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Heilsuvisir

BONGOBLIDA

| BERLIN

Helga Lilia Magnisdéttir er
fatahénnudurinn é bak vid fal-
legu flikurnar fré Helicopter.
Helga Lilja er annédladur stud-
bolti sem byr um pessar mund-
ir i Berlin med kaerasta sinum.
Hon deilir hér med lesendum
Lifsins I1dgum sem lengja dag-
inn og gefa lifinu lit.

© ALL UNDER ONE
ROOF RAVING
JAMIE XX

© SET ME ON
QTIER DAVID AUG-
UST REMIX

© TANGO WHISKYMAN
CAN

© IMIDIWAN MA
TENNAM
TASSILI

© sO GOOD AT BEING
IN TROUBLE
UNKNOWN MORTAL
ORCHESTRA

© SALAD DAYS
MAC DEMARCO

© BIRDS LAMENT
MOONDOG

© LOVE YOU BETTER
OH LAND

© SATURDAY SUN
NICK DRAKE

© AS TEARS GO BY
MARIANNE FAITHFULL

HAMARKAPU HOLLUSTU
FADUNNAR SEM bU NEYTIR

Fridrika Hjordis
Geirsdéttir
umsjénarkona Lifsins | rikka@365.is

Almennri feedu ma skipta upp {
sex flokka og skiptast peir grof-
lega & milli kornvara, mjélkur-
vara, kjots og fisks, feitmet-

is, greenmetis og avaxta. Undir-
stada holls matarsedis er ad borda
fjolbreyttan mat ar fyrrnefnd-
um flokkum en einnig getur verid
ahugavert ad skoda hvada feedu

er askilegt ad borda samtimis til
pbess ad neeringarefnin nytist lik-
amanum sem best. Sem deemi um
petta ma nefna jarnbaett morgun-
korn sem neytt er med mjolk eda
60rum mjélkurvérum. Samkvaemt
ranns6knum b4 er pessi blanda
bara alls ekki allt of g60d fyrir

bé sem velja sér petta dkvedna
morgunkorn til bess ad fa jarn

ar feedunni, kalkid dr mjélkinni
hindrar nefnilega upptoku jarns-
ins. Peir sem vilja tryggja hreina
upptoku jarnsins aettu heldur ad
velja til deemis appelsinusafa i
stad mjélkurinnar par sem C-vita-
min hjélpar til vid frasog jarnsins.
Vio skulum skoda fleiri deemi.

Hnetur o%
D-vitaminbaett mjélk

Fituleysanleg vitamin eins og
A-,D- og E-vitamin frasogast best
i likamanum me0 annarri fitu.
Pbad er pvi tilvalid ad bua sér til
heimatilbtio granéla med vel
vOldum hnetum, eins og til deemis
valhnetum eda mondlum, og njéta
bess med D-vitaminbeettri mjolk.

Hvitlaukur og fiskur

Dessi tvo hraefni bragdast ekki
einungis vel saman heldur geta
bau saman styrkt hjarta- og seda-
kerfid. Hvitlaukur virdist hafa
pbau ahrif ad geta leekkad bl6d-
fitu i likamanum og fitusyrurn-

Sportlegt, afslappad og toff

commaye

Smaralind
facebook.com/Commalceland

L
o

ar i fisknum styrkja sedakerfid og
draga dr bélgum. Hin fullkomna
samsetning.

Olifuolia og dokkt salat

G640 6lifuolia inniheldur hollar
fitusyrur og er tilvalin 1t 4 salat

i stadinn fyrir ymiss konar til-
bunar dressingar. Fitan hjélpar
einnig vid ad frasoga K-vitamin
ar dokku graenmeti en bad er naud-
synlegt neeringarefni sem styrkir
bein og hjalpa blédinu vid storknun.

Braudsamloka og laukur
EKkKki sleppa bvi ad f4 bér lauk 4

samlokuna bar sem i lauknum
eru sulfdrsameindir sem hjélpa
til vid a0 frasoga sink en pad

er ad finna i grofu braudi. Sink
styrkir til deemis énsemiskerfid
og hiddina.

Hafa parf b6 alltaf fyrst og
fremst { huga ad borda fjol-
breytta faedu og naegilega mikid
af greenmeti og avoxtum. Fisk-
inn g6da er askilegt ad borda
tvisvar til prisvar i viku en
dokkt kjot 1 hofi. Vert er ao
sjalfsogdu ad minna sifellt &
sykurinn en hann er a0 finna {
allt of mérgum unnum matveel-
um og drykkjarvérum.

,Peir sem vilja tryggja
hreina upptoku
jdmsins aettu heldur
ad velja til deemis
appelsinusafa 1 stad
mjélkurinnar par sem
C-vitamin hjalpar il
vid frasog jérnsins.”

LiFID MALIR MED

FJOLNOTA INNKAUPAPOKUM

Pad er mikilvaegt skref i umhverfisvernd ad draga Ur daglegri notkun & plasti.

Eitt stort skref sem pu getur tekid er ad nota margnota innkaupapoka. Pad er haegt ad fa poka
ur baedi bomull og striga og oftar en ekki eru pokarnir sjalfir endurunnir Ur 68rum efnum.
Pokarnir fast vida og geta baedi verid merktir til styrktar hjdlparsamtokum, svo
ad med innkaupum ba styrkir pu viokomandi samtok, og einnig selja
margar stérar matvoruverslanir slika poka. Pad er pvi baedi
hagkvaeemt og umhverfisvaent ad nota fjolnota

innkaupapoka pegar pu ferd naest
og kaupir i matinn.

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

Hannun Silja Astpérsdéttir siljaa@frettabladid.is e Forsidumynd Vilhelm Gunnarsson
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BRIGD bJOD | FRAMTIDINNI?

Pad parf ad virkja born til hreyfingar og hvetja pau til heilbrigds lifsstils og par eru foreldrarnir stzerstu fyrirmyndirnar. Bérn
lzera pad sem fyrir peim er haft og pvi er gott ad sniva bladinu vid og byrja strax i dag ad velja hollari mat og hreyfa sig.

Nanna Arnadéttir
ipréttafraedingur

bad hefur lengi verio { umraedunni
ad pj6oin sé ad fitna, ad Islendingar
séu a0 verda ein feitasta pjo0 heims-
ins. Eg er ekki hér til ad taka af-
stodu til pess hvort pad sé satt eda
ekki en eitt er vist og pad er ao lifs-
stilstengdum sjikdémum hér &
landi fjolgar med gifurlegum til-
heyrandi kostnadi fyrir heilbrigdis-
kerfid. bessum sjikdémum fjolg-
ar vegna hreyfingarleysis og sleems
mataraedis folksins 1 landinu. Hvad
getum vio gert til pess ad reyna ad
sporna vid pessari proun?

bad er oft sagt ad bad sé erfitt ad
kenna gomlum hundi ad sitja og pad
ma vel vera ad pad sé rétt. En hvad
ef hundurinn feer hjartaafall af pvi
ad kunna ekKki ad sitja? bydir pad pa
ekki ad vid eigum ad reyna okkar
allra besta ad kenna honum ad sitja?

Vid purfum ad radast i nokkra
hluti. Vid purfum ad koma félki al-
mennt { skilning um pad hversu dyr-
meetur likaminn er, bvi vid eigum
bara einn. Vid purfum ad gripa inn
i sem fyrst hja beim sem nd pegar
hafa pr6ad med sér lifsstilstengda
sjikdéma og reyna ad sntia bladinu
vid. Vid purfum ad fraeda pa sem
eru heett komnir vid ad préa med
sér slika sjikdéma hvad muni ger-
ast ef peir taka ekki upp hollari lifs-
venjur og par med minnka likurn-

ar a sjukdémunum, pvi pad er svo
sannarlega haegt.

Vertu barninu fyrirmynd

Svo purfum vid fyrst og fremst ad
vera fyrirmyndir fyrir bérnin okkar
og kenna peim med eigin hego-

un hvad felst i pvi ad lifa heilbrigdu
lifi. Vid burfum sjalf ad borda holl-
an mat, hreyfa okkur og hafa gaman
af pvi, pvi bornin leera ji pad sem
fyrir beim er haft og vid purfum ad
gera hollan mat spennandi og kynna
fyrir peim fjolbreytta, naeringar-
rika feedu fra byrjun. Vi erum fyr-
irmyndir fyrir bérnin okkar { 6llu
sem vid gerum og bad er erfitt ad
haga sér eins og madur vill en biast
svo vid pvi ad bornin hagi sér 4 ein-
hvern allt annan hatt.

Vid purfum einnig ad tala vid
bornin okkar og kenna peim hollar
venjur. Hvao sé seskilegt ad borda
og hvad ekki. A0 pad sé mikilveeg-
ara a0 hreyfa sig en ad sitja inni vid
tolvuna. Ad gera okkar allra besta
til pess a0 finna einhverja hreyf-
ingu sem beim pykir skemmtileg,
pvi audvitad endast pau ekKki i ein-
hverju sem peim finnst leidinlegt
ad gera.

Born vilja ao sjalfsogou bara
gera pad sem peim finnst skemmti-
legt og borda pad sem peim finnst
gott. bad er 4 okkar abyrgd ad
kenna peim ad hollur matur sé
gbour og ad pad sé gott og gaman ad

hreyfa sig. bvi meira sem vio leggj-
um a okkur ad gera pad, pvi meiri
likur eru 4 ad bornin tileinki sér
bessar venjur i framtidinni og lifi
heilbrigou lifi seinna meir pegar
bau rada sér sjalf og fara sjalf ad ala
upp born. Vid purfum ad byrja strax
pvi pbad er einmitt erfitt ad kenna
gomlum hundi ad sitja.

E !

PG getur stutt heilsu barnsins pins med pvi ad velja hollari matvaeli og stunda reglulega hreyfingu sem hentar ykkur 8llum.

Born vilia ad sjalfsogdu bara gera pad sem
beim finnst skemmtilegt og borda pad sem

beim finnst gott. Pad er & okkar dbyrgd ad
kenna peim ad hollur matur sé goédur og ad
bad sé goft og gaman ad hreyfa sig.

Vid eigum 23 ara afmaeli og bjodum pvi
23% afslatt af ollu i Sigurboganum

Dagana 16 - 18. apri

2015

Elgl..l FI:B-DEth

osalega getur pad verio preyt-
andi ad vera fullordinn. Af

hverju sagdi manni enginn fra
bessu leidindalifi? Eg tradi pvi
lengi vel ad pegar ég loksins
yroi fullordin ba veeri lifid bara
morgunkorn { 611 mal (sérstak-
lega bessar sykrudu tegundir) og
svo bara hangid fram eftir { rim-
inu ad kela og horfa 4 hreedilegar
hryllingsmyndir, ni eda stelast {
eina blda. Eg skal vera fyrst til ad
vidurkenna ad lifid er bara ekkert
svoleidis!

Med pvi ad fulloronast kemur
einhver asnaleg viska pannig
a0 pekking leyfir manni ekki a0
hanga bara { sykrudu morgunkorni
og reikningarnir 6skra 4 mann
heerra en vekjaraklukkan, nd skal
fram dr og i vinnu. Og stressid, allt
petta stress! bad parf ad prifa og
elda og ganga fra og seekja bornin
og svara i simann og senda télvu-
post og vinna fram eftir og bara
allt. Hvada rugl er petta? Kannski
reyndi einhver a0 haegja 4 mér a
einhverjum timapunkti og benda
4 ad lif fullordinna veeri ekki ein-
tom sezela og peir attu lif sitt langt
i fra sjélfir. Adrir eiga mann begar
madur er fullordinn, alveg fullt af
folki. Og romansinn? Iss, pad var
i gamla daga par sem madur gat
hangid fleiri tugi minttna { sleik
og bara hlustad 4 ténlist og skipst
4 slefi. I dag feer madur varla min-
atu 1 sleik, ef bao er ekki utanad-
komandi truflun pa parf madur ad
taka 4kvordun hvort nua skuli detta
i samfarir eda heetta pessu rugli
aour en veentingar verda of miklar
og keela sig nidur yfir einum peetti.

Hvad vard um a0 vera bara i
g60um sleik? Eg held ad ungling-
ar séu alveg meod petta. Par er ein-
hver sem prifur eftir pau, eldar
ofan 1 pau og svo ma bara ddlla sér
i sleik. Hvad med pad p6tt madur
purfi alltaf ad gera grein fyrir
ferdum sinum, megi ekki fara
hvert sem er hvenzer sem er og

-

sé me0 unglingabdlur og tilfinn-
ingar sem madur raedur takmark-
ao sem ekkert vio. Hvad med pad?
Madur fer bara i skélann, kjaftar
vid félagana og feer sér svo bland

i poka. Lifid er svo ljift. En samt
getur madur ekki bedid eftir pvi ad
fullordnast. bad er nefnilega svo
spennandi pvi ba m4 allt. £i, von-
brigdin meod betta fullordinslif. Eg
hef aldrei 4tt eins mikid af flottum
flikum og verio i jafn géou formi
likamlega og begar ég var ein ad
hugsa um eigin rassgat. En ofsa-
lega leid mér illa 1 hjartanu. Allt
betta rét og 611 bessi 6vissa og allar
bessar mogulegu astir sem svo
bara kromdu mann.

Pegar ég sakna unglingsins og
bess tima pa fer ég i timavélina og
hjartad flakkar med og svo and-
varpa ég. Ofsalega er ég pakklat
fyrir ad vera fullordin og réleg {
hjartanu. Full gledi, visku og pakk-
leetis fyrir lifi0 sem mér tékst ad
skapa mér. Eg leyfi mér bara sykr-
ada morgunkornid einstaka laugar-
daga pvi pad er lika randyrt, miklu
betra ad baka bara ponnukokur
og hafa peer { morgunmat og svo

I

... feer madur varla
mindtu 1 sleik, ef bad
er ekki utanadkomandi

truflun pa parf madur ad

taka dkvordun hvort no
skuli detfta 1 samfarir eda
heetta pessu rugli...”

aftur 1 kvoldmat med fullt af beik-
oni. Svoleidis mé begar madur er
fullordinn. Eg er ad aefa mig ad lifa
indinu en ekki bara fyrir morg-
undaginn og vera pakklat fyrir

hid géda lif bétt bad sé stundum
leidinlegt.

Ef b0 hefur spurningu um
kynlif & getur p0 sent
Siggu Dégg pést og
spurningin pin geeti birst {
Fréttabladinu.
sigga@siggadogg.is
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Alda Dis Arnardéttir & bjarta framtid fyrir sér i séngnum og hefur hin hdleita drauma um ad syngja & helstu svidum okkar islendinga. Petta er stilka sem aetlar sér stéra hluti med séng og gledi i farteskinu.

ONGUR
~ GEFUR
LIFINU LIT

ALDA DiS ARNARDOTTIR er tuttugu og tveggija
ara ung kona sem akvad ad elta drauminn um
ad syngja. Hon hefur svo sannarlega heillad
bj6dina med s6ng sinum sem kaus hana sem
sigurvegara nyverid i island Got Talent. Hér
deilir hUun med lesendum hversu mikilvaegt pad
er ad pora ad elta drauma sina og hafa gédan
studning pegar lifid tekur évaenta stefnu.

- Sigga Dégg
. bladamadur
s siggadogg@365.is

lda Dis Arnardéttir er
fyrst og fremst song-
kona. Hin pjalfar rodd-
ina og fritiminn fer {
afingar. Hér er ekki
slegid sloku vid pvi draumar
skulu verda ad veruleika. Slikt
gerdist einmitt sidastlidid sunnu-
dagskvold begar Alda Dis vann
Island Got Talent med lagid
Chandelier med songkonunni Sia.
Sjalf segist Alda vera hrifin
af ballodum og eru fyrirmynd-
irnar ,helst kraftmiklir songvar-
ar eins og Celine Dion og Michael
Bublé, pad veeru draumaduettar,
segir Alda dreymin. Pad er adeins
ein leid til ad 14ta drauma sina
reetast og pad er ad elta pba. Alda
segir pad hafa tekio sig smé tima
ad vinna { sig kjark til ad pora ad
verda songkona. Hun hefur sung-
id fra blautu barnsbeini og man
ekki eftir sér 60ruvisi ,,en med
harbursta 1 hond gélandi inni {
herbergi og br6dir minn ad banka
a dyrnar ad bidja mig um ad hafa
hljé60,“ rifjar hin upp hleejandi.
Songurinn hefur pvi alltaf
togad i pessa stilku sem flutt-
ist eftir ad grunnskoéla lauk fra
Hellissandi til Reykjavikur. ,,Eg
sé pad niina hvao ég var ung pegar
ég flutti en mér fannst pad ekki
b4, mér fannst pad bara alveg
edlilegt,” segir hiin og pakkar pad
einmitt goédum studningi fra fjol-
skyldunni og beejarfélaginu &
Hellissandi. Hin & ekki von & pvi
ad leidin liggi aftur vestur bott
hjartad sldi enn par. ,,Eg kann vel
vid mig i Reykjavik, hér er allt
miklu steerra en heima og madur
er ekkert ad peela { naesta manni,*
segir Alda. Hin hefur fest reetur
i péstnimeri midbaejarins og sér
ekKki fyrir sér a0 feera sig um set
4 neestunni enda sé nalaego vio
kaffihids afskaplega peegileg.

Baklandid skiptir mdli

A0 loknum grunnskéla 14 leidin i
Kvennaskélann par sem hin var
i leikfélaginu og eignadist géda
vini. Ad loknu stidentsproéfi kikti

hin vid i eitt 4r 1 Haskéla Is-
lands og fér pa fyrst i tannlaekn-
inn og svo i vidskiptafraedina.
»Eg & audvelt med ad leera og
fannst ég verda ad vera skynsom
og hafa eitthvert nam til vidbot-
ar vid songinn. bad var ekki nég
ad vera bara songkona,“ segir
Alda sem gat p6 ekki snidio hjart-
anu sem bradi ad standa a svidi
og bada sig i bjortum ljésum og
stérum ahorfendaskara.

Pad var ekki langt 1i0id a
namio pegar hjarta og heili féru
aod takast alvarlega 4 og nd burfti
ad taka 4kvoroun um neestu
skref. ,Mamma og pabbi sau
a0 mér leid ekkert of vel { ndm-
inu, mér fannst félagslifio adis-
legt og kynntist fullt af frabaeru
félki en ndmid hofdaodi ekki til
min,“ segir Alda sem dkvaod ad
lata slag standa og reyna fyrir
sér { song.

bad var svo vinkona hennar
sem hvatti hana afram til pess
ag skra sig i Island Got Talent.
»Eg var ekki viss um ad ég veeri
naegjanlega gao til ad taka patt
i svona keppni. Kannski keemi
bara i 1j6s a0 ég veeri bara ekkert
2060 og pa myndi petta skemma
meira fyrir mér en ad hjalpa,“
segir Alda sem segir gott bak-
land naudsynlegt pegar elta eigi
draumana. ,,bad sem hafdi stoov-
a0 mig var i raun liti0 sjalfs-
traust. Eg tradi pvi ekki a0 ég
geeti petta b6 ad ég praoi ekkert
meira en einmitt sénginn,“ segir
Alda sem segir sjalfstraust og
trad 4 eigin getu vera lykilinn ad
allri velgengni. Petta er b6 ekki
bara innbyggdur heefileiki baetir
Alda vid. ,,Eg efi mig rosalega
mikid og ég myndi segja ad mesti
hlutinn af pessu séu &fingar og
a0 afingin skapi meistarann.*

Selma er fyrirmyndin

Alda starfar 4 leiksk6lanum
Laufésborg og segir hiin krakk-
ana hafa verid mjog glada med
sigurinn. ,,Pau voru svo anaegd
begar pau téku 4 méti mér {
vinnunni,“ segir Alda og geisl-

ar og bad er greinilegt ad bérnin
feera henni mikla gledi. Hun segir
leikskélann vera frdbeeran vinnu-

stad og ad hin hafi upplifad mik-
inn studning padan og skilning
sérstaklega nu { &evintyrinu sem
Island Got Talent hefur verio.
,Petta er algjor draumur og bara
eitt stort eevintyri ad vera i vio-
t6lum og myndatokum, petta er
alveg pad sem ég hef brad,” segir
Alda sem greinilega atlar sér
stéra hluti med sénginn. ,Mig
dreymir um ad syngja { Hoérpu
og bara eiginlega uti um allt,“
segir Alda sem segist einnig vera
til i ad feta i fétspor fyrirmynda
sinna og fara i Eurovision. ,,bad
er nattirulega staersti draumur-
inn ad komast { b4 keppni en ég
féll alveg fyrir keppninni pegar
Selma song All Out of Luck.“
Selma Bjornsdottir var einmitt
einn af démurunum {i Island Got
Talent og var hin { sérstéku upp-
ahaldi hja Oldu.

»Hun er ein af minum helstu
fyrirmyndum og alla endurgjof
fra henni reyndi ég ad nyta mér
og leera af,“ segir Alda sem beetir
vid hin hafi fengio stjérnur i
augun vid a0 hitta Selmu. P4 neit-
ar hin pvi ekki ad diett med Joni
Jonssyni myndi vera magnao-
ur, enda ,,er hann svo med petta
hann Jén, hann veit alveg hvad
hann er ad gera og gerir allt svo
vel,“ segir Alda dreymin. Sjalf
hefur Alda leert & piané og semur
sina eigin ténlist. ,Draumur-
inn er ad flytja frumflutt efni og
jafnvel syngja med einhverjum af
patttakendunum tr keppninni,*
segir Alda sem segir marga hafa
hjalpad sér ad beeta eigin rodd en
a0 frumsamda efnid sé enn pers-
o6nulegt. ,,Eg er med svo mikla
fullkomnunararattu og pvi vil ég
ekki senda neitt fréd mér fyrr en
pbad er hundrad présent tilbuio,
segir Alda sem attar sig jafn-
framt & pvi ad petta sé ekki endi-
lega henni til framdrattar.

Hun hefur notid studnings
fyrrverandi og niverandi song-
kennara auk medlima sveitaballa-
hljémsveitarinnar sem hun til-
heyrir.

Astin blémstrar

Alda er { sambtid med Asgeiri
Visi en pau kynntust { haust 4
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Alda Dis var
hrifin af hott-
um sem barn
en og peir fara
henni greini-
lega vel. Hér
md sjd hana
strax ad lokn-
um sigrinum i
island Got Tal-
ent og svo vid
tékur & mynd-
bandi fyrir or-

slitapdttinn.

WNETVYANAW

FRETTABLADID/VILHELM

,Petta er algjor
draumur og bara inn - e 7
eift stort sevintyri ad
vera 1 viotélum og

myndatokum, petta

gy Viltu lettast, styrkjast
B 0 losna Ur vitahringnum!?

um allt.”
Alltaf frabaer aranqgur a TT!

stefnumétasmaéforritinu Tind-
er. Alda segir hann vera mjog
studningsrikan kaerasta en ad
hin syngi b6 ekki pegar hann sé
heima. ,,Vid biium svo sméatt ad
ég get ekki sungio alveg i botni
nema ég sé ein pvi ég fer alveg

alla 610 med songinn og pad geta Skemmtilegir timar framundan ©

verio svolitil leeti,” segir Alda og

brosir. , .- .y - . . , . . Ve

Hana dreymir um ad sigra fs- Af pvi tilefni bjodum vid: 4 vikna vornamskeid sem hefjast 4. mai
land med song og koma fram .
hvar sem er og hvenager sem er. . . o
mér alls kyns atfeerslur 4 pvi, — e — RN T L AT PPy
baedi med hljémsveitum, 1 song- Alltaf frabeer arangur  Ahersla [6g0 a styrk, Alhlida likamsraekt Afingakerfi Styrkjandi og lidkandi
leikjum aésv1’61 lelkthusf?n{lg‘,% a pessum sivinsalu lidleika og godan sem studlar ad auknu sem byggist & yogafingar i heitum
tonlistarmenn - sogir Alda sem adhaldsnamskeidum.  likamsburd. Motandi  preki, boli, lileika og  styrktarbjalfun. sal (25°-30°C) par
setur stefnuna hatt, Uppahalds- Mataraedi, lifsstill efingar fyrir kvid, frabeerri lidan Freedsla um sem ahersla er 16g0 &
songleikirnir hennar eru Litla og likamsrakt tekin rass- og lervodva. mataraoi. medvitund i @&fingum og
hryllingsbudin og Bugsy Malone fostum tokum. \ tengingu vid 6ndun.

en draumahlutverkid veeri Elph- |
aba i Wicked. ,,Eg veeri alveg til |
i a0 préfa mig afram a svioi, pad /
kannski kemur seinna,* beetir
Alda vid. Hun er pé ekki 6kunn-
ug svidinu og er i uppfaerslu

songskolans sins & Gullna hlio- Innritun hafin i sima 581 3730
inu sem var frumsynt { Ion6 1

gaerkvoldi. bar leikur hin sjalf- =28 ogajsh.is LIKAMSREKT

an kolska { 6gn djorfum buningi

sem hin segir vera utan henn- e 7 /

ar paegindaramma. bad er margt Vellsomin ( ofikar hOP' leggur linurnar
4 dofinni hja okkar_flgttu ko_nu
sem hefur sungio sig inn i hjortu Lagmala 9 » 108 Reykjavik  Simi 581 3730 © jsb@jsb.is e www.jsb.is
landsmanna og hver veit nema
vid munum neest kjésa hana til ad
taka patt i Eurovision.
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SVEFNSOFAR

HENTA JAFNT FYRIR HEMILI OG GISTIHUS
- BREYTAST [ RUM A AUGABRAGBI -

LINAN

BAJARLIND 16 - KOPAVOGUR - SIMI 553 7100 - WWW.LINAN.IS
OPID MANUDAGA TIL FOSTUDAGA 12 - 18 LAUGARDAGA 11 - 16

-

Girnilegur porskhnakki med salsa or sélpurrkudum témétum og élifum og ristudum furuhnetum ofan & kartéflu- og sellerimis.

FISKRETTUR OG

JUFFENG SKYRKAKA

Fiskur getur verid kjorin laugardagssteik og par ma dekra vid magann
med girnilegu medl=ti, badi salsa og kartéflumus. Til ad sla botninn i
seelkeraheitin er sadsém skyrkaka med ferskum berjum i desert.

Porskhnakkar med
élifusalsa og kartdflumds

Kartéflu- og sellerimus

Pad er best ad byrja & kartéflu-
musinni en hon er timafrekust.

1 sellerirét, skorin i teninga

8-10 kartoflur

2-3 msk. smjor

Mjélk, magn eftir smekk hvers og
eins

Sykur

Salt og pipar

Fyrsta skref er ad afhyda sell-
erirét og sj6da baedi rétina og
kartéflur i séltu vatni. Geetid
bess ad sj¢da sellerirét og kart-
Sflur i hvort 1 sinum pottin-

um. Hvort tveggja s0did par

til mjokt. Vatninu hellt af og
kartéflur eru afhyddar. Selleri-
rét og kartéflur eru stappadar
saman. Volgri mjélk og smjori
baett 0t i, bragdbaetid med salti
og pipar. Stappid saman par
til pid ndid peirri &ferd sem pid
kjosid. Leyfid kartéflumisinni ad
standa i pottinum.

borskhnakkar

800 g porskhnakkar, skornir i
200 g steikur

Olifuolia

Salt og pipar

Porskhnakkar eru besti hluti
borsksins og jafnast & vid fina
steik. Byrjid & ad skera fldkin i
jafn stéra bita. Hitid oliv & pénnu
og steikid fiskinn & hvorri hlid

i priér til fjdrar mindtur. Krydd-
id til med salti og pipar. Pegar
fiskurinn er alveg ad verda klér
bd byriid pid ad baeta blifusalsa

saman vid.

Témat- og dlifusalsa

5 vorlaukar, smatt saxadir
Handfylli svartar élifur, i bitum
Handfylli sélpurrkadir tématar, i
bitum

2-3 msk. furuhnetur, ristadar
Fersk steinselja, smatt s6xud

Skerid vorlaukinn nidur, 6lif-

ur i tvennt og sélpurrkudu témat-
ana i bita. Baetid &llu Gt & pénn-
una med og steikid i 1-2 mindt-
ur. Beetid steinselju og smjéri 0t &
pénnuna i lokin en smjorid gerir
réttinn enn bragdbetri.

Skyrkaka med hvitu
sukkuladi

Botn

1Y2 pk Lu bastogne-kex
150 g smjor

Kexid og smjorid er maukad vel
saman i matvinnsluvél. Prystid
kexbldndunni & botninn og upp
med bdrmunum & bdkunarform-
inu. Geymid botninn i kaeli &

medan pid Gtbuid fyllinguna.

Skyrkaka er gédur endir & maltia.

Kaka

500 g vanilluskyr

3 dl rjémi

1 msk. flérsykur

1 tsk. vanilluduft eda paste
100 g hvitt sukkuladi, breett
Ber og sukkuladi eftir smekk
ofan &

Léttbeytid riéma og leggid fil
lidar.

Hreerid skyrid, flérsykurinn og

vanilluna saman i smé stund.

Braedid sukkuladi yfir vatnsbadi
og kaelid. Blandid stkkuladinu
varlega saman vid skyrbldnd-
una med sleif og baetid riéman-
um saman vid i lokin med sleif
ad sjélfségdu.

Setjid skyrblénduna ofan & kex-
botninn og keelid i ad minnsta
kosti priar klukkustundir eda leng-
ur. Best yfir nétt. bad er haegt ad
frysta pessa koku. Skreytid kok-
una ad vild en mér finnst best ad
séldra smé hvitu sikkuladi yfir
kékuna og nokkrum jardarberjum.



stardir 10 - 22
Verd adur 11.900 kr.-

Nu adeins 6.990 kr.-

100% silki
Verd adur 14.900 kr.-

Nu adeins 11.920 kr.- %

Kvartbuxur
staord 10-20

svartar - hvitar
Verd adur 12.900 kr.-

Nu adeins 6.900 kr.-

Full biio af nyjum vorum

0-50+

afslattur af ollum vorum

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

Verd aour 12.900 kr.-

Nu adeins 5.990 kr.-

Tunika
stzaeroir 10 - 22
Vero adur 11.900 kr.-

Nu adeins 6.990 kr.-

Mussa
Verd adur 12.900 kr.-

Nu adeins 9.900 kr.-

Verd aour 12.900 kr.-

Nu adeins 9.900 kr.-

Kringlunni
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Litagledi raedur rikjum og skiptir 6llu ad hafa hér-
greidslu sem pér pykir paegileg og endurspeglar
persénuleika pinn, hvort sem pad er med litagledi,
dramatiskri greidslu eda fyrirhafnarlausu hari.
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Amanda
Seyfried

Jessica Alba

LETT OG
LITRIKT |
SUMAR

Sumarid einkennist af mjokum litaténum i hari i
bland vid sterka liti fyrir hugrakka. Axlasitt har
er med afsloppudum stil og grofri greidslu.

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

Hartiskan { sumar einkennist af
1éttum og latlausum stil. Baldur
Rafn Gylfason, hargreidslumeist-
ari og eigandi Bpro heildversl-
unarinnar segir bob-hargreiosl-
una enn og aftur maetta 4 sveed-
i0 en nd med annarri dherslu en
aour. ,,Vio pekkjum hina svokoll-

Gallabuxur

Verd 11.990 kr.

Einn litur
Sterd 34 - 46

udu bob-klippingu og tengjum Baldur Rafn segir bob-hérgreidsluna

hana oft vid einstaklinga eins og enn og aftur maetta & svaedid.

Audrey Hepburn eda Jackie Kenn-

edy. Su klipping er alltaf klass- sé haft fyrir, aferdin er lika grof-

isk en i sumar er long bob st ari ntna i vor og sumar en aour.“

allra heitasta en pad er sidari ut- Harlitirnir eru heilli og minna

géfa af fyrrnefndri klippingu.“ um stripur en &0ur. , Heillitun er

Long bob neer rétt nidur ad 6xlum mikid inni nina og stripurnar not-

en bad er ekki sidur 4ferdin 4 adar til pess ad fa4 mjika hreyfingu

héarinu sem skiptir mali en klipp- sem felur sig { hdrinu og myndar

ingin sjalf. ,,Pad er ekki svo langt fallega heild. Kaldir ténar eins og

sidan vid vorum ad vanda okkur gréir og fjélupastel koma sterkir

vid hargreidslurnar og allt atti a0 inn og fela sig { grunnlitunum.“

vera slétt og fellt. Nuna aftur a Fyrir pa sem pora pa koma

moti leitumst vid eftir bvi ad vera sterkir litir inn af fullum krafti

med svona afslappadar greidslur og ba annadhvort { heillitun eda

og jafnvel greidslur sem lita 1t sem hluti af harlitnum. ,,Crazy

fyrir ad vio hofum ekkert haft color eru frébeerir og skemmtileg- ‘
fyrir peim,“ segir Baldur. Hann ir litir fyrir b4 sem pora og vilja ‘
segir motunar- og blastursefnin stiga skrefio til framtidar. bPad er

hafa breyst { kjolfarid og ad pau btiid ad vera mikid litasedi { hari ‘

b ‘ 0 c H G <. r séu niina purrari en 4dur. ,,burr- til deemis { London og sé ég ad bad
sjampé og métunarvorur sem gera  er a0 koma hingad til lands af full-

meira Ur harinu eru mikiod notadar  um krafti,” segir Baldur Rafn. bad

F A S H I ON nina og b4 miklu frekar en vax og  er pvi litrikt og lifandi sumar fram

Laugavegi 178 | Simi 555 1516 [} Kikid a myndir og verd 4 Facebook olfur. P4 er leitad eftir pessu villta  undan { hadrbransanum og tr naegu
utliti sem litur at fyrir ad ekkert ad velja.




Sannkoll
Litagleoi! N

Alls 24 skinandi falleg Iitbrigéif

The Body Shop kynnir
glenytt naglalakk sem pu einfaldlega verdur a0 profa.
Olikt mdrgu 6dru naglalakki inniheldur pad engin &tandi efni sem margir
vilja fordast (t.d. hvorki formaldehyd né kamféru); pad inniheldur aftur
a moti neringarrika og silkimjuka, nattarulega marulaoliu.
Naglalakkio gefur g6dan gljaa og pornar undurfljétt. Sidast en ekki sist
gefur drval litbrigdanna skdpunargledinni lausan tauminn. Verd: 1190 kr.
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110 120 130 210 220 310 320 330 340 410 20 510
Crimson Kiss RISIHSh the Red my Mind Just Peachy Peach Babe Cupid Pink Oh petal Rosy Cheeks Pink Cream Deeply in Love A Grape Affair Bog¥e%20p
oment

Mondluoliu-naglalakkshreinsir
' ] 1460 kr.
! | stad hins venjulega asetons inniheldur pessi

hreinsir mykjandi og nerandi mondlu- og sojaoliur ‘}
0g vinanda sem unninn er ar sykurrey. Af pessum

_ sokum veldur hann ekki purrki heldur beinlinis ﬂ
'_ mykir naglabondin.

520 610 620 630 640 710

Hewp |Over Crazy ForBlue  GotTheBlues  Minty Amour ~ Mint Cream Big Smoke
eels

720 730 740 810 820 830 S H O P
Gorgeous Grey ~ Almond Kiss Smoky Rose  Frosting Fancy ~ Meet me at Top and Base
Dusk Coat
— ®
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o

Naglaskreytipenni 1360 kr. KRINGLUNNI  SMARALIND
Pessi virkar eins og tofrasproti. Med 6drum endanum, peim GLERARTO RG'

fingeroari, gerirdu grannar linur og litla punkta en med hinum

endanum litardu steerri fleti og fyllir upp i svedi milli lina. Sendum i postkrofu, sé pess Gskad.
Simi: 564 6552




Lifio

v Ree Drummond

Pinteres? HEIMASIDAN SALIKERAMATUR KUREKANS
-l

www.thepioneerwoman.com

Ree Drummond er ordin einn vinsaelasti
siénvarpskokkurinn i Bandarikjunum og er
bad ekki furda par sem uppskriftirnar henn-
ar eru 4trilega girnilegar. Sjglf byr hin &
bigardi og er madurinn hennar alvéru k-
reki, ef svo maetti kalla. A heimasidunni

er ad finna fjslda uppskrifta of 8llu tagi.
Einnig er ad finna géd rdd i gardreekting,
| | hvernig best er ad gera upp gémul his-
iskaffi gdgn, ala upp bérn og halda flottar veislur.

https://www.pinterest.com/
explore/healthy-iced-coffee/

Med haekkandi sél pa kaelum vid
kaffibollann og gerum ad svala-
drykk. Hér mé finna égrynni of
alls kyns uppskriftum til ad breyta
hefdbundnum kaffibolla i gémsaet-
an flidtandi eftirrétt. Iskaffi er kjor-
inn drykkur til ad bjéda gestum
upp & ni eda bara kippa med sér
& morgnana.

facebook

Fyndin myndbond
www.facebook.com/roflpot

Stundum vantar mann smd gledi
inn i daginn og pd kemur pessi
sida sterk inn. Hér md finna hin
ymsu myndbdnd sem munu kitla
hlgturtaugarnar og virkja bros-
hrukkurnar. Hlatur hefur g6 ahrif
& likama og sél og pvi er naudsyn-
legt ad hleeja smd daglega. Baettu
bessari vid i netrdntinn pinn og
deildu svo htmornum dfram.

Imm;m

Heilsan i fyrirrami
www.instagram.com/mind-
bodygreen

Vefsidan Mind Body Green kann-
ast margir vid sem adhyllast heilsu-
samlegan lifsstil. A Instagram-sid-
unni peirra er ad finna hvetjandi
myndir og fexta sem vekja til um-
hugsunar og beina félki i 4tt ad
betri heilsu med einféldum haetti.
A sidunni er ad finna girnilegan
mat, hvetjiandi myndir of Gtivist og
tengla & gédar greinar.

Eftir ad baekurnar okkar Heilsuréttir fj6lskyldunnar
og Nyir heilsuréttir komu at kom { ljés ad félk hefur
pvi midur ekki alltaf tima til pess ad elda naering-
arrikan mat fra grunni eins og pad vildi gera,
m.a. til pess ad fordast aukaefni og of mikinn
sykur. bannig ad flj6tlega vard okkar naesta
verkefni ad bda til heilsurétti én aukaefna,
vidbeetts sykurs, eins og maturinn veeri i raun
matreiddur i eldhlsinu heima, en samt hagt
ad kaupa tilbina uti i bd. Vio hofum atbid
pria nyja heilsurétti, Greenmetislagsagna,
Gulrétarbuff og Indverskar greenmetisbollur.
Bragdgodir réttir, fullir af parflegum neering-
arefnum.

HLADVARP
- Ty

Spilled Milk & iTunes
Hér fijalla Matthew og Molly um
mat med miklum himor. Pad parf
bvi ekki ad vera leidinlegt i eld-
hdsinu pegar pessi deila uppskrift-
um, krassandi fyndnum ségum af
sér og sinum auk matreidsluréda.
Skelltu peim & féninn og kryddadu
matinn med dass af homor.

Bestu kvedjur, Berglind og Siggi.




