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PASKA-
HRISTINGUR

NG styttist heldur betur i
paskana og pad er varla til
betri leid til ad eyda helginni
en ad hlusta @ géda ténlist og
gera heimilid paskalegt.

NG skal méla egg, setja tilip-
ana i vatn, setja gulan dok &
bord og rada stkkuladieggi-
um um alla ibod, allt & medan
bu dillar pér vid pessa sykur-

saetu téna.

 IT STARTED WITH A
KiISS HOT CHOCOILATE

© SUGAR, SUGAR
THE ARCHIES

* CHOCOLATE
SNOW PATROL

 CHOCOLATE FACTORY
R. KELLY

) EASTER PATT| SMITH

 SWEET LIKE CHOCO-
LATE SHARON WOOLF

© PRETTY LITTLE
BUNNY VYBZ KARTEL

' EGG MAN
BEASTIE BOYS

L SUGAR MAROON 5

© BROWN SUGAR
D’ANGELO

MASTERLINE

Professional Beauty

Hvernig skilgreinir po pina hamingju? Hvad er pad sem eykur hamingju pina? Eru pad huglaegir
eda veraldlegir hlutir eda upplifanir? Staldradu vid og veltu fyrir pér i hverju pin hamingja felist.

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

Undanfarin tvo ar hafa alpjéoa-
samtokin Sameinudu pjédirnar
haldid hatidlega upp 4 dag ham-
ingjunnar pann 20. mars. Mark-
midid med deginum er ad vekja
félk til umhugsunar um ham-
ingjuna, hvort sem hiin kemur {
storum eda litlum pokkum. Leit-
in ad hamingjunni er eilifdar-
verkefni og raudi bradurinn { lifi
margra. Oft 4 tidum erum vid pé
svo upptekin af pvi ad verda ham-
ingjusdm { framtidinni ad pad
gleymist ad vera hamingjusém
hér og ni og pakklat fyrir pad
sem vid hofum niina.

Pad sem gerir okkur mann-
f6lkid svo dhugavert er hversu
6lik vid erum og bar af leidandi
skilgreinum vid lifsins langan-
ir 4 eins 6likan hatt og vid erum
morg. Hamingjuna er heegt ad
skilgreina it fré veraldlegum
upplifunum og hlutum en einn-
ig hugleegri hamingju. Sjalfsagt
er pad eins og med allt annad {
lifinu ad jafnvaegi & milli pess-
ara tveggja pola er dkjoésanlegast
en hver og einn verdur ad meta
pad it fra sinni persénulegu skil-
greiningu. Rannséknir hafa b6
synt a0 pad eru dkvednar athafn-
ir og upplifanir sem gera okkur
hamingjusamari en adrar. Vid
skulum ryna orstutt i b4 punkta
sem sannad er ad eigi sinn péatt
i a0 gera mannf6lkio hamingju-
samt.

Pakklaeti

betta litla ord pakkleeti hefur
ansi mognud ahrif og ekki bara
a okkur sjalf og eigin hamingju
heldur 4 adra { kringum okkur.
Peir sem eru pakklatir eiga i
betri samskiptum og gera bar af
leidandi adra i kring hamingju-
samari. bakkleeti hefur svokoll-
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FRIZZ CONTROL

Ahrifarik og naerandi formola sem gefur
burru og grofu hari raka.

Hemur 0fid har og mykir. Inniheldur
Sericin sem myndar rakagefandi filmu

til uppbyggingar.
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Pad er skemmtilegra ad fara dansandi i gegnum [ifid med gledi og jékvaedni ad leidarljési. MYND/GETTY

LGOI vinir

eru gulls igildi.
Peir sem eru
duglegir ad styrkja
vinabondin eru
hamingjusamari,
punktur.”

ud dominé-ahrif ut { pjéofélag-
i0 og skilar sér margfalt til baka.
Vendu pig 4 ad skrifa nidur { lok
dags eitthvad prennt sem atti sér
stad fyrr um daginn og pu getur
veriod pakklat fyrir.

Umkringdu pig

GO60ir vinir eru gulls igildi. Peir
sem eru duglegir ad styrkja
vinabondin eru hamingjusam-
ari, punktur. A0 fa a0 taka patt i
lifi vinar i sorg og gledi er verod-
meett og bvi mikilveegt a0 reekta
vinskap eins mikio og teekifeeri
gefst. Umkringdu pig skemmti-
legu og jdkveedu folki { vinnunni.
Gledi er smitandi.

Jakvaedni

Er glasid halftomt eda halffullt?
Peir sem venja sig 4 ad hugsa ja-
kveett eru hamingjusamir. Lifid
mun alltaf senda pér verkefni og
b4 er pad undir pér komid hvern-
ig pu tekst a vid pau.

Litlu hlutirnir

Stundum eru bad litlu hlutirnir og
dagsdaglegar athafnir sem gera
okkur hamingjusom. Géngutur,
lestur, likamseefingar, reglulegur
svefn eda jafnvel ad skoda gomul
myndaalbim. Gerdu meira af

bvi sem er gefandi og pér finnst
skemmtilegt.

Mikilvaegt er ad gera upp hug sinn
um bad hvort pu viljir gefa liffaeri pin
eftir andlat. Liffaeragjof getur bjargad

mannslifi og baett lifsgaedi viokom-
andi. Liffaeragjof felst i pvi ad liffaeri
(hjarta, lungu, lifur, nyru, bris, pbarmar)
eru fjarlaegd ur latinni manneskju og
sidan graedd i sjuklinga med alvarlega
bilun i pessum liffarum.

A vefsvaedi Embaettis landlaeknis getur
bu tjad vilja pinn til liffeeragjafar. Ef
bu skiptir um skodun getur pu alltaf
breytt vali pinu. Valid stendur a milli
bess ad gefa 6ll liffaeri pin eda velja

akvedin lifferi sem ma gefa. igraedslur
liffeera ur latnum liffaeragjéfum fara

fram a Sahlgrenska-haskélasjukrahus-

inu i Gautaborg. Liffeeri sem gefin eru

hérlendis eru flutt pangad og eru pau

hluti af liffeerabanka norreenu igraedsl-
usamtakanna Scandiatransplant.

A heimasidu landlaeknis, www.
landlaeknir.is, ma nalgast myndband
bar sem laeknar og adrir fagadilar ut-
skyra hvernig liffeeragjof gengur fyrir !
sig og adstandendur lifferagjafa og lif-
faerapega greina fra reynslu sinni.

Taktu afstodu til liffeeragjafar a -
vefsidunni donor.landlaeknir.is.

Li 'i a 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 Ernir Eyjélfsson

www.visir.is/lifid
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~»EKKI VERDA
OF MOSSUD”

r_" Nanna Arnadéttir

‘ ="\ ibrottafraedingur

Undanfarid hefur umraedan um lik-
amsvirdingu verid dberandi. Félk
virdist ad einhverju leyti vera byrjad
ad taka eftir Gtlitsdyrkuninni i sam-
félaginu og dkvedid ad reyna ad
standa gegn henni. Margar greinar
hafa verid skrifadar par sem einstak-
lingar eru hvattir til pess ad elska
sialfan sig, elska sina eigin likams-
gerd og ad gefa skit i pad ad reyna
ad passa inn i pessu dkvednu sam-
félagsstadla um pad hvad fegurd sé.

A3 minu mati er petta frabaer
bréun pé svo ad vissulega sé enn
mjég langt i land. Enn eru ad ber-
ast fregnir af pvi ad aldrei hafi fleiri
unglingar verid jafn 6anaegdir med
likama sinn og ad félk @ sllum aldri
sé ad deyja Gr hraedilegum étrosk-
unarsjikdémum. Hvad getum vid
gert? Jo, vid verdum einfaldlega ad
lzera ad bera virdingu fyrir okkar
eigin likama ef vid tlum einhvern
tima a8 geta borid virdingu fyrir lik-
ama annarra.

Body shaming eda likamsskémm

er hugtak sem ég myndi vilja 0t-
ryma en pad pydir ad gert sé |itid
or likama annarra. bad lidur varla
sa dagur ad ég heyri ekki ad pessi
purfi n6 a8 fara i megrun, ad hin
sé alltof mj6 eda ad istran & hinum
megi n0 adeins minnka. Um dag-
inn fékk ég alveg upp i kok af pess-
ari drdttu félks ad purfa od setja Gt
¢ likamsgerd annarra pegar skjol-
steedingur minn sagdi mér ad kona
hefdi komid upp ad sér og sagt
henni ad hun pyrfti nG ad passa sig
ad verda ekki of mdssud, par sem
hon veeri ad fara ad byrja i nyju
starfi par sem dkvednir fegurdar-
stadlar hafi verid rikjandi i lang-

an tima og bad ad vera massadur
baetti ekki fallegt par. i fyrsfd lagi,
HA222 Sidan hvenaer ma madur
ekki vera massadur | 58ru lagi, of
hverju hefur pessari filteknu konu
fundist henni bera skylda til pess ad
labba upp ad henni og segja henni
ad pad byki ekki fallegt ad vera of
massadur? | pridja lagi, hver dkved-
ur ad pad sé ekki fallegt ad vera of
massadur? Og i fjérda lagi, hvad er
bad eiginlega ad vera of massadur?

Pessi skjslstaedingur minn er heil-
brigdid uppmdlad. Han er sterk,
hon hleypur hratt, hin bordar holl-
an og nzeringarrikan mat og finnst
alltaf gaman ad koma & afingu.
Hon er gullfalleg og stérglasileg

og veeri pad pé svo ad hin veeri
meira mdssud, grennri eda med
meiri fitu utan @ sér. Hon er gullfal-
leg og stérgleesileg af pvi ad hin er
einstok, eins og ALLIR adrir einstak-
lingar. Hun t6k pessari ,vinsamlegu”
&bendingu fré pessari tilteknu konu
sem betur fer & gédan hétt, sagdi
vid mig ad vid vaerum né ad gera
eitthvad rétt fyrst hon vaeri a8 verda
,of mdssud”. Ef hin vaeri hins vegar
med adeins veikari sjalfsmynd hefdi
bessi ,vinsamlega” dbending getad
farid misg illa i hana. Pad eru svona
athugasemdir fré einstaklingum og
fislmidlum sem gera pad ad verkum
ad vid verdum édnaegd med likama
okkar og férum oft ¢ tidum étrileg-
ar og stérhaettulegar leidir il pess ad
reyna ad passa inn i petta stadlada
form sem allir purfa a8 vera i.

Eg mun ekki haetta ad skrifa greinar
tengdar likamsimynd fyrr en ég sé
ad vandamdlinu hefur verid Gtrymt.
Fyrr en ég sé vitundarvakningu hjé
folki vardandi pad ad engir tveir séu
eins, ad allir séu fallegir @ sinn hatt
og ad pad komi okkur bara EKKERT
vi% hvernig adrir lita Gt.

Hvert og eitt briést & sér ségu og getur hin verid i senn rémantisk, dramattisk og péliﬁsk.

BRIOSTIN MIN
OG BRJOSTIN PIN?

Sigga Dégg
o kynfraedingur
] _ siggadogg@365.is

Geirvortur sprengja internetio.
Pessar fogru avolu. Eda eru beer
allar fagrar? Eiga geirvortur ad
vera stérar eda standa tt { loftio
eda harlausar?

begar ég var tiu ara hljép
ég um strendur Flérida ber ad
ofan. Allt i einu kom fullordinn
madur askvadandi til min, kall-
a0i & mOmmu og bad hana vinsam-
legast ad hylja mig, petta saerdi
blygdunarkennd og veeri beinlin-
is 6loglegt. Pad var varla heegt
ad kalla petta brjost sem ég var
med. Geirvorturnar rétt farnar
ad springa 1t og alls ekkert kyn-
ferélslegt vio peer, allavega ekki
i minum huga. Eg horfdi 4 hver_]a
skélasystur mina 4 feetur annarri
springa 1t eins og blom ad vori en
ég, nei, geirvorturnar staekkudu
en pad var ekki mikio meira til
ad gledjast yfir. Eg gerdi heidar-
lega tilraun til ad troda mér i Won-
derbra en pad var ekkert til ad
lyfta upp og prysta saman. Dees.
Pegar brjostin féru loks ad taka
4 sig smé mynd um bprettén ara
aldur pa fagnadi ég eins og enginn

veeri morgundagurinn. Loksins,
loksins, komid fagnandi. Oskap-
lega var pad skammvinn gledi.
Meér fannst pau frekar émerkileg
og gat 6mogulega imyndad mér
a0 einhverjum beetti pbau kynfero-
islega spennandi. Eg var fljét ad
skauta fram hjé kelerii brjéstanna
pegar falmandi hendur féru um
likamann, petta voru bara brjost
og bad voru adrir stadir sem koll-
udu frekar 4 athygli. Eg nennti
ekki a0 vera i brjéstahaldara (og
nenni pvi reyndar ekki enn) og
fannst bara allt i lagi b6 einstaka
geirvarta saist { gegnum fotin

og a0 brjéstin hoppudu til og fra
begar ég labbadi. Mér finnst enn
ba akvedid frelsi i pvi. En svo man
ég eftir 6llum hinum sem pykir
petta 6peegilegt. Sem stara 4 geir-
vortur sem kikja i gegnum bol-
inn eda peysuna. Petta bykir 6gr-
andi. Svo vid gleymum bvi ekki
a0 brjost eiga ad lita tt & akved-
inn hatt pvi annad er ekki sexi og
ekki kvenlegt og bad mé engin
kona falla i pa gryfju. Annars vill
enginn gaur sofa hja henni. Pad er
audvitad daudadémur { sjélfu sér.
Min brjést eru til fyrir pig. Svo
bt getir horft 4 pau, nuddad pau,
snert pau og ef pu hefur séd klam,

,Eg nennti ekki ad vera
i briostahaldara (og
nenni pvi reyndar ekki
enn) og fannst bara
allt 7 lagi pé einstaka
geirvarta saeist |
gegnum fofin..."

reynt ad troda bér 4 milli peirra.
Fot eru honnud pannig ad brjost
burfa ad liggja 4 dkvedinn hatt
svo flikin njéti sin. Sjaldan hefur
jafn mikil pélitik verid i kring-
um brjést og einmitt nina. Pad
er naestum pvi regluverk um pad
hvernig pau eiga ad vera. Syndu
sma en ekki of mikid. Passadu ad
lyfta beim upp svo pau lafi ekki.
Pad gleymist ad brjostin breytast
rétt eins og konan sem ber pau.
Stundum eru pau sexi, stundum
feedustod, stundum Orvunarstad-
ur, stundum bara preytt en alltaf
politisk 4 medan pu starir & pbau og
finnur ad pau pota i pig og pinar
hugmyndir um konur.

FTF

VATN ER UNDIRSTAPA LiFS

Manneskja prifst ekki én vékva enda erum vid ad
stérum hluta til vékvi. Hér eru nokkrar dhugaverdar

stadreyndir um vain:

¢ Vatn fapast vid 5ndun, vid svita og vid pvagldt og med haegdum.
¢ Medalmanneskja er med um 40 litra af vatni i likamanum.
© Ef svengd gerir vart vid sig eda skyndileg longun i sikkuladi, drekktu

pé vatn.

© Kaffi hefur vatnslosandi dhrif svo pad er gott ad drekka vatn & milli

kaffibolla.

© Lagmarksvatnsporf er halfur litri 6 dag, til ad losna vid organgsefni

ur ikamanum.

e&?etur verid allt ad litri of vokva a dag.
atnsporf er um tveir litrar @ dag, en pad @ vid allan vokva,

elnnlg bonn sem er i mat.

¢ Ef po svitnar mikid (vegna dreynslu eda hita) pé eykst vatnspérfin en

bo tapar lika salti svo
© Vatn E
daginn.

ott getur verid ad fa sér |broﬂac|rykk eda safa.
arf ekki ad bamba heldur er gott ad fa sér reglulega sopa yfir

o Ef vagla er mjog gult ba getur pad verid merki um vokvaskort, vug
a helst ad vera frekar litlaust (nema ef po tékst inn B-vitamin bw

litar bvug|3 heidgult).

© Ofdrykkija & hreinu vatni getur verid varasém og jafnvel hattuleg og
bé er verid ad tala um tiu til tuttugu litra & dag.

o Ef pig pyrstir, fadu pér sopa!
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LIFRANN LIFSSTILL
BREIDIST HRATT UT

Séley Eliasdéttir,
er kjarnakona sem
byggir a gildum
forfedra sinna og
er umhugad um
heilsu lands og

pjédar.

FRETTABLADID/ERNIR

Ny vefverslun med endingargodu
teekjunum sem fagmadurinn notar

45X

THE HAIR

WWW.PROBUD.IS

GAMA

,Pessi bransi er mjog
skemmtilegur en pu
ert alltaf ad berjast
um hlutverk og ad
auki ertu ad vinna &
Skristilegum timum, &ll
kvold og helgar.”

, ... hiytur bad ad
skipta mdli hvadan
matvara kemur

og hvernig hin er
medhondlud. Pad
sama & vio um
hodvorur ...

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

6ley Eliasdéttir venti

kveedi sinu i kross fyrir

rétt um atta arum, pegar

hiin sagoi skilid vid leik-

listina og sneri sér ad
pvi ad framleida lifreenar hio-
snyrtivorur undir eigin nafni.
Fyrirtaekio sem byrjaodi i eldhis-
inu a hlylegu heimili fjolskyld-
unnar i Hafnarfirdi er nd ordio ad
alvoru fyrirteeki sem framleidir
hétt { prjatiu vorulioi sem seldir
eru Gt um allan heim. , Eg byrjadi
nd bara heima hja mér ad sjéoa
saman jurtir i einum potti og svo
steekkadi alltaf potturinn eftir
pvi sem eftirspurnin varod meiri,
pba urdu pottarnir fleiri par til ad
heimiliod var ordid undirlagt og ba
var kominn timi til ad gera petta i
alvoru,” segir Sdley.

Kosmdsid er ad vinna i pvi

Séley hreifst ung af pvi ad koma
fram & svidi og hélt til nams {
leiklist til Bretlands adeins atjan
ara gomul. ,Mig langadi upphaf-
lega ad vera ballerina en ég var
ekkert ofbodslega g0 i ballett
en 4 peim tima stefndi ég ekk-
ert endilega 4 leiklistina. Svo fér
ég i Kramhsio og lenti b4 inni

i svona leiklistarhringiou, heetti

i menntaskoéla og fér Gt i nam.“
Séley fékk morg frabaer og eftir-
minnileg hlutverk bzedi { bj60-
leikhtisinu, Borgarleikhiisinu
sem og i S6domu Reykjavik, en
svo kom ad timamétum sem koll-
udu & breytingar. ,,Eftir ad hafa
unnid i fimmtén &r sem leikkona
ba kom ad peim timapunkti ad,
ég for ad hugsa til framtidar. Eg
sa pad ekki fyrir mér ad eldast i
starfinu, mig langadi ekki a0 vera
gomul leikkona. Pessi bransi er
mjog skemmtilegur en pu ert allt-
af ad berjast um hlutverk og ad
auki ertu ad vinna 4 6kristilegum
timum, 611 kvold og helgar. Pad
er erfidur vinnutimi, sérstaklega
begar pu att fullt hds af bérnum
sem parf ad sinna.

Séley og Hilmar Jénsson,
eiginmadur hennar, eiga saman
fjogur born 4 aldrinum tiu til
tuttugu og fjogurra. ,,J4, ég a
fjogur bérn og bad med sama
manninum,“ segir Séley og hleer
enda fyrrnefnt fjolskyldumynst-
ur ordid sjaldgeefara en hid sam-
setta. A sinum tima unnu pau
Séley og Hilmar bzedi i leikhis-
unum og bvi oft 4 tidum erfitt
ad halda utan um fjolskyldulifio
eins og gefur ao skilja. ,,Vid erum
svo heppin ad eiga hana méour
mina a0 sem er okkur fjolskyld-
unni algjor klettur. Pabbi hefur
lika verid okkur innan hand-
ar og bannig hefur petta 4 ein-
hvern hatt gengid upp. Hilmar
heetti svo ad mestu ad leika fyrir
teepum tuttugu &rum og sneri sér
naestum alfario ao leikstjérn og
rekstri Hafnarfjardarleikhiss-
ins. bannig héfum vid bara n4d ad
pusla pessu 6llu saman.

Pad er sagt ad leiklist sé
astrida og astriou er ekki haegt
ad afma 4 einu augnabliki, Séley
hefur pvi ekki alveg sagt skil-
i0 vio leiklistina og orlar & pvi
ao pad leynist litill draumur um
hlutverk a svioi hja okkar konu.
,,J4, ég finn hja mér porf fyrir
ad taka ad mér svo sem eitt 1itid
hlutverk, bara svona til gamans.
Eg setti mér bad meira ad segja
sem aramoétaheit og kosmoésid er
ad vinna i pvi,“ segir hin dular-
full og kimin a svip.

Fiarsjodur forfedranna

Huadsnyrtivorurnar sem Séley
framleidir eru unnar ut fra alda-
gomlum islenskum uppskrift-
um ad smyrslum sem vardveist
hofou 1 forum fjolskyldunnar.
,Eg get talid upp fjoldann allan
af forferoum minum sem not-
udu islenskar jurtir { ymiss konar
smyrsl og krem med gédum
arangri. Uppskriftirnar gengu 4
milli eettlida par til einn forfadir

minn tok sig til og skrifadi kver
sem hefur svo vardveist 1 fjol-
skyldunni. Samsetningar { krem-
unum minum og smyrslum eru
byggoar & jurtavirkninni { pess-
um uppskriftum sem og nyjum
sem ég hef préad med mér.“

Séley segir ad i rauninni, pegar
6llu sé & botninn hvolft, sé mat-
reidsla og bad ad bua til krem og
smyrsli alls ekkert 6likt. ,,Eg hef
mikla tilfinningu fyrir matargero
og i rauninni er pessi framleidsla
ekkert 6lik pvi ad bua til eitthvad
at fra hollustu og heilbrigdi. Mér
finnst ég 6trilega lansom ad fa ad
vera i pessu verkefni og fae taeki-
feeri til a0 blomstra & kreativan
hatt. Eg er kannski ekki besta
rekstrarmanneskjan en hef unun
af pvi ad hanna og bua til.“

Séley stendur sjalf i strongu
asamt g6ou folki ad tina jurtir
af lifreent vottudu landi sem hin
hefur adgang ad, en einnig kaup-
ir hiin jurtir af beendum sem |
reekta undir lifraenni vottun. ,,Eg
vinn svo svokollud extrokt upp
dr jurtunum sem Svo eru notud
sem virku efnin { kremgrunnana.
Eg nota einungis efni sem eru lif-
reent vottud og nattiruleg,” segir
Séley og beetir vid ad pad endur-
spegli imynd fyrirteekisins sem
sé ad vera umhverfisveent og fara
vel med jordina og manneskjuna.

Séley hefur sterkar skodanir
a pvi sem vid latum ofan 1 okkur
og a. ,,bu ert pad sem pt boro-
ar og bvi hlytur pad ad skipta
mali hvadan matvara kemur og
hvernig hin er medhondlud. Pad
sama 4 vio um hidvoérur pvi ad
hiddin er steersta liffeeri likam-
ans og pad sem vid setjum a hana
fer inn { blédrasina og par af leio-
andi um allan likamann.“ Nylega
setti S6ley 4 markad nyja andlits-
linu sem dregur tr 6ldrunarein-
kennum. ,,I pbessum vérum notum
vio adrar oliur og sjavarpang
sem pekkt er fyrir ad halda raka
betur { hddinni, ekki 6svipad og
hyaluronic-syra sem er a0 troll-
rida 6llum snyrtivérumarkadnum
pbessa dagana.“

Fram undan er svo frekari
préun sem Soéley liggur yfir og
aukin ttrés 4 erlendum mark-
ali en vorurnar er nd pegar ad
finna vida i Noregi sem og ann-
ars stadar { heiminum. ,Eftir-
s6knin eftir lifreenum matvorum
og snyrtivorum hefur aukist grio-
arlega mikid. Samkveemt nyjustu
spam bé virdist bad lita bannig
Gt ad vitaminmarkadurinn komi
til med ad minnka og lifreen mat-
vara og snyrtivara haldi afram ad
staekka, enda er pad sem bt setur
i pbig og 4 grunnurinn ad heil-
brigou liferni.”

Hugsum til framtidar

Okkar kona reynir sem hin getur
ao lifa peim lifsstil sem endur-
speglar vorurnar og pessa dag-
ana er htin { kundalini-jégakenn-
arandmi. ,Eg nota jéga mikid og
er kannski adallega a0 leera kenn-
arann fyrir mig sjalfa en hver
veit hvert pad leidir. Eg reyni lika
a0 stunda utivist eins mikio og ég
get en ég nae ad endurnyja orkuna
mina { gegnum néattiruna,” segir
Séley og beetir svo hleejandi vio ad
hin sé sem betur fer ekki heilog
og ad bad komi ni reglulega fyrir
ad hun detti ofan { nammiskalina
og fai sér raudvinsdreitil vido g6d
teekifeeri. ,,Madur parf ekkert ad
vera leidinlegur p6 ad madur hugi
ad heilsunni og umhverfinu. Eg er
ekKki greenmetisaeta og geeti aldrei
heett ad borda kjot.

Pegar ég spyr Séleyju ad pvi
hvad & henni brennur, pa kemur
nattdruvernd fyrst upp i hug-
ann. ,,Eg skil stundum ekki hvad
stjéornvold eru ad hugsa pegar
kemur a0 nattiruvernd og orku-
virkjun a landinu. Erum vio {
raun og veru ekki ad forna meiru
fyrir minna { pessu tilfelli? bad
litur oft pannig 1t ad peir sem
stjorna séu bara ad hugsa um
kjortimabilid sem beir sitja en
aettu frekar ad vera ad hugsa
til naestu sjo kynsléda.“ Séleyju
verdur skiljanlega heitt { hamsi
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pegar vid forum 1t i pessa salma
og synilegt hvad henni pykir annt
um médur jord. ,Mér finnst ad
vid eettum ad lifreent votta landio
okkar, pad veeri { rauninni audvelt
a0 minu mati. Einnig finnst mér
ad vid settum ad auka i kjolfar-

i0 matveelaframleidslu og betri
nytingu & bvi sem vid eigum.

Vid erum ao selja okkur allt of
6dyrt, pessi géda orka sem vid
framleidum er & tombdluveroi,“
segir Séley a0 lokum. Pad liggur i
augum uppi vid ndnari kynni vid
okkar konu ad parna fer mikill
kvenskorungur sem kallar ekki
allt 6mmu sina og hefur sterka
syn & framtidina.

,Peir sem stjérna séu
bara ad hugsa um
kiortimabilio sem peir
sifja en aettu frekar
ad vera ad hugsa fil
naestu sjo kynsléda.”

Séley hefur ferdast um Rdsslandi medal annars til ad kynna vérurnar sinar, Séley Organics, og ad stunda hugleidslu. Séley & fisgur bérn med Hilmari Jénssyni og segir han leiklistina fara illa saman vid fislskyldulif.

SVO KR(")FTUQT AD PAD FJARLZGIR EINNIG
FALDA FITU UR UPPPVOTTAVELINNI PINNI!




Gunnar Karl Gislason, yfirmatreidslumeistari veitinga-
hissins Dills, hlaut & dégunum tilnefningu fyrir bestu er-
#= 9 |lendu matreidslubdkina fré International Association
of Culinary Professionals i Bandarikjunum fyrir békina
North: The New Nordic Cuisine of Iceland. Bék-
ina skrifadi Gunnar Karl édsamt vinkonu sinni
og samstarfskonu, Jody Eddy. Pad kom Gunn-

L}

I

.

til verdlaunanna. ,Eg hafdi ekki alveg éttad
mig & pvi hversu virt verdlaunin eru en er ad
vonum pakkldtur fyrir tilnefninguna,” segir
Gunnar Karl. Verdlaunin verda veitt naest-

I ari Karli i opna skjéldu ad vera tilnefndur

komandi sunnudag.

HARLITA
RADGJOF

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

Pad er fatt hatidlegra en ad finna ilminn af gédum mat i ofninum og hépa saman fiélskylduna og njéta kraesinganna.

Eva Laufey er mérgum kunn Ur matreidslupattum sinum Matargledi a
St6d 2. i sidasta pzetti eldadi Eva Laufey girnilegt lambalaeri med 6llu til-
heyrandi sem er tilvalid ad nostra vid um Paskana auk pavlovu i eftirrétt.

1 lambaleeri, rimlega 3 kg

Salt og nymaladur pipar
Lambakjotskrydd 1 msk., t.d. Bezt
4 lambid

Olifuolia

3 stérir laukar, gréfsaxadir

1 heill hvitlaukur, skorinn 1 tvennt,
bversum

2 fennikur (fennel), skornar i fernt
3 selleristilkar, gréfsneiddir

5 gulreetur

1 raud paprika

700 ml graenmetissod

3 greinar timian

Baetid graenmetinu i steikarpott-
inn/eldfasta métid.

Hellid sodi i pottinn. Lokid pott-
inum eda leggid dlpappir pétt yfir
métid.

Bakid laerid i midjum ofni i sj6
klukkustundir.

Pegar 30 minGtur eru eftir of
eldunartimanum er lokid eda 4l-
pappirinn tekinn af, finséxudum
kryddjurtum og smiori er baett 0t i
pottinn og hitinn i ofninum haekk-
adur i 200°C. P& verdur puran
dokk og stokk.

Pad er mikilvaegt ad leyfa kjot-
inu ad hvila i ldagmark 20 mindtur

4dur en pid berid pad fram.

8 dl riomi

1 laukur, skorinn i strimla

1 kjoklingateningur

1 msk. blandad krydd, t.d. Bezt
4 allt

Salt og pipar

Rifinn ostur

Kartéflurnar skoladar vel og
skornar i sneidar, um 1 cm.

Laukur skorinn nidur og steikt-
ur upp 0r smjéri i smd@ stund. Kart-
8flum, riéma, kjoklingateningi og
kryddi er blandad saman i pottin-
um.

Sjédid vid veegan hita i 10-15
minGtur, eda par til kartéflurnar eru
ordnar vel mjokar.

Hellid pé kartsflubldndunni
i eldfast mét, dreifid rifnum osti
yfir og hitid i ofni vid 200°C i um
20 mindtur eda par til osturinn er
bradnadur og ordinn gullinbrinn.

Hellid riéma yfir og beetid pip-
arosti saman vid. L&tid sjéda
saman vid vaegan hita um stund.
Hraerid i & medan og passid ad
osturinn brenni ekki vid.

Baetid teningi i pottinn og leyfid
sésunni ad malla i nokkrar mindtur.

,Pavlova er &stralskur marensdbaet-
ir, kenndur vid rissnesku ballerin-
una Onnu Pavlovu.”

6 stérar eggjahvitur
3 dI sykur

3 msk. kaké

1 tsk. hvitvinsedik

Hitid ofninn i 175°C.

Peytid eggjahviturnar par il
beer byrja ad mynda frodu og
bzetid pd sykrinum smatt og smatt
saman vid.

Peytid afram par til blandan er
ordin stifpeytt. Pad & ad vera haegt
ad halda skdlinni & hvolfi an pess
ad marensdeigid renni Gr henni.

Sigtid kaké og bzetid ediki
saman vid og blandid &llu vel
saman.

Hellid marensbléndunni &
pappirskleedda ofnplétu.

Bakid vid 150°C i 90 minit-
ur. Botnarnir eiga ad vera hard-
ir og stokkir vid kantana en seigir
i midjunni. Sldkkvid & ofninum en
1&tid botnana vera afram & eftirhit-
anum { honum, best er ad geyma
botnana i ofninum yfir nétt en peir
burfa ad minnsta kosti ad nd stofu-
hita 4dur en riémablandan fer
ofan & og kakan skreytt med fersk-
um berjum.

2 greinar résmarin Smijor Ofan a
Handfylli fersk steinselja 250 g sveppir, skornir i sneidar 500 ml riémi
Féstudagur 27. mars KL 13-18 Lyfja Laigmula Smiér 1-2 tsk. lambakjsétskrydd, t.d. Bezt 1 msk. sykur

Laugardagur 28. mars

Kl. 13-18
Kl. 13-18
Kl. 13-18

Hagkaup Gardabze
Lyfjum & heilsu Kringlu
Hagkaup Smaralind

Hitid ofninn i 120°C.

Finnid til stéran steikarpott eda
stért eldfast mot.

Leggid leerid i steikarpottinn
eda métid, veltid upp 0r dlifuoliu
og saltid og piprid. bad er gott ad
nota lambakjétskrydd en pad er
smekksatridi.

4 lambid

V2 | rjémi

Y2-1 piparostur, skorinn i smda bita
Y2 kjoklingateningur

Braedid smjor i potti. Latid
sveppina malla vid vaegan hita i
smjorinu { nokkrar mindtur. Kryddid
til med lambakjotskryddi.

500 g bléndud ber
3 msk. saxad sukkuladi

Léttbeytid riéma og sykur.

Dreifid rjémabléndunni yfir mar-
ensbotninn og skreytid med fersk-
um berjum.

Saldrid gréfsoxudu sokkuladi
yfir kékuna i lokin.



TOPSHOP
KAREN MILLEN

| DOROTHY PERKINS

WAREHOUSE

P A I"_‘\'u i N
\= \/ L..-EIF 1.

A KORPUTORGI TIL 4.APRIL %ﬂUTLET

Allar vorur fra Warehouse,
Topshop, Dorothy Perkins
og Evans 4 500-6000 kr.

ALLT AD 70% AFSLATTUR A

VORUM FRA KAREN MILLEN
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bad er eitthvad svo 6tro-
lega kvenlegt og krott-
legt ad kledast sma-
kofléttum fatnadi og
minnir éneitanlega a
kvikmyndastjornur

i Hollywood fra
fimmta aratug
sidustu aldar. Eins
og med alla adra
tisku pa fer

hon i hringi
med sma-
vaegilegum
breytingum
hér og par.
Smakaoflott
er sem sagt
komid aftur
af fullum
krafti og
verdur meira
videigandi eftir
pvi sem sél
haekkar a lofti
og sumar-
fuglar fara

ad syngja.

.IIII"I' e gar!
lggeee Fuggn!
L L il N

¢
¢
¢
Hvad er PreCold? Veirur fhitsl Veikindudaga:
»PreCold er munnidi sem notad- & - p=O023 Sl =004
ur er gegn kvefi, til ad draga ur -
einkennum kvefs og til ad stytta E =" =l
tima kvefeinkenna,” segir Guény 2 _ sy re D
Traustadottir, markadstengill hja - ] w
Vistor hf. PreCold myndar vernd- Té 2 - e
andi filmu a slimhudinni i kok-
inu. Filman sem inniheldur virk = 2. i :I Munnuai
nattdruleg sjavarensim dregur ar |
getu veiranna til ad bindast vid "'Wm Lyfleysa D'Wm Lyfheysa
slimhudina i kokinu og fyrirbygg- M ferd BeDierd
ir pannig kvef. PreCold minnkar ‘
likurnar a ad smitast af kvefi og .
styttir tima veikindanna ef pad er nota PreCold fyrirbyggjandi ef  bléndunni sem var framkveemd ‘
notad fra upphafi kvefeinkenna. aukin heetta er & kvefsmiti, t.d. & Héaskdlasjukrahdsinu i Lundi i
ef pu ert innan um folk med kvef.  Svipjéd feekkadi veirum i koki um
Hvernig a ad nota PreCold? Einnig baetir Gudny vid ad pad sé  99% og kvefdégum faekkadi ad
Beinid statnum ad kokinu og U6id  mjog ahrifarikt ad nota PreCold medaltali um helming i saman-
tvisvar pegar farid er i flug en margir  burdi vid lyfleysu.
Vid kvefeinkennum: kannast vid ad kvefast eda veikj- PreCold er CE-merkt vara
Notié PreCold & 2-3 tima fresti, ast i flugi og ad pad sé fatt jafn  skrad sem laekningataeki i flokki I.
u.p.b. sex sinnum & dag. Not-  ergilegt og ad verda veikur pegar Zymetech, framleidandi Pre-
ist medan kveftimabilid stend-  farid er i t.d. paskafri til Gtlanda. Cold, er islenskt liftaeknifyrirtaeki
ur yfir. Hafié samband vi6 leekni  Ef nota & PreCold fyrirbyggjandi  sem er leidandi i heiminum i notk-
ef kvefeinkenni vara lengur eni  er (8inn notadur prisvar sinnum  un sjavarensima og sérhaefir sig
10 daga. a dag. i ranns6knum og préun & vérum
Fyrirbyggjandi vid kvefi: PreCold munnidinn sem innihalda ensim, Penzyme®,
Notid tvo idaskammta prisvar ~ Fretold munnuainn: Ur Nordur-Atlantshafsporski. .
sinnum & dag, po6 ekki lengur Hentar fullorénum og bérnum PreCold er islenskt hugvit og Z,ymeTeCh er fslenskt ‘
en 30 daga i senn. fra tveggja ara aldri islensk framleidsla. ||l[To"9kﬂil(yl’il’To"9ki ¢
Haldid medferd afram par til Hefur stadbundna verkun i | 6 d , ¢
einkenni eru horfin. Eélsi ) f sem er leloandal |
r &n sykurs og rotvarnarefna fA ‘
Fyrirbyggjandi notkun fyrir Y 9 PreCold feest i 6llum apdtekum hel minum | nOTl(Uﬂ
flugferdir Klinisk rannsokn www.precold.is S]éVO rensima
Ad sdgn Gudnyjar er hagt ad | Kliniskri rannsokn a PreCold- www.facebook.com/precold.is
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saengurverasett 2.650,-
) - : ' - : | B150xL200/B60xL50cm
Fermingarleikur g Blatt/greent

IKE A Einnig til i fleiri litum

, I
Ef bu fermist a arinu
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fermingarleik IKEA 09 pbu gae
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NORDRANA
- hirsla 2.950,-
3 - B30xH100em
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37.900,-
KLIPPAN 2ja sczeta sofi

B180xD88, H66cm. Seeti: H43cm. Svart
Einnig til i fleiri litum

HENRIKA pudaver 1.250,-
B50xL50cm. Turkis
Innri pudi seldur sér
Einnig til i fleiri litum
BOSNAS skemill med hirslu 2.750,-

B36xL36, H36cm. Svart
Einnig til hvitt og gult
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Behind the Thread
Behind the Thread fjallar um malefni
tiskuidnadarins sem eru efst a baugi
hverju sinni. Einnig er spjallad vid
folkio sem framleidir fatnad og segir

pad frd peirri hlid tiskuidnadarins
sem sjaldan er fjallad um.
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DeliciouslyElla

instagram.com/

Ella Woodward er med ymsar
skemmtilegar uppskriftir ad hollum
mat og hvetur félk til pess ad lifa
lifinu til fulls med gledi og katinu i
hjarta. Hér er sélskin i hverri mynd
og pvi er heimsékn hingad géd leid
til ad bjoda vorid til sin.

facebook

Fit guys over S0

www.facebook.com/
fitguysover50

Hér er samfélag karla sem eru
fimmtugir og eldri og eru f fré-
baeru formi. beir hvetja hver annan
afram og hér ma bersynilega sjé
ad pad er haegt ad komast i gott
form & hvada aldursskeidi sem er.

Pinterest

Match clothes

pinterest.com/matchclothes

Ef pu ert i vafa um hvada litir passa
best saman pegar pu velur pér fot
pa er pessi sida komin til ad bjarga
pér. Hér er litasamsetning fatnadar
sett saman vid 6lik munstur, efni og
flikur svo pu finnir hvada litir passa
vel saman.

HEIMASIDAN FEMINISKT SIONARHORN A HVERSDAGSLEG MAL

Everyday feminism
everydayfeminism.com

Feminismi er til umficllunar & pessar vef-
sidu par sem hversdagsleg mélefni lid-
andi stundar eru krufin ¢t fré feminisku
siénarhorni. Markmid sidunnar er ad
hvetia folk til ad berjast gegn mismun-
un og fordémum vegna kyns, kynvitund-
ar, kynhneigdar eda dtlits. Hér ma finna
pistla um flest mdalefni og eru pau krufin
& skemmtilegan og fraedandi hatt. Baettu
pessari vid i daglegan vefrint.

VOR TILBOD!

AF VOLDUM VORUM | CURVY * STARDIR 42-56

TILBOBSYERD
L.990 KR

TILBOBSYERD
2.990 KR

TILBODSVERD
E9P0 KR

TILBOBSYERD
4.990 KR

TILBOBSYERD
3.9%0 KR

TILBDBSVERD
3.990 KR

TILBOBSVERD
2.990 KR

TILBOBSVERD
2.990 KR

Curvyis

Fakafeni 9 108 RVK | Simi 581-1552 |
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