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FRETTABLADID Sigrin Lilja i Gydju Collection i Bali.

HVERJIR
HVAR?

A veitingastadnum Basti vid Hverf-
isgdtu var mikid um géda gesti &
midvikudaginn. Par mdtti sja rapp-

er jafnframt eigandi Basts, hénnud-
inn Frosta Gnarr, songkonuno As-
disi Mariu Vidarsdéttur og

leikhésmanninn Sigirygg Magna-
son, svo einhverjir séu nefndir.

arana Zebra Katz og Erp Ey-
vindarson, Déru Takefusa, sem

HEILSA STANDA FYRIR ATTA DAGA
LANDLEGU FERDALAGI” A BAL.

Sigrin Lilja, hjd Gydju Collection, og jégakennarinn Guobjorg Osk Fridriksdottir vilia ad konur byggi upp sjdlfstraust sitt.

igrin Lilja Gudjonsdéttir, oftast kennd
vid Gydju Collection, og jégakennar-
inn Gudbjorg Osk Frioriksdéttir bjéda
upp 4 atta daga ferd og namskeio i
nattiruparadisinni 4 eyjunni Bali.
Namskeidio, sem ber heitid Empower Women:
Spiritual journey, inspiring and transform-
ing retreat in Bali, stendur yfir dagana 21. til
28. oktéber naestkomandi. Ad ségn Sigrunar
Lilju er markmidio med ndmskeidinu ad konur
byggi upp sjalfstraust sitt, setji sér markmio,
fullméti drauma sina eda vidskiptahugmyndir
og féi oll pau teeki og t6l sem parf til ad hrinda
peim i framkvaemd.
,Petta er einstakt andlegt ferdalag bar sem
konur munu kynnast sjalfum sér, finna sig
og leera ad fylgja hjarta sinu og elska sig til
fulls,“ segir Sigrun Lilja. ,,Vid munum byrja
Nafn? hvern morgun 4 hugleioslu og ,,Happy-yoga“
, oz, .. vid sélarupprds 4dur en fario er { ddsamlegan
Elma Stefanla AgUSI‘SdOH‘II’ morgunverd ad heetti Bali og fyrirlestrarn-
< ir hefjast. A0 auki verda einkatimar, spa og
Aldur? 28 Gra fleira spennandi i bodi.*“
Starf? Sigridn Lilja sl6 i gegn med fylgihluta- og
: ilmvatnalinu sinni Gydja Collection. Gud-

leikkona. | pisrg Osk hefur haldio namskeid 4 bord
Hverfi? | vid Laerdu ad elska pig 4samt pvi ad kenna
101. jéga i morg ar. Sigrun Lilja segir ad svipad-
. ar dherslur um andleg malefni og adstod vid
Stigrnumerki? | yppbyggingu kynsystra sinna hafi leitt par
Kerbi. saman.
Hreyfing? ,Eftir ad vio férum ad reeda saman um ad

Sund, j6ga og dans.

Uppéhaldslistamadur?
Gudrin S. Gisladéttir og Pina
Bausch.

Uppédhaldsmynd?
Sidasta géda mynd sem
ég sd heitir Blue is

the Warmest Color.

sameina krafta okkar i eina heilsteypta upp-
byggingarferd & Bali vard ekki aftur sniid,
segir Sigrun Lilja. ,,Pad passar fullkomlega
saman ad sameina tvo einstok ndmskeid sem
eru beaedi til pess fallin ad byggja konur upp
og hvetja beer til a0 l4ta til sin taka. Detta
verour einstakt ,retreat“ sem er nd ad verda
ad veruleika.“

Skraning & ndmskeidiod er nu hafin og sja
ma nanari upplysingar um dagskra, hotel

Sigron Lilja Gudjénsdattir

Gudbjsrg Osk Fridriksdattir

betta er einstakt andlegt feroalag par sem konur
munu kynnast sjdlfum sér, finna sig og leera ad fylgia €
hjarta sinu og elska sig til fulls. :

LiFID M\A LR MED...

Upplestrarkvoldi Hinsegin daga, Club Soda og Gledigongu

og fleira 4 sidunni facebook.com/empower-
womeninbali. Ad sogn Sigrinar Lilju er tak-
markad saetaframbod til ad gera reynsluna
sem persénulegasta.

A- eda B-manneskja?
Hiklaust A- og B-manneskja —
bad fer bara eftir dégum.

DREKKTU VATN

Pricr ésteedur fyrir pvi ad pd
settir ad drekka meira vatn.
1. Meiri orka

Steersta dsteeda pess ad vid

finnum fyrir preytu og lélegu 0t-

haldi er vékvatap 1 likaman-

um. Ef b0 passar upp & ad

drekka vatn yfir daginn skerp-

irg)o einbeitingu og ert fliotari
hugsa.

2. Heilbrigdari hod

Med pvi ad drekka vatn held-

urdu réttu rakastigi { hudinni. ¢
Réttur raki i hud kemur 1 veg .
fyrir hrukkur og bauga.

MASTERLINE

Professional Beauty

Upplestrarkvéld hinsegin
daga: Upplestrarkvdldid verdur
haldid & Loft Hosteli i dag, féstudag,
klukkan 17.00. Upplesarar kvélds-
ins eru Elias Knorr, Péll Gardars-
son, Jdlia Margrét Einarsdéttir, Eva
Rdn Snorradéttir, Bjork Porgrimsdétt-
ir, $j6n og Jénina Ledsdéttir. Kynnir
verdur Porvaldur Kristinsson.
Club Soda a Dolly:

Club Soda kallar
saman islenska og
erlenda samkyn-
% hneigda plétusnida
! sem spila Husténa.

i Fyrra var Andy But-
ler r Hercules and
The Love Affair
a ad spila, en

Glediganga: Laugardaginn
9. &gust 2014 kl. 14.00. Gengid

Eg er stiper mjuk og g6d blanda fyrir likamann
pinn ef pu ert med purra og mjog purra hud.
Flott blanda med g6dum innihaldsefnum eins
og Shea Butter og Argan oliunni sivinseelu.

er frd Vatnsmyrarvegi
ad Arnarhdli. | gledi-

géngu Hinsegin daga
stadfestir hinsegin félk
tilveru sina, synileika

og gledi. bar sameinast +
lesbiur, hommar, tvi- og

3. bU grennist

AJ halda réttu vékvamagni 1
likaman- .

um pass-

ar upp - i

i ér verda ankynhneigdir, trans- - 0
pl6tusngd- Félk cz,g in'rergsex- ? ad 9'11_"{_ L 'I
ar d bord vid  fslk i einum allerlld\_urpl sem '

DJ Yam- hépi dsamt fjsl- Y \/b D oIt / 'JJ
aho, D) skyldum sinum Ig) 1enEimiily 4
Gay Latino og vinum. e e\l/nmg

Man, Zebra Gledigangan ,'TU;h Cl‘(;”

Katz, Priar er hapunkt- inniheld-

basiskar og  yr og stolt Er |en/gor

Juan Solo Gay Pride- aloriur.

ad peyta hatidarinn-
skifum. ar.

www.master-line.eu PR
UTGAFUFELAG 365 midlar ehf., Skaftahlid 24, 105 Reykjavik, simi 512 5000
Ritstiornarfulliroi Alfron Pélsdéttir alfrun@frettabladid.is
Auglysingar Atli Bergmann atlib@365.is Honnun Silja Astpérsdéttir siliaa@frettabladid.is
e Forsidumynd Arnpér Birkisson

Made in Italy
Faest i apétekum og Hagkaup

Lifid

www.visir.is/lifid
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FRETTIABLADID Grisarif ad heetti Hrefnu Seetran.

SILKIMJUKT HAR
MED LARPERUMASKA

Ef pui vilt vita hvad er i snyrtivorunum er gott ad
bregda d pad rdod ad biia peer einfaldlega til sjdlfur.

2. Burstid maskann 1 allt harid
med hdérbursta eda litunar-
bursta og nuddid svo vel f
harid med hdndunum

3. Hafid maskann i hérinu i
30 minGtur og pvoid svo vel
4r med sjampdi.

Til bess ad fordast éeeskileg
eiturefni i snyrtivérum er allt-
af best ad bda peer til sjalf-
ur. P& pbarf engar &hyggjur
ad hafa af innihaldi peirra
og kostnadurinn er toluvert
minni.

Hér kemur uppskrift ad
maska sem er gédur fyrir hér
og harsvérd, harid verdur silki-
mjokt og heilbrigt eftir penn-

an.

bad sem parfi
maskann:

1 larpera

2 msk. bradin

kékosolia ‘
5 dropar geraniu- ‘
ilmkjarnaolia

(olian er s6gd

vera slakandi og f

g6d fyrir htdina)

Leidbeiningar:

1. Blandid sllum hra-

efnunum saman i bland- i
ara eda matvinnsluvél. 4

AFP/NORDICPHOTOS

Alvoru te
i bollann
pinn

teapigs, 5:557-1771 gourma.is

Nordquist ehf
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Hrefna Sigurdardéttir og Audur Akadéttir.

,Vi0 erum bunar a0 vera { vio-
reedum vid hin ymsu fyrirteeki
sidan { maf um hvort pau séu til
a0 deila umframefni og afgong-
um med 60rum,” segir Hrefna
Sigurdardéttir, nemandi i voru-
honnun { Listahdskélanum, sem
asamt samnemendum sinum
Audi Akadéttur og Birtu Rés
Brynjélfsdoéttur hefur sett & stofn
verkefnid Haugfé sem gengur ut
4 a0 kortleggja efnivid sem fellur
til vid dagleg storf { hinum ymsu
fyrirteekjum og gera adgengileg-
an 60rum.

»2Hvatinn a0 verkefninu eru
umhverfissjonarmid. Vio hofum
allar 4huga 4 ad hanna umhverf-
isveenan varning og er endurnyt-
ing stor liour 1 pvi. Med Haugfé
graeda allir - pvi fyrirteekin eru
oft 4 tidum ad eyda miklum pen-
ing i ad losa sig vid efni, lista-
menn og adrir 1 ad kaupa pad og
nattiran tapar 4 6llu saman.“

Hrefna segir efnividinn sem
fyrirtaeki farga, eda senda til end-
urvinnslu, hér eda i itlondum, oft
a tioum mjog finan og ad margir
moguleikar séu til ad nyta hann.
»2Madur imyndar sér ad pé ad
efnio sé endurunnio veeri ennpa
betra ef haegt vaeri ad nyta pad {
stadbundna framleidslu. bad er
orkufrekt a0 braeda nidur og ad
flytja efnividinn 4 milli landa.
Pannig ad hugmyndin kviknadi
og okkur langaodi ad safna saman
upplysingum um efni sem vaeri
verid ad henda og midla peim til
almennings,“ segir hin og beetir
vid.

»Mann langar oft ad nota efni-
vid sem madur veit ad er til en
veit ekki hvernig best er ad nalg-
ast. Ef pad er buin til umgjoro i
kringum petta og madur veit a0
fyrirteekin vilja taka batt er allt
mun audveldara, baedi fyrir fyrir-
teekin og b4 sem dhuga hafa &

FRETTABLADID/STEFAN

VILDU EKKI KAUPA
ANNARRA MANNA DRASL

efnivionum. Pad eru margir ad-
ilar sem gaetu nytt sér petta,
grunnskdlar til deemis geetu

sOtt pappir, pappa eda efnivio i
kennslu, eda hvada skélastig sem
er auk honnuda, handverksfélks
og annarra peirra sem veromeeti
sja i efninu.“

Hrefna segir peer hafa fengio
g60 viobrogo.

,Vid erum bunar a0 tala vio
einhver 70 fyrirteeki og ég man
ekki eftir neinum sem list illa &
petta.”

Haugfé efnir til fyrsta mark-
adar sins 4 Bernhoftstorfu {
dag, fostudag, og stendur hann
fra 14.00 til 19.00. A markadn-
um verdur m.a. bodid upp 4 timb-
ur, textil, svamp, alplotur, gler
og plast en allt efni & markadn-
um er umframefni sem ordid
hefur til vid framleidslu hja
samstarfsfyrirtaekjum Haugfjar
4 hofudborgarsveedinu.

HELGARMATURINN GRJLLUD GRISARIF MED
SINNEPS-BOURBON BBQ-SOSU

A0 heetti Hrefnu Rosu Scetran, sjonvarpskokks og eiganda Fisk- og Grillmarkadarins.

Grillud grisarif meo
heimagerdri sinneps-bourbon
BBQ-sdsu

Grisarifin (Fyrir 4)

2 kg af grisarifjum (4 lengjur)

6 msk. gréft sigvarsalt

2 stilkar sitrénugras

2 teningar nautakjétskraftur

1 tsk. svort piparkorn

4 stk. stjdrnuanis

2 hvitlauksgeirar

2 litrar vatn

Adferd: Nuddid saltinu 4 rifin og
14tid standa pannig i 1 klst. Skol-

id rifin. Setjid & medan vatnid, gréft
saxad sitrénugrasid, nautakraftinn,
piparkornin, stidrnuanisinn og groft
saxadan hvitlaukinn i pott og hitid
bar il krafturinn er uppleystur. Keelid
vékvann par til hann er vid stofu-
hita. Setjid rifin i eldfast mét, hellid
vékvanum yfir og eldid i 160°C heit-
um ofni i 2% tima. Takid rifin upp Or
vékvanum og leyfid peim ad kélna.

Sinneps-bourbon BBQ-sésa:
2 stk. vorlaukur

1 stk. laukur

2 stk. hvitlaukur

50 g pudursykur

100 g tématsdsa

40 g tématpurré

50 ml eplaedik

100 ml eplasafi

Grisarif ad haetti Hrefnu Szetran.

1 tsk. tabasco-sésa

1 stk. cummin-free

200 ml bourbon-viski, t.d. Jack
Daniels

Adferd: Saxid graenmetio og
steikid pad vid vaegan hita
upp Ur oliu. Bztid hinu hrg-
efninu 0t | og sj4did saman
vid vaegan hita par til sésan er
bykk. Maukid svo sésuna og
kaelid hana. bad er haegt
ad Otbda pessa sésu
i miklu magni og
geyma. Einnig er
haegt ad sleppa
4fenginu og
sefja t.d. meiri
eplasafa eda
einhvern dokk-
an gosdrykk i
stadinn.

Hrefna Saefran. ,

MYND/BJORN ARNASON

Pegar sésan og rifin eru klér er
naesta skref ad kveikja upp 1 grillinu.

Gott er ad pensla rifin med smd hun-

angi og grilla pbau pannig fyrst
& badum hlidum. Svo er um
ad gera ad pensla pau vel
og vandlega med BBQ-sés-
unni, snda peim reglulega og
pensla reglulega eda svona

ad i pessu skrefi erum vid
bara ad gera pau djusi
og falleg med sés-
unni. Petta tekur
svona 20 min0tf-
ur. Gott er ad
bera rifin fram
med bét aof
sitrus@vexti il
ad friska upp
bragdid.

4-5 sinnum. Rifin eru eldud svo
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pannukokupannams

A0,

Asbjorn Olafsson ehf.

[SLENSKA ®

onmit.

Hin eina sanna pénnukdkupanna
sem dmmur landsins hafa [6ngum
notad til ad baka ljuffengar

pdnnukokur fyrir alla fjdlskylduna.

Faest | Ollum betri verslunum.

Uppskrift:

250 g hveiti

40 g smjorliki

1 tsk lyftiduft

1/2 tsk sodaduft

1/2 tsk salt

6-7 dl mjolk

2 egg

vanilludropar eftir smekk

Ollu hreert vel saman
i bunna hraeru.

Kéllunarklettsvegi 6 / S: 414 1100 / www.asbjorn.is

/
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FRETTABLADID Eva Riin Snorraddttir.

hey B2 !
I .._l-h | |

Eg hef alveg ordid
hugsi yfir pvi
hvort Gay Pride sé
kannski ad styrkja
skiptinguna sam-
kynhneigoir/gagn-
kynhneigodir sem
er ndttirulega
alveg hundgomul
og er bara skald-
skapur sem a ekki
lengur vio.

EVA RUN SNORRADOTTIR
bAD ER FRIKI AD VERA EDLLEGUR

Eva Riin Snorradottir svidslistakona er ein prieykisins i leikhopnum Kviss Biimm Bang sem hefur vakid athygli fyrir 6hefdbundnar leiksyningar.
Fyrir teepu dri sendi hiin frd sér ljodabokina Heimsendir fylgir pér alla cevi, par sem hiin midlar peirri upplifun ad alast upp sem lesbia i heteronorminu i
Breidholtinu d tiunda dratug sioustu aldar. Hiin segist hafa vitad ad hiin veeri lesbia frd leikskolaaldri en lengi stredad vid ad falla inn i normia.

Pana Chocolate
Stkkuladi sem er gott fyrir pig...

e Nattiruleg ofurfaeda

e Enginn unninn sykur!

e Framleitt vid lagan hita til ad vidhalda
miklu magni naeringaefna

e Inniheldur hra lifreen- og nattiruleg
innihaldsefni

Allt okkar siikkuladi er baedi
hand- gert og innpakkad

Inniheldur lifreent kaké sem er med mikid magn
af andoxunarefnum, vitaminum og steinefnum.

IceCare

bin heilsa

www.icecare.is - Netverslun

Utsolustadir:
Hagkaup lifreena deildin, Fjardarkaup - Fraeid heilsuhornid, Heilsuhdsid,
Blomaval — heilsuhornid, Lifandi markadur Borgartani

Fridrika Benénysdéttir
fridrikab@frettabladid.is

STARF
Svidslistakona og lj¢dskald

ALDUR 32 éra

HJUSKAPARSTAPA
Gift J6hdnnu Vélu Hoskuldsdéttur

/

=== g hitti Evu { Borgarleik-
hisinu par sem hidn vinn-
== ur nd dag og nott ad upp-
setningu neesta verk-
b €fnis Kviss Bimm Bang,
Flaekjum, heeli 1 Borgarleikhts-
inu, sem forsynt verdur & leik-
listarhatidinni Loékal 1 lok man-
adarins og fer sidan i almenn-
ar syningar i Borgarleikhisinu.
Auk hennar eru { h6pnum baer
Vilborg Olafsdéttir og Eva Bjork
Kaaber og nu hafa peer i fyrsta
sinn fengid leikmyndahonnud til
lids vid sig, Tinnu Ottesen. Eva
beinlinis ljomar pegar hin byrj-
ar a0 tala um vinnuna ad syn-
ingunni sem er i, hefdobundn-
um*“ Kviss Bumm Bang-stil par
sem ahorfendur taka virkan patt
an bess ad hafa hugmynd um
hvad bidur peirra. ,,Pad eina sem
ahorfendur munu vita pegar peir
meeta 4 syninguna er a0 peir
eru ad leggjast inn 4 heeli { sex
klukkustundir. Og, ja, pad vero-
ur matur, sem er yfirleitt bad
fyrsta sem félk spyr um. Um-
fjollunarefnio er ymsar flaekj-
ur sem fylgja pvi ad vera mann-
eskja og heelid bydur dvalargest-
um upp a pad ad horfast i augu
vio0 peer. bad er oft talad um

erfioleika i lifinu en vid erum

a0 vinna med pad a0 skoda hlut-
ina ekki sem erfida og syna ad
um leid og vid horfumst { augu
vio pa og forum ad vinna meod pa
kemur einhver birta.*

Kceerastarnir gdfust upp

Eva bekkir fleekjurnar { 1if-

inu af eigin reynslu, hiin ham-
aodist lengi vid bad ad falla inn {
hid gagnkynhneigda norm, pratt
fyrir ad hin hafi alltaf vitad ao
hin veeri lesbia. Peirri reynslu
lysir hin medal annars { lj6da-
bokinni Heimsendir fylgir pér
alla @&evi. ,,Eg var adeins a0 vinna
med bad hvernig pad var ad alast
upp 1 svona heterénormativu
samfélagi. Eg varod fyrst skotin
i konu sem var féstra & leikskol-
anum minum, en ég vissi ekki
um neina lesbiu pegar ég var a0
alast upp 1 Breidholtinu og var
alveg 1 protlausum perform-
ans vio a0 pykjast vera skotin {
strdkum langt fram eftir aldri.
Eg reyndi stundum ao eiga keer-
asta en peir gafust alltaf f1j6t-
lega upp. bessu fylgdi mikil
innri baratta pvi petta gagnkyn-
hneigda form sem samfélagio
setur mann inn { er svo sterkt.
Eg held ad f6lk sem er gagnkyn-
hneigt geri sér ekki grein fyrir
bvi hvad pad norm er rosalega
rikjandi alls stadar. Petta var
samt alls ekki alfarid neikveett
bvi ég held ad grunnurinn ad
nalgun minni { listskopun i dag
séu pessi gleraugu sem ég kom
mér upp med pvi ad standa ad-
eins utan vid samfélagio og horfa
inn. Mér finnst petta nefnilega
allt svo mikill performans. Petta
leikrit um edlileikann.*

Hefur fordoma fyrir
gagnkynhneigoum

Talid berst ad peirri klisju ad
bad sé ekkert mdl ad koma ut

tr skdpnum & Islandi, hér séu
allir svo jakveedir { gard sam-
kynhneigdra. Eva segir reynd-
ar tveer hlidar a pvi mali lika.
,P06 ad pad sé komid eitthvert
tiltekid umburdarlyndi og sam-
bykki & hegdun bpa er pad samt i
rauninni mjog skammsynt. bad
er audvitad frabeert ad sja unga
krakka vera komna it dr skapn-
um og geta eignast keerustu eda
keaerasta & peim arum. baod er
mjog jakveett fyrir f6lk sem er i
hinum prénga ramma samkyn-
hneigdra. bPad eru hins vegar
ennpa mjog sterk box sem félk
er sett i. Fyrir mig hefur bad
alltaf verid mikid atridi ad kalla
mig lesbiu en hvad pydir pad i
raun? bad barf ad vikka pessi
hugtok. Rammarnir eru svo
sterkir. bPad er allt i lagi ad vera
hommi eda lesbia innan viss
ramma en svo verour petta allt
annar handleggur pegar kemur
ad intersex-f6lki og trans-

folki til deemis. Eg held pad sé
meira a0 segja ennpd mjog erf-
itt ad vera tvikynhneigour pvi
béa koma fordémarnir beedi fra
samkynhneigda og gagnkyn-
hneigda samfélaginu. Pu vero-
ur ad vera annadhvort eda. Eg
er sjalf ad glima vid fordéma
gagnvart gagnkynhneigdum

og boli ekki hvad betta hetero-
normativa kerfi er stodugt a0
endurnyjast og styrkjast, pott
pad sé holt ad innan. Eg held vid
burfum 611 ad passa ad flokka
folk hvorki { eitt né neitt hlut-
verk og fyrst og fremst alls
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Eg vissi ..

ekki umgneina Myndaalbumiod
lesbiu pegar ég
var aod alast upp
i Breidholtinu
og var alveg

i protlausum
performans vio
aod pykjast
vera skotin

i strdkum.

i Helsinki me8 danshépi eldri dama @ Eva og Vala & brodkaupsdaginn @ Kviss Bomm Bang

CAWSTON

flokti. Kannski byrjum vid Vala

bara saman med manni pbegar

vid verdum ordnar eldri kerl- q H
ingar, vid purfum ad vera opin

fyrir 6llum tilbrigdum lifsins.“

ekki ao gera rad fyrir pvi ad
folk sé gagnkynhneigt.

Eg er lesbia og hef aldrei 4
eevinni borid kynferdislegar til-
finningar til karlmanns, en pad
byoir ekki ad pad geti aldrei
gerst. Lifid er allt & stodugu

Skilgreiningar eru skdldskapur M .‘:". TT U RULE G T & 5 VALANDI

Umreaedd Vala er Hoskuldsdoétt-
ir og beer Eva hafa verido saman
irdm fimm 4r. Eru beer farnar
ad velta fyrir sér barneignum?
,»J4, ég er buin a0 vera a0 fara
i teeknisaedingar, en pad barf
mikla polinmeedi til ad pad tak-
ist og pott ég hafi fario prisv-
ar hefur pad ekki enn heppn-
ast. Vid hofum alveg skodad
pad ad eignast barn med ein-
hverjum samkynhneigdum vini
okkar, sem mér finnst mjog fal-
legt, en enn sem komid er getur
barn ekki loglega att nema tvo
foreldra pannig ad medan su
stada er uppi er pad ekki raun-
heefur moguleiki. Mér finnst
mjog skritid ad pad skuli ekk-
ert breytast pegar fjolskyldu-
mynstrin hafa breyst svona
mikid og ordid fjolbreyttari.
Pbad er augljést ad réttinda-
mal hinsegin félks brenna &
Evu og liggur bvi beint vid ad
spyrja hvort henni finnist Gay
Pride ennpd skipta méli fyrir
bé barattu. ,,J4, pad skiptir
mali. En ég hef samt alveg ordid
hugsi yfir bvi hvort Gay Pride *

CAWSTONE & P
CAWSTO —PRESSE —

L OFIGINHAL
skaldskapur sem & ekki lengur

‘ —IPRESSF . APPLE
""'..I'RIJIH.I.L H£|:|FE5 ;
vid. En é hel.d ald bessi I‘létié sé STE“ EAWSTUH

rosalega miklveg sem dminn- Eﬁﬁassr- IPRESS— ﬂ[ﬂ““ﬂ GI NG i)

byrjud og barf ad halda afram T
ad proéast. bPetta snyst alls ekk- hP'F'LE L APFI-E Eg‘ a
ert um samkynhneigda og gagn- mu:f_utl NOT FROM CONCE

kynhneigda heldur um ad opna (, ‘w\_‘t i H.HL'H ‘“.B |' EE ﬁ PPE"‘

hugann og leysa upp bettg .
heterénorm. betta er teeki- v s IIS:E LSHII iﬂ'ﬂﬂ.ltl{llﬂ.‘f cLoboY
vt U MADE BY RLENDING T

feeri fyrir alla til ad lita i eigin
WIT.TARTING ATPLES WH

barm og skoda sig og uppgotva
ao ekkert eitt er edlilegra en GLONIOTE GINGER
LT i

sé kannski ad styrkja skipt-
inguna samkynhneigdir/gagn-
kynhneigdir sem er nattirulega
alveg hundgoémul og er bara

annad. bad eru allir frik 4 ein-
hvern hatt og eiginlega er mest
friki ad finnast madur vera Ly

edlilegur, hvad bydir bao eig- - CBYRIABD MU MMHI KoLSYROUR

inlega? Pad er ekki haegt ad i - AVENTA

vera eins og allir hinir, bad 330 ML DAGINN A EINU ETYRKTU EPLA B

T b AP U 1e10 08 FERNUR GLASI AF ONEMISKERFI RABBABARA ORYKKUR
Degar syningum 4 Fleekjum ON THE 60 RAUBROFUSAFA MEB EPLA

Iykur i Borgarleikhtsinu ligg- B ENGIFER

ur leid Kviss Bumm Bang til
Riga par sem beer munu setja
upp syningu i Pj6dleikhisinu.

Eftir pad er meiningin ad taka Y - !

R Fe o i i i Y LU NATTORULEGT *$* WaNoTYNT 6 phesso {0 VERBLAUNADRYKKUR
ina um stund. ,,Kviss Bimm
Bang fer 4 vit 6vissunnar. Eg
fer beint { syningu med Sextan
elskendum og svo bara sjaum
vid til. Kannski gerum vio eitt-
hvad innan ars, kannski ekKi,
en allavega etlum vid ad taka "‘.!"-r'-
okkur fri fra stérum fram- FEST [ VERSLUNUM

kvaemdum { bili. Vid erum samt
ekkert ad heetta, pad gerum vid
vonandi aldrei.”

CAWSTON PRESS INNIHELDUR EINGONGU NYPRESSADA AVEXTI, ALDREI PYKKNI
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FRETTABLAPID Fataskdpurinn.

FATASKAPURINN

INGA GOTTSKALKSDOTTIR

Inga Gotta, eins og hiin er oftast kollud, d verslunina Gottu d Laugavegi 7. Lifid fékk ad
kikja i fataskdpinn hjd Ingu, par sem Alexander Wang er i miklu uppdhaldi.
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Alexander Wang
Rocco-taskan: Pessi
taska er uppdhalds-
fylgihluturinn minn.
Mér finnst hdn svo
rokkud og toff.

Alexander Wang-halao-

skér: Flottir skér sem ganga
med &llum litum. Gédir til ad
poppa upp beisik dress.

GEL SHINE LACQUER

GEL NAGLALOKK sem endast f allt ad 7 daga
Fultkomin lakkaferd og fallegur glans
Fullkomnadu tlitid med NYJU GEL naglalakki fra MAX FACTOR

THE MAKE-UP OF MAKE-UP ARTISTS

Frihdfnin Keflavikurflugvelli. HAGKAUP — Holtagﬁrbunj, Kringlunni, Smaralind, Skeifunni. Lyf og heilsa: Austurveri, Eidistorgi,
Hringbraut, Kringlunni. Apétek Hafnarfjardar, Apétek Gardabeejar, Arbajarapétek, Gardsapotek, Lyfjaver, Lyfjaval Bilaapétek, Nana Holagardi,
Lyfsalinn Glaesiba, Urdarapotek. Lyf og Heilsa: Glerartorgi, Hrisalundi, Hverargerdi og Vestmannaeyjum. KS Saudarkroki, Apdtek Sudurnesja.
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Alexander Wang-
kjoll: Eg elska
svona kasjoal kjsla
sem eru floftir vid
strigaské. Eg verd
alltaf a8 eiga einn
svona i skédpnum.

t /

Alexander Wang-bol-
ur: Eg er med di
fyrir réndéttum bolum.
Bolirnir frdé Wang eru
émissandi og efnin
eru svo skemmtileg.

iPhone-hulstrid: Petta

um ef ég veeri ekki med
bad. Svo skemmir ekki
fyrir hvad pad er flott.

10 SPURNINGAR

EKKI BORDA GULAN SNJO

SUNNA BEN ER MYNDLISTARKONA OG
STARFSMADUR PLAIN VANILLA.

1. Pegar ég var ung pa =tladi ég ad vinna vid myndlist.

2. En nina er ég myndlistarkona, plétusnGdur og photo/content
editor hjd Plain Vanilla.

3. Eg mun eflaust aldrei skilja félk sem mismunar fslki vegna
kyns, kynpattar, kynhneigdar eda tréarbragda.

4. Eg hef ekki sérstakan ahuga a tiskubloggum, ég er eigin-
lega med ofnaemi fyrir peim.

5. Karlmenn eru jafn mismunandi og peir eru margir.

6. Eg hef leert ad madur a alls ekki ad borda gulan snj6 (ég
laerdi pad samt bara i Friends, ekki of biturri reynslu).

7. kg f= samviskubit begar pegar ég vakna seint og nyti ekki
dagsbirtuna, sérstaklega & veturna pegar hin er af skornum skammti.

8. Eg slekk & sjénvarpinu pegar ég ... einhvern tima pegar
ég var ad endurrada i stofunni hjé mér gaf ég brédur minum ferm-
ingartGbusiénvarpid mitt sem var @ staerd vid medal Yaris til ad boa fil
pléss og hef sidan ekki att sjonvarp, ég
er enn ad bida eftir pvi ad byrja ad

sakna pess.

9. Um pessar mundir er ég
mjog upptekin af pvi ad afa
fyrir Reykjavikurmaraponid, en
ég atla ad hlaupa 21 km og er
ad safna dheitum fyrir Stigamét.
Petta verdur pad lengsta sem
ég mun hafa hlaupid pegar ég
verd buin og ég hlakka mikid
til ad kldra petta verkefni.
10. Eg vildi é6ska
bess ad fleiri vissu
af grinpdttunum
Broad City, peir
attu ad vera
skyldudhorf
fyrir folk
med vel
steiktan
' homor.

hulstur er algjér snilld. Eg
vaeri béin ad rista siman-



Brizo veitir lausn vio 6paegindum vid pvaglat

,,Eg hef notad Brizo i nokkra manudi og er
anasegdur med hversu vel bad hefur reynst
mér. Eg er 66 ara og var farinn ad finna fyrir
bvi ad burfa oft ad kasta af mér bvagi og nadi
ekki ad teema blédruna i hvert sinn. Petta var
6paegilegt og mér likadi ekki dstandid, segir
Skauli Sigurdarson. ,,Eg vildi fordast ad nota
lyf, leist betur & ad proéfa eitthvad éhefdbundid
og natturulegt. Mér baudst fyrir nokkrum
manudum ad proéfa einn manadarskammt af
Brizo og fann fljétt ad mér leid betur. Ahrifin
eru minni prystingur 4 blédrunni og pvagras-
ina.

Eg hef notad Brizo i nokkra manudi samfleytt
og er mjég dnsegdur med arangurinn og pad,
hvernig mér lidur af notkun pess. Eg hef mikla
tra 4 nattarulegum lausnum sem i mérgum til-
fellum geta komid i stadinn fyrir lyf.”

Brizo hjalpar eftirfarandi:

» Litil eda slopp bvagbuna

* Tid pvaglat

* Naeturpvaglat

» Skyndileg pvaglataporf

» Erfitt ad hefja pvaglat

» Dbvagleki eda erfitt ad stodva pvaglat

» Dborf fyrir pvaglat skommu eftir sidasta pvaglat

* Svidi eda sarsauki vid pvaglat

Feest i 6llum apétekum, heilsuverslunum og
einnig i heilsuhillum stérmarkadanna.

Sja einnig www.icecare.is

Ny sending komin! Fyrri voru fljotar ad seljast upp.

Sefur eins og engill

Undanfarin ar hefur Elin, sem er 62 ara, att
erfitt med ad festa svefn og atti pad til ad
vakna oft ad néttu til. ,,Pad er 6polandi ad
liggja i riminu og bylta sér af pvi ad madur
getur ekki sofid. A daginn atti ég erfitt med
einbeitingu. Eg var alltaf preytt. Eg hljép um
eins og hauslaus heena, og kom engu i verk
vegna bess ad ég fékk ekki nseegan svefn.
Nt lidur mér stérkostlega. Eg er tthvild og
gloéd pegar ég vakna. Eg er orkumeiri yfir
daginn og afkastameiri. Eg tek inn téfluna
klukkutima 4dur en ég hatta. Pad er otrileg
tilfinning ad vakna eftir gédan nsetursvefn.”

Pjaist pu
af svefnleysi?

Segdu bless vid hvildar- og svefnlausar naetur

MEW RCIEDNC

Melissa Dream’

Restful sleep

Lemon balm, L-theanine, chamomile,
vitamin B complex, magnesium

Food supplement « 40 tablets

HARULAL TUELD ™ YWERL R

Inniheldur nattiruleg vitamin og WAKE UP REFRESHED

jurtir. Helps support resthul sheep, Ll‘:-"'
and focus your mind i

Faest i 6llum apétekum, heilsuverslunum —_— m.:;;:jmy

og einnig i heilsuhillum stérmarkadanna.
Sja einnig www.icecare.is
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FRETTABLADID Ljdsmyndir Oskars Pdls Elfarssonar.

HONNUN 105 DAGA
FERDALAG FEST A MYND

Ljésmyndarinn Oskar Pdll Elfarsson opnar sina fyrstu einkasyningu d Islandi. Syningin
fjallar um heimsreisu sem hann lagdi i med unnustu sinni, Hrund Porsdottur fjolmidlakonu.

i0 Hrund, unnusta min,

vorum 105 daga & ferda-

lagi, forum til 16 landa i s

heimsalfum. Vid tékum 19

flug og 24 rutuferdir 4samt
pvi ad gista & S1 mismunandi gisti-
stad. Eins og gefur ad skilja var
margt ad sja og skoda og mynda-
vélin var meo { for allan timann,”
segir Oskar Pall Elfarsson, en
hann opnar syningu & myndum ar
feroalaginu laugardaginn 9. 4gust
klukkan 16 { Perlunni.

Heildarpema syningarinnar
er petta ferdalag, sem spannar
allt fra sléttum Afriku til skyja-
kljifa 1 Kdala Limpdr. ,,Mig lang-
adi ad hleypa ahorfendum i smé
ferdalag. Myndirnar eru stérar
og audvelt ad lifa sig inn { adsteed-
ur,” segir Oskar og beetir vio ad
hann hafi lika langad til a0 opna
augu félks fyrir pvi hversu gott vid
hofum bad & Islandi. ,,Eg leerdi pbad
allavega i pessu ferdalagi og reyni
a0 minna mig 4 pad i hvert skipti
sem ég zetla ad fara ad kvarta yfir
einhverju. Vio hofum pad betra en
flestir adrir.“

Myndunum fylgja smé fra-
sagnir sem haegt verdur ad nalg-
ast & moment.is/syning og verda
settar inn sama dag og syning-
in verdur opnud. , Petta eru stuttir
textar sem hleypa dhorfendum ao-
eins neer vidfangsefninu. Annad-
hvort stutt saga af vidfangsefninu
eda litid innlit { huga minn & bessu
augnabliki. Eg mynda talsvert {

Villtur api & Bali.

MYND/OSKAR PALL ELFARSSON
augnabhkum sem sidar sitja mér
vel i minni. Eg get skodad flestar
minar myndir og man hvad ég var
a0 hugsa 4 peim tima.“

Oskar segir pau Hrund hafa
komid vida vid a ferdalaginu. ,,Vid
byrjudum i Afriku, feerdum okkur
svo sudur til Asiu og Indénesiu.
Astralia og Nyja-Sjaland var
sidan naesta stopp adur en sudur-
hluti Sudur-Ameriku var skod-
aour. ,,Dvolin 4 hverjum stad var
stutt, vido vorum til ad mynda bara
rétt raimlega halfan sélarhring i
Uridgvee. Vi0 sdum eitthvad nytt og
merkilegt 4 hverjum degi. Eg er

A leikskola i fateekraporpi i Nairobi i
Kenia. MYND/OSKAR PALL ELFARSSON
pbannig gerdur ad ég hef otrulega
gaman af bvi ad koma & nyja stadi
og upplifa eitthvad nytt. Eg tek vel
eftir hlutunum i kringum mig og
peeli soldid i pvi hversdagslega,
pbannig ad mér fannst allt merki-
legt, alltaf. Pad var viss draumur
a0 fara um sléttur Afriku, draum-
ur sem mig hafdi aldrei 6rad fyrir
a0 myndi reetast, hvad pa ad sofa
par i tjaldi med frumbyggja sitj-
andi fyrir framan til ad fylgjast
med ljénum, filum og 60rum heett-
um. Fallhlifarstokk 4 Nyja-Sja-
landi, loftbelgsferd og filsbak i
Laos, ad leika vio risaskjaldbokur

Meira blooflxoi betra iithald

BEETELITE orvar Nitric Oxide framleioslu strax
Meiri vodvasnerpa, orka, prek, tthald allt ad
30% =daiitvikkun, 30% meiri sirefnisupptaka,

1_6_-20% meiri arangur

ifreena faebébétarefnib 1

kar strax

=1 liter af raudorofusa
orofur. 100% lifreent

skot 30 min. fyrir

landad i 100 - 150

fingar,
| af vat

ndist 6 tima i likamanum.

l60fleedi 0g

. eftir innto
N "

arefnis qlppta /

REYKJAVIKUR /\0
MARAPON o .

A_x__*_\‘v

pic Triathlete
1e same.”

Umbod: www.vitex.is

ITHEICONMBETITION

Feest i apotekum, heilsubadum og World Class. Til i tveimur bragdtegundum

Oskar a8 mynda 4 leikskéla fyrir f6’r|u barn i Nqiobi.

& Sansibar ... listinn er endalaus,”
segir Oskar sem talar um ferdalag-
i0 af mikill &stridu.

Syningin i Perlunni er fyrsta
einkasyning Oskars. ,,Madur er
loksins ad fullordnast og verda ad
ljésmyndara. Mig hefur lengi lang-
ad ad halda syningu, en fyrr en nd

MYND/HRUND PORSDOTTIR

kannski ekki haft efni i hondunum,
ekki neina sterka heild eda sogu
sem ég purfti ad segja. Petta er pvi
mjog spennandi verkefni og ferda-
langurinn { kollinum 4 mér er kom-
inn med nettan fidring vid pad ad
vinna svona mikid { pessum mynd-
um undanfarnar vikur.“

HEILSA MIKIVAG-
ASTA MAITID DAGSINS

bad getur verid freistandi ad sleppa morgunmatnum
og fd nokkrar aukaminiitur i svefn. Pad er po alveg
bess virdi ad rifa sig fram ur d morgnana og fd sér
neeringarrikan morgunverd pvi ad paod studlar ad auk-

Flestir hafa eflaust heyrt pad sagt
ad morgunverdurinn sé mikilvaeg-
asta mdltid dagsins. Hér koma
nokkur atridi peirri stadhaefingu il
studnings.

1. Pad dregur Or likum a pvi
ad pu bordir allt i augsyn
seinnipart
dags.

Til pess ad
halda bléd-
sykrinum i
jafnveaegi og
koma i veg
fyrir ofét
yfir dag-

inn er talid
mikilvaegt
ad borda
hollan og
stadgdd-

an morg-
unverd. Pvi
minni sem
blédsykur-
inn verdur {
ltkamanum,
bvi svengra
verdur félk
yfir daginn
og likaminn
er verr undir
bad buinn
ad taka &
méti Sholl-
ustunni sem
verdur oft fyrir valinu pegar hungr-

id hellist yfir.

2. bu feerd orku til pess ad
takast a vid daginn.
Morgunverdurinn kemur pér af
stad og gefur pér orku fyrir daginn

inni vellidan yfir daginn.

eftir ad hafa fastad i 8-10 klukku-
stundir. Pad skiptir b6 méli ad
morgunverdurinn sé hollur og neer-
ingarrikur. Sjédu til pess ad morg-
unverdurinn innihaldi trefjar, pré-
tein og holla fitu. Pad studlar ad
aukinni orku yfir daginn.

3. Ein-
beiting-
in verdur
betri.

Ef bu att erf-
itt med ad
einbeita
pér, vendu
big pd &
ad borda
hollan og
gddan
morgunmat.
Rannsékn-
ir syna ad
morgunmat-
ur baetir vit-
reena starf-
semi okkar
og eykur
ndmsdrang-

ur.
4. Til pess
ad koma

i veg fyrir
pbyngdar-
aukningu.
Rannséknir
syna ad félk
sem bordar morgunverd er liklegra
til pess ad vera i kjérpyngd en
beir sem gera pad ekki og konur
sem borda morgunmat neyta feerri
kaloria yfir daginn. Morgunverdur
er pvi talinn mikilvaegur til pess ad
koma i veg fyrir pyngdaraukningu.

AFP/NORDICPHOTOS
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CC Flax

Frabeert vio fyrirtidarspennu fyrir konur & dllum
aldri og 6llum einkennum reytingaskeids

Mulin horfrae - Lignans
Tronuberjafree
Kalk dr Hafporungum

CC Flax gefur frabaeran drangur vid tifinningasveiflum, pirringi,
hita- og svitakofi, svefntruflunum, fituséfnun og hidpurrki,
Studlar ad hormaénajafnvaegi og vellidan. Kemur [ veg fyrir bjlg
og vokvasofnun, styrkir nyru og hindrar sykingu i pvagfeerum.*
Fjolbreyttar trefjar og rikt af Omega-3.

Heilbrigdari og grennri konur

Rannsokn syndi ad konur sem hafa mikid Lignans i
blodinu hafa ad medaltali 8,5 kg minni fitumassa
en paer konur sem skortir eda hafa litid af Lignans,™

* Howel AB Journal of the American Medical Associaton june 2002 287:3082
** British Journal of Nutrition(2009), 102: 195-200 Cambridge University

« Styrking
« Jafnvaeqi
« Fequr0

1 kafud teskeid a dag - 40 daga skammtur

FEST | APOTEKUM, STORMORKUDUM 0G HEILSUBUBUM

WWW.CELSUS.IS
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FRETTABLADID Samfélagsmidlar og bloggid.

BLOGGARINN DROWNING SA/\/\FELAGS/\/\IDLANI\IA

Instagram
Lorena at Gemagenta

http://instagram.com/
gemagenta

Lorena er skartgripahdnnudur sem
ferdast um allan heim. Hon tekur
étrilega fallegar myndir & ferdao-
[6gum sinum, oft af byggingum
sem eru sérstakar @ ad lita. Hon
hefur einstakt auga fyrir fallegum
litasamsetningum & ljésmyndunum
sem eru oftar en ekki eins og sena
or Wes Anderson-kvikmynd.

facebook

< &

DTY

L e P

>

Do it yourself - it’s
easier than you think

https://www.facebook.com/
crhideas

Facebook-sidan The DIY - It's eas-
ier than you think er endalaus upp-
spretta skemmtilegra verkefna.
DIY-verkefni, sem stendur fyrir Do
It Yourself, hafa vaxid i vinsaeld-
um 4 sidustu &rum en @ sidunni er

The Amanda Palmer Blog

http://www.amanda-
palmer.net

Séngkonan Amanda Palmer er
helmingur tvieykisins Dresden
Dolls en hefur einnig att mikilli
velgengni ad fagna & séléferli
sinum. Han er pekkt fyrir ad
liggja ekki & skodunum sinum,
en einnig fyrir ad vera einstak-
lega Gtsmogin pegar kemur
ad notkun & samfélagsmidlum.
Hdn & metid i ad safna haestu

upphae6 sem safnad hefur
verid & Kickstarter fyrir 0tgéfu
nyjustu plétu sinnar, 1,2 millj-
6nir Bandarikjadala, sem sam-
svarar taepum 140 milljénum
islenskra kréna.

Palmer er opinskd og oft
skemmtileg, stundum dénaleg,
& blogginu, auk pess sem hin
getur kennt okkur hinum hvern-

ig & ad hegda sér & samfélags-

midlum — hdn virdist allavega
kunna ad fanga athygli félks

bar.
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Eina sérverslun landsins
med grill og gardhidsgogn

haegt ad lzera hvernig madur byr til pekktUStU
lampa, gardhiosgogn, litar kodda- .z
ver og byr til 6réa, svo eitthvad sé merkln a

nefnt. , einum stad

'n'%'ﬂ . x | »
W d %

LANDMANN

b

The Perfect Pallette

http://www.pinterest.com/
perfectpalette/

Pinterest-sidan The Perfect Pallefte
er allt sem b0 parft til ad skipu-
leggja brodkaupid pitt. Allt fra hug-
myndum ad lysingu, bridkaupstert-
um, veitingum, blémaskreytingum,
kislum, jakkafdtum og litasamsetn-
ingum er haegt ad finna & pessari
Pinterest-sidu.

Mikio arval
Gardhusgagna
med 30 -50%
afsleetti

Grill meo

10.000 til

50. 000 kr
afsleetti

Komdu og fadu radleggingar G""’bua'n

Smidjuvegi 2, Kdpavogi | S.554 0400 | Vid hlidina 4 BONUS | grillbudin.is




