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KOSIi LAGALISTI

Katrin Amni er markads-
stjori Heilsuhussins og tveggija
barna médir sem deilir hér
med lesendum Lifsins kési
lagalistanum sinum sem er
kiorinn fyrir huggulega helgi
me3 fjolskyldunni.

© HOLDING BACK THE
YEARS SIMPLY RED

© CARELESS WHISPER
GEORGE MICHAEL

© BIG JET PLANE
ANGUS & JULIA STONE

© SON OF A PREACHER
MAN
DUSTY SPRINGFIELD

© HOME AGAIN
MICHAEL KIWANUKA

© Tiu DROPAR
MOSES HIGHTOWER

© LET IT BE ME
RAY LAMONTAGNE

© WAITING GAME
BANKS

©1 SEE FIRE
ED SHEERAN

© BREATHE ME
SIA

MASTERLINE

Professional Beauty

bAD EINA S
FYRIR VIST E

,Pegar lifid verdur svona
eda hinsegin pa verd ég
hamingjusém.”

NORDICPHOTOS/GETTY

EM VD HOFUM
2 NUID

Pad er okkur edlisleegt ad hugsa um lidinn tima en hugum vid nzegilega mikid ad ndinu?

Fridrika Hiordis
Geirsdoéttir
umsjénarkona Lifsins | rikka@365.is

Samkvaemt islenska almanak-
inu styttist allverulega i sumario
b6 svo ad verdurgudirnir séu pvi
ekki sammadla sem stendur. beir
hljéta p6 ao fara ao sja ad sér og
lofa okkur sem biium 4 eyjunni
fogru ad sja til sélar innan tidar.
Vio komum 61l misjafnlega
undan vetrinum en sjalfsagt erum
vid flest sammala um pad ad nd
sé n6ég komid af pessum blessada
vetri. Samkvaemt areidanlegum
vedurspadm neestu daga purfum
vid b6 ad bida enn um sinn. Pessi

COLOR GLOSS

Gefur litudu hari aukinn gljaa, litavorn og mykt.
Linan inniheldur pykkni Or granateplum, rikt af
andoxunarefnum sem gerir pad ad verkum ad
liturinn endist lengur.

bid, bidin endalausa. Vio erum
alltaf ad bida eftir einhverju eda
einhverjum. ,,Pegar lifi0 verour
svona, pa verd ég sko hamingju-
s0m,“ segjum vid vid okkur sjalf,
»Eg boli ekki pennan vetur leng-
ur, ég get ekki bedid eftir sumr-
inu, pa verd ég sko dnaegdur.*

Erum vio p4 ekki dnaegd og
hamingjusém nina?

Veeri eitthvert vit 1 bvi ad snia
bessu vid, vakna & morgnana og
hugsa ad pu sért hamingjusom
eda hamingjusamur nina, akkur-
at 4 pessari stundu. Akveda pad
bara svona upp dr purru og sja
hvad gerist? Kannski gerist ekki
neitt en kannski gerist eitthvad

stérkostlegt. bad er nefnilega svo-
1itid magnad ad né pvi ad vera i
niinu, b6 ad pad sé ekki nema i 6r-
stutta stund. Einbeittu pér ad and-
ardreettinum reglulega yfir dag-
inn, hlustadu & hann. Finnst pér
ekki réandi ad hlusta 4 lifsins
takt? Petta er nuio, pud ert aldrei
eins néleegt ndinu og pegar pu
hlustar 4 andardratt meo fullri at-
hygli, hvort sem pad er pinn eigin
eda barnanna pinna.

Taktu hverjum degi eins og
hann kemur til pin, hver dagur
felur i sér liti0 kraftaverk en pér
er bad ekki synilegt nema pu
staldrir vio og sért tilbdin/n til ad
koma auga & bad.

Veeri eitthvert vit § pvi
ad snta pessu vid,
vakna & morgnana
og hugsa ad pU sért
hamingjusom eda
hamingjusamur ndna,
akkdrat & pessari
stundu.”

LiIFID MALIR MEP DEKRI

Fardu i smadekur. Pad er spad kulda um helgina og pvi er um ad gera ad audga andann
og Iikamann og skella sér i sma dekur. Pad parf ekki ad kosta mikid ad bjéda gddri
vinkonu med sér { gufu og heitan pott par sem spjallad er um allt milli
himins og jardar. Hitinn faerir sma sumaryl i hjartad og laetur
streituna leka ur kroppnum og vinkonan endurnaerir
salina og kitlar hlaturtaugarnar. Takid med ykkur

vera til f ndinu.

maska fyrir andlit og har og njétid pess
ad dekra hvor vid adra og bara

Lifid

www.visir.is/lifid

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
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TEKUR VINNUSTADURINN b

NN PATT?

Pad er sannad ad peir einstaklingar sem stunda reglulega likamsrzekt eru betri starfsmenn en peir sem gera pad ekki.

Nanna Arnadéttir
ibréttafraedingur

Vio getum o6l verid sammala

um pad ad skynsamleg hreyfing
gerir okkur gott, ekki satt? Flest-
ir vita petta og flestir vita einnig
ad ef vid hreyfum okkur ekki nég
mun heilsunni ad 6llum likindum
hraka. Polid minnkar og vodva-
massinn ryrnar sem gerir bad ad
verkum ad allar daglegar athafnir
verda enn erfidari, sem gerir pad
enn erfidara fyrir okkur ad koma
okkur af stad i skipulagda hreyf-
ingu. Ef mataraedio er einnig 1é-
legt er heetta 4 pvi ad lifsstillinn
fari ad draga dilk 4 eftir sér med
svokolludum lifsstilstengdum sjik-
démum, sem geta skert lifsgeedi
manns til muna eda dregid mann
til dauda.

Pegar vid vorum litil var hreyf-
ing partur af daglegu lifi. Vid
vorum skikkud til ad hreyfa
okkur i skélanum og einhver af
okkur voru { {préttum. bvi midur
er baod oft svo ad pbegar komio er
a0 akveonu stigi i ipréttunum pa
neydist madur til pess ad heetta
ef madur er ekki ad stefna 4 af-
reksbrautina par sem litid plass er
fyrir p4 sem vilja bara sefa brisv-
ar sinnum { viku &n bess ad keppa.
Dessir einstaklingar vita pa oft
ekki hvert beir eiga ad leita og
oftar en ekKki gerist bad ad peir
heaetta ad hreyfa sig vegna pess ad
hreyfingin er ekki partur af skipu-

16gdu ipréttastarfi lengur. A pess-
um timapunkti { lifinu fer lika

oft ad verda meira ad gera, skol-
inn, fjolskyldan, vinnan eda allt
petta tekur ad mestu allan fritima
manns og bvi vill hreyfingin oft
verda ttundan. P4 eru g6d rad dyr.
Eda hvad?

Sumir vinnustadir, p6 alls ekki
négu margir, hafa tekid upp 4 pvi
aod leyfa starfsmonnum sinum ad
stunda likamsraekt 4 vinnutima
asamt pvi a0 nidurgreioda, eda jafn-
vel gefa starfsmonnum sinum
kort { likamsreektarstod. Detta er
eitthvad sem mér finnst ad allir
g60ir stjérnendur hljéti ad sja sem
gott taekifeeri til pess ad auka af-
kost starfsmanna. Heilbrigdur
starfsmadur hlytur ad skila af sér
meiri vinnu og feerri veikindadog-
um. Svo er pad einnig stadreynd
ad hreyfing leetur okkur lida vel,
einkum vegna pess ad pegar vio
hreyfum okkur framleidir likam-
inn hormoénid endorfin sem skapar
vellidunartilfinningu. Allar likur
eru bvi 4 pvi a0 starfsmadurinn
sem hreyfir sig sé léttari i lund og
almennt dngegdari en s sem gerir
bad ekki.

Hér med skora ég 4 alla vinnu-
veitendur ad skoda starfsmanna-
stefnu sina, athuga hvort ekki sé
rdm fyrir orlitla breytingu og
koma skipulagdri hreyfingu fyrir
4 vinnustad. bad mun skila sér
margfalt til baka, ekki bara fyrir
fyrirtaekio heldur einnig fyrir ein-
staklingana og pjédina { heild.
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Heilbrigdur starfsmadur tekur feerri veikindadaga.

NORDICPHOTOS/GETT

,Petta er eitthvad sem mér finnst ad allir gédir stiérnendur hljoti ad
sjéd sem gott faekifeeri fil pess ad auka afkost starfsmanna. Heilbrigdur
starfsmadur hiytur ad skila af sér meiri vinnu og feerri veikindadégum.”

Elsku fallegu unglingarnir minir
sem ég hitti daglega, baedi raf-
raent og 1 persénu, bessi pist-

ill er til ykkar. Eg vona ad ef pu
neaer0 ekki ad lesa hann ad b4 geri
einhver fullordinn pad fyrir big
eda allavega bendi pér & hann. I
geerkvoldi sat ég med snilling-
um. Petta voru eldklarir ungling-
ar 4 aldrinum brettdn til sextan
ara og s6gdu pbau mér raunasogur
sinar af fullordna félkinu. Einn
drengur sagdi mér fra pvi pegar
hann { sakleysi sinu og forvitni
aetladi a0 kaupa pakka af smokk-
um i stérri matvoruverslun en
var neitad um afgreidslu. bPad ku
vist vera atjan ara aldurstakmark
4 smokkum. A0 sogn pess full-
ordna sem st60 fyrir aftan kass-
ann. Litli vinurinn sneri sér vid
leiour i bragdi og velti pvi fyrir
sér hvad skyldi nu taka til bragos,
ma bara bldsa upp smokka pegar
madur verour lograda?

Frasagnir fullordinna

Svo voru pad stelpurnar sem
lystu fyrir mér vaegast sagt
omurlegri framkomu fullordins
folks sem atti ad vera a0 leidbeina
peim i ,,sumarbidum* en braut
beer nidur med svivirdingum,
leidindum og kvenfyrirlitningu.
Ekki n6g med pad heldur var
hreedsludrédri um kynsjikdéma
trodiod ofan 1 kokid 4 peim meo
myndum af kynfaerum med vort-
um og veetlandi sdirum. Peim var
gjorsamlega misbodid og kyn-
lif gert a0 haettulegum og skit-
ugum hlut. Kannski ekki von ad
vid erum enn ad tala um ,hreinar
meyjar pegar petta er myndin
sem sumir varpa af kynlifi fyrir
pbessar elskur.

begar ég heyri svona frasagn-
ir b sydur i mér bl6did. Petta
eru bara tvo deemi en ég 4 tolu-
vert fleiri i bakpokanum um 6vio-
eigandi hegdun fullordins félks i
gard unglinga. Pegar ég spyr bau
hverjum pau hafi sagt fra pessu
pba segja pau ad enginn hlusti,
beim er ekki tridad og pvi ger-

ist ekkert og ekkert breytist. bau
bara eldist, pakki fyrir ad vera
komin dr adstaeedunum og lifid
heldur afram. Oheppilegt b6 fyrir
bé sem fara & eftir pvi ef ekki er
hlustad pa breytist ekki neitt. Eg
lofadi pessum bérnum ad vera
malsvari peirra. Eg lofadi ad fara
med malid lengra. Ef pau segja
mér sogu af oréttleti og ég get
haft einhver ahrif 4 framgang
mala bé geri ég pad. Hvort sem
bad er ad tala vid skélastjérnend-
ur eda beejarstjorn, malio skal
leysast og betta barn skal f4 ad
vita ad einhver heyroi rodd pess
og al pvi sé traad.

Manstu hvernig pad var ad
vera barn og segja fra einhverju
sem gerdist og pér leid illa yfir
en pér var sagt ad pu veerir ad
imynda pér hlutina eda bara mis-
skildir adstaedur? Af hverju ma
ekki draga ord fullordins félks i
efa og hlusta 4 unglinga og bara
kanna m4lio? Skilningur og tulk-
un adstaedna og orda er misjafn
en ef vid kofum ekki ofan 1 malio
ba breytist ekkert og ég segi
stopp. Eg etla hlusta og ég atla
breyta. Eg lofa pér pvi.

,Svo voru pad
stelpurnar sem lystu
fyrir mér vaegast sagt
omurlegri framkomu
fullordins folks sem fti
ad vera ad leidbeina
beim i ,sumarbidum”
en braut paer nidur
med svivirdingum,
leidindum og
kvenfyrirlitningu.”

Ef bt hefur spurningu um
kynlif & getur p0 sent
Siggu Dégg pést og
spurningin pin gaeti birst i
Fréttabladinu.
sigga@siggadogg.is
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J6ni Jonsddttir,
listakona byr

i fallegri ibud
i midbaen-

um dsamt fjsl-
skyldu sinni.

HUGMYND
ODLAST LIF

JONI JONSDOTTIR, er fjolh=f listakona og

hluti af prieykinu G|orn|ngak|ubbnum. Fra
barnaesku hefur listin togad hana til sin og kom
aldrei 6nnur starfsgrein til greina. Hon segir
Lifinu frd barnseskunni i sveitinni, samstarf-

inu vid songkonuna Bjork Gudmundsdéttur og
kraftaverkinu sem hon beid eftir i tiu ar.

Ein
&kvéﬁaun
getur ollu

breytt

www.allraheill.is

Fridrika Hjordis
Geirsdéttir
b umsjénarkona Lifsins | rikka@365.is

6ni Jénsdottir listakona sleit
barnsskénum i Eyjafirdin-

um { stérum systkinahdpi og
bjé vid pau forréttindi a0 geta
hlaupid um i grédurhdsum og
gripid sér ferskt graenmeti
i adra hondina & milli pess sem
hiin hjalpadi til vid saudburdinn og
naut lifsins { sveitinni. ,,Foreldrar
mommu voru gardyrkjubsendur og
foreldrar pabba voru fjdrbaendur
i Eyjafirdinum. Eg segi stundum
ad ég hafi alist upp me0 pad besta
a disknum, lambakjotio og graen-
metid. Fra atta til tolf 4ra aldurs
fér Joni 1 heimavistarskola { sveit-
inni par sem hin dvaldi 4 virkum
dégum en kom svo heim um helg-
ar. ,, bad voru mikil forréttindi
a0 fa ad fara 1 heimavistarskola,
barna var ég i umsja g60s félks og
atti géoar vinkonur. Eg leerdi ad
vera sjalfstaed og fann fyrir miklu
oryggi a pessum stad. Pad purfti
alveg ad toga mig i burtu pegar
vid akvadum svo ad flytja sudur,”
segir Joni. Vid tok nokkurt flakk
sem endadi { Mosfellsbae bar sem
a0 modir Joniar byr enn. ,,Foreldr-
ar minir skildu pegar ég var tutt-
ugu og sjo ara. Pabbi byr 4 Stokks-
eyri en hann er algjor sveitakall
sem hefur aldrei flutt sina kenni-
tolu til Reykjavikur, Mosé var bad
neesta sem hann komst,“ segir Jon{
og hleer.

Eftir ad Joni flutti sudur tok vid
erfiour timi bar sem hun skipti oft
um skéla og kom pad fyrir ad skipt-
in urdu & midjum vetri. ,,Pad var
svolitid toff en ég var frekar g6o
i ipréttum og pad hjalpadi mér i
gegnum breytingarnar og erfio-
leikana vid bad ad vera nyja stelp-
an 1 bekknum. Krakkar geta verid
svolitid 6vaegnir pegar ny mann-
eskja meetir 4 sveedid. Eftir nokk-
ur ar voru bé allir binir ad gleyma
pvi ad ég veeri adflutt. Og ég &4 mjog

gboar vinkonur fra bessum tima
sem mér pyKir aedislega vaent um.“

Olikar birtingamyndir

Fréa pvi ad Joni man eftir sér

hefur listin att hug hennar allan.
»2Mamma er mikil listakona og ég
man eftir pvi ad ég vaknadi eina
néttina sem barn og s mémmu
sitja 4 gélfinu med stéra svarta
flauelspappirsork fyrir framan sig.
A pappirinn hafdi hin teiknad med
kritum mynd af 6hugnanlegri konu
med sndk um hdlsinn. Petta var
greypt i huga mér og mér fannst
betta étrilega flott. Upp fra bessu
vissi ég ad ég vildi verda myndlist-
arkona. Orlogin og hvatning fra
g60u folki hafa lika 4 einhvern hatt
styrt mér i pessa att.“ Eftir grunn-
skola for Joni 4 listabraut 1 Fjol-
brautaskélanum { Brei6holti og
padan i Myndlistarskdlann. ,Eg
klaradi reyndar aldrei stidents-
prof en tok alla b listakdrsa sem
ég mogulega gat { sk6lanum. Eg
sétti svo um { Myndlista- og hand-
idaskdlanum og hugsadi ad ef ég
keemist ekki inn p4 myndi ég klara
stidentinn, en ég komst inn og b4
var0 ekki aftur snid.“ I Mynd-
listask6lanum kynntist Joni beim
Eirtnu Sigurdardéttur og Sigrinu
Hrolfsdéttur sem saman stofnudu
svo hinn vidfreega Gjorningaklibb.
,,Vid byrjudum ad gera gjorninga

a lokadrinu i skélanum, okkur datt
ekki { hug ad vid yroum enn ad
tuttugu drum sidar. Pao var eitt-
hvad sem for i gang eins og snjé-
bolti sem rilladi bara dfram.“ bad
eru 6f4 malefnin sem beer stoll-

ur { Gjorningaklibbnum hafa sett
sin fingrafor 4 og ttlkad & sinn ein-
staka hatt. ,0ft koma hugmynd-
irnar fyrst og 1t fra pvi akveoum
vid hvada midill hentar best fyrir
verkid. Enginn midill er okkur
ovidkomandi. Petta er mjog lifraent
og oftar en ekki 6dlast hugmynd-
irnar sjalfsteett lif. Stundum verda
t.d. til skdlptdrar at fra hugmynd
sem atti upphaflega ad vera bin-

ingur { gjorningi. Verk Gjoérninga-
Kkldbbsins er eins og stort eettartré
pbar sem hzegt er ad rekja skyld-
leikann 4 milli verkanna. Raudi
bradurinn { verkunum endurspegl-
ar samt alltaf einhvers konar birt-
ingarmynd af samfélagslegum
battum, menningu, feminisma,
hiimor, persénulegum hlutum og
pvi sem vid h6fum gaman af.“

Samstarf vid Bjork

Gjorningaklibburinn er nykom-
inn heim fra New York par sem
hann tok patt i syningu um Bjork
i MoMA, Museum of Modern Art.
A syningunni eru tvo verk eftir
Gjorningaklibbinn. ,,Bjork Gud-
mundsdoéttir sé verk eftir okkur

4 syningu sem vid gerdoum 2004.
Verkid heitir ,Hamur* og er eins
konar fuglshamur tr sokkabuxum
med hekladri grimu og hekludum
stigvélum. Pad vard kveikjan ad
samstarfi okkar og ma finna pad
verk 4samt bliningi sem vid honn-
udum fyrir hana i tengslum vio
Volta-plotuna sem kom ut &rid 2007
a MoMA.

Gjorningakldbburinn er
6hreeddur vid ad proéfa sig afram
og nota ny hraefni og ndlgun vid
listskopun sina. Peer hafa til ad
mynda buid til falleg listaverk
ar lakkris og marsipani, heklad
biininga og sem fyrr segir notad
sokkabuxur { tilkun sinni og fram-
setningu 4 hugmyndunum. ,,Eg
held a0 pad sé bara raunveruleg
einlaegni 4 bak vid verkin okkar.
Detta kemur bara { fleedi sem er
eiginlega éutskyranlegt. Hug-
myndirnar koma til okkar & mis-
munandi hatt, stundum erum vid
ad kryfja eitthvad til mergjar sem
a okkur brennur og stundum faum
vid innbldstur Gr umhverfinu og
lifinu almennt.*

Fram undan er statfullt ar af
vidburdum hjé klibbnum, frum-
syning 4 gjorningakvikmynd { Bi6i
Paradis 16. april, einkasyning 1
gallerfi { Gentia 4 Italiu og margt
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,Pad vard kveikjan
ad samstarfi okkar
og ma finna pad
verk dsamt buningi
sem vio honnudum
fyrir hana { tengslum
vid Volta-plotuna sem

kom 0t arid 2007 &
MoMA. “

fleira, en hrédur peirra fer sifellt
vidar um heiminn. Adspurd seg-
ist Joni litinn tima hafa eins og er
fyrir sina eigin persénulegu list-
skopun en sér fyrir sér ad sa timi
gefist { ndinni framtio. ,Eg hef
undanfarid verid ad vinna med
danshofundum og hannad bininga
fyrir syningar auk pess sem ég
beetti vid mig meistaragraodu i list-
kennslu. bad er aftur & méti bara
svo mikid ad gera nina hja Gjorn-
ingaklibbnum ad timinn til ann-
arra verka er litill. Svo er pad einn-
ig fjolskyldan sem ég vil veita at-
hygli 4 pessu timabili { 1ifi minu.“

Born eru kraftaverk

Joni er gift Larusi Pali Olafssyni,
heimspekingi og laganema, og eiga
bau saman soninn Frey sem ny-
verid fagnadi tveggja dra afmeeli
sinu. ,,bad er alveg 6trilegt hvad
svona litil manneskja getur breytt
lifinu til hins betra. Mér finnst
stundum eins og lif mitt hafi 4dur
verio litlaust og snautt en eftir til-
komu hans er pad svo bjart og lit-
rikt.“ Joni segir ad pau Larus séu
svona ,late bloomers“ par sem ad

bau hafi eignast barn eftir ad hafa
verid svo lengi saman og ordin da-
1itid fullordin. ,,Asteedan fyrir pvi
er hreinlega si ad vio gatum ekki
att born pratt fyrir itrekadar til-
raunir og margar glasafrjévgunar-
medferdir. Pad var svo ekki fyrr en
ad frjésemisgydjan systir min gaf
mér egg ad ég vard loks 6létt. Mér
finnst bara svo 6trilegt ad svona
litil manneskja geti verid svona
mikill karakter. Hann er svo strio-
inn og med ofurheyrn,“ segir Joni
og hleer. ,Hann er eins og hund-
ur, hann heyrir begar pabbi hans
kemur inn gétuna og ba stekkur
hann ut i glugga og kallar 4 mig og
vill fela sig, til pess eins ad stokkva
fram og bregda honum { stridnis-
kasti pegar hann kemur inn um
dyrnar.” bad liggur { loftinu ad
mikil gledi umleikur J6n{ og fjol-
skyldu hennar og lifid leikur vid
bau pratt fyrir mikid annriki. ,,bad
er bara allt miklu betra eftir ad
Freyr kom i heiminn og ntina er

ég bara i peim fasa ad koma lifinu
aftur i ritma, svona eins og nybak-
adar maedur gera en pad er meiri
kraftur i mér og ég er jdkvaedari
og hugsa me0 tilhlokkun til fram-
tidarinnar. Eg er viss um ad petta
er pad besta sem kom fyrir okkur
Léarus, vid vorum buin ad vera svo
lengi i egbismanum. Svo kemur
Freyr eins og tuska i andlitid, en
hiin er ekki blaut, segir Jéni med
kémiskum svip.

Joni Jonsdottir er einstok mann-
eskja med frabzeran hiimor sem vid
hin sem & horfum faum ad upplifa
i gegnum listskdpun hennar sem
og vinkvenna hennar i Gjorninga-
klibbnum. Pad verdur pvi forvitni-
legt ad fylgjast med pvi hvad okkar
konu dettur { hug ad gera neest, en
bad meetti setla ad pad veeri eitt-
hvad 6veent og éutreiknalegt.

MYNDAALBUMID

et gt
dhay " ™

Jéni, Freyr og Larus Pall & gédri stundu, J6ni, asamt vinkonum sinum i Gjérningakldbbnum, Séngkonan Bjérk Gudmunds-
déttir i bningi sem Gjérningaklobburinn hannadi.

SVO KRC")FTU(,ET AD PAD FJARLAGIR EINNIG
FALDA FITU UR UPPPVOTTAVELINNI PINNI!

FAIRY

PLATINUM




8 o LiFD 10. APRIL 2015

|

Ponnukadkur eru gémsaeetar & morgunverdarhladbordinu.

Brunch eda dégurdur eins og pad heitir a islensku er fullkomin maltid sem

sameinar ba2di morgunmat og hadegismat. Dégurdur nytur mikilla vinszelda

og ekki ad astedulausu. Pad er fatt betra en ad byrja daginn med stad-
godum mat i gédra vina hépi og eru pa géomsaetar ponnukokur 6missandi.

5 dl hveiti

3 tsk. lyftiduft

s tsk. salt

2 egg

4 dl AB-mjslk

2-3 dI mjslk

3 msk. smjor (braeti)

1 tsk. vanilla extract eda vanillu-
sykur

1 msk. sykur

KAUPHLAUP

ALLT AP 70% AFSLATTUR

SMARALIND

FACEBOOK.COM/COMMAICELAND

Sigtid saman hveiti, lyftiduft
og salt.

Braedid smior, leggid til hlidar
og keelid.

Piskid egg og mjélk saman.
Naesta skref er ad blanda
Bllum hrdefnum saman i skdl med
sleif, ég blanda sykrinum saman

vid i lokin.

Leyfid deiginu ad standa |
30-60 minGtur &dur en pid steik-
id pénnukokurnar.

Hitid smd smjoér & pénnukdku-
pénnu og steikid pénnukakurn-
ar { um mindtu eda tvaer & hvorri
hlid. baer eru tilbdnar pegar peer
eru gullinbrinar.

Petta er fradbeer grunnuppskrift
ad pdnnukskum en stundum baeti
ég eplum, bléberjum, bénunum
eda sokkuladispénum Ot i deig-

id. Profid ykkur éfram med pad

A visiris/matur er ad
finna fleiri frabaerar
uppskriftir Gr péttum
Evu Laufeyjar”

hréefni sem ykkur finnst gott...
pdnnukakur eru einfaldlega ljuf-
fengar!

3 dl sykur
3 dl appelsinusafi
3 dl blaber, fersk eda frosin

Rifinn borkur of hélfri sitrénu

Hitid sykur og appelsinusafa i
potti par til blandan er ordin
bykk, beetid pd bldberjum og
berkinum af halfri sitrénu 0t §
og leyfid sirépinu ad malla i 30
minGtur.

Lidmandi med borbjorgu er
nyr og freedandi érpéttur
sem hafid hefur géngu sina
& Heilsuvisi. paettirnir eru
tiv talsins og fjallar hver
beirra um mdlefni sem
snda ad beettri heilsu med
einfoldum haetti. Fyrsti
batturinn fiallar um fitu en
hdn er okkur lifsnaudsyn-
leg.

Porbjdrg svarar spurning-
um sem okkur &horfendur
byrstir ad vita svarid vid.
Hvers konar fitu eigum

vid ad borda og fordaste
Getur fita verid grennandi?
Hvada fitu eigum vid ad inn-
byrda til pess ad halda uppi
jafnri orku allan daginn? |
hverjum paetti synir Porbjorg
okkur svo hvernig vid getum
matreitt ddsamlegan og fljét-
legan rétt med litlum tilkostn-
adi. | peettinum sem fjallar
um fitu gefur hin okkur upp-
skrift ad kaffi sem er pess
virdi ad vakna eldsnemma
fyrir & morgnana. Ekki missa
af neesta peetti naestkomandi
fimmtudag & www.visir.is/
heilsa.

200 ml gott kaffi eda sjédandi
vatn og 2-3 tsk. instant lifrent
kaffi

1 msk. ésaltad smijor eda
Ghee-smijor fra Pukka

1 msk. lifreen og kaldpressud
kokosolia fra Himneskt

1 tsk. lifreent kakésmior fré
Bulletproof

Setjid allt hréefni saman i
blandarann og blandid saman

i 5-10 sekdndur. Hellid i stért
latte-glas og njétid.



/7% Full biid af nyjum vérum

'r’x..ﬁ-.

Tunika
stardir 10 - 22

Verd aour 11.900 kr.-

Nu adeins 6.990 kr.-

Kjoll e
staerdir 38 - 46

Verd aour 22.900 kr.-

Nu adeins 17.900 kr.-

Tunika
Litir:
svart - offwhite - coral
stzerdir 38 - 44

Verd aour 12.900 kr.-

Tunika Nu adeins 5.990 kr.-

stardir 10 - 22
Verd adur 11.900 kr.-

Nu adeins 6.990 kr.- J

Kringlunni
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Tiskuspekulantar hafa sjaldan verid eins
) spenntir fyrir vor- og sumartiskunni eins og
betta arid. Trendin eru hvert 6dru fallegri og
/' ber pa tiskan fra 7. aratugnum par haest.

o

Tiskan fyrir vorid og sumarid
2015 er alveg einstaklega smekk-
leg og skemmtileg ad mati okkar
4 Lifinu. bad sem stend-
ur upp ur og er i raun
naudsynlegt ad ut-
vega sér, ef pd hefur
ahuga 4 tisku, eru
gallabuxur sem eru
vel snjédar og rifnar
i kringum hnjasveed-
i0 og svo eru pad tt-
vidu gallabuxurnar sem
eru innblasnar fra 7. ara-
tugnum. S4 dratugur kemur
vida vio 4 tiskupollum ny-
lidinna syninga og ma par
sja mikil ahrif fra pessum
tima, fljétandi og litrik-

ir kjolar, kogur, riskinn,
ha stigvél, litrikar ryk-
frakkar og sidast en

Dyramunstur eru allt-
af klassisk en pau eru
einstaklega vinsael
fylgihlutum i sumar.

- : ekki sist hlébarda-
A munstur { beedi fatn-
Vor- og sumartiskan i dr er kvenleg - i adi og fylgihlutum.

og litrik. Fégur efni eins og rdskinn % Pbad er pvi spenn-
og silki eru dberandi. | . andi vor og sumar
fram undan.

vy vy
Engir punktar, engin aukakort og ekkert vesen! KO Koso LIAN
w— - Pad hefur fyrir Iongu verid sannreynt ad kékosolian er til margra hluta
FAB U A F S LA“ ngtileg. Ef nota & kékosgll’u 4 likamann eda til inntoku er allrabest ad
hun sé kaldpressud og lifraen.

- Koékosolian er frabzer kostur sem
©® LIKAMSSKRUBBUR
Braeddu 100 gromm af kékosoliu og blandadu henni vid 50 gromm af
finmoludu salti. Saltid hjalpar til vid ad fjarleegja daudar hidfrumur og
olian mykir hddina.

I ©® FARDAHREINSIR
™ Kékosolian er frabaer andlitshreinsir. Berdu oliuna & hidina og lattu

hana standa i minutu, purrkadu hana af med mjikum pappir og pvodu
andlitid med ylvolgu vatni.

® NAGLABANDAOLIA
Settu sma kékosoliu i litla kremdollu og taktu med pér i vinnuna eda
Allir askrifendur sjonvarps- eda skélann. Berdu oliuna reglulega & naglabéndin til pess ad halda peim
fjarskiptabjénustu 365 fa ni sjalfvirkan mjdkum.
afslatt hja fjolda fyrirtaekja og verslana an @ SLEIPIEENI
pess aé purfa aé bidja um hann. Ko6kosolian er afburdargott sleipiefni vid ymis skemmtileg taekifeeri.
bPad eina sem parf ad gera er aéd skra

greidslukort fjolskyldunnar i VILD a 365.is. SIDNENERING

Settu sma kékosoliu i purra hdrenda og sofdu med hana i hdrinu. Pvodu
harid eins og venjulega morguninn eftir.
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Summer
instagram.com/summer

N0 er sélin farin ad haekka & lofti
og marga farid ad lengja eftir
sumrinu. Til ad flyta adeins fyrir
okkar langprdda sumri ma skoda
bessar fégru myndir og f& smé sél-
skin inn { hjartad pvi hér eru bara
myndir sem minna & sumar.

facebook

Stain removal 101

www.facebook.com/
stainremoval101

Ein priggja barna médir tekur hér
saman helstu rddin til ad eyda
heimsins erfidustu blettum af flikum
og heimilinu. Klarlega émissandi
ad lika vid pessa og fylgjast med
og deila frédleiknum &fram.

Total beauty
www.pinterest.com/
totalbeauty

Hér hafa sérfraedingar i heimi alls
sem er mddins tekid saman heitustu
trendin i hdri, tisku, snyrtivérum og
fordun.

HLADVARP

All in the Mind

www.abc.net.au/radionatio-
nal/programs/allinthemind/

Heilinn og hegdun er til umfjsllun-
ar i hélftima [6ngum pdttum & pessu
hladvarpi og er fjallad um allt fra
draumum til punglyndis, minnis og
sdlfraedimedferdar. baettirnir hafa
hlotid margvisleg alpjédleg verd-
laun svo nd er um ad gera ad hlada
nidur, opna hugann og hlusta.

VEFSIDAN IKEA \/ORUR | OPRUM BUNINGI

Ikea hackers
www.ikeahackers.net

Pessi sida er frabaer fyrir alla pé
sem luma & mublu fré IKEA og
langar til ad friska upp & hana
eda jafnvel gefa henni alveg nytt
notagildi. Hér eru étal hugmynd-
ir um hvernig megi breyta hillum
i bord og bladagrindum i dvaxta-
skdlar. Pessi sida er algjérlega
6émissandi og feer pig til ad sjé
IKEA-hGsgdgn i alveg nyju ljési.

HOLLY

Smarétta
HOT PLATE

Opid alla daga 11.30-22.00
Lokad fostudaginn langa og paskadag

Suburlandsbraut 4a 533 1033  www.culiacan.is




