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FRETTABLADID Félk og Fegurd.

HVER ER?

Nafn?
Natalie G.
Gunnarsdéttir

Aldur?
23 éra.

Starf?
Plétusnddur og héskélanemi.

Maki?
Einhleyp.

Stjornumerki?
Tviburi.

Hvad fékkstu pér i morgunmat?
Eg fékk mér hafragraut og
banana.

Uppéhaldsstadur (hvar sem er)?
Eg eefla ad halda mig innan vid
200 milurnar og pvi verd ég ad

segja Grillmarkadurinn.

Hreyfing?

Vikingaprek (er i pasu akkdrat
ndna), Pilates og einkapijélfun hja
Benjamin Pér i Sporthisinu.
Uppdhaldsfatahonnudur?

Aftur, Raquel Allegra og Jér eru
ad gera mest fyrir mig i dag.
Uppdhaldsbiémynd?

Soap Dish og Rocky 1. Get ekki
valid parna & milli.

HVERJIR
HVAR?

., Eg hef verid ad starfa i lausa-
mennsku vid fordun sidan 2007 svo
ég er algjor hidvoruperri og pbekki
markadinn mjog vel og mér finnst
hann ordinn mjog preyttur. bad er
mikio gap 4 milli 6dyrra og dyrari
merkja og ég sa leid til ad fylla petta
gap med pvi ad opna netverslun med
vorum sem eru rjéminn af snyrti-
vorumerkjum a markadnum,“ segir
Karin Kristjana Hindborg. Karin
Kristjana var ad vinna hja Mac {
fimm ar og for svo i faedingarorlof.
Pegar hun fér aftur Gt & vinnumark-
adinn baudst henni stada sem voru-
merkjastjori hja Clinique en missti
vinnuna par um aramétin. ,,I kjolfario
akvao ég ao fara ad gera eitthvad
sjalf svo ég gaeti radid minum eigin
tima betur og sinnt tveimur ungum
boérnum { leidinni. betta byrjadi bara
sem pinulitill snjébolti sem byrjadi
ad rulla og nu er ég komin med fullt
af flottum merkjum og ég er spennt
ad geta bodid islenskum konum upp
anyjungar i pessum bransa a hag-
staedu verdi.*

Hun segist hafa fundid fyrir pvi
ad hinn almenni neytandi geri meiri
krofur 1 dag begar audvelt er ad finna
vorur 4 netinu. Nola.is sendir vor-
urnar fritt heim ad dyrum og heegt er
ad greida med kreditkorti, millifeera,
eiga kortalaus vioskipti og vera {
askrift og greida sidar. Skyn Iceland
merkio er 4 betra verdi en 6nnur
sambeerileg islensk merki og er
eina merkid sem einblinir 4 streitu-
einkenni 4 hdd. Vorurnar innihalda
islenskt vatn, jurtir og kisil. beer
eru an parabena, jardoliu, palata,
mineraloliu, sulfats og litarefna. beer
eru 100% vegan, grimmdarfriar, gld-

Rokkhatid alpydunnar, Aldrei fér ég sudur,
for fram um péskahelgina.Ténlistarha-
tidina & Isafirdi séttu mérg kunnugleg
andlit en par ber einna helst ad nefna
Vigni Rafn Valpérsson leikara og hjénin
Rakel Gardarsdéttir, verkefnastyru
Vesturports, og Bjérn Hlyn Haraldsson

i MED RIOMANN AF SNYRTH
VORUMERKJUM A MARKADNUM

|5kk sem breyta um
No\%\s_‘g hitabreytingar-
-

cius ténlistarkon

A,\ugnhér sem fraegSar-
folk og férdunarartistar
hafa notad sidan 1947.

leikara. Stemningin var jakvaed og géd
prétt fyrir ad vedurgudirnir hafi verid
ad strida allmérgum listaménnum sem
voru vedurtepptir i Reykjavik. A hétid-
inni matti einnig sj& Mugison, Léru
Rinars ténlistarkonu og Sigridi Thorla-

u.

. shyn

Innihaldg islens

Isil, jurtir og

ktvatn, &

ber.

L Algjort undraefni

Soffia Karadottir meelir med Femarelle fyrir allar konur sem finna fyrir van-
lidan & breytingaaldri. ,Eg akvad ad profa Femarelle i fyrravetur pegar ég
sa umfjollun i blodum par sem dnnur kona lysti anaegu sinni med voruna.
Eg var ad byrja 4 breytingaaldrinum en vildi ekki nota horména. Eg fann
fyrir hitak6fum, vaknadi upp & noéttunni, fann fyrir fétadeird, skapsveiflum
og vanlidan i likamanum,” segir Soffia og
beetir vid a0 eftir adeins tiu daga notkun
voru dll einkennin horfin.

.Na sef ég samfelldan svefn, finn ekki

fyrir hitak6fum eda fotadeird og mér lidur
mun betur. Eg finn fyrir meiri vellidan og
er i mun betra jafnveegi i likamanum.
Med gléou gedi meeli ég pvi hiklaust med
Femarelle vio vinkonur minar og allar
konur sem finna fyrir breytingaaldrinum.
Eg veit um eina vinkonu mina sem haetti
& horménum og notar Femarelle i dag.
Eg get ekki imyndad mér hvernig mér lidi
i dag ef ég hefdi ekki kynnst Femarelle,
pvilikt undraefni.”

tenfriar og ofneemispréfadar.
SARA PETURSDOTTIR

17 ARA SONGKONA OG
HARSNIYRTINEMI | TAKNISKOLANUM

begar ég var ung pa...var ég med
stért frekjuskard.

En nina...er ég med spangir sem fara
virkilega i taugarnar & mér.

Eg mun eflaust aldrei skilja...hvad
er svona skemmtilegt ad horfa & fétbolta,
g bara gjérsamlega nae pvi ekki.

000

@

Eg hef ekki sérstakan ahuga
@ ...ipréttum, fyrir utan ballett.

Karlmenn eru ... misjafnir.

Eg hef laert ad madur a alls ekki
ad...horfa & hryllingsmyndir.

Eg fee samviskubit pegar...ég fer of
seint ad sofa og vakna seint og missi af
straeté og kem of seint i skélann.

0000

Eg slekk & sjénvarpinu
pegar...Bachelor byrjar.

Um pessar mundir er ég mjog
upptekin af...pvi ad svara spurningum
bladamanna.

Eg vildi 6ska pess ad fleiri vissu
af...pvi hvad pad er hressandi ad fara i
gongutlr Gfi { nattérunni.

e 00

'y 1] UTGAFUFELAG 365 midlar ehf., Skaftahlid 24, 105 Reykjavik, simi 512 5000
L I I Ritstirnarfulliroi Alfrn Pélsdéttir alfrun@frettabladid.is
www.visiris/lifid | 0oy Silia Astpérsdéttir siljaa@frettabladid.is @ Forsidumynd Snorri Barén

Umsjén Marin Manda Magnusdéttir marin@365.is e Auglysingar Atli Bergmann atlib@365.is
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FRETTABLADID Innlit.

INNLIT S5KAN

DINAVISK HONNUN

OG GAMALT |

Sigriin Rut Hjdlmarsdéttir hefur verid vidlodandi fatabransann um nokkurt skeid. Hiin rekur lifsstilsverslunina NUR d Gardatorgi en par er ad finna
beedi tiskufatnad og fallega innanhiissmuni. Sigriin Rut er heimakcer og segist vera rétt ad byrja i hreidurgerd pvi hiin d von d sinu fyrsta barni i jini.

Sigrin Rut Hjdlmars-
déttir rekur lifstilsversl-
unina NUR en segist
vera dkaflega heimakaer
4 fallega heimilinu sinu.

SHETTRINM

Stehmann buxurnar
eru komnar aftur!

SIGURBOGINN

mﬂvu. Stélarnir eru Gr
lern. Okkur fannst svo skemmtilegt ad

Lucio og er hénnun eftir Sigga Anton.

Petta er gamall fjsl-
skyldukollur sem
mamma bélstradi
med geeru og gaf
mér fyrir nokkrum
drum.

Hér er haegt ad
slappa vel af eftir
langan vinnudag.

Eldhisid er opid
rymi sem mér pykir
einstaklega késy.
Vi3 eldum voda-
lega mikid pannig
ad pessi stadur er
i raun hjarta heim-
ilisins.

Trjgdrumbarnir eru r sumar-
bustadarsveitinni hjgé mémmu
minni. Eg eetladi ad nota pd sem
Utstillingu 1 bddinni minni en end-
adi & pvi ad taka pd heim til min
i stadinn. Malverkid er einnig Gr

sveitinni en kaerastinn minn fékk *
bad ad gjof fra afa sinum.

Rokkinn fékk ég fré
ommu minni sem er
farin. Hann var ég
biin ad sja & heimili
afa og 6mmu fré pvi
ad ég var litil og mér
pykir rosalega vaent
um hann.

blanda ymsum litum saman i stadinn fyri
ad hafa allt svart og hvitt. Spegillinn heitir




5511200

Hilmir Bl:éﬂér Gudnason
Margrét Vilhjalmsdéttic . | Elma Stefania Agtistsdéttir

SYNINGARTIMABIL Magnprungio verk i leikstjorn Stefan Metz, um

samfélag a valdi of stekis, venisyki og miigsefjunar

23 apmh b og bardttu eins manns i pdgu sannleikans.
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FRETTABLADID Kristbjorg Jonasddttir.

NAFN Kristbjorg Jonasdéttir
ALDUR 26 éra
STARF Einkapjalfari

HJUSKAPARSTADA | sambandi

BORN Engin bém

KRISTBJORG JONASDOTTIR
FG ER SVAKALEG KEPPNISMANNESKJA

Kristbjorg Jonasdottir hefur gert fitness ad lifibraudi sinu. Hiin kolféll fyrir sportinu fyrir nokkrum drum og hefur helgad sig heilbrigoum lifsstil allan
drsins hring. Kristbjorg deilir lifi sinu i Englandi med Aroni Einari Gunnarssyni, keerasta sinum, en hann spilar knattspyrnu med Cardiff i ensku trvals-

/

g hef alltaf heillast af pvi
a0 verda bjalfari svo pad
kom ekki mikid annad

til greina. bao ad geta
hjalpad 60rum og midlad
reynslu minni og pekkingu til
annarra er eitthvad sem hefur att
hug minn allan i langan tima. Eg
er sjalf algjor ipréttadlfur og hef
alltaf verid hugfangin af hreyf-
ingu og peim lifsstil. Annars

IDA-bokakatfies

: % “opid tilh22J]

1L

hefdi ég getad hugsad mér ad ger-
ast flugfreyja eda tannlaeknir,“
segir Kristbjorg Jénasdottir
begar bladamadur spyr hana ut
stéru draumana pegar hun var
yngri. Kristbjorg byr { Cardiff,
hofudborg Wales, dsamt kaerast-
anum, Aroni Einari Gunnars-
syni, fyrirlida islenska landslids-
ins { knattspyrnu, og hundunum
Tinu og Ninja. Parid kynntist {

101°RVK.

rgata’
1daga.

lok 2012 { gegnum sameiginlega
vini og hafa pau nd biid i Eng-
landi undanfarid &r par sem Aron
Einar spilar med Cardiff { ensku
drvalsdeildinni. Heimpréin hefur
ekki 14ti0 & sér beera enda eru
plonin ad vera Gti neestu arin, eda
pbangad til ad Aron Einar klarar
ferilinn.

,Hann er svo ungur enn pa svo
hann 4 nég inni. Vid munum pvi
vera hér &fram og ég get ekki sagt
ad ég hafi fengio heimpra enn
pba. Mér likar 6trilega vel hérna
og finnst betta vera 6skop svip-
a0 Islandi fyrir utan ad madur er
ekkert ad skreppa eitthvad enda
miklu meiri vegalengdir. A0 sjalf-
sOgOu sakna ég vina minna og fjol-
skyldu og er dugleg ad fa heim-
sOknir eda skjotast heim og tala
vid pau a Facetime. Eg er einnig
svo heppin ad vera biin ad kynn-
ast yndislegu f6lki hér og svo hef
ég alltaf Aron og hundana okkar
tvo sem ég kom med ut.“ Knatt-
spyrna er mikilveegur pattur { lifi
peirra beggja. Kristbjorg stendur
vid bakid 4 sinum manni og seg-
ist fara 4 alla heimaleikina. Henni
finnst fatt skemmtilegra en ad sja
keaerastann sinn spila. Hins vegar
er bad annars konar sport sem
hefur att hug hennar allan undan-
farin ar, médelfitness.

Kolféll fyrir iprottinni
,Eg hef lengi haft ahuga 4 pessu
sporti og eetladi mér nu alltaf a0
fara i ICE-Fitness pegar pad var {
gangi en pa purfti madur ad fara i
samanburd, fara i gegnum hrada-
braut og gera einhverjar afingar.
Mér fannst pad spennandi par
sem ég er svakaleg keppnismann-
eskja. Besta vinkona min keppti
i médelfitness vorid 2010 og ég
for ad sjalfsogou ad hvetja hana
afram. b4 heilladist ég strax af
pbessu og dkvad ad f4 mér pjalf-
ara. Konrad Valur Gislason, pjalf-
arinn minn, hvatti mig til ad 1ata
reyna 4 médelfitness um haustid
2010. Eg skellti mér i bad og end-
adi{ 60ru seeti. ba kolféll ég fyrir
pbessu.“

Konur hafa margar hverjar
verid gagnryndar fyrir ad stunda

modelfitness og hafa verid hé-
veerar raddir um hversu ofgafullt
betta getur verid. Hefur hdn upp-
lifad svoleidis gagnryni? , J4, ég
hef upplifad pad, sumir skilja bara
ekkert hvad madur er ad gera og til
hvers madur gerir petta pvi pad er
ekki mikid upp ur pessu ad hafa.
Madur feer skrytid augnardd pegar
madur tekur upp nestisboxid sem
madur er med alla daga og félki
finnst 6skiljanlegt pbegar madur
afpakkar koku { miori viku.“

Heilbrigoi snyst ekki um ofgar
»Ef madur atlar ad nd peim
arangri sem madur vill pa parf
madur bara ad férna ymsu. betta
snyst samt fyrst og fremst um
pad ad lifa heilbrigdu lifi, vera
dugleg ad a&fa og borda hollt og
verdlauna sig svo med nammi-
degi. Petta parf ekkert ad vera
ofgafullt og flestar pessara
stelpna sem stunda petta eru held
ég ekki a0 fara med betta i 6fgar.
bad er ba kannski einna helst
pbeer sem atla sér ad missa mikio
a stuttum tima og pad er alls
ekki algengt. Flestallar reyna
bara ad borda hollt allan arsins
hring. Aginn parf ad vera mik-
ill pvi pad eru endalausar freist-
ingar { kringum mann. begar ég
er { undirbiningi b4 er ég ekkert
alltaf ad skreppa tt ad borda med
vinunum eda pess hattar pvi ég
parf ad sjalfsogou ad fylgja minu
plani. Sumir lenda i pvi ad purfa
ad elda sérstaklega fyrir sjalfan
sig og svo eitthvad annad fyrir
maka eda fjolskyldu og pad getur
oft bara verid erfitt.“

bessi lifsstill krefst mikils aga
Kristbjorg starfadi hja World Class
sem einkapjalfari og kenndi nam-
skeidin Fitness Form og Buttlift.
I dag leidbeinir hin félki { gegn-
um fjarpjalfun. ,Eg tridi pvi ao
petta sé fyrir alla pa sem hafa
virkilegan vilja til ad gera petta.
betta krefst mikils aga og madur
er { rauninni ad tileinka sér penn-
an lifsstil og parf ad hafa mikinn
metnad fyrir pvi sem madur er ad
gera. Detta er mikil vinna. bad er
eitt ad vera i flottu formi og annad

deildinni. Lifid reeddi vio hana um dstina, biisetuna erlendis og sjdlfsagann sem er mikilveegur til ad nd settum markmidum.

a0 koma sér i petta svokallada
,svidsform“. bess vegna hvet ég
allar peer stelpur sem vilja préfa
a0 keppa ao fa sér gédan bjalf-
ara sem leidbeinir pbeim bvi pad
barf ad vera g60 eftirfylgni eftir
moét lika. Madur efir svo mikio
og eftir mot eiga sumir pad til ad
missa sig { matarsedinu og sleppa
sefingum. bad er pvi mikilvaegt ad
trappa sig haegt nidur og halda rut-
inunni 4fram og meeta { morgun-
brennsluna. Petta getur verio 6tri-
lega erfitt og margir gera sér ekki
grein fyrir pvi. Eg veeri ekki ad
gera petta nema a0 mér paetti petta
skemmtilegt. Mér finnst frabaert
al setja sjalfri mér askoranir og
sja hvernig ég get breytt likama
minum en pad koma ad sjalfsogou
timabil pegar ég er i nidurskurdi
og allt er 6mogulegt.

Ef ég er i undirbiningi fyrir
moét pa eefi ég tvisvar sinnum &
dag, sex daga vikunnar, semsagt
tolf sinnum i viku. P4 er ég ad taka
brennslu 4 morgnana og lyfta &
kvoldin. Annars fer ég sex til niu
sinnum 1 viku. P4 er ég ad lyfta
sex sinnum { viku en tek kannski
pbrjar brennslur aukalega. Eg er
alltaf med einn heilagan hvildar-
dag. bad koma alveg timabil par
sem madur slakar kannski adeins
meira & en venjulega en ég reyni
a0 halda mér 1 formi pannig ad ég
purfi ekki mikinn tima til undir-
bunings ef ég parf ad fara i mynda-
toku, keppni eda eitthvad slikt.
Pannig lidur mér vel og er anaegd
meo sjalfa mig.“

Strong is the new sexy

Fitness-keppnir hafa feerst i
aukana undanfarin ar & Islandi
og nlina um paskana fér fram fjol-
mennasta mét sem haldid hefur
verid fra upphafi. Alls stigu 155
keppendur & svid og i ar eru tutt-
ugu ar sidan fyrsta fitness-moétio
var haldio hér 4 landi. Hver heldur
Kristbjorg ad sé adalastaeda pess
a0 stuilkur fara a fullt i fitness?
,Pad byrjadi fyrir einhverju sidan
ao folk var ad tala um ad ,,Strong is
the new skinny*“ og ,,Strong is the
new sexy"“. Detta for & flug og ég er
otrilega dnaegd med pad par sem
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Madour feer skrytio
augnardo pegar
maodur tekur upp
nestisboxio sem
maour er meo
alla daga og folki
finnst oskiljan-
legt pbegar maodur
afpakkar koku i
miori viku.

einu sinni var alltaf reynt ad vera
eins mjor og mogulegt var. Eg held
al flestar stelpur i dag vilji bara
vera i godu likamlegu formi, geta
lyft og gert alls konar afingar og
haft ténadan ipréttamannslegan
likama sem mér finnst bara fra-
beert. Bodskapurinn og petta sport
er ordid svakalega vinseelt it um
allan heim. Vid eigum o6trilega
margar flottar stelpur heima sem
eiga mikla moguleika uti i keppni
og pad hafa margar verid a0 gera
mjog g6da hluti.“

Kristbjorg keppti 4 UK Natio-
nals fitness-métinu i sidustu viku
og neeldi sér { annad seetid sem
er hennar besti drangur hingad
til. Ario 2012 lenti hin 1 S. seeti
4 Heimsmeistaraméti WBFF og
ario 2011 lenti hin 1 2. saeti 4 Arn-
old Classic Europe Bikini Fitness.
,,beir sem enda { premur efstu seet-
unum i pessari keppni f4 bod um
ad keppa 4 alpjédlegum stérmoétum
og leyfi til ad keppa & steersta
moétinu hér { Englandi sem heitir
British Finals og er alltaf haldid
4 haustin. Eg stefni 4 ad reyna ad
beeta sjalfa mig, keppa meira og
né eins langt og ég mogulega get.
bad er ymislegt { gangi sem von-
andi gengur upp en bad a allt eftir
a0 koma 1 1j6s.“

Erlendis gengur hin undir nafn-
inu Kris J. Hvernig kom pad til?
,begar ég for fyrst Gt ad keppa
ario 2011 pa attadi ég mig bara a
pvi ad ég pyrfti ad stytta nafnid
mitt eda finna eitthvad pvi pad
var vonlaust fyrir félk ad bera
pad fram. Eg hef mikio verid ad
vinna med frabaerum monnum,
beim Snorra og Hallmari, sem
eru 4 fullu { markadsbransanum
pannig ad peir hjalpudu mér ad
finna styttingu 4 nafninu sem veeri
gripandi en einnig audvelt a0 muna
og bera fram. Kris kemur bara ur
byrjuninni 4 nafninu minu og J er
vegna pess ad ég er Jonasdottir.«

Fotboltalifio i Englandi

bratt fyrir ad arangur Krist-
bjargar i sidustu keppni hafi ratad
i The Daily Mail hefur breska
pressan latid pario i fridi ad mestu.
Lifsstill fétboltafria erlendis
hefur verid umdeildur en breska
slidurpressan kallar kaerustur og
eiginkonur fétboltamanna WAGs.
Verdur Kristbjorg vor vid pennan
WAGs-lifstil sem oft er reett um
erlendis? ,,pad var buid ad vara
mig vid 40ur en ég flutti hingad 1t
ad pessar konur geetu verid uppstril-
adar 4 leikjum og jafnvel veaeri mikid
snobb og samkeppni 1 gangi, svo pbad
kom mér skemmtilega 4 6vart ad
beer eru alls ekki pannig. Mér finnst
petta i raun ekkert 60ruvisi hér en
heima og ég get ekki sagt ad ég finni
neitt fyrir pessum WAGs-lifsstil,
sem betur fer. Allt er bara vodalega
edlilegt. Eg er biin ad eignast gédar
vinkonur hér og baer eru nu flest-
allar bara svakalega jarobundnar
og yndislegar. Pad eina sem ég upp-
lifi hér sem er svolitid 6druvisi er
ad Aron er reglulega stoovadur af
adddendum i verslunarmidst6dinni
par sem félk bidur um eiginhandar-
aritun og lj6smynd med honum.“

I sumar er parid veentanlegt
til landsins. ,,Vid setlum ad koma
heim, nota sumarfriio i slokun og
fara hringinn i kringum landid.
Aron mun sidan halda heljarinnar
afmeelisveislu fyrir vini og vanda-
menn 4 Akureyri en hann vard 25
ara i vikunni. Ad lokum eaetlum vid
a0 skella okkur til Ddbai 4dur en
hann fer ad spila aftur.”

FRETTABLADID

Myndaalbumid

UERLAIN

ABEILLE ROYALE

THE ESSENCE OF BEES,
THE POWER TO REPAIR

/
7
Guerlain‘dagar i Lyfjum & heilsu, Kringlunni
20% afslattur of sllum vérum fra Guerlain
kynningardagana 25.-28. april.
Sigron Inga veitir faglega rédgjof.
Glaesilegur kaupauki fylgir tveimur versludum vérum fréa Guerlain.*

*par af eitt krem.

Lyf & heilsa
Kringlunni

www.lyfogheilsa.is

Lyf&heilsa

Vio hlustum!
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FRETTABLADID Heilsa og Tiska.

=

HEILSA fJOLBREYTTIR OG

HE

[SUSAMLEG

R SUMARDRYKKIR

Heilsutorg.is inniheldur ymsar snidugar uppskriftir og frodleik um heilsu. Lifid fékk leyfi
til ad birta girnilegar uppskriftir ad heilsudrykkjum fyrir sumario.

World Class BerjaBomba
(Berjabomba Unnar)

100% hreinn trénuberjasafi (eda
kékossafi)

V2 bolli af ferskum bléberjum

Y2 bolli af ferskum jardarberjum
Y2 banani

1 bolli ismolar

Hraerid vel saman og njétid!

Blaberjapeytingur

Frabeer leid til ad hefja daginn og
styrkja sig &dur en farid er i vinn-
una.

Y2 bolli frosin eda fersk blaber
Y2 bolli vanillu- eda bléberjaskyr
2 matskeidar vanillufs

1 matskeid gréfar kékosflogur
Smadvegis léttmjslk, D-vitaminbaett
ad sjélfségdu

3-4 ismolar

Ollu skellt i blandarann og voilal

-

BREYTRUTLIT A A+ VORUNUM

Graena basabomban

250 ml kékosvatn

1 hnefi spinat

Va stk. agirka, skorin 1 litla bita

1 hnefi alfalfaspirur

Ferskur kériander

2 stdnglar fersk minta

2 stdnglar fersk basilika

Va liména, afhydd

1 tsk. graent duft

1 avékadd, afhytt og skorid i bita
Setjid allt i blandarann og blandid
vel saman. Ef pid viljid hafa peyt
inginn kaldan, setjid pd nokkra
klaka i hann.

Jardarberja-
og hamppréteindrykkur

18,1 g prétein, 39 g kolvetni,
9,8 g fita (323 kcal )

2 dl frosin jardarber

1 banani, vel proskadur og ekki
verra ef hann er frosinn

30 g hampprétein

2 dl méndlumjslk

Vatn og {smolar ef parf

Ollu blandad vel saman.

Spinat- og greenkals-
peytingur

4,67 g prétein, 47,9 g kolvetni,
3,25 g fita (238 kcal.)

Pessi drykkur er mjog friskandi og
bragdgédur og gott ad byrja dag-
inn & einum slikum. Ekki lata inni-
haldid hreeda ykkur, drykkurinn
mun én efa koma ykkur & évart en
bananinn og peran gefa mjikt og
saett bragd auk pess sem kérian-
derinn gefur ferskt og &rlitid krydd-
ad sitrusbragd. Drykkurinn er stit-
fullur aof vitaminum og andoxunar-
efnum og zetti ad gefa ykkur gott
start inn i daginn.

1 vel proskadur banani, ekki verra
ef hann er frosinn

1 proskud pera

Géda loka af spinati, u.p.b. 30 g
3-4 stilkar of graenkali, u.p.b. 30 g
2 dl méndlumijélk (200 ml)
Kériander eftir smekk, ég set alveg
slatta enda gott og friskandi sitrus-
bragd af kryddijurtinni.

Allt sett i blandarann og blandad
bar til silkimjokt og fallegt.

Boas notast vid vist-
vaen efni i linu sinni
Karbon og neer
bannig dypri teng-
ingu vid néttiruna.

TAKTU EFTIR

KARBON!

Vorlina Karbon eftir Béas Krist-
jansson var synd i Paris i krlng
um tiskuvikuna og var seld i 12
verslanir vids vegar um heim-
inn. Nafnid & linunni, Karbon, er
visun i adalbyggingarefni alls lifs

og notast Béas vid spennandi vist-

vaen hréefni i nyju linunni sem

dypri tengingu vid ndttéruna. Hré-

efnid sem notad er i boli og klita
er unnid Or lifraenni mjslk. ,Petta
er unnid Ur dkvednum préteinum

Vorlinan fékk
gddar vidtokur

er hdn var synd

i Paris i kringum
tiskuvikuna i byrjun
ars og seld til

t6lf verslana vids
vegar um heiminn.

HAGADA HUDVORUR FYRIR ALLA FJOLSKYLDUNA A FRABARU VERDI.
ENGIN ILM- EDA LITAREFNI. FAST NU i APOTEKUM

 —

sem eru i raun pad sama og
notad er i m|o|kurhr|st|ng Eg er
einnig med skyrtur Gr vistvaenum
efnum. Svo er islenskt kélfaledur
i jokkum og lambaledur, laxarod
og kdlfaledur i vestunum,” segir
Béas Kristjdnsson adspurdur um
nyju linuna. Viljir b6 vita nanar
um vérulinuna er haegt er ad hafa
samband i gegnum pést; boas-
kristjanson.com eda Facebook/
boaskristjanson.
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AFSLATTUR

AF GLLUM VORUM . !

NY SENDING 3 | WSE/ # |

e KJOLAR FRA 3.990.-
e BUXUR FRA 4.990.-
e MUSSUR FRA 6.990.-

OFL.OFL.
FRAB/ERT TILBOD

Kringlunni
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FRETTIABLADID Dagur i lifi Hildar Hilmarsddttur.

DAGURINN BYRJAR
EKKI FYRR EN KALDA
NATURHAFRA.
GRAUTNUM ER
SKOLAD NIDUR MED
EINUM RJIUKANDI
KAFFIBOLLA. RAKT

B
OG SOIBAD ERU
FASTUR LIDIR | DAG-
LEGU RUTINUNINIL.

i REYJURNAR REYNUM AD HITTAST ALLTAF
D N 7R O pAD HUGGULEGT. SIGRIDUR

PEGAR VID ERUM | FRil OG HAFA C
BIRNA OG SIGRIDUR DORA FLUGFREYJUR SOLA SIG.

DAGURI LIFI
FLUGFREYJUNNAR | DUBRA

Hildur Hilmarsdéttir er med annan fotinn i Dibai par sem hiin starfar sem flugfreyja
hjd Emirates Airlines. Huin lifir cevintyralegu lifi pvi pad gefst einnig timi til ad njota sol-
arinnar og ymissa vellystinga sem Diibai hefur upp d ad bjoda. Fjolskyldan er dugleg ad

halda sambandi i gegnum Skype og vinkonurnar koma reglulega i heimsoékn.

PETTA ER SVONA
_ DAGLEGA RUT
INAN HER | DUBAI
EN SVO ERUM VID
VINKONURNAR
SVO SANNARLEGA
DUGLEGAR AD LYFTA
OKKUR UPP PEGAR
HAGT ER OG BRIOTA
UPP VIKUNA MED
EINHVERJU SKEMMTI-
LEGU EINS OG EYDL-
MERKURSAFARI, FALL-
HLIFARSTOKKI EDA
SNEKKJUPARTIUM.

ABU DHABI SHEIKH
ZAYED GRAND MOS-
QUE, EIN STARSTA

MOSKA [ HEIMI.

Omissandi fyrir heilbrigd leggong

Einfold lausn vid Rlada og ertingu

Tidatappar sem koma jafnvaegi a gerlafloruna
i leggbngunum og studla ad edlilequ pH-gildi.

100 milljonir mjolkursyrugerla

i einum tappa.

Mjolkursyrugerlar
Vidhalda edlilegu PH-gildi

Tioatappar

beegilegir og halda vel

Ellen tidartapparnir fast i apotekum

L}

n Nanari upplysingar a facebook

facebook.com/EllenTidatapparMedMjokursyrugerlum

VID NATASHA VIN-
KONA MIN FRA
MALASIU.

ASAMT bVi AD
VERA FLUGFREYJA
ER EG LAGANEMI

OG ER AD TAKA

EINN AFANGA |

VOR SVO MIKID

AF FRITIMANUM

FER [ LESTUR. EG

REYNI AD FINNA

MER FALLEGA
STADI TIL PESS AD
LESA A EINS OG
TIL DAMIS VID
BURJ KHALIFA,
HASTU BYGG-
INGU HEIMS. PAD
HJALPAR TIL VID
LESTURINN.

EYDIMERKURSAFARI.

ks |
- AT ——

L
TAILENSK MATARGERD ER
MIOG VINSAL HIA MER
PESSA DAGANA, SEM ENDAR
IDULEGA MED AVOXTUM OG
EINUM PATTI AF SCANDAL.

RU. |
TR




¥ UTRYMINGARSALA

vegna breytinga

50-90°

afslattur af ollum vorum

BUXUR FRA




FRETTABLADID Spjorunum tir og helgarmaturinn.

facebook

Stockholm Streetstyle
Facebook.com/stockholm-

streetstyle

Facebook-sida vefsidunnar
Stockholm Streetstyle er mjog
virk en par koma inn nyjustu
gotutiskumyndirnar af sidunni
sjalfri. Tiskubloggarinn Caro-
line Blomst og lj¢smyndarinn
Daniel Troyse halda sidunni Gti.
Pau flakka & milli tiskuvikna

og mynda vel kleedda einstak-
linga og flakka um helstu borg-
ir Evrépu og fanga gétutiskuna.
Godur innblastur & metnadar-
fullri sidu.

Dinterest

Mini Rodini
pinterest.com/minirodini

Barnafatamerkid Mini Rodini
heldur 6t 6flugri Pinterest-sidu par
sem haegt er ad fylgjast med pvi
nyjasta sem er ad gerast hjg merk-
inu hverju sinni. Merkid hefur notid
mikilla vinszelda fyrir fallegan og
8druvisi barnafatnad og barna-
hdsbinad, til deemis skemmtilegan
romfatnad. Merkid er pekkt fyrir ad
taka flottar myndir fyrir fatalinur
sinar sem ma sjé & sidunni.

ostwaldhelgason

-

Ostwald Helgason

Instagram.com/ostwald-
helgason

Fylgstu med hdlfislenska hénnunar-
disinu Ostwald Helgason & Insta-
gram og f&du avintyri peirra beint
i &d. bau Ingvar Helgason og Sus-
anne Ostwald eru risandi stjérnur
i tiskuheiminum og dugleg ad upp-
lysa adddendur sina & Instagram.
Fallegur fatnadur, baksvidsmyndir
fré vinnustofum, tiskusyningum og
annad skemmtilegt fra Ostwald
Helgason.

BLOGGARINN SANSK STEMNING | MALI OG MYNDUM

Hanna Stefansson
Hanna.metromode.se

Saenski bloggarinn Hanna Stefansson
nytur mikilla vinsaelda i heimalandi sinu
og vidar. Hin er med skemmtilegan fata-
stil, éfeimin vid ad fara étrodnar slédir

i fatavali en heldur pé i hinn klassiska
skandinaviska stil. Hon er nemi, bisett
Gautaborg og tekur fallegar myndir aof
umhverfinu og af mat. Keerasti hennar
og sambylismadur, John, er einnig fastur
gestur & blogginu en klaedaburdur hans
getur veitt herraménnum innbldstur par
sem hann er smekkmadur. Skemmtilegt
blogg til ad fylgjast med.

b PEGAR

bU ERT

SVANGUR




