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KONUR ROKKA

Konudagurinn er & sunnu-
daginn og pvi um ad gera ad
leyfa démunum ad njéta sin
og fara inn i helgina med sér-
valda téna fra flottum islensk-
um séngkonum.
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DOTTIR
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MOGULEGA UTKOMANZ?

Fridrika Hjordis
Geirsdottir
umsjénarkona Lifsins | rikka@365.is

Ol1 hofum vid ahyggjur og
okkar skammt af neikveedum
hugsunum. Pessar hugsanir eru
manninum ekKi til gagns held-
ur ein af hindrununum til betra
lifs.

G60 visa er sjaldan of oft
kvedin og sama gildir um gédar
aminningar { dagsins 6nn. bratt
fyrir gé0an vilja, stadfestu sem
og vitund pa eigum vid pad til
ad gleyma bvi ad vera medvitud
um eigin hugsunarhatt. Pegar
eitthvad bjatar 4 eda kemur
6veent upp 4 eru neikveed-
ar hugsanir oft pad fyrsta sem
vid gripum i. Kenna 60rum um
eigin 6farir eda valkosti. Nei-
kveedar hugsanir halda okkur
fongnum, paer hafa engan dhuga
a framforum eda uppbyggingu
og vid hofum litil sem engin not
fyrir paer. Pess ma p6 geta ad
neikvaedar hugsanir eiga ekkert
skylt vid gagnryna hugsun sem
er hverjum viti bornum manni
naudsynleg til pess hreinlega ad
lifa af.

Vid skulum samt sem adur
adeins kafa dypra i neikveed-
ar hugsanir. Rannséknir syna
a0 85% af beim dhyggjum sem
vid héfum af einhverju i fram-
tidinni endar { rauninni a4 pvi ad
verda jakvaed eda hlutlaus tt-
koma. I peim tilfellum sem peer
ahyggjur, sem vid hofoum, eiga
vid rok ad stydjast og adstaedur
eru 4 versta veginn b4 er mann-
eskjan pannig gerd aod i flestum
tilfellum rddum vid betur vid
pbeer en vid héldum { fyrstu.

Garungar segja a0 pad taki
pbrjar vikur ad venja sig & géda
sidi eda venja sig af peim vondu.
Pro6fid ad vera medvitud um
eigin hugsanir fr4 og med deg-
inum i dag og notid eftirfar-

gjofsemgefur.is
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andi rad til adstodar vid ad venja
ykkur af 6parfa og neikveedum
hugsunum:

EKkki taka ollu persénulega,
vid lendum 611 i 6heppilegum ad-
steedum en heimurinn er ekki
al refsa pér. Stundum erum vid
bara 6heppin.

Imyndadu pér hver veeri
versta mogulega itkoman og
veltu pvi fyrir pér hvad pa
myndir gera pda, hvada taeki
parftu til pess ad leysa vanda-
mélid og hvernig myndirdu gera
pbad? Hugsadu rokrétt, neikveed-

ar hugsanir eru oft og tidum af-
rakstur af frjéu imyndunarafli.

Settu pér jakveed og uppbyggi-
leg markmio og stefndu 1 pa att.
Pad munu alltaf vera hindran-
ir, &kveddu ad leysa vandamalin
med jakvaedu hugarfari.

Hjalpadu 60rum og hrésadu af
einleegni, pad er svo gott fyrir
hjartad.

Skrifadu nidur peer dhyggj-
ur sem b hefur, rifou bladid og
hentu pvi i ruslid. Pad er 6tru-
legt hvad bessi adferd hefur
mikil ahrif.

Ekki taka ollu
persénulega,

vio lendum 4ll

i Sheppilegum
adsteedum en heimurinn
er ekki ad refsa pér.
Stundum erum vid bara
Sheppin.

LIFID MALIR MED
NUVITUND A VINNUSTADNUM

Asdis Olsen er helsti sérfraedingurinn &
Islandi i ndvitund (mindfulness). Ndvitund
byggist & pjdlfun sem midar ad aukinni
sjélfspekkingu, persénulegri haefni, vellidan,
dnaegju og hugarré. bPessa taekni geta vinnu-
stadir nG nytt sér. Novitund & vinnustad er
adferd sem var préud hjg Google og hafa

nG Sflugustu fyrirtaeki heims, likt og Nike

og Apple, nytt sér hana. Namskeidid midar

ad aukinni persénulega haefni starfsmanna,
Ghrifarikum samskiptum og meiri vellidan og séft
& vinnustadnum. Pdtttakendur laera hagnytar
adferdir til ad auka einbeitingu, vellidan og
satt i lifi og starfi. Hamingjuhdsid stendur
fyrir némskeidinu en markmid pess er ad
starfa & forsendum jdkvaedrar sélfraedi
og midla leidum til ad auka vellidan og

&rangur i lifi og starfi.

Nédnari upplysingar md nélgast 6
vefsidunni www.hamingjuhusid.is

Lifid

www.visir.is/lifid

UTGAFUFELAG 365 midlar ehf., Skaftahlid 24, 105 Reykjavik, simi 512 5000

Umsjén Fridrika Hibrdis Geirsdéttir rikka@365.is e Abyrgarmadur Erla Bjérg Gunnarsdéttir
erlabjorg@365.is @ Auglysingar Atli Bergmann atlib@365.is
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GLEYMIR PU AUGUNUM?

Augnkrem eru god vidbot vid daglega hidumhirdu og geta
dregid Ur prota og finum linum med rétiri og reglulegri notkun.

Augnkrem &ttu ad vera {
snyrtivorubiri hverrar konu
og audvitad karla ef pvi er

ad skipta. bPau eru ekki ein-
ungis til varnar finum linum,
preytu og bélgum heldur halda
fyrst og fremst raka 4 sveed-
inu i kringum vidkveemt svaedi
augnanna. Kremin eru pykk-
ari en venjuleg andlitskrem

og innihalda oft meiri oliu,
hidin 4 pessu sveedi er pynnri
en annars stadar 4 andlitinu
og barf pvi a frekari krafti ad
halda. Otal augnkrem eru til
fyrir alla aldurshépa og hid-
typur. Fyrir pa sem eru ad
byrja ad nota augnkrem pa

er algjor 6parfi ad nota of

virk krem, petta snyst fyrst
og fremst um ad halda raka a
augnsveaedinu.

bad er orlitil kinst ad setja
a sig augnkrem bpvi ekki er
meelt med bvi ad setja of mikid
bvi bad gerir einungis illt
verra. Settu punnt lag af krem-
inu & hidina sem liggur a augn-
téftunum og notadu baugfing-
urinn til pess. Asteedan fyrir
pvi ad sa fingur er notadur
er su a0 hann er veikastur og
htdin verdur ekki fyrir eins
miklu alagi og ef visifingur
veeri notadur. Allra best er svo
ad geyma augnkremin i keeli
en kalt kremid getur dregid ur
brota og baugum.

Raudrofu kristall

100% ndtturulegt ofurfaedi
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Dbar sem ég sat og horfdi &
undankeppni Eurovision sid-
astlidinn laugardag og daod-

ist ad kraftinum og heefileik-
unum { dénsurunum sem komu
par fram, skaut upp i kollinn a
mér gomlum draumi, draumi
um ad dansa 4 stéra svidinu {
sjalfri Songvakeppni evrépskra
sjonvarpsstéodva. Eg hugsa ad
allir dansarar eigi sér pennan
draum, eda allavega peir dans-
arar sem elska Eurovision eins
og ég og bvi get ég 1itid annad
en samgladst peim donsurum
sem fara Gt nina med sigurlag-
inu og 6skad beim innilega til
hamingju.

Ad minu mati er dans gull-
falleg og stérkostleg list sem
getur geett tonlist svo miklu 1ifi
med pvi ad tilka hana eda texta
hennar. Dansinn getur vakid
miklar tilfinningar innra med
manni, hvort sem paer eru ja-
kveedar eda neikveedar. En er
haegt ad segja ad dans sé ein-
ungis listgrein en ekki iprétt?

Skodum betta fra sjénarhorni
dansandi ipréttafraedingsins!

Dansarar purfa ad buda yfir
gridarlega miklum likam-
legum styrk til pess ad geta
framkveemt allar peer hreyf-
ingar sem danshofundar
leggja fyrir pa.

Dansarar burfa ad pekkja lik-
ama sinn inn og Ut og peir
burfa ad geta spennt og ein-
angrad akvedna voova lik-
amans 4 medan peir slaka a
00rum.

Dansarar burfa ad vera katt-
lidugir og hafa mikid og gott

jafnveegi sem og samhaefingu.

Dansarar purfa ad hafa mjog

mikinn sprengikraft til pess
ao geta framkvamt kraftmik-
il stokk og hopp.

Dansarar burfa ad bua yfir
mjog mikilli teekni.

Dansarar purfa ad leera heilu
ratinurnar og dansverkin a
medan beir sefa likamann sem
er gridarlega mikil heilaleik-
fimi.

Dansarar purfa svo sidast en
ekKki sist ad hafa gott pol, baedi
lofthao pol sem er pol sem

vid notum pegar vid hreyfum
okkur i lengri tima og loftfirrt
bol sem er pol sem vid notum
begar vid tokum vel a4 pvi {
styttri tima eins og i sprett-
um. Eitt lag, eins og t.d. sigur-
lagid i Eurovision, er yfirleitt
um prjar mindtur. Ef dansar-
arnir dansa allan timann, af

fullum krafti, er pbad nokkurn
veginn eins og ao taka priggja
mindtna sprett 4 hlaupabrett-
inu. Eg hef allavega aldrei
komid 6druvisi Ut af svidi en
bullandi sveitt og lafmada!

Allt betta burfa gédir dansar-
ar a0 geta gert 4 sama tima og
beir dansa i takt, sem er nu ekki
eitthvad sem allir geta, purfa ad
vera tignarlegir, brosa og ekki
lata sja a sér ao petta sé a nokk-
urn hatt likamlega erfitt. Nio-
urstada min er pvi sd ad gédir
dansarar séu ekki sidur topp-
ipréttamenn en listamenn.

Eg hvet alla til ad standa upp
ar stélnum i dag eftir ad peir
lesa petta og taka sporid vid
uppéhaldslagio sitt, pad beedi
1éttir lund og kemur bléoflaed-
inu af stad.

viku hverri flakka ég 4 milli

grunnskéla og félagsmidstodva
og svara nafnlausum spurning-
um nemenda um kynlif og likam-
ann. Eg er gjarnan spurd hvort
ég greini mun 4 spurningum ung-
linga fra pvi ad ég byrjadi med
kynfraedsluna arid 2010 og niina.
Eg er alltaf ad hitta nyja unglinga
og spurningarnar eru pvi gjarnan
beer somu. Hér eru nylegar nafn-
lausar spurningar tr kynfraedslu
grunnskélanemenda & aldrinum
13 4ra til 16 ara.

Spurning: Er haegt ad fd kyn-
sjiikdém { munninn?

Svar: bad er svo sannarlega
heegt. Kynsjikdémar smitast med
snertingu slimhddar og/eda med
bl6di. Ef munnmok eru stundud,
munnur & kynfeeri, og kynfaerid
er sykt af kynsjukdémi ba getur
vidkomandi smitast. Einnig geta
frunsur af munni smitast & kyn-
feeri. Pad er meelt med pvi ad nota
verjur vid munnmok. Ef um raedir
typpi pé er notadur smokkur. bad
er ein af 4staeedum pess ad fram-
leiddir eru smokkar med bragoi.
Ef um piku raedir eda rass pé er
meelt med ad nota plastfilmu likt
og tannlaeknar nota. Slikt hefur
ekki verio faanlegt hér a landi og
bvi er meelt med ad klippa smokk

langsum og strengja yfir stao-
inn sem 4 ao sleikja. Ef viokom-
andi hefur bara stundad évar-

in munnmok b4 yroi pad greint
med stroku { halsi. Ef vidkomandi
stundadi einnig 6vardar samfar-
ir p4 eetti ad vera nog ad greina
med pvagprufu. Pu getur feng-

i0 kynsjikdéma i hélsinn, rass-
inn og kynfeerin og b getur verid
med nokkra kynsjikdéma i einu.
DPess vegna skiptir mali ad pbekkja
kynsjikdémastodu viokomandi
aour en 6varid kynlif er stundao,
ni eda bara nota smokkinn. Petta
er kjorio til ad reeda frekar med
skélahjikrunarfraeedingnum sem
er sérfraedingur i 6llu sem tengist
kynsjikdémum og verjum.

Spurning: Hvernig veit madur
hvort madur sér tilbtin/n til ad
stunda kynlif?

Svar: bad getur verid vanda-
samt ad vita pad en ég bjé til gat-
lista fyrir unglinga og gott er ad
muna ad kynlif er meira en bara
samfarir. Allt kynlif byrjar { heil-
anum, hvad segir hann pér? Segir
hann ja eda er hann stressadur
og kvidinn? Heili styrir kynfeer-
um og pvi parf hann ad vera med
ef bu ert ad velta pessu fyrir pér.
Annad, afengi deyfir kynfeeri og
heila og pvi er mikilveegt a0 vera

edru. Ef bt treystir bér ekKki til
bess, ba ertu ekki tilbtin/n. Hefur
pu stundad sjalfsfroun? Allt kyn-
lif byrjar 4 okkur sjalfum og pvi
burfum viod ad bekkja eigin likama
aour en vio stundum kynlif med
annarri manneskju. Pa vil ég lika
ad bu getir talad vid bélfélagann
pinn. Spurt hvad vidkomandi pyki
gott og sagt hvad pér pyki gott.
Horfst 1 augu og spurt hvort ekki
sé allt 1 lagi og hvort megi halda
afram. Kynlif er 4kvedinn tjan-
ingarmati félks og bvi mikilveegt
ad geta talad vid bélfélagann.
Getur bu keypt smokka og kanntu
ad nota ba? Veistu hvad pad er ad
fara i tékk? Getur pu leitad til ein-
hvers fullordins sem pu treyst-

ir til ad gefa svar og rad vio kyn-
ferdislegum malefnum? bad getur
margt komio upp & i kynlifi og pvi
er gott ad geta leitad til einhvers
sem svarar spurningum manns &
hreinskilinn og heidarlegan hétt.

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

Pad hefur varla farid fram hja einu einasta
mannsbarni & islandi ad Eurovision er @ naesta
leiti og vid héfum kosid okkar fulltria, hina
tuttugu og tveggija Gra gémlu Mariu Olafsdéttur.
Maria mun flytja lagid Unbroken sem hon samdi
med strakunum i StopWaitGo en med Mariu i for
verdur Fridrik Dor sem einnig atti lag i Songva-
keppninni og bardist vid Mariu um sigurinn.

" Sigga Ddgg
“ ¥ bladamadur
 A__ siggadogg@365.is

6nlist og leiklist renna
um gdar hinnar ungu
Mariu og erfitt er ad ao-
skilja 4stridu fra 4huga-
mali sem styrir svo ndmi
og vinnu. Maria stundar nam
i kennslu leiklistar, tonlistar
og dans vid Haskéla Islands.
Par sameinar hin dhugamal,
vinnu og astriou; leiklist, song
og dans. Maria var i kor {1 skél-
anum og hefur leikio i fjolda
songleikja og leikrita. Eitt-
hvad sem i fyrstu var ahuga-
mal er ad verda ad vinnu og
pvi er draumurinn ad verda ad
veruleika. Hin byst vid miklum
onnum 4 naestu misserum og
mun bvi taka sér hlé fra nami
til ad uppfylla draum sinn um
ad syngja a svidi. bad er held-
ur ekki neitt smésvid heldur a
sjalfu stéra svidinu { Austurriki
fyrir framan um 200 milljénir
ahorfenda. ,Eg hef alltaf elskad
Eurovision og pegar strakarn-
ir b4du mig um ad syngja lagid
bé sl6 ég til.“ Maria segist vera
sm& Eurovision-nérd og veit b6
nokkud margt um fyrri keppn-
ir og keppendur. Pegar htn
er innt eftir pvi hvada imynd
hin gefi af sér fyrir alla hina
ahugamennina parna tti sem nud
munu kynna sér hana pa rodnar
hin og deesir og svarar: ,,/E, ég
veit pao ekki.“

Séngur allan daginn

Maria semur 16g og texta og
segir laglinuna koma fyrst og
textann svo. Hin er ekki tilbdin
a0 deila ténlistinni med alheim-
inum, eins og hin segir: ,,bad
parf bor til ad leyfa 6dru félki

al hlusta 4 ténlistina.“ Enn
sem komid er eru lagasmidarn-
ar pers6nulegar og frekar eitt-
hvad sem hin gripur { og duitl-
ar sér vid. Hun spilar 4 piané
og var ad eignast gitar sem hin
glamrar a i hjaverkum. Divur
likt og Céline Dion og Whitney
Houston veita henni innbl4st-
ur. Draumaddettinn veeri p6
med Eypéri Inga pvi , ég sé
fyrir mér ad raddir okkar passi
svo vel saman og svo er hann
svo vidkunnanlegur®, ad ségn
Mariu. Eypér Ingi er pekkt-

ur fyrir liflega svidsframkomu
og pbar sér Maria fyrir sér ad
bakgrunnur hennar tr leikhis-
inu keemi sér vel. Bladamann
grunar ad pad sé ekki langt {
ad songur peirra muni tvinn-
ast fallega saman a 6ldum 1j6s-
vakans.

Leiklistin & hug og hjarta
Ahuginn & leiklist kviknadi
pegar hin var tiu ara og for
med vinkonu sinni 4 leiklistar-
nédmskeid hja Baejarleikhis-
inu { Mosfellsbee. Nu { vetur
hefur Maria svo gegnt hlut-
verki Ronju reeningjadéttur {
uppsetningu Bajarleikhissins.
Pegar hin er spurd ad pvi hvort
hin tengi sérstaklega vio Ronju
sem personu pa segir hdn:
»Ronja er mjog 6lik mér, ég
fékk 6trilega mikla dtrds vio
ad leika hana pvi hin er ekki
feimin. Ronja segir bad sem
henni finnst og er andstaeda
vid pad sem ég er en hin hjalp-
adi mér pinu ad verda dkvedin
og koma 1t Ur skelinni.“ bad ma
pvi draga pa alyktun ad Ronja
verdi med henni & stéra svidinu
i Austurriki { vor.

Mariu dreymir um frama
i leiklist og s6ng. P6 vill hin

-

ekki endilega meina ad hiin
muni sameina petta tvennt a
fjolum Broadway heldur ein-
beita sér aod leiklistinni og
leyfa songnum ad fylgja meo.
Hiun stefnir 4 framhaldsndm {
leiklist og mun fara i nokkrar
dheyrnarprufur erlendis med
vorinu og verdur su fyrsta i Gu-
ildford i London. P4 er nu ekki
sleemt ad vera med patttoku i
Eurovision & ferilskranni. Hin
rodnar smd { kinnum pegar hin
er innt eftir draumamédtleikar-
anum hér 4 Islandi og nefnir
bann sem faer margar domur til
a0 kikna { hnjdnum, hann bor-
vald David. Maria segist vera
hrifin af rémantiskum gaman-
myndum og par er Jennifer An-
iston 1 sérstoku uppdahaldi. bad
er spurning hvort ekki sé kom-
inn timi 4 i{slenska gamanrém-
antik med peim Mariu og Por-
valdi { adalhlutverki.

Fraegdarsélin ris hatt

Maria er hlédreeg og feimin.
Hun vill f4 ad halda sér og
sinu adeins ut af fyrir sig, sér-

.pegar hin er spurd
hvort hun eetli ad gera
okkur pad ad vinna
keppnina pd& svarar
hin med stridnisglotti
,& madur nokkud ad
vera gera pade”

staklega eftir pvi sem athygl-
in sem beinist ad henni eykst.
Hin er med litid hjarta og bolir
illa eitthvad sem tekur a taug-
arnar eins og hryllingsmynd-
ir. Hin geeti verkad lokud en
i raun b4 velur hin vandlega
hverjum hin hleypir ad sér og
pvi getur pad tekido hana smé
tima ad kynnast félki. bessi
feimni hverfur pegar hin badar
sig 1 ljéma svidsljéssins. Henni
1idur vel a svidi og finnst hin
vera komin heim. Pessi skyndi-
lega freegd sem hefur fylgt
sigri hennar { Séngvakeppninni
hefur komiod henni 6gn i opna
skjoldu og hin segist burfa ad
venjast pvi ad félk tti 4 gotu
viti allt 1 einu hver hin er og
veiti henni sérstaka athygli.
Maria er ekki 6kunnug séng
og svidsljésinu pvi pegar hin
var adeins sextan ara gomul pa
1ék hiin neestelstu von Trapp-
détturina, Lovisu, { Songvaseidi
i Borgarleikhisinu. Maria segir
bann songleik vera { sérstoku
uppahaldi hja sér og meetti i
raun flokka sem hennar uppé-
haldsmynd. Hlutverkid hafi pvi
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Hér er Maria & Otskriftardaginn med systrum sinum. Erla aeskuvinkona hennar skylir henni fyrir regni. Maria hefur nylega leikid Ronju, sigrad i Séngvakeppninni og sungid l6g eftir Michael Jackson.

,Ronja er mjog olik
mér, ég fekk otrilega
mikla Utrés ad leika
hana pvi hin er ekki
feimin. Ronja segir pad
sem henni finnst og er
andsteeda vid pad sem
ég er en hun hjdlpadi
mér pinu ad verda
Gkvedin og koma 0t Gr
skelinni.”

iraun verid dkvedinn draum-

ur ad reetast. Lovisa lifir { henni
pvi Maria segist vera stridnis-
puki i edli sinu. Pad halfhlakkar
i henni pegar vid raeedum um Lo-
visu von Trapp pvi, pad kemur
bara sma puki i mig stundum*,
segir hin og brosir. Hiun rifjar
upp hvernig hiin hrekkti syst-
ur sinar pegar hin var yngri,
og segist hafa verid pinu pirr-
andi litla systir, alltaf ad ,bogga
beer og fela do6tid beirra, ég var
eiginlega 6polandi‘. Peer vird-
ast ekki erfa pad vid hana bvi
hin segist finna fyrir miklum
studningi fra fjolskyldu sinni.

Flygur til Austurrikis

Maria & prju systkini, einn
brédur og tvaer systur. Hin
segir fjolskylduna vera mjog
spennta fyrir Eurovision og ad
oll langi pau til ad fylgja henni
hvert f6tmél. b6 sé raunin si
a0 ansi fair midar séu 1 bodi 4
sjalfa keppnina svo einhverj-
ir fjolskyldumedlimir verdi ad
lata sér naegja ad stydja hana tr
fjarska.

Maria er ekki eini songfugl-
inn i fjolskyldunni pvi pabbi
hennar er i kér og eldri syst-
ir hennar, Arndis, ték patt {

Idol fyrir b6 nokkrum drum og
komst 1 undantrslitin. Maria
man vel eftir beim tima, hin
var tiu ara og fannst mjog
merkilegt ad systir sin skyldi
vera keppandi. Hin meetti 4
allar syningarnar { Smdralind
og utbjo spjald Arndisi til studn-
ings. Hin ték inn 4 sig gagnryni
démaranna, vard peim reid, og
var frekar midur sin pegar Arn-
dis datt ar keppni. bratt fyrir
bessa upplifun pa finnst henni
ekki vera samhljémur 4 milli
pessa tima og nu i dag begar
hun sjalf er { svidsljésinu. Arn-
dis hefur endurgoldio henni
studninginn og meetti med mynd
af henni 4 keppnina og hvetur
hana til ddda. Maria leetur sér
fatt um alit annarra a laginu
finnast og er sterk og dkved-

in i ad standa sig vel enda bein-
ast augu pjédarinnar ad henni
og pegar hiin er spurd hvort hin
cetli ad gera okkur pad ad vinna
keppnina b4 svarar hin med
stridnisglotti: ,A madur nokk-
ud aod vera a0 gera pad?“ bad er
greinilegt ad pessi stilka eetlar
sér alla leid og vid purfum aod
fara a0 huga alvarlega a0 pvi

a0 kannski munum vid loksins
vinna keppnina.

VAKANDI AUGU

L

SIGURB O,CINN'L;\U(J,XVE(JI - SNYRTISTOFANSMFONA HAMRABORG

Nyt Hlluminating Eye Gel

4.A MER

II.II-'IIII'IiI'llrII; ETED

diluminatenr go
des youx

Petta friskandi gel gerir
augnsvaeoio samstundis
bjartara. Graedandi eigin-
leiki hins godsagnakennda

Miracle Broth™ vinnur

gegn fyrstu merkjum

oldrunar, augun virdast

unglegri, full orku
og vakandi.

LaMer.com
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HEIMALAGAD PASTA

med kjuklingbollum, spinatsésu og portébellésveppum

Eypér Rinarsson meistarakokk-
ur hefur slegid raekilega i gegn
med nyju pattunum sinum 4
St6d 2, Eldhdsinu hans Eypérs.
| paettinum i geer bj6 hann til
girnilegt heimalagad pasta sem
allir settu ad geta leikid eftir.
Petta er svo sannarlega réttur
helgarinnar.

PASTADEIG g
250 g hveiti
2 egg

3 eggja-
raudur

1 msk.
olifuolia
Va tsk.
salt

Setj-

id hveit-
i0 og salt-
i0 saman
i skal og
blandid vel
saman. Gerid "
holu { midjuna &

hveitinu og setjio eggin,
eggjaraudurnar og 6lifuoliuna

i holuna og blandid 6llu varlega
saman. Hnodiod deigid { hondun-
um og setjio svo i plastfilmu og
inn { isskép i eina klst. Fletjid svo
it 1 pastavél eda med kefli. Sker-
i0 i punnar reemur og setjio i sj60-
andi vatn med salti { um 3 min.

‘ hraefninu saman {

skéal. Rullio upp {

ca. 25-30 g bollur

. og setji0 4 bok-

unarplétu inn {

200 grada heit-

‘ ‘ an ofninn 120

KJUKLINGABOLLUR
550 g kjoklingalaeri

6 msk. braudraspur

2 msk. salviq, fint skorin

2 msk. steinseljq, fint skorin

1 tsk. chili sambal oelek

s hvitlaukur

1 msk. sjavarsalt

Skerid kjuklingalaerin nidur {
eins smaa bita og bid getid.
»  Setjio skorin kjtklinga-
\ leerin me0 61lu hinu

min.

SPINAT-
SOSA

5 skalottlaukar,

3 * skreeldir og groft skornir
— 1 stk. hvitlauksgeiri,

skraeldur og groft skorinn
1 poki spinat
Y2 litri riomi
3 msk. greenmetiskraftur
safi ur Y2 sitrénu
sjgvarsalt
svartur pipar or kvérn

Hitid pott med oliu i og steik-

i0 laukinn par til hann er oro-
inn mjikur. Beetid spinatinu

at { dsamt rjomanum og sj60-

i0 saman { um 15-20 min. Mauk-
i0 sésuna meo téfrasprota eda i
blandarakonnu og smakkid sés-
una til med greenmetiskrafti,
sitrénusafa, salti og pipar.

MEDLATI MED BOLLUM

Steiktir portobellésveppir, rifinn fersk-
ur parmesanostur, rifid hratt brokkdli,
sitronubdtur, ristadar furvhnetur

LATTU MATININ
ENDAST LENGUR

bad er leidinlegt ad sja matvaeli skemmast inni i isskap en skipu-
lagning i matseld auk eftirfarandi rada getur dregid ur pvi ad mat-
veeli skemmist hja pér. bad er bdi umhverfisvaent og hagkvemt.

med purrkunni utan um. Salatid
zetti ad lifa nokkra daga til vid-
bétar.

Ef b0 kaupir sveppi i
plastbakka pa getur verid gott
ad setja pappirspurrku ofan i
bakkann og sveppina ofan i
og gera got & pTasrfilmuno sem
Iogi«:r bakkanum. Sveppir gefa
fra sér mikinn

Adskildu
laukinn fra kartéflunum og
geymdu i opnum pappirspokum
4 kaldum stad.

raka en oy Kartsflur
pappirs- q:l- og lauk-
an b2 : * e “ fyrir pvi
dreg- . ad hvort
o annad
!'lc'nn ey skemm-
1S9 ist.

og

bvi

eru6

St & Ban-
gl?:ts?film- ..1 , ™, anar flyta
una, svo I = . F)frir b[oskq
suppimi, - o[ crciccor o
geft andac. G geyma pad hvort &

Pau eru best
geymd aftarlega
i isskdpnum par sem
bau né ad haldast vel
kald, ekki i hurd isskapsins.
Einnig er haegt ad frysta hvit-
una og rauduna sér.

sinum stad nema pu
sért med Sproskud avé-
kadé og best er ad geyma
baedi avékadd og banana
vid stofuhita.

Almennt er reglan si ad
geyma ekki dvexti og graenmeti
saman pvi avextir gefa fré sér
efni sem flytir fyrir proska graen-
metis.

_ =

Fiarleegdu rotnud blsd fra
salatinu, vefdu pappirspurrku
utan um pau og settu hverja teg-
und sér i lokadan plastpoka

HOLLRAD FRA KOKK

Orn Gardarsson matreidslumeistari er med veislupjénustuna Soho
Catering. Hér gefur hann lesendum nokkur hollrdéd um matreidslu.

Fyrir bakstur er gott ad hafa egg og smjér vid stofuhita og lata hvort tveggija
standa yfir nétt @ bordi en ekki i keeli.

Allt kjst sem er steikt parf ad fa ad standa frd 10 mindtum til 30 mindtum
&dur en pad er skorid svo safinn leki ekki 0.

Elda kjot frekar vid leegri hita i lengri tima.

Betra er ad sj¢da graenmeti i litlu vatni med péttu loki, gufa er heitari en vatn-
id og pé er bad fljdtara ad sjéda og neeringargildi helst betur.

Til ad® minnka saltmagn er gott ad sega kistkraft eda siputening i sj¢dandi
vatn i bolla og léta leysast vel upp &dur en sodinu er hellt 0t i stpuna eda
sésuna pvi saltid sest i botninn.

Geymdu témata vid stofuhita.

Gott er ad geyma kryddijurtir i blautum eldhispappir og vefja allt saman svo
inn i filmu

Sokkuladi skal alltaf braett vid lagan hita i vatnsbadi.
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ICECARE KYNNIR: ZUCCARIN

Hrafnhildur Jonsdottir hefur verid sélg-
in i sykur i ansi morg ar. ,,Mér leid alltaf
half illa pegar ég var buin ad ad borda
nammi eda kékur. Eg var mjég virk
fyrsta halftimann a eftir en svo vard
ég orkulaus og preytt. Orkuleysid kall-
adi svo & meiri sykur og pannig gekk
petta afram,” segir Hrafnhildur.

Hun reynir ad hugsa vel um heils-
una, borda hollan mat, fara i rasktina
og sund og fer reglulega & hestbak en
segir sykurinn hafa verid stéran 16st i
sinu lifi. ,Mig langadi til ad losna vid
sykuratid og ekki vildi ég enda med
sykursyki 2 eda adra sjukdéma en ég
var hins vegar ekki négu viljasterk til
ad segja nei af pvi ad sjukleg 16ngun i
sykur var alltaf til stadar.“

Hun segir pad geta verid mjog erf-
itt og nanast vonlaust ad halda sig fra
sykrinum par sem hann er i nanast 6llu
sem vid bordum. ,,Og pvi meira sem
vid bordum pvi sélgnari verdum vid i
meira. Pad getur verid erfitt ad segja
»nei, takk® vid kékum og goédgeeti i
veislum og fa sér til deemis hnetur i
stadinn. Mér hefur allavega ekki tekist
ad losna vid sykurpukann sem hefur
setid & oxlinni & mér og hvislad ad mér
i hvert skipti ad ég eigi nu skilid sma-
vegis sukkuladi.”

Eftir ad Hrafnhildur for ad taka Zucc-
arin-téflurnar getur han hins vegar
sagt ,nei, takk” vid seelgeeti eda 14tid
sér duga ad fa sér smavegis. ,Mér
finnst ég vera orkumeiri og mittid hefur
adeins minnkad sem er ekki verra. Eg
meeli pvi eindregi® med Zuccarin.“

Zuccarin

| rarhnhydrate- blocker

Ekki lengur orkulaus

Résa Hardardottir skélasafnskennari
hefur gert margar tilraunir til ad Gtloka
sykur Ur daglegri faeedu sinni med misgdd-
um arangri. ,,Ekkert er eins gott og gédur
sukkuladimoli eftir géda maltid en ég hef
att erfitt med ad standast sykur og seet-
indi. Sykurinn er nanast i 6llum mat og pvi
er erfitt ad halda sig fra honum. Eg hef
fundid fyrir vanlidan eftir ad hafa bordad
saetindi og kokur, finn til i skrokknum og
fee hofudverk. Oft hef ég fundid fyrir auk-
inni orku eftir ad hafa fengid mér saetindi
en verd orkulaus og preytt fljétlega & eftir,“
segir Rosa.

Hun hefur i gegnum tidina lagt sig fram
vid ad borda hollan og nzeringarrikan mat
og hreyfa sig daglega en sykurléngunin er
alltaf til stadar. ,,Eg hef talid ad mig vanti
viljastyrk til ad neita mér um seetindi pegar
pau eru & bodstolum. Eftir ad ég for ad
taka Zuccarin er petta hins vegar ekkert
mal. Eg hef nanast enga I6ngun i stkkul-
adi og énnur seetindi og finn ad ég er oll
kraftmeiri.“

Blodsykurinn i jafnvaegi
Zuccarin-téflurnar eru adallega unnar Ur
laufum af japanska maérberjatrénu. Einnig
innihalda peer krom. Laufin innihalda sér-
stakt efni sem kallast DNJ en pad getur
komid i veg fyrir upptoku sykurs Ur matn-
um sem vid neytum. DNJ getur pvi haldi®
blédsykrinum i jafnvaegi og minnkad 16ng-
un i sykur. Krom getur hjalpad til vid ad
vidhalda edlilegum efnaskiptum. Zuccar-
in er audvelt i notkun. Taktu eina t6flu fyrir
hverja maltid og pu finnur fljétt muninn.

MEW PORDIC

s

White mulberry leaf,
chromium picolinate

food supplement = 60 tablets

Hnnurﬁhltn INSWIOEN

MAINTAIN NORMAL BLOOD GLUCOSE LEVELS

I

HRAFNHILDUR JONSDOTTIR mzlir med Zuccarin. Hin getur nu sagt ,nei,takk” vid seelgeeti.

ROSA HARDARDOTTIR fann fyrir vanlidan eftir ad hafa
bordad seaelgaeti og kokur. Eftir ad hiin for ad taka Zuccarin

hefur hdn litla [6ngun i saetindi. MYND/STEFAN

LONGUN I SATINDI 0G SYKUR ER
NANAST HORFIN MED ZUCCARIN

Zuccarin-toflurnar eru fedubotarefni sem inniheldur engin Iyf. Toflurnar henta peim sem purfa ad draga tr sykurnotkun og minnka hatt-
una a sykursyki 2. par Hrafnhildur og Rosa eiga audveldara med ad halda sig fra saelgati og sykri eftir ad paer foru ad nota Zuccarin.

MYND/GVA

SOLUSTAPIR
OG UPPLYS-
INGAR

Zuccarin er faanlegt i 6llum apdtekum,
heilsuverslunum og heilsuhillum stér-
markadanna.

Haegt er ad nalgast frekari upplysingar
a heimasidu lceCare, www.icecare.is.

IceCar

e

—

bin heilsa
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Rollukragabolir eru keerkomnir pegar Gti er kalt en peir eru ekki einungis til pess nytir ad hlyja heldur eru peir ofursmart
vid margvisleg tilefni. Pad er einhver fagun yfir pvi ad vera i vel snidnum rollukragabol Or vondudu efni hvort sem er vid
hversdagslegar gallabuxur eda fallegt palliettupils vid hatidlegri tilefni.

= Ura Cranperny FEERE

VITABIOTICS
J Tronuberjahykd - Sterk blanda
~ Fyriroygiond gegn pvagfosrasgkingu
Inningldur ekki C-vitamin
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AUGLYSING: ZIK ZIK KYNNIR

GLASILEG AFM/LISHATID ZIK ZAK

Mikid verdur um dyrdir a 14 ara afmalishatid Zik Zak i Kringlunni um helgina. Bodid er upp a flott tilbod, hagt er ad skra sig i glesilegt
happdretti og kynnt verdur til leiks ny fatalina Zik Zak sem einkennist af godum sterdum og frabaru veradi.

Mikid vatn hefur runnid til sjav-
ar sidan Berglind Asgeirsdéttir
opnadi fyrstu Zik Zak-verslunina
i Brekkuhusum i Grafarvogi arid
2001. i dag er verslunin a einum
stad en vid erum med stéra og
goéda verslun a fyrstu haedinni i
Kringlunni,“ segir Sigridur, doéttir
Berglindar, sem rekur Zik Zak med
modur sinni og keerasta, Kristjani
Frey. Sigridur segir voéruurvalid
aldrei hafa verid betra en nu. ,Zik
Zak bydur upp a yfir fimmtan flott
voérumerki,“ segir hun og beetir vid
ad verslunin bjédi upp a hvers-
dags- og sparifatnad fyrir konur i
steerdum 36 til 56.

Ny Zik Zak-fatalina a fraharu
verdi
Sidastlidin tvo ar hafa ordid mark-
vissar aherslubreytingar i Zik Zak.
,Okkar helstu markmid hafa verid
ad auka voruurvalid og lekka
véruverd svo um munar. En megin-
markmid okkar er ad vera ein flott-
asta og vinseaelasta bud kvenna a
landinu,“ segir Sigridur brosandi.
A sidustu arum hafa Berglind,
Sigridur og Kristjan fundid fyrir
miklum breytingum i rekstrar- og
efnahagsumhverfinu. ,Vid saum
ad vid pyrftum ad gera breytingar
til pess ad geta keppt & pessum
markadi. Vid fylgdumst pvi naid

med hverju vidskiptavinir okkar
voru ad leita eftir, tékum eftir ad
folk hafédi almennt minna a milli
handanna og fannst vid pvi purfa
ad koma til moéts vid pad med pvi
ad leekka véruverd. bPa fengum vid
pa hugmynd ad gera okkar eigin
fatalinu til pess ad geta bodid
flottar vorur & gédu verdi,“ lysir
Sigridur. ,Vid vildum ekki ad vid-
skiptavinir okkar saeju sig knuna
til ad purfa ad fljuga til utlanda til
ad geta keypt vorur & vidradanlegu
verdi,” segir hun en Zik Zak-fata-
linan nyja samanstendur af klass-
iskum snidum i godum staerdum.

Hluta nyju linunnar ma sja hér
a sidunni en einnig verdur nyja
linan kynnt & sérstakri tiskusyn-
ingu fyrir utan verslunina i Kringl-
unni & laugardaginn klukkan 14.
~Petta verdur mjog skemmtilegt
en medal peirra sem koma fram
a tiskusyningunni eru pzer Helga
Braga og Brynja Valdis.”

Afmalishatid, tilbod og happdretti
Haldid verdur upp a 14 ara afmaeli
Zik Zak med gleesilegri afmael-
ishatid um helgina. ,Alla helgina
verda i bodi mjog god afmeelistil-
bod par sem bodid er upp 4 allt
ad 70 prosenta afslatt af voldum
nyjum vérum. Nyja Zik Zak-linan
verdur kynnt & tiskusyningu og

Maedgurnar Berglind og Sigridur i gleesilegri verslun Zik Zak i Kringlunni.

starfsmenn verslunarinnar munu
halda uppi stemningu og stjana
vid gesti eins og peim einum er
lagid,” segir Sigridur gladlega.
Hun bendir einnig & skemmtilegt
happdraetti sem verslunin stend-

ur fyrir. ,Heegt er ad skré sig &
stadnum og veglegir vinningar eru
i bodi. Til deemis flug fyrir tvo til
Evropu med WOW.air, gisting fyrir
tvo med morgunverdi & Fosshoteli,
ut ad borda a Hamborgarafabrikk-

MYND/GVA

una, ut ad borda & Rossopomo-
doro, klipping hja hargreidslustof-
unni Greidunni og sidast en ekki
sist gjafabréf i versluninni sjalfri,”
segir Sigridur og bydur alla vel-
komna.

NYJA ZIK ZAK-FATALINAN VERBUR KYNNT A SERSTAKRI TISKUSYNINGU |
KRINGLUNNI KLUKKAN 14 A LAUGARDAG.

Kioll

St. S-5XL

Sidur bolur
Verd 3.990 kr.
St. S-3XL

Verd 5.990 kr.

Skokkur

Verd 4.990 kr.

St. S-3XL

Golla

Verd 4.990 kr.

St. S-3XL

St. S-3XL

Langermabolur

Verd 2.990 kr.

Leggings
Verd 2.990 kr.
St. S-3XL

Kioll

Verd 5.990 kr.

St. S-3XL

Pils
Verd 2.990 kr.
St. S-3XL

Hlyrabolur
Verd 2.990 kr
St. S-3XL

_ Glaesi-
legir vinning-
ar verdg | bodj i

afmaelishappdrastti

Zik Zak sem h
er ad skrj sj el

helgina i vers|yn.-

gium

Innj | Kringl-
unni.
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APPID

TED

Ted Talk’s
tedtalks.com

Ted Talk’s er frabaert app fyrir pd
sem vilja freedast frekar um hugdar-
efni sin. Appid er i rauninni fram-
lenging af heimasidu Ted Talk’s en
bar er ad finna fyrirlestra og fréd-
leik um allt milli himins og jard-

ar. Pad er audvelt ad tyna sér i
heimi Teds og pad besta er ad pad
skilur meira eftir sig en hefdbundin
daegrastytting.

facebook

Hvatning fyrir konur

www.facebook.com/wome-
nent

A Facebook-sidu Women
Entrepreneur er margt uppbyggi-
legt ad finna fyrir frumkvodlakon-
ur sem hafa dhuga & eda eru i vid-
skiptum. Parna er ad finna hvetj-
andi ségur og nyjar hugmyndir
kynntar sem runnar eru undan
rifium kvenna.

Gotutiskan i simann pinn
Liketoknow.it

Like to know it er mjdg snidug
Instagram-sida sem gengur pannig
fyrir sig ad pu verdur ad skrd inn
binar upplysingar & heimasidunni
beirra og elta siduna & Instagram.
Daglega birtast svo flottar myndir
af gétutiskunni og po leekar paer
myndir sem pér finnst flottar. Reglu-
lega feerdu svo sendar upplysingar
4 netfangid pitt um hvar sé haegt
ad kaupa vidkomandi flikur.

www.foodgawker.com

A heimasidu Foodgawker er ad finna upp-
skriftir vid allra haefi og i 8llum erfidleika-
stigum. Sidan er mjég adgengileg og skartar
fallegum myndum sem gaman er ad skoda
og léta sig dreyma um ad matreida ofan
sig og sina. Pegar smellt er & mynd af matn-
um pd ertu leidd inn & heimasiduna sem
geymir uppskriftina. Oft er bar svo ekki sidur
ad finna fjérsj6d af girnilegum uppskriftum
fra &llum heimshornum.

HEIMASIDAN MATUR FYRIR OLL TILEFNI

Foodgawker

i "1?’1
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Eg*gremdlstameé aukna

Raya atti erfitt med ad halda blédsykrinum
stédugum. Eftir ad han fér ad taka inn
Zuccarin™ taflurnar, sem eru Or nattiruefnum
og steinefnum, komst jafnvaegi 4 blédsykurinn,

Eg wissl ekki al &g var med
hulng hattu & Sykursyli, Gege
Rays Hallar, 59 5 trl Gautabong
i Svipiod, Pelta uppgoivals! |
winpubundng &Mkt fyne fiorom
drum. Eg misl ekki 8 ir0a
nifurstddunn. g var akki mad
nein snkenni, en &g halls mikia

iangun i syku

Har phodykor |
Pegar bDltdsylaminn | Raya war
mumddiur vae hann yhr adllagum
mirkum ©f henni Sagt  ad
hun v mad Aukng hath
A sykurspkl, a0 fmstum e
kunnugt um Bad, Ad orengdd
misd aukid hEsty § Sykursyki g

undardarl pess ad greinast mad
syhursiio af tegund 2
Visbending um aukna hastiu 4
Sykursyl o armad fvoe vegna
pess ald tastandl biddsyur hefur
nepbikad eda blddsykursmagnd
ar of hat. poa. giltin efu of KA
fil 8% wera talin elileg. Em8-
Sykursmagnid o samt akki bad
hatt 38 haimilsiainir mun graing
pig sl Sykursyl Al bagurd 2

- Eg vil leggia mig fram 1l ad
draga dr haskkoun i biddsykn, Mér
var sagt ad hraytn mig reglulaga
0g borda holan mat. Eg i
sirstaklegl ad borda mikid ol
fvixtum o granmaeti, tholaikn
imdu 0g fara vadega | smtind,
B Rald akkd nogu  mikinn
sjillaaga  Fiiesm  drum  shdar
Nl EG&sykUMTAENS Rkl
IGhiven, Eg var oin weddurda
oq sital preyit. Eg hathi miklar
Ahvyogier 8 piddsykrnum og
@ mig W um sjilssminn. Eg
= silan grein um 16l sam
nrehélt mubsmy Bul. Eg var
irekar gamaldags og efns um
nattiruiey dradl, en Gngunin
il ad geia tekkal bibdsyRurion
og komild honum | jafreagi var
glenkard an afinn, Eg 1or [ |
nagsil helsubdd og keyptl pakka
af Tuccadin

MEst pepar biddsykurnn var
makdur haldi hann lmkkad, Pad
var dtridagt. Fadrtdn digum sifiar
ik i iy bedur oG vinir minie

Eeludiu um vad dg vaer med golt
skopskyn, sem sinkanndi mig
Alur fyrr. Mér Bur miklu betur &
allan hit. Mig langar ekii lengur
| sastindi med kaftinuw Lengumnin |
sykur hefur minnkad, Eg var med
mmilkda angun | snaki, saEbndi og
kbkur. Bad ar midg erfist a8 vera
dpllt ad Derjast wd |GRgunia
i sykior, MU & hin nEstum fann
00 Bad & akki ol sem dg e
undan, Pegr dg e Gngun be
&g mér apli o] bad naegi mér, By
& lgtian & mer Bind & hal st Eg
&1 mjBg Anagd med nyja ksiiinn
minn og &g held afram 28 taka
inn Zuccarin A hverjum mangni,
brosi Haya

I Gllurm apdishum, hbilsuvaridun-
um &0 haisuhillum stidmarad-
anna. Hasgt er B ndlgast fnskar
upplysngar i heimagidu iceCan,
b e e
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