nattdrulegar trefjar

og er hreinsandi. Sumir nota asparagus

til ad hreinsa hadina, tilvalid ad nota &

bélur. P4 er best ad taka hylkid f sundur

blanda innihaldinu saman vid vatn pangad

til svona létt kremkennt &ferd feest (verdur

samt alltaf soldid groft) og bera beint &

bélurnar, 1ata bida f ca. 10 minGtur strjika

svo af, petta er talid purrka upp fituna og

koma jafnveegi & rakann  hddinni. Aspar-

gus er god uppspretta af trefjum, félin

syru, C-vitamini, E-vitamini, B6- vitamini

o0g nokkrum steinefnum.

Feest adeins i apotekum og

heilsuvéruverslunum.

SO ARAY

DIETARY 'SUPPLEMENT

SR ARAY

CIFTARY  SUFPRH i
Giaranceed Poren

Asparaqus

ITS MG FER CAPSL
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Ella pad nyjasta i tiskunni. A
medal gesta voru paer Svava

Asberg, Disa Porvaldsdéttir,
Laufey Johansen, Maria
Fisla Pétursdéttir og Nadia

- ol W

Samstarfsfélagarnir Kolla, Heimir og Sigga i studi.

KOLLA
TARIN

ad var oneitanlega ljifsart ad kvedja sam-
starfsfélagana og hlustendur,”“ vidurkennir
Kolla en hiin segir pennan sidasta dag pé
ekki pann erfidasta & ferlinum. ,Neest-
sidasta Utsendingin var sud erfidasta sem
ég hef upplifad, pad var erfitt a0 komast i gegnum
hana pa nybuin ad fa fréttirnar af andlati Hemma
Gunn, samstarfsmanni okkar til margra 4ra og

Med Loga & gédri stundu.

Biork Jonsdéttir, Elisabet b

KVADD
UGUNUM

Kolbrun Bjornsdottir, titvarpskona d Bylgjunni til sex dra, lauk sinni sidustu titsendingu i
geermorgun med tdrin i augunum ad eigin sogn.

Banine. Maetti b einnig
parid Péra H. Olafsdéttir og
Jén Olafsson sem og nygiftu
hiénin bau Jakob Frimann
og Birna Ron Gisladéttir.

vini. Pad eru allir bdnir ad vera i rusli.“ Pegar
Lifio nédi tali af Kollu var hin med bék { hond
og med tilhlokkun 1 réddinni yfir 16ngu og géou
sumarfrii med fjolskyldunni. , Eg stla ad njota
sumarsins i botn og huga ad framhaldinu pegar
lidur a4 haustid,” sagdi Kolla ad lokum.

Lifid 6skar Kollu alls hins besta.

Pau Heimir og Kolla eru gédir vinir utan vinnunnar.



Framtidin er i

okkar hondum

Leggur p0 pitt af mérkum?@ Skilum drgangsefnum &
naestu endurvinnslustéd, par sem tekid er vid 36
flokkum til medhondlunar og endurvinnslu.

Kynntu pér Flokkunartdfluna & sorpa.is

flokkum Eﬂ skilum som
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FRETTIABLADID Heimili, honnun og hugmyndir.

Heimili Evu er stilhreint en & sama tima mjég hlylegt.

HEIMSOKN £VA DOGG
SIGURGEIRSDOTTIR

TISKUGURY 2y o &
BYDUR HEIM e

Hon byr § fallegu skandinavisku hosi i Jm

Arbaenum &samt eiginmanni og bérnum.
Vid bénkum upp & hjé helsta tiskugird
landsins, Evu Dégg Sigurgeirsdéttur,
i naesta paetti af Heimsdkn.

Eva hefur augljéslega hugsad 0t i hvert smdatridi.

VEIN AWAY
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20% afslattur
31. mai - 7. jali

Nokkur skemmtileg listaverk pryda veggi heimilisins.

TROMMUSETT EFST A LISTA

Gassi Olafsson liésmyndari var ekki lengi ad velja uppdhaldsgreejuna enda er hiin
notud daglega

- Dregur Ur synileika i
haraedaslits & adeins FWay plus
4-6 vikum!

- Eykur bloofledi til fota um | s qo,o&'/métﬁ-

26% & adeins 4 vikum.

UPPAHALDSGRAJAN?
Apple TV fra Apple.

HVENAR NOTAPDIR bU
HANA SIDAST? | geer og
alla daga par & undan.

HVAD KEYPTIRDU bER
SIDAST? Dewalt borvélar og
verkfaeri.

3 DRAUMAGRAJAN?
V Lyf&he“5a Yamaha live custom trommusett.

Vid hjustum!
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OPNUNARTILBOD

20% afslattur af
oOorum vorum

Verslunin opnar 7. jani kl.:

GRAND OPENING

SMARALIND %Ww
TEL: +354-544-5600
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FRETTABLADID Berglind Olafsddttir.
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Berglind Olafsdoéttir, fyrirseeta til riimlega tuttugu dra, er flutt heim en hiin er biiin ad biia erlendis frd sautjdn dra aldri. Hiin prdir ad upplifa médur-

FULLT NAFN
Berglind Olafsdéttir

ALDUR 36 éra
HJUSKAPARSTADA Sjdlfsized
BORN Engin

b ert nykomin til Island, ad
bessu sinni med gdm i for.
Hvernig er tilfinningin ad vera
komin heim til ad vera eda 1 bili
ad minnsta kosti? bad er audvitad
bara yndislegt ad getad notid pess
a0 vera meira med foreldrum,
ofum og systkinum og geta
drukkio ferskt og gott vatn beint
Ur krananum, eftir ad hafa att
heima erlendis fr4 17 ara aldri.
Eg by hér i fyrsta sinn sem full-
ordinn einstaklingur og parf ad
leera margt upp 4 nytt. Eitt er vist
a0 lifid hérna er mun rélegra og

lausara vid areiti en ti. Ntna er
ég dkveoin i ad gefa mér heilt &r
til ad sja hvernig mér likar ad buia
hérna. Svo tek ég stoduna 4 ny.
Stdd alltaf til ad koma heim
d einhverjum timapunkti eda
breyttist eitthvad hjd pér? Eg var
& peim timapunkti 1 1ifi minu ad
ef ég flytti ekki heim til Islands
nuna b4 myndi ég liklega aldrei
gera pad. Eg fékk gullio teeki-
feeri til ad l4ta af bvi verda nina
og akvad ad nyta pad. Eg er lika
nokkud viss um pad ad ég hefdi
alltaf séod eftir pvi a0 hafa ekki
14ti0 4 pad reyna.

Lif 6hdd tima

Er mikill munur d lifstaktinum
1ti og hér heima? Eg get sagt ad
ég finn meira fyrir timanum hér
4 landi par sem LA er eins, og

ég kalla pag, ,,timeless entity*.
Folk er alls ekkert ad flyta sér ad
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eldast, bad eru néttirulega kostir
og gallar vio pad. Pad er ekki gott
a0 festast bara i ad vera i glam-
Urnum og 4tta sig 4 pvi einn dag-
inn ad beir sem manni var annt
um eru ekki lengur hér. Eg er
alltaf jafn hissa yfir pvi hversu
miki0 af bérnum er alls stadar

& Islandi, sem er audvitad bara
fallegt. I LA sér madur voda
sjaldan born par sem pau eru
yfirleitt 1 sk6lum, inni { géroum
eda i possun. bad f6lk sem madur
sér mest af er 4 aldrinum 21 til 65
ara. Veorio spilar lika alltaf stort
hlutverk, vid sjdum pad 61l ad
begar sélin skin 4 okkur pa lifnar
yfir 6llu hér a landi.

Hverjir eru helstu kostirnir og
gallarnir vid LA? Pad er audvitad
mjog erfitt ad alhaefa um lifio
LA, rétt eins og a Islandi. Vedrio
hefur nattirulega mjog mikil
ahrif 4 hvernig félki lidur. I LA

s

Vid bjédum alla velkomna
4 kynningardag MuffinTopKiller

Kaffi Solon (2. haed), Bankastraeti 7a, 101 Reykjavik
Lawgardaginn 8. jani milli kl. 12 - 17

20% Kyaningarafeldiior af véldum bozxum

www.MuffinTopKiller.com

hefur vedrio aldrei ahrif 4 pad
sem madur zetlar sér ad gera svo
madur hoppar alltaf beint tt. En
min reynsla af LA eda ,,Holly-
wood“ getur yverid allt 60ruvisi
en annarra. Aherslurnar eru allt
adrar uti par sem uppeldi og um-
hverfio hefur nattirulega sterk
ahrif. Pad er mun 6dyrara ad lifa
heilsusamlegu lifi fyrir minni
pening i LA, samanber kaup &
lifreenu greenmeti, heilsufaedi
og fleiru. Eg get svo sem alveg
vidurkennt bad ad ég er ordin
mjog gédu von eftir ad hafa bdio
i LA i svona langan tima, en mun
flj6tt adlagast lifinu hér. Med tim-
anum hef ég fundid mjog gott
jafnveegi 4 milli pessara tveggja
heima og bad er nattirulega bara
best. Dessir tveir heimar eru
svo gjorolikir, eevintyralegir og
spennandi hvor 4 sinn hétt.

Ertu biin ad vera dugleg ad

Uppithalds-

hlutverkid og segir Island rétta stadinn til ad ala upp bérn. Lifid spjalladi vio Berglindi um fyrirseetuferilinn og dvélina i LA.

halda sambandi vid vini og
vandamenn d Islandi i gegnum
drin? Ja, ég hef alltaf verid dug-
leg ad halda tveimur lifum gang-
andi. Eg reyndi ad koma sem of't-
ast heim til a0 virkja vinskap og
reyna ad vera til stadar fyrir fjol-
skyldu og vini, sem mér fannst
mjog mikilveegt. Eg er enn

mjog nain 6llum eeskuvinkonum
minum.

Gamaldags og prjosk

Eins og pekkt er ordid ertu biiin
ad starfa lengi sem fyrirsceta,
leika og upplifa margt. Ertu sdtt
vid pennan tima pegar pu litur
til baka? betta hefur verio alveg
otrilegur timi og ég mé bara vera
mjog bakklét fyrir ad hafa getad
unniod sem fyrirseeta i 21 ar. Eg
hef unnid fyrir alls kyns timarit
og vorumerki og verio ad leika {
yfir tiu &r og hef getad lifad a pvi

MATUR Eg hef ekki bordad rautt kiot i sjé ar. Eg borda mjdg
hreina faedu, elska sushi og bragdmikinn mat. Hef préfad skor-
dyr og ledurblsku og fleira sem tengist pvi landi sem ég er  hverju
sinni.

DRYKKUR Vain, graenn djis sem ég by fil i safapressu og
raudvin.

VEITINGAHUS fg reyni a8 upplifa nyja stadi sem oftast, og &
meira svona uppdahaldsrétt & hverju veitingahUsi.

VEFSIDA www.ted.com, www.reddit.com og www.pandora.
com. Eg er mikill frodleiksfikill.

VERSLUN fg braedi yfirleitt budimar og vel mér bara pad sem
mig langar .

HONNUDBUR fg get ekki valid uppahalds, pad eru svo margir
snillingar fill

HREYFING Héma & Islandi er bad hot yoga, hillahopp, faekja-
salur, fiallgéngur og snjébretti.

DEKUR £g for alltaf einu sinni 1 viku i kéreskt spa LA og mun
sakna pess, ég parf ad finna mér nytt dekur hér & landi.
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Berglind hefur upplifad margt undanfarin ér og hitt mikid af félki. Hér m& sj@ hana med vinum og vandaménnum og bak vid tjsldin.

i 611 bessi 4r. Eg hef aldrei verid
hio typiska, langa, beinabera
model sem madur sér alls stadar
en oft er petta spurning um ad
gera sig a0 vorumerKki, vinna vel,
meeta timanlega og vera ,,good
sport“. Eg hef oft purft ad vinna
vid alls kyns adstaedur eins og
myndatoku 1 botni 4 kaldri sund-
laug, i miklum hita { miori eyoi-
mork eda i snjé og pa pydir
ekkert nema ad haga sér eins

og atvinnumadur. Petta er natt-
drulega mjog hradur heimur og
alls kyns félk sem lifir i honum
og reynir ao notfeera sér sina
adstoou. bad er mjog mikilveegt
ao stelpur standi vio sitt og geri
ekKki hluti sem peer vilja ekki gera
og eru rangir eda heettulegir. Pad
sem hefur liklega hjalpad mér og
stadiod 1 vegi minum i gegnum tio-
ina er ad vera 6trulega prjosk ad
gleypa ekki vid hverju sem er eda
vera dolfallin yfir stjérnuheim-
inum. Eg er svo gamaldags og

er med minar eigin reglur. Sem
kona i bransanum verdur madur
a0 fara varlega og setja sér sin
eigin mork, en bad 4 audvitad vio
um allt 1ifid.

N

| -
Nu faest o
VALENTINO ‘éﬂ
loksins 4 islandi -
Vid gefum fallega gjof

og 20% afslatt
6. til 12. jani

_—

Blessadi indidna d islensku

Hvad stendur upp tur? Pad er
mjog erfitt ad segja hvad stendur
upp ur eftir 6ll pessi ar erlendis
par sem hver dagur var alltaf
fullur af sevintyrum og reynslu,
ég geeti i raun skrifad margar
baekur um lif mitt. bad var samt
mjog sérstok upplifun pegar mér
var bodid ad taka patt i ,,sweat
lodge ceremony*“ & Pine Ridge-
verndarsvaedinu, af sidasta eft-
irlifandi ,medicine man“ (sem
iokar allar gomlu hefdir peirra)
fr4 Lakota Sioux-gettbalknum

a sidasta ari. Par var ég eina
konan {1 hépi télf indidna. Félk {
pessum ettbalki er 4 medal fa-
teekasta félks Bandarikjanna.
Hja peim fékk ég ad upplifa mjog
»private athofn sem var mjog
mikill heidur. Eg var kleedd {
sidan kjol innfeeddra sem huldi
allt hold og fér inn { eldgamalt
,Ssweat lodge*“ sem var bara metri
a haed. Par hélt ég a fornri pipu
og skreid inn { kolnidamyrkur 4
undan 6llum par sem reglan er
st ad konan fer fyrst inn. begar
vid vorum svo 61l komin inn og
sest { hring var lokad. Tuttugu og
fimm risasteinar, sem voru bunir
al vera a bali, voru bornir inn i
myrKkrid og vid vorum barna inni
i prjar klukkustundir. Konurnar i
bessum ettbalki blessa alla fyrst
bannig a0 ég akvad ad blessa ba

a islensku. Par sem ég er kona
purfti hver og einn ad blessa mig
med song, restin fér svo fram

a peirra tungumali. Detta var THE NEW EAU DE TOILETTE /
ekkert sma einstakt og fallegt, o
tarin & mér streymdu nidur en e
enginn sa pad par sem vid vorum %

i kolnidamyrkri og svitinn lak af
okkur vegna hitans. En bad var
otrulegur heidur ao fa a0 upplifa
peirra menningu.

Adalatridio er pad ad ég sé ekki
eftir neinu, enda hefur allt sem A C Q U A F LO R FALE
ég hef upplifad gert mig ad peirri
manneskju sem ég er. Madur
leerir lika ad ef ein hurd lokast
pa verdur madur bara ad standa
uppréttur og opna naestu og gera
sitt besta til a0 na pvi i gegn sem g ¥e dl ¥ 9
madur setlar sér.

Eun fers betra ve

Vill betrumbeeta heiminn
Hvad ertu ad fdst vid nuna? Fra
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FRETTABLADID Berglind Olafsddttir.

vid oll teekifaeri - afmzelid, gardveisluna,
ferminguna, saumaklubbinn og atskriftina

Fullt af frabarum,
einfoldum hugmyndum
i partiid pitt

- litid sem stort!

Smaréttir, braudréttir,
supur, kokur, avaxta-
og isréttir, drykkir,
fingrafadi, krakka-
kraesingar og fleiri
freistandi partiréttir.

bokafelagid.is | n facebook.com/partirettir

BOKAFELAGID [

Veorio hefur ndtturulega n}jég mikil
dhrif d hvernig folki liour. I LA hefur

pvi arid 2006 er ég biin ad vera
ad einbeita mér a0 ymsum verk-
efnum erlendis sem tengjast
hreinni orku og er mjog dkvedin i
bvi ad halda 4fram ad leggja mig
fram vid pad. I fyrra vann ég til
deemis med fyrirtaeki sem var ad
vinna vid ,,Green island“-verkefni
en i tengslum vid pad hitti ég
rikisstjérnina { Taivan, Kinmen
Island og Palau. Eg hef verid

svo heppin a0 hafa kynnst fra-
beeru félki i gegnum tidina med
svipadar skodanir og ég sjalf

sem er ad vinna ad verkefnum
sem snia a0 pvi ad betrumbaeta
bessa fallegu jord sem vido bium
4, sem er eitt af minum mark-
midum. En ad niinu, ég er bidin ad
vera a0 vinna ad mjog stéru um-
hverfisvaenu verkefni hérna & Is-
landi { rimt ar. Margir sméir
hlutir verda ad smella saman

til ad pad gangi upp og pbad mun
taka sinn tima, petta er mitt svo-
kallada ,,passion project* og ég
verd mjog satt ef ég nee bvi i
gegn. Einnig er ég ein af eigend-
um vorupréunarfyrirteekis 1 Asiu
sem byr til deemis til rafsiga-
rettur og rafvindla (e. e-cigs, e-
cigars) fyrir stor vorumerki. Eg
mun aod sjalfsogou halda afram
a0 fast vid pau verkefni sem mér
bjédast i LA. Til deemis er ég and-
lit tveggja fyrirtaekja petta ario,
annad peirra er Obliphica Pro-
fessional, sem er harlina stjornu-
hargreidslumannsins Johns
Blaine. Macy Gray, Mariah
Carey, Dita von Teese, Paris og
Pamela Anderson eru einnig part-
ur af herferdinni, ekki sleemt pad.

Hefur elskad fallegar sdlir

Eru einhver tekiferi hér d
landi sem pu ert ad skoda? Eg
er svo nykomin heim ad ég er
atta mig a pvi a0 vera flutt hing-
ad. En ég er mjog opin fyrir
nyjum taekifeerum og peetti mjog

veorio aldrei dhrif d pad sem madur
cetlar sér ad gera svo madur hoppar

alltaf beint ut.

gaman ad vera hluti af islensku
samfélagi og geta notad mina
reynslu, kunnattu og mitt tengsla-
net erlendis fra hér heima.

Hvad langar pig ad gera og upp-
lifa d Islandi? Eg var ad kaupa
mér litinn jeppling og er biin
ad dkveda ad njoéta pess i botn
ad ferdast um landiod { sumar og
virda fyrir mér petta fallega land
upp 4 nytt.

N hafa dstarmdl pin ratad i
midlana endrum og eins. Er dstin
1 lifi pinu ntina? Eg hef verio
mjog heppin og hef elskad mjog
fallegar salir & minni lifsins leid.
En ég er ekki i sambandi eins og
er.

Langar i born

Hvad med mdédurhlutverkid, er
bad eitthvad sem pig langar ad
upplifa? J&, pad veeri yndislegt
ad verda mooir. Ein af 4steedum
bess ad ég kom heim er si ad fara
ad hugsa um a0 stofna mina eigin
fjolskyldu, ef ég verd svo lansom.
Born eru mjog mikilveegur hluti
af proska einstaklings. bar sem
ég er kona pa veeri nattirulega
ekkert betra en ad fa ad upplifa
bad til fulls.

Ef bt yrdir peirrar gefu
adnjotandi, hvar { heiminum
myndirdu velja pad ad ala bau
upp? Island er ad minu mati mjog
g6our stadur til ad ala upp born,
bad byour upp 4 svo heilbrigt upp-
eldi. En ég mun ferdast erlendis
me0 peim vid hvert teekifzeri og
leyfa peim ad adlagast menningu,
bjédarhattum, tungumalum og
svo framvegis. Eg & ordid svo
rosalega mikid af mjog nanum og
yndislegum vinum tti um allan
heim eftir 6ll pessi ferdalog, ad
pbau veroda liklegast bara eins og
ég, born alheimsins.

Eitthvad ad lokum? Eg bid bara
spennt eftir sumrinu, vonandi fer
s6lin ad skina 4 land og pbj6d.



Lag kolvetna réttirnir eru préadir
af Mariu Kristu sem er astridu
kokkur og hénnudur. Han hefur
nad frabeerum Arangri med pessu
matarsedl. Lag kolvetna lifsstillinn
byggist a4 pbvi ad likaminn brenni
frekar fitufordanum begar
maturinn inniheldur 1itid af
kolvetnum. Kolvetni hafa einnig
ahrif 4 blodsykur (glikésa) en
protein og fita ekki. Ef
blodsykurinn helst jafn yfir
daginn eetti sykurpoérfin sidur ad
kvikna.

1. HOT PLATE

Grillad eggaldin, nautahakk

eda kjuklingur, chorogo-
Pylsa, mild ebsa, ridmaocstur
of ogtur. Borid fram med

kall og guacamole.

oy

2. SALAT

Iceberg kil, dressing, ostur,

Ejtklingur, ferskt salsa, jala-
peno, macademia hnetur og

guacamole.

3. DESERT
Peyttur rjomi med 70%
sikkuladi og hindberjasésu.

49gnetcard 390 KR
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FRETTABLADID Heilsa og hamingja.

Allar mommur cettu ad hafa
smd tima fyrir sig d hverjum
degi til ad hreyfa sig litillega.

LJOSMYNDARI/HEIDA.IS

HEIDRUN SNYR AFTUR

ul

if Heidrtnar Sigurdardéttur,

31 ars einkapjalfara, hefur

alltaf snuist um heilsu og

heilsusamlegt liferni en hiin
== hefur starfad sem einka-
pjalfari i riman aratug. Fyrir 11
ménudum eignadist Heidrun sitt
fyrsta barn, détturina Ornu, og er
pvi biin ad njéta médurhlutverks-
ins undanfarid. Han heldur ni
aftur til starfa { Ataki & Akureyri
par sem htin aetlar a0 koma Noro-
lendingum 1 form. ,,bad er rosa-
lega g60 tilfinning ad vera ad fara
ad vinna aftur, en samt lika pinu
erfitt. Eg hlakka samt mikid til
ad takast 4 vid ny verkefni hérna
fyrir nordan.“ Heidrdn segir
helstu breytinguna 4 starfinu
verda b4 ad vinnudagurinn veroi
styttri en &40ur.

,Nina verour vinnudagurinn
minn bara jafnlangur og déttirin
dvelst hja dagmommunni.“
Heiorin er p6 fljot ad benda a
bad ad pratt fyrir ad vera ordin
mo0ir hafi hin ekkert linast sem
pjalfari. ,Eg mun ekki gefa neitt
eftir & pvi svidi.“

Besta hlutverkio

Heidrin segir médurhlutverkio &n
efa pad besta sem hin geti hugsad
sér. ,,bad er buid ad vera gaman
hja okkur maedgunum enda er hiin
mikill orkubolti hiin déttir min og
1itio fyrir ad slaka 4. Eg geri mér
svo sem grein fyrir pvi ad hin 4
ekki langt ad saekja pad.“ Adspurd
hvad hefur komid mest 4 évart vid
pbad ad verda médir nefnir Heidrin
timann. ,,bad er 6trilegt hvad hin
er buin ad steekka hratt og hvad
timinn hefur flogid. Vid h6fum
ekki undan ad fylgjast med ollum
proskanum og breytingunum

4 henni. Ntna er hin byrjud ad
labba og b4 er fridurinn liklegast
alveg uti. Eg get samt eiginlega
ekki bedid, enda fatt skemmtilegra
en ad hlaupa 4 eftir litla studbolt-
anum.

R FAD

NGARORLOF

Heidrun Sigurdardottir einkapjdlfari hlakkar til ad takast d vid ny verkefni eftir ad hafa

verid heima i 11 mdnudi med déttur sinni.

Fylgjast nédnar med Heidrinu & heidrunfitness.is

Rétti timinn til ad slaka d

Heiorin segist hafa verid dug-
leg ad ganga med vagninn {
feedingarorlofinu og pakkar hiin
pad skemmtilegum mémmuhép a
AKkureyri sem hin er hluti af. ,Vid
reynum a0 fara reglulega i gédar
gongur. Annars hef ég mikio

bara verid ad njéta pess ad vera
mamma. Ef timinn er ekki nina til
a0 slaka 4, pa kemur hann aldrei
held ég.

Heidrin segist alltaf hafa
hugsad vel um likamann og ad pad
hafi synt sig vel 4 medgongunni.
Pad ad vera i géou formi 40ur en
ég var0 6létt vard til pess ad ég
fékk enga medgongukvilla alla
medgonguna. Einnig vandadi ég
vel hvad ég setti ofan mig og leid
bvi ddsamlega fram & sidasta dag.
betta var einn besti timi sem ég
hef upplifad. Og i dag er ég komin
aftur i mjog gott form an pess
samt a0 hafa verid ad stunda mjog
miklar efingar.“

Byr til programm fyrir mémmur
Heidrin meelir med ad nybakad-
ar maeour fari rélega af stad og

byrji 4 léttum gongutirum. ,,bad

er alveg 6trulegt hvad pad gerir
manni gott. Friskt loft i lungun og
bad ad finna adeins fyrir leerunum
i brekkunum vid ad yta vagninum
gerir mikid fyrir salartetrid. betta
er allt spurning um ad skipuleggja
timann sinn vel. Allar mémmur
eettu ad hafa sma tima fyrir sig &
hverjum degi til ad hreyfa sig litil-
lega. Svona rétt til ad koma sér af
stad.”“ Sjalf hefur Heidrdn verio

ad utbua léttar eefingar fyrir ny-
bakadar meedur til ad idka prisvar
i viku heima vid. Madur finnur
flj6tt mun & sér ef madur fylgir
pbessu prégrammi. bad er svo aud-
velt ad gleyma sér og vilja helst
bara liggja og kiira med gull-

inu sinu og 4dur en pu veist af er
feedingarorlofid bdid.“

Langar ad keppa aftur

Heidrin 4 farseelan fitness-feril ad
baki og pegar hin er spurd ut { pad
hvort hin setli sér ad keppa 4 ny
er hin snogg til svara. ,,Ja veistu,
alveg orugglega. Eg & 6rugglega
eftir ad taka patt { eins og einu
moti. Pad verda allir ad koma med
smd ,,comeback“ allavega einu
sinni & ferlinum.“

| tilefni Blaalénsprautarinnar bjédum vid
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Livostin ofneemislyf fast an lyfsedils i naesta apoteki

Livostin'

Livostin® (levokabastin); nefudi 50 mikrég/skammt og augndropar 0,5 mg/ml. Livostin er faanlegt an lyfsedils og er notad gegn ofnzemisbolgum i nefi og augum. Verkun lyfsins hefst innan 15 minutna og er virkni pess langvarandi. Skammtastzerdir eru paer sému fyrir born og fullordna: Nefudi: 2 tdaskammtar i hvora
nos 2 sinnum & dag. Hver udaskammtur inniheldur um 50 mikrég af levokabastini. Halda skal medferd afram eins lengi og porf krefur par til einkennin eru horfin. Augndropar: 1 dropi i hvort auga 2 sinnum & dag. Ef pess gerist porf ma gefa skammtinn allt ad 4 sinnum & dag. Hver dropi inniheldur u.p.b. 15 mikrog af
levokabastini. Halda skal medferd afram eins lengi og porf krefur par til einkennin eru horfin. Varud: Ekki ma nota Livostin ef pekkt er ofnaemi fyrir levokabastini eda einhverju hjalparefnanna. Ekki er radlegt nota mjdkar augnlinsur med Livostin augndropum. Gaeta skal vartdar hja sjuklingum med skerta nyrnastarfsemi.
Aukaverkanir: Nefudi: Timabundin erting  nefi strax eftir gjof lyfsins er algeng, hofudverkur, égledi, preyta, skatabdlga, sundl, svefnhofgi, verkur i koki og barkakyli, blédnasir, hosti. Augndropar: Timabundin erting i augum, strax eftir gjof lyfsins er algeng, pokusyn. Ofnaemi hefur i einstaka tilvikum komid fram. Medganga
og brjéstagjof: Livostin méa nota & medgongu og vid briostagjof. Lesid allan fylgisedilinn vandlega adur en byrjad er ad nota lyfid. Handhafi markadsleyfis: McNeil Sweden AB. Umbod & islandi: Vistor hf., Horgatani 2, 210 Gardabae.
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FASHION ACADEMY REYKJA-
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Hvern fadmadir pu
sidast? Man pad ekki, liklega
kaerastann minn.

En kysstir? Eg kyssti keerast-
ann minn bless i morgun.

Hver kom bér sidast a
évart og hvernig? Eg held
ad ég hafi ng bara komid
sjalfri mér & 6vart!

Hvada galla i eigin fari
ertu buin ad umbera
allt of lengi? Eg er allt of
dugleg ad kldra ekki hluti
sem ég byrja &; hélflesnar
baekur, hélfpriénadir treflar
og hélfklaradar myndir eru
mitt ,thing”.

Ertu hérundsar? Jé smg,
en ég var verri pegar ég var

yngri.

Dansardu pegar enginn
sér til? O, ja! Og syng lika i
bilnum.

Hvenzer gerdirdu pig sid-
ast ad fifli og hvernig?
Pegar ég geri mig ad fifli reyni
ég ad gleyma pvi sem fyrst!

Hringirdu stundum i veelu-
bilinn? Nei, alls ekki.

Tekurdu strzeté? Nei.

Hvad eydirdu miklum
tima & Facebook & dag?
Alltof miklum! Petta er ekki
svona skemmtilegt.

Ferdu hja pér pegar pu
hittir freega eda heilsardu
peim? Eg er meira svona
,stop, stare and scream” ef
bad er einhver sem ég dyrka.

Lumardu a einhverju sem
fair vinir pinir vita um
big? Nei, ég held ekki.

Hvad eetlardu alls ekki ad
gera um helgina? Slaka 6 -
bad er sko nég ad gera, er ad
farda nokkrar flottar konur og
fer svo i skemmtilegan stelpu-
hitting. Nég ad gera, pad er
best pannig!

FRETTABLADID Spjdrunum ur og helgarmaturinn.

BESTA SALATID

Blandid salatinu, avékaddinu

Klettasalat
Avékadé
Parmesanostur (skorinn med
ostaskera/ekki rifinn)
Olifuoliq, lifreen
Maldon-salt

Elin G.
Ragnarsdottir og parmesanostinum saman.
Setjid pvi naest oliuna yfir og
strdid saltinu sidast yfir.

Njstid vell e

UT A GRANDA JE I n

Grandagardi 3, 101 Reykjavik, Simi 552 9940 | Opid man.—f6s. kl. 9-18. Laugard. kl. 9-16.
Opid a sunnudogum i allt sumar 10 - 14

Vid erum 10 ara'a pessu éri
oq erum ao halda uppa pad bessa helgi

VID GRILLUM A LAUGARDAG PYLSUR 0G KALDIR DRYKKIR i BOBI

Jaxon 4 og 5 laga 6ndunarvodlur Strandveidisett

14 eda 15 feta
Jaxon sténg
stort 6 legu hjol med
aukaspolu, 250 m

Engir saumar a innan verdum skalmun
godar sandhlifar, belti,poki og vasi
otrulega sterkar og godar vodlur .

Fullt verd 34.900 kr af 80 punda
Afmaelistilbod 24.900 kr ofurlinu, sékkur og
slédar fylgja.

Allt ad 200m kost !

Fullt verd 41.750 kr
Afmeelistilbod

31.750 kr

Tvihendu tilbod

Jaxon Eternium 14 feta tvihenda ,stort large arbour hjol,
undirlina og skotlina fra Gloomis .

Fullt verd 43.900 kr. Afmaelistilbod 33.900 kr
ORI ™ T v &

Flugustangarsett.

Jaxon XT pro besta stongin fra jaxon .
Lina 4, 5, 6, 7, eda 8 large arbour hjol, okkar besta
flotlina, undirlina og hélkur. Frabzerar stangir sem gefa
dyru stongunum ekkert eftir.

Fullt verd 43.900 kr. Afmaelistilbod 33.900 kr

@

Jaxon sléongubatar 50.000 kr afslattur

50.000 KR AFSL.

Yukon naetursjonaukar

320cm fullt verd 289.000 kr
Afmzelisverd 249.000 kr

290 cm fullt verd 249.000 kr
Afmaelisverd 199.000 kr

Yukon nzetursjéonauka
kitt a haglabyssu

Yukon naetursjonaukar Yukaon Sentinel 3x60
a byssur NVRS 2,5 X 50 Fullt verd 149.000 kr

3x42 titanium festing,  Fullt verd 118.900 kr Afmaelistilbod
laiser mid mjég léttur  Afmazelistilbod 129.000 kr
Fullt verd 69.900 kr 108.900 kr
Afmeelistilbod
59.900 kr
e e — 10.000 10.000 20.000
Allar n&nari uppl.um batana & veidiportid.is KR AFSL. KR AFSL. KR AFSL.

g

Jaxon splendid Jaxon Bossman

8 legu kasthjol, aukaspola,

L™
= > 2 ara abyrgd
- ﬁ:ﬂh Fullt verd 8.900 kr &
o o« Afmazelistilbod 6.900 kr I

Jaxon Ayrton 400 9 legu hjol,
aukaspéla ,2 ara abyrgd 7

4 legu sjohjol med radara og
ara reynsla a Islandi fanta teljara
gott hjol ﬁ verd 12.900 kr
1'. Fullt verd 9.900 kr * ] Afmaelisverd 9.900 kr

e
a Afmazelis tilbod 7.900 kr




