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FRETTABLADID Fdlk, honnun og meistaramdnudur.

_ i og Tanja Yr Astpérsdéttir var médel fyrir ford-
undrfraeélngcnc Asdisi Gunnars, Ernu Hrund
=\ og Fridu Mariu sem kynntu burstana fyrir

i \ﬁ gestum. Burstarnir eru hugarféstur breska

= v foréunorfraeélngsms Saménthu Chapmon

" sem skapad hefur sér stért nafn i férdunar-
heiminum.

Helstu férdunarfreedingar landsins komu saman i versl-
uninni Kjélar & konfekt sidastlidinn fimmtudag til pess
ad fagna pvi ad Real Techniques-férdunarburstarn-
ir eru loksins komnir & islenskan markad. Burstarnir
hafa farid sigurfér um heiminn og hafa vakid mikla
athygli fyrir ad vera einstaklega mjikir og paegilegir
i notkun. Hafdis Jénsdéttir or World Class meetti i teit-

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.

Auglysingar
Atli Bergmann
atlib@365.is

Hénnun

Silia Astbérsdattir
siliaa@frettabladid.is
Lifid

Skaftahlid 24,

105 Reykjavik,

simi 512 5000
www.visir.is/lifid

ISLENSKAR HUFUR
MED ORYGGID AD &
LEIDARLIOS

Tulipop-teymid, Signy Kolbeinsdottir og Helga Amadét{in
hannar litrikar endurskinshiifur fyrir VIS.

,,Vid hofum verid ad hanna og
framleioa litrikar endurskinshuf-
ur fyrir skola- og leikskolakrakka
fyrir VIS sidastlidin prjd ar. VIS
hefur svo gefid vidskiptavinum
sinum hifur handa bérnunum og
bad hafa hreinlega verio bidrad-

ir 4t ur dyrum { dtibGum um allt
land,“ segir Helga Arnadéttir sem
rekur Tulipop 4samt Signyju Kol-
beinsdéttur honnudi. Saman stofn-
udu peer Tulipop fyrir premur
4rum og eru bunar ad skapa &vin-
tyraheim med litrikum karakter-
um sem peer nota til ad skreyta
ymsar skemmtilegar gjafavorur
fyrir born 4 6llum aldri. ,,Signy

Hvao gerir VIAGRA - SILDENAFIL

The release of nitric oxide molecules causes erection.

Hvad gerir SUPERBEETS?

Orvar Nitric Oxide framleidslu strax

Eftir fertugt framleidir likaminn mun minna

| Nitric Oxide.
Nitric Oxide framleioslu strax.
Betra blooflaeoi,

30% s daltvikkun,

SUPERBEETS orvar

30% meiri strefnisupptaka, réttur blédsykur,
aukin fitubrennsla, 20% meira prek orka og

athald, hradar bata eftir efingar.

Beett ris hja korlum, aukin kynérvun kvenna.
Hefur ahrif a og baetir: Bl6oprysting, kélesteral,
hjarta- eeda- og taugakerfi, pvagbléoru og
ristil, lifur, nyru, ofnaemiskerfi, heila, skapferli,

pynnku, astma, lungnapembu.
Rikt af andoxunarefnum.
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Beetit Biotta

EET ELITE
SUPERBEETS.

A \

N|tr|c OXIde
Nobelsverdlaun 199
Sameind arsins 1992

i ! .
Steinunn, Ingibjérg og Snorrl eru dnaegd med hofurnar sinar.

superseeTs Raudrofukristall
100% lifreent og pvi fullkomlega 6ruggt
30 daga skammtur. 1 teskeid daglega
(2 tsk. fyrir eefingar) blandad i 150 ml af vatni.
Beett blodfleedi 30 min eftir inntdku.
Nattaruleg kyndrvun fyrir karla og konur

is Labs hefur einkaleyfi 4 raudrofukristall.
sem tryggir pessa einstoku virkni. nanar www.vitex.is
Faest i apotekum, heilsubidum,
World Class og Sportlif

30 Servings » Nat. Wt. 5.30

GEN

SUPERBEETS”

CONCENTRATEQ ORGANIC
BEETROOT CRYSTALS

50 gJ

Umbod: www.vitex.is
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settist nidur med markadsdeild
VIS og fékk hugmynd a0 pessari
snilldarhiifu med 6ryggisatridin
ad leidarljosi og okkur fannst petta
svo skemmtilegt verkefni.“
Tulipop bydur upp a breida
gjafavorulinu fyrir born sem inni-
heldur minnisbaekur, ritfangalinu,
bordbinadarlinu, lampa, penna-
veski, lyklakippur og fleira. Fot-
festa fyrirteekisins er a Islandi
pratt fyrir ad pad selji til S0 versl-
ana i 4tta 1ondum. Vorurnar fést
i fimmtan verslunum 4 Islandi,
medal annars i Epal, Diku og
Hrim. Heimasida Tulipop er www.
tulipop.is.

sy

Helga Arnadéttir og Signy Kolbeinsdéttir hénnudur reka fyrirtaekid Tulipop sem
hefur vaxid ansi hratt sidustu prjd ér.

HVER ERU PiN MARKMID i MEISTARAMANUDI?

| KARL BERNDSEN
HARGREIDSLU- OG
FORDUNARMEISTARI

MED BLOPKUR A FULLRI FERD

,Allir mdnudir hjd mér framvegis verda meistara-
manudir. NG lifum vid lifinu til fullnustu. Eg er nina
ad mastera skridsund sem ég hef alltaf broé ad
geta. Eg hef alltaf verid halfdrukknadur & midri leid
en ng er karlinn kominn med blédkur og kominn &
fulla ferd. Eg aetla ad né pvi markmidi i manudinum
og fullkomna pad.”

STEINUNN OLINA PORSTEINSDOTTIR
LEIKKONA

| ADEINS MEIRA
SUREFNI TIL HEILANS

,,Eg atla ad borda heimsmeistara-

kéku Sollu pegar mér dettur i hug enda vid-
elgcndl i meistaramdnudi en ldta 6nnur saetindi
alveg i fridi. Eg setla lika ad sleppa pvi ad borda
braud og hveitivérur. Eg atla ad einsetja mér ad
vera fjarska géd vid pd sem ég umgengst heima og
heiman, lata ekki skapid hlaupa med mig i génur
og fara i géngutdr nokkrum sinnum i viku. Min
meistaramarkmi® eru ekkert flékin en med pvi méti
tekst mér kannski ad nd markmidum minum sem
eru aukinn agi, ofurlitid pyngdartap, enn betri sam-
skipti vid alla sem ég umgengst og adeins meira
sorefni til heilans. Mér pykir, begar ég hugsa um
bad, vaenst um heilann af &llum liffaerunum svo ég
hugsa ad ég reyni ad halda afram ad tileinka mér
eitthvad nytt og leera eitthvad fallegt utan ad pegar
ég kem pvi vid.”

BIRGITTA LiF BJORNSDOTTIR
FLUGFREYJA HJA ICELANDAIR

ATLAR AD KOMAST | SPLITT

,Markmidin min i meistaramdnudinum
eru ad borda hollara en til ad nd pvi atla ég ad
skipuleggja maltidirnar betur og hafa BARA einn
nammidag i viku, hann & pad til ad teygjast yfir
helglnc Vakna snemma alla doga og til ad nd bw
atla ég einfaldlega ad fara fyrr i héttinn svo ad ég
sé minna preytt pegar ég vakna. Eg vil geta hlaup
id 10 km audveldlega og til ad nd pvi etla ég ad
vera dugleg ad fara i héptima sem auka pol, eins
og tabata og fitness form, og hlaupa & brettinu &
eftir. Svo aetla ég ad komast aftur i splitt eftir togn-

hot yoga og teygja betur & eftir dansaefingar.”

JOHANNA BJORG CHRISTENSEN
RITSTJORI NUDE

j SLEPPA _
" FRESTUNARARATTUNNI

,Eg er komin fimm mdanudi & leid pann-
ig ad markmidin verda ekki 6fgakennd (en ég hef
annars frekar gaman af 6fgum). En ég hugsa ad
petta sé pad sem ég eetla ad gera: Eg zetla ad
byrja alla daga & sitrénuvatni og nypressudum
safa og muna ad taka vitamin, gleymi peim oft.
Hreyfa mig & hverjum degi. Takmarka braudneyslu.
Minnka gosdrykkju. Hafa bara nammidag 4 laug-
ardégum. Sleppa frestunardrdttunni og klara ymis
verkefni sem hafa ordid Gtundan. Petta eru allt frek-
ar einféld markmid og ég eetti ad fara 1étt med ad
né peim. Svo er planid ad halda pessu &fram pé
ad meistaraménudurinn verdi bdinn.”

un. Til ad né pvi etla ég ad vera duglegri ad fara i
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FRETTABLAPID Hausttiskan.

HAUSTTISKAN i ALLRI SINNI DYRD

I Fashion Academy Reykjavik fer fram fjolheef kennsla i liésmyndun, hdri og foroun og stiliseringu. Hépur nemenda tok sig saman d dogunum og mynd-
adi skemmtilegan tiskupdtt med fyrirscetum tir Elite Model Look-keppninni sem fram for i sidustu viku. Hausttiskan ber vott af ponki og sterkri herra-
tisku. Myndirnar voru teknar d Kjarvalsstooum.
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FRETTABLADID Sif Jakobs.

NAFN Sif Jakobs. ALDUR 37 dara.

STARF Eigandi - listraenn stjornandi og hénnudur hié Sif Jakobs Jewellery.
HJUSKAPARSTAPA | sambid med Seren Dahl.

PAD ER ERFIT
AD GEFA MER

SKART

Gullsmidurinn Sif Jakobs er Akureyrarmcer sem hefur

biiid d erlendri grundu steerstan hluta fullordinsdranna.
Hiin hafodi eins og svo margar stilkur stéra drauma um ad
Jeroast og upplifa heiminn. Lifi0 reeddi vio Sif um framann,

innbldsturinn ad skartinu, tenginguna vid Italiu og hvernig

baod er ad vera med konungsfjélskylduna sem vidskiptavin.

if Jakobs lysir Akur-

eyri sem yndislegum

bee par sem bornin {

gotunni leika saman {

miklu fjori. Par 6lst hiin
upp dsamt foreldrum og systkin-
um og enn ma heyra nordlenskan
ton i raddblae hennar. Sif pradi
ekkert heitar en a0 ferdast um
heiminn og leera honnun og list-
ir. Eftir namid i Verkmennta-
skélanum 4 Akureyri og 4rs ndm
i Myndlistarskélanum & Akur-
eyri dkvad hin ad leggja land
undir fét og flytja til Svipj6dar
a0 leera gullsmidi. Eftir margra
ara reynslu innan bransans
hefur draumurinn um ad hanna
eigin skartgripalinu ordid a0
veruleika og Sif Jakobs er ordid
bekkt vérumerki vids vegar um
heiminn.

Nii leerdir pui gullsmidi i Svi-
bjéd. Hvers vegna forstu pang-
ad ad leera? ,,Gullsmidin tog-
adi i mig. Mig langadi einnig til
utlanda og upplifa heiminn og
akvao pvi ad saekja um skéla {
Svipj6d sem var mjog géour og
med international-gradu.“

Forstu strax ad hanna pitt
eigid skart eftir ndmio? , Nei,
ekki alveg strax. Eg fér ad vinna
hja donsku fyrirtaeki, Uno-
domani, sem framleiddi skart.
Eg byrjadi bé ad ferdast um og
selja skartgripina til verslana.
Pad leid hins vegar ekki langur
timi bangad til ég yfirték honn-
unina. Eg laerdi svo margt um
vidskiptavini og verslanir vids

vegar um heiminn & pessum
tima. Eftir pessa reynslu for ég
svo a0 vinna fyrir skartgrlpa-
fyrirtaeki a ftaliu. Eg var einnig
adalhOonnudur hja stéru skart-
gripafyrirteki { Kina um tima
aour en ég fér ad hanna undir
minu eigin nafni.“

Draumurinn ad veruleika

Hvencer dkvadstu ad stiga skref-
i0 og hanna pina eigin linu?
,begar ég var i naminu og sat
vid a0 smida skart var hugur-
inn l6ngu kominn lengra par sem
ég hugsadi um framtidina og hve
mikid mig langadi til ad gera
betta af alvoru. bPad hafdi natt-
Grulega verid draumur minn ad
hanna og framleida skartgripi
sem allir hefou moguleika & ad
eignast. begar ég var biin ad
vera a endalausum feréalogum
um heiminn og vinna { nokkur &r
4 Italiu 4kvad ég ad lata verda af
bessu.*

Hvernig myndir pi lysa Sif
Jakobs-skartinu og hénnuninni?
,Eg hanna mjog fagad og klass-
iskt skart. Vid erum med mjog
stéran vidskiptavinahoép og pvi
erum vid einnig med skart sem
er Orlitio svalara. Eg fee mikid
af minum innbleestri a ferdalog-
um um heiminn sem og fra tisku-
straumum og ekKi sist stérbrot-
inni nattdrunni.“

Skartid pitt hefur verid i
6llum helstu tiskublédunum
titi. Mcetti pvi ekki segja ad vio-
brogdin hafi verio ansi g60?

Vesturgata 2a 101 Rvk.

,»JU, pressan hefur tekid mjog
vel & mé6ti okkur vids vegar um
heiminn og skartid fengid mjog
gooar viotokur baedi hérna a Is-
landi sem og { 60rum l6ndum.
Eg er mjog bakklat fyrir bad.
Stefnan er pvi ad halda afram ad
lifa drauminn og ad Sif Jakobs
Jewellery verdi adgengilegt sem
flestum 1 heiminum. Vid seljum
nd pegar i niu I6ndum en ,,The
Nordics“ er adalmarkadurinn.
Vio erum svo ad feera okkur
meira um Evrépu; England,
Belgiu og byskaland sem eru ad
verda stérir markadir.*

bad hlytur ad hafa verio erf-
itt ad byrja med svona rekstur?
,»JU, bad var vissulega margt
sem var erfitt og pad er mikio
sem ég hef leert { gegnum betta
ferli en med mikilli vinnu og ad-
stod fréa gédu folki hefur betta
vaxid hratt og vel. Eg byrjadi 4
timum kreppunnar sem er baedi
jakveaett og neikveett. bad liggur
gridarleg vinna & bak vid svona
fyrirtaekjarekstur og tengsla-
myndun er stor hluti af peirri
vinnu. bud barft ad vera ansi
g60ur mannpekkjari til ad leera

a0 meta hvad virkar og hvad
ekki.“

Danska konungsfjolskyldan
dhugasom

Hvers vegna heitio skartio
itolskum nofnum’ ,,Itaha a sér-
stakan stad i hjarta minu par sem
ég bjo par 1 nokkur &r eftir ad
ég lauk naminu og pvi dkvad ég
a0 halda pessari tengingu begar
ég for ad hanna mina eigin linu.
Allar skartgripalinurnar heita
eftir baejum eda borgum 4 Italiu.
Pannig vardveiti ég minningar
minar fra pessum tima.“

Hverjir eru pinir bestu vio-
skiptavinir? ,,Beckham-fjolskyld-
an, Marie Askehave og marg-
ir fraegir Danir hafa verslad hja
okkur en hja mér eru allir vio-
skiptavinir jafn mikilveegir,
fraegt folk jafnt sem stilkan sem
gengur inn fra gétunni. Eg vil ad
allir geti eignast skartgrip fra
mér. A0 kaupa handa sér skart-
grip fra Sif Jakobs Jewellery 4 ad
vera upplifun sem er dnaegjuleg i
hvert skipti.“

Heyrst hefur ad konurnar i
donsku konungsfjolskyldunni »

Uppdhalds

MATUR
Japanskur matur

DRYKKUR

Kampavin

VEITINGAHUS

Hakkasan, London

VEFSIDA

Sifjakobs.com

VERSLUN
Birger Christiansen
i Kaupmannahsfn

HONNUDUR
Karl Llagerfeld og Victoria
Beckham

HREYFING
Ganga, skidi, jéga

DEKUR
Elska gott nudd
og andlistsbad



Beckham-fjol-
skyldan, Marie
Askehave og
margir freegir
Danir hafa versl-
aod hjd okkur en
hja mér eru allir
vidskiptavin-

ir jafn mikilvaeg-
ir, freegt folk jafnt
sem stulkan sem
gengur inn frd
gotunni. Eg vil ad
allir geti eignast
skartgrip frd mér.

FRETTABLADID

Myndaalbumld
\I \ i\( i kg, | : S] JEWELLERY

ael ' SIF JAKOBS

@

Sif Jakobs & métorhijdlinu sinu. Sif dsamt sambylismanni sinum Seren Dahl. Sif & syningu dsamt vidskiptavini. Danska prinsessan Marie er midg hrifin af Sif Jakobs skart-
gripunum. Medlimir Beckham-fislskyldunnar eru einnig vidskiptavinir Sifjar Jakobs.

COSH

cC O S M

20% kynningarafslattur of Gosh i dllum Lyfju verslunum,

adstod vid val og radgjof i Lyfju Lagmila, vid Laugaveg E LYFJA

Lifi& heil

og i Smdralind, dagana 4.-5. okidber.
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FRETTABLADID Sif Jakobs. Sykurmassakdkur.

bad hafdi ndttiru-
lega verid draum-
ur minn ad hanna
og framleida
skartgripi sem
allir hefou mogu-
leika d ad eignast.

CHANGE LINGERIE

A ISLANDI

Verslunin Change var opnud a efri had Smaralindar i sumar. Par geta allar konur
fundid undirfot vid heefi. Bodid er upp a 2 fyrir 1 tilbod a Kauphlaupl um helgina.

Change Lingerie er heimspekkt
vorumerki i naerfétum en rekn-
ar eru um 200 verslanir undir pvi
nafni vida um heim. | sumar var
fyrsta Change-verslunin & islandi
opnud og pvi geta konur 4 slandi
loks keypt neerfétin fra pessu
geedamerki.

»Vorurnar fra Change eru akaf-
lega vel hannadar. Haegt er ad
velja milli 108 steerda af brjosta-
héldurum og eiga allar konur ad
finna sina steerd,” segir Rannveig
Karlsdottir verslunarstjéri Change
i Smaralind. ,,Vid erum med mikla
breidd i skalum, allt fra A til K.
Skélarnar eru heldur minni en vid
eigum ad venjast og pvi bjédum
vid Ollum konum upp & fria upp-
maelingu,” lysir Rannveig, en af-
greidslustulkur Change hafa allar
fengid kennslu i pvi ad meela upp.
»Mjdég margar konur piggja slika
maelingu og pad kom mér i raun
4 ovart hversu faar konur hafa
fengid slika,“ segir hun. Pessi
goda pjonusta meelist pvi vel fyrir
hja vidskiptavinum en auk pess
adstodar starfsfolk Change konur
vid val & brjostahdldurum og ad-
stodar eftir fremsta megni.

Fyrir utan mikid drval af naer-
fétum bydur Change einnig upp
a sundfot, nattfot, adhaldslinu,
gjafabrjostahaldara og auka-
hluti ymiss konar. Rannveig segir
tiskuna fra Change afar fallega.

Skartgripahénnun Sifjar er gleesi-
leg. Sif lysir henni sjalf sem féag-
adri og klassiskri sem flestar
konur zttu ad geta ad eignast.

» séu hrifnar af pinu skarti. Er
eitthvad til i pvi? ,Mikio rétt,
Marie prinsessa hefur synt
skartinu mikinn ahuga og 4 hiin
ordid b6 nokkra gripi fra mér
sem hin notar mikid. Fyrstu
gripina keypti hin a ferdalagi

4 Greenlandi. Einnig valdi hin
a0 koma og heimsakja okkur a
syningu i Kaupmannahofn til
a0 freedast meira um skartio og
fyrirtaekid, sem var mjog gaman
og mjog virdingarvert.“

Hver cetli sé dyrasti skart-
gripurinn sem piu hefur hann-
ad? , bad var veigamikid gull-
armband sem ég framleiddi fyrir
danska merkid Margit Brandt.
Detta merki var mjog stort en pad
er aldrei ad vita hvad framtidin
byodur upp & sidar meir.“

Heima er best

Nt byrou i Danmorku. Hvencer
er ad biia par? ,Mér finnst yndis-
legt ad buia { Danmorku, hér 4

ég heima og hérna lidur mér vel.
,Herfra min verden gar“ eins

og H.C. Andersen sagdi. Vissu-
lega saknar madur alltaf folksins
og nattdrunnar 4 Islandi. Eg var
einmitt ad koma fra Islandi par
sem ég ferdadist um landid med

donskum vinum, nattiran er ju
alveg stérkostleg.*

Heldurdu ad pu flytjir til
baka einhvern daginn? ,Eg tel
ekki miklar likur 4 pvi, par sem
vi0 madurinn minn erum mjog
angeg0d hérna i Danmorku og 611
starfsemi Sif Jakobs Jewellery
er hér.“

Ertu einnig ad gera skart fyrir
herra? ,Ja, ég er komin med
herralinu i ledurarmbondunum
sem er ad ganga vel, og svo eru
ermahnappar { silfurlinunni sem
einnig hafa verio vinseelir hja
herrunum.“

Er heegt ad gefa pér skart-
gripi? ,bad er erfitt a0 gefa mér
skart en ég er mjog hrifin af fal-
legum Grum. Svo st lausn hefur
verid notud. Eg 4 a0 sjalfsogou
mina uppahaldsskartgripi fra
merkjum eins og Bulgari eda
Cartier.“

Hverjir eru framtioardraum-
arnir? ,,Minir framtidardraum-
ar eru a0 Sif Jakobs Jewellery
haldi 4fram ad vaxa og dafna
og ad ég fai a0 njota peirra for-
réttinda sem lengst ad vinna vid
ahugamal mitt og halda afram
ad opna heiminn fyrir Sif Jakobs
Jewellery.“

~ o
Rannveig Karlsdottir, verslunarstjéri Change, dsamt eiganda verslunarinnar,

Valdisi Vifilsdottur.

»Vid vorum ad taka upp eedislega
fallegar haustvorur. Til deemis
afar paegileg nattfot, undirfot ar
silki og ymsar bémullarvérur,”
segir Rannveig.

Innt eftir rikjandi litum i undir-
fotum nefnir Rannveig blaan og
fidlublaan. ,Pa er einnig aber-
andi afar fallegur raudur litur sem
konur heillast mjog af,“ segir hun.

Verdid a vérunum i Change er
afar gott en paer sem vilja eiga
kost a enn betri kjdrum geta
gengid i Change-klubbinn. ,pPaer
sem eru i klubbnum fa 10 pro-
sent afslatt af ollu. bPaer fa einn-
ig skirteini sem vid skénnum

-

MYND/ARNPOR

inn vid hverja s6lu og pegar vid
skrdum kortin getum vid einnig
sett steerdir kvennanna inn i kerf-
i9,“ segir Rannveig og beetir vid
ad ef farid sé upp fyrir vissa upp-
haed heekki afslatturinn upp i 20
prosent. ,Petta er mjog snidugt
kerfi. Klubbfélagar fa einnig fjol-
breytt tilbod allt arid. Nana erum
vid med 2 fyrir 1 tilbod af tisku-
vérunum fyrir klibbmedlimi,“ segir
Rannveig. Raunar fa adrir einnig
ad njota tilbodsins & Kauphlaupi
i Smaralind um helgina. Pannig
er haegt ad kaupa tvo sett innan
tiskulinunnar en borga adeins
fyrir pad dyrara.

AMMAN BAKAR
ALLTAF KOKUR

Litrikar sykurmassakokur sem segja skemmtilega sogu.

béranna Hédinsdottir starf-
ar sem innheimtustjori og

launafulltrii hja Senu.
Henni er ansi annt um
ommuhlutverkio en
barnabornin eru

barnabornin eiga pad til ad
b163a um hitt og petta og

S ba parf amman ad

standa sig i stykk-

inu.

Péranna segir

nd ordin kokugero-
brja og ina taka
eitt mislang-
era an tima en eitt
leidinni. skiptid var hin
Poéranna tiu klukkutima

er dugleg ad a0 utbua koku. Syk-

baka 6venjulega
skemmtilegar kokur

fyrir fjolskylduna. Kok-
urnar hafa vakid mikla at-
hygli og addéun, sérstaklega hja
smafélkinu. , Eg atla ad

gera pbetta 4 medan
ég hef gaman af
bessu. betta eru

urmassann segir hin
vera audveldan 1 notk-
un en bzedi er haegt ad bia
hann til eda kaupa tilbdinn.
Hin segir kokurnar oft segja
sogu og pbegar doéttir hennar
kom heim dr ndmi eftir
$%7 dvol erlendis beid henn-
E ar feroatoskukaka

heimatilbin- me0 sykurmassa-
ar kokur og S~ midum fra stoo-
ég er pvi . um sem dott-
ekki mikid ~ irin hafoi

ad stressa "/ heimsoétt og
mig yfir . upplifad.

bvi ad peer ,petta er

eigi a0 vera frekar aud-
fullkomnar,* velt. Madur skoo-
segir béranna gloo ar myndir, bland-
ibragdi. ar sykurmassa og byrjar

»Eg er a0 gera aulakoku og
angry birds-koku niina en

a0 leika sér ao leira pvi petta er
nanast eins.“




AUGLYSING: NANOGEN KYNNIR
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Sjamp6 og nzering

W Pykkir harid fra fyrsta pvotti.

B Eykur fyllingu i fingerdu hari.

B Endurvekur néttirulegan gljda
hérsins og heilbrigdi.

B Hentar vel fyrir vidkvaeman har-
svOrd.

Serum

B Hvetur hdrid til pess ad vaxa
heilbrigdar og pykkna.

B Verndar hérid gegn éeeskilegum
efnum Gr umhverfinu.

B Styrkir hérid til pess ad nd
néttirulegu jafnvaegi.

B byngir ekki fingert hér.

NANOGEN*

THICKENING
HAIR FIBRES

Step 1

ad endurnyja sig og vidhalda heilbrigdum harvexti. A medan &
medferdinni stendur er svo haegt ad nota hartrefjar sem fast i
morgum litum. Paer hylja vandamalasveaedid og segja notend-
ur ad varan veiti peim aukid sjalfstraust og vellidan.

Linan er hugsud fyrir karla jafnt sem konur. Pétt karlar glimi
oftar vid harpynningu kannast margar konur vid harlos eftir
barnsburd og veikindi svo deemi séu nefnd.
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PYKKIR HARID 0G ORVAR VOXT

Nanogen er heildstaed lausn fyrir folk med punnt har, harlos eda skallabletti. Linan var proud af breskum visindamonnum og hafa kliniskar
rannsoknir synt fram a otvirada virkni hennar.

Nanogen er heildsteed harpykkingarmedferd sem samanstend-
ur af sjampoi, harnaeringu, serumi og hartrefjum.
Notkun sjampésins og naeringarinnar gerir harid strax liflegra
og gefur pvi aukna fyllingu, auk pess ad érva og pétta harvoxt.
Pegar harpynning og skallamyndun & sér stad liggja har-
sekkirnir i dvala. Nanogen serumid inniheldur vaxtarérvandi
efni sem er borid i harsvordinn og hjalpar évirkum harsekkjum

Fjdlmargar rannséknir hafa verid gerdar & pessum vérum.
Ein peirra leiddi i ljos ad 88 présent 200 kvenna sem notudu
vorurnar i manud upplifdu synilegan arangur. P4 hafa 6had-
ar rannsoknir synt fram & mun betri arangur med Nanogen en
sambeerilegum vérum.

Nanogen hefur hingad til adeins verid faanlegt a
hargreidslustofum en er ni komid i flestoll apdtek.

Sjamp6 og neering

W Pykkir harid fra fyrsta pvotti.

M Hressilegur pvottur sem pu finnur
virka.

M Ferskur ilmur sem endist allan
daginn.

B Hentar fyrir vidkvaeman

harsvord.

Serum

B Hvetur hdrid til pess ad vaxa
heilbrigdar og pykkna.

M Verndar hdrid gegn éeeskilegum
efnum Gr umhverfinu.

B Styrkir harid til pess ad né
néttirulegu jafnvaegi.

B Pyngir ekki fingert hdr.

NANOGEN-HARTREFJAR

Nanogen er samsett Ur drsmaum trefjum, sem a ensku
kallast nanofibers. Efnid er i duftformi og er i hand-
haegum staukum. Pvi er saldrad yfir harpynningar-

svaedid og vid pad dreifast pusundir harproéteina i

en ekki i harsvordinn. Préteinin eru samlit harinu og
hafa pau ahrif ad harid verdur meira um sig, feer pykkt
og nattarulegt utlit og hylur pannig pynningarsvaedid.

Nanotrefjarnar nast audveldlega Ur harinu vid venju-

legan harpvott. Peer fast i sex mismunandi litum.

ma einnig blanda saman til ad fa edlileg og akjésanleg

litbrigdi sem henta hverjum og einum.

Keratin Hair Fibres 15 grémm

W bykkir harid & adeins 30 sekindum.

M Hreint natturulegt keratin, eins og har.

M Festist vid harid og helst allan daginn i gegnum
vind og raka.

M Virkar & pau sveedi par sem har er byrjad ad pynn-

ast og a skallabletti.
W Sex litir faanlegir hér 4 islandi.
M Ofneemisproéfad.
Hair Fibre locking spray
M Leesir trefjarnar i harinu.
M Gerir trefjarnar vatnsheldar.
M Beetir vid nattdrulegum gljaa.
W Létt hald sem gerir harid nattirulega fallegt.

Sjadu hvernig varan virkar & www.youtube.com

med pvi ad sla inn leitarordid Nanog

harid

Peim

regn,

en
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FRETTABLADID List og niitimaferdalag.

Sigriin Rés Sigurdardéttir hudfliirari mdlar og spreyjar einstakar myndir i fritima sinum

/ og rekur hudlfliirstofuna Bleksmidjuna dsamt eiginmanni.

g hef alltaf verid ad mala og teikna en ég er
ekki mikid ad horfa & sjénvarp og svoleidis
svo ég geri ekki mikid annad en ad teikna {
fritima minum,“ segir Sigrin Rés Sigurdar-
e Ot tir hlaejandi. ,,Vid madurinn minn opnud-
um tattistofuna Bleksmidjuna fyrir premur arum
svo pad hefur hentad mér vel ad vera frjalsari i
listinni.“

Sigrin Rés hefur starfad vid hiofldrun undan-

farin sex ar og segist seekja mikinn innblastur

i sevintyraleg dyr eda drottningar { myndirnar
sinar. ,,Eg tlissa eda mala verkin med vatnslitum
og svo er ég ad spreyja eins konar litla kokuduika.
Dbetta kemur vodalega skemmtilega ut,“ ttskyrir
hin. Sigridn Rés vinnur ad listinni { bilskirnum
heima en fram undan er syning 4 verkunum henn-
ar & Energyu i Smaralind. Heegt er ad skoda verkin
nanar a Facebook-sidunni Sigrin Rés Artwork.

FRETTABLABID/PJETUR

FERDALAG FYRIR
NUTIMAKONUNA

Spennandi ferd i bodi fyrir konur sem eru i leit ad

4 timar
ENDUMENNTUN

NYR C

8 timar

endur fa vidurkenningarskijal
i lok hvers namskeids.

BPRUVISI

FORPUNARSKOLI

Viltu Ieera foréun eda beeta vid pig pekkingu?
NN Makeup School bydur upp d grunnndmskeiad f

sem vilja lcera fc
ahuga @ ad beeta
Kennarar eru Kristin S
og Astrés Erla Benedik

n 0og namskeid fyrir fagfolk se
bjonustu sina eda rifja upp ga
ansdottir, snyrti- og féréunar

offir, foréunarmeistari.

Hlidarsmdra 8 201 Képavogi S.662 3121  www.nnmakeupschool.is

MAKE UP
SCHOOL

sjdlfsstyrkingu og gooum félagsskap.

kkur langadi ad
bjéoa upp a einstaka
ferd sem myndi
henta nitimakon-
unni, hvar sem hin
er stodd 1 lifinu. Vio munum upp-
lifa London og 4 sama tima naera
okkur ad innan og utan og vera {
go6dum félagsskap,” segir Bjarg-
ey Adalsteinsdéttir ipréttafraed-
ingur sem nd bregdur a leik sem
fararstjori dsamt frumkvodlin-
um Sigrinu Lilju Gudjénsdott-
ur sem oftast er kennd vid Gydju
Collection. ,,Okkur fannst London
vera kjorin borg par sem hin er
mikil menningar- og vidskipta-
borg. Parna fa konur teekifaeri til
a0 vikka tengslanet sitt til muna
ut fyrir landsteinana og kynnast
Islendingum sem hafa nad grio-
arlegum arangri erlendis, segir
Sigrun Lilja Gudjonsdéttir.
Feroin nefnist Ny og betri -
Konur til athafna og er saman-
sett Gr pvi besta ir namskeid-

um sem Sigrun Lilja hefur hald-
i0 4samt m6our sinni, Gudrinu
Barboru. A ndmskeidunum hefur
hin hvatt konur til pess ad lata
til sin taka og fylgja draumum
sinum. Adspurd um samstarf-

i0 vid Bjargeyju Adalsteins-
doéttur segir hin ad peer hafi
kynnst 4 ndmskeidinu Brautar-
gengi hja Nyskopunarmidstoo
Islands pegar hin var ad taka
sin fyrstu skref i fyrirteekja-
rekstri. ,Bjargey hefur starfad
vio heilsueflingu i rim 33 ar og
hefur aralanga reynslu af Ny og
betri-ferdunum svo okkur pétti
tilvalio ad sameina krafta okkar
i pessari ferd,“ segir Sigrun Lilja
og beetir vio: ,, Fario verour yfir
leidir sem nytast munu patttak-
endum vid sjalfstyrkingu, innri
og ytri uppbyggingu, leesi 4
eigin lidan og hvernig koma méa
sér og sinu a framfaeri.“ Skran-
ing i ferdina fer fram & vef ice-
landair.is



AUGLYSING: SANITAS KYNNIR

Haustid er sa timi arsins pegar
flestir huga ad heilbrigdari lifs-
stil. Heildverslunin Sanitas flytur
inn fjdlbreytt drval hollustuvara, til
deemis matvoru, drykkjarvéru og
faedubotarefni. [ haust kynnir fyr-
irteekid nyjar og spennandi vérur
sem flestar munu fast i betri mat-
vOruverslunum hérlendis ad ségn
Fridfinns Magnussonar, fram-
kveemdastjora Sanitas heildversl-
unar. ,Vid hja Sanitas bjédum nu
upp & margar spennandi vorur sem
tengjast baettum lifsstil. Sanitas er
umbods- og dreifingaradili fyrir
medal annars Nutramino, Funk-
sjonellmat, Sukrin, Sweetleafs,
Tagatose, Wheyhey-is, Quest-
bar, Sunpride, Peelafruit og Thai
Cube.”

Questhar-stangirnar

Questbar-stangirnar eru glutenfriar
og sykurlausar szelkerastangir sem
henta sérstaklega vel peim sem
adhyllast LKL-mataraedi ad ségn
Fridfinns. ,Peer eru hollur millibiti
sem passar mjog vel inn i LKL-
mataraedid og lika fyrir pa sem vilja
hollan millibita. Peer eru gliten- og
sykurlausar og med hatt hlutfall
trefia. | hverri sténg eru auk pess
20 grdmm af préteini. Peer komu i
verslanir i vikunni og fast fyrst um
sinn bara i Krénunni.“

Funksjonellmat- og
Sukrin-vorurnar

betta eru norskar geedabokunar-
vorur sem henta mjog vel peim
sem adhyllast LKL-feedi en lika
sykursjukum pvi peer hafa ekki
ahrif & bl6dsykurinn. Par ma medal
annars nefna vinseaelu lagkolvetna
braudmixin par sem eingdngu parf
ad beaeta vid vatni. ,betta gerist
ekki einfaldara og minni pakkning-
arnar innihalda einnig form. Braud-
mixid parf um 70 minutur i ofni og
braudin eru glutenlaus, an hveitis,
soja, mjoélkur og gers.” Kokumix-
id er einnig an glutens, hveitis og
sykurs og er mjog proéteinrikt. ,Vid
mixid er blandad eggjum, vatni og
oliu og parf blandan 20-25 minut-
ur i ofni. Haegt er ad nyta blénduna
fyrir marga moguleika, til deemis
bananabraud, moéffins og epla-
koéku. Svo mé finna skemmtilegar
uppskriftir 8 www.sukrin.is.”
Einnig ma benda & stkkuladikok-
umix sem er sykurlaust. { pvi eru
40% feerri kaloriur en i sambeeri-
legum vérum og 75% minna kol-
vetni og 10% meira af trefjlum. Mixin
fast i helstu matvéruverslunum.

CHOCOLATE

W/

Wheyhey

THE PROTEIN ICE CREAM

Wheyhey

THE PROTEIN ICE CREAM

Gadaefni i baksturinn
Funksjonellmat-linan bydur einnig
upp a gaedabdkunarvérur. Um er ad
reeda mondlu-, kokos- og sesam-
mjol en petta eru bokunarvérur sem
koma i stad hveitis. ,Sesamhveiti er
nytt og spennandi gldtenlaust mjél
sem er buid til ur fitusneyddum
sesamfraejum. Mjolid er hvitt, med
fina &ferd og inniheldur allt ad 15%
trefjar. Pad er einnig préteinrikt og
rikt af steinefnum eins og jarni, sinki
og magnesiumi. Sesamhveiti hefur
mildan hnetukenndan ilm. Milt og
orlitid seett bragd gerir petta mjol
hentugt i kékur, kex og braud.“

Kékosmijolid inniheldur 60% trefj-
ar og er einnig glutenfritt. Mondlu-
hveitid er lifreent, fituskert méndlu-
hveiti sem er framleitt Ur kaldpress-
udum heilum moéndlum. Pad er mjog
fiélhaeft og haegt ad nota i bakst-
ur og matargerd sem heilsusam-
legri kost.

Einnig ma nefna Fiberfin sem
inniheldur 60% trefjar. ,Peer henta
mjog vel i baksturinn og vid mat-
argerd almennt. Ein skeid inniheld-
ur 6 gromm af trefjum og peer ma
einnig nota ut i pro-
teindrykkinn
og avaxta-
* smoothie.”

Sukrin, natt-
truleg setuefni

Um er ad reda

' florsykur, Sukrin-
sykur, pudursykur
& og Sukrin+stevia

sem er unnin Ur
stevia-plontunni.
Seetuefnin inni-

NYJAR 0G SPENNANDI VORUR
FYRIR B/ZETTAN LIFSSTIL

Heildverslunin Sanitas er umbods- og dreifingaradili fyrir fjolmargar vorur sem studla ad battri heilsu landsmanna. | haust mun fyrirtzkid kynna
margar nyjar og spennandi vorur sem munu fast i helstu matvoruverslunum. bar a8 medal eru mat- og drykkjarvorur og feedubdtarefni.

MYND/ARNPOR

fiberfin

halda engar kaloriur og eru tvisvar
sinnum saetari en venjulegur sykur
sem pydir ad pu parft bara helm-
inginn af sykurmagninu i uppskrift-
ina. ,Pessar vorur hafa ekki ahrif &
blédsykurinn i likamanum. Svo ma
finna fjdlmargar ljuffengar uppskrift-
ir & www.sukrin.is. Pessar vorur ma
nota i hvad sem er i stad sykurs,

til deemis i baksturinn, Gt i kaffi og
hvad sem er.”

Nytt fra Nutramino XL

Préteinstykkin fra Nutramino XL fast
med lakkris- og karamellubragdi.
»Pau innihalda 30 gromm af pro-
teini. Auk pess bjodum vid upp a
nyjar millimalastangir sem heita A

Questbar-stangirnar eru gliten og sykur-
lausar saelkerastangir. Kéku- og braud-
mixin hafa lika vakid mikla lukku enda
gltten- og hveitilaus.

MYND/UR EINKASAFNI

Good Snack. bar eru tveer bragd-
tegundir i bodi; honey almond og

. apple cinnamon. Nanari upplysing-

ar ma finna & www.nutramino.is.”

Nyjar vérur ventanlegar

Bradlega kemur Wheyhey-is i versl-
anir landsmanna. ,Um er ad raeda
sykur- og glutenlausan is an allra
gerviefna og gervisaetuefna. Vid
munum kynna prjar bragdtegund-
ir til ad byrja med; sukkuladi-, jard-
arberja- og vanillubragd. isinn er i
peegilegum umbudum og inniheld-
ur 22 gromm af proteini.”




FRETTABLADID

o
A
O
A
C
Z
-
<
C
A

Maggy Myrdal

ALDUR: 34 ARA

STARF: GRAFISKUR HONNUD-
UR, ER MED SIBU SEM HEITIR
FONTS.IS

Hvern fadmadir pu sid-
ast? Sseta manninn minn.

En kysstir? Eg kyssti bond-
ann bless i morgun.

Hver kom pér sidast a
évart og hvernig? Détt-
ir min hin Séldégg, hon er allt-
af ad koma mér & évart. Eftir-
minnilegast er mdlverk sem hin
mdladi um daginn. Hon er feedd
listakona.

Hvada galla i eigin fari
ertu biin ad umbera
allt of lengi? Eg og klukka
eigum ekki mikla samleid, ég er
alltaf & leidinni, alltaf adeins of
sein eda alltaf ad drifa mig. Pad
er ekki vinszelt.

Ertu hérundsar? Eg var
bad meira pegar ég var
yngri, pbegar madur prosk-
ast verdur madur sterkari og
tekur hlutunum ekki of alvar-
lega.

Dansardu pegar eng-
inn sér til? Eg er alltaf med
ténlist i gangi og & pad il
ad dilla mér, mér finnst mjog
gaman ad dansa.

Hvenaer gerdirdu pig
sidast ad fifli og hvern-
ig? Madur parf ad hafa svolit-
id gaman af lifinu og leyfa sér
ad vera kjani stundum og hlaeja
hatt, vera ekki of alvarlegur og
taka sig ekki of hatidlega.

Hringirdu stundum i
veelubilinn? J&, madur er
svo sem mannlegur. Sumir
dagar eru verri en adrir, ann-
ars eru flestir dagar bara
géair. Betra er ad hlaeja en
gréta og ég reyni ad vera
jakvaed.

Tekurdu streetéd?

Pad kemur fyrir og pad er
svakalega réandi og g6 hug-
leidsla. Eg meeli med pvi ad
allir taki streeté einstaka sinn-
um. Madur sér lika hverfin

& annan hatt { straetd, fer &
stadi sem madur er ekki vanur
og bad er alltaf skemmtilegt.

Hvad eydirdu miklum
tima & Facebook a dag?
Alltof miklum held ég, ég held
ég sé meira og minna alltaf med

Facebook opid. Ma madur segja
fra pvie

Ferdu hja pér pegar pu
hittir freega eda heils-
ardu peim? Nei, pad geri
ég ekki, ég heilsa bara peim
sem ég pekki. Eru ekki allir
jafnire

Lumardu a einhverju
sem fair vinir pinir vita
um pig? Eg kann ad standa
& hondum.

Hvad ztlardu alls ekki
ad gera um helgina? Eg
tla ad halda pritugsafmaeli
fyrir litly systir mina, Ingunni
Myrdal, pad verdur bara fiér.

Spjérunum ur og helgarmaturinn.

BRUSCHETTA DUO

Arnar Mdr Guomundsson, Heimagert salsa um yfir og baetid paprikunni 0t i. Kryddid
yfirkokkur d Laundro- - 2 paprikur, 1 dés tématar, 3 hvit- ti! og ‘schié 'eftir I:x'jrfum og kreistid safa or
mat Cafe d Austurbrii &= lauksgeirar, 1 tsk. mexican-krydd, €'Y lime yfir. Maukid sésuna.
i Kaupmannahofn A&~ 1 tsk. reykt paprikukrydd, 2 Adfero
i laukar, 1 chllialdin, 1 lime Ciabatta-braud skorid i tvennt. Penslid
Geitaostur, mozzarella, iﬂ Paprikurnar eru grilladar { ofni  braudid med oliu og ristid i ofni 4 180
parmesan, 2 paprikur, tém- & vi5200gr. iup.b. 10 min-  9r- { um 5 minGtur. A annan helminginn
atar i dés, 1-2 chilialdin, 1 " Gtur par til paer eru svart- setid pid salsad og geitaost { skifum. A
stk. lime, ciabatta-braud, ar ad utan. L4tid peer svo | hinn setid pid rijdmaost og batid chorizo

poka og inn f frysti. Eftir 10 & eftir parfum. Grillist  ofni { 210 gr&dur
minGtur er pokinn tekinn Gtog @ yfirhita { u.p.b. 2-5 min. Yfir geitaosts-
fraein skafin Gr og skinnid plokk- bruschettuna er gott ad setja myntu-
Y ad af peim. Léttsteikid lauk- lauf, bau smellpassa & méti reykta sterka
ana i potti, hellid tdmdtun- bragdinu.
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toppar med t.d. nammi,
hnetum, avextum

0g sosum,
og borgar eftir vigt

ferskur jogd

Jo

“efpuwilt verafilgoou formi
palbjodum videinnig'is i voffluformi n _.
: ?</<<<<’ LS
SRS

RO

YSINGUM UM PAD SEM pU

DGLEGT EFNI A NETINU TIL

- Heimili og skoli

www.saft.is




