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FRETTABLADID Félk og fegurd.

HVERJIR
HVAR?

Hamingja, folk og
annad frdbeert

Umsjén bladsins

Marin Manda Magnisdéttir
marinmanda@frettabladid.is
Umsjén Lifsins & Visir.is

Elly Armanns

elly@365.is

Utgéfufélag

365 midlar ehf.

) Forsidumynd

Iris Bjork ljgsmyndari
Auglysingar

Atli Bergmann
atlib@365.is

Hénnun

Silja Astpérsdattir
silioa@frettabladid.is
Lifid

Skaftahlid 24,

105 Reykjavik,

simi 512 5000
www.visir.is/lifid

- Stilisti
Iris Bjork
Marin Manda

P& létu sja sig Diliad Amundadéttir, varaborgarfulltrii Besta

L\ flokksins, Bergur Ebbi Benedikisson, uppistandari og skéld,

| og Heida Kristin Helgadéttir i Bjartri framtid, dsamt kaerasta
sinum Gudmundi Kristjéni Jénssyni, en pess ber ad geta ad
Heida Kristin er systir Snorra.

P& maetti Krummi Bjdrgvinsson til ad hlyda & ljofa téna Snorra.

A ténleikum Snorra Helgasonar &
Kexi Hosteli vid Skdlagétu & mid-
vikudaginn var margt um manninn
og mikil gledi. Orn Ténsberg, betur
bekktur sem 7berg, maetti & svaedid
og Gudrin Bjarnadéttir leikkona.

E FORDUN SKREF FYRIR SKREF

Kristin Stefdnsdottir hefur skrifad forounarbok og Lifid fékk ad skyggnast
’ d bak vid tjoldin.
-

' oksins l1ét ég verda af pvi ad skrifa
ﬁ # férounarbodk en pessi er &tlud
konum & 6llum aldri. Parna er ég
1o i ad kenna foroun og umhirdu hidar-
J innar 4 einfaldan og skilmerkilegan
7 hatt og hvernig vid forum { bessa grunn-
foroun sem ég er alltaf ad predika a0 allar
konur eigi ad sinna,” segir Kristin Stef-
ansdéttir, snyrti-og forounarmeistari og
rith6fundur békarinnar Férdun - skref
fyrir skref. Kristin er med 30 4ra reynslu
innan forounarbransans og segir ad 61l
forounarfléran sé tekin fyrir i pessari is-
lensku bék. Békin er veentanleg i oktéber
en { henni er kennd fimm minttna ford-
unin, sem &tti ad gagnast flestum konum,
kvoldforoun, bridarféroun, ,,smokey“ og
fleira meetti telja. ,,Silla Pals ték mynd-
irnar en petta eru yfir 200 myndir og bad
liggur gridarleg vinna i békinni. Eg var
me0d sedislegt samstarfsfolk i pessu; har-
greidslufélk og stilista. Morg médelin
hafa aldrei setid fyrir a0ur og itkoman er
mjog fjolbreytt og skemmtileg.”

Sigga Kling var y - Fallegt médel ad | |
einnig médel i bokinni. - verda tilbuid i |

\

N1 ARAY

DlETany JurFPLEMARNE

] r = ™, ' | 3 ! P
Vantar kraftinn i pig! ¢ | s

Body lean er frabeer baetiefna blanda fré Solaray sem hjélpar til ad na peim A ' \ -

arangri sem folk villl fa Gt ar aukinni hreyfingu, hvort sem pad er ad byggja upp
0g méta vodva, minnka sykurléngun eda til ad Iéttast. Body lean inniheldur
L-Carnitine sem eykur brennslu vid efingar, krom til ad draga ar sykurléngun,
hydrocitic acid HCA nattdrulegt efni sem er fengid dr Garcinia Camboogia avext-
inum 6dru nafni Tamarind en pad hefur verid talid hjélpa vid ad 6rva efnaskipti
likamans og um leid draga Gr matarlyst og fituframleidsu likamans. Rannséknir
hafa synt fram & pad ad beir sem neyta HCA bordi minna og geymi einnig minni
fitu f likamanum. Best og ahrifarikast er ad neyta Body lean halftima fyrir maltid.

SO ARAY'

Kristin
fardar
Lindu Péturs-
déttur.

Sjénvarpsstjarnan, laeknirinn og heilsu-
garuinn Dr Oz hefur maelt med Garcinia
Cambogia fyrir pa sem vilja grenna sig
& oruggan mata an 6fga eda Grvandi
efna. Hann segtir ad efnid virki hratt og
sé alveg oruggt.

Garcinia cambogia hefur ekki synt sig
ad hafa neinar aukaverkanir ef ad folk
fer eftir leidbeiningum & umbGdum

og tekur hylkin inn halftima fyrir
maltid. Garcini Cambogia er talid auka
serétonin magn likamans sem hjalpar
gegn depurd, oféti og eykur orkuna.

Solaray notar besta mégulega hréefni
og er framleitt undir strdngum GMP
stodlum. Nénar & facebook sidu Solaray
island.

Feest adeins i apotekum og
heilsuvoruverslunum.

DIETARY 'SUPPLEMENT

Una Riunarsdéttir hargreidslukona lagar hérid.




HANS ). WEGNER,
ARNE JACOBSEN,

BORGE MOGENSSEN,

PHILIPPE STARCK, ERIK
MAGNUSSEN, OFL.

Skeifan 6 / 5687733 / www.epa

Allt ad sjotiu prosenta

afslattur af syningarvérum

i DAG OG A MORGUN LAUGARDAG
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FRETTABLADID Heimilisblogg og hugmyndir.

, INNBLASTUR
SOTTUR TIL NORDUR-
LANDANNA

Sara Sjofn Grettisdottir heldur iiti hinu flotta hugmynda-
bloggi sarasjofnn.com.

Myndirnar tala sinu mdli & blogg-
inu sarasjofn.com en sidan inni-
heldur margar skemmtilegar hug-
myndir fyrir heimilid, myndir of
fallegum barnaherbergjum og
mataruppskriftum. ,Petta er al-
gjort dhugamdl og ég saeki inn-
blastur til hinna Nordurlandanna.
Eg stofnadi bloggid i fyrra og afti
mitt fyrsta barn i febriar. Eg dkvad
ad ef hann yrdi medfaerilegur og
baegur pd geeti ég dundad mér vid
befta med. Svo vard adséknin &
siduna meiri og meiri og pad var
svo hvetjandi ad halda éfram,”
segir Sara Sjofn Grettisdéttir, sem
stundar vidskiptafraedi vid Haskéla
Islands.

Sara Sjéfn bloggar adallega
um hénnun og innlit & heimili en

segist sfupdum setja inn matarupp-
skriftir. ,Eg fae margar fyrirspurnir
i t3lvuposti fré folki og get fylgst
med flettingum og reyni ad sinna
bvi sem er vinszlast. Félk er al-

Sara Sjéfn er hrifin aof einféldum stil.

vekur persénulegur péstur mestan
dhuga félks.” Sjalf segist Sara
Sjofn heillast mest af einféldum,
klassiskum, skandinaviskum stil

blondudum vid &rlitla rémantik.

=

mennt forvitid i edli sinu og pvi

.ml

=<1 i,
o
G

Bloggid inniheldur margar snidugar hugmyndir eins og bladastandinn hér.

Meira blooflaedi

Betri lidan betri heilsa

Eftir fertugt framleidir likaminn mun minna
Nitric Oxide SUPERBEETS &rvar

Nitric Oxide framlei0slu strax.

Betra bloofleedi, 30% sedaltvikkun,

30% meiri strefnisupptaka, réttur blédsykur,
aukin fitubrennsla, 20% meira prek orka og
Gthald, hradar bata eftir &fingar.

Beett ris hja kdorlum, aukin kynérvun kvenna.
Hefur ahrif a og beetir: Blodprysting, kélesterol,
hjarta- @0a- og taugakerfi, pvagblédru og
ristil, lifur, nyru, ofneemiskerfi, heila, skapferli,
Pynnku, astma, lungnapembu.

Rikt af andoxunarefnum.

T Nitric Oxide [ ‘f

Nobelsverdlaun 1998

N-O Index

TET ELITE ;
SUpeRgeers)  Beetlt Biotta

superseeTs Raudrofukristall
100% lifreent og pvi fullkomlega druggt

30 daga skammtur. 1 teskeid daglega O
(2 tsk. fyrir eefingar) blandad i 150 ml af vatni.
Beett blodfleedi 30 min eftir inntdku.

Nattaruleg kynorvun fyrir karla og konur
Hvad gerir VIAGRA - SILDENAFIL

SUPERBEETS

T

The release of nitric oxide molecules I 1P EIALL
causes erection.

Feest i apotekum, heilsubidum,

World Class og Sportlif Umbod: www.vitex.is

W | .

Soffia Dégg hefur verid dugleg ad breyta heimilinu sinu en kdkudiskarnir hafa medal annars vakid mikla athygli & blogginu

hennar.

MUNUM NYTT L

GEFDUFGOMLUM

Soffia Dogg Gardarsdottir heldur titi heimilisblogginu skreytumhus.is.

umir segja ad ég sé svo-
1itid eins og Monica {
Friends pvi pegar ég kem
i heimsdknir kitlar mig {
_fingurna ef pidarnir eru {
olagi. Eg hef alltaf verid a0 breyta
og skreyta og er petta mitt adal-
ahugamdl,”“ segir Soffia Dogg
Garodarsdéttir sem er bléma-
skreytir ad mennt. Soffia Dogg
heldur 1ti blogginu skreytum-
hus.is en par skrifar hiin um snid-
ugar hugmyndir fyrir heimilid
og breytingar 4 ymsum munum,
hvort sem pad eru hisgogn, sma-
munir eda heilu herbergin. ,, bad
er ekki naudsynlegt ad fara inn
i einhverja honnunarbid til ad
gera fallega hluti og mér finnst
skemmtilegast ad gera mikio tr
litlu. Sumir eru mjég vanafastir
en pad er mikil rémantisk endur-
vakning 4 heimilunum og félk
er ad uppgotva ad gefa gomlum
munum nytt lif.“ Hin segir koku-
diska medal annars vera sniduga

Soffia Dégg
hefur i négu

ef hin er med handkleedi undir
pbau. P4 er einnig mjog gott ad fara
ar sokkunum,* segir hiin hleejandi
ad lokum.

til annarra nota og f6lk purfi pvi
a0 hugsa orlitio at fyrir kassann

til ad sja moguleikana. ,,Ein kona
getur feert 61l hisgognin { hisinu




Fyrrum medlimir Dire Straits asamt vel voldum, heimsklassa tonlistarmonnum
flytja oll bestu log hljomsveitarinnar a eftirminnilegan hatt.

,, The first thing to realize is ,,Amazing band, the best of all having seen Dire Straits
that is NOT Dire Straits, but these "old bands" come back, seven times in my teens, 30 years was
what is important is the qual- without any hesitation. The lead a long time to wait to hear the music
ity of the playing - and by this singer/quitarist brings his personal again. But well worth the wait.... Guys
yardstick the Straits were style and voice, which makes it thank you so much for forming the
excellent, with Terence Reis much more than a tribute to Mark band again. We had a fabulous
brilliantly imitating that Knopfler, and remind us that The evening and it was amazing to hear
distinctive Knopfler style” Straits are not Dire Straits.” those songs played live again.”

Midasala hefst a midvikudaginn a midi.is, harpa.is og i sima 528 50 50
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FRETTABLAPID Hera Hilmarsddttir.
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HERA EG HEF VERID HEPP

Hera Hilmarsdottir leikur stort hlutverk i cevintyra pdttaseriunni Da Vinci’s demons sem fengid hefur mikio lof i Bretlandi og Bandarikjunum. Fyrir ad-
eins tveimur drum ttskrifadist hiin tir LAMDA-leiklistarskolanum i London. Hera er ekki d heimleid par sem hiin hefur i négu ad snuast og segir teeki-
feerin vera til stadar fyrir sig erlendis. Lifid reeddi vid Heru um leiklistina, biisetuna i London og freegdina sem hiin hefur fundid smjorpefinn af.

ALDUR 24
STARF leikkona
HJUSKAPARSTADA
[ sambd

Eins og svo margar adrar stilkur
dreymdi Heru Hilmarsdéttur um
a0 verda budarkona, tannlaeknir
eda tonlistarkona. I aesku var po
lagdur grunnur ad framtid hennar
bar sem leiklistin var allsrddandi
11ifi hennar fra blautu barnsbeini.
Foreldrar hennar, bPorey Sigpors-
déttir og Hilmar Oddsson, starfa
baedi innan leiklistarbransans

en mo6dir hennar eignadist hana

i jélafriinu { leiklistarskélanum.
Hera er adeins 24 dra gomul og er
a hradri uppleid i bransanum. Hlut-
verkin koma hvert & faetur 60ru
en hin er einstaklega hégveer og
segist hafa verio heppin. Eitt er
vist, hvort sem heppnin er med
henni eda ekki pa verdur spenn-
andi ad fylgjast med Heru féta sig {
leiklistinnj 4 komandi 4rum.

Ertu d Islandi niina i frii eda
ertu ad vinna ad einhverju verk-
efni?  Eg er 1 tokum & kvikmynd-
inni Sumarborn sem Gudrin
Ragnarsdéttir leikstyrir og Ljos-
band ehf. framleidir, sem saman-
stendur af peim Onnu Mariu
Karlsdéttur og Hronn Kristins-
déttur. betta er falleg en dimm
saga og mjog spennandi verkefni.
beer eru ekki margar myndirnar
par sem jafn margar konur eru vid
stjérnvolinn og pvi er gaman ad
vera partur af svoleidis verkefni.“

For ut fyrir peegindahringinn
bii forst it til London i leiklistar-
ndm i London Academy of Music
and Dramatic Arts. Hvad vard til
bess? ,,Mig langadi a0 préfa ad biia
i itlondum og steekka sjondeildar-
hringinn. A0 sjalfsogdu vissi ég

ekki ndkveemlega hvad ég var ad
fara ut i. Eg valdi erfidustu leidina
sem ég sé & peirri stundu og vildi
kanna hvert pad myndi leida mig.
Foreldrar minir voru badir violod-
andi leiklistarskélann hér heima
svo mér fannst ég purfa ad fara
mina eigin leid. Pegar ég komst inn
i LAMDA varo ekki aftur sniid. Eg
vissi ad ordspor skoélans var gott og
vinur minn var par i ndmi svo bad
var mjog hvetjandi. Madur getur
endalaust fundio dsteedur til ad
gera ekki hitt og petta en min innri
rodd sagdi mér ad kyla 4 petta.“

bii landadir strax stéru hlut-
verki i World Without End eftir
ndmid. bu sagair eitt sinn ad pu
hefoir verid heppin. Myndir pi
segja bad i dag? ,,J4a, algjorlega.
Aftur 4 méti myndi ég kannski
baeta vid ad audvitad skipta milljén
adrir hlutir mali, en jd, heppni er
bdkad einn af bessum milljon.

Eg ttskrifadist 1 juli og baudst
alls konar teekifzeri hér heima
en ég akvad a0 halda mig titi og
fara strax i prufur par sem ég var
komin med umbodsmann. bPad er
étrilega styrkjandi a0 fé strax
vinnu eftir skélann. Eg fékk hlut-
verkid { midaldaseriunni World
without End eftir Ken Follet met-
s6luhdfund en missti svo af tt-
skriftinni i kjolfarid. Eg 1ék eigin-
konu Peters Firth, sem var i adal-
hlutverki. Leikstjérinn hafdi ord
a pvi ad honum fyndist ttlit mitt
henta svo vel inn i pennan tima.
Hann vissi reyndar ekki ad ég var
islensk pegar hann rédi mig en svo
fannst honum bad bara edislegt
pvi hann er svo hrifinn af Islandi.”

Leikarar eru kannski ekki allt-
af i fastri vinnu. bParftu ad fara
reglulega i ,,casting* fyrir ny verk-
efni? , J4, petta reynir mikio a
manns innri styrk. Eftir seriuna i
jandar fékk ég orlitla témleikatil-
finningu og vissi ekkert hvad var
a0 fara a0 gerast. Eg er nina ad

reyna ad nyta pennan tima sem ég
hef og pad krefst mikils sjalfsaga.
Stundum hefur madur prja daga
til ad undirbda sig og stundum
bara eitt kvold. Madur parf ad na
tokum 4 alls konar hreim ut fra
peim leidum sem madur hefur. Oft
er ég bara ad redda sjalfri mér
og skoda Youtube. Madur veit
aldrei hvad gerist og bvi leggur
madur allt sitt { verkefnio pvi ad
pbao geeti verid starfid sem mann
dreymir um. Svo fer madur ad
bekkja betur pa sem sja um leik-
aravalid og peir mann, sem gerir
starf peirra og mitt léttara.*

Adddendahopurinn

Hera segir ad hin purfi ad venj-
ast athyglinni sem beinist ad
Vanessu sem htn leikur { Da
Vinci’s demons-pattunum pvi
ymsir adddendaklibbar, tumblr-
sidur og myndbond hafa komid
upp a yfirboroid, henni til
heidurs.

Getur pui lyst hlutverki pinu i
nyju pdttarédinni Da Vinci's de-
mons? Eg leik stilku sem Da
Vinci kynnist { klaustri Sankti
Antons i Flérens og hiin verdur
eins konar andagydja hans, situr
fyrir hja honum og verdur ein af
hans bestu vinum. Hin kemur fra
mjog fateeku heimili og var pvi

Myndaalbumid

e

|

tekin fra fjolskyldu sinni og send
i klaustrid sem barn til ad eignast
moguleika a betra lifi. Klaustrid
hefur aldrei att vel vio hana og
pbvi umbreytir bad gjéorsamlega
6llu 1 hennar heimi pegar hin
kynnist Leonardo og hann frels-
ar hana tr vidjum Kklaustursins.
Utlitid 4 karakternum er svo
tekio fra malverkum pess tima,
svo ég segi ekki of mikid, beedi
blondu fra Leonardo og Botti-
celli svo deemi sé nefnt. Faeding
Venusar spilar bar sterkt inn { og
kemur raudi haraliturinn padan.“
Hvada hlutverk hefur verid
mest gefandi ad leika? ,,Eg held
ég geti ekki valid eitt hlutverk
fram yfir 6nnur. Mér pykir mjog
veent um Loga ljésamann tr Fjol-
skyldusirkusnum sem vid sett-
um upp { MH undir leikstjérn
Sigrunar Sélar Olafsdéttur. Lika
Disu Gir Vedramoétum sem Guony
Halldérsdottir leikstyrdi. Svo
fékk ég taekifeeri til ad leika eldri
persénur i LAMDA og held padan
mikid upp & Maggie ur Dans-
ad & Lughnasa eftir Brian Friel
og Ravneskya ur Kirsuberja-
gardinum eftir Chekhov. Einnig
bykir mér mjog veent um Eik tur
Vonarstreeti, sem Baldvin Z leik-
styrdi og verdur frumsynd ndna {
byrjun nzesta ars.

&

Daginn eftir sd ég
ad pad stod Keira
Knightley d huro-
inni og pd var
betta buningsher-
bergid hennar. Eg
sagoi nu reyndar
aldrei fra pessu.

Nektin partur af vinnunni

Hefur pii purft ad vera nakin

i einhverjum hlutverkum eda

vera i mikilli ndnd vid métleik-
ara pinn? , J4, pad getur nattiru-
lega verid partur af vinnu leik-

ara ad koma fram nakinn. Madur
seekist kannski ekki beint eftir

pvi en stundum hefur pad veiga-
mikla pydingu fyrir s6gupradinn.
Svo fer petta bara eftir pvi hvernig
sbgu b ert ad segja og hvada til-
gang nektin hefur. Eg hef hingad
til purft ad feekka fotum i nokkrum
hlutverkum og 1 6llum tilvikum
var fullgild &steeda fyrir senunum,
b6 beer hafi verid 6likar innbyradis.
Svo skiptir lika miklu mali a0 pd
vitir ndkveemlega hvad er verid

i London tube-inu. Svona vidheldur madur rauda héralitnum. Hera og Tom Riley, sem leikur Da Vinci, & frumsyningu i Bretlandi.



Nicorette® QuickMist munnholsudi

- 0g reykingalongunin minnkar

Nicorette® QuickMist munnholsudinn er nyjasta
nikoétinlyfio fra Nicorette og virkar a 60 sekindum

Nicorette® QuickMist

@ Uoist i munn vid reykingaporf

® 1 mg nikétin i hverjum Gda

@ Nota skal 1-2 Gda i hvert sinn

@ Virkar 4 60 sekindum

@ Er med mintubragdi

@ Hvert Udahylki inniheldur150 Gda
@ Faest an lyfsedils i naesta apoteki

Nicoretteé auoveldar pér ad heetta ad reykja

nicorette

nibcotin

Nicorette® QuickMist munnholsudi er nikétinl[\({f (inniheldur einnig litid magn af etandli (alkéhdl), minna en 100 mg/Gda). Lyfid er faanlegt an I?/fseéils odq notad til medferdar & nikotinfikn,
til ad draga ar frahvarfseinkennum pegar reykingum er heett. Heetta skal reykingum alveg medan & medferd stendur. Skammtar eru einstaklingsbundnir eftir pvi hve mikid var reykt en
hamarksdagskammtur er 64 (Gdar. Nota ma allt ad 4 (da a klst., en ekki fleiri en 2 ida vid hverja skommtun. Hvorki skal borda né drekka medan & notkun munnholsidans stendur og geeta
skal ad uda ekki i augu. Ekki ma nota Nicorette QuickMist ef pu ert med ofnaemi fyrir nikdtini eda 6dru innihaldsefni lyfsins. Geeta skal sérstakrar varidar vid notkun lyfsins ef pd hefur
nylega fengid hjartadrep eda heilaslag, ert med brjéstverk (hjartadng), hjartasjukdom, émedhéndladan haprysting, hefur fengid bradaofneemisvidbrogd eda utbrot med klada, ert med
skerta lifrarstarfsemi, alvarlegan nyrnagukdém, sykursyki, ofvirkan skjaldkirtil, sexli i nyrnahettum, magasar eda vélindabélgu. Einstaklingar yngri en 18 ara, bungadar konur og konur med
barn a brjosti skulu eingéngu nota lyfid i samradi vid laekni. Peir sem ekki hafa reykt eiga ekki ad nota lyfid. Lesid allan fylgisedilinn vandlega adur en byrjad er ad nota lyfid. Geymid par
sem born hvorki na til né sja. Markadsleyfishafi: McNeil Denmark ApS. Umbod a Islandi: Vistor hf., Hérgatuni 2, 210 Gardabee.
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FRETTABLADID Heilsudrykkir Hildar. Hera Hilmarsddttir.
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FYRIR FJOLSKYLDUNA

Hildur Halldérsdottir gefur it sina fyrstu bok med
skemmtilegum uppskriftum ad drykkjum.

etta verda fimmtiu uppskriftir ad alls konar drykkjum og ymis

frédleikur fyrir alla fjolskylduna. Békinni verdur skipt upp { kafla

sem eru pa graenir drykkir, mondludrykkir, skyrdrykkir og fleira,*

segir Hildur Halldérsdéttir lifeindafraedingur. Hennar fyrsta bok

er veentanleg 4 markad fljétlega. Bokin er eetlud allri fjolskyldunni
en Hildur segist hafa sjalf fario a0 griska i drykkjum pegar hin var
heima i feedingarorlofi. ,Mér fannst mig vanta meiri neeringu i kropp-
inn eftir a0 hafa lifad 4 svo einhaefu faedi og for pvi ad skoda moguleikana
og kolféll fyrir bessu. Hildi bétti erfitt ad ndlgast gédar uppskriftir ad
drykkjum 4 islensku og fatt var um innihaldslysingar svo hiin fér ad
proéfa sig dfram. Drykkina segir hiin koma { stadinn fyrir méaltio og ekki
sé naudsynlegt ad kaupa pad dyrasta i heilsubidunum til ad ttbda drykk-
ina, pvi audvelt sé ad notast vid pad sem til er i skipunum heima.

Kokos- og lime-
smoothie
(334 hitaeiningar)

Hrikalega friskandi og
bragdg6dur drykkur

1 dl kékosmjolk

2 dl ferskur vel prosk-

adur ananas (160 g)

15 banani (md sleppa)

2 msk. ristadar kokos-

flogur frd Himneskri

hollustu

1 msk. chia-free

Lime-safi uir um hdlfu

lime

Um 1dlvatn
Allt sett i blandara og
blandad vel. Ef bio viljio
minnka kolvetni og auka
protein, pa getid bid sleppt
banananum og beett vid
hreinu proéteini.
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Verio velkomin 4 Dior kynningu
dagana 6. og 7. sept. fra kl. 12-17
Sérfraedingur fra Dior veitir radgjof
vardandi krem, fordun og litaval.
Nyir haustlitir, kremaugnskuggar og kinnalitir.

Falleg gidf fylgir kaupum d tveimur Dior vorum*
*4 medan birgdir endast

SIGURBOGINN

bao getur ndttiru-

lega verid partur /8

af vinnu
leikara ao
koma fram
nakinn...

al syna, hvernig pad er tekid upp
og hverjir koma ad pvi. bPad er alls
konar aukapappirsvinna og svona
sem fylgir, enda skiptir miklu mali
ad allir fari eftir bvi sem samid er
um og ad pu sért vid stjérnvolinn
begar kemur ad peim tokum.*

Niui hefur pii verid ad leika d
moti storstjornum iti, verour pii
einhvern tima feimin? ,,J4, algjor-
lega. Eg er frekar feimin held ég
yfirleitt. Pegar ég byrjadi { Onnu
Kareninu var ég smé stressud.

Svo kom ég bangad og hitti fullt af
freegu folki en pad voru allir voda-
lega venjulegir. Stundum er sma
kostur ad vera ekki ad velta sér of
mikid upp ur 6llu bessu leikara-
lifi. Mér finnst pad geta verid galli
begar madur veit of mikid um félk.
Eitt sinn var ég a0 leita ad adst6ou
pbar sem ég geeti fengid mér te og
labbadi inn 1 herbergi og for ad
roéta i einhverju & bordinu en fann
bara orkustykki. Daginn eftir sa ég
ad pad st6d Keira Knightley a4 huro-
inni og bé var petta biningsher-
bergid hennar. Eg sagodi nd reyndar
aldrei fra pessu,“ segir Hera og
hleer.

bad eru ekki margir islenskar
leikkonur sem hafa ndd sému vel-
gengni og pu d svona skommum
tima. Er einhver sérstok upp-
skrift? ,bad er engin rétt leid i
bessum bransa og bt getur ekki
vitad hvada leid er rétt fyrir-
fram. Madur vonar ad pad sé ein-
hver skynsemi blondud vio sina
innri rodd. Ef félk 4 erindi { ein-
hvern bransa og hefur dhuga, vilja
og brennandi drifkraft p4 mun pad
fara pangad. bad er ekki heegt ad
endurtaka leik einhvers annars.
Fyrir mig var best ad velja leidina
sem var Ut fyrir peegindahringinn.
Annars hefdi ég ekki gert petta af
heilum hug.“

Enskan eins og krossgdta
Hvernig er ad leika d ensku. Ertu
Jjafnvel farin ad hugsa d ensku i
dag? ,,bad er mjog skemmtilegt. Eg
held a0 tungumal virki stundum
eins og akvedin tegund af steerd-
fraedi { hofoinu & manni. Svona
eins og krossgétuheilaparturinn,
sem 4 pad til ad hitna allverulega
begar madur einbeitir sér ad erf-
idum krossgatum. En pad eru natt-
drulega til endalaust af ordum i
bessu tungumali svo ég er engan
veginn ordin einhver pré b6 ég

hugsi mikid 4 ensku. Pad er bara
einfaldara en ad vera alltaf ad pyoa
a milli.« i

Saknar pii stundum Islands,
hvers pd? ,,J4, an nokkurs vafa.
Adallega fjolskyldunnar og vina
minna. Eg geri b6 mitt besta vio
ad halda peim sambondum eins
heitum og ég get med fjarsam-
skiptum. Pé ver0 ég ad vidurkenna
ad ég er ekki mikid fyrir fjarsam-
skipti og get verio léleg i peim.
Sidan er ég dugleg a0 koma 1 heim-
sokn til landsins. Eg sakna lika
brakandi loftsins hérna og vidatt-
unnar sem er minna af { London.“

Hver er drifkrafturinn i pinu
lifi? , bad er einhver innri tilfinn-
ing sem keyrir mig a4fram og ég
reyni ao hlusta 4. Eg er g0 i stéru
hlutunum en get verido mjog léleg
i litlu hlutunum, eins og ad velja
mér mat eda drykk a kaffihisi. Eg
er virkilega ad reyna ad baeta mig
i pvi. Svo blees alls kyns félk { mig
lifi. Vinir og vandamenn, félk og
dyr sem fa mann til ad horfa 60ru-
visi & heiminn.“

Hvada rdd myndir pu gefa
60rum ungum leikkonum sem
vilja flytja it og freista geefunnar?
,Bara skella sér i pad. Innst inni
veit madur alltaf hvad skal gera og
ef su tilfinning er til stadar 4 bara
ad leyfa henni a0 rada. Passa samt
hvada skref madur tekur, eins og
hvada skéla madur fer i til ad byrja
me0 og & hvada brautir. Pad er ad
segja ef madur velur ad fara skola-
leidina, sem var allavega méalio
fyrir mig, sem byr mann svo vel
undir tungumalid, bransann tti
og audvitad allt hitt. Svo parf bara
ad muna hver madur er { grunn-
inn, sérstaklega pegar skélinn fer
ad klarast og allt i einu barf madur
ad standa 4 eigin fétum. P4 er pad
aftur tilfinningin en ekki radlegg-
ingar skélans sem skipta mali.*

Hvada verkefni eru d neestunni
hjd pér? ,,Sumarborn hér heima og
svo halda tokur 4fram 4 annarri
seriu DaVinci’s demons uti { Wales.
Svo er bad Vonarstraeti i leikstjorn
Baldvins Z, sem frumsynd verdur
ibyrjun neesta érs, en tokum 4
henni lauk nina { vor.“

Hverjir eru svo framtidar-
draumarnir? Eg er ekkert mikio
fyrir ad tala um draumana mina.
Eg trai svolitid 4 ad vera ekki of
mikid ad bladra um hluti og fara
varlega med ordin.



AUGLYSING: ICEPHARMA KYNNIR
VITAMIN FYRI

BORN 0G UNGLINGA

Born og unglingar purfa a gédri nzringu ad halda enda krefjast skolinn, félags-
lifid og ipréttirnar mikillar orku. Vitaminin WellKid og WellTeen eru sérhonnud
med born og unglinga i huga. Adeins ein tafla a dag kemur orku peirra i lag.

WellTeen fyrir 13 til 19 ara

WellTeen vitaminin voru proud sérstaklega fyrir ungt folk
og unglinga & aldrinum prettan til nitjan ara. WellTeen er
orkugefandi alhlida blanda sem inniheldur 25 naeringar-

efni, par @ medal greent te og tronuberja-extrakt.

Mikilvaegt er ad unglingar fai 6ll pau vitamin og steinefni

sem peir purfa & pessu proska- og vaxtartimabili.

Miklar krofur eru gerdar til krakka i dag. Peir stunda
skola, iproéttir, heimanam og félagslif. WellTeen er hannad
med petta i huga svo orka unglinganna haldist allan
daginn. I pvi ma finna vitaminin B6 og B12, sem vidhalda
godri heilsu, félinsyru, jarn og C-vitamin sem hjalpa til vid
ad minnka preytueinkenni. WellTeen pykir einnig gott fyrir
bl6did, uppbyggingu beina og heilastarfsemi.

Nanari upplysingar ma nalgast a vefsidunum www.vitabiotics.is og www.vitabiotics.co.uk

Mani Snaer Axelsson
5 ara nemi i Flataskdla

»Hann er ekki eins
preyttur eftir skéla og
fullur af orku til ad tak-
ast a vid skdladaginn og
fotholtazfingar eftir ad
hann for ad taka Well-
Kid,“ segir mamma
Mana Snas.

Delicious
Soft Chewy
Pastilles

with 10 vitarmins

Plus

Malt & Flaxsead Oil
for active childran
aged 4-12

WellKid fyrir 4 til 12 ara

WellKid Soft Jelly eru bragdgddar mjukar vitamintofl-

ur med villiberjabragdi. Hver tafla inniheldur tiu naud-
synleg vitamin og 6mega-3 fitusyrur. Vitaminid stydur
vid neeringarinntoku barna & aldrinum fjogurra til tolf ara
krakka.

WellKid eru tuggutdflur og paer ma taka med lysi. Nyj-
ustu rannsoknir eru notadar vid préun taflanna en pess
ber ad geta ad sykurmagnid er litid og téflurnar innihalda
ekki litarefni, laktosa, gluten, salt eda ger. Bérn vaxa hratt
fyrstu tolf arin og pvi er mikilvaegt ad bein, védvar, bléd
og heili fai 6ll naudsynleg naeringarefni. WellKid er préad
med pad i huga ad mikilvaegustu efnin séu samankomin i
einni bragdgdari toflu.

e

VITABIOTICS

WHERE NATURE MEETS SCIENCE

| Vitabiotics

Allir geta fundio
vitamin vid sitt haefi
innan Vitabiotics-linunnar.
Vitaminin eru hugsud a pann

veg ao félk geti tekid eina
vitamintoflu sem inniheldur
oll pau naeringarefni sem
viokomandi parf a ad
halda.

Vitahiotics
Oll vitaminin fra Vitabiotics eru med sama steinefna- og
fiélvitamingrunninn, pannig ad allir f4 naudsynleg grunn-
vitamin sem likaminn parfnast. Hver og ein tegund inni-
heldur svo alls kyns aukavitamin og baetiefni sem henta
porfum markhépsins hverju sinni. Til daemis eru til toflur
fyrir konur og karla a éllum aldri, heilann og minnid,
iprottafolk, ofriskar konur, born, konur a breytingaskeidi
og svo meetti lengi telja.

Vitabiotics eru mest seldu vitaminin & Bretlandi. Pa
hefur fyrirteekid tvisvar sinnum hlotid konunglegu verd-
launin ,, The Queen‘s Awards for Enterprise® i Bretlandi.
Einstok vitamin fra Vitabiotics hafa einnig hlotid ymis
verdlaun, til deemis fra Boots-kedjunni i Bretlandi.
Vitabiotics-vitaminin fast i flestum ap&tekum

og voldum dagvdruverslunum eins og Kréon-
3 unni, Hagkaupum og Fjardarkaupum.

\:ﬂ

SELMA KRISTIN
GISLADOTTIR

14 aranemii Olduselsskéla

»Eftir ad ég for ad taka Well-

Teen 4 morgnana a ég aud-
veldara med ad vakna og ein-
beita mér i skélanum.

T 30 Tablets
Comprehansive vitamins & minerals to help maimtain :

vitality o\

performance

Plus
VitaminD3 /

greentea & |

VITABIOTICS

CHWCE CF Fl i THY LIvvD
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FRETTABLADID Gotutiskan og innbldstur. Snyrtibuddan.
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Lifiod for d stiifana i vikunni og myndadi menntaskoélanem-
endur d fornum vegi. Skor stiilknanna voru ldgbotna og
strdkarnir voru allir i gallabuxum.

Jakki:
allabuknabudin :

-

< .}" & Ralph

Lauren
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Ny sending af Yoga buxum og ipréttatoppum!

Yogabuxurnar komali
Sioar:i3290 kr.=
Prongar: 12990 kr=

j!] "5‘! {e} i.pw
Ver8 3990 iz

Vers 1390 k.-

S O H O M A R KET Grensasvegur 8, simi 553 7300 SOHO MARKET
man-fim 12-18, fos 12-19, lau 12-17 A FACEBOOK
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Kaupfélagid Skér: Vans

: A
Alexandra Sif Nikuldsdéttir heldur einnig dti bloggsid-
unni www.alesif.blogspot.com.

EG BLANDA TVEIMUR
MOSKURUM SAMAN”

Alexandra Sif Nikuldsdéttir, fjarpjdlfari hjd Betri drangri,
er forounarfreedingur og d ordid dgeett safn af snyrtivorum.

,Eg er algjér snyrtivérugird og elska ad prufa mig éfram enda komin
med dgaett safn af snyrtivérum. Svona dagsdaglega finnst mér langbest
ad vera nattirulega f6rdud og svo leika mér adeins meira pegar ég fer
eitthvert. Hreinsivérurnar minar eru fré Dr. Hauscka en paer kaupi ég i
Lifandi markadi.

Pad sem er i buddunni minni pessa dagana er hyljarinn Cover all mix
fraé Make Up store, sem er besti hyljari sem ég hef prufad. Eg nota Reflex
Cover frd Make Up Store ef ég vil f& smd ljdéma undir augun eins og Kim
Kardashian. Sem grunn nota ég Kanebo glow i bland vid Bare Minerals
matt steinefnapddur. Hvort tveggja er mjdg létt og gefur fallega og nétt-
drulega dferd & hudina. Sélarpidrid fré Make Up Store gerir mann mjdg
frisklegan og svo er sméd svona sélarkeimur af pvi. Uppdhaldskinnaliturinn
minn heitir Must have fré Make up store, en mér finnst algjért ,must” ad
hafa smé roda i kinnunum.

Maskararnir i uppdhaldi eru badir frd Maybelline og heita Colossal
og Falsies. Eg blanda peim yfirleitt saman eftir pvi hvernig Gtliti ég saekist
eftir.”
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3 X MEIRI PYKKING

Sélustadir: Frindfnin Keflavikurflugvelli. Hagkaup: Holtagorbum Kringlunni, Skeifunni, Smaralind. L éilsa:Austurveri, Eidistorgi, Hringbraut
og Kringlunni. Apétek Gardabaejar, Apotek Hafnarfjardar, Arbaejarapétek, Gardsapotek, Lyfjaborg, Lyfja javal Bilaapotek, Nana, Urdarapotek.
Landid: Lyf & Heilsa Glerartorgi, Hrisalundi, Hverageroi, Vestmannaeyjum. Ap6tek SuburnksjaKefIavik & KS Sudarkroki.
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WILD MEGA
VERLLIME




Lifio

FRETTABLADID Spjdrunum iir og helgarmaturinn.

bérir Karl
Bragason Celin

ALDUR: 42
STARF: Grafiskur honnudur
og myndskreytir

Hvern fadmadir pu sid-
ast? Eg skellti mjoku fadm-
lagi & Glanna glaep.

En kysstir? Keerustuna.

Hver kom pér sidast a
évart og hvernig?
Keerastan kom mér & évart
med pvi ad gefa mér oliu i
skeggid til ad vernda hdding,
sem er mj8g karlmannlegt,
og vax til ad méta yfirvara-
skeggid.

Hvada galla i eigin fari
ertu buin ad umbera allt
of lengi? Frestunarérattuna.

Ertu hérundsar? Adeins

ef ég er illa sofinn um midja
viku.

Dansardu pegar enginn
sér til2 A pad il a3 skella
mér i smd breikdans, pétt timi
ormsins sé lidinn, myndi ef-
laust briéta einhver bein ef ég
geri pad.

Hvenzer gerdirdu

big sidast ad fifli og
hvernig? ,Ef ég geri eitt-
hvad, pd gerist pad ef ég
geri pad.” Héfleyg setning
sem &g &t Ot Or mér eitt sinn i
siénvarpsupptokum.
Hringirdu stundum i
veelubilinn? Er stundum
med hann & ,speed-dial”.

Tekurdu straeté? Hef
stokkid af og fil i streeté. Eg
skellti mér & Selfoss i straetd
og nytti mér internetadgang-
inn sem var helviti mikid fior.
Allt live” & fésbok.

Hvad eydirdu miklum
tima a Facebook a dag?
Orugglega of miklum tima,
sérstaklega i straeté.

Ferdu hja pér pegar pu
hittir freega eda heils-
ardu henm’ Eg for hjg mér
begar ég heilsadi Jude Law.
Hann er pvilikt fagur madur
en ég for ekki svo mikid hja
mér pegar ég hitti Quentin
Tarantino. bad var eins og ad
hitta viskilyktandi 6rangdtan.

Lumardu & einhverju
sem fair vinir pinir vita
um pig? Nei, ég er alveg
3murlegur i ad pegja um
leyndarmdl.

Hvad ztlardu alls ekki

ad gera um helgina? Ekki
ad f& mér bjér.

Nina Rut Oladéttir
er nemi i Kvennaskolanum og
hefur gaman af ljésmyndun og

innanhisshonnun. Hiin fer reglu-

lega i reektina og hefur einstak-

lega mikinn dhuga d matargerd.

Heér deilir hiin med Lifinu hollri
uppskrift ad spinatbéku med
hvitlauk, greenmeti og osti.

Deig

1,5 dl hveiti
1,5 dl heilhveiti
125 g smjor

3 msk. vatn

Fylling

250 g frosid spinat

2-3 hvitlauksrif
1 msk. olia
175 g fetaostur

4 egg
1 tsk. salt

Pipar eftir smekk
1 msk. jurtakrydd
1 dés tématar

1 Deigid er hnodad

saman og 141id hvila i keeli
& medan fyllingin er gerd.
Sidan er deigio sett i eld-
fast form og pikkad med
gaffli. Deigid skal forhita
i 10 minGtur vid 200°C i

ofninum.

2 Spinat og hvitlaukur eru
baedi mykt i oliunni, par

HELGARMATURINN HOLL OG GOBP SPINATBAKA

til mesti vokvinn er farinn
Or spinatinu og sidan 14tid

kélna.

3 Eggin eru léttpiskud

i skdl og sidan er dllu
blandad saman og hellt
i formid. Békuna skal
baka i ofninum i 45 min-
Gtur vid 200°C hita.

4 Spinatbakan er ad
lokum borin fram med
fersku salati, sem geta
verid tématar, vinber og
ymislegt annad gémsaett.

@’ Barnabheill

Save the Children 4 islandi
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Hvitar baunir

Naeringargildi i 100g:

iy Vs % the Dest

\’,

Hollar og naeringarikar baunir
fyrir pa sem huga ad heilsunni

e Hvitar baunir e Kjuklingabaunir
e Graenar baunir e Nyrnabaunir e Linsubaunir

Kjuklingabaunir

Naeringargildi i 100g:

Graenar baunir

Naeringargildi i 100g:

Nyrnabaunir

Naeringargildi i 100g:

Linsubaunir

Naeringargildi i 100g:

Orka 305 kJ / 72 kkal Orka 331 kJ /79 kkal Orka 263 kJ / 63 kkal Orka 306 kJ / 73 kkal Orka 284 kJ / 68 kkal
Fita 0,4g Fita 1,2g Fita 0,59 Fita 0,4g Fita 0,3g
par af mett. fitusyrur 0,09 bar af mett. fitusyrur_ 0,1g bar af mett. fitusyrur 0,09 par af mett. fitusyrur 0,09 bar af mett. fitusyrur 0,09
Kolvetni 10,29 Kolvetni 9,99 Kolvetni 7,69 Kolvetni 9,59 Kolvetni 9,19
par af sykur 039 par af sykur 0,19 par af sykur 1,59 par af sykur 0,09 par af sykur 0,29
Trefjar 4,69 Trefjar 4,49 Trefjar 4,09 Trefjar 4,59 Trefjar 4,49
Protein 4,79 Protein 4,99 Protein 4,99 Protein 5,59 Protein 4,99
Salt 0,2g Salt 0,2g Salt 0,3g Salt 0,2g Salt 0,4g
el o




