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Heilsuvisir

HRESSIR TONAR
HONNUDAR

Krista Hall er grafiskur hénn-
udur sem verdur med tvaer
syningar & HénnunarMars i

ar auk pess ad bjéda upp 4
saelkerakleinur. Hér deilir hon
med lesendum l6gum sem hin
hlustar & til ad koma sér i stud,
hvort sem pad er 4dur en hin
fer Gt ad skemmta sér um helg-
ar, steikir kleinur eda hannar
listaverk vid tlvuskjdinn.

© COMA cAT
TENSNAKE

© DANCE YRSELF
CLEAN
LCD SOUNDSYSTEM

© CALIFORNIA SUNRISE
DIRTY GOLD

© GET FREE
MAJOR LAZER FEAT.
AMBER OF THE DIRTY
PROJECTORS

© I"VE BEEN THINKING
HANDSOME BOY MODEIL-
ING SCHOOL FEAT. CAT
POWER

© MI MUJER
NICHOLAS JAAR

© WHAT ELSE IS
THERE?
ROYKSOPP

© TIPP TOPP
PRINS POLO

© FUNNEL OF LOVE
WANDA JACKSON

© KOOL THING
SONIC YOUTH

HID SKIPULAGPDA LIF

Lidur pér stundum eins og pU ndir aldrei ad klara nokkud skapadan hlut? Leggstu i romid a
kvoldin med hausinn fullan af hugmyndum sem a eftir ad koma i verk?

Fridrika Hjordis
Geirsdéttir
umsjénarkona Lifsins | rikka@365.is

Timinn, timinn, pbessa bless-
adi timi sem virdist rjika burt

i rokinu. Eg er mikio biin ad
velta bvi fyrir mér undanfar-

i0 hvernig sé best ad skipu-
leggja lifid pannig ad ég nai nd
al klara pau verkefni sémasam-
lega sem ég er biin ad taka ad
mér. Samstarfskona min var
svo yndisleg ad kynna mig fyrir
Google Docs og annar sam-
starfsadili fyrir Evernote, nd
og svo er vinkona min 6skap-
lega hrifin af Trello-kerfinu,
sem ég kynnti mér lika um
daginn.

Adrir i kringum mig sverja
ad venjuleg dagbok sé allra
best, svo er pad siminn sem allt
man og getur. Allra sist dett-
ur mér { hug ad nota 4 mér haus-
inn til pess ad halda utan um
pbetta allt saman. Hvernig getur
verid ad pad sé svona flékid ad
skipuleggja sig? Stundum fall-
ast mér hendur en einhvern
veginn gengur petta allt
upp ad lokum og pé sér-
staklega pbegar madur
er meo rétta hugarfar-
i0, er pad ekki alltaf
lausnin?

Jakveett og raunseett
hugarfar hjalpar manni
vid ad halda rétt a spilun-
um og koma hlutum { verk
med pad ad markmidi ad klara
og gera eins vel og madur getur
hverju sinni. Vid hofum 611 mis-
munandi ndlgun 4 bad hvern-
ig okkur finnst best ad klara
hlutina. Sumir vinna best undir
alagi, adrir purfa ramma og
enn adrir vilja klara verkefni
vel 40ur en parf ad skila peim.
Persénulega vinn ég best undir
alagi og finnst mikil hjalp i pvi
ao hafa eftirfarandi hluti { huga;

© Notadu timastjérnunar-

© Stundum pegar ég er i erf-

ad hanga & samfélags-
midlunum. Self Contr-
ol-forritid hefur hjélpad
mér mikid en pd get ég
lokad fyrir &kvednar sidur
i &kvedid langan tima.

© Mér finnst best ad skipu-
leggia daginn eftir &dur en
ég fer i hattinn. P& sef ég

taeki eins og Pomodoro
en pad virkar pannig ad
b0 vinnur af fullum fékus
i 25 minGtur og tekur pér
svo hlé i 5-10 mindtur.

idum verkefnum verd ég
eirdarlaus og enda & pvi

SVONA KLARARDU VERKEFNIN A RETTUM TiMA:

betur og er blin ad teema
hugann. Eg er komin med
markmid fyrir daginn.

© Laerdu ad segja nei. Pad
er enginn greidi gerdur
med pvi ad taka of mikid
ad sér. Hugadu ad pvi
hversu mikilveegt verk-
efnid er, hversu umfangs-

’ . ’

|

mikid og hversu mikill
timi fari { pad ddur en po
segir jd.

© Ekki gleyma ad hugsa
um sjélfa/n big og taka
fra tima fyrir fidlskyld-
una, vinina og ekki sist
sjélfid. PG parft stundum
ad gera ekki neitt.

MASTERLINE

Professional Beauty

NUTRI REPAIR

Nu um helgina er HonnunarMars
haldinn hatidlegur i sjounda sinn vids
vegar um hofudborgarsvaedid. Um 100
vidburdir eru & dagskra hatidarinnar
i ar og taka um 400 honnudir patt.
HénnunarMars samanstendur af
syningum, fyrirlestrum, uppakomum
og innsetningum. Hér sameinast
allar greinar h6nnunar; fatahénnun,
arkitektur, hisgagna- og innanhuss-
hoénnun, grafisk h6nnun og voru-
honnun. Vidburdir verda vida um
midborgina og teygja sig ut a Granda
og i Vatnsmyrina i Norraena husinu.
Allir eru vidburdirnir gestum ad
kostnadarlausu.

Pad verdur pvi mikid um dyradir
um helgina og um ad gera ad upplifa
og vera med. Pad attu allir ad finna
eitthvad vid sitt haefi og er pad kjorid
teekifaeri til ad rolta um midborgina,
syna sig og sja adra, og kynna sér hvad
innlendir honnudir eru ad gera og
jafnvel fjarfesta i verkum peirra.

Dagskrdna md ndlgast d vefsiou
HoénnunarMars @ www.honnunarmatrs.is

Vidgerd og uppbygging fyrir purrt og
skemmt har. Inniheldur Argan oliu og rikt
af A- og E-vitaminum.

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

Umsjén Fridrika Hidrdis Geirsdéttir rikka@365.is e Abyrgarmadur Kristin Porsteinsdéttir
erlabjorg@365.is @ Auglysingar Atli Bergmann atlib@365.is
Hannun Silja Astpérsdéttir siljaa@frettabladid.is e Forsidumynd Stefén Pélsson

Lifid

www.visir.is/lifid
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Vid hja Feldi Verksteedi bjooum ykkur velkomin ad skoda verslun og verkstaedi okkar ad Snorrabraut 56.
| tilefni af Honnunar Mars veitum vid 17 % afslatt af 6llum vorum Féstudaginn og Laugardaginn 13-14 mars.
Auk pess sem vid erum med spennandi tilbodssla af eldri vérum & flottum afsleetti!
Opid er hja okkur til kI 18 bdda pessa daga
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KLAMAHORF
MAKA GERIR
MIG BRJALADA

Spurning:

bannig er m4lid med mig ad mér
bykir ekki skemmtilegt ad mad-
urinn minn horfir 4 kldm 4 bak
vid mig, sérstaklega af pvi a0
hann horfir, ad mér finnst, 4 eitt-
hvad sem er ekki edlilegt. Tek
pbad aftur fram, ad petta er min
skodun (parf ekki ad vera rétt).
Eg veit ekki hvad ég 4 ad segja
vi0 hann eda hvernig ég 4 ad sntia
mér i bessu. Eg verd alltaf bara
reid og pirrud. Hvad er edlilegt ad
horfa 4? Og er hann kannski bara
ekki med neinn dhuga 4 mér fyrst
hann horfir 4 eitthvad sem er
ALLS EKKERT likt mér?

Svar:

Sko. N1 er full &steeda til ad tala
vi0 manninn pinn og lata i 1jos
upplifun pina. Ef eitthvad angr-
ar big pa er pad pinn réttur, og

i raun skylda, a0 reeda pad vio
maka bpinn svo bid getid leyst tr
pvi. Morgum konum hugnast ekki
klam af margvislegum &staed-
um og bt talar um dhorf 4 bak
vio big, myndir b1 vilja ad hann
gerdi pad frekar med pér? Sum
por horfa saman & kldm og velja
pba i sameiningu eitthvad sem
hentar peim eda lesa upp erotisk-
ar sogur. Petta parf ekki ad vera
eitthvad sem hentar ykkur en pad
er allavega einn punktur i pvi ad
virkja imyndunaraflio og fara ad
tala um fantasfur.

Hvaod vardar klamio, pa er
ageett ad hafa eftirfarandi punkta
bak vid eyrad. Pad er erfitt ad
segja hvao er edlilegt og hvao
ekki par sem fantasiur eru 6lik-
ar en pad er gott ad muna ad fant-
asia parf ekki ad eiga neitt skylt
vid raunveruleikann. Pad parf
ekki ad vera tenging 4 milli pess
sem hann horfir 4 og bess sem
hann langar ad gera. Rannsékn-
ir hafa synt ad meirihluti peirra
sem nota klam nota bad til érvun-

g

*

ar fyrir sjalfsfréoun og lita ekki &
folkid i klami sem fyrirmynd ad
maka. bvi parft pu ekki ad 6ttast
ahugaleysi & pér ef folkio { klami
er Olikt pér i ttliti. Pad ad stunda
sjalfsfréun i sambandi er full-
komlega edlilegt og mjog algengt
og er ekki hofnun 4 pér.

Ef hann synir bér hins vegar
litinn sem engan dhuga pa er pad
ahyggjuefni at af fyrir sig, en
mig grunar ad pad tengist ekki
leikurunum { kldminu. Ef klam-
ahorf hans er farid a0 trufla pig
og ykkar kynlif 4 pann hatt ad
hann getur ekki notid kynlifs med
pbér an pess ad hafa klam 4 hlidar-
linunni, eda kys pad fram yfir
kynlif med bér, b4 er klam aug-
ljést vandamal.

Nt veeri gott ad spjalla vio
hann 4 opinskdan og einlaeg-
an hatt um binar tilfinningar og
spyrja hann hvernig hann upplif-
ir kldm og af hverju hann seekir {
ad horfa 4 pad sem hann horfir 4.
Pessu aettud pid ad geta leyst dr i
sameiningu.

VILTU SPYRJA UM KYNLIF?

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

Smaralind

facebook.com/Commalceland

bad borgar sig ad fara varlega aof stad i likamsrzekt eftir barnsburd og
naudsynlegt ad vita hvad ber ad varast pegar byrjad er @ ny? Margir
brenna sig a pvi ad fara of snemma af stad og af of mikilli akefd.

Nanna Arnadéttir

ipréttafraedingur
‘ - *

Margar konur bida i ofveeni
eftir pvi ad byrja ad hreyfa

sig eftir barnsburd 4 medan
adrar njoéta pess ad taka pvi ré-
lega eftir faedinguna og eru
ekkert ad hugsa sér til hreyf-
ings. Detta tvennt er fullkom-
lega edlilegt og purfa konurnar
sjalfar ad finna Ut dr pvi hve-
neer beer eru andlega og 1ik-
amlega tilbunar. Pad eru pé
nokkrir hlutir sem barf ad hafa
i huga 40ur en 4kvordunin er
tekin:

Er likaminn tilbGinn?

Yfirleitt er talad um ad konur
eigi ekki a0 byrja ad hreyfa
sig fyrr en um sex vikum eftir
barnsburd. Oftast er b6 { lagi
ad byrja fyrr ef likamleg heilsa
er g60 og verdur ad meta ao-
staedur hverju sinni. beer konur
sem hafa farid 1 keisaraskurd
purfa yfirleitt lengri tima

til pess ad jafna sig.
Mikilveegt er ad byrja

rélega og atla sér

ekki um of { upp-

hafi. Likaminn er

enn ad jafna sig og
medgonguhormon-

in heegt og rélega

ad yfirgefa likam-

ann. beirra 4 medal

er hormonio relax-

in en bad slakar &

o6llum liobéndum og

audveldar faedinguna

sjalfa og pvi mikil-

veegt ad fara, sem fyrr

segir, rélega af stao.

Hvad mé ég gera?

Yfirleitt er gott ad byrja

a pvi ad fara 1 gongutira

og gera léttar polaefing-

ar adur en byrjad er a0 lyfta
160um. beer konur sem eru
mjog vanar lédalyftingum
settu p6 ad geta byrjad aftur
en verda a0 fara heegt { sakirn-
ar og byrja & pvi ad taka létt-
ari 160 og af minni akefd en
ao0ur. Til eru ymsir héptimar
og ndmskeid sem eru sérhonn-
ud fyrir nybakadar maedur. Pad
er yfirleitt heegt ad taka born-
in med i tima og bvi tilvalinn
vettvangur fyrir maeedur til pess
aod geta hreyft sig med born-
unum sinum, en einnig til a0
saekja 1 félagsskap maedra sem
eru { svipudum sporum. Vard-
andi kvidesefingar pa geta
kvidvodvarn-

ir feerst

i sund-

ur hver

fra

60rum

og

tekur

bad 4-8

vikur

eftir faeo-

ingu ad

jafna sig. Ef

pad hefur mynd-

ast gat milli voov-

anna er best ad

bida pangad til

kvidovodvarnir hafa

feerst til baka 4dur en fario er
ald gera eefingarnar.

Minnkar brjéstamjélking
Nei, hin @tti ekki ad gera pad.
Pad sem parf p6 ad passa upp
a er a0 drekka neegan vokva,
fyrir, 4 medan og eftir sefingu.
Einnig parf ad passa upp a ad
borda negilega mikid af holl-
um og neeringarrikum mat par
sem likaminn notar hitaeining-
ar vio mjolkurframleidsluna.
Gott er ad hafa i huga ad leggja
barnid a brjést adur en byrj-
ald er a0 hreyfa sig svo brjost-
in séu ekki yfirfull 4 medan &
hreyfingunni stendur. Einn-

ig er gott ad vera

i g6dum, adhalds- i

miklum iprétta-

toppi vegna pess

ad brjéstin eru

yfirleitt vio-

kveem 4a bess-

um tima.

Toppur-

inn ma poé

ekki

,Hreyfing eftir
medgongu & ad
snbast um andlegt og
likamlegt heilbrigdi
sem endurspeglast |
bvi ad lida vel eftir
aefingar, hafa meiri
orku, f& Giras og
hjartad til ad slg.”

vera of prongur vegna ahattu
a brjostastiflu. Passa skal lika
upp 4 ad médurinni verdi ekki
of kalt, hvorki & brjéstunum né
hondunum, til pess ad minnka
likurnar a stiflum.
Adalatridio i hreyfingu
kvenna eftir barnsburd er ad
hlusta a4 likamann. Farou {
gongutir, reektina eda
mommutimann pinn
ef pig langar til
bess og lidur
vel. Ekki
gera pad ef
big lang-
ar pao
ekki en
finnur til
utanad-
komandi
brystings
vegna ut-
litskrafna.
Hreyfing
eftir meod-
géngu & ad
sndast um
andlegt og lik-
amlegt heil-
brigdi sem
endurspeglast
i pvi ad lida vel
eftir sefingar, hafa
meiri orku, fa Gtras
og hjartad til ad sla.
Hin 4 ekki ad sniast
um paod ad vera fyrsta
konan i mdmmuhépn-
um til pess ad passa
aftur 1 gobmlu gallabux-
urnar eda ad missa sem
flest kil6. Feedingar-
orlofio er bara nokkr-
ir manudir og ba eetti ad
nyta i ad hugsa um litla
gullmolann sem madur
var ad fa i hendurnar og ad
kynnast barninu og sjalfri
sér sem moour.

Med-
gangan er
dasamlegt og
spennandi tima-
- bil.




Gledilegan
HonnunarMars

Robin &
Lucienne Da

FAMOUS FROCHKS
THE LITTLE BLACK DRESS

Laekjargata 2a og Vesturgata 2a 101 Reykjavik
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Eva Laufey Kjaran Hermannsdéttir er fyrir I16ngu ordin
matardhugamonnum og konum landsins kunn fyrir girni-
legar og einfaldar uppskriftir @ matarbloggi sinu. i gaer for
svo hennar 6nnur pattaseria i loftid G St60 2.
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Fridrika Hjordis
Geirsdoéttir
umsjénarkona Lifsins | rikka@365.is

va Laufey Kjaran Her-
mannsdéttir hefur nétt-
drulega heefileika pegar
kemur a0 eldamennsku
e 0g framkomu 1 fj6lmidl-
um. Manni finnst einhvern veg-
inn ad hdn hafi alltaf verio 4
skjanum. Pessi brosmilda og
hlyja unga kona sem alla hrifur
med sér er nyfarin af stad med
sina adra pattaseriu & Stod 2 par
sem htn fer um vidan voll { mat-
reidslunni, allt fra einfoldum holl-
usturéttum upp i paskasteikina
og allt par 4 milli.

Bordar sitt litid af hverju

Eva Laufey er mikill seelkeri og
hefur verid bad fréa pvi ad hin
man eftir sér. ,Eg man eftir pvi
ad hafa alltaf fengio ad hjalpa til
vio eldamennskuna hjia 6mmu
minni og 4 padan minar fyrstu
matreidsluminningar,” segir Eva
Laufey. Sidan pa hefur Eva Lauf-
ey stofnad vinseelt matarblogg
sem pusundir adddenda heim-
saekja vikulega. Pad var ut fra
matarblogginu a0 leid hennar 14
i fjolmiola. ,,Eg dkvad a0 stofna
matarblogg mér til gamans, pad
var nud adallega til ad halda utan
um beer uppskriftir sem ég var
biin ad sanka ad mér. Mér fannst
ég lika hafa bara eitthvad ad
segja og akvad pvi ad fara i petta
verkefni.“ Eva Laufey sottist eftir
pvi a0 bua til sjéonvarpspatt sem
ar vard og byrjadi hin med sina
fyrstu pattaseriu 4 St60 3 og a4
sama tima gaf hin Gt sina fyrstu
matreidslubdk ,,Matargledi Evu*.
Hin fékk frabzerar méttokur
og bod um frekari pattagerd &
St60 2. ,,I minni fyrstu pattagero
4 Sto0 2 heimsotti ég seelkera
landsins og eldadi med peim gém-
saeta rétti. Petta var g60 reynsla
fyrir mig og skemmtilegt,” segir

,Eg er mjog bakklat
fyrir pann tima sem vid
fengum saman. Hann
kenndi mér svo margt
en mér finnst samt svo
margt sem ég afti eftir
ad spyrja hann um.”

hin. Eva Laufey leggur mikla
aherslu 4 ad sem flestir geti leik-
i0 eftir henni og reynir ad halda
uppskriftunum sem einfoldust-
um. Einnig finnst henni mikil-
veegt ad nota sem minnst af til-
blinum vorum og leitast vid ad
nota ferskt hréefni. ,,Mér finnst
mikilvaegt ad reyna eftir fremsta
megni ad elda allt fra grunni og
b4 skiptir miklu méli ad nota
sem ferskasta og besta hréefn-
i0. Eg vil lika a0 sem flestir sjai
sér feert a0 elda bé rétti sem ég
geri og vil pa a0 peir séu einfald-
ir, bragdg6dir og i hollari kant-
inum b6 svo ad sjalfsogou leedist
inn réttir sem eru ekKi eins holl-
ir en bad b4 endurspeglar mina
kenningu um ad borda sitt 1itid af
hverju,“ segir Eva Laufey bros-
mild.

Gerdist allt svo sndgglega

Eva Laufey er feedd og uppalin 4
AKkranesi og mikill Skagamadur {
sér ad eigin sogn.

,,Pad voru mikil forréttindi
a0 alast upp 4 Akranesi. bad er
og verdur alltaf minn heimabeer
bétt vio Haddi hofum flutt sudur.
Nélaegoin er bad g6da vid Akra-
nes og umhverfio. Eg sefdi fot-
bolta i morg ar og pad er svo
gott unglidastarf i gangi 4 Akra-
nesi. Svo ekki sé minnst & Skég-
reektina, Langasand og Akrafjall.
A0 geta notid nattirunnar eins
og hiin gerist best er dyrmeett.“

Eva Laufey er alin upp med Mar-
enu eldri systur sinni og tveim-
ur yngri breedrum, peim Gud-
mundi og Allan. ,,bad var alltaf
mikid lif og fjor &4 heimilinu, og
attu foreldrar minir drugglega i
fullu fangi med okkur. Eg er mjog
heppin med fjolskyldu, bau eru
oll svo ddsamleg. Mamma hefur
kennt mér svo 6tal margt vard-
andi matargerd og pabbi Steindér
hefur alltaf verid mér svo gédur,
hann og mamma téku saman
begar ég var nokkurra ménada.“
Sidar var Eva Laufey svo lan-
som ad eignast fleiri systkini sem
attu sama foour. ,,A seinni arum
var ég lansom og eignadist fleiri
systkini, en p4 kynntist ég systk-
inum minum Hemma megin. bad
hefur verio ferlega skemmtilegt,
og ekKi allir sem eignast ny systk-
ini sisvona. Vid erum ordin mjog
ndin, og sérstaklega vid systurn-
ar. Enn og aftur, pad er geefa ad
eiga géda fjolskyldu og madur
bakkar aldrei nég fyrir pad.“ Eva
Laufey er déttir Hemma Gunn
heitins, pad ma pvi aetla ad hin
beri fjolmidlaheefileika sina i gen-
unum. ,,bad var ekki fyrr en 4
seinni stigum ad pabbi Hemmi
kom inn { mitt lif. Eg er mjog
bakklét fyrir bann tima sem vid
fengum saman. Hann kenndi mér
margt en mér finnst pad vera svo
margt sem €ég &tti eftir ad spyrja
hann um. Eg veit svo sem ekk-
ert endilega hvort ég hefdi spurt
hann { lifanda lifi, en petta gero-
ist bara allt svo snogglega og var
mjog erfiour timi. Mér fannst

ég of ung til a0 missa foreldri,“
segir hdn. Tvo ar eru lidin sidan
Hemmi kvaddi og pegar Eva
litur til baka yfir farinn veg pa
er henni fyrst og fremst pakk-
leeti ofarlega i huga. , Eg er pakk-
lat fyrir ad hafa fengid pann tima
med honum sem ég fékk. begar
ég var komin 1 fjolmidlaheiminn
var hann duglegur ad hvetja mig
og leidbeina mér og 4 beim tima
kynntist ég honum sifellt betur,*
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segir Eva Laufey. Hemmi skilur
eftir sig stért skard medal lands-
manna og var alveg einstaklega
jakvaedur og hvetjandi vid alla
ba sem hann umgekkst. ,,Hann
kenndi mér ad lifa 1 ndinu, trda &
sjalfa mig og ad ég geeti allt sem
mig langadi til.“

Astin & barni er 6druvisi

Sem fyrr segir er Eva Laufey
Akurnesingur og gekk par baeoi
i barnaskéla og framhaldsskéla.
Hun kynntist Haraldi Haralds-
syni, sambylismanni sinum og
barnsfodur, i grunnskéla en pbad
for ekki alveg eins og hin bjést
vio i upphafi. ,Vid vorum saman
i bekk i grunnskoéla og byrjuo-
um snemma saman,” segir hin
og hleer. , Eg var vodalega hrif-
in af honum og vid vorum go6dir
vinir, en pad fér sem fér og hann
sagdi mér upp i sjounda bekk. Pad
var mikil sorg 4 pessum tima.“
Pau Haddi héldu samt 4fram ad
vera g6dir vinir og ur pvi vard ad
leidir peirra lagu aftur saman &
menntaskéladrunum og hafa pau
verid saman sidan pa. ,,Hann er
alveg frabeer, hann Haddi minn,
og hefur stutt mig i 6llu pvi sem
mig hefur langad til a0 gera. Eg
vissi ad hann veeri vel gerdur

og g60ur madur og kom pad enn
frekar 1 1jés eftir ad vid eignud-
umst Ingibjorgu Résu fyrir atta
méanudum. Hann hefur einstakt
lag 4 henni og pad er ddsamlegt
al fylgjast med peim saman,*
segir Eva Laufey og beetir vid ad
hin hafi ekki attao sig & pvi hvad
barneignir breyttu lifinu fyrr en
a0 hin fékk déttur sina { fangio.
,»Eg vissi ekki ad pad veeri haegt
a0 elska svona mikid. Eg elska
manninn minn og fjélskylduna
mina en &st & barni er 60ruvisi og
i raun kannski ekki haegt ad likja
pvi saman.

,Eg elska manninn
minn og fidlskylduna
mina en ast & barni
er 6Aruvisi og f raun
kannski ekki haegt ad
likja pvi saman.”

Lifir til ad njéta

Ad menntaskdla loknum &kvad
Eva Laufey a0 skra sig { vidskipta-
fraedi { Haskola Islands en hefur
nu tekid sér hlé fra pvi ndmi. ,Mig
langadi ad leera eitthvad sem nytt-
ist mér og bvi vard vidskipta-
fraedi fyrir valinu. Eg fann aftur
4 méti ekki fyrir neinni astriou
inadminu og akvaod pvi ad fylgja
hjartanu og einbeita mér ad mat-
reidslunni og beim teekifeerum
sem ég var ad fa par. Peir kurs-

ar sem ég er buin med hafa aftur
4 moti nyst mér vel, eins og til
deemis markadsfraedin og i raun-
inni lika 61l skipulagning og agi
sem ég laerdi { Haskélanum, petta
nytist mér allt.“ Eva Laufey hefur
ekki tekid 4kvoroun um hvort hin
haldi afram i vidskiptafraedinni
enda i négu ad snuast hja henni
og hvorki stadur né stund til ad
skella sér aftur & skélabekk. ,,Mig
langadi lika ad njé6ta stundarinn-
ar og sérstaklega eftir ad ég eign-
adist Ingibjorgu Résu, hin hefur
breytt mér. Adur fyrr pa vildi ég
gleypa heiminn og gera allt, en {
dag er ég rolegri og langar til ad
njéta lidandi stundar. Eg er p6
alltaf med markmio en mér finnst
lika mikilveegt ad lifid komi mér
a ovart, ég treysti pvi bara ad ég
sé & g6ori leid,” segir Eva Laufey.
bad er alveg vist ad okkar kona
er rétt ad byrja og med sinni fal-
legu neerveru og hugmyndaaudgi
standa henni allar dyr opnar.

MYNDAALBUMID

Eva Laufey vid upptékur & sjénvarpspaetti sinum, dsamt peim Fridu og Steféni i New York-, 4dsamt Hadda og Ingibjérgu Résu.

Hvad fer mikil orka i ad halda mjolkinni kaldri?

Prafadu reiknivélina @ www.on.is og sjadu hvad isskapurinn, frystikistan og
onnur eldhustzeki nota mikid rafmagn.

Vid erum heppin ad natturan skuli sja okkur fyrir meira en nog af orku til ad letta okkur lifid svo um

Orka natturunnar framleidir

og selur rafmagn til allra
landsmanna & samkeppnishafu
verdi og sér hofudborgarbuum
fyrir heitu vatni. Vid viljum nyta
audlindir af abyrgd og neergeetni
og beeta lifsgeedin i nitid og
framtio.

munar. Forsenda pess ad vid getum farid vel med audlindirnar og leekkad kostnad er ad vita hvad er |
gangi og hversu mikla orku raftaekin nota 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 ORKA NATTURUNNAR
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I fyrsta peettinum einbeitti
hiin sér ad hollari réttum og
bjé til petta girnilega salat
sem hun vill kalla vinkonu-
salat. ,,Eg veit ekki hversu

oft ég hef bodid upp 4 betta
salat, sem ad minu mati er
besta salat sem ég hef smakk-
ad. Eg fékk bad fyrst hja vin-
konu minni, henni Fridu, fyrir
nokkrum érum og kolféll fyrir
bvi en ég hef préfad mig afram
med pad og breytt pvi smaveg-
is. Salatid er ansi oft &4 bodstdl-
um pegar ég 4 von 4 vinkonum
i mat og pvi tengi ég pad vid
beer og kalla bad vinkonusal-
atid g6da.“ I neesta paetti mun
Eva Laufey matreida ddsam-
lega fiskistipu og einfalt braud
sem allir geta leiki0 eftir ad
baka auk pess sem 6motsteedi-
legur eftirréttur verdur & bod-
stélum. Matargledi Evu er &
fimmtudagskvoldum klukkan
20.10 & Sto0 2.

LJUFFENG SOSA MED AUSTUR-
LENSKU YFIRBRAGDI

-1 dl vatn

3 msk. smatt saxadur kériander
1 tsk. Sambal oelek, chili mauk
4 msk. gréft hnetusmjor

2 cm rifid engifer

1 hvitlauksrif

1 liména

Salt og nymaladur pipar

/

MIDASALA | 568 8000 | BORGARLEIKHUS.IS

Blandid é&llu vel saman i mat-
vinnsluvél, smakkid til med
salti og pipar. Sésan er tilbu-
in pegar éferdin er ordin eins
og pu vilt hafa hana.

KJUKLINGASALAT

700 g kjoklingakijot, helst
bringur

1 skammtur satay-sésa
200 g koskos

Spinat, einn poki

1 askja kirsuberjatématar
2 larperur

1 mangé

Kasjohnetur, ristadar

150 g fetaostur

Skerid kjuklingabringurnar i
bita og steikid & pénnu. Hell-
id satay-sésunni yfir og 16tid
malla par til kjiklingurinn er
eldadur i gegn.

Sj60id kuskus eftir leidbein-
ingum & pakka. Skerid kirsu-
berjatémata og ldrperur i
sneidar og mangé i litla bita.
Setjid spinat i botninn & fati.
Dreifid kuskusinu yfir og setj-
id kjoklinginn yfir kiskdsid.
Str@id kirsuberjatémétum, lér-
perum, mangdi og fetaosti,
dsamt smd af oliunni, yfir.
Dreifid a8 lokum ristudum
kasjohnetum yfir.

-

STERKASTA STELDA [ r-“%EIT\/lI

VU LAUFEYJAR

Kannastu vid pad ad vera sifellt ad henda
ferskum kryddjurtum i ruslid? Fylgdu pessum
godu radum og nyttu hraefnid til hins ytrasta.

Ferskar kryddjurtir setja
oft punktinn yfir i-id
eldamennskunni, peer
eru baedi bragdgédar
og fallegar sem skraut.
Fyrir &rfdum drum var
varla ad finna ferska - -
kryddjurt i matvéruversl-
unum landsins en no

er bodid upp & paer dag-
lega i flestum verslunum
og pykir okkur & Lifinu
bad vera fagnadarefni.
Eini éskosturinn vid ad
kaupa heila &skju af
afskornum og ferskum
kryddjurtum er ad peer,
sem og annad greenmeti
og salat, verda slappar
ansi fljétt. Vid lumum
aftur & méti & nokkrum
radum fyrir pig sem
lengja liftima jurtanna.

Settu afskornar krydd-
jurtir i vatnsglas og
tylltu gleerum plast-
poka yfir svo ad lofti
um jurtirnar, geymdu
jurtirnar { isskép.
Med pvi ad setja
plastpokann yfir b& myndast raki
og maetti segja ad med pessu

pé& sértu bdinn ad bua fil [itid
grédurhus.

.......

Rolladu afskornum kryddjurtum i eld-
hispappir og pakkadu peim svo inn
i gleeran plastpoka. Pannig heldurdu
jurtunum purrum og ferskum lengur.

Saxadu kryddjurtirnar nidur og settu i ismolabox. Fylltu pad svo
upp med vatni eda Slifuoliu eftir pvi i hvad pu etlar ad nota

paer sidar meir. Ekki nota til deemis élifuoliu ef b setlar ad nota
ferska mintu i mojitéinn, pd er nd betra ad nota vatnid eda jafnvel
hrésykursblandad vatn. Frystu molana og notadu pd pegar pér
hentar.
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Dagur heilags Patreks eda St.
Patrick’s Day verdur haldinn
i sex heimsalfum og i flestum
staerstu borgum heims. Ma par
nefna Dyflinni, Dubai, Lima, Syd-
ney, Stokkhdélmi og Moskvu. Ad
auki fer mikid fyrir fdgnudinum i
bandariskum borgum & austur-
stréndinni par sem margir ibdar
eiga eettir sinar ad rekja til ir-
lands. Deginum er gjarnan fagn-
ad med skrudgdngum eda med
pvi ad lita pekkt kennileiti graen.

Heilagur Patrekur feeddist &
Bretlandi en var numinn & brott
af irskum sjoraeningjum. Heilag-
ur Patrekur hét po ekki Patrek-
ur heldur Maewyn Succat. Hann
leerdi til prests og stundadi tru-
bod 4 irlandi og segir sagan ad
hann hafi dtrymt snakum par
i landi. Hinn greeni musasmari
(shamrock) er takn irlands og er
pbad rakid til pess pegar heilag-
ur Patrekur kynnti konung irlands
fyrir smaranum sem takn um hina
heilégu prenningu i kristinni tru.

Dagur heilags Patreks er hald-
inn 17. mars ar hvert. bar sem 17.
mars fellur a pridjudag i ar verdur
forskot tekid a saeluna hér & landi
og haldid upp & daginn neest-

komandi fostudag og laugardag.
Hefd er fyrir pvi ad hlusta a irska
pdbbaténlist, fa sér freydandi
Guinness af krana og samgledj-
ast irskum freendum okkar. Medal
stada par sem heegt er ad halda
upp & daginn eru English Pub,
Lebowski Bar, Dubliner’s, Celtic
Cross, American Bar, Olsmidjan
og svo Irish Pub i Hafnarfirdi.

Til ad fagna pessari irsku hatid

er hér hjalpartexti med irskum

frésum sem pu getur notad
Pionta GUINNESS, le do thoil.
(Pijun-tah GUINNESS, leh duh
huh-il) Glas af Guinness, takk
fyrir.

La Fhéile Padraig Sona Duit!
(LAw Ale-yeh Pawd-rig Sunna
Ditch) Gledilegan St. Patrick’s
Day!

Adha na nEreannach. (Awe nah
Nay-ron-okh) Irska lukkan.

Slainte! (Sloyn-chec) Skal!

Go raibh maith agat. (Guh rev
mah a-gut) Takk fyrir.

Ta failte romhat. (Taw foyle-
chec roh-ot) Minnsta mal.

Piramidarnir i Gisa
upplystir i tilefni
dagsins 2012.

Skakki turninn i Pisa badadur greenu ljési i tilefni af degi heilags Patreks arid 2013.

5 goédar asteedur til ad taka Active Liver

e Eykur virkni lifrarinnar og gallsins

e Eykur fitubrennslu

e Studlar ad daglegri hreinsun likamans

e Boetir meltinguna
* inniheldur adeins natturuleg jurtapykkni

ss. Mjolkurpistil, Atipistil. TUrmerik, Svartan

pipar og Kalin.

MNEW POSEDIC

Active Liver

Leverfunktion

Marietidsel, artiskok, gurkemeje,
samt cholin

,.FInn mikinn mun & mér, eftir ad ég

byrjadi ad nota Active Liver. Hef minni
I6bngun i dhallan mat, scetindi, kaffi
og afengi. Eg hef lika lést og er mjog

anaego med arangurinn®,

Kosttilskud « 30 tabletter

FVREMSAFILEDE | SWERNGE

KUN 1 TABLET DAGLIG

Cholin bidrager til at opretholde normal '!(,-—-
leverfunktion og fedistofskifte

fatural hesbal
infredieniy

-Kirsten
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REYKJAV

Reykjavik Fashion Festival
(RFF) fer fram { sjotta skipt-

i0 ni um helgina. I 4r verda sex
honnudir sem frumsyna nyjar
linur sinar i Nordurljésasal
Horpu. Syningarnar fara fram
i kvold kI. 19.30 og laugardag-
inn 14. mars kl. 14.30. Hatio-

in hefur sidastlidin ar styrkst
og aukid vaegi sitt og er i dag
mikilvegur vettvangur fyrir
islenska honnudi til pess ad
kynna sina honnun, baedi hér
heima og erlendis. Markmid ha-
tidarinnar er a0 markadssetja
og vekja athygli 4 islenskri
fatahonnun, peirri préun og
teekifeerum sem i henni felast.
Honnudirnir sem syna 4 hatio-
inni eru SIGGA MAIJA, JOR by
Guomundur Jorundsson, Anoth-
er Creation, Scintilla, MAGN-
EA og EYLAND. Syningarstjori
i &r er Wolfram Glatz hja Atel-
ier Kontrast — Design Agency,
en hann er reynslubolti mik-

ill og sér um ad umgjoro hatio-
arinnar verdi sem glaesilegust.
Med honum er Valentin Lud-
icke sem sér um ljésahénnun.
Ef bd hefur gaman af fatnadi
og framurskarandi honnun pa
er petta vidburdur sem pd métt
ekki lata fram hja pér fara.
Midasala fer fram & harpa.is og
midi.is.

Einkenni SIGGA
MAIJA er éstrida til
ad finna jafnveeg-
i0 & milli kvenleika
og kynlausrar snida-
gerdar til ad skapa
fatnad fyrir ndtima-
lega og sjdlfsteeda
onu.

v

S
S

Vérumerkid hefur
ordid étrilega vin-
seelt & sidustu drum
og verdur petta i
bridja skiptid sem
JOR synir fatalinu
sina & Reykjavik
Fashion Festival.

Hugmyndin 4

bak vid ANOT-
HER CREATION

er einfold. Fatalin-
an samanstendur

af breytilegum flik-
um par sem hver flik
er nothaef & fleiri en
einn mata.

AFSLATTUR | MARS

AF OLLU HUNDA- OG KATTAFOBPRI

U I.J_LI

Scintilla er ad syna

fyrsta skiptid & Reykja-

vik Fashion Festival
med eigin fatalinu.
L5gd verdur dhersla &
lounge-wear og munu
flikur Gr linunni vera
ad mestu pridéna- og
jersey-fatnadur.

IK FASHION FESTIVAL

(A ¢

Ndlgun hénnudanna,
beirra Magneu Ein-
arsdéttur og Sigrinar
Hollu Unnarsdéttur, er
fersk og synir notkun &
priéni og islenskri ull {
nyju samhengi

Stefna og syn EY-
LAND er ad fram-
leida geedafatnad,
med klassiskum Ghrif-
um fyrir ndtimakonu.
Linan er hdnnud med
siélfstaedar konur i
huga sem vita hvert
beer stefna.

rit

I Kok PRk Y

... fyrir snjalla hunda
og ketti

Brit
| : Flestir sem hugsa um matarséda lata sér detta fatt annad i hug en

bakstur eda adra matreidslu. Hann er p6 einnig til annars nytur

og medal annars sem frabaert fegurdarrad. Matarsodann er haegt

a0 nota sem mildan kornamaska til deemis fyrir hendur og fzetur.

Kiot er hraefm #1
o= % Brit_ [ Raaghet

%___.Jﬁ.. r'lﬂ. t' Eﬂﬂl a guﬂ verd Blandadu matarsédanum vié vatnid og nuddadu hendurnar, skoladu med
r"__-.

3 msk. matarsédi
1 msk. vatn

o volgu vatni og berdu gédan handdburd & peer. Hendurnar verda silki-
- mjikar og friskar.

Afslattur gildir a eftirfarandi Gtsolustodum:

Fisko

HKaupiin, Gardabae

Kakadu

Yestmannaeyjum

5 msk. matarsédi

Dyraland -

Matarsédann er désamlegt ad nota i fétabadid. Settu tveer matskeidar i
Kringlan, Mjodd & Spangin volgt vatn og badadu faeturna upp dr pvi i 10-15 mindtur. Taktu afgang-
inn af matarsédanum og blandadu vid matskeid af vatni og skribbadu
faeturna. Perradu svo & pér tsernar og berdu & peer gédan fétadburd. Pad
er algjér draumur ad fara i pessa medferd fyrir svefninn.

Gardheimar
Mjidd

geludyr.is
Smaratorgl of Korputorgi

Hundakofinn

Bolungarvik

Petmax.is

Fosshils 17

Heimkaup.is
Kbpas

Stapafell

Keflavik
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HEIMASIDAN | FUCKING LOVE SCIENCE

Facebook

www.facebook.com/
IFeakingLoveScience

Pessi sida er frabaer vegna alls
konar upplysinga um heiminn
og félkid i honum og hér faerdu
svor vid heimsins algengustu
spurningum sem bér datt jafn-
vel ekki i hug ad spyrja, likt og
hvort kuldi orsaki kvef i raun
og veru.

Ida Frosk

instagram.com/idafrosk

Ida Skivenes er Nordmadur sem byr
i Berlin. HUn byr reglulega til alls
konar listaverk Ur mat og sumt er
alveg hreint étrulegt. Ekki nég med
ad hun gaedi matvaelin listreenum
blae heldur nartar huin einnig i pau
svo ekki missa pau bragd vid ad
verda ad listaverki.

Heimsins besti Hafragrautur og Musli

'Y RUDE

HEALTH

'y MUESLI
Qmus.sq et

Corinne McDermott

www.pinterest.com/
hvbabywilltrvl

Corinne McDermott hefur ferdast
um heiminn dsamt fjolskyldu sinni
og deilir nytsamlegum ferdaradum
til fjolskyldna sem leggja land undir
fot. Hér er haegt ad kynna sér upp-
lysingar um fjolbreytta afangastadi
og hvad peir bjéda upp & fyrir born
4 6likum aldri en einnig hvad ber ad
hafa  huga ddur en lagt er af stad.

HLADVARP

PGRRIDGE 4 F=qﬁr|-3.::_w:3_g_ LEF‘RGUTED

Porridge Oot
ORGANIC K

Oprah Winfrey

www.oprah.com/podcasts/
anewearth

Oprah Winfrey, drottning sjalfs-
hjalpar og eflingar kvenna, er med
4dhugaverd og hvetjandi hladvorp um
hvernig megi vera besta utgafan af
sjalfum sér. Pessir paettir mida ad pvi
ad auka sjalfspekkingu og hvetja til
dada, nu er timi til ad framkvaeema
og verda sa sem pu veist ad pu getur

Hefur unnid yfir 40 verdlaun fyrir 6motstedilegt bragd

% Nattoruleg efni % Enginn vidbzettur sykur % Engin gerviefni % An erfdabreyttra matvzaela

ordid. Hun feer til sin ymsa géda gesti
og sérfraedinga til ad reeda malefni
sem tengjast sjdlfseflingu og byggir
efni pattanna & metsolubdkinni A
New Earth eftir Echart Tolle.

HAGKAUP

Skemmbilegast a3 versla

ﬁ Heilsuhisid




