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Har og makeup Erna Hrund Her-
mannsdéttir
Stilisti Marin Manda

Eva Rin Snorradéttir fagnadi sinni fyrstu [j¢dabok,
Heimsendir fylgir pér alla evi, i Eymundsson, Austur-
straeti, & m|6wkudag|nn Margt var um manninn og

skc|d|6 flutti stutt &varp.

i Utgafuhéfinu voru Gudrin Vilmundardéttir hig
Bjarti asamt Olafi Kristianssyni hjg Dynamo Reykja-

Honnunarteymio Vik Prjonsdottir vekur athygli i New York og er stor umfjollun
i honnunartimariti New York Magazine, Global Design, sem kom 1t fyrir stuttu.

onnunarteymio
Vik Prjonsdott-
ir hefur verio
valio af honnun-
artimariti New
York Magazine sem einn
af dhugaverdustu honnun-
arh6épum { hinu alpjédlega
honnunarsamhengi. Hénn-
unartimaritid, sem nefnist
Global Design, er gefid ut
einu sinni a ari og ad pessu
sinni er 10gd rik dhersla 4
unga honnudi 4 heimsvisu.
,Bladamadur hafdi samband
vid okkur og tilkynnti ad
pad veeri verid a0 fok-
usera a okkur i pessum
kafla i bladinu sem ,,col-
lective designers“. Hin
var pa buin ad grafa okkur
upp, sem er 6trilega mikill
heidur, og pad er sdislegt
ad fa svona vidurkenningu,
segir Gudfinna Mjoll Magn-
Gsdottir, ein honnudanna
briggja fra Vik Prjonsdott-
ur. A bak vid Vik Prjénsdéttur
eru paer bPuridur Rés Sigbhorsdott-
ir og Brynhildur Palsdéttir 4samt
Guofinnu. I timaritinu Global De-
sign er raett vid buridi Rés, sem
byr i New York, og segir hiin fra
bvi hvernig nokkrir voru-og tisku-
honnudir téku hondum saman &rid
2005 pegar mikil hnignun var & is-
lenskum ullarmarkadi og dkvaou
ad vinna verkefni med islenskri
ullarverksmidju og bua til ny-
tiskulegri ullarvorur. Innblastur-
inn fengu paer vids vegar um Island
og ur islenskum ségum. NuU atta

arum sidan er ull-
armarkadurinn sprunginn
og Vik Prjonsdoéttir er fyrirtaeki {
orum vexti. Gudfinna Mjoll segir
Bandarikin alltaf hafa haft mik-
inn dhuga 4 vérunum en ad hinn {s-
lenski markadur skipti peer miklu
mali. Umfj6llunina segir hin koma
4 besta tima bar sem Sjavarteppi
Vikur eru ad fara i s6lu hja banda-
risku kedjunni Anthropologie, sem
rekur 175 verslanir vida um heim,
en su kedja er 1 eigu somu adila og
Urban Outfitters. Verslunin Geysir
og verslunin SPARK 4 Klapparstig
eru medal peirra sem selja vorur
fra Vik Prjonsdéttur hér 4 landi.

% vik, hlismsveitin Eva tré0 upp, en i henni eru paer
Vala Héskuldsdéttur og Sigridur Eir Zop-
honiasardéttir. P& voru & svaedinu Audur Al-
fifa Ketilsdéttir, Fridgeir Einarsson leikhis-
madur, Ragnheidur Harpa Leifsdéttir leikskald
og Steinunn Régnvaldsdéttir.

¥ Hénnun Vikur Prionsdéttur hefur fengio-
verulega mikla athygli i Bandarikjunum
sem paer stéllur eru alsselar med.

Gudfinna Mjsll Magndsdéttir er ein af premur i hdnnunarteyminu.

SALON REYKJAVIK

KYNNIR HARLIT /"' AMMONIAKS, PARABENS,
FORMALDEHYDE, RECORCINOL EPA PLASTS

BIRNA VERSLUN
A 7 ARA AFMALI A [SLAND

Fatahonnudurinn Birna Einarsdottir opnar pop up-verslanir i Kaupmannahafn.

Fatahénnudurinn Birna Einarsdéttir hefur biid i Kaupmanna-
hafn i yfir tuttugu ér og er ekkert & heimleid. Birna hefur ad
mestu leyti unnid ad sinni eigin hénnun og starfraekt versl-
anir baedi i Kaupmannahéfn og Reykjavik. Konurnar i
fyrirtaekinu eignudust allar bérn & sama tima og hafa
haft i négu ad sndast. ,Vid dkvadum ad loka bidun-
um hér i Danmérku fyrir nokkru sidan 09 breyta kons-
eptinu og vera einungis med ,pop up”-verslanir pvi
mig langadi svo ad gera ymislegt ,freelance” lika.

Eg vildi draga saman og gera eitthvad 68ruvisi. Eg
hafdi hugmynd um ad hanna fjsl-

e PEKUR GRATT HAR 100%
e FALLEGUR LITUR

¢ SKEMMIR EKKI HARID
e FRABZAR GLANS
e ENDINGAGODUR
e LIFRANT VOTTUD

INNIHALDSEFNI* breyttari fatalinur sem erv meira
(SOIL ASSOCIATION) hér og ni en petta er eins og Py
e STENST KROFUR ad vera ,back to basics”,” f

segir Birna Einarsdéttir fata-

UM VEGAN hénnudur. Pop up-versl-

(PETA VOTTAB) anirnar verda opnar vids
e EKKI PROFAD vegar um Kaupmanna-

A DYRUM hdfn einungis i viku i senn.

P& er hugmyndin ad kynna
nyijar tiskuvérur & pessu
timabili en einnig selja
flikur & gédum tilbod-

(PETA VOTTAD) R

\

*(SUM EFNI) um. ,Mér hefur alltaf fund-
. ist gaman ad eiga sérstaka
hluti en pad hvarf allt med
stérri framleidslu. | dag er ég eig- Birna Ein-
inlega ad bua til eitt og eitt ,,|'rem arsdéttir
sem mér finnst 6trilega flott.” [ tilefni dsamt litly
af si6 dra afmeeli verslunarinnar Birnu & déttur sinni
islandi er verslunin med 20% afslatt i si6 r'nE:::g'
56 853080 daga. Haegt er skoda vérurnar nénar i hén.

vefversluninni birnashop.com
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AUGLYSING: REGALO KYNNIR

HAG/ZADA HARVORUR

Heildsalan Regalo hefur umbod fyrir hinar frabaru harvorur fra TIGI og MOROCCANOIL og hudvorur fra SEACRET SPA. TIGI skartar nokkrum linum, til
demis Bed Head, Catwalk og S-Factor. Harvorumerkid MOROCCANOIL hefur umbylt harvéruidnadinum sidustu ar og unnid til margs konar verdlauna.

Regalo var stofnad arid 2003 af hjén-
unum Fridu Rut Heimisdottur har-
greidslumeistara og Vilhjalmi Hreins-
syni. ,,Vid byrjudum i innflutningi a
gjafavoru en forum fljdtlega ad leita
eftir einhverju tengdu harfaginu. Vid
tokum vid TIGI &rid 2005 af fyrri eig-
endum hargreidslustofunnar Toni&Guy
og fannst vid afskaplega heppin enda
er TIGI lifandi, frisklegt og skemmtilegt
vérumerki sem er i stodugri préun,”
segir Frida en hitt stora vérumerki
Regalo er MOROCCANOIL sem lang-
flestir kannast vel vid.

Margir sjakir i Bed Head

TIGI er pekktast fyrir Bed Head-vor-
urnar. ,Pad er ekkert leyndarmal ad
oteljandi islendingar eru sjlkir i Bed
Head-harvorurnar, enda eru paer ha-
gaedavorur, t6ff og bunar til af harfag-
moénnum. Peer eru litrikar og anga af
ferskum ilmi,* lysir Frida.

TIGI var stofnad af fimm itdlskum
breedrum af Mascolo-att sem busett-
ir eru i Bretlandi. ,Peir eru allir harfag-
menn med yfir 30 ara reynslu og med
hargenin fra f6dur sinum og afa. Peir
stofnudu Toni & Guy sem sidar vard
heimsfreeg kedja. Peir settu sidar a
markad TIGI pvi peir vildu hanna
voru sem léti harid lita ut eins folk veeri
nyvaknad og ur vard Bed Head. TIGI er
i dag ein af leidandi hageedalinum i har-
vOruheiminum og nytist vel i menntun
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Upphaflega MOROCCANOIL-oli-
an hefur unnid til margra verdlauna.
Olian einkennist af blagreenni pakkn-
ingu dsamt pvi ad hver og ein gler-
flaska hefur innsigli. Argan-oliuna parf
avallt ad geyma i glerflésku svo han
haldi nzeringarefnum sinum og aferd.

MOROCCANOIL er vidamikid har-
vérumerki sem skartar 6llum helstu
vérum sem harid parf 4 ad halda.

fagmanna,” segir Frida.

TIGI skartar nokkrum linum fyrir utan
Bed Head, til deemis Catwalk,
S-Factor, B For Men auk Copyright
harlita og Hair Reborn vidgerdalinunnar.

Nanari upplysingar ma finna &
www.tigi.is.

Verdlaunavorur fra MOROCCANOIL
,Luxus harvorurnar fra MOROCCAN-
OIL hafa umbylt harvéruidnadinum
sidustu ar og hafa vakid heimsathygli
a argan-oliunni,” segir Frida. Hun
bendir & ad fair viti ad MOROCCAN-
OIL er i raun stért og mikid harvoru-
merki sem skarti Ollu pvi helsta sem
harid purfi a ad halda. ,,pad er ekk-
ert til sem heitir Moroccan-olia heldur
er MOROCCANOIL vérumerki en olian
kallast arganolia og & uppruna sinn i
Marokkd,“ utskyrir Frida.

Hun segir jafnframt fra upp-
runa merkisins. ,,Eigandinn, Carmen
Tal, var & ferdalagi i israel pegar har
hennar fér illa i efnamedhdndlun og
var a morkum pess ad skemmast.
Vinur hennar fer med hana a litla har-
greidslustofu sem hann sagdi bjéda
upp a undravéru. Carmen var efins en
akvad ad profa véru sem bléndud var
arganoliu fra Marokké. Hun trudi vart
ahrifunum a harid. Hun keypti i kjol-
farid allan lagerinn og fér med hann til
Bandarikjanna. HUn setti saman hénn-
unarhép sem proéfadi oliuna og proé-
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TIGI er ad breyta og endurhanna
CATWALK-linuna og koma fram med
g6mlu goédu sjampdin og nzeringarn-
ar eins og Oatmeal & Honey asamt
Headshot og Fashonista.
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adi sidan fyrstu vorurnar undir nafninu
MOROCCANOIL. Ekki grunadi hana ad
parna veeri merki sem myndi umbylta
haridnadinum og hrinda af stad argan-
oliu adi,“ segir Frida. Stjérnurnar i
Hollywood eru medal peirra sem lof-
syngja harvorurnar en harlinan er enn
i préun og nyjar vérur ad lita dagsins
ljos, til deemis MOROCCANOIL Body-
lina sem er veentanleg.
MOROCCANOIL vérurnar hafa
unnid til margs konar verdlauna.
,Petta eru [Uxusvorur sem innihalda
g69d neeringarefni og styrkingu fyrir
harid auk pess sem paer bera einstak-
an ilm,“ segir Frida. MOROCCANO-
ILI-h&arvérumerkid feest & hageedastof-
um hja fagménnum sem geta leidbeint
hverjum og einum hvad hann parf og
geta gefid baekling um harvérurnar.

Flytur inn hidvorur
Regalo sérheefir sig ekki einvérdungu
i harvérum pvi & naestu vikum mun
fyrirtaekid setja & markad einstak-
ar hudvorur fra SEACRET SPA sem
unnar hafa verid Ur hinu magnada
Daudahafi. ,,\Vid teljum okkur einstak-
lega heppin ad leida svona flott og
skemmtilega 6lik merki @ markadnum
asamt pvi ad vera med gott starfsfolk
i vinnu sem hefur astridu fyrir merkj-
unum,” segir Frida.

Nanari upplysingar méa fa gegnum
netfangid regalo@regalo.is
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TIGI BED HEAD var ad setja & mark-
ad nytt purrsjampé, OH BEE HIVE,
sem hentar 6llu hari. Pad gefur
go6da pykkt og hentar peim sem vilja
minnka sjampoénotkun. Flott lausn
fyrir har sem 4 til ad fitna.

0000000000000 000000000000000000
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TIGI BED HEAD setti 8 markad i si6-
ustu viku UP FRONT-vax sem hentar
oOllu stuttu hari til métunar.
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Moisture Repair-sjampd
og neering er einstaklega
gott fyrir efnamedhoéndlad
har med gédum neering-
arefnum til ad byggja upp
har sem ordid hefur fyrir
purrk eda skemmdum.
Neeringin vann til vero-
launa & dégunum.

Frizz Control er
verdlaunavara sem
kemur i veg fyrir
ad harid verdi raf-
magnad og 6vid-
radanlegt, ufid eda
hrokkid i hvernig
vedri sem er.

Hjonin Frida Rut Heimisdottir hargreidslumeistari og Vilhjalmur
Hreinsson stofnudu heildverslunina Regalo arid 2003.

Anthony Mascolo, fagmadurinn bak vid TIGI, kom til landsins i
mai og hélt namskeid fyrir um 200 fagmenn i Austurbae. Hann
heilladist svo af islandi ad tekid var upp nytt myndband fyrir vio-
gerdarlinuna Hair Reborn i Blaa léninu og & Svértu séndunum.
Myndbandid var frumsynt fyrir 200 pusund manns & World Re-
lease i London i juni.

Antonio Corall er
pekktur sem har-
greidslumadur
Hollywood-stjarn-
anna og er fag-
madurinn bak vid
MOROCCANO-
IL. Hann synir a
heimasidu peirra
hvernig nota a
voérurnar asamt
ad vinna hérdum
héndum hja fraeg-
um fatahénnud-
um & tiskuvikun-
um i New York og
London.
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FRETTABLAPID Erna Hrund Hermannsddttir.

PAD A TTI AD

BANNA FOTOSJOPPADAR FORSIDUR

Erna Hrund Hermannsdottir forounarfreedingur er dhugaverdur bloggari sem komst heldur betur i fjolmidlana pegar hiin setti inn myndir af sjdlfri sér
sem syndu slit d maga hennar eftir medgongu. Lifi0 reeddi vido Ernu um fjolskyldulifid, iitlitsdyrkun og nyja veftimaritio.

rnu Hrund langadi mikio ao
verda logreglukona begar
 hin var yngri. I grini segir
hiin ad areynsluastminn
hafi dtilokad pann draum
og fljétlega hafi hin uppgotv-

ad forounardét méour sinnar eins
og svo margar stilkur gera. Hins
vegar vard ekki aftur sndid og ni
freedir hin ungar stilkur um ym-
islegt sem tenglst ttliti og foroun.
Uthtsdyrkun segir hin 16ngu vera
komna tt i 6fgar og hvetur konur
til ad elska likama sinn eins og
hann er.

Hvencer kviknar pessi mikli
forounardhugi? ,, bad voru bara
snyrtivorur ati um allt { 1ifi minu
b6 ég hafi kannski ekki fengio ad
nota peer strax. Mommu fannst
ég of ung til ad nota snyrtivérur
dagsdaglega i grunnskéla og ég
er sammala pvi, pvi stelpur purfa
fyrst ad leera a0 prifa og hugsa
um hddina. Eg tel mig vera rosa-
lega heppna a0 eiga mémmu sem
kenndi mér mikid. Eg var voda
mikil speglapdsustelpu en ég atti
einn padurbursta sem ég song
i fyrir framan spegilinn 6llum
stundum. Eg fékk ad kaupa minar
fyrstu snyrtivorur fyrir ferm-
ingarpeningana en b4 keypti ég
litad dagkrem, maskara og brin-
an eyeliner.“

Hvencer forstu svo ad leera
foroun? ,,Ahuginn kviknadi fyrir
alvoru pegar ég byrjadi i Verzl-
unarskoélanum ario 2005 og for i
inntokuproéf fyrir Nemendamot-
i0 og komst inn { baedi forounar-
og harnefnd. Mér pétti pad voda-
lega flott pvi ég for 4 alla vidburoi
og var Uti um allt neestu brjﬁ arin.
Dbegar ég var 18 ara for ég ad leera
foroun { EMM school of makeup
sem Séley Astudéttir rak a pess-
um tima. Petta var MAC-skoli og
var adalskélinn.

Hefur pu ekki stundum haldio
fyrirlestra um foroun? ,JU, ég hef
stundum farid i menntaskola, fé-
lagsmidstodvar og saumakliibba
til ad halda fyrirlestra en ég nota
mikid bloggid mitt til a0 freeda
konur. Pad er minn vettvangur
til pess ad koma upplysingum &
framfeeri.“

/Evintyrid byrjar fyrir alvoru
Hvencer byrjadir pii ad blogga
sem Reykjavik fashion journ-

al? Hvao vardo til pess? ,,Eg var
rosalega mikill ebay-fikill og net-
griskari en manninum minum
fannst timi til kominn ad ég nytti
bessa heefileika i eitthvad meira.
Pbad vard til pess ad vid stofnudum

vefverslun undir nafninu Reykja-
vik fashion journal par sem ég
var millilidur og hjalpadi konum
ad versla 4 ebay. A pessum tima
fannst konum betta svo fl6kio.

Eg lagdi svo smotteri ofan 4 sem
st6d undir minum eigin kaupum 4
ebay. Svo betta var mjog fint og eg
var tidur gestur 4 posthusunum

I dag ertu svo ein af blogg-
urunum d trendnet.is, hvern-
ig er pad? ,,Hun Elisabet Gunn-
ars taladi vid mig og ég vildi endi-
lega vera me0 og allt i einu var
ég ordin hluti af risabloggsiou. ba
akvaod ég, a0 ég skyldi eigna mér
forounarhlutann pvi vid vorum
svo morg og oll ad skrifa um svip-
ada hluti. Konur virtust vera mjog
hrifnar af pvi og ég legg mikla
aherslu 4 ad skrifa tt fra minni
eigin reynslu pratt fyrir ao fa
reglulega fréttatilkynningar fra
hinum ymsu merkjum. Mig lang-
aodi lika a0 hofda til yngri stelpna
og leidbeina beim pvi ég veit ad
ég er me0 sterkan lesendah6p {
menntaskélunum. Eg held ag bad
hafi alveg tekist agaetlega. Eg var
svo heppin ad eiga mommu sem
bekkir betta allt saman en bad eru
margar stelpur sem vita litid sem
ekkert um vorur og foroun.

bekkist pid 6ll innbyrdis i
trendnet.is hopnum? , Eg bekkti
ekki alla pegar vid byrjudum en
ba vorum vio alls sj6. Vid spjollum
mikid saman og reynum ad gera
hluti saman og erum 4geetis vinir.
Eg myndi segja ad vid vaeerum go60
heild og vid stydjum hvert annad.*

bad er alls ekki fyrir alla ad
blogga. Hvort er petta meira sem
dhugamadl eda vinna? ,,Bara hvort
tveggja. betta er minn vettvang-
ur til bess ad vinna vi0 bad sem ég
hef 4huga 4. Eg fee ekkert borg-
aod fyrir bloggio mitt og pad er
ekki borga(’i fyrir neinar umfjall-
anir hja mér. Hins vegar er ég
ordin pekktur férdunarbloggari
4 Islandi og fee fullt af verkefn-
um sem bpvi tengjast sem er 6tri-
lega gaman. Pad er kannski pann-
ig sem ég na ad tengja dhugamél-
i0 og vinnuna saman.*

Stefnir pii d ad fara til itlanda
og starfa vio foroun? ,Mig lang-
aoi alltaf til pess og draumandm-
i0 mitt er ao fara til London og
lezera ,,fashion marketing“ i Lond-
on College of Fashion. Mér finnst
bad spennandi heimur og ég lifi
og hreerist i pessum bransa, en ég
geri pad ekki alveg strax. Pad er
enn pa svo mikio af teekifeerum
hérna fyrir mig og ég er bara ad
nyta pau ntina.“

— . _

ALDURI Mm

STARF I

TAPFAF SITSTRN samfelogs- |

Stolt af vef timaritinu

Nii varstu ad gefa it pitt fyrsta
veftimarit, Reykjavik Makeup
Journal? Er petta makeup-tima-
rit ekki bad fyrsta sinnar tegundar
d Islandi? ,,Ju petta er fyrsta foro-
unarveftimaritio sem fjallar ein-
gbngu um snyrtivorur og petta er
nokkuo stért. Petta var étrilega
krefjandi verkefni pvi ég er néatt-
drulega bara alveg ein med pad.
Pad eru heldur engar greiddar um-
fjallanir i bladinu. bad eru bara
beinar auglysingar { bladinu sem
ég sel. Eg hef 6beit 4 seldum aug-
ly’rsingum bvi mér finnst eins og
pbad sé verid ad blekkja neytandann
til ad kaupa eitthvad sem hann parf
ekki. Eg hef bara verid ad grlsJa

at 4kvednar vorur sem mér finnst
spennandi og ég vil geta stadid med
minni skodun &n pess ao fa greitt
fyrir pad.“

Hve oft kemur veftimaritio 1it?
,,Pad & ad koma 1t fjérum sinnum
4 ari, eitt blad fyrir hverja make-
up-arstid. Nd verd ég a0 hrad-
spdla yfir n6vember pvi ad naest
er komid ad hatidarférouninni.

Eg skrifa allt efnid sjalf fyrir
utan nokkrar umsagnir { Beauty-

klibbnum. bar fékk ég nokkrar
konur til ad préfa snyrtivorur fyrir
mig og segja fra sinni upplifun.*
Hvad er skemmtilegasta verk-
efnid sem pu hefur unnid ad?
,,Blagdid mitt stendur upp ur og
er pbad skemmtilegasta sem ég
hef gert & sevi minni. Svo fékk ég
teekifeeri um daginn til ad kenna {
tveimur forounarskélum, i Snyrti-
akademiunni og { Mood. Mér
fannst pad o6trilega stressandi og
fannst ég hafa framtid pessara
nemenda { hondum mér og purfti
pvi a0 stappa stalinu i mig. Allt
i einu vard ég 6viss um hvort ég
veeri sjalf ndgu g6 en svo for ég
ad hugsa petta betur. Eg er ni biin
ad vera i pessu i fimm &r og buin
ad gera ansi mikid. En mér fannst
bad mjog gefandi ad finna ad félk
hefdi éhuga a pvi sem ég var ad
kenna og ég hafdi heilmargt ad
kenna pvi.“

Myndirnar sprengdu trendnet
bu settir inn myndir af slitfor-
unum sem bt fékkst eftir meod-
goénguna med son pinn. St feersla
vakti ansi mikla athygli. Hvers
vegna vildir pu vekja athyglia »
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Uppdhalds

MATUR?
Ponnukskurnar hans pabba

DRYKKUR? Einfaldur
cappuccino & Te & kaffi

VEITINGAHUS?
The Coocoo’s Nest

VEFSIDA? trendnet.is

VERSLUN?
MAIA & Laugaveginum

HONNUDUR?
Andrea Magnusdéttir
i AndreA Boutique

HREYFING?
Goéngutor med Tinna

DEKUR?
Ad f& ad sofa it & laugar-
dégum og eyda svo degin-

um med strakunum minum.
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FRETIABLADID Erna Hrund Hermannsddttir. Snyrtibuddan.

oy =

4

MASKARINN GEFUR
DRAMATISKAN AUGNSVIP

Iris Hronn Andrésdéttir vidskiptafreedingur starfar
hjd Arion banka og er mikil tiskudrottning.

YSL Touche Eclat radiance "
pennann pekkja allir en hann er
algjért kraftaverk. Hann lysir upp

augnsvaedid og gefur ferskara 0tlit
samstundis. At ad vera i 6llum
snyrtibuddum.

Diorshow Blackout-
maskarinn Hann leng-
ir og pykkir. Svo er petta

kolamaskari og gefur svo-

[itid dramatiskan augn-

svip.

Bare Minerals-steinefnafardann
nota ég daglega. Hann gefur hddinni
néttirulega éferd og jafnan litarhatt
og svo er hann én allra kemiskra efna
eins og parabena, sem mér finnst mik-
ill kostur.

a )

L

AFMALI

Skélavordustig 2
s: 445 2020
www.birnashop.com

P pessu? ,,Pegar ég var i Verzlo
fann ég fyrir mikilli Gtlitsdyrk-
un. bad er sama hvad hver segir,
pbad er mikil dtlitsdyrkun { 61lum
menntaskélum og krakkar finna
fyrir 4kvedinni pressu. Eg var ad
vinna { 17 og var alltaf { Diesel-
gallabuxum nidmer 24 og ég setti
4 mig ba pressu ad vera alltaf
fullkomin. Eg hélt medal annars
fatadagbok yfir allt skélaarid svo
ég myndi ekki maeta { somu fata-
samsetningunni aftur i skélann.
Pad er nattirulega furduleg hegd-
un. En pegar ég vard 6létt varo
ég mjog stoér og slitnadi rosalega
illa. F6lk sagdi vi0 mig a0 petta
myndi bara hverfa begar maginn
skryppi saman og ég horfdi 4 kon-
urnar i glanstimaritunum 1 full-
komnu formi rétt eftir barnsburd
og hugsaoi, ég hlyt pa ad geta
petta lika. Stuttu eftir faedingu
sonar mins var ég buin ad atl-
ast til bess a0 betta yroi allt fario
aftur. Eg for i mommuleikfimi

og reyndi hitt og petta sem syndi
agaeetan drangur en ekKi eins og
ég vildi. Eg upplifdi pa bara pung-
lyndi og fannst 6trilega erf-

itt ad horfa 4 sjalfa mig i spegli,
grét og atti mjog erfitt med mig.
Mér fannst ég 6gedsleg og 6tri-
lega 6adladandi og var sannfzerd
um ao engin kona hefdi slitnad
jafn mikid og ég. Svo raeddi ég
petta vid Aldisi Palsdéttur 1j6s-
myndara og smam saman for ég
al sja petta 1 60ru ljési. Eg bad pa
manninn minn ad taka mynd af
mér og settist nidur og skrifadi
endalaust langa raedu og postadi
4 blogginu minu. Vidbrogdin urdou
svo rosaleg og ég held ad trend-
net.is hafi dottid Gt um kvoldid.
Konum fannst bara svo magnad
a0 ég skyldi gera betta en petta
var min leid til pess ad hjalpa
sjalfri mér og 60rum. bad er svo
mikid { samfélaginu okkar sem
mé ekki tala um og konur eru
rosalega gagnrynar hver a adra
og sig sjalfar. bad & bara ad vera
bannad ad birta svona forsidu-
myndir og blekkja félk pvi petta
er bara lygi. Af hverju stendur
hvergi ad myndin geeti verid f6t6-
sjoppud?“

Fegurdin kemur innan frd
Hvad finnst pér um fegrunarao-
gerdir? ,Eg myndi aldrei gera bad
sjalf en ef konu lidur t.d. illa dt af
brjéstunum og vill fara i brjésta-
staeekkun pé er pad ekki mitt ad
gagnryna hana. Brjéstin min
steekkudu og nd er ég komin med
tepoka en eetla ekKi i brjostastaekk-
un. Maginn hangir yfir buxna-
strenginn en ég atla ekki ad fara

i svuntuadgerd. Mér finnst bara

ad konur eigi ad vera vel upplyst-
ar, ekki gera neitt 1 flyti og vera
hja réttum leeknum. Eg held einn-
ig ad bad sé mikilveegt ad konur

Myndaalbumid

inni.

Forsidan & 1. télubladi Reykjavik Makeup Jo-
urnal, Andrea Réfn situr fyrir & forsidumynd-

in & allan hatt.

Mér fannst ég o6gedsleg og otriilega
oadladandi og var sannfeero um ad

engin kona hefdi slitnad jafn
mikio og ég.

geri betta fyrst og fremst fyrir sig
en enga adra. Eg bekki konur sem
hafa farid i silikonadgerd bvi beim
leid illa andlega. Pad er allt annad
mal heldur en ad gera petta til pess
ao vera flottur fyrir einhverja
straka. SU umraeda gleymdist orlit-
i0 hérna fyrir stuttu pegar mikio
var reett um silikonadgerdir — beer
konur gleymdust svolitid.“

Hvad er feguro i pinum
augum? , bad er kona sem lidur
vel og er dnaegd med sjalfa sig.
Kona sem er hamingjusém hefur
mikla utgeislun.*

_Hvernig reektar pii sjdlfa pig?
,Eg reyni sem mest ad vera med

Vinkonur i myndatéku
fyrir trendnet.is - Aldis
Pdls ljésmyndari - Erna
og Elisabet.

syni minum. Hann er pad besta
sem hefur komid fyrir mig 4 sev-
inni. Mér finnst langbest a0 fara

med honum og manninum minum
niour i bee og setjast 4 kaffihis og

fletta { gegnum timarit og bara
vera med peim tveimur, pad er

fullkomid. Mér finnst langbest ad

vera med fjolskyldunni minni og
pbannig slaka ég 4.

Hverjir eru svo framtidar-
draumarnir? ,Mig langar ekki
a0 lifa i einhverri eftirsja heldur
langar mig bara a0 gera hlutina.
Eg er med fimm ara plan og setla

ba ad gefa 1t forounarbokina mina.

Svo vil ég eignast fleiri born.*

Erna og Tinni Sneer i brunch & uppé-
haldsveitingastadnum peirra The
Coocoo’s Nest.

Med trod-
fulla tésku
af Real
Techniques-
burstum &
kynningu
hja fordun-
arfreedinga
4 Islandi.



PIPAR\TBWA . SIA

Ditt heimili
pin stuna

4200 ljos |
Verd fra 94.900 kr.

Ventura Lounge hzegindastoll
Verd fra 499.900 kr.

M-sofi
Verd frd 229.900 kr.

Eclipse séfabord
Verd frd 29.900 kr.

God honnun gerir heimilid betra

Vid leggjum mikinn metnad i ad bjéda adeins vandadar vorur og tefla fram pvi besta

Patchwork gélfmotta
Snidin eftir mali. Verd pr. fm 75.900 kr.

i evrépskri hénnun. Urvalid einkennist af fallegri og fjdlbreyttri hénnun sem stenst
timans ténn. Markmid okkar er ad adstoda vidskiptavini vid ad fegra heimili sin.

LTS
— —
————
—

i MARGIR

LITIR
= i
Omaggio vasi / Verd fra 8.990 kr. Lalinde s6fabord / Verd fra 49.900 kr. Miho hreindyr / Verd fra 5.500 kr. Pasmore stéll / Verd fra 379.900 kr. | Cucu klukka 33 sm/12.900 kr.

b
ic- —e ©
=1 . g 7

| llmkerti / Verd fra 6.900 kr.*

N

I *15% kynningarafslattur af 6llum vérum fra Jonathan Adler til 1. névember.

OPIB VIRKA DAGA KL. 11-18 = LAUGARDAGA KL.11-16 = HLIBASMARA 1 = 201 KOPAVOGUR = 534 7777 = modern.is
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FRETTABLADID Matur og lifsstill.

LA

ad er min astrida ad vera { eldhis-
inu og pad er biid ad vera svo mik-
ill 4hugi & sidunni sem hvetur mig
til ad halda &fram,“ segir Asthild-
ur Bjornsdottir, sem nu byr { Rott-
erdam. Asteeduna fyrir sidunni 4 Facebook
segir hiin vera vidskiptavinina 4 Islandi,
sem hin er med i fjarpjalfun en hin er baedi
einkapjalfari og hjikrunarfraedingur a0
mennt. Pad ma segja ad 1if Asthildar snid-
ist mikid um heilsusamlegt liferni — hin er
einnig ad leera heilsumarkpjalfun vid Insti-
tute for integrative nutrition { New York.
Margar uppskriftanna a sidunni eru gliten-
lausar, mjélkurlausar, sykurlausar og 4n
eggja. Hun segist hvorki nota hvitt hveiti né
hvitan sykur heldur noti hiin frekar banana,
dodlur, hunang og annad slikt til a0 f4 seet-

A3

HV.

GRANMETIS-SUSHI
Innihald

17 bolli brin sodin hrisgrjén

2V msk. brown rice vinegar (edik)
1% msk. rice malt-sirép

V2 tsk. sjgvarsalt

2 noribléd

Fylling t.d. agdrkur, mangé, gulraet-
ur, avokadé og ristud sesamfree.

AD A AD BORDA A MILL

Asthildur Bjornsdoéttir, hjiikrunarfreedingur og einkapjdlfari, heldur iiti Facebook-sidunni Matur milli mdla.

Adferd

Hrisgriénum, ediki, sirépi og salti
blandad saman.

Dreift & noribldin — um 172 cm af
endanum fjser ¢ ad vera vera dén
hrisgriéna — pad sveedi er notad til
ad loka rdllunni.

Fyllingunni komid fyrir & endanum
sem er naest pér og svo er bara ad
rilla blé6dunum upp. Byrjadu & end-
anum naest pér, svona eins og pegar
svefnpoka er rillad saman. Gott er
ad bleyta adeins téma endann fjeer

o

MALAZ

una. ,,Eg elda allan mat fra grunni pvi ég er
bara svo forvitin ad edlisfari a0 ég vil vita
nakveemlega hvad ég er ad bjooa fjolskyld-
unni ad boroa,” segir hiin ad lokum.

--...-'.-

pér svo ad rillan lokist betur saman.

Asthildur Bjsrsdéttir og eiginmadur hennar eru dugleg a8 hreyfa
sig saman.

Borid fram med wasabi og sojasésu.

di i
Brynjar Karl og Unnur Maria Birgisdéttir framkvaemdastjéri Keyhabits.is

LIFSSTILL TIL
FRAMBUDAR

Brynjar Karl er madurinn d bak vio hugbuinadar- og
markmidafyrirteekio Keyhabits.is d Islandi.

Pad kannast eflaust margir vid ad upplifa streitu og lifa ruglings-
legu lifi par sem hversdagsleikinn gengur Ut 4 vinnu og persénu-
leg markmio gleymast 4 leidinni. Lifsfyllingarlistinn er tomur og
skipulagio er 1itio sem ekkert. Radgjafarfyrirteekio Sitelinessport
hefur undanfarin fimmtéan ar rekio 6flugt hugbinadarhis sem
byour upp & radgjof fyrir afreksfélk 1 ipréttum i NBA, bresku tr-
valsdeildinni { fétbolta og NFL. Fyrirtaekid hefur ni hannad hug-
btnad sem heldur utan um gaedastjérnun i pjalfun og persénu-
leg markmid, par sem bzedi er unnid med likamlega, huglaega og
félagslega pattinn.

,Petta er eitt pbad skemmtilegasta sem ég hef gert. Vio erum
biin ad bada til voldugan hugbtinad i kringum betta sem vid saum
snemma ad veeri fullkominn fyrir heilsugeirann en jafnframt
fyrir f6lk eins og big og mig. Petta gengur mikio Gt 4 ad gera
folk sjalfsteett likt og 1 fjarpjalfun en okkar mesti styrkur liggur
i markmidastjérnun,“ segir Brynjar Karl, annar stofnandi Key-
habits.“ Brynjar Karl segist starfa mikid med Keyhabits & er-
lendri grundu meo fyrirteekjum, ipréttafélki og skélum og bend-
ir & ad pad sé litill munur 4 pvi ad auka afkost starfsmanna i fyr-
irtaekjum og a0 auka afkost ipréttamanna. ,,Vio leggjum sama
veegi 4 61l markmid en besta streitumedalio er ad hafa skyra
stefnu 1 lifinu og vinna af heilindum ad gildismidadri markmio-
asetningu. Pess vegna eru allir manudir meistaramanudir hja
okkur,“ segir hann ad lokum. Haegt a0 er ad ndlgast ndnari upp-
lysingar & keyhabits.is

Tuicy Couture

JUICYCOUTURE COM

Mangé Mango avextir



AUGLYSING: REEBOKFITNESS KYNNIR

DANSAD TIL STYRKTAR
BLEIKU SLAUFUNNI
| REEBOKFITNESS

Reebokfitness hydur dllum sem vilja ad koma i bleikan 90 mindtna Zumbatima
a laugardag. Um er ad reeda godgerdartima og mun allur agodi renna til bleiku

slaufunnar.

Reebokfitness bydur upp & bleikan Zumbatima a
laugardag. Fyrirmyndin er erlend en Zumbahreyf-
ingin stendur vida fyrir bleikum timum sem pessum
til styrktar barattunni gegn brjostakrabbameini. Allur
4godi af laugardagstimanum mun renna til Bleiku
slaufunnar & fslandi.

,Vid vorum med sams konar tima i fyrra og feng-
um godar undirtektir. Vid akvadum pvi ad endurtaka
leikinn i ar,“ segir Zumbakennarinn Gudny Jéna Pérs-
doéttir. Timinn hefst klukkan 11 og Gudny lofar stans-
lausu stuédi til 12:30.

Allir fjorir Zumbakennarar stédvarinnar munu taka
patt i timanum og gefa vinnu sina. Timinn verd-
ur 6llum opinn en salurinn tekur rimlega hundrad
manns. Adgangseyrir er enginn en folki er velkom-
id ad leggja fram frjals framldg. ,,Vid verdum med
sofnunarbauk og hugsanlega posa & stadnum,“ segir
Gudny.

Zumba er sambland af dansi og fitness og hefur
kerfid farid sigurfér um heiminn. Notast er vid sudur-
ameriska tonlist og dansa eins og Salsa, Merenge,
Cumbia og Reggaeton. Reebokfitness bydur upp a
ellefu Zumbatima a viku og eru peir jafnan vel sottir.

»Pad goda vid Zumba er ad folk er fljott ad na tokum
a pvi. Pad getur i raun komid inn af gétunni, gengid
beint inn i tima og tekid patt. Kerfid byggist ad miklu
leyti & sému grunnsporunum sem vid byggjum ofan
a. Eftir 6rfaa tima eru pvi flestir bunir ad na gédum
tokum & pessu.”

Peir sem hafa profad Zumba vita ad par er studid
allsradandi. ,,Ja pad er erfitt ad vera i fylu i pessum
timum. Vid héfum ljosin slokkt og setjum diskékul-
urnar i gang. Pad parf pvi enginn ad hafa ahyggjur af
pvi ad adrir séu ad horfa og pvi heegt ad sleppa fram
af sér beislinu. Félk gleymir sér alveg og finnur varla
fyrir pvi ad pad sé ad taka & pvi. Ténlistin spillir held-
ur ekki fyrir og timinn flygur. Pad eru svo gladbeitt
og rennsveitt andlit sem yfirgefa salinn i lok timans.“

Gudny segir konur i meirihluta peirra sem szekja
timana. ,Karlménnunum er po6 alltaf ad fjélga sem
er afar anaegjulegt enda hafa peir ekki sidur gaman
af pessu.”

Reebokfitness var opnud i névember 2011 og
hefur stddin meelst afar vel fyrir. HUn er bjort og rum-
g060 og verdid med pvi leegsta sem pekkist. Allar nan-
ari upplysingar er ad finna & www.reebokfitness.is

Godgerdartiminn er 6llum opinn. Hann hefst klukkan 11 og Gudény lofar stans-
lausu studi til 12:30.

STYRKJUM
GOTT
MALEFNI
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FRETTABLADID Fataskdpurinn og folk.

FATASKAPURINN FANNEY INGVARSDOTTIR

1. SKYRTAN Eg var lengi bdin ad Mér finnst hin fullkomin 4 litinn, udi bctr & undan. Keerastinn minn
leita eftir ljssblarri skyrtu og ég rakst  grd, svona i takt vid islenska vet- gaf mér petta 6trilega fallega dr

a4 pessa i Topshop. urinn. begar ég kom heim. Eg geng med
2. PELSINN Pennan lodjakka fékk 4 HALARNIR bessir skér fra Bill- bad hvert sem ég fer og gaeti ekki
ég mér fyrir stuttu i VILA. Hann er ibi or GS ském hafa nénast fylgt verid aneegdari med pad.

strax i miklu uppéhcldi. Eg var bdin mér hvert sem er seinustu tvo drin. 6. SKORNIR Gréfir skor finnst
ad dkveda ad f& mér pels fyrir vetur-  beir passa vid allt og eru paegileg- mér Strilega dberandi i vetur. bad
inn en fann aldrei pann fullkomna. ir og flottir. kemur sér vel fyrir mig bar sem mér
3. KAPAN Eg keyph besso kapu 5. URID Mig var lengi biid ad finnst fatt flottara. Eg fékk mér pessa
i Monki |oegc:r ég var tj i Kaup- langa i or fra Michael Kors. Eg finu & dégunum i GS ském. beir
mannahéfn & dégunum. Eg fell 6tr6-  Giti afmaeli 24. september sl. og var  eru frd glaenyju merki { budinni sem
lega audveldlega fyrir yfirhdfnum. boin ad vera i 6léndum i tvo man- heitir To Be Announced.

MAKE UP FOR EVER ¢ AN SAMSKIPTA
PROEESSIOoONAL: VID UMHEIMINN

FA S H | O N A C A D E /\/\Y ,Eg leik naestyngstu systurina, Martirio sem er hdlfgerd martréd. petta verk er

REVY K , bara svo magnad og fullt of sterkum og stérum tilfinningum og hver einasti kar-
JAVIK k . N Rx B
akter parna er fullur af sorg, pra og vilja,” segir Nina Dégg Filippusdéttir leik-
kona, sem fer med eitt af hlutverkunum i Hosi Bernhérdu Alba. Verkid er eitt
bekktasta verkid eftir Federico Garcia Lorca og var frumsynt i Gamla biéi sio-
astlidinn féstudag i leikstjérn Kristinar Jéhannesdéttur. Sagan fjallar um ekkj-
una Bernhdrdu Alba sem fyrirskipar ad deetur hennar fimm verdi lokadar inni i
dtta ar dsamt pjénustustilkum &n samskipta vid umheiminn il ad syrgja frafall
fadur peirra. ,petta fiallar um kigun en hin Kristin er stérkostlegur listamadur
og pad er biid ad vera algjért sevintyri og unun ad vinna med henni.
Hdn er med svo sterka syn og tekur inn fullt of baréttukonum or
samtimanum sem eru ad berjast fyrir frelsi og jafnrétti sem
innskot  syninguna svo hin fer ansi djarfa leid.”
Fram undan hjé Ninu Dégg eru ymis spenn-
andi sjénvarps-og kvikmyndaverkefni
en jafnframt mun hon leika §
syningu Borgarleikhdssins
Furdulegt héttalag /
hunds um :
nott.

Ndém i snyrtifraedi

Eins &rs ndm i snyrtifraedi & framhaldskélastigi

Allir kennarar eru faglaerdir

50% AFS|A

NEMENDyR g
SNYRT:FR/EBEA:A(;?;S,\,S,LUNDAB NAM |
50% Ars g oIR 0G Bopiy
U"Tu" AF NA MSGJOLDU
(ADEINS L’ZOVEMBERO N M
US PLAS
NOKKUR A 3 ON ) ONN 06

Taekjakostur skélans er glaenyr

Némid er lansheeft hijg LIN

- Skélinn by8ur nemendum upp & figrmdgnun skélagjalda

L A8ur en ég hof ném 1 snyrtifreedi skoBadi &g vel b valkosti sem voru f bodi
Fashion Academy vard fyrir valinu og st68 undir llum minum veentingum.
Adbinadur er il fyrirmyndar og adstadan glaesileg. Skipulag, némsefni og
kennsla er med besta mdti. Eg meeli 100% med Fashion Academy Reykjavik.”

Agusta Arnadttir, dtskrifud dr snyrtifreedi frd Fashion Academy mars 2013

NYJAR ANNIR HEFJAST | NOVEMBER - MARS

WWW.FASHIONACADEMY.IS - INFO@FASHIONACADEMY.IS - 571 5151 Nina Dégg Filippusdéttir




Kathy Clark og Olafur Orn Olafsson opnudu K-Bar & Laugavegi 74 i vikunni, eina veitingastadinn a islandi sem byggir 4 kéreskri matargerd.

LIFID 25. OKTOBER 2013 @ 11
FRETTABLADID

MYND/DANIEL

KOREA | REYKJAVIK

K-bar er glenyr veitingastadur 4 Laugavegi sem bydur upp 4 koreska matargerd. A K-bar er lika ad finna eitt mesta drval af bjor 4 landinu.

,Vidtokurnar hafa farid fram ur okkar bjort-
ustu vonum og stemmingin verid frabaer,”
segir Olafur Orn Olafsson, einn eigenda
K-bar, gleenys veitingastadar 4 Laugavegi 74
sem opnadur var sidastlidinn manudag. A
K-bar er stundud koéresk matargerd og stad-
urinn pvi s& eini sinnar tegundar 4 islandi.

,Koreskt eldhus er okkar innblastur ad
nyjum réttum en vid bjédum einnig upp a
roétgroinn kéreskan mat. Kathy Clark, medeig-
andi minn, er af kéreskum uppruna og hug-
myndasmidurinn ad baki réttunum & matsedl-
inum. Vid buum til okkar eigin kimchi, sem er
hryggjarstykkid i kdreskri matargerd,” segir
Olafur, en hvad er kimchi?

»Kimchi er geymsluadferd par sem kina-
kal er saltad og latid gerjast i sérstakri krydd-
bléndu i krukku. En pad er haegt ad ,kimchia“
hvad sem er. Vid buum til deemis til kimchi-syr-
6p, kimchi-bernaisesdsu, kimchi-majones og
kimchi-viniagrette. Vid gerum meira ad segja
kimchi-kokkteila & barnum! Kimchi er sérstakt
bragd og alveg svakalega gott,“ segir Olafur.

K-bar verdur opinn fra morgni og fram a nétt
og medal annars er haegt ad byrja daginn par &
sérinnfluttu kaffi og kimchi-croissant eda cro-
nuts, sem Olafur lysir sem disaetum samruna
croissant og kleinuhringja. | hadeginu er bodid
upp a léttan matsedil, djisi samlokur med kor-
esku innihaldi, ekta ramen-nudlustpu og fleira.

»,Ramen-supan er &disleg og allt 6druvisi
en allar adrar nidlustupur sem haegt er ad fa i
baenum. Vid buum hana til fra grunni og flytj-
um sérstaklega inn nudlurnar i sipuna,” segir
Olafur.

»Til 2d byrja med verdur kvoldverdarsedill-
inn ekki 6ll kvold vikunnar, |éttari sedill verd-
ur i hadeginu og onnur kvold, en i desember
férum vid & fullt. Pa férum vid lika i sparifot-
in og bjédum upp 4 allskonar fineri, ostrur og
fleira. Vid erum lika med einn staersta bjérbar
alandinu a K-bar, med hatt i hundrad tegund-
ir af floskubjor. Vid gerum hlutina alla leid a
K-bar, hingad eru allir velkomnir, alltaf.”

Ramen-nudlusupan a K-bar er gerd fra grunni og
nudlurnar sérstaklega fluttar inn i sipuna.

Fuji-eplasalat med heimagerdum ferskisosti kimchi
og tvireyktri svinasidu.

K-Bar verdur opinn fra morgni til kvélds, med léttum matsedli i hadeginu og kreesingum a kvoldin.




FRETTABLADID Spjorunum tir og helgarmaturinn.
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ALDUR: 25
STARF: Knattspyrnumadur

Hvern fadmadir pu
sidast? Strédkana i lands-
lidinu eftir leikinn & méti
Noregi.

En kysstir? Eg kyssti
mémmu og pabba bless i
geer. bau voru i heimsékn
hiad mér yfir helgina fram &

bridjudag.

Hver kom pér sidast

@ ovart og hvernig?
Sennilega mamma. Hin
kemur sifellt & 6vart med
hinum ymsu uppdkomum.
Geysir & Skélavérdustig
kom einnig skemmtilega &
Svart i sidustu viku. Eg kikti
bar inn og fér svo sannar-
lega ekki témhentur 0t.

Hvada galla i eigin
fari hefur po umbor-
id allt of lengi? Petta er
erfid spurning. Eg reyni ad
umbera ekki gallana mina
heldur laga p& um leid og
ég tek eftir peim.

Ertu hérundsar? Nei, ég
er med pykkan skrép. Pad
kemur sér oft vel.

Dansardu pegar eng-
inn sér til? Nej, litid. Eg
syng peim mun meira.

Hvenzer gerdirdu

pig sidast ad fifli og
hvermg" Eg verd ad
passa & pessa og lata adra
daema um pad.

Hringirdu stundum i
veelubilinn? Aldrei.

Tekurdu strzeté? Nei,
hef ekki tekid straeté i mérg
ar en ég hef notad lestar.

Hvad eydirdu mikl-
um tima a Facebook &
dag? Ekki miklum. Face-
book-ahugi minn fer dvin-
andi. Eg hringi frekar i vini
mina og fjslskyldu.

Ferdu hja pér pegar
pU hittir freega eda
heilsardu belm" Eg
heilsa peim sem ég pekki.
Mér finnst bad vera almenn
kurteisi. Eg man ekki eftir
ad hafa farid hja mér.

Lumardu a emhver|u
sem fair vinir pinir vita
um blg‘-‘ Eg er ad lesa
Bibliuna i rélegheitunum
bessa dagana. Eg hugsa
ad pad geti komid nokkrum

vinum minum & évart.

Hvad ztlardu alls ekki
ad gera um helgina?
Vaska upp. Eg set frekar i
upppvottavélina.

Hafdis Priscilla Magnusdottir er
priggia barna moédir sem hefur mik-
inn dhuga d hollum

0g gédum mat. Hiin

- heldur iiti matar-

¢ blogginu disukok-
ur.blogspot.com og

» "™ | erhér med lamba-

' kjotsrétt sem er
frdbeer fyrir alla

. ] fiolskylduna.

GRILLAD [AMBAINNRALAR]

Fyrir tvo

300-400 g innralaeri
Lamb Islandia-krydd
Kjotid er kryddad med
Lamb Islandia-kryddi eda
80ru kryddi, helst kvdld-
id Gdur.

Grillid & vel heitu grilli

i 2 minGtur & hvorri hlid
eda par il kjotid er ordid
fallega bront.

Leekkid pd hitann & grill-
inu eda haekkid grill-

grindina og grillid i 8-10
min i vidbét. Passid ad
snda kjstinu reglulega &
medan.
Bladlauks-sveppasésa
150 g sveppir

1 litill bladlaukur

250 ml rj6mi

1 msk. smjor

Salt og pipar

Stilkur of bladlauk og
sveppir saxad smaétt og
steikt i smjéri & pénnu i

nokkrar mindtur. Rjéma
er baett vid og pegar
suda kemur upp er slokkt
undir og hreert { s6s-
unni. Saltad og pipr-
ad eftir smekk.

Salatid

Spinat, smatt s6xud
paprika, fetaostur,

parmaskinka og rif-
inn parmesanostur.

-~
' wwwipacorabanne.com
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