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MATGADINGUR
DILLAR SER |
ELDHUSINU

Eva Laufey Kjaran Hermanns-
déttir er mérgum kunn sem mat-
gaedingur mikill en hun hefur
deilt gémszetum uppskriftum
med sjonvarpspattum og blogg-
inu sinu.

Hér eru tiu 16g sem Eva Lauf-
ey hlustar & pegar hdn er i
ad hlaupa, heima ad prifa, ad
kokka eldhdsinu eda pa bara
begar hana langar ad komast
i stud.

oxo
BEYONCE

© BLACK SKINHEAD
KANYE WEST

© UPTOWN FUNK
MARK RONSON

© LA BAMBA
RITCHIE VALENS

© TWIST AND SHOUT
THE BEATLES

© DON‘T STOP ME
NOwW
QUEEN

© HOUND DOG
ELVIS PRESLEY

© ROCK AROUND THE
CLOCK
BILL HALEY

© CLICHE LOVE SONG
BASIM

© FANGAD AV EN
STORMVIND
CAROLA

(NS

,Hristingar
eru eitt af
bvi besta
sem ég

fae mér i
morgunmat
og bornin
min lika.

Eg geri
sérstakar
Utgdéfur
handa peim
sem ég
nefni eftir
vinsaelustu
ofurhetjiunum
hverju sinni.

HRIST FRAM UR ERMINNI

Veeri ekki dasamlegt ad vakna i rélegheitum, byrja éa pvi ad fa sér ljofan kaffibolla og skella svo i
einn hristing an vandkvzeda? betta er kjérinn morgumverdur til ad taka med sér 0t i daginn.

Fridrika Hjordis
8 Geirsdottir
o umsjénarkona Lifsins | rikka@365.is

Hristingar eru eitt af pvi besta
sem ég fae mér { morgunmat og
bornin min lika. Eg geri sérstak-
ar tutgafur handa peim sem ég
nefni eftir vinsaelustu ofurhetjun-
um hverju sinni. Eg, eins og adrir,
vakna b6 stundum adeins of seint
og hef b4 ekki tima til pess ad
fara ad saxa, undirbta og hvad ba
prifa eftir eldamennskuna. I stad
bess ad rjika dt { morgunmyrkr-
i0 dag eftir dag med tdman maga
akvaod ég ad reyna ao finna lausnir
4 pessu vandamali minu.

1 Keyptu inn @ sunnudégum
Vertu biin ad dkveda uppskriftir ad
hristingum fyrir vikuna og keyptu
inn hrdefnid 4 sunnudegi. Pad sem
big vantar helst eru:

o frosnir dvextir (jardarber, bldber,
mangé, ldrperur)

o ferskt salat (spinat, graenkdl)

o ferskar jurtir (engifer, tormerik)

o ferskir &vextir (bananar, epli, sitrus-
Qvextir)

© hnetur og free (chia-frae, horfrae,
kasjGhnetur)

o oliur og smjor (kékosolia, hnetu-
smjér, omega-oliur)

© vokvi (mondlumjélk, kdkosvatn,
safar)

© naeringarduft, prétinduft, bee poll-
en, maca-duft o.fl.

2 Skerdu nidur greenmetid og
avextina sem po parft fyrir vik-
una og settu pd i plastbox
sem md frysta, pad er miklu
umhverfisvaenna en ad setja
allt i plastpoka eins og marg-
ir gera. Ef b ert ad undirbia
fleiri en eina uppskrift getur
verid &geett ad skrifa & boxin
bann vékva sem & ad blanda i
hristinginn.

3 Pad skiptir svolitlu mdli ad rada
rétt i blandarann. Byrjadu & pvi
ad sefja vékvann og létta hraefnid
fyrst og endadu svo & pvi ad setja
frosnu bitana saman vid. P& bland-
ast petta allt betur saman. Ekki
gleyma pvi ad setja lokid &, ég veit
um b6 nokkur daemi par sem pad
hefur gerst.

4 Helltu drykknum 0r og njéttu strax
eda taktu med pér i ferdaglas. Settu
volgt vatn upp ad helmingi blandara-
glassins, einn dropa af upppvottalegi
og settu aftur i gang. Sko, nu er prif-
unum lokid & Srskotsstundu.

FEKKSTU EKKI
BLADID | MORGUN?

KOM PAD OF SEINT?

Vinsamlegast lattu vita i gjaldfrjalst nimer
800 1177 eda & dreifing@postdreifing.is

Hjalpadu okkur ad bata pjénustuna.

Bladid & ad berast pér fyrir kl. 7:15 virka morgna
og 8:15 & laugardogum

Post ;dreifing

FRETTABLADID

FJAROFLUN UNICEF OG FATIMUSJODSINS

UNICEF og Fatimusjédurinn eru um
bessar mundir ad safna fyrir skéla-
goéngu syrlenskra barna og unglinga
sem eru fléttamenn i Jérdaniu. Petta
eru pau bérn sem f& vonandi pad
verkefni ad byggja upp syrlenskt sam-
félag & ny. Menntun er &flugasta
vopnid gegn fateekt og hungri, studl-
ar ad minni barnadauda og er mikil-
vaeg til ad nd fram jafnrétti kynjanna.
Fiaroflun hefst formlega um helgina
med skakméti i Hérpu par sem lands-
menn geta komid og tekid patt i mara-
bonskdk med Hrafni Jékulssyni, gefid
i séfnunarbauka eda med sméskila-
bodum. Styrkur dr Fatimusjédnum er
midg kaerkominn fyrir storf UNICEF {
Syrlandi og négrannarikjunum til ad
gera lif syrlenskra barna baerilegra og
veita peim vernd og studning.

Nanari upplysingar ma nalgast
a vefsidu UNICEF, www.unicef.is.

g =

unicefé®

e

Sendu SMS-i0 BARN
i nimerid 1900

(1.480 kr)

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

Hannun Silja Astpérsdéttir siljaa@frettabladid.is e Forsidumynd Vilhelm Gunnarsson
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habitat®

TEKK COMPANY OG HABITAT | Kauptuni | Simi 564 4400 | Opid manudaga til laugardaga kl. 11-18 og sunnudaga kl. 13-18 | Vefverslun & www.tekk.is

HOPPER Tilbodsverd 236.000 kr.
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g st6o fyrir framan

myndarlegan hép af ung-

lingsstilkum i félags-
midstod eitt kalt vetrarkvold
og eftir ad hafa svarad 6llum
beirra spurningum um kyn-
lif b4 lauk ég spjallinu 4 ad
spyrja pbeer af hverju peer leit-
udu ekKi til foreldra sinna med
bessar spurningar. Paer horfou
a mig eins og ég hefdi keyrt
yfir hreindyr og bedid peer um
ad syngja Rudolf med rauda
nefid. baer voru kjaftstopp. Paer
muldrudu med sér ad pad veeri

svo vandraedalegt ad raeda petta

vid foreldra sina og peer vissu
ekki hvernig peer aettu ad bera
sig ad og par fram eftir got-
unum. P4 manst hvernig petta
var. Nd eda hvernig petta er,
raedir pa kynlif pitt vid aldr-
ada foreldra pina? Mig grun-
ar a0 svario sé nei. Pessar skyr-
ingar stuilknanna eru eitthvad
sem vid fullordna f6lkid getum
frekar audveldlega graejad og
afgreitt. Vandraedalegt? Vio
erum buin ad prifa alla moégu-
lega likamsvessa fréa pess-

um elskum og hugga og berra
oteljandi tar, ég held nd ad vid
getum reett vid pbau um kynlif!
En pa kannski éttast pt spurn-
ingarnar sem gaetu komio eins

og um munnmakateekni og stell-

ingarnar 69 og aftanatokur. Nu
eda fyrirspurnir um eigin kyn-
lifsupplifanir og reynslu. Hvad
gera beendur ba? Horfa & klam?
Skella sér { meistarandm i kyn-
freedi? Svario er téluvert ein-
faldara.

baod var nefnilega ekki fyrr
en ein stelpan hitti naglann &
hofudid pegar hin sagdi ,,madur
getur ekki talad vid pau pvi pau
verda alveg brjalud“. betta er
heila méalid. Bornin ykkar o6tt-
ast viobrogd ykkar umfram
annad. bau halda a0 pid leesio
pau inni { hdAum turni og bann-

i0 peim a0 fara ut fyrir tvitugt.
Audvitad er sannleikurinn ekki
sa. Eg utskyrai fyrir stelpunum
a0 hlutverk okkar foreldra er
ad vernda bornin okkar og pau
eru alltaf bornin okkar, sama a
hvada aldri pau eru. Vid viljum
alltaf passa pau og lata peim
lida vel. Tilhugsunin um ad

pau lendi i adstaeedum sem pau
kannski rédda ekki vid og mogu-
lega afleidingar sem enginn
unglingur 4 ad vera med & sinni

NU ENNPA OFLUGRA
D-VITAMIN

VAN

* Spreyjad
undir
tungu 1 sprey
a dag, - E 2
= Gott 3ja manada ; Hi“ @
bragd skammtur ii °
= Vérn m ' g
gegn u[x :
kvefi og : ]
flensu m_

Utsdlustadir: flest apbtek, heilsubddir og verslanir

Abendingahnappinn ma finna &
www.barnaheill.is

ra —
konnu er foreldrum stingandi
hausverkur. Stadreyndin er
hins vegar sd ad pessi timi
kemur 1 lifi flestra ad ahugi &
jafnoldrum kviknar og ymsar
kenndir gera vart vid sig. begar
unglingur veltir pvi fyrir sér
hvort hann eda hin séu tilbud-
in til ad stunda kynlif med ann-
arri manneskju pa vil ég ad bio,
ageetu foreldrar, getid talad um
sjélfsfréun, verjur og tilfinn-
ingar. Samraedur um sjalfsfro-

un eru ekki teeknileidbeining-
ar heldur umraedur um likam-
ann og mikilveegi pess ad leera
4 hann 40ur en 60rum er bodiod
al snerta hann. Allt undir sél-
inni er heegt ad ndlgast 4 netinu,
lika um verjur. Tilfinningarnar
ma svo draga Ur eigin reynslu-
banka. Unglingarnir bida eftir
bvi ad bu hefjir pessar samraed-
ur og opnir fyrir paer. Bak vid
reidi leynist 6tti. Pau vilja raeda
pbetta vid big en pora pad ekki

og kunna pad ekki. Byrja pu 4
samraedunum, til deemis med
bvi ad lesa bennan pistil upphétt
yfir morgunkorninu.

Ef b0 hefur spurningu um
kynlif & getur p0 sent
Siggu Dégg pést og ‘
spurningin pin gaeti birst i
Fréttabladinu.
sigga@siggadogg.is

Sigridur Kristin Hrafnkelsdéttir
formadur Félags lydheilsufraedinga

Rannsoknir syna ad kyrrseta er
ein af 6gnum nutimasamfélagsins
og einn af dhrifavoldum lifsstils-
sjikdéma. Vid getum komid i veg
fyrir sjuikdéma og slys med pvi ad
hreyfa okkur daglega alla &evi og
taka pannig dbyrgd 4 eigin heilsu.
Pad er svo gott ad finna likamann
lifna vid pegar vid reynum ad-
eins & polmorkin og baetum pol og
styrk. Og bad er aldrei of seint ad
byrja. Hér eru nokkur g0 rao.

Markmidasetning

Fyrst er gott ad gera raunhzaef
markmio og skrifa pau nidur.
Rannséknir syna fram 4 ad
ganga i 30 mindtur 4 dag eykur
lifsgeedi og lengir lif folks.
Réadleggingar fra Embeetti
landlaeknis segja ad fulloron-
ir purfi hreyfingu i 30 minut-
ur 4 dag og born { 60 mintt-

ur 4 dag. Oll hreyfing skipt-

ir mali og pad ad taka stigann
i stad lyftunnar gerir pad lika.
Heaegt er ad finna 6pp auk vef-
sidna med asetlunum par sem
bol og styrkur er aukinn smatt
og smatt.

Forgangsrédun

Timastjérnun er naudsynleg og
porf & ad forgangsrada. bad er
mikilvaegt ad fella hreyfinguna

inn i daginn pegar okkur hentar
pad. Samverutima med bérnum
er haegt ad tvinna vid hreyfitima.
Lattu hreyfinguna ganga fyrir til
ad odlast aukna orku.

Adgengi

Greindu umhverfio pitt. Hvada
hreyfingu tekur big stystan tima
ad nalgast? Er hlaupahdépur i na-
grenninu? Er likamsraektarst6d
eda sundlaug i ndgrenni vid heim-
ilid eda vinnustad? Er g0 adstada
4 vinnustad til hreyfingar? Er
sturta 4 stadnum ef b dkvedur
ad hjdla i vinnuna sem li0 i baett-
um lifsstil?

Hvatning

Vid erum 611 misjofn pegar
kemur til sjalfsaga og sumir
burfa meiri hvatningu en adrir.
Hja esefingafélogum feerdu hvatn-
ingu pegar illa vidrar og jafn-

vel hefur félaginn pau &hrif ad pu
eflist enn frekar. Finndu bpinn eef-
ingafélaga, auglystu eftir honum
ef pu parft.

Vinnuumhverfi

Sifellt fleiri stjérnendur vinnu-
stada hafa attad sig a pvi ad
heilbrigdur starfsmadur er
gulli betri. Heilsueflandi fyrir-
taeki bjéda upp a sveigjanleika,
studning og jafnvel adstodu til
hreyfingar. Ef ekki er bodid

upp a slikt er pa ekki kominn
timi til a0 éska eftir ad breyta?
b1 getur ordir sa eda st sem
veltir beim bolta af stad.

Settu pér skrifleg, raunhaef
markmid.

Forgon%srdsqéu bannig ad
markmidin ndist.

Veldu adgengi ad hreyfingu
sem hentar pér lika hvad
timann vardar. Kynntu pér
moguleikana i kring um pig.
Finndu pinn afingafélaga.
Skodadu hvada heilsuefl-

ingarstefnu vinnustadur pinn
hefur sett upp.

Mundu ad pi getur alltaf
meira en pu heldur, hugurinn
er pad eina sem heftir pig!
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Steinunn Jakobs-
déttir hefur sterka
réttlaetiskennd,

er hapdlitisk og
flakkar um heim-
inn med bakpok-
anum sinum.

OLL BORN
EIGA SKILID
TAKIFARI

STEINUNN JAKOBSDOTTIR er skelegg ung kona
sem vill bua yngstu borgurum pessa heims
betra lif. HOn hefur flakkad heimshorna &

milli en pad var Kambédia sem fangadi hjarta
hennar. NU er Steinunn komin heim og starfar
sem fjaroflunarstjoéri hja Unicef.

Sigga Dégg
“¥ blodamadur
b siggadogg@365.is

FJ

teinunn Jakobsdéttir berst
fyrir beettum heimi barna.
Hun hefur sterka réttleetis-
kennd og segir mikilveegt
ad berjast fyrir peim sem
minna mega sin. Hian hefur haft
sterkar skodanir fra unga aldri og
kemur peim vel fra sér svo ekki
er haegt annad en ad sperra eyrun
og loka munninum. bad er aud-
velt ad heillast af henni og janka er
hiin potar { islensk forréttindi sem
vid eigum til ad gleyma en birtast
okkur greinilega pegar vid forum
ut fyrir landsteinana.

Berst fyrir betri heimi

Steinunn segist alltaf hafa verid
politisk pott stefnan sé ekki tekin a
ad gera Alpingi a0 starfsvettvangi.
Hun hefur lengi skrifad greinar
um ymis politisk og velferdarmal-
efni og hafa peer birst { Grapevine
og Kjarnanum. Hiin er me0 graou
i heimspeki og stjérnmaélafraedi
auk meistaragrédu { bréunar-
freedi fr4 UCD-haskdlanum 1 Dyfl-
inni 4 Irlandi. Pad var meistara-
ranns6kn hennar sem beindi henni
inn 4 starfsbrautina sem htn er &

i dag og segist hiin par hafa fund-
10 sitt markmio { lifinu: ad standa
vord um velferd barna. Hiin flutti
heim til Islands rétt fyrir jol. Hin
segir huginn hafa leitad heim og
hiin hafi saknad vina og fjolskyldu.
Pegar henni baudst atvinnutilbod
fré Unicef ba var hin ekki lengi ad
pakka ofan { bakpokann og koma
heim 1 myrkasta skammdegio.
,»Pad er svolitid erfitt ad adlagast
bvi ad vera komin aftur heim. Eg
sakna hluta eins og umferdarinn-
ar og latanna i borginni, eitthvad
sem trufladi mig i fyrstu er nd

pbad sem ég sakna hvad mest“. Pad
parf varla ad tiunda menningar-
og vedurfarsmismuninn 4 bessum
tveimur 16ndum, en Steinunn seg-
ist leyfa sér ad fara svolitid eftir
pvi sem vindurinn feykir henni.

Ferdaldg eru lifssill

Steinunn veit fatt betra en ad
skella bakpokanum 4 sig og halda
Gt 1 heim. Hin segir ferdalog vera
sitt helsta ahugamal og frekar en
ad eyda peningum { nyjar flikur
eda snyrtivorur pa sé hin ad safna
fyrir neestu ferd. Foreldrar hennar
6lu hana og brédur hennar upp vid
ferdalog, beedi um halendi Islands
og um engi Evrépu. Pau voru alltaf
4 ferdinni og er pad veganesti sem
Steinunni pykir veent um og sér
fyrir sér svipada framtio fyrir sina
fjolskyldu. Slikar &eetlanir séu b6
enn bara 4 teiknibordinu, enda eiga
born heimsins hug og hjarta Stein-
unnar um pessar mundir. begar
hiin er innt eftir bvi hvort hana
langi ekki til ad ,,bjarga“ bornun-
um sem hin berst fyrir pa er hin
fljét a0 minna 4 ad mikilvaegara

sé a0 vinna a0 langtimalausnum i
samfélaginu til pess ad born geti
alist upp { sinni menningu. ,,bad er
mikilveegara ad styrkja fjolskyldu
og heimaland vidkomandi barna,
bétt pau séu ofsalega saet og kritt-
leg. Pannig er ,,Angelinu Jolie“-vid-
horfid skiljanlegt en pad er engin
langtimalausn sem felst { pvi,*
bendir Steinunn 4.

Kambédia heilladi hjartad

Steinunn bjé { Kambédiu { taep
fimm ar. Hin hafoi ferdast pang-
ad er hin var { meistaranaminu

og féll gjorsamlega fyrir landi

og bj6a. , Eg atladi a0 taka penn-
an typiska Sudaustur-Asiuhring

en svo pegar ég kom til Kambddiu
bé var svo margt ad sja ad ég for
ekki neitt annad og var bara par.*
Dbegar henni var svo bodid starf hja
hjélparsamtokunum Friends-Inter-
national sem fjaroflunarstjori, pa
var htin ekki lengi a0 biggja bad

og flytja fra kuldanum 4a Irlandi
yfir i s6lina { Kambédiu. ,,Kamb-
6diumenn eru svo gefandi folk,
beir eru jékveedir og vilja alltaf
deila med manni ségunni sinni.“
Steinunn segir kadtiska umferd
hafa truflad sig i fyrstu en pad

vard svo pad sem heilladi hana og
vard ad kunnuglegri bakgrunns-
ténlist stérborgarinnar sem htin
bjé i, Phnom Penh. Steinunn eign-
adist marga gé0a vini er hin bjé
par og segir ad landid muni allt-
af toga i sig aftur. Hiin nadi adeins
tokum 4 tungumélinu og er nokk-
uo sleip 1 ad panta sér mat 4 veit-
ingastodum enda breytist tim-

inn med einkakennaranum hennar
ar tungumaélakennslu yfir { mat-
reidslutima. Hin segist pvi vera
nokkud gdd i ad gera vorrullur en
sé ekki négu sleip { tungumdalinu
til ad eiga i mélefnalegu spjalli vid
heimamenn 4 peirra tungumali.
,Hins vegar tala Kamb6diumenn
flestir fina ensku svo pad kom
ekki a0 sok i samreedum almennt,*
beetir Steinunn vid.

Abyrg ferdamennska

Steinunn vill hvetja f6lk til ad
kynna sér dbyrga ferdamennsku og
frekar en ad gefa betlandi bornum
nokkra dollara eda tyggjopakka, ad
styrkja samtok sem vinna a0 lang-
timamarkmidi sem gagnast sam-
félaginu { heild sinni. bannig megi
beir, sem vilja fara sem sjalfboda-
lidar og vinna med bornum, frekar
skoda ad vinna med heimaménnum
og veita beim fzerni sem svo hjélp-
ar bornunum. bad getur verid erf-
itt fyrir born ad mynda tengsl vid
nyja manneskju 4 priggja vikna
fresti og pvi er gott fyrir félk sem
vill vera sjalfbodalidar ad skoda vel
i hverju starfid felst. ,,Sjalfboda-
lidar eettu frekar ad vinna i pvi ad
auka faerni heimamanna med sinni
bekkingu en ekki koma bara til ad
vera inni { 1ifi barna 1 stuttan tima
sem tengjast peim og fara svo, pad
er mjog erfitt fyrir bornin ad reyna
alltaf a0 treysta og mynda tengsl
vid einhvern nyjan 4 nokkurra
vikna fresti.”

Steinunn segir borgina breytast
hratt med auknum straumi ferda-
manna. ,,Tarisminn hefur sprungio
i Kambddiu og allt { einu eru mun-
adarleysingjaheimili ordin stoppi-
stadur fyrir ferdamenn sem gefa

WIIHTIA/ANAW
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,Leidin til ad styrkja
samfélagid er

ad hvetja bom fil
menntunar og stydja
foreldra i ad skapa
tekjur til ad geta séd
fyrir bérnunum sinum,
til deemis med ad
opna litid fyrirteeki eda
lzera idn sem nytist fil
atvinnusképunar.”

nammi, peninga og leikfong og 4
faum drum hefur munadarleys-
ingjaheelum fjolgad um 65% til
ad svara bessari eftirspurn.” b4
dreifa krakkar gjarnan midum
til ferdamanna par sem beir eru
hvattir til a0 heimsaekja pessi
,heimili“ og sja krakka dansa og
syngja. Steinunn bendir 4 ad flestir
ferdamenn séu velviljadir en petta
sé ordinn grédavegur sem fzer
born til ad skrépa i skélum og betla
og brytur peirra grundvallar-
mannréttindi til fridhelgi og einka-
lifs. Foreldrar senda stundum bérn
sin 4 slik heimili { peirri veiku von
ad beirra bidi betra lif og taekifeeri
til menntunar. Stadreyndin er hins
vegar onnur, sér i lagi begar born
eru orOnir skemmtikraftar fyrir
ferdamenn en ekki ad leera hluti
sem gagnast peim i framtidinni,
pvi leikfangabill eda karamella
dugar skammt.

Steinunn bendir 4 ad munadar-
leysingjaheimili sé neydarur-
raedi fyrir born og ekki langtima-
lausn heldur eigi markmidio alltaf
ad vera a0 koma bornunum { fjol-
skylduumhverfi. Pad sé markmio
Friends-samtakanna sem hin vann
fyrir, en par reyndu pau ad sam-
eina born vid fjolskyldur sinar eda
fosturfjolskyldur en einnig ad ad-
stoda born og unglinga til ad kom-
ast i nam. ,,] Kambodiu er i raun
aetlast til pess ad born sjai fyrir
foreldrum sinum og eru born allt
nidur { fjértén dra, stundum jafn-
vel yngri, send til stérborganna
til ad vinna. Bornin eru gjarnan
radin i verkefni sem eru heettuleg
og illa launud.“ Steinunn bendir a
ad ymsar heettur leynist { stérborg-
um og pvi sé mikilveegt ad hjalpa
folki ad hjalpa sér sjalft. Leidin til
a0 styrkja samfélagio er a0 hvetja
born til menntunar og stydja for-
eldra i a0 skapa tekjur til pess ad
geta séd fyrir bornunum sinum, til
deemis med pvi ad opna litid fyrir-
taeki eda laera ion sem nytist til at-
vinnuskoépunar.

Hvad getur pu gert?

Hjélparleysi og vanmattur getur
verid fylgikvilli hjdlparstarfs
begar eitt skref er stigid afram
bara til ad renna tvo skref til baka
likt og begar stjérnvold bregdast
skyldum sinum med skammtima-
lausnum. Nt eda bara ef pu fylg-
ist med fréttum, pa getur verio erf-
itt ad hafa trd 4 heiminum og félk-
inu { honum. Steinunn nefnir sem
deemi pegar: ,,Obama kom { heim-
sékn til hofudborgar Kambddiu,
Phnom Pehn, ba var borgin prifin
og heimilislaust f6lk sett i ritur og
flutt burt. Allt 4tti ad vera svo flott
og fint fyrir heimséknina en brott-
flutningur félksins leysti engan
vanda og syndi ekki raunverulegt
astand borgarbua.“ Steinunn legg-
ur mikla dherslu 4 ad allir geti lagt
sitt af mérkum en ekki burfi allir
ao fljuga yfir halfan hnottinn til
a0 gefa rikulega af sér. ,bu getur
stutt ymis samtok med pvi einu ad
nota snjallsimann pinn eda sakja
ymsa fjaroflunarvioburdi sem
hjélparsamtok standa fyrir.“ Deir
sem svo &tla sér ad heimsaekja
Kambdédiu eru hvattir til ad kynna
sér abyrga ferdamennsku 40ur

en lagt er af stad. bu getur beett
heiminn pvi margt smatt gerir eitt
stort.

Steinunn ferdadist vida um Asiu er hin bjé par og hér ma sja@ myndir af samstarfélégum hennar, i siglingu eftir Mekong-dnni og vid ymsa starfstengda vidburdi.

Fallegt, fagad og toff allt fyrir fermingarnar.

£

Smaralind

facebook.com/Commalceland

_8%

——— B
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Med pvi ad tileinka pér eftirfarandi einféld og fljétleg rad getur pu gert matarzdid 6rlitid hollara en pad er fyrir.

Fridrika Hjordis
§ Geirsdoéttir
2l umsjénarkona Lifsins | rikka@365.is

Meo pvi ad
gera orlitlar
breytingar {
eldamennsk-
unni geturou
gert matinn
hollari fyrir
big og fjol-
skylduna. Hérna
koma tiu g6d rao
sem einfalt er ad til-
einka sér.

Bakadu

Fjolmargan mat er heegt ad baka
i ofni i stad pess ad steikja a
ponnu eda djipsteikja. Med pvi
ad nota bakaraofninn minnkarou
fituna sem pu notar til steiking-
ar. Kjuiklingabringur, kjotboll-
ur, kartoflur og beikon, betta er
allt haegt ad baka 1 ofni og vero-
ur ekki sidora 4 bragoid.

Blandadu

Blandadu safann frekar i bland-
ara en i djusvél, pannig hald-
ast neeringarefnin og trefjarn-
ar { avoxtunum og graenmetinu.
Pegar pu notar djisvél ba tek-
urdu svo margt af pessu fra.

G4d fita

Beaettu gobori fitu { matinn; or-

litil larpera, frae, hnetur eda

g60 o6lifuolia. Hafou

bara i huga a0 vera

med temmilega
skammtasteero.

bin eigin krydd
Buou til pinar eigin
kryddblondur. Pessar
tilbinu eru oft stutfullar

blastur af pvi ad skoda krydd-
blondur 4 vefnum.

Kremdu

Kremdu hvitlauk-
inn { stad pess

a0 saxa hann

og lattu hann
standa { 15 min-
Gtur. Med pvi ad
kremja hann pa
verdur efnahvati
i hvitlauknum sem
eykur a hollustuna.

Skoladu

Skoladu alltaf baunir Gr krukk-
um eda désum, paer eru stund-
um vadandi i sulli og salti og
pbvi 6ruggara ad skola peer aour
en peer eru notadar.

af allt of miklu salti og jafn-
vel sykri i pokkabét. F4du inn-

Baettu 1

Beaettu litlum sodnum og kaeldum
baunum ut i kokudeigio og kjot-
bollurnar, bannig eykurdu prétin
i matvorunni 4 einfaldan og holl-
an hatt. bad er lika frabeert ad
beeta sma moéludum horfraejum Gt
i ponnukokudeigio.

Grisk j6gurt

Griska joguirt ma nota i stadinn
fyrir rjéma, majones og nymjolk
i moérgum uppskriftum og er alls
ekki siora a bragdio.

Eldadu rétt

Med bvi ad elda avexti
og graenmeti rétt
heldurdu nzeringar-
efnunum { pbeim.

Ekki ofelda mat-
| inn. Gufusuda

eldunaraodferdin
fyrir greenmeti.

Sitrus@vextir

Notadu safann af C-vit-
aminriku sitrusavoxt-
um i stadinn fyrir sésur og dress-
ingu. Einfaldur sitrénusafi er
ljuffengur & grillada kjiklinga-
bringu og ekki siori a salatid med

AFSLATTUR | MARS

AF OLLU HUNDA- OG KATTAFOBPRI
Uo

rit

Brit

I Kok PRk Y

... fyrir snjalla hunda
og ketti

Kiot er hraefm #1

40-45% Kyuklingakyot

Gzdi & gott verd

Afslattur gildir a eftirfarandi Gtsolustodum:

Gardheimar Fisko

Hjedd

geludyr.is
Smaratorgl og Korputorgi

Petmax.is

Fosshils 17

Heimkaup.is

Ropavags

Stapafell

Keflavik

HKaupiin, Gardabae

Kakadu

Yestmannaeyjum

Dyraland

Kringlan, Mjddd & Spangin

Hundakofinn

Bolungarvil

L

HINDBERJAHRAKAKA

1 tsk. sjgvarsalt
vanilla

3 dl frosin hindber

Setjid allt hrdefnid saman i mat-
vinnsluvél og vinnid saman i um
3 min. eda par fil kremid er ordid
flavelsmjokt. Hellid 1/3 af krem-
inu yfir botninn og dreifid Or pvi
med skeid. Radid svo frosnu hind-

Meistarakokkurinn Eypér Rinars-
son kemur hér med uppskrift Gr
peetti sinum i gaer, Eldhidsinu hans
Eypérs a Stod 2.

Kakan er ljoffeng og lika bradholl.

Botn . : - .
berjunum yfir allt kremid. Hellid

g j: sglgcllnhnetur restinni af kreminu yfir hindberin

1dl k:kéur og smyrjid pvi jafnt yfir.

3 msk. kékosolia

vanilluduft

salt 1dl hlynsyrép

Setjid allt hrdefnid saman i mat-
vinnsluvél og vinnid i um 2-3
min. Smyrjid form med kékosoliu
og setjid bldnduna i botninn og

bjappid vel.

3 dl hindber

1 dl agavesirép

2 dl kasjuhnetur (binar ad liggja i
bleyti i tvo tima)

Y2 dI kékosolia

1 tsk. chia-free

1 dl kékosolia (vid stofuhita)
1 dl hnetusmijér
salthnetur

Setjid allt hréefnid saman i bland-
ara og maukid saman i um 3 min.
Hellid karamellunni yfir og smyrjid
vel Gt i alla kanta. Setjid kékuna
inn { frysti og 14ti® hana vera par
i 12 tima. Gott er ad taka kok-
una 0t um 30 min. ddur en & ad
borda hana. Skreytid kékuna eftir
smekk t.d. med ferskum bléberjum
og jardarberjum.



MICROBLADE

— NYJASTA TZAKNIN HJA SERFRABINGUM | VARANLEGRI FORDUN A ISLANDI

Microblade er ny adferd sem
sérfraedingar i varanlegri fordun a
Islandi hafa baett vid sig til ad na
fram enn nattirulegra tliti vid gerd
augabruna.

Eingbngu utleerdir
serfreedingar i varanlegri féroun
vinna med pessa nyju teekni en

hingad til hafa peir notast vid
rafmagnsteeki vid gerd varanlegrar
fordunar. Pessi adferd er hins vegar
framkvaemd med fjolbreyttum
nalastykkjum.

™

Eftirtaldir serfraedingar i varanlegri
férdun bjoda uppa Microblade:

byri Grétarsdottir, Dekurstofan Kringlunni,
Reykjavik, s. 568-0909.

Diana von Ancken, Snyrtistofan Paradis,
Reykjavik, s. 553-1330.

Helga Lind béreyjardottir, Heilsa og fegurd,
Kopavogi, s. s. 568-8850.

Erla Bjork Stefansdottir, Naglameistarinn,
Hafnarfirdi, s. 555-6622.

Ingibjorg Th. Sigurdardottir, Bonita snyrtistofa,
Képavogi, s. 578-4444.

Maria Kristin Orlygsdéttir, Snyrtistofa Olafar Bergsdottur,
Selfossi, 5.482-1616.

Rina Kzrnested Oladéttir, Gallery Fordun,
Reykjanesbe, s. 615-3333.

Holmfridur Bjorg Porvaldsddttir, Snyrtistofan Frida
porlakshofn s. 697-8979 og Salon Ritz Reykjavik, s. 552-2460.

Hugrin borgeirsdottir, Snyrtistofan Likami og sal,
Mosfellshe, s. 566-6307.

Undina Sigmundsdaéttir, Dekurstofan Kringlunni,
Reykjavik, s. 568-0909.
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KLASSISKAR OG  E

Slar eru alltaf klassiskar og hafa tignarlegt yfir-
bragd. bzer eru hlylegar og geta bzedi verid til
hvunndagsnotkunar og spari. Ofursmart er ad

Y 4
HARLITA vera i prongum ledurjakka undir fallegri sla og
e oo einnig setja fallegt belti @ hana, svo eru pzer
R A-D GJO F lika bara eitthvad svo hlyjar og késy.

FADU ADSTOD VID VAL A RETTUM
_LITATON OG LEIDBEININGAR UM
RETTU SKREFIN VID HEIMAHARLITUN.

Fostudaginn 6. febradar kl. 12-18 Hagkaup Skeifu
Laugardaginn 7.Ffebraar kl. 12-18 Hagkaup Smaralind

Heidar Jonsson

Fordunarfradingur og
Image designer kennari
fra First Impressions i Bretlandi.

Diplémagrada i litafraedum
fra L'Oréal Paris. :

Til hvers ad flekja hlutina? 365

LIFDU
i NOLLINU!

365.is | Simi1817 01 BQ‘ A




+emarelle®

Natturuleg lausn vio ahrifum tidahvarfa

Staofest meod rannsoknum sl. 14 ara
- vinnur & einkennum tidahvarfa kvenna.

Inniheldur stadlao tofu extract, ekki
erfoabreytt (GMO fritt)
Natturuleg lausn fyrir konur an hormaona.

,Léttara skap og betri
svefn®
-Bryndis Guomundsaottir

YAt annad lif og betri
svefn*
-Soffia Karadottir

/ 5

_
sa)nsdpo |
- ; E ' %‘_

,Femarelle bjargadi lioan

minni
-Valgerdur Kummer
Erlingsdottir

,Laus vid verkjalyfin -
bvilikur munur
-Kolbrdan Jéhannsdottir




Lifio

Minimalistbaker

instagram.com/minimal-
istbaker

Hjén sem blogga um mat par sem
allar uppskriftirnar eiga pad sam-
eiginlegt ad purfa feerri en tiu hra-
efni sem mega fara saman i eina
skdl og rétturinn er tilbdinn &
minna en hdlftima.

Style Me Pretty

pinterest.com/
stylemepretty

NG pegar sélin hakkar & lofti
styttist { brddkaupin en hér mé
leita sér innbldsturs og herma eftir
hugmyndum svo bridkaupid pitt
verdi sem allra gleesilegast.

i HLADVARP

YOU MISSED IN

HISTORY CLASS

Stuff You Missed in
History Class

www.missedinhistory.com/
podcasts

Hladvarp er frébeer leid fil ad leera
begar bu ert & ferdinni. Hér spjalla
tveir sérfreedingar um ymsa vid-
burdi i mannkynsségunni sem b
zetftir ad hafa leert i grunnskéla en
langar i smd upprifjun 4. Hlustadu
og njéttu.

BLOGGARINN BESTA BOKUNARBLOGG ARSINS 201 4

Scary Mommy
www.scarymommy.com

Jill Smokler er heimavinnandi
hiusmédir sem bloggadi um raun-
ir sinar  uppeldishlutverkinu. Pad
sem byrjadi sem dagbdk einn-
ar médur er ordid ad heilu samfélagi foreldra sem deila
sorgum og sigrum { hversdagsleikanum auk pess ad safna
fé til ad braudfeeda purfandi fidlskyldur. Hér er fjallad um
foreldrahlutverkid med hreinskilni og hdmor sem er sér-
staklega mikilveegur pegar polinmaedin er & protum.

Pessi sida afti ad keeta hvert einasta foreldrahjarta.

Hugsadu vel um hudina i vetur

Decubal clinic cream:

Okkar klassiska krem fyrir daglega
umannun purrar og vidkvaemrar htidar.
Ma nota a allan likamann og hentar
ollum { fjolskyldunni.

Decubal shower & bath oil:
Hjalpar hudinni ad vidhalda raka med
natturulegum olium, E-vitamini og kamillu.

Lips & dry spots balm:
Nzerandi og enduruppbyggjandi
fyrir purrar varir, teett naglabond
og purra bletti.

EFF

Veturinn er yndislegur. En kalt loft getur gert hud pina purra og hrjufa. Decubal er heil htidvdrulina fyrir andlit og likama.
[ 40 &r hofum vid proad mildar og naerandi vorur fyrir purra og vidkveema htd, i nanu samstarfi vid hudsjukdomalaekna.
Decubal er algjorlega laust vid iimefni, litarefni og parabena og er eingdngu selt i apotekum.

An parabena, im- og litarefna.

DECUBAL

EXPERT CARE FOR DRY SKIN

W
Actavis



