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Heilsuvisir

VEL HANNADUR
LAGALISTI

Hildur Steinpérsdéttir er arki-
tekt sem hlustar & fislbreytta
tonlist, allt eftir pvi hvad hent-
ar hverju sinni. Hér gefur hin
lesendum hljéminn of hefd-
bundinni vinnuviku sem endar
@ song og dansi og almennri
gledi.

© SPANDAU BALLET
GOLD

© KING KUNTA
KENDRICK LAMAR

© KIRK FRANKLIN
SEPTEMBER

© BLACK SMOKER
PIEMONT

© JAKOB BRO
TERRACE PLACE

© NICK DRAKE
BRYTER LAYTER

© BJORK
BLACK LAKE

© LEFT HAND FREE OG
ALT-J
THIS IS ALL YOURS

© ALL SAINT
NEVER EVER

© JAY Z OG ALICIA
KEYS
EMPIRE STATE OF MIND

UFF EG ER SVO UTRODIN
OG VID PAD AD SPRINGA

Fridrika Hjordis
Geirsdottir
umsjénarkona Lifsins | rikka@365.is

Um og eftir paskafriio tol-
udu margir um ad hafa heyrt
sig fitna yfir hatidina og
skilja ekki hvernig heegt veeri
ad beeta & sig 4 svona miklu
a stuttum tima. Vid skulum
halda pvi til haga ad petta voru
nd bara einn eda tveir adil-
ar hérna i vinnunni hja mér en
ekki faraldur, allavega ekki ad
mér vitandi. Undirskrifud sa
aftur 4 moéti litinn mun a félog-
unum en horfdi 4 b4 med sam-
tdaraugum og jankadi til sam-
bykkis bvi ad bekkja til fyrr-
nefnds kvilla. I adstaeedum sem
bessum hef ég stundum velt pvi
fyrir mér hversu mikid sé haegt
ad baeta 4 sig 4 orfaum dégum,
svona i raun og veru.
Samkvaemt peim sem vita
betur en ég i pbessum fraeedum
er ekki { raun heegt ad byngj-
ast um einhver kilé 4 einni
helgi nema ad vel sé haldid &
sp6dunum. Fyrir medaljéninn
sem hreyfir sig ad medaltali
tvisvar { viku og bordar edli-
lega feedu med orlitlum fravik-
um tekur pad prjar til fjérar
vikur ad detta dr pvi fina formi
sem hann var { heetti hann ad
meeta { reektina en heldur uppi
fyrri lifsstil i mataraedi. Ef
aftur 4 moéti edaljoninn, sad sem
zefir oftar en fjérum sinnum {
viku, heettir a0 hreyfa sig eins
og adur finnur hann fyrr fyrir
ahrifum af hreyfingarleysinu.
Hreyfingarleysi hefur svo
aftur 4 méti ekki einung-
is ahrif & vigtina heldur einn-
ig innra kerfi likamanns eins
og til deemis adakerfi, andlega
heilsu, bein- og vodvavefi. Svo
er pad nu lika longum sannad
ad likaminn hrorni fyrr hreyfir

bt big ekki. Kyrrseta er bol nu-
timamannsins og &ttum vid ad
hafa pad hugfast hvern dag ad
koma vid einhvers konar hreyf-
ingu hversu litil sem hin er. Ef
bt getur ekki skokkad, farou
bé i sund eda hjélatir. Ef veor-
i0 er ad plaga pig gerdu péa zef-

-n_._..-.

-

ingar heima i stofu eda fardu
a likamsraktarstodvar. Skiptu
lyftunni at fyrir stigann,
gakktu lengri leidina eda byrj-
adu daginn a pvi ad gera tiu
armbeygjur. Pad er aldrei of
seint ad byrja 4 einhverju sem
gerir pér gott.

Kyrrseta er bol
ndtimamannsins og
geftum vid ad hafa pad
hugfast hvern dag.”

Viltu fa haradaslit fjarleegt?

Snyrtistofan Hafblik er med lausnina.
Hef nad 100% arangri af 6llum medferdum i morg ar.

2x30 min. medferd
\10% afslattur

TILBOD

3x30 min. medferd
15% afslattur

Snyrtistofan Hafblik e Armuli 21 ¢ simi: 893-0098

LiFID MALIR MED
BARNAMENNINGARHATIDINNI

NU stendur yfir Barnamenningarhatid i Reykjavik og er
han statfull af alls kyns vidburdum fyrir born og unglinga og
adstandendur peirra. Pid getid leert ad bua til hljodfeeri ur rusli, farid |

ratleik & Sjéminjasafninu og skodad furdudyr barna i myndum, skdlptirum og
buningum  R&dhusinu. Allir vidburdir eru gestum ad kostnadarlausu. [ 18n6 vid tjornina

verdur Avintyraholl sem hysir midstod hatidarinnar og verdur par pétt dagskra

bar sem hver og einn zetti ad geta fundio eitthvad vid sitt haefi. Vidburdir
verda vida um hofudborgina og er vissara ad kynna sér dagskrana
a vef hatidarinnar, www.barnamenningarhatid.is.

Pad er pvi um ad gera ad hda saman

fjolskyldunni og gera sér
gladan dag.

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
kristin@frettabladid.is @ Auglysingar Atli Bergmann atlib@365.is

Hannun Silja Astpérsdéttir siljaa@frettabladid.is e Forsidumynd Ernir Eyjélfsson
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Natturuleg lausn vio ahrifum tidahvarfa

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

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

,Léttara skap og betri
svefn®
-Bryndis Guomundsaottir

YAt annad lif og betri
svefn*
-Soffia Karadottir
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-Valgerdur Kummer
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,Laus vid verkjalyfin -
bvilikur munur
-Kolbrdan Jéhannsdottir
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ER TIL UPPSKRIFT AD ARANGRI?

Pad er jakvaett og gott ad eiga fyrirmynd sem hvetur mann éfram i lifinu og gefur manni hugmyndir ad betra liferni. Skipulag skiptir
héfudmali pegar hugad er ad betri heilsu svo ad ekki freistist madur til ad narta i 6hollustu sem sakir ad manni sidla dags.

Nanna Arnadéttir
ipréttafraedingur
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Margoft sjaum vid félk sem vid
litum upp til. Sumir lita upp til
folks sem vegnar vel { atvinnulif-
inu, adrir lita upp til peirra sem
virdast alltaf pora ad gera pbad sem
peir vilja og enn adrir lita upp til
peirra sem virdast alltaf na ad
halda sér 4 beinu brautinni begar
kemur ad heilsusamlegum lifs-
stil. Pad er gott og hollt ad hafa
einhverja jakvaeda fyrirmynd til
ad lita upp til svo lengi sem fyrir-
myndin hvetur mann &fram i peim
lifshattum sem madur sakist eftir
en dregur ekki tir manni kraftinn.

Eg hef lengi fylgst med folki
sem hefur ndd ad gera likamsraekt
ad lifsstil og skemmtun en ekki
kvod. Eg hef einnig lagt pad { vana
minn ad fylgjast med peim sem na
ad halda uppi aga pegar kemur ad
hollu mataraedi og reynt ad tileinka
mér venjur peirra. Ad fa hugmynd-
ir fra 60rum getur verid 6metan-
legt begar manni finnst madur
standa { stad eda pegar madur naer
ekki markmidum sinum. Eg atla
pvi ad gefa ykkur nokkur g60 rad
sem ég hef ndo ao tileinka mér {
gegnum arin 1 sambandi vid heil-
brigdan lifsstil.

Skipulag skiptir dllu mdli
Pegar kemur ad baedi hreyfingu
og mataraedi skiptir skipulag-

10 hofudmali. Settu fotin { iprétta-
toskuna adur en bu ferd ao sofa og
taktu hana med pér { vinnuna svo
b purfir ekki ad koma heim 4dur
en pu ferd ad hreyfa big. Pegar

bt ert komin heim ertu mun lik-
legri til bess ad setjast i séfann og
nenna ekki ad standa upp aftur. Ef
bt fero Gt ad hlaupa eda gerir zef-
ingar heima hja pér vertu pa biin
ad dkveda hveneer bu etlar ad
gera pad og stattu vid pad. I sam-
bandi vid mataraedio er mikilveegt
ad nota kvoldin 4dur en madur fer

R T R T T T ren per TR ST TS

Pakkadu fislbreyttu nesti og undirbidu pad kvéldinu &8ur svo audvelt sé ad kippa pvi med sér, pbad dregur 0r likum & ad b gripir i dhollustu milli méla.

ad sofa 1 ad gera nesti. I fyrsta lagi
eru minni likur & pvi ad pu stelist
iliguna 4 AktuTaktu ef pd tekur
nesti med pér og i 60ru lagi er allt-
af heetta 4 pvi ad pu vaknir seint og
nair ekki ad gera nestid um morg-
uninn svo vendu big 4 ad gera pad
alltaf 4dur en pu ferd ad sofa. bad
er einnig goo regla ad kaupa inn
fyrir vikuna og eiga alltaf hollan
og g60an mat i isskdpnum.

Vertu med afingadaetiun
Eg meeli eindregid med pvi ad vera

NADISVEFUR

urval ibuda til s6lu
eda leigu!

STARSTI
LANDSINS

VisIr
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FiLac FASTEIGNASALA

Otrilegt

med efingadaetlun ad minnsta
kosti manud fram i timann svo pt
vitir hvad bu ert ad fara a0 gera

4 efingunni og af hverju bt ert

ad gera pad. Pao gerir &finguna
baedi skemmtilegri, bt veist alltaf
hvao bu att mikid eftir og pu getur
ekki farid i einhverjar rokraedur
vid pukann { h6fdinu um ad ni sé
komid nég.

80 présentin skipta mdli
Eg hef reynt ad tileinka mér pa
reglu ad pad sem ég geri og borda

80 présent af timanum sé bad sem
skipti méli. Ef ég meeti reglulega &
minar sfingar og borda reglulega
hollan og g6dan mat skiptir ekki
mali pétt ég fai mér stikkuladibita
i afmeelinu sem ég fer { eda panti
mér pitsu eitt kvoldid. bad skipt-

ir ekki méli vegna bess ad ég stend
alltaf upp aftur og held afram ao
borda hollan mat og meeta 4 zef-
ingar.

Detta er adeins brot af peim
venjum sem ég hef tileinkad mér
og mun ég deila med ykkur fleiri
radum i naesta pistli!

,EF ég maeti reglulego
& aefingar og borda
hollan og gédan mat,
skiptir ekki mali pott
ég fai mér sukkuladi-
bita I afmaelinu sem
ég fer i eda panti mér
pitsu eitt kvoldid.”

Sumardagurinn fyrsti runninn upp
og ég ekki komin i bikinilikamann.
Veeri bad ekki beegilegt ef madur
geeti gert vid likamann eins og gert
er me0 yfirhafnir og bara skipt
honum ut eftir drstidum? bykkur
og godur feldur fyrir kaldan vetur
og svo steeltur likami og glansandi
skinn fyrir hlytt sumar. Reyndar
er kannski best ad hafa sem feest
ord um vaentanleg hitastig komandi
sumars. Hvad um bad. Nu styttist {
fakleeddari tid og pa er mikilveegt
a0 misbjéda ekki 60ru folki med
6gedslegum likama med harum a
alls konar st6dum, appelsinuhtid og
fellingum. Ef pu atlar ad vera 6ged,
nennirdu ba ad sleppa pvi ad fara

i sund svo vid hin purfum ekki ad
horfa upp 4 pennan hrylling. Lik-
ami minn er ekki minn. Hann er
fyrir adra a0 horfa 4 og deema og
hugsa um og betrumbeeta. Eda er
betta allt { hausnum 4 mér?

Eg rokraedi oft vio bumbuna
mina. Bumbuna langar i kleinu-
hring en 4ttar sig svo 4 pvi ad heil-
inn byrstir sig og 6skrar epli, epli,
epli. Bumban neer oftast ad yfir-
keyra heilann og tredur i sig bakk-
elsinu { einum bita 4dur en heilinn
attar sig & pvi hvad hafi gerst. betta
med bumbuna og hin eilifu auka-
kil6 veldur mér heilaptsli. Eg held
ad madur fai aldrei ad vera alveg
&neegdur med mann eins og maour
er. Eg held ad pad sé alltaf eitthvad
sem haegt sé ad baeta og betrum-
beeta, allavega samkveemt 60rum.
Eg er ein beirra sem voru fram

eftir 61lu med unglingabdlur (eda
bara bélur) og enn kikja beer vid og
svo var ég lika me0 teina. Eg pekki
bad mjog vel ad fa athugasemdir fra
60rum um hvernig ég lit it og hvad
ég geeti verio seet ef ég bara... Ef
pu bara fero adeins i reektina sagdi
g060 vinkona, ef pu bara hvittar
tennurnar sagdi tannleeknirinn, ef
bt bara profar petta krem og tekur
bessi lyf sagoi hidleeknirinn, ef pu
bara bordar salat og drekkur tiu
vatnsglos 4 dag sagdi fyrrverandi
mddelio, ef bt bara plokkar auga-
brinirnar og ferd reglulega i litun
sagdi klipparinn, ef pti bara kaupir
fot sem fela bumbuna sagdi bidar-
konan, ef pt bara.

Sorri (samt ekki) hvad ég er ljot
fyrir ykkur hin sem purfid ad horfa
4 mig. bad er ekki i edli okkar ad
hafa gagnryna skodun 4 holdafari
og ttliti félks heldur 6lum vid pad
upp. Fra unga aldri hétum vid born-
um pvi ad allir séu ad horfa og pau
purfi ad passa hvad 60rum finnist,

,Sorri (samt ekki) hvad
ég er ljot fyrir ykkur
hin sem purfid ad
horfa & mig.”

ekki vilja pau lata hia 4 sig. Pad fer
svo mikill timi og orka og salarang-
ist { ad vera til og lita vel tt fyrir
adra. Hvernig veeri a0 lida bara vel
og sja lengra en hulstur salarinnar
sem er mismjikt og mislodio? Bik-
ini gerir ekki krofur um sérlikama
heldur bara likama, punktur.

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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borbjorg Ingveldardéttir er mérgum kunn fyrir
frumkvodlastarf a svidi heilsu og var nylega valin
ein af hundrad ahrifamestu konum i heiminum i
beim geira. HOn er med annan fétinn i Danmérku
bar sem dzetur hennar bia og hinn é islandi par
sem hon kennir islendingum ad néa betri lidan
med einféldum og hnitmidudum radum.

Fridrika Hjordis
"~ H Geirsdottir
= umsjénarkona Lifsins | rikka@365.is

orbjorg Ingveldardétt-
ir er feedd og uppalin i
midbae Reykjavikur hja
einstaedri og utivinnandi
fjéogurra barna méour.
Foreldrar hennar skildu pegar
hin var ung ad arum og missti
hin pa a0 mestu nidur samsKipt-
in vio fé0ur sinn sem attu pé
sidar eftir ad glaedast um stund
eftir ad hdn vard sjalf foreldri.
,Fadir minn var bryti 4 Sudur-
landinu sem sokk 1 Atlantshafi a
jolanétt 1986. Parna var ég tutt-
ugu og fimm ara gémul meo tvo
ung born og bjé i Danmorku.
Petta var mikid afall fyrir mig
pratt fyrir ad samskiptin hefou
verid af skornum skammti stéran
hluta af minu lifi. Eg sakna pess
b6 sart ad hafa ekki fengid teeki-
feeri til ad kynnast honum betur,
segir borbjorg.
Til Vestfjarda a okkar kona
eettir ad rekja, nénar tiltek-
i0 til Seebdls 1 Adalvik sem nt er
komid i eydi. Hun sakir reglu-
lega 4 sl60ir forfedranna til pess
ad fylla sig af andagift og géori
orku. ,,betta er mjog sérstakur
stadur { minum huga og saeki ég
badan mikinn innbléstur { kyrro-
ina, fegurdina og ekki sidur i
sagnir méour minnar af oft og
tidum vidburdarikum uppvaxtar-
arum hennar.“ Médir Porbjarg-
ar atti og rak til langs tima har-
greidslustofuna Ingu & Skola-
voroustig og fleiri stodum. , Eg
fyllist stolti og virdingu begar
ég horfi til baka yfir liona tid 4
maédur mina sem bar pennan bu-
skap 4 hondum sér og okkur
systkinin sem aldrei fundum

fyrir skorti 4 nokkrum hlut.“ bor-
bjorg breytti nylega eftirnafni
sinu ur Hafsteinsdoéttir 1 Ing-
veldardéttir en ad eigin ségn
endurspeglar breytingin viro-
ingu fyrir Ingveldi, médur henn-
ar, og upprunanum. , bad er stér
akvoroun ad breyta eftirnafni

en petta gerdi ég til pess ad upp-
hefja m6édur mina en hin er min
steersta og sterkasta fyrirmynd.“

A undan sinni samtid

Porbjorg hefur biid i Danmorku

i prjatiu og fimm ar en hennar
fyrstu kynni af landinu fékk hiin
ung ad drum. , bPegar ég var fjog-
urra ara var ég svo lansom a0 fa
ad vera sumarlangt hjad méour-
systur minni & Nordur-Sjalandi.
Eftir pbad bjo ég reglulega hja
henni 4 sumrin en flutti svo alfar-
i0 til Kaupmannahafnar 4tjan ara
gomul par sem ég klaradi stud-
entsprofio. Ad pvi loknu lagoi ég
svo land undir 6t og ferdadist um
heiminn.“ I ferdalaginu kvikn-
aoi dhugi borbjargar 4 lifsork-
unni og 6likum menningarheim-
um. ,Eg ferdadist um Marokko i
nokkra manudi og vard heillud af
krydd- og jurtamérkudum. bPar
leerdi ég mikid um hvernig ma
nota krydd og jurtir til leekninga
en betta var algjorlega nyr heim-
ur fyrir mér,“ segir Porbjorg.
Eftir ad Porbjorg og paverandi
madurinn hennar sneru heim til
Danmerkur eignudust bau elstu
dottur sina, Astu Leu, og fljétlega
vard Porbjorg 6létt a0 midjudott-
urinni, Idu Bjork. A svipudum
tima baudst peim einstakt teeki-
feeri sem lifsins 6mogulegt var ad
hafna fyrir f6lk sem byrsti { frek-
ari frédleik um framandi sl6dir.
,Foour stelpnanna baudst starf
sem kennari i Alsir og med gédar

Ein
c'tkvég'.aun
getur ollu

breytt

www.allrahetl__l.is

Porbjorg breytti ny-
lega eftirnafni sinu Or
Hafsteinsdéttir 1 Ing-
veldardéttir en ad
eigin ségn pa end-
urspeglar breyting-
in virdingu fyrir Ing-
veldi, médur hennar.

betta var mikid &fall
fyrir mig pratt fyrir
ad samskiptin hefdu
verio af skornum
skammti stéran hluta
af minu lifi.

betta er mikill heidur
og ég er mjog stolt af
bessu en  grunninn
er ég bara ad vinna
mina vinnu sem svo
vel vill til ad ég hef
djupa astridu fyrir.

Par leerdi ég mikid

um hvernig mé nota
krydd og jurfir til
laekninga en petta var
algjorlega nyr heimur
fyrir mér.
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minningar fra Marokké var ekki
erfitt ad piggja bodid. Vido endud-
um a pvi ad flytja it med stelp-
urnar litlar og bjuggum bar 1 tvo
ar. Medfram bvi a0 vera i feed-
ingarorlofi hélt ég afram ad fraeo-
ast um villtar jurtir og laekn-
ingamétt peirra.” Porbjorg ték
2evintyrio med sér heim og opn-
aoi litla verslun og tehus i hjarta
Kaupmannahafnar par sem hiin
seldi einungis lifraenar vorur.
,Eg hugsa ad ég hafi verio langt
4 undan minni samtid, félk attadi
sig ekki & hver munurinn veeri

a lifreenum voérum og peim 6lif-
reenu.” Segja meetti ad 4 pessu
timabili hafi Porbjorg 4 viss-

an hétt endurskapad lif médur
sinnar par sem vinnan var mikil
og bornin ung. ,,bad kom ad pvi
timabili ad vid Jorgen attud-

um okkur & pvi ad fjolskyldan
pyrfti ad breyta sinum hégum,
vera meira saman og komast

Gt dr streituriku umhverfi. Vio
steekkudum vio okkur og flutt-
um 1t 4 land par sem vid fundum
ro6 i hjarta okkar. Eftir reynslu
mina tr bddinni 6x astrida min
fyrir pvi ad tengja saman heilsu
og naeringu enn frekar og parna
var ljost hvert leid min 14.“ Eftir
ao fjolskyldan kom sér vel fyrir
skradi Porbjorg sig i hjukrunar-
freedi og klaradi namio med
heestu einkunn. ,,Eg valdi hjikr-
unarfraedina til pess ad hafa sem
bestan grunn fyrir ngeringar-
perapiuna sem ég for i strax ad
loknu ndmi. Eg lauk pvi nami
premur arum sidar og hef unnid
vid mina 4striou sidan pa.“

Stoduhaekkandi heilsa

borbjorg hefur verid 6tull tals-
madur heilsu og nzeringar. Hin
hefur skrifad fjoldann allan af
békum og pistlum bess efnis
4samt pvi ad halda ndmskeid og
fyrirlestra vida um heim. ,Eg lit
4 mig sem kennara med bad ad
markmiodi a0 efla vitund um géda
heilsu og mataraedi og hjalpa
félki & rétta braut.“ Sem vidobot
vid hjikrunarfraedina og neer-
ingarperapiuna pa er Porbjorg
markpjalfi ad mennt og er um
bessar mundir a0 beeta vid sig {
hugreenni atferlismedferod i Ha-
skélanum auk pess sem htin er
nybyrjud { jd6gakennarandmi. bad
er pvi nokkud ljést ad Porbjorg
er uppfull af lifsorku og fagurri
framtidarsyn sem kemur peim
sem sakja sér innbléstur i henn-
ar freedi ad géoum notum. Nylega
var Porbjorg valin ein af hundrad
ahrifamestu konum 1 heilsugeir-
anum { heiminum af hinni virtu
heilsuvefsiou Mind Body Green
auk pess sem htn var valin ,,icon“
arsins hja vefsidunni World Wise
Beauty. , bPetta er mikill heio-
ur og ég er mjog stolt af pbessu en
i grunninn er ég bara ad vinna
mina vinnu sem svo vel vill til ad
ég hef djdpa astriou fyrir. En pad
er dasamlegt ad fa vidurkenningu
fyrir pvi ad f6lk kunni ad meta
min storf,” segir borbjorg.
Porbjorg er einnig pekkt baedi
hér & landi og { Danmérku fyrir
vaska framkomu { sjénvarpinu en
par 1ti stjérnadi hin peettinum
,,Botox eda brokkdli“ par sem hin
fékk teekifeeri til pess ad sanna
hvernig tilkun og ndlgun henn-
ar 4 heilsusamlegu liferni skil-
ar frabserum 4rangri. Hér heima
var hin svo hluti af Heilsugeng-
inu med peim Vo6lu Matt og Sollu
Eiriks en par fengum vid Islend-
ingar nasapef af pvi flotta starfi
sem htn stendur fyrir. Pessa dag-
ana eru svo syndir 4 Visi érpeettir
sem unnir eru upp ur békum bor-
bjargar en par synir hidn 4 ein-
faldan mata hvernig ma stéou-
hakka heilsuna. ,,Heilsa er lifs-
still og barf ekki a0 vera flokio
mal. I pessum orpattum er ég
me0 stuttar og hnitmidadar rao-
leggingar sem allir aettu ad geta
tileinkad sér,“ segir pessi orku-
mikla kona ad lokum 4dur en hin
rykur Gt & fund med naesta skjol-
staedingi sem hefur tekid skref-
i0 med borbjorgu { attina ad betri
heilsu.

WNETVVANAW

4

Porbjérg

Gsamt vin- d - |
konum sinum =3 - . 1. CHTL H.f. o
i Heilsugeng- s b i . (F ™y, LIFROEEA ;
inu, Sollu Ei- w - i . : 1

riks og Vélu

Matt. Asamt

daetrum

sinum prem-

ur. A Heilsu-

visi er ad

finna nyjustu

paeetti Por-

bjargar um

heilsu.

FLEIRI MYNDIR A FACEBOOK! B3 Vertu vinur okkar & Facebook

o .  Engjateigur 5
d, * Simi 581 2141
e www.hjahrafnhildi.is
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240 ml volgt vatn (mikilveegt ad
vatnid sé volgt)

2Y> tsk. purrger

1 msk. hunang

2 tsk. salt

2 msk. olia

400-450 g hveiti (geeti purft
meira en minna)

Blandid volgu vatni, geri og
hunangi saman i skdl. Legg-
i0 viskastykki yfir skélina og
leyfid gerinu ad leysast upp i
rélegheitum, eda i 7-10 min-
Gtur. Um leid og pad byrj-

ar ad freyda i skdlinni pé

er gerblandan tilbdin. Hell-

id gerbléndunni i hraerivélar-
skal og baetid 8llum hrdefn-
um saman vid, pad er géd
regla ad baeta hveitinu smam
saman vid. L&tid hnodast i vél-
inni i 6-10 mindtur eda par il
deigid er ordid i laginu eins
og kola, einnig & pad ekki ad
vera klistrad. Setjid viskastykki
yfir hraerivélarskdlina og leyf-

id deiginu ad hefast i klukku-

stund eda par til par hefur tvé-

faldast ad steerd.

3 dl dlifuolia
5 hvitlauksrif
1 tsk. gréft salt

Pressid hvitlauk og blandid
honum saman vid saltid, hell-

id oliunni og setjid hvitlaukinn
i krukku. Lokid krukkunni og

hristid vel saman.

1 msk. élifuolia

1 laukur, gréfsaxadur

2 hvitlauksgeirar, finsaxadir
500 ml tématapassata
Handfylli fersk smatt s6xud
basilika

Salt og nymaladur pipar

Hitid laukinn i oliunni par til
hann mykist og verdur glaer.
Baetid hvitlauknum, tématapass-
ata, basiliku og salti og pipar
saman vid og leyfid sésunni ad
malla i nokkrar minGtur.

Hvitlauksolia, magn eftir smekk
300 g skelflettur humar, skolad-
ur og perradur
Kirsuberjatématar, skornir i
tvennt

1 kola mozzarella-ostur

Salt og nymaladur pipar
Klettasalat, magn eftir smekk
Parmesanostur, magn eftir smekk

Hitid ofninn i 200°C. Fletjid
deigid 0t og leggid & pappirs-
kleedda ofnplétu. Smyrjid deig-
id med hvitlauksoliunni og radid
humrinum og témdtunum ofan
4. Kryddid med salti og pipar
og strdid ostinum yfir. Bakid i
12-18 minGtur eda par til pits-
an er ordin gullinbrin. Pegar
pitsan er komin Gt Or ofninum er
klettasalati baett ofan & hana og
parmesanosti saldrad yfir.

1 pitsabotn
4-5 msk. pitsasésa

A TVO VEGU

Eva Laufey Kjaran Hermannsdéttir stjérnar gémsaetum og girnilegum matreidslupéttum & fimmtudagskvéldum é St6d 2. | sidasta paetti Gtbjé hon medal
annars sinar eftirletispitsur sem henta vel badi i ofninn og & grillid. Fleiri uppskriftir mé finna & vef Matarvisis & visir.is.

Pitsur md GtbGa &
marga vegu.

100 g ferskur aspas, sodinn i
saltvatni i 3 mindtur og perradur
1 raudlaukur, skorinn i strimla
Geitaostur, magn eftir smekk
Mozzarellaostur, magn effir smekk
Salt og nymaladur pipar

I-----------.

>

OPNUNAR
HATID

Laugardaginn 25. April

VID FLYTJUM
a Laugaveg 103

Happdraetti: Heppinn

407

Kaffi og konfekt i tilefni dagsins

vidskiptavinur
vinnur glaesilega
ferdatosku

afslattur af
voldum vorum

Laugavegur 103 / 101 Reykjavik
551 5814 / www.th.s / th@th.is

.........

Hitid ofninn i 200°C. Fletjid
deigid Ot og leggid & pappirs-
kledda ofnpldtu. Sj68id aspas
i vel sdltu vatni i priagr minot-
ur og perrid hann vel pegar
hann er tilbGinn. Smyrjid deig-

id med pitsusdsu og radid
aspas, raudlavk og ostum
ofan &. Kryddid med salti og
pipar. Bakid i 12-18 minGtur
eda par til pitsan er ordin gull-
inbrdn.

i notimamataraedi skortir félk oft
trefjar og gédan bita i millimal
Pessa getur by tekid med pér i
vinnuna og sent brnin med sem
nesti i skélann.

2 msk. kékosolia

1% bolli hafrar

1 bolli og 3 msk. pistasiur

V4 vanillubaunaduft (getur notad
tsk. of vanilludropum)

1 bolli purrkadar fikjur, saxadar
1 bolli purrkadar sveskjur

V2 tsk. appelsinuborkur

1 msk. appelsinusdfi

1 tsk. sjavarsalt

dass af kanil (mé sleppa)

Hitadu ofninn i 200 gr&dur. Taktu
bokunarplétu og kleeddu med
smidrpappir.

Hitadu kékosoliuna i pdnnu & midl-
ungshita, baettu hdfrunum vid og
hraerdu par il verdur gullinbrint.
Skelltu pessu & disk og i frysti til
ad keela.

Maladu 3 msk. pistasiur i mat-
vinnsluvél par til verdur ad finu
dufti og geymdu, b notar petta i
lokin.

Skellty vanilluduftinu, fikjunum,
sveskjunum, saltinu, hélfum bolla
af pistasium, appelsinuberki og
safa og 2 msk. af vatni 0t i og
blandadu vel saman.

Skelltu pessu i stéra skdl og taktu
hafrablénduna dr frysti og skelltu
ot f.

Gréfsaxadu hdlfan bolla of
pistasiuhnetum og settu 0t i blénd-
una og blandadu saman.

Bleyttu hendurnar og hnodadu
betta og sléttu Or & bokunarplét-
unni.

Séldradu finséxudu pistasiuhnetun-
um yfir og bakadu i 25 mindtur.

Pessi uppskrift gefur af sér t8If
orkustangir sem geymast i allt ad
tveer vikur i lofthéttum umbidum.



stardir 10 - 22
Verd adur 11.900 kr.-

Nu adeins 6.990 kr.-

Tunika
100% silki

Verd adur 14.900 kr.-

Kvartbuxur
stzerd 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

Mussa
Verd adur 12.900 kr.-

Nu adeins 9.900 kr.-

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

Verd aour 12.900 kr.-

Nu adeins 5.990 kr.-

Mussa
Verd aour 12.900 kr.-

Nu adeins 9.900 kr.-

Tunika
staroir 10 - 22

Vero adur 11.900 kr.-

Nu adeins 6.990 kr.-

Kringlunni
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RAIN DOVE

Rain Dove faeddist i
kvenmannslikama en
litur & sig sem hvorug-
kyn og tekur baedi
pétt i tiskusyningum
fyrir karla og konur.
Hdn litur & sig sem
frumkvsdul & pessu
svidi og segist ekki
vilja vera skilgreind

eftir kyni heldur haefi-

leikum.

ANDREJA
PEJIC

Andreja er trans-
kona og fér ny-
lega i kynleidrétt-
ingu. | dag situr
hin baedi fyrir
sem kona og karl-
madur.

.

il

I}‘ L —
CARMEN
DELL’OREFICE

. Carmen er 83 dra

. og hvergi nzerri haett
enda stérgleesileg.
Hun hefur setid fyrir

. fré pvi ad hin var 15
dra og hefur sjaldan
verid eftirséttari. Car-
men hefur setid fyrir é
sidum Vogue og i aug-
lysingaherferdum fyrir
Rolex og Target.

| .ih't-ii i \

JAMIE
BREWER

Jamie leikur i pétt-
unum American
Horror Story og

er fyrsta konan
med Downs-heil-
kenni & tiskupallin-
um i New York og
syndi par nyjustu
tiskuna.

1o

1

JILLIAN

MERCADO &2

Jillian er med

védvahrérnunar-
sjukdém og bundin

. vid hjdlastél. Hon -

er médel og hefur
setid fyrir i tisku-
péttum og auglys-
ingum fyrir merki
eins og Diesel og
Nordstrom.

Sterkar stadalimyndir hafa verid vinszlar i tiskuheiminum undanfarin ar og tiskumédelin mérg hver steypt i svipud mét. Nu
er annad uppi a teningnum og tiskuhénnudir keppast um ad fa élik médel sem koma sterkum skilabodum til skila.

Fallegt, fagad og toff
COmmas

Smaralind
facebook.com/Commalceland

WINNIE
HARLOW |

Winnie er médel
sem faeddist med
Slaeknandi hudsjuk-
dém sem veldur lita-
breytingum i hGdinni.
Eftir ad hafa verid
stritt { sesku sneri hon
vérn i sékn og opnadi
sig um pd upplifun
G YouTube. Eftir pad
skaust pessi hugrakka .

stilka upp & stjérnuhim- -

ininn i tiskuheiminum.

DENISE
BIDOT

g Denise var su
allra fyrsta i
yfirstaerd til pess
ad stiga @ tisku-
pallana i New
York. Hin hefur
setid fyrir i auglys-
ingum fyrir Forever
21, Macy’s og Nor-
dstrom. Hin gaf ny-
lega 4t ljsmynda-
bék sem fiallar um
fegurd i ymsum



MICROBLADE
— NYJASTA TZAKNIN HJA SERFRABINGUM | VARANLEGRI FORDUN A ISLANDI

Microblade er ny adferd sem sérfraedingar i varanlegri fordun a islandi hafa baett vid sig til ad na fram enn nattiru-

legra atliti vid gerd augabrana. Eingongu utleerdir sérfraedingar i varanlegri fordun vinna med pessa nyju taekni, sem

kennd er af Undinu Sigmundsdoattur hja Zirkonia ehf, en hingad til hafa peir notast vid rafmagnstaeki vid gerd varan-
legrar fordunar. Pessi adferd er hins vegar framkvaemd med fjolbreyttum nalastykkjum.

Undina Sigmundsdottir er meistari i snyrtifraedi sem hefur yfir 30 ara reynslu i faginu og margra ara sérhaefingu i varanlegri
fordun og medical tattoo. Han hefur unnid vid og kennt varanlega fordun i fjélda morg ar en han hefur leert hja peim allra bestu
og er medal annars med prof fra The American Academy of Micropigmention & the International Micropigmentation associa-
tion og er einnig med alpjodleg kennsluréttindi fra Nouveau Contour sem er leidandi fyrirteeki i pessum geira.

Undina hefur fylgst vel med peirri proun sem att hefur
ser stad undanfarin ar i heimi varanlegrar foréunar
og hefur sott syningar og namskeid um heim allan.
Hun hefur verid ad vinna med og kennt Microblade
teeknina & annad ar en hun er med einstaklega
glaesilega kennsluadstddu i skala sinum hja Zirkonia i
Gardabee.

Hun leggur mikla aherslu @ ad peir sem baeta vid

sig pessari nyju teekni séu sérfraedingar i varanlegri
fordun par sem afar naudsynlegt er ad pekkja grunn-
inn i slikri vandmedfarinni medferd sem varanleg
fordun er - par sem petta situr ju eftir i andliti folks
og ekkert ma klikka.

Microblade teeknin hefur pvi verid framkvaemd hér

a Islandi i po nokkurn tima dasamt annarri spenn-
andi adferd sem kallast Soft Tab fyrir utan audvitad
hina hefdbundnu ,hairstroke” adferd sem hefur verid
framkvaemd i morg ar hér a landi. bad eru na pegar
all nokkrir snyrtifraedingar & islandi sem vinna med
pessar adferdir sem allar flokkast undir ad vera
shairstroke” adferdir. Undina hefur verid frumkvodull
og i fararbroddi vid innleidingu & pessum adferdum
ollum hér a landi i fjsldamorg ar.

Microblade teeknin sem slik er engin nyjung, par sem
han hefur verid framkvaemd i margar aldir i Asiu,

en han er tiltdlulega ny i Evrépu og & Vesturlondum. Hun hefur verid kennd af mérgum faerum sérfraedingum Gt i heimi en er
klarlega ekki peirra frumhugmynd - i upphafi var pessi medferd framkveemd med jardlitum og fiskbeinum!

Ymis hjalpartaeki hafa verid til, til maelinga vid gerd augabruna i andliti, en ekkert eitt peirra er endilega betra en annad.
Feerastir eru audvitad peir sem purfa sem minnst ad nyta sér dpp eda annad slikt vid gerd augabrana.

Ppad ma geta pess ad a hverju ari er haldin i Amsterdam heimsradstefna i varanlegri férdun og i ar er fyrirhugadur i fyrsta
skipti sérstakur vidburdur par sem Undina mun koma ad sem gestakennari. Einnig hefur hin verid bedin um af erlendum adila
ad vinna ad gerd handbaokar tengdri varanlegri férdun og microblade taekni.

Zirkonia umbo@s- og heildverslun er til hasa i Sudurhrauni 1 i Gardabee i gleesilegum nyjum hdsakynnum med einstaka adstddu
fyrir kennslu i varanlegri férdun og Microblade.

Eftirtaldir sérfraedingar i varanlegri fordun bjéda uppa
Microblade:

Diana von Ancken, Snyrtistofan Paradis, Reykjavik, s. 553-1330.
Hélmfridur Bjérg Porvaldsdottir, Snyrtistofan Salon Ritz, Reykjavik, s. 552-2460 og
Snyrtistofan Frida, borlakshofn, s. 697-8979.
MICRDBLADE Undina Sigmundsdottir, Dekurstofan Kringlunni, Reykjavik, s. 568-0908.
pyri Grétarsdottir, Dekurstofan Kringlunni, Reykjavik, s. 568-0908.
— NYJASTA TAEKNIN HJA SERFRABINGUM Helga Lind poéreyjardottir, Heilsa og fegurd, Kopavogi, s. 568-8850.
| VARANLEGRI FORBUN A [SLANDI Ingibjorg Th. Sigurdardéttir, Bonita snyrtistofa, Kopavogi, s. 578-4444.
Erla Bjork Stefansdottir, Naglameistarinn, Hafnarfirdi, s. 555-6622.
Runa Keernested Oladéttir, Gallery Férdun, Reykjanesbae, s. 615-3333.
Maria Kristin Orlygsdéttir, Snyrtistofa Olafar Bergsdéttur, Selfossi, 5.482-1616.
Hugruan porgeirsdaottir, Snyrtistofan Likami og sal, Mosfellsbae, s. 566-6307.




Lifio

A toppnum

www.instagram.com/
adventure_villa

Vilborg Arna er islendingum kunn
sem okkar helsta fiallageit, ef svo
md ad ordi komast. Pad er ddsam-
legt ad fylgjast med henni nd sett-
um markmidum og draumum sinum
eftir med jakvaedni, draedni og
hugrekki ad leidarljésidraumum.
NU reynir hon vid hid merka fiall
Mount Everest i annad sinn og
verdur spennandi ad sja hvernig
tekst til.

facebook

Daglegt lif feora
www.facebook.com/lifeofdad

Pad er sjaldan lognmolla hjé pess-
um f&8ur sem hefur hér skapad net-
samfélag fedra til ad deila gledimol-
um sem felast i uppeldishlutverkinu
hver med 63rum. Pébbum er ekkert
6vidkomandi og sést pbad best hér.
P& md einnig finna vidts| vid freega
foreldra og urmul af fyndnum mynd-
béndum og myndum.

Lattu pig dreyma
www.pinterest.com/
glbetrottergrls

Hugur margra er kominn & heitari
sl63ir par sem vorid géda setlar ad
l&ta bida eftir sér. A Pinterest-sidu
Globetrotter-stelpnanna er ad finna
eftirlaetisstadi peirra i heiminum.
peer eru duglegar ad setja inn fal-
legar og skemmtilegar myndir sem
hidlpa hugmyndafluginu ad ferdast
vitt og breitt.

HLADVARP

Kynlifsspurningum svarad

kinseyconfidential.org/
podcasts/

Debby Herbernick er kynfraedingur
vid Kinsey-stofnunina vid Indiana-
haskslann i Bandarikjunum. Hér
md hlusta & hana svara innsendum
spurningum lesenda & hreinskilinn
og heidarlegan hatt um allt mégu-
legt sem tengist kynlifi.

HEIMASIDAN UPPSKRIFTIR FYRIR SALKERA

Matur fra ollum heimshornum
www.saveur.com

Salkerar aftu ad geta gleymt fleiri klukku-
stundum { vafri um pessa vefsidu sem bend-
ir & hverjar kraesingarnar & feetur 6drum
med uppskriftum sem hver og einn eetti ad
geta dundad sér vid ad framreida. Farid er
vitt og breitt um 6lika bragdlauka heimsins
og pvi verdur litid mdl ad baeta dhugaverd-
um nyjum mat inn { hversdagslega ritinu
med pvi ad préfa nyjar uppskriftir fré snill-
ingunum i Saveur-teyminu.

www.hegas.is

M uecas ent. Hellich

--allt fyrir tréidnadinn

Z

INTERNATIONAL



