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Heilsuvisir

ROLEG
ROMANTIK

Andrea Séleyjar og Bjérg-
vinsdéttir er i ritstjérn Kvenna-
bladsins, eigandi skemmtistad-
arins Fréns & Selfossi og médir
briggja stilkna. Pegar Andrea
smellir sér i rémantiska og ré-
lega stemningu pd smellir hin
eftirfarandi [6gum & féninn og
slakar 4.

© KING KUNTA
KENDRICK LAMAR.

© THEY DON’T KNOW
DISCIPLES.

o7/11
BEYONCE.

© WHEN A FIRE STARTS
TO BURN
DISCLOSURE.

COFADED MED ZHU.
BOING
NICK OG JAY.

© FADE OUT LINES
THE AVENER AND
PHOEBE KILLDEER.

LAY ME DOWN
SAM SMITH.

© SAY YOU LOVE ME
JESSIE WARE

TIU SKREF | ATT AP

UMHVERFISVANNI LIFSSTIL

Um daginn s4 ég frétt 4 netinu
um konu sem hafdi ekki hent fra
sér rusli i bradum tvo ar, fyrir
venjulegan leikmann eins og mig
ba er pad kannski of mikid af pvi
g60a og jafnvel allt ad pvi 6hugs-
andi gjorningur. Pessi frétt sat

aftur & méti i mér og var ekki hja

pvi komist a0 fara i sma sjalfs-
skodun i kjolfarid og skoda nidur
i kjolinn ruslahefdir heimilis-

ins. J4, ad einhverju leyti stendur

fjolskyldan sig vel en vid geetum
gert svo miklu betur med smé-

veegilegum breytingum, pé ad pad

veeri ekki nema bara orlitil hug-
arfarsbreyting. Flest heimili eru
nu farin a0 sortera endurvinnan-

legan pappir fra venjulegu heimil-
issorpi og setja til hlidar plast- og

glerfloskur sem svo er skilad til
endurvinnslu. En hvad getum vid
gert meira til bess ad verda um-
hverfisveenni 4 einfaldan hatt?

Vid skulum kikja & nokkur g60
rao.

Gler i stad plasts

Notum glerfloskur i stad plast-
flaskna undir vatnio okkar i
reektinni og { vinnunni. Pad er
beaedi betra fyrir okkur og um-
hverfio.

Endurnytanlegir pokar
Ekki kaupa plastpoka nema {

undantekningartilfellum. Notum
endurnytanlega poka undir mat-

vOrur og 6nnur innkaup.

Hvilum purrkarann
Eins og pad er baegilegt ad

henda 6llu 1 pburrkarann bé notar

Margt smatt gerir eitt stért og pvi er mikilveegt ad leggja sitt af mérkum til ad hlva ad umhverfinu.

Fridrika Hjordis
Geirsdéttir

umsjénarkona Lifsins | rikka@365.is
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Pad skiptir mali fyrir heiminn eins og hann er i dag og eins og hann verdur i framtidinni ad snda vid bladinu i umhverfisvitund.
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bodi hissins og vid hverja kaffi-
vél er hrigan o6ll af pappirsmal-
um. Notum okKkar eigin bolla {
vinnunni.

Gefdu fatin pin

Gefdu fotin { fatasofnun eda til
vina ef bu ert heett ad nota pau.
Barnafot geta komid 60rum ad
g60um notum enda oftast litid
notud.

hann 6parflega mikio af raf-
magni og styttir endingu fatnad-
ar. Hengjum bvottinn upp.

Aflestum vinnustadum er
kaffi i bodi hussins og vid
hverja kaffivél er hragan
ol of pappirsmdlum.
Notum okkar eigin bolla
i vinnunni

Rennandi vatn

Pbad er algjor éparfi ad lata vatn-
i0 renna vid uppvaskio eda tann-
burstunina. Skrifum fyrir
begar vio erum ekki ad nota
vatnio.

leidendum. Bzedi er varan fersk-
ari og pu studlar ad atvinnu {
samfélaginu.

Hjélum, hlaupum

Hvilum bilinn eins mikid og
vid mogulega komumst af med. Faou reikningsyfirlit og reikn-
Hjélum, hlaupum eda géngum { inga 1 tolvupésti eda heimabank-
stadinn eda sameinumst um bil- ann.

ferdir.

Kaffibollinn

A flestum vinnustédum er kaffi {

Borgadu reikningana

Nyttu matinn

Budu til lista 40ur en pud kaupir i
matinn svo pu farir ekki ad kaupa
einhvern 6parfa og endir 4 pvi ad
henda helmingnum. Verum meo-
vitud { matarinnkaupum.

Beint fr& byli
Reyndu af fremsta megni ad
kaupa fra neerliggjandi fram-
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NG er loksins komid skaplegt vedur =
til ad fara 0t ad hjéla. betta er hreyf-
ing sem er holl og styrkjandi fyrir lik-
ama og sdl og er kjorin leid fil ad
_eiga g6da samverustund med fiol-

skyldunni. Fislbreytt Grval er
til af hjélum og er mikilvaegt ad gaeta
ad 8ryggisbinadi likt og hjalmum

rir unga sem aldna. Gott er ad
byggija haegt og rélega upp polid
og hjéla & hrada sem hver og einn

raedur vel vid.
Hjélum saman 6rugg
inn i sumarid.

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

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

NG pegar vedrid er okkur loksins hlidhollt pa er um ad gera ad brjéta upp ritinuna og fara Gt og hreyfa sig. bad eru étal
leidir til ad nyta naerumhverfid og getur pad skilad sér i baettu formi og salin kaetist einnig vid sélarljésid og hreina loftid.

Nanna Arnadéttir
-'.,__- ipréttafraedingur

Loksins, loksins hefur sélin
14tid sja sig og vedurgudirnir
akvedid ad leyfa okkur ad njota
hennar, 4n bess ad vera i kulda-
gallanum, sidustu daga. Eg
hef tekid eftir pvi undanfarna
daga ad f6lkid { kringum mig
er almennt bjartara og glad-
ara en pad hefur verio i vetur.
Pbad brosir meira og er jakveed-
ara en oft 4dur. bad er 6trilegt
hvad sélin hefur mikil 4hrif a4
lidan okkar og bvi um ad gera
ad nyta hana til hins ytrasta 4
meodan tekifaeri gefst.

bar sem ég vinn & likams-
raektarstod hef ég einnig tekio
eftir pvi ad smam saman faekk-
ar & stédinni eftir pvi sem veodr-
i0 batnar. Hvers vegna? Ju félk
fer frekar 1t og hreyfir sig! Vio
faum bara 6rfaa manudi 4 ari
par sem vedrid er pbokkalega
gott. Feest okkar njéta peirra
forréttinda ad vinna uti yfir
sumartimann og pvi viljinn til
ad ey0a peim fritima sem madur
hefur 4 daginn uti mjég mik-
ill. Eg dkvad pvi ad taka saman
nokkra kosti pess ad hreyfa sig
utandyra yfir sumartimann.

Dbad ad geta hreyft sig undir
berum himni og andad inn
fersku lofti 4 medan er 6met-
anlegt. Likaminn fyllist af ein-
hverri 6lysanlegri orku og vilj-
inn til ad gera enn meira og
betur tekur yfir.

bd feerd ad upplifa umhverf-

i0 og nattiruna og njéta henn-

ar 1 botn & medan likaminn vinn-
ur fyrir beettri heilsu. Préfadu
ad fara eitthvert sem pu hefur
aldrei farid 40ur og stunda lik-
amsraektina par. bad er virki-
lega gaman ad hlaupa hring i
6kunnugum bee og skoda sig um.

bu feerd alveg frian skammt af
D-vitamini og sma lit & kropp-

inn i leidinni. Mundu bara eftir
sélarvorninni!

011 fjolskyldan getur tekid patt.
bag er ekkert aldurstakmark 4
afingar utandyra. Taktu fjol-
skylduna med i fjallgéngu, fario
i gonguferod i fjoruna eda finn-
i0 ykkur stad til pess a0 fara {
arslafulla leiki saman. Pad er
frabeert ad njéta samveru vio
4stvini 4 medan madur hreyfir
sig.

Félag islenskra fétaadgerdafraedinga
loggilt heilbrigdisstétt

Heilbrigoir
faetur

Mai manudur er alpjédlegur fotverndarmanudur.

islenskir fotaadgerdafraedingar verda
meod fraedslu i sundlaugum landsins
laugardaginn 16. mai a milli kl. 10 og 14.

i ar leggjum vid aherslu a feetur unga félksins.

Mikilveegt er a0 hugsa vel um feeturna og
kaupa gdda ské sem haefa viokomandi.

Of litlir skor geta aflagad feeturna.

Verio velkomin i
sundlaugarnar
16. mai,

og faio radleggingar

vardandi feeturna.
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P getur aft hvar sem er

og hveneer sem er. Engar
ahyggjur af bvi ad likams-
reektarst6din sé lokud eda ad
bad sé of mikid af félki. bu
raedur algjorlega ferdinni.

Eg get ekki lyst pvi hversu
anaegd ég er yfir ad geta loks-
ins farid it ad hlaupa og stund-
ad efingar utandyra og get
ekki meelt négu mikid med pvi

IRy TR R M

fyrir alla. bvi legg ég til ad
allir finni sér hreyfingu vid
heaefi sem haegt er ad stunda
undir berum himni. Ef pd vilt
félagsskap vid eefingarnar er
ekkert mal ad finna hlaupa-
hép eda afingahdép sem eefir tti
yfir sumartimann. Finndu bara
bad sem pér hentar og komdu
pbér 1t, pvi 40ur en pu veist af
verOdur Vetur konungur kominn
aftur { 61lu sinu veldi.

,pad er étrdlegt hvad
sélin hefur mikil &hrif
& lidan okkar og pvi
um ad gera ad nyta
hana til hins yirasta &
medan faekifeeri gefst”

ledilegan maedradag elskan,*

sag0i hann og brosti laevisi-
lega er vid skdludum med pappa-
malum merktum KFC. Krakkarnir
festu sig i risavaxinni rennibraut-
inni og ég missti s6su 4 annad
brjéstid og spadi i pvi hvort pad
teeki pvi ad reyna prifa hana.
Svona er vist 1ifid ordid. Pegar
vid kynntumst b4 héldum vid upp
a alla tyllidaga, stora sem smaa.
Pad dugdi ekkert minna en heill
dagur { 6vissuferd, kreesingar {
hvert mal og litlar gjafir 160r-
andi { romantik. Vid h6foum allan
heimsins tima til ad ddllast med
astsjuku horménunum okkar.

Heimurinn var okkar eigin

cronut og vid giffudum lysti-
semdirnar i okkur. Atli pad
meetti ekki segja ad vid vorum
svona 6polandi krittpar sem var
alltaf a0 dullast eitthvad fyrir
hvort annad. Sumir jafnvel gengu
bad langt ad kalla okkur fullkom-
i0 par. Eg leet slikar athugasemd-
ir liggja 4 milli hluta en vid poss-
udum upp 4 okkur, baedi sem ein-
staklinga og sem par. Vid gafum
hvort 60ru loford um ad vera
parid sem gerir allt saman og
meetir 4 alla vioburdi sem fjol-
skylda. Svo kom barnid og svo
bornin. Nyr raunveruleiki blasti
vid. Bondadagur vard bara ad
koldum degi 1 jantar en ekki
solarhring af dstarjatningum.

Rémantikin i ddi

Eg jata ad ég hef gersamlega
misst allt rémantiskt kul eftir ad
ég vard mamma. Eg er gleymin,
utan vid mig, syfjud, ttbiud i hori,
med kroniskt samviskubit og har
4 undarlegum st60um. Eg barf ad
hafa gifurlega fyrir pvi ad muna
eftir pvi ad kyssa kvedjukoss-

inn & morgnana og gaman-ad-sja-
big-kossinum eftir langan vinnu-
dag. I &rdaga sambandsins férum
vid ekKi ad sofa 6druvisi en { kndsi
eftir g6dan sleik. I dag hvila tvo
litil bérn 4 milli okkar og ég man
eiginlega ekki hveneer vid sofn-
udum sidast { kari. Hvad pé eftir
neetursleik.

Hann fékk gjafabréf i roman-
tiska helgarferd med undirritadri
jolagjof fra bornunum sinum. bad
breyttist ur slefandi rémans yfir
raudvini og stikkuladi { organdi

Béndadagur
vard bara ad
kéldum degi

i jandar en
ekki sélahring
af astarjatn-
ingum.

frekjukast { Target med popp a vio
og dreif i bradnudum is. Bérnin
trompa allt. Alltaf. Rémans verdur
undir krakkakntsi. Ztli pessi lesn-
ing fari ekki ad verda getnadar-
vorn fyrir marga lesendur & pess-
um timapunkti. Fyrir ykkur hin
sem enn lesid hef ég eitt ad segja,
betta er timabil. Petta lidur hjé.
Lifid er alls konar timabil og ég
veit ad bornin munu ekki sofa uppi
endalaust, pau verda sjélfsteed-

ari og ég mun gefa 4stinni meira
svigrim. Pangad til pa verdur lag-
stemmdari rémans ad duga.

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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Signy segir studning
maka sins og tré hans
4 teikningunum hafa
verid émetanlega og
gert henni feert ad vera
bar sem hin er i dag.

BOHEM | TOFRALANDI SKRIPOI

SIGNY KOLBEINSDOTTIR er véruhénnudur og hugmyndsmidurinn & bak vid téfraheim Tulipop. Ein figuran birtist henni &
feetur annarri er hon var i faedingarorlofi heima med eldri strakinn sinn, Snorra, og pa vard ekki aftur snoid, litlir krott-
legir sveppakarlar og litrikir vinir hans fylgdu henni hvert fétmal og pad eina sem komst ad var ad teikna.

Sigga Dégg
bladamadur
siggadogg@365.is

igny hefur sterka naer-
veru og er audvelt ad
hrifast af henni. Hin
er 4kvedin, kemur vel
fyrir sig ordi og er med
einhvern tryllingslega tam-
inn glampa { augunum pannig
ad erfitt er ad lesa hvad kemur
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Ponchoin loksins komin. Vero 7.990-

commay

Smaralind

facebook.com/Commalceland

nast upp dr henni eda hvad hin
er ad hugsa. Han var alin upp {
Miinchen { byskalandi sem barn
og kunni vel vid formfestu Pj60-
verjanna og stérborgarlifio. ,Eg
burfti ad standa 4 eigin fétum
og vera sjalfsteed, pegar ég var
bara atta ara. Pa tok ég lestina

i skélann og reddadi mér bara 4
milli borgarhluta en var ekki i
bessu endalausa skutli sem for-
eldrar i dag eru i,“ segir Signy,
sem telur pessa byrjun hafa
motad sig baedi sem einstakling
en einnig sem moéodur.

,begar vid fluttum heim
pbegar ég var niu ara po6 for ég
beint { Melaskdla en staldr-
adi bara vio par i einn dag pvi
ég var i afalli yfir pvi hvernig
bornin hogudu sér, petta var
eins og ad vera i dyragarai, allir
oskrandi og hlaupandi it um
allt og engin virding borin fyrir
kennaranum,“ segir Signy undr-
andi og baetir vid ad slik hego-
un hefdi aldrei lidist i byska-
landi. ,,Mér finnst mikilvaegt ad
min born pekki annad og meira
en bara litla landid okkar, ég
vil ad pau 4tti sig & pvi a0 sam-
félog séu alls konar og einnig
stada félks og begar bu segir ad
big ,,vanti“ nyja ské hvort pbad sé
i raun og veru skortur eda bara
af pvi vid erum von ad f4 allt
sem vid bidjum um,“ segir Signy
sem leggur einnig rika dherslu a
sjalfsteedi, neegjusemi og sjalfs-
bjargarvidleitni.

,Vid blium i naestu gotu vid
Hlemm og mér finnst ad bérn
eigi ad geta reddad sér og tekid
streetd & eefingar og pangad sem
bau purfa ad fara, petta gerou
born fyrir tiu &rum,* baetir
Signy vid og segir frumburdinn
sinn, Snorra, vera einkar sjalf-
steedan tiu dra dreng sem getur
reddad sér med lykilinn sinn {
vasanum.

Sleikur & Kaffibarnum
Signy a tvo born, Snorra og

Svovu, sem er sex ara, med
eiginmanninum, Heimi Snorra-
syni sélfreedingi. ,,Vid kynnt-
umst 4 Kaffibarnum,* segir
Signy og ranghvolfir augun-
um og brosir Ut { annad. ,,Vin-
kona min var biin ad minnast 4
hann vid mig og var alltaf eitt-
hvad ad reyna ad ota honum ad
mér og svo loksins hittumst vid
a sveittum barnum en ég var
samt ekkert viss um ad hann
veeri eitthvad fyrir mig,“ segir
Signy, sem hreifst af pessum
myndarlega manni en var b6
ekki ad leita sér ad sambandi.
,Heimir hafdi reglulega sam-
band vid mig en ég gaf 1itio Gt
a petta, hann var eiginlega of
mikill geei 4 djamminu sem vissi
vel af sér og ég nennti ekki ad
standa 1 svoleidis gaur, einhverj-
um djammgaur,“ segir Signy og
hleer.

Pbad var svo ekki fyrr en
Heimir sneri bladinu vid eftir
veikindi, lagdi floskuna fra sér
og meaetti pridbiinn 4 barinn
sem Signy starfadi 4. ,Hann var
bara allt { einu meettur parna,
otrilega myndarlegur og flottur
strakur og pa var komid ad mér
a0 pota adeins { hann og loksins
segja ja vio ad fara med honum
a stefnumot,“ segir Signy bros-
andi eftir timaflakkio aftur til
upphafsins peirra.

Bénord i sms-i

Fyrir tima formfestu hjona-
bands flakkadi Signy reglu-
lega til Italiu eftir ad hafa verid
par au-pair um tima. Tungumal
liggja vel fyrir henni og talar
hin baedi bysku og itdlsku. ,,Mér
finnst Italia yndislegt land og
ég hefdi vel geta endad bar og
hefdi 6rugglega gert pad ef ég
hefdi ekki kynnst Heimi i milli-
tidinni en bad var hann sem tog-
adi mig heim,* segir Signy sem
jatadist Heimi i smaskilabodum.
,Pegar ég var i skiptindmi { Mil-
ané 1 voruhonnuninni pa fékk ég

sms fra Heimi sem i st60 ,,Viltu
giftast mér? ekki djok“, og ad
sjalfsogou svaradi ég um heel
,»J4, ekki djok“ og par med var
pad komid,“ segir Signy glod.

Heimir og Signy bjuggu um
tima { Kaupmannahofn og segir
Signy farir sinar ekki sléttar
af kynnum sinum vio freendur
okkar Dani: , Peir eru alltaf ad
oskra eitthvad 4 mann, madur
er alltaf fyrir beim og svo hjél-
ar madur aldrei rétt og svo pykj-
ast peir bara aldrei skilja mann
begar madur reynir ad bera
eitthvad fram a pessu blessada
tungumali peirra.*

begar Signy komst ad pvi
a0 hin var 6frisk b4 fluttu pau
hjénin heim til Islands og segist
Signy hafa fengio sig fullsadda &
pirrudum Donum. P6 leidin hafi
legio aftur heim & peim tima-
punkti pd leitar hugurinn enn 4
erlenda grund.

Signy segir margt spennandi
vera 4 prjénunum hjé fjolskyld-
unni: ,,Vio stefnum 4 a0 fara i
mikla reisu um Asiu i haust par
sem ég vil syna bérnunum fjol-
breytta menningu og stefnum
vid 4 ad byrja i Japan, fara svo
yfir til Tailands og kannski til
Nepals eftir pvi hvernig adsteed-
urnar verda par og svo Jerusal-
em eda Teheran.“ Detta er ekki
hio typiska sélarlandafri stadl-
adrar fjolskyldu enda lifa pau
hjon 6gn utan rammans. ,,Vio
erum kannski sma midbaejar-
béhemar i okkur og vorum
lengi vel 4n sjénvarps og bil-
laus,“ segir Signy sem kallar nd
péstnimerid 105 sitt eigid eftir
a0 hafa flutt hinum megin vid
Snorrabrautina.

,Eg skrifa enn stundum 101,
eins og bad svidi sma ad vera
komin 1 105 en vid kunnum vel
vid okkur hér, pad er meiri idn-
adarstemning hér og Austur-
beerinn er hverfid sem borg-
in gleymdi,“ segir Signy sem er
me0 Gtsyni yfir gard sem stund-
um geymir sprautundlar.
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,Hann var eiginlega
of mikill geei &
djamminu sem

vissi vel af sér og
ég nennti ekki ad
standa 1 svoleidis
gaur, einhverjum
djammgaur”

Enn ad teikna skripdkalla?

Tofraheimur Tulipop birtist Sig-
nyju i feedingarorlofi med eldra
barnid og hin vissi ad parna var
eitthvad sérstakt 4 ferdinni. ,,Eg
hafdi unnio 4 nokkrum auglysinga-
stofum sem teiknari og svo seinna
sjalfsteett en mig langadi svo ad
gera eitthvad sem var alveg mitt
og bessar litlu figirur voru allt-
af hja mér og svo kom bara sa timi
ad nu purfti ég ad fara teikna og
hef svo ekki stoppad,”“ segir Signy,
sem segist ekki hafa getad betta
an studnings fra Heimi. ,Eg var
tekjulaus fyrst um sinn, pad ték
tima a0 skapa verdmeeti Ur pess-
um elskulegu litlu kéllum og &
medan vann Heimir fyrir okkur,*“
segir Signy sem bakkar heilla-
stjornum fyrir a0 Helga, med-
eigandi og eeskuvinkona tr MR,
hafoi trd 4 henni og t6frunum sem
fylgdu feitum svepp og vinum
hans. Tulipop er 6rt vaxandi fyrir-
teeki 4 heimsvisu en Signy segir
bad vera misjafnt eftir londum
hvernig vorurnar séu metnar.
,Bretar lita 4 petta sem leikfong
barna en Bandarikjamenn lita 4
petta sem toff stofustass sem haegt
er ad safna og kaupa sér gjarnan
diskana sem stell beedi fyrir sig
og bornin,“ segir Signy sem segir
okkur Islendinga fylgja gjarnan
Bretum 1 beim malum. ,,Eg vildi
skapa eitthvad sem er fallegt inn
4 heimilio, baedi fyrir born og for-
eldra, og pad finnst mér ég sja i
verunum { Tulipop,” segir Signy
sem etlar sér stéra hluti med
litla kalla og er bad nokkud lj6st
a0 henni tekst flest sem hin
tekur sér fyrir hendur.

GIWNITIVVANAW

4

Hér md
sid fiol-
skylduna
saman-
komna

4 skid-
um, Sig-
nfiv og
Svévu og
Signyju

i vinnu-
ferd med
Helgu i
Tulipop.

Nu er taekifaerid!
Stutt sumarnamskeid
fyrir kata krakka fra 3 til 15 ara

natengsl / HNOTSKOGUR grafisk hénnun

EFLIR alman

Skraning er hafin i sima 581 3730

JAZZBALLETT FYRIR 6-7 ARA, 8-9 ARA OG 10-12 ARA
JAZZ- OG NUTIMADANS FYRIR 13-15 ARA

Nanari upplysingar a www.jsb.is

it Dans- og leikjanamskeid fyrir 3-5 ara
A" Dans-, leik- og skopunargledi i fyrirrami
Tilvalid namskeid til kynningar a dansnami i forskéla JSB

Nam og kennsla

Danslistarskoli |SB er vidurkenndur af menntamalaraduneytinu sem listdansskdli & grunn- og framhaldsskdlastigi.
Nénari upplysingar um nam vid skélann er ad finna & www.jsb.is undir Danslistarskéli JSB.

Kennslustadur:
® Danslistarskoli |SB i Reykjavik, Lagmila 9 og Laugardalsholl.

Kennsla hefst 26. mai, vertu med!
Rafreen skraning a jsb.is, nanari upplysingar i sima 581 3730

Danslistarskdli JSB er samstarfsadili f l Viltu gerast vinur JSB?

ad Fristundakorti Reykjavikurborgar Danslistarskéli JSB er & facebook D H N S I.I STH R SK[’] I.I

Lagmula 9 » 108 Reykjavik  Simi 581 3730 * Bréfasimi 581 3732 ¢ jsb@jsb.is  www.jsb.is
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LAXASTEIK OG LAXABORGARI

Eva Laufey baud upp a

”’

sest er ad snaedingi i s6

Loxaboriori med dillsésu
og franskar saetkartoflur

350 g ferskur lax, beinhreinsadur
1 egg

2 msk. sojasésa

1 tsk. rifid engifer

1 rautt chili

2-3 dl braudrasp

Salt og nymaladur pipar

150 g sesamfrz til ad hjopa
med

Saxid laxinn nidur med hnif
og setjid i skal.

Blandid hinum hrdefnunum
saman vid og métid i fjéra
laxaborgara.

Veltid borgurunum upp dr
sesamfraejum og steikid vid
midlungshita i um pad bil 2-3
minGtur & hvorri hlid.

mnn

Hnefafylli dill, saxad

Borkur og safi or einni liménu
2 dl majénes

salt og svartur pipar

Maukid saman i matvinnsluvél

eda med skeid.

Seetar kartdflur eru ansi bragd-
gédar. Pzer passa vid hvada
maltid sem er, peer innihalda
minni sykur en venjulegar kart-
dflur og eru stotfullar af C-vit-
amini og frefjum. Mér finnst
gott ad sjéda paer, steikja peer,
grilla paer og baka peer i ofni
eins og ég etla ad gera nina.

Seetar kartéflur skornar i af-
langar sneidar eins og franskar
kartsflur. Peim er svo velt upp
or 6lifuoliu, maldonsalti, gréf-
um pipar og gédri kryddjurta-
bléndu, til dsemis Best & allt fra
Pottagéldrum. Kartéflurnar bak-
adar vid 220 grddur i um 30

minutur.

CHANEL

CcC CREAM

CORRBEGTIOM COMPLETE
COMPLETE CORREC ThCM

EPF 50

www.lyfogheilsa.is

Chanel kynning i
Lyfjum & heilsu Kringlunni
dagana 14.-17. mai.

20% afslattur
af éllum vérum fra Chanel
Gréta Boda kynnir
nytt CC krem fra Chanel
og veitir faglega radgjof.

Eiginleikar nyja CC kremsins:

- Rakagefandi

» Hudholur 34% minna synilegar

og rodi 52% minna synilegur

« Hefur mengunarvorn
» Solarstudull SPF 50
» Kemur i premur litum 20, 30, 40

QU Lyfaheilsa

Kringlunni

Ofnbakadur lax
i hnetuhjopi
.Hollur og gédur kostur t.d. i

matarbod eda bara hversdags.

Berid gjarnan fram med bok-

udum kartdflum og j6girtdress-

ingu.”

1 laxaflak

groft sjavarsalt
nymaladur svartur pipar
hunangs-dijonsinnep

100 g hnetur, t.d. hesli- og
pekanhnetur

4 msk. braudrasp
steinselja

borkur af einni sitrénu

1 msk. olia

2 hvitlauksrif, fint rifin
sjavarsalt

Hitid ofninn i 180°C.

lax & tvo vegu i paettinum Matargledi a St6d 2 i geerkvoldi og sttu pessir réttir ad henta vel pegar
i. Lax er hollur og gédur fiskur sem passar vel hvort heldur sem er a grillid eda beint @ pénnuna.

Hnetuhjupurinn fer
vel saman vid mjoka
aferd laxins.

Snyrtid laxaflakid og setjid
i eldfast mét eda & pappirs-
kleedda bakunarplétu.

Kryddid laxinn til med salti og
pipar og penslid sinnepinu yfir
hann. Dreifid hnetuhjopnum yfir
og bjappid honum vel ofan i
sinnepid med hdndunum, pann-
ig ad hann haldist vel 4. Bakid
i 15 minGtur. Takid pd laxinn 0t
Gr ofninum og 14tid hann standa
5 mindtur &dur en pid berid
hann fram en pannig eldast
hann adeins lengur.

2 dl griskt jogirt

1 hvitlauksgeiri

1 msk. hunangs-dijonsinnep
smatt soxud steinselja

salt og pipar

Blandid dllu saman og bragdbeetid
med salti og pipar.



)
) y 4 a y . T}
, | Full buo af nyjum vorum
Mussa Kjoll . 0
i Verd adur 12.900 kr.- Verd adur 12.900 kr.- 0
Ni adeins 9.900 kr.-  Nui adeins 9.900 kr.- , - "
afslattur af ollum vorum
Tunika

) Litir:
) svart - offwhite - coral
) stardir 38 - 48

=/ Verd adur 12.900 kr.-

. Nu adeins 5.990 kr.-

o
)
J
)

3 Kvartbuxur
% sterd 10-20
' svartar - hvitar
: i Verd _ébur 12.900 kr.-
4 Nu adeins 9.900 kr.-
)
J
)
ﬂ Tunika

) \ stardir 10 - 22
) _ Verd dur 12.900 kr.-
) NG adeins 9.990 kr.-

Kringlunni
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,Hér syni ég
eina Utfserslu
af skemmtilegri
sumarférdun
sem er lika
mjog einfold

i gerd en ég
notadi adeins
tvo liti til pess
ad framkvaema
hana.”

,Eq hef oft
heyrt pann
misskilning ad
smokey purfi
alltaf ad vera
mjog dokkt
eda jafnvel
bara svart.
Eg nofa il

ad mynda
aldrei svarta
augnskugga f
minni férdun.”

og surﬁaryf

r

Engjateigi 5 | Simi 581 2141 | www.hjahrafnhildi.is

Tanja Yr Astpérsdttir sendi
fré sér nyja augnahdralinu
i vikunni en hér synir hon
fullkomna sumarférdun ad
haetti Sigurlaugar.

FRETTABLADID/STEFAN

FORDUNAR-
STJARNA A LEID
TIL LANDSINS

Sigurlaug Dréfn Bjarnadéttir, annar eigandi
Reykjavik Makeup School, er pekkt fyrir fallega
fordun og nylega sétti hun namskeid hja freegum
fodrunarfraedingi i glamorfordun, Karen Sarahi.

Fridrika Hjérdis
Geirsdéttir
umsjénarkona Lifsins | rikka@365.is

Sigurlaug Drofn Bjarnadéttir,
annar eigandi Reykjavik Makeup
School, er nykomin heim fra Los
Angeles bar sem hiin sétti medal
annars namskeio 1 svokalladri
feguroarforoun hja einum skeer-
asta forounarfreedingi heims,
Karen Sarahi. ,,Eg leerdi svaka-
lega mikid af henni baedi um nyja
teekni sem hiin notar og kynnt-
ist nyjum vorum. Karen er einna
helst pekkt fyrir a0 gera flott-

ar ,,glamour* fardanir en er mjog
feer 4 60rum svidum og gerir til
a0 mynda flottustu ,,smokey*
foroun sem ég hef augum litid,“
segir Sigurlaug. Peer Sigurlaug
naou vel saman og ut fra fundi
beirra kom upp si hugmynd ad
Karen keemi til Islands og héldi
namskeid { forounarskélanum.
,Pad er mikill heidur ad fa hana
hingad til lands og vid Sara, med-
eigandi minn, erum virkilega
stoltar af ad fa hana til okkar.“
Namskeidid verdur haldid pann
15. september neestkomandi og
er petta fyrsta ndmskeioid sem
Karen heldur i Evrépu. ,,bad er
nd pegar mikil ads6kn & ndm-
skeidid enda Karen stért nimer

i forounarheiminum. Vio hofum
sett af stad forsolu 4 midum fyrir
niverandi og fyrrverandi nem-
endur okkar og munum svo opna
fyrir almenna skrédningu von
bradar,” segir Sigurlaug.

Koparliturinn allsrédandi

Vio 4 Lifinu fengum Sigurlaugu
til ad syna okkur heitustu sumar-
fordunina i &r en hiin segir hana
1étta og ad koparliturinn slai allt
annad Ut um pessar mundir.
,Hér syni ég eina tutfeerslu af
skemmtilegri sumarféroun sem
er lika mjog einfold 1 gerd en ég

notadi adeins tvo liti til pess ad
framkvaema hana en pad eru lit-
irnir Spirit fra Make Up Store
og Coppering fra MAC. Utkom-
an vard svona mjuk, koparténud
smokey-féroun en hana er heegt
ad gera meo allskyns litum. Eg
hef oft heyrt pann misskilning ad
smokey burfi alltaf ad vera mjog
dokkt eda jafnvel bara svart. Eg
nota til ad mynda aldrei svarta
augnskugga i minni foroun,“
segir Sigurlaug. A hudina notadi
Sigurlaug farda fra NARS sem
heitir All Day Luminous weight-
less foundation, en hann hylur
mjog vel samhlida pvi ad vera 1étt-
ur. ,,I)v1 midur faest pessi fardi
ekki 4 Islandi en { hans stad meetti
til deemis nota Studio Fix Fluid fr4
MAC. Yfir meikid notadi ég svo
La Mer Translucent pidur yfir
allt andlitid en betta er pidur sem
verour gleert 4 hidinni en skil-
ur eftir sig sma glans sem sést
b6 adallega pegar tekin er mynd,
rosalega fallegt,” segir Sigurlaug.
Undir augun notadi hiin svo
Pro Longwear-hyljara fra MAC
sem og Reflex Cover higlight
hyljara fra Make up Store. ,,Sa
sidarnefndi er algjorlega 6miss-
andi fyrir mig en hann nota ég
beedi 4 sjalfa mig og adra. Hylj-
arinn er med skelplotugljda sem
birtir upp svaedio undir aug-
unum an pess ad mynda hvitan
hring.“ A kinnarnar notadi Sigur-
laug sinn eftirleetiskinnalit, Coral
Lace fra Make Up Store, og 4 var-
irnar Catty fra MAC og Sand-
storm-varalitablyant fr4 Make Up
Store en sa er 1jos highlight-litur.
A augabrinirnar notadi ég dip-
brow fra Anastasia Beverly Hills
i litnum chocolate og svo topp-
aodi ég ntlitio med pvi ad nota flott
augnhar fra Tanja lashes af teg-
undinni Greece en bess mé geta
ad augnhdralina To6nju Yrar Ast-
poérsdéttur kom markad nina
i vikunni,“ segir Sigurlaug a0
lokum.

Sigurlaug og Karen n&du mjég vel saman og var Sigurlaug alveg heillud af henni.



SALAN
10-80%

grs:.z’w'rgn
AF OLLUNM VORUM

habitat® =—RiH3S

Gerou kjarakaup a husgognum
fra Tekk Company og Habitat

OPID LAGERSALAN
FOSTUDAG KL. 13-18 KAUPTUNI 3 - GARDABA,

LAUGARDAG KL. 11-18 - VID HLIDINA A
SUNNUDAG KL. 13-18 TEKK COMPANY OG HABITAT

SiMI 861 7541



Lifio

https://instagram.com/
iluvsarahii/

Karen Sarahi Gonzalez er einn
fremsti fordunarfraedingur heims-
ins i dag og sérhaefir sig i svo-
kalladri fegurdarféroun. Pess md
geta ad hin er & leidinni til Islands
og atlar hér ad halda ndmskeid

i samvinnu vid Reykjavik Makeup
School.

facebook

https://www.facebook.com/
FashionistaOfficial

Fashionista fjallar um persénuleika,
fyrirteeki og trend sem méta tisku-
heiminn. Ef b hefur gaman af pvi
ad vita hvert tiskan stefnir og vilt
reekta tiskumedvitund pé er um ad
gera ad lika vid pessa sidu svo
ekkert fari fram hja pér.

SMAFORRIT

BubbleFREE

Hver kannast ekki vid gledina

sem felst i pvi ad sprengja kolu-
plast utan af brothaettum hlute NG
er pessi gledi komin i rafreent form
svo ad aldrei kldrast kdlurnar. bd
getur pvi dundad pér minGtunum
saman vid ad sprengja og pad
Skeypis. Sméforritid er adgengilegt
fyrir flesta farsima..

SIOPANDI STIORNUSLUDUR

Daegurmal fra a-o6 " b =

Ef b0 hefur gaman af pvi taka pér
stutt hlé fré krefjandi verkefnum vinn-
unnar pd er petta vefsidan fyrir pig.
Hér ma finna allt bad heitasta 6r
slidurmyllu Hollywood auk uppskrifta
ad girnilegum kraesingum og hvad sé
médins i mublum, médurhlutverkinu
og munadi.

MARTA

JONSSON



