Edda Jonsdoéttir Nanna Arnadéttir Tiska
RAUNHAF MARK- | HVATNING OG TREFLAR ERU
MIDASETNING ER | SKEMMTILEGRI NAUDSYN i
MALID 4 LIKAMSREKT 10 | VETUR 14

FOSTUDAGUR
21. NOVEMBER 2014

Alexandra Sif Nikulasdottir

FRETTABLADID

) visi




2 o LiFD 21. NOVEMBER 2014

DJ MARGEIR
FYRIR HEILSUVISI

PldtusnGdurinn

Dj Margeir er
einn af vin-
saelustu plotu-
snddum lands-

ins. Hann er
biinn ad taka
saman framirskar-
andi lagalista fyrir Heilsuvisi.
Légin 4 listanum eiga pad sam-
eiginlegt ad sntast um hreyfingu
4 einn eda annan hétt.

© BEFORE | MOVE OFF
MOUNT KIMBIE

© RUN AR

© MOVE BODY, MOVE
FORWARD
PAOLO ROCCO

© THE PAP - RALF GUM
MAIN MIX RALF GUM,
MONIQUE BINGHAM

© RUN HITLER COMES,
TONY RODRUGUEZ
REMIX
JOAN LE FRAIS, TONY
RODRIGUES

© WITNESS THE FIT-
NESS, ORIGINAL MIX

e |STATTU UPP UR STOINUM

G SEND ME HIGH' L . ’ ’ &’ . . 4 &, ’ ’ * » &’
KAYTRONIK'S Kyrrseta er ein helsta heilsufarségn nsGtimamannsins og getur aukid likur a lifstilssjokdémum.
HYDROMENTAR MIX
KAYTRONIK, SY SEZ,

Medalmanneskja situr i allt ad 15 klukkustundir & dag. NORDICPHOTOS/GETTY

PHOENIX PEARLE Fridrika Hjordis vid skodum medalmanneskju sem  timi bara brotabrot 4 méti peim fara i reekting, jafnvel p6 ad pad
ﬂ Geirsdéttir vinnur & skrifstofu ba situr hin stundum sem b situr. sé ekki nema i stutta stund pa
© GET IT RIGHT (FEAT. inertone TR Stundi & dag o bad fyrir fram-  leiindavana o taka hefloana g bad heimikid a segio og
::.'I?;”:f: :ADYI:OR): P6 nokkur athygli hefur beinst an tolvuskja, sem er svo kapituli fostum tokum eru hér nokkur at- ?n ;%hig ér'r;a . Fédu vinnuiélaga
a0 kyrrsetu undanfarin misseri at af fyrir sig. Hin skridur heim ridi sem gott er ad hafa { huga ’
HARRY ROMERO, JOESKI, og virdist sem sifellt sé ad koma eftir vinnu, eldar, kldrar énnur begar tekist er & vid breytingar Stattu reglulega upp fré tolv-
SHAWNEE TAYLOR betur 11j6s hversu sleem ahrif heimilisstorf og leggst svo jafn- til batnadar: unni, nddu pér i vatp, fardu l?(t i
~ hitn hefur 4 andlega og likamlega  vel fyrir framan sjonvarpio. Ad nokkrar mindtur og fédu pér ferskt
~ MOVE YOUR BODY, heilsu okkar. pvi loknu leggst hin til hvilu { Gerdu bér grein fyrir bvi hvad  loft teygdu biq. 9 P
. : . grein fyrir b , teygdu big
THE HOUSE MUSIC Kyrrseta getur aukio likur 4 ad medaltali 4tta klukkustundir. bu situr mikid og reyndu ad stytta , L,
ANTHEM MARSHALL hjarta- og kranszdasjikdémum,  Svonalida dagarnir, vikurnar og  bonn fimg _Fadu fislskylduna med pér i
JEFFERSON, ON THE heilablédfalli og sykursyki 2, svo  manudirnir. : o br|c1'hu minutna gongutur strax eftir
HOUSE ekki sé minnst 4 gedraskanir Ef b skellir bér svo i reektina Notadu hluta af hddegishléinu  matinn. Fislskyldan verdur sam-
eins og bunglyndi og kvida. Ef tvisvar til prisvar { viku paer sa il pess ad fara 0t ad ganga eda  stundis ferskari og samryndari.

LiFID MALIR MED
STARDIR 42-56

PEYSUR 06
YFIRHAFNIR

Pantadu @ www.curvy.is -
eda komdu vid [ Fakafen 9 & &

VISSIR bU...

o ad kaninur elska lakkris?

UPPLESTRI OG
UPPAKOMU

A sunnudaginn er upplagt
ad fara med bornin a Kex
Hostel og hlusta @ Gudna
Lindal Benediktsson par.

Hann mun lesa upp Gr bék sinni
Leitin ad Blédey, sem nyverid vann
til barnabdkaverdlauna. Hinn
geysisnjalli og hoppandi hressi
Avar visindamadur verdur lika &
stadnum og mun vera med évaenta
og skemmtilega uppdkomu. Ad-
gangur er ékeypis og byrjar dag-
skrdin kl.13.

o ad froskar geta ekki kyngt
med opin augu?

o ad dalmativhundar fdast
alveg hvitir?

o ad krékédilar geta ekki
rekid ot Or sér tunguna?

o ad fleiri manneskjur deyja
aof voldum byflugna en
sndka?

Afgreidslutimar =
Man-Fos fra kl. 11-18
Laug. frakl. 11-16

cOUl"U’H |S Li'i a UTGAFUFELAG 365 midlar ehf., Skaftahlid 24, 105 Reykjavik, simi 512 5000

Umsjén Fridrika Hibrdis Geirsdéttir rikka@365.is e Abyrgarmadur Erla Bjérg Gunnarsdéttir
www.visir.is/lifid | erlabjorg@365.is @ Auglysingar Atli Bergmann atlib@365.is
Hannun Silja Astpérsdéttir siljaa@frettabladid.is e Forsidumynd Valgardur Gislason



Lyf & heilsa
Kringlunni

www.lyfogheilsa.is

NATTURULEGA
UTLITID
FULLKOMNAD

-NYTT Skin Weightless
Powder Foundation

nnblasid af asynd og tilfinningu
fullkominnar hiddar.
Mjdkt eins og cashmere.
pétt og slétt aferd.
Oliulaus formula sem endist
6adfinnanleg allan daginn.
Faanleg i 20 litatonum.

20% afslattur

af ollum vorum fra Bobbi Brow
fostudag og laugardag.

BOBEI BROW

bobbibrowncosmetics.com

[ ‘

Q Lyfsheilsa

Vio hlustum!
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HOLLRAD
HELGARINNAR

Jélagjafalistinn

N er harrétti timinn til ad huga
ad jolagjofum og skrifa lista yfir
bad sem pig langar ad gefa pinum
nanustu. Ekki vera 4 sidustu
stundu og kaupa bara eitthvad i
jolapakkann i ar. bad er miklu
skemmtilegra ad fa tthugsadar
jolagjafir.

STREITURAD
VIKUNNAR

Bless jélastress

Fraegur ytri streituvaldur er pryst-
ingurinn fré umhverfinu um hvad
bU &t ad kaupa eda gera. Petta &
svo sannarlega vid i auglysinga-
flédinu i addraganda jélanna.
Taktu véldin. Ekki lata petta stjérna
lifi pinu eda valda pér streitu.

SETUR pU RAUNHAF MARKMIP?

b6 ad fjolmargir strengi aramétaheit hafa rannséknir synt ad adeins 5 prosent félks skrifa nidur
markmid sin. Pad er til mikils ad vinna pvi ad 95 présent peirra markmida sem skrifud eru nidur
verda ad veruleika. Ef b0 vilt na arangri skaltu byrja @ ad skrifa nidur markmidin pin.

Edda Jonsdéttir
. M leidtogamarkbijalfi CPC
o og stofnandi EddaCoaching

SMART MARKMID

Samkvaemt Smart-reglunni
burfa markmidin ad vera:

Skyr
Melanleg
Alvéru
Raunhaef
Timasett

/
=== g hef stundum likt mark-
midasetningu vid pad ad
— draga draumana ofan ur
skyjunum, horfast { augu
viod bé og segja: ,,Draumur,
nu skaltu verda ad veruleika!“

Tokum deemi um konu sem
hefur strengt pess heit 4 gamlars-
kvold sidastlidin tvo ar ad ,,fara
nu aod leggja fyrir“. Han hefur
aldrei skrifad nidur markmio
sitt og ekki na0 miklum arangri.
Smart-markmidid hennar geeti
litid svona tt:

Markmio mitt er ad vera biin
a0 leggja fyrir sex hundrud bs-
und krénur fyrir lok drsins 2015
(skyrt). Eg eetla a0 byrja i jandar
(alvoru) og leggja fyrir fimmtiu
pisund krénur, S. hvers manadar
(meelanlegt, timasett). Pann S.
desember 2015 verd ég biin ad né
markmidinu ad leggja fyrir sex
hundrud pdsund krénur (raun-
haeft). Med pessari adferd eru
nud 95 présenta likur 4 ad hin nai
markmidi sinu 4 tilsettum tima.

Hvort sem markmid pin snda
a0 fjarmdalum, heilsu, frama, bu-
setu, samskiptum, §hugamdalum,
andlegu lifi eda framlagi pinu til
samfélagsins, gildir sama aoferd.
Byrjadu 4 ad skilgreina hvad pu
vilt. Bidu svo til raunhzefa og
timasetta daetlun.

Bio-Kult

Oflug blanda mjdlkursyrugerla
sem bceta meltinguna

Bio-Kuit

ey
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“Bylting & heilsunni og hundurinn

feer lika Bio Kult ”

poérunn G. bérarinsdottir

“Fann mikinn mun & meltingunni”

Margrét Kaldalons

“Meeli med Bio Kult vid mina

skjolsteedinga”

Sigridur Jonsdaottir
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NOKKUR GODP RAP FYRIR PA SEM VILJA NA ARANGRI

© Veldu ad vera i kringum félk
sem gefur pér byr undir b&da
veengi.

©Hafdu tro & pvi sem pu eetlar
bér. Mundu pad sem Henry

Ford sagdi: ,Hvort sem pu triir

bvi ad pu getir eda getir ekki
— bd hefurdu rétt fyrir pér.”

® Verdlaunadu pig - lika
fyrir afangasigrana. Pad

er ekki sidur mikilvaegt ad
njéta ferdarinnar en éfangao-
stadarins.

© Mundu eftir pakkleetinu og
treystu @ innszeid.

Seel Sigga. Til ad byrja med

langar mig a0 pakka fyrir fra-
beera og freedandi pistla 1 Frétta-
bladinu um ymislegt tengt kynlifi.
Hefur verio margt frédlegt pott ég
sé ekki unglingur lengur. En hér
koma minar palingar. Pad er mis-
erfitt fyrir konur ad fa fullneegingu
og finnst mér pad vera frekar aud-
velt hja peim sem ég pekki og heyri
i kringum mig. Detta hefur alltaf
verid vesen fyrir mig og fékk fyrst
fullnaegingu 23 ara me0 titrandi
eggi. Hef aldrei fengio fullneegingu
i kynlifi pratt fyrir ad hafa verio {
einu 16ngu sambandi med manni og
vildi ég ekki mikid leyfa honum ad
sleikja mig eda nota neitt 4 mig. Hef
sem sagt hvorki fengid snips- né
leggangafullneegingu i kynlifi. Get
fengio fullnaegingu sjalf en bara
me0 titrandi eggi. Gaeti ekki fengio
med fingrunum einum saman par
sem er svo mikill kraftur { egginu
ad ég held ad pad sé ekki haegt med
pvi ad sleikja eda putta mig. Hefur
allavega ekki gerst hingad til. Geta
egg eda vibratorar skemmt neemni
i pikunni? Eru sumir sem geta ekki
fengio fullnaegingu eda er betta
bara klaufaskapur i mér? Takk,
takk.

= Seel og keerar bakkir fyrir
holio. Eg radfeerdi mig vid einn af
okkar feerustu kvensjikdémalesekn-
um sem sagai ao titrari (egg) aetti
ekki ad skada nzemni pikunnar eda
draga tdr henni. bad er allt { lagi

Al kS

ad nota egg og adra titrara { kyn-
lifi med 60rum einstaklingum og
eru téluvert margir sem gera ein-
mitt pad. bt segist hafa fengio full-
naegingu 1 sjalfsfroun sem segir
mér ad pu getir fengio fullnseg-
ingu. bt segir lika ad bu hafir ekki
pré6fad munnmok eda notad kyn-
lifsteeki 1 kynlifi med bélfélaga en
beedi geeti verid dnsegjulegt og er
algeng leid fyrir konur til ad fa full-
naegingu. bad er minnihluti kvenna
sem greinir fra pvi ad geta fengio
fullnaegingu 1 samforum vid lim

an bess ad orva snipinn, hvort sem
er med hondum eda titrara. bu ert
bvi ekki skritin heldur virkar pikan
bara svona, snipurinn parf érvun.
Eg hugsa heldur ekki ad pu sért
klaufi en bt geetir purft ad skoda
hvernig pér lidur i kynlifi og hverj-
ar hugsanirnar eru pegar pu stund-
ar sjalfsfréoun med egginu. Kynlif

™~

Kynlif snyst um
. a0 pekkja inn
¢ eigin ltkama
4 QUk pess ad
vera med
bolfélaga sem

‘i b treystir,
-

byrjar { h6fdinu 4 pér og pvi er gott
ao geta leyft sér ao fara 4 vit fant-
asfanna pegar kynlif er stundad,
hvort sem er ein eda med bolfélaga.
Eins ad fylgjast me0 hvad pér pykir
gott pegar pu stundar sjalfsfréun.
betta er spurning um dkvedna aef-
ingu til ad pekkja inn 4 eigin likama
auk pess ad vera med bolfélaga sem
bt treystir og lidur vel med. Kyn-
lif snyst um ad leera & likama hvort
annars en ba er gott a0 byrja a pvi
ad pekkja sinn eigin 40ur en madur
kennir 6drum & hann.

Ef bt hefur spurningu um
kynlif & getur p0 sent
Siggu Dégg pést og
spurningin pin gaeti birst i
Fréttabladinu.
sigga@siggadogg.is




Laeknirinn i eldhusinu - veislan endalausa
verd adur: 7.999 kr.

verd nu: 6.499 kr.

Litlu daudarnir
verd adur: 6.499 kr.

verd nu: 4.999 kr.

jolin nalgast! .DA

Tilbodin gilda til og med 28. ndvember.
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YOGA
STANZ

Rogastanz Svarthvitir dagar
verd adur: 5.999 kr. verd adur: 5.999 kr,
verd nu: 4.499 kr. verd nu: 4.499 kr.

Haski i hafi Il Stundarfro
verd adur: 5.999 kr. verd adur: 5.999 kr.
verd nu: 4.499 kr. verd nu: 4.499 kr.
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: . | "[P'EP_EEH,H_ I —— s SEM BREYTTY SBEUNND

Laekjargata 2a og Vesturgata 2a 101 Reykjavik
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Heilsuvisir

%

RUDU HUBINA

Fridrika Hjordis
Geirsdottir
Umsjénarkona Lifsins

Eftir pvi sem dagarnir verda
styttri og kaldari verdur hidin
viokveemari, folari og purr-

ari. A pessum 4rstima er naud-
synlegt ad endurskoda umhirdu
hidarinnar og skipta um snyrti-
vorur 1 skapnum. Hérna koma
nokkur g60 rad til pess ad halda
hidinni i géou jafnvaegi 4 naest-
komandi médnudum.

Mildur hreinsir

baod er misjafnt hvada vorur
einstaklingar nota til pess ad
hreinsa hiddina, en par sem
hiin verdur vidkveemari {
kulda er heillardd ad fa sér
kremkenndan og rakagefandi
hreinsi.

Skribbadu

Pegar kolnar tti heegir orlitio a
likamsstarfsemi og hidin vero-
ur ekKki eins dugleg ad endur-
nyja sig. bad geeti leitt til pess
ad daudar hudfrumur hangi
lengur 4 hiidinni en 6skad er.
Gott rad vid pessu er ad nota
mildan skribb tvisvar { viku
eda mildan hidhreinsibursta

4 hverju kvoldi. Pegar daudar
hiofrumur eru fjarleegdar eiga
neeringarefnin { kremunum
greidari leid inn { hddina.

UNDIR VETURINN

NU er rétti timinn til ad undirbGa hidina fyrir veturinn.

Kremadu pig upp

EkKi er meelt med pvi ad nota
sama kremio allt 4rid um
kring. Hidin verodur téluvert
burrari yfir vetratimann hérna
4 okkar ylhyra Islandi. Veldu
feitari og rakameiri krem 4
veturna. Til deemis er ekki
verra ef kremid inniheldur
hyaluoronic-syru en hin bind-
ur vatn og raka i hidinni.

Sélarvorn

b6 svo ad sélin sé faséo yfir
vetrartimann pa er b6 gott

a0 hafa 1 huga ad nota sélar-
vorn pegar hiin loksins leetur
a sér kreela. Allra best er ad
nota rakakrem sem inniheldur
s6larvorn. Peir sem ad stunda
skidi af kappi ettu sérstaklega
a0 hafa petta i huga.

Naeturvinna

Hudin parf sérstaklega mikla
umhyggju yfir vetrartimann
og ba er gott a0 vera med goo
neeturkrem. EKkKi er verra ef
bau innihalda retinol, en pad
eykur framleidslu 4 kolla-
geni og elastini sem eru bygg-
ingarefni hiidarinnar og auka
teygjanleikann. Til eru marg-
ar tegundir af rakamaska sem
ma sofa med og nzera hidina
yfir noétt.

NORDICPHOTOS/GETTY

HAFBU FJOLPOSTINN bINN
| FRETTABLADINU

Fréttabladid er mest lesna dagbladi® med glaesilegt forskot
4 keppinautana. Medallestur Fréttabladsins  aldurshépnum
25-54 ara er 73% a hofudborgarsvaedinu. ™

Vid bendum auglysendum & ad notfaera sér forskotid pegar
peir velja dreifingarleid fyrir fjolpost sinn. Vid dreifum sex
daga vikunnar til heimila a staersta markadssvaedi landsins.
Hafdu fj6lpdstinn pinn inni i Fréttabladinu.

bad er ahrifarik leid til ad koma skilabodum um véru eda
pjonustu beint inn a heimilin.

Kannadu dreifileidir og verd i sima 512 5448
eda i télvupdstfangi fjolpostur@frettabladid.is

FRETTABLADID

Innskot i Fréttabladid skilar arangri!

*Prentmidlakénnun Capacent oktdber—desember 2012 — hofudborgarsvaedi 25-54 dra

Harid eins og
hodin tekur
breytingum
yfir vetrar-

timann.
Hérna eru
prir frabeerir
harmaskar
sem haegt
er ad Utbua
heima.

Hdarmaski fyrir purrt har

Y2 larpera, maukud
1 eggjarauda

Blandid larperunni og eggjaraudunni
vel saman og setjid i allt harid. Best

er ad setja harid undir sturtuhettu svo
ad rakinn haldist i pvi. L&tid standa

i 15-20 mindtur og pvoid vel Gr med
sjampéi. Naerid harid med gédri har-
naeringu i lokin.

- Hdrmaski fyrir fingert har

1 banani, mjég proskadur
i 1 msk. hunang

- hértegundir

2 msk. kékosolia
i 1 msk. élifuolia

Rakamaski fyrir allar

¢ Blandid hréefninu mjég vel saman og

i setjid i harid. Latid standa i 15-20 min-
i Gtur og skolid ur. bvoid ykkur med

: sjampdi og hdrnaeringu eins og vana-
i lega.

i Blandid oliunum saman og setjid |

i harid. Latid peer standa i harinu § 15-30
¢ minGtur og pvoid 0r med sjampdi.

¢ Neerid harid med goédri hdrnaeringu.
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J.LAGJOFIN
ER GJAFABREF A KOL

Tllvalln gJoF Fyrlr saelkerann

Pantadu gjafabref i sima 517 7474 eda a info(@kolrestaurant.is.
Haegt er ad sekja til okkar eda fa sent i posti.

KOL RESTAURANT . SKOLAVORDUSTIGUR 40 . SIMI 517 7474 . KOLRESTAURANT.IS
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ALEXANDRA SIF NIKULASDOTTIR, jafnan pekkt sem Ale, er 26 ara fitnesskeppandi og pjalfari hja Betri arangri og férdunar-
fraedingur. Fyrir fijorum arum fékk hun, spaghettireimin eins og hun kalladi sig, pa flugu i h6fudid ad keppa i fitness. Sidan
ba eru nokkrir titlar i héfn, en leidin ad peim hefur ekki verid greid. Veikindi, baktal og sjalfstraustid settu strik i reikninginn.

Adda Soffia
Ingvarsdéttir
. Bladamadur

/

=== g var sma pykk sem barn

og vil ég kenna Mary-
== land-kexpokkum um bad,

pratt fyrir bad hef ég
e alltaf elskad ad hreyfa
mig og zfdi 4 listskauta pegar
ég var yngri,” segir Alexandra,
en pegar hian kynntist fyrrver-
andi keerasta sinum urdu pits-
urnar og isbiltirarnir sifellt
fleiri og ad lokum purfti hin ad
hugsa sinn gang.

Reektin var tekin af fullum
krafti, en sokum pekkingar-
leysis hékk hun bara i brennslu-
teekjunum. ,, Eg var ordin mjog
gronn og komin med ponnukoku-
rass sem ég var svo sannarlega
ekki ad fila,” segir Ale og hleer.

Vinkona hennar hafoi skrad
sig 1 fitness og Ale langadi mikid
a0 keppa lika, en hafdi enga trd
a pvi ad hin gaeti pad.

bad var svo haustid 2010
ad hiin skradi sig i bjalfun hja
Katrinu Evu Audunsdéttur, sem

nybuin var ad stofna pjalfunina
Betri drangur d4samt manni
sinum, Magnsi Bess Juilius-
syni vaxtarraeektarmanni. , Eg
labbadi inn til Katrinar, hokin
og mjoé med spaghettihendur og
sjélfstraustid ekki upp 4 marga
fiska.

Hin meeldi mig og leist svo
vel & mig ad hin vildi a0 ég
keppti strax eftir tvo mén-
udi. Eg hafdi ekki mikla trd 4
mér, en fyrst Katrin hafdi pad
akvad ég ad sla til og byrjadi
pvi ad undirbtia mig um leid
og ég labbadi ut,“ segir Ale, og
segir fyrstu keppnina hafa verio
mikla reynslu fyrir sig. Eftir
motio vard ekki aftur snidio og
stefnan tekin 4 mot erlendis.
,Eg byrjadi bara ad borda og
lyfta eins og sannur raektar-
durgur, med hjalp fra fyrrver-
andi keerasta minum, pvi ég
vissi ekkert hvad ég var a0 gera.
I mars fér ég it og keppti 4 Arn-
old-classic og var fyrsta is-
lenska stelpan sem keppti er-
lendis i bikiniflokki.“ b4 voru
pésurnar hér heima enn eins og
aour pekktist { fitnessinu, en tti

Fg byriadi bara
ad borda og lyfta
eins og sannur
raektardurgur.

hafoi bikiniflokkurinn préast.
,Pad var bara eitt i stodunni; ad
leera pessar dansposur af net-
inu. Eg skil ekki enn hvernig
mér tokst petta,” segir Ale.

Bulk og baktal

Eftir m6tio ati féru hlutirnir
ao gerast. Ale fékk auglysinga-
samning og sat fyrir { aug-
lysingum fyrir feedubétar-
efni. Haustid 2011 leerdi hin til
einkapjélfara, par sem ahug-
inn 4 likamsraekt jokst sifellt.
I oktéber keppti hiin 4 Arn-

old Europe, sem haldio var {
fyrsta sinn. ,bPad kom til min
ljésmyndari og hafdi ord a pvi
al ég veeri eiginlega of kjot-
mikil fyrir pennan bikiniflokk.
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Eg bar betta undir Katrinu og
vid { sameiningu dkvadum ad

ég myndi keppa teepum tveim-
ur manudum sidar & Bikarmeist-
aramotinu i fitnessflokki,” segir
Ale, sem t6k sig taki og sigradi,
adeins einu ari eftir ad hin
keppti i fyrsta sinn. I mars 2012
var stefnan tekin aftur 4 Banda-
rikin, en i petta sinn i fitness-
flokkinn. ,,Vid sdum pad strax ad
ég pyrfti ad beeta vel af kjoti a
mig ef ég setladi ad halda mér i
bessum flokki, enda er ég pbann-
ig gerd ad likami minn heldur
illa i voOvamassa,“ segir hun.
Strax eftir keppnina gjorbreytti
hin matareedi sinu. ,,Eg er pann-
ig ad ef pu réttir mér plan pé fer
ég 150 présent eftir pvi,” segir
htn, en planid hlj6dadi upp a
3.000 kaloriur a dag af hreinum
mat og ad lyfta mikio og lyfta
bungu. Markmidid var ad pyngj-
ast um tiu kil6 en vegna mikils
metnadar urdu kildin tuttugu.
bad var mot 1 oktéber og hafdi
hin prettan vikur til bess ad na
kiléunum af sér. ,Eg var haett
a0 pekkja mig i spegli, ég sa
bara einhverja adra manneskju
pvi ég var von ad vera grennri.“
begar Ale var pyngst, voru pad
ord annarra sem pyngdu hana
hvad mest. ,,F6lk var ad segja
alls kyns 6gedslega hluti um
mig; ad ég veeri ordin 6geds-

leg og hefdi fest i nammiskal-
inni,“ segir hin. Ad taka svona
,bulk® og pyngja sig mikio er af-
skaplega sjaldgeeft hja stelpum.
,Pad hofou ekki margir tra &
mér, en ég leit 4 petta sem hvert
annaod verkefni sem ég atladi a0
klara,“ segir hun.

Likaminn sagdi stopp

Eftir ad hafa pyngt sig um tutt-
ugu kild, skorid 6tal oft nidur og
keppt 1 fitnessflokki 1 tvo ar sagoi

likaminn stopp, liklega vegna of
mikils dlags 4 6llum svidum.
»Eg er vist mannleg pétt ég
sé eins og vélmenni i minni
iprétt og ad vera svona metn-
adarfull getur lika haft sina
O0kosti,“ segir Ale. I byrjun
ars var huin stodd { utlond-
um pegar hin veiktist heift-
arlega og fékk sleema syk-
ingu og i kjolfario 1éttist hin
mikid. Kvold eitt { vor var hin
stodd { afmeeli begar hin fékk
fyrsta magakastio. , Eg hélt
ald petta veeri matareitrun, ég
kastadi upp og var ad drep-
ast ar verkjum. Neestu man-
udi fékk ég bessi kost reglu-
lega og i kjolfarid hrundu kil6-
in af mér. Petta var ordid pad
sleemt ad ég pordi ekki ad borda
neitt nema hafrakokur, frost-
pinna og koék i dés, bvi ég hélt
engu nidri. Petta var mjog vont
fyrir manneskju eins og mig,
sem er von ad borda mikid, hollt
og reglulega og hreyfa sig dags-
daglega,“ segir Ale, en 1 kjol-
fario for hun i fjolda spegl-
ana og ofneemispréfana. ,,bad
hefur ekkert fundist ad mér, en
ég tok ut sterkan mat og fleira
og ég finn ad mér lidur mun
betur.”“ Kjaftasogurnar 1étu
enn 4 ny a sér kraela og i petta
sinn atti Ale ad vera med anor-
exiu. ,Petta var farid ad reyna
mikiod & andlegu hlidina, baedi
veikindin og umtalid,” segir
hin, en hin segist { lok sumars
hafa tekid medvitada akvorod-
un um ad snda bessu sér { hag.
»Eg lagdi mikio & mig til pess
ad byngja mig og parna var su
vinna farin til einskis, en i stad
bess ad svekkja mig 4 pvi nytti
ég mér pbaod og for 1 flokkinn
fyrir nedan. Vinkona min spyr
mig oft hvort ég aetla ekki ad
heaetta pessu, en 4 medan ég hef
gaman af pessu held ég afram.“

HVAD FER MIKIL ORKA | HEIMILISTAEKIN?

Eg er ekki alveg su
manngerd sem setur
inn rassamyndir af sér
og einhverju 1 peim
filing, heldur legg

ég mest upp 0r pvi
ad kenna &drum, pvi
bad er pad sem gefur
hjartanu svo mikid og
mér pykir vaenst um.

Leerdi ad elska sjélfa sig

Ale segir iprottina hafa breyst
mikio fra pvi hin byrjadi fyrst.
,Fyrir mér er mikilveegt ad vera
einleeg 1 bvi sem ég er ad gera og
vera samkveem sjalfri mér. Eg
vil a0 pad sé borin virding fyrir
mér sem manneskju og fyrir pvi
sem ég er ad gera,” segir hin.
Umraedan um ipréttina hefur
oftar en ekki verid neikveed og
nidurleegjandi. Hin segir fitness
vera fyrst og fremst keppni { aga
og bvi midur séu ekki allir négu
sterkir til bess ad pola betta.
,Pad magnadasta vio a0 keppa
er pessi sjalfsskodun. A pessum
tima hef ég leert svo mikid um
sjalfa mig og leert ad elska sjalfa
mig, og bad finnst mér émetan-
legt,“ segir Ale. I dag heldur hin
ati sioum & Facebook, bloggi og
Instagram bar sem hin deilir
g60um rddum og uppskriftum.
»Eg er ekki alveg st manngerd
sem setur inn rassamyndir af sér
og einhverju i peim filing, heldur
legg ég mest upp ur pvi ad kenna
00rum, pvi pad er pad sem gefur
hjartanu svo mikid og mér pykir
veenst um.“

Profadu reiknivélina @ www.on.is og sjadu hvad spjaldtolvan,
leikjatdlvan og sjonvarpid nota mikid rafmagn.

Vid erum heppin ad natturan skuli sja okkur fyrirmeira en nég
af orku til ad létta okkur lifid svo um munar. Forsenda pess
ad vid getum farid vel med audlindirnar og laekkad kostnad
erad vita hvad er i gangi og hversu mikla orku rafteekin nota

MYNDAALBUMID

g b Ih"':-l'

Eg og hinn helmingurinn minn, litla en Miklir og stérir sigrar, likamlega og

samt stéra systir min.

Fyrir og eftir ,bulk-season”,20 kilé plds.

andlega.

i el

Orka nattdrunnar framleidir
og selur rafmagn til allra
landsmanna & samkeppnisheefu

verdi. Vid viljum nyta audlindir
af abyrgd og neergeetni og beeta

ad stadaldri. A on.is er handhaeg reiknivél sem audveldar pér
ad sundurlida orkunotkun heimilisins og meta kostnadinn i

heild og vid einstaka peetti.

ORKA NATTURUNNAR

Beejarhalsi 1, 110 Reykjavik - Simi 591 2700 - www.on.is - on@on.is

lifsgaedin i nutid og framtid.

ORKA NATTURUNNAR
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METSOLULISTI DU

'hlim}ih Kamp Knox
S Arnaldur Vonarlandid
"1 Indridason Kristin Steinsdottir

Leekjargata 2a og Vesturgata 2a 101 Reykjavik

Mordur
Bjarni Hardarson

Gadakonur
Steinunn
Sigurdardottir

12.11.14-19.11.14

1|2

Reykjavik

sem ekki vard brettan
Anna Droéfn dagar til jéla
Agustsdottir & Brian

Gudni Valberg Pilkington

3|4

Astrikur

5(6

7|8

Skuggi

9(10

og vikingarnir

Goscinny & Uderzo — ==

Galdraskraeda

Taningabok
Sigurdur Pélsson

[DA

Séng- og leikkonan Bryndis Asmundsdéttir er med fislhaefari skemmti-

kréftum landsins en hin er jafnvig & leiklist og séng auk pess sem
hin er med vinszelli skemmtanastjérum landsins. Lifid er pé ekki allt-
af dans & résum hjé pessari fislhaefu konu en hin upplifdi andlegt
og likamlegt gjaldprot fyrir stuttu. Hin ték pd dkvéroun ad fara inn
& Heilsustofnunina i Hveragerdi med pvi markmidi ad breyta gjér-

samlega um lifsstil sem henni tékst. Bryndis kom i heimsdkn til Heilsu-

gengisins 4 St60 2 i geerkvoldi og sagdi sina ségu. Solla Eiriks
t6fradi fram pessa girnilegu skiffuksku sem gledur sdl og likama.

Skuffukaka

150 g dokkt
sukkuladi

150 g kokosolia,
ma lika nota smjor
3 egg

250 g kokos-
palmasykur

1 tsk. lifreenir
vanilludropar
100 g spelt eda
glutenlaust mjol
1 dl valhnetur,
smatt saxadar

Solt
karamella

2 msk. méndlu-
smjor

1/3 dl kékosolia
2/3 dl szta,

til deemis hlyn-
sirép eda kokos-
palmasykur

1 tsk. salt

Allt sett i blandara
og blandad vel

saman.

Braedid sukkuladi
og oliu saman yfir
vatnsbadi og kaelid
stutta stund. Hreer-
id eggjunum saman
vid asamt sykrinum,
vanilludropum og

speltinu. Hellid deig-

inu i skoffukakuform,
hellid karamellunni
yfir dsamt valhnet-
unum og bakid i 22
minGtur vid 165°C.

Hvatning i raektinni
er mikilvaeg.

GERDU

ENN SKEMMT

[EGR

FRETTABLADID/NORDICPHOTOS

i dagsins amstri getur verid haegara sagt en gert ad koma sér 0t Gr husi
til pess ad fara ad hreyfa sig. Hér a eftir fylgja einfold rad til hvetja pig
afram i likamsrzektinni og gera hana enn skemmtilegri en adur.

r % Nanna Arnadéttir

‘ ;' ipréttafreedingur

-| Pegar madur parf
ad maeeta med einhverjum 8rum eru
mun meiri likur @ ad madur drifi si
0t. Afid med félaga sem er i svipu%u
likamlegu dsigkomulagi og farid eftir
somu aefingadaetlun. Med pvi moéti
getid pid hvatt hvort annad dfram i
sfingunum.

2 Til pess ad geta

hreyft okkur purfum vid géda orku.
Littu & likama pinn sem vél sem parf
eldsneyti il pess ad virka. begar
vélin gengur hradar gorf hin meira
eldsneyti. Midadu vid pad ad f& pér
g6da méltid med fléknum kolvetn-
um um pad bil tveimur klukkustund-
um fyrir sefingu. Pad getur verid il
daemis sneid of gréfu%rouéi med
hnetusmiéri og banana eda einn
g6dur smoothie. Neeringin eftir af-
inguna skiptir ekki sidur mdli en pé
er best ad fé sér eitthvad prétin- og
kolvetnarikt eins og kjikling og saetar
kartéflur. Passadu lika upp & ad fé
naegilega mikinn vékva, porstinn
getur haegt & okkur.

3 Ef b getur tengt

hreyfinguna vid l6g sem pér finnst

skemmtileg verdur efingin ad dllum

likindum audveldari. Pér leidist sidur,
[8gin rifa pig upp og halda orkunni

uppi og b ﬁefur einhvern takt il ad
fara eftir.

Ef bo ferd
alltaf eftir ndkvaemlega sému

rotinunni i raektinni er haett vid
bvi ad po getir fengid leida & henni.
Breyttu pd bara adeins til. Lyftu ad-
eins pyngri 168um eda breyttu endur-
tekningu og settafjélda. Gerdu zef-
ingar sem %einost ad fleiri en einum
[idamétum. Taktu skorpupjélfun.
Fardu i skemmtilegan og H]érugon
héptima. Fadu pér einkapjdlfara. Lik-
aminn er ansi fliétur ad adlagast
hreyfingu, pvi purfa reglulegar breyt-
ingar i aefingadeetlun ad eiga sér
stad til pess ad halda &fram ad érva
\fléavobraeéino. Breyting merkir fram-
orl

5 Skrefamaelar eru frébeer teeki
til bess ad hvetja mann til pess
ad hreyfa sig. Meelt er med pvi ad
taka 10.000 skref & dag til pess ad
vidhalda likamlegri hreysti. Pad er
étrilega dhugavert ad sjd hversu &
skref madur i rauninni ’relkur i dag-
legu lifi begar madur hreyfir sig

fra skrifstofustélnum yfir 1 bilinn og
svo yfir i séfann heima. Skrefamael-
arnir f& mann til pess ad standa upp,
ganga Ut i bid i stad pess ad fara

4 bilnum, velja stigann fram yfir lyft-
una og & rélegum dégum ad fara ad
minnsta kosti i géngutdr.

LEf pU ferd alltaf eftir
ndkvaemlega somu
rOtinunni er haett vid
bvi ad pu getir fengid

leida.”

JMeelt er med pvi ad
taka 10.000 skref

& dag til bess ad
vidhalda likamlegri
hreysti.”

,Passadu lika upp &
ad fa naegilega mikinn
vokva, porstinn getur
haegt & okkur.”
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AUGLYSING: HEILSURETTIR FJ0

Berglind og S|gur6ur reka hollustuveitingastadinn Gott i Vestmannaeyjum, sem pau opnudu i lok mai. Stadurinn hefur gengid afar vel.

LDUNNAR KYNNA

MYND/KRISTBJORG SIGURJONSDOTTIR

HEILSURETTIR FJOLSKYLDUNNAR
TILBUNIR i OFNINN

Hjonin Berglind Sigmarsdottir og Sigurdur Gislason skrifudu hinar gridarvinsalu matreidslubakur Heilsuréttir fjolskyldunnar, sem komu

ut arin 2012 og 2013. Pau hafa nil sett tilbina rétti a markad sem adeins parf ad hita upp.

i hrada natimasamfélags er folk
alltaf ad leita ad paegilegum
lausnum. Heilsuréttir fjolskyld-
unnar eru pvi tilvaldir fyrir marga
en peim parf adeins ad stinga inn
i ofn og hita og pa eru peir til-
bunir. ,Vid gafum Ut tveer met-
sOlubaekur, Heilsurétti fjolskyld-
unnar, sem vid skrifudum i kjol-
far pess ad fidlskyldan breytti um
mataraedi vegna sjukdéms sonar
okkar,“ segir Berglind Sigmars-
dottir, heilsugurd og héfundur
békanna. Hun skrifadi beekurnar
asamt manni sinum, Sigurdi
Gislasyni matreidslumeistara.
»,Bokunum var mjog vel tekid
og folk var ansegt med peer. Vio
komumst ad pvi eftir ad hafa
breytt mataraedi okkar ad pad
er best ad borda sem minnst
unninn mat og gott ad elda fra
grunni, eins og eiginlega allir
vita i dag. Eg hins vegar rak mig
4 ad pad var éraunheeft ad allir
hefdu tima eftir langan vinnu-
dag ad fara inn i eldhis og eyda
par I6ngum tima i ad gera allar
sésur og allt sem parf i heilsurétt
fra grunni og nota engan pakka-
mat. Vid vildum pvi taka draum-
inn adeins lengra og férum ad
framleida mat fyrir folk sem veeri
eins og hann veeri gerdur i eld-
hdsinu heima.”

Engin aukaefni i réttunum
Heilsuréttir fjdlskyldunnar eru
komnir & markad og eru prjar

mismunandi tegundir i bodi;
greenmetislasagna, indverskar
greenmetisbollur og gulrétarbuff.
LI réttunum eru engin aukaefni,
engin rotvarnarefni, litarefni eda
fylliefni. Margir vilja mat an vio-
beetts sykurs og adrir vilja gla-
tenlaust faedi. Vid reynum ad
hafa matinn lausan vid flest pad
sem folk er med ofnaemi og 6pol
fyrir pannig ad pad geti nalgast
hreinan mat sem er tilbdinn og
parf bara ad hita upp. Green-
metislasagnad okkar er ad visu
med heilhveitiblddum og pa med
glateni i en vid slepptum ostinum
pannig ad peir sem vilja mjolkur-
vorulaust feedi geta fengid sér
pad. Peir sem vilja ost geta keypt
sér poka af rifnum osti um leid
og peir kaupa lasanjad og strad
ostinum yfir adur en rétturinn
fer inn i ofn,* Gtskyrir Berglind
og brosir. Indversku graenmetis-
bollurnar eru med jogurtsésu og
dédlumauki pannig ad pad eina
sem parf ad gera vid pann rétt er
ad hita hann upp, pa er hann til-
buinn med soésu og tilheyrandi.

Verd i lagmarki

Berglind segir ferlid vid fram-
leidslu réttanna hafa tekid lang-
an tima. ,,Pad er miklu audveld-
ara ad nota pessi aukaefni sem
eru notud svo mikid i dag. Pad
er hagkvaemara fyrir fyrirtaekin og
maturinn endist lengur i badum.
Vid notum til deemis kraft sem er

gerlaus og krydd sem eru laus
vid msg og pad tekur tima ad
finna slikt i storum umbudum
eins og vid purfum. Vid gerum
miklar krofur og pad er heilmikid
ferli ad standa undir peim,” beetir
Berglind vid.

Hun segir verdi réttanna vera
haldid i lagmarki og ad peir séu
alls ekki dyrir midad vid gaedi. ,,Vid
notum miki® af greenmeti i rétt-
ina okkar, pad er ekki bara ein og
ein grein a stangli i peim, madur
finnur virkilega fyrir greenmetinu
i réttunum. Vid notum lika mikid
af heilneemu kryddi sem eru géd
fyrir likamann, til deemis tdrmer-
ik. Vid proudum alla réttina sjalf,
vid akvedum allt innihald peirra
og poéntum hréefnid. Svo eru peir
framleiddir eftir okkar kréfum.*

Hafa slegid i gegn
A dagskra er ad setja fleiri rétti
fra Heilsuréttum fjélskyldunnar &
markad og fa meiri fidlbreytni i
linuna. ,Vid erum med akvednar
hugmyndir um pad sem vid vilj-
um baeta vid en pessir réttir sem
komnir eru & markad hafa algjor-
lega slegid i gegn og margir sem
hafa greinilega bedid eftir pvi ad
fa hreinan mat, bragdgoéda rétti
fulla af naeringarefnum sem aud-
veldlega er haegt ad skella i ofn-
inn,” segir Berglind.

Réttirnir fast i flestum verslun-
um & héfudborgarsveedinu og Gti
a landi.
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BORS KRISTJA

LStillinn minn
er minimaliskur
og dokkur, ég
reyni ad velja
mér functional”
klaednad.
Kringum-
steedurnar sem
madur er i &
hverjum degi
geta verid
miog Slikar og
med dliku folki.
Pess vegna
finnst mér dokkt
og einfalt
henta vel. Eg
vil helst geta
fario & Prikid,

i matarbod og
sidan & klobb
én pess ad
burfa ad paela
i hvort pad sem
ég er i virkar

eda ekki.”

Fatahonnudurinn Béas byrjadi ad
hanna fot a sjalfan sig og gengur
nanast eingéngu i eigin hénnun.

EinstoR, falleg og 60ruvisi - i hjarta miobejarins

Islensk_honnun
e — T —

. _-f /:r:-
Sl

P70 e
- -
-.J n:

Ledurtdskur, fatnadur og fylgihlutir
dsamt fallegri gjafavoru og heimilispryoi

Elska pennan regnjakka.
Lika 0r vor 2014. Keypti
petfta efni til ad prenta &

| pad en fannst filingurinn
ad hafa hvitt hélfgagnsaett
bara svo skemmtilegur.

Nytsamlegasta
flik sem ég hef
gert. Hef gengid
i einhvers konar
Otgéfu of pessu
& hverjum degi
i fimm &r. Geeti
ekki verid én
hennar.

Besta flik sem ég hef
hannad. Ur fyrstu linunni
minni. Hreindyraledur
og peeft pridnaefni.
Japénsk ,inspiration”.

Horskyrta or vor 2014
linunni minni. Mik-

ill snidapervertismi.
Raglanaxlir eins og &
regnjakkanum. Sid
ad framan fyrir
Jayering effect”.
Haegt ad hneppa

i kvartsidd. Hent-

ar fyrir akadem-
ikerinn jafnt sem
pldtusnddinn.

Uppdahaldsflikin min.
Biker-jakki Ur laxarodi.
Gatadur og hdlffédr-
adur. Lika vor 2014.

10 SPURNINGAR

m——

Soley Kristjansdottir, vorumerkjastjori
Olgerdarinnar og plétusnudur

1. l& mér mikid & ad verda fullordin.

2. en mun liklegast alltaf |ida eins og
unglingi.

3. folk sem hendir rusli & gdturnar.

4. ipréttum og & sérlega
erfitt med ad halda athygli yfir fétbolta og golfi.
5. eins og allt dnnur tegund.

6. vanmeta fsland og
hvad pad er audvelt ad raekta hér greenmeti og kryddijurtir.

7. [idur of langt & milli pess
ad fara i bostadinn eda 6t & land. Pad er svo gott ad komast 0t or
baenum og endurhlada sig.

8. ég er ein heima.

9. midg upptekin af pvi ad njéta
bess ad gera handavinnu. Mér finnst veturinn svo késy og pad er

gaman ad priéna, hekla og gera krosssaum og mér fer hratt fram
med zefingunni. Svo finnst mér heimagerdir hlutir svo spennandi.

10. fleiri vissu af naudsyn pess ad fara
betur med pessa blessudu j6rd. Pad & eiginlega vid um allt sem
mannskepnan kemur nélaegt. Pad er étrilegt hvad okkur tekst ad
taka meira en vid skilum til baka og hvad okkur tekst ad skila miklu
rusli og gera éafturkraefa hluti.
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DRAUMA
RABNINGAR

HVAD MERKJA DRAUMAR PINIR?

Nytt og adgengilegt uppflettirit um efni sem allir hafa dhuga a
og leida hugann ad. Bokin er i senn fraedandi og skemmtileg og hofdar
jafnt til yngri sem eldri lesenda er dhuga hafa & draumspeki.
Hér eru radningar & hatt i fjdgur pusund draumtaknum sem radad er
i stafrofsrod. Omissandi bok!

VEROLD
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Békabudar Mals og menningar

TISKA

Treflar eru sigildir, hlyir og gédir og passa vid flestan vetrarfatinad.
Peir eru ndnast alltaf i tisku hérlendis, enda oftast vedur fyrir trefil.
Peir hata lika verid afar vinsaelir i gotutiskunni erlendis, 1 llum
steerdum og gerdum.

Madurinnn sem hatadi born Englaryk
pérarinn Leifsson Gudran Eva Minervudéttir

-'l'¥_l..r
Reykjavik sem ekki vard
Anna Drofn og Gudni Valberg

| L iy
5. . 6.
— :

My pussy is hungry Koparakur
Hugleikur Dagsson Gyrdir Elfasson

Skalmald

Einar Kérason

W

B

8.

7.

f

Taningabdk Nuvitund
Sigurdur Palsson Chade-Meng Tan

10 Fyrirseetan Milana Kruz med trefil fra Fyrirsaetan Zoe Huxford med trefil fré
0 Rag and Bone. M og S.

9.

Yahya Hassan - 1j6d
Yahya Hassan

Hans Jénatan

— madurinn sem stal sjalfum sér
sspupn_Gisli Palsson
T Lt

12.-18. névember 2014

BOKABUD
MALS & MENNINGAR
LAUGAVEGI 18

Tiskubloggarinn Rea Papathanasiou
med trefil Or Zara.

—

Fyrirssetan Wu | Hua i Paris.

HRESSANDI MORGUNGSAF

Hressandi og | Uppskrift fyrirtvo:  bvoid og skerid hré-
hreinsandi sati | 2 green epli rfni“ n[éurg.haefg
ned il | 4eer o200 blo dBu
fsa,etu tarogél 1gika pressu. Hreerid i
ra eplunum. | 6 greenkalsblod drykknum me?d skeid
Frabeer leid til | 14 sitréna i lokin. Beeti& tveimur
bess ad b}/r]a 1 biti engifer (eftir ismolum T til pess ad L s’
nglnn- smekk) fa enn ferskari safa. Tiskubloggarinn Mathilde Margail med Flott med trefil i London.

trefil.

trefil fré Zara.




ISAITTHY

{1

ARLEYSI ARS
0G ALDA
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ARLEYSI érs

0G ALDA

Ljddabok, hijémplata o8 bk

Tilbod

4.999,-
Fullt verd 5.999,-

Arleysi drs og alda eftir
Bjarka Karlsson er fagurlega
myndskreytt vidhafnaratgafa
af hinni vinsaelu bok, Arleysi

alda sem kom 1t i fyrra.

Pessi vidhafnarutgafa
inniheldur auk bokarinnar,
hlj6dbok og 21 lags hljomdisk
med lj6dum ur bokinni.
Skalmold, Megas, Asgerdur
Juniusdottir, Erpur og fleiri

fara par a kostum.




Lifio

Cwitter

Blair Breitenstein
twitter.com/BlondeLasagna

Blair Breitenstein er tiskuteikn-

ari sem hefur ferdast um heiminn
og teiknad tiskuteikningar. Hin
hefur teiknad & hverjum einasta
degi i prjd ér og er stanslaust ad
préfa sig dfram med nyja midla.
Hin feer innbldstur fra hétiskuljés-
myndum, 3rum tiskuteiknurum og
lislamdnnum. Skemmtilegur lista-
madur hér & ferd sem vert er ad
fylgjast med.

Andy Torres

instagram.com/
stylescrapbook

Andy Torres stofnadi Style-
Scrapbook fyrir sj6 drum vegna
bess ad hana langadi til ad deila
draumum sinum og markmidum
med 63rum. Hin er feedd og upp-
alin i Mexiké en fluttist til Hol-
lands fyrir atta drum og pé héfst
tiskuferill hennar. Hon hefur feng-
id morg teekifaeri i gegnum blogg-
id sitt og er no farin ad vinna fyrir
GLAMOUR magazine i Hollandi.
A Instagram-sidu sinni deilir hdn
myndum aof tisku og daglega lifinu
med fylgjendum sinum.

Pretty yumyums
prettyyumyums.tumblr.com

Tumblr-sida tileinkud fallegum mat.
Fullt of girnilegum uppskriftum af
alls konar saetindum og braudi.
Pad er ekki annad haegt en ad
fara beint i baksturinn eftir ad hafa
skodad pessar fallegu ljésmyndir
af pessum dédsamlega mat.

Grasie Mercedes

www.grasiemercedes.com

STYLE ME GRASIE er bloggsida Grasie Mercedes, leikkonu fré
New York. Hon flutti til Los Angeles til pess ad elta draum sinn um
leiklist og tisku. Hin héf ferilinn sem stilisti fyrir tiskufyrirtaeki og
einstaklinga & medan han reyndi fyrir sér sem leikkona. Hon byrj-
adi leiklistarferilinn i auglysingum en fékk svo med timanum bita-
steedari hlutverk i pattum og kvikmyndum. Bloggid hennar er 4
persénulegu nétunum. Par birtir hon myndir Or vinnunni, daglegu
lifi og af sinum litrika stil. Grasie heldur pvi fram a3 tiska eigi
hvorki ad vera égnandi né alvarleg. Hin eigi ad vera skemmtileg
og tilraunakennd og ad allir geti verid gladir og glaesilegir.

BLOGGARINN LEIKKONA SEM EL

Eftir ad baekurnar okkar Heilsuréttir fjolskyldunnar

og Nyir heilsuréttir komu Gt kom i 1j6s ad félk hefur
pvi midur ekki alltaf tima til pess ad elda naering-
arrikan mat fra grunni eins og pad vildi gera,
m.a. til pess ad fordast aukaefni og of mikinn
sykur. Pannig ad fljétlega vard okkar naesta
verkefni ad bda til heilsurétti an aukaefna,
vidbaetts sykurs, eins og maturinn veeri i raun
matreiddur i eldhlsinu heima, en samt haegt
a0 kaupa tilbdna ati i bud. Vio hofum Gtbuio
brjid nyja heilsurétti, Greenmetislagsagna,
Gulrétarbuff og Indverskar greenmetisbollur.
Bragdg6adir réttir, fullir af parflegum naering-
arefnum.

Bestu kvedjur, Berglind og Siggi.




