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Erna Hrund Hermannsdéttir er
férdunarfraedingur og ein peirra
sem eru med vefsetrid Trendnet
bar sem fjallad er um férdun,
tisku og almenn smartheit. Hér
deilir Erna Hrund nokkrum aof
uppdhaldsldgunum sinum med
lesendum Lifsins.

© LOVE ME LIKE YOU DO
ELLIE GOULDING

© BLANK SPACE
TAYLOR SWIFT

© STYLE
TAYLOR SWIFT

© SUGAR
MAROON &

© THINKING OUT LOUD
ED SHEERAN

© CHEERLEADER
FELIX JAEHN REMIX

© BANG BANG
JESSIE J

© HEARTBEAT SONG
KELLY CLARKSON

© cooL KIbs
ECHOSMITH

© LET HER GO
PASSENGER

NU er rétti timinn til ad rifja upp dramétaheitin, taka sté8una & hvar pi ert og hvar pi vilt vera og gripa svo fil adgerda, pad er aldrei of seint ad byrja.

ENDURSKODUD ARAMOTAHEIT

NG er arid romlega halfnad og pvi gott ad skoda hvort pu sért @ peim stad sem pu vilt vera a.

ﬂ Fridrika Hjordis Geirsdéttir
- umsjénarkona Lifsins | rikka@365.is

Manstu pegar pu strengdir aramdétaheit i upp-
hafi arsins og lofadir sjalfinu ad huga betur
a0 heilsunni, heetta ao reykja, rifa kjaft eda
minnka mittismalid eftir 6ho6fleg veisluhold
undanfarinna daga? Réttid upp hond, pid
ykkar sem ntina sjo manudum sidar fylgio
settum markmidum. Nei, pad er nefnilega pad
sem ég hélt. Meira en helmingur peirra sem
strengja heit um dramétin er biinn ad gefast
upp a pessum timapunkti og eru oft og tidum
4 sama stad og peir voru i lok sidasta ars. Ef
markmidin voru raunhaef og mannbsetandi
pa er um ad gera ad rifja pau upp og huga ad
nokkrum atridum sem gaetu komid pér aftur
af stad.

Notadu dagatalid

Flestir eru med dagatal i tolvunni eda sim-
anum og er upplagt a0 skipuleggja vikuna a4
sunnudagskvéldum, bad eru meiri likur 4 bvi
ad af atburoum verdi. Akveddu ad pa eetlir {
likamsraekt eda raekta fjolskylduna og settu
bao 4 dagatalid hveneer pud aetlar ad gera pad.

Sjadu takmarkid fyrir pér

Greindu markmid pin og spurdu pig af hverju
bt vilt nd pbeim. Hverjum er pad til géoa, yroi
lif pitt betra? Sjaou fyrir pér hvernig lif pitt
yroi ef pd naedir tilsettum markmidum.

Verdlaunadu pig

Hafir b sett pér haleit markmid er afskaplega
gott ad buita pau nidur 1 smeerri hluta. Segj-

um sem svo ad pu eetlir pér ad missa tolf kilé
a arinu, hlutadu markmioid pa niour i 1 kilé &
manudi og verdlaunadu big pegar pi naerd pvi.

Skrifadu nidur

Ein dhrifarikasta leidin til bess ad né drangri
er ad skrifa nidur markmidin, taktu pér tima
til ad skrifa pau nidur og spurdu pig um leid af
hverju pu viljir né peim.

Segdu fra

Ein leio til pess ad setja pressu & sjalfan sig er
ad segja 60rum fra settum markmioum.

Jékvaedni

Jakveeoni veitir drifkraft og er skynsamleg
sem raudur pradur i ad nd settum markmioum.
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Sjaid myndirnar é.?facebook.com/ Parisartizkan

Efib MALIR MED
B e

Vida um land verdur sjomannadagurinn
haldinn hétidlegur nd um helgina. | Reykja-
vik verdur Hatid hafsins haldin 0ti @ Granda
med glzesilegri dagskra fyrir fullordna og
born. | bodi verdur ad skoda ymsar kynja-
verur Ur djupum hafsins, sjéreeningjasigl-

ing, bryggjusprell, linubrd, sjéraeningjafénd-
ur, harmonikkuténleikar, Sterkasti madur
Islands, barnasprell og skrodganga fra
Hoérpu.

Néanar méa kynna sér dagskréna & vefsid-
unni hatidhafsins.is.

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 Ernir



FADU RETTA
LITINN

...me0d érugga sélarvorn.”
Njéttu pess ad hafa gaman og hreyfa pig.

SUNSCREEN
MOUSSE

Proderm faer frabaer medmaeli Inniheldur engin paraben, ilmefni,
fra keppnis- og landslidsfélki i hlaupum, litarefni eda nanéeindir.
hjélreidum, siglingum, golfi, Medmaeli hidlaekna.
fiallaferdum og sundi. *Yfir 90% UVA vérn.

Grunnformiilan er laeknisfraedilega skrad.

www.proderm.is

Faest i apétekum, Hagkaup, Netté, Frihéfninni og vidar.



4 ¢ liFID 5. JUNi 2015

r::. Nanna Arnadéttir
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A sumrin 4 venjuleg ritina

pad til ad breytast. Vinnutim-
inn breytist, pd ferd 1 sumarfri,
heettir fyrr ad vinna, sinnir
o00ruvisi vinnu. Pegar ritinan
breytist dettur madur oft i ba
gildru aod finna ekki timann til
bess aod hreyfa sig. Ad pvi s6gdu
hvet ég alla til pess ad sja til
bess ad hreyfingin haldist inni {
rutinunni i sumar.

Eg skora a pig, kaeri lesandi,
al taka patt med mér i 4 vikna
sumardaskorun. Sumaréskorun
bar sem vid hreyfum okkur &
hverjum degi og hugum ad pvi
ad borda hollan og g60an mat.
Eg mun taka viku fyrir i senn
og byrja rélega svo allir geti
verid med. Eg meeli med pvi ad
hengja greinina 4 isskapinn svo
bt gleymir pessu ekki!

Dagur 1

Farodu i 30 minitna gonguttr. Ad
bvi loknu skaltu teygja vel & 6llum
vOodvahépum og muna ad draga
djipt inn andann ad efingu lok-
inni og festa { minnid hversu g6d
tilfinning pad er ad hafa hreyft sig
og fengid blooflaedid vel af stad.

Dagur 2

Byrjadu daginn & bvi a0 fa pér
volgt sitrénuvatn, 40ur en pi
bordar. Fjolmargir hafa dasam-
ad pessa morgunhefd og pvi um
a0 gera a0 prufa og sja hvort pad
henti manni. Ef pér finnst sitrén-
an of sdr settu pa orlitid af hun-
angi ut i.

Seinna i dag skaltu fara i 40
minidtna géngutir 4 nyjum stao,
i nattirunni. Einhvers stadar par
sem pud gengur ekki oft og njéttu
pbess ad upplifa nattdruna. Ad
gongutirnum loknum skaltu gera
planka { samtals 90 sektiindur. bu

365.is
Simi 1817

SUMARASKORUN

Sumarid er timi afsloppunar en pé ekki hreyfingarleysis og er pvi kjorid ad nyta ferska loftid til ad sprikla sma.

raedur hvort pud gerir hann allan
i einu eda skiptir honum nidur {
skemmri tima 1 einu.

Dagur 3

Fardu i sund og syntu 250 metra.
Pad gera 10 ferdir i 25 metra
sundlaug. Eftir ad pu hefur synt
skaltu fara { heita pottinn og
slaka vel 4.

Dagur 4

I dag skaltu d4kveda ad borda 2
af pinum uppahaldsavoxtum og
markvisst reyna svo ad koma pvi

LIFDU |
NULLINU!

bu feerd GSM askrift, internet og heimasima fyrir
0 kronur med voldum sjonvarpspokkum 365.

Okr. D Okr. :i Okr. LQJ

4 GSM askriftir Internet

Heimasimi

*60 min. og 60 SMS fylgja hverri askrift. **Greitt er 9,7 kr. upphafsgjald pegar hringt er tr heimasima.

i ritinu ad borda ad minnsta kosti
2 heila dvexti 4 dag. begar pad

er ordid vani ba er haegt ad beeta
fleiri &voxtum vid.

Hreyfing dagsins er 30 min-
Gtna kroftugur géngutdr par sem
bt aetlar ad gera eftirfarandi eef-
ingar einhvers stadar & leidinni:
10 armbeygjur, 10 hnébeygjur og
planka i 1 mindtu.

Dagur 5

{ dag @tlardu ad préfa ad hlaupa
orlitid ef pd hefur ekki gert pad
aour. Vio holdum okkur vid 30
minidtna timarammann en 4 peim

tima skaltu hlaupa i samtals 5
mindtur. P4 getur byrjad a pvi

ao hita pig upp 1 S mindtur med
roskri gongu, hlaupio svo i 1 min-
Gtu, gengid { 4 mindtur og svo koll
af kolli par til pi hefur hlaupid
samtals i S mindtur.

Dagur 6

Markmid dagsins er ad drekka
ekkert annad en vatn. Vatn-
i0 er langbesti svaladrykkur-
inn, er alveg 6keypis og inniheld-
ur engar hitaeiningar. Geeti ekki
verid betra.

Hreyfing dagsins er ad fara

Vinnutiminn breytist, po ferd i
sumarfri, haettir fyrr ad vinna,
sinnir 3druvisi vinnu. Pegar rif-
inan breytist dettur madur oft {
bé gildru ad finna ekki timann
til pess ad hreyfa sig.

aftur i sund en ad synda 300
metra { petta skiptio.

Dagur 7

Ef pu hefur fylgt planinu p4 hef-
urdu stadid pig alveg otrilega vel.
Haltu a4fram ao tileinka pér venj-
urnar og gefou pér haa fimmu
fyrir frammistédu vikunnar.

Til pess ad verdlauna pig fyrir
arangurinn skaltu fara i gédan
40 mindtna géngutidr par sem pu
aetlar a0 gera 20 armbeygjur, 20
hnébeygjur og planka i1 min-
dtu 4 leidinni. Ekki gleyma ad
teygja :)

SAMSKIPTI | SAMFORUM

Er pad edlilegt/heilbrigt ad

© hafa endabarmsmok vi0 keer-
ustu/bélfélaga 4n sampykkis? I
bessu tilfelli voru tveir einstak-
lingar { riminu og skiptu um stell-
ingu. Keerastan (ég) for fram fyrir
og keerastinn aftur fyrir. Sidan
fann ég hvernig limurinn fér inn
ad aftan. Mér bré en sagoi ekki
neitt og yfir lauk. Eg fér 4 klosett-
i0 fljétlega a eftir og ba var sma
bl6d. Daginn eftir reeddum vid
betta eitthvad sma og hann sagdi:
,0g bu sagdir ekki neitt?!“ Eg man
ad ég hugsadi: ,,En pu spurdir mig
heldur ekki?!“ en ég sagoi bad ekki
vid hann. Eg man lika ad ég hugs-
adi hvernig ég geeti verid meo ein-
hverjum sem spyroi mig ekki
4dur ad svona stéru atridi. Flest-
ir tala um ad petta sé ekki edlilegt
eda heilbrigt, a0 endabarmsmok
verdi a0 gera med undirblningi
og j4, vissulega sampykki beggja.
Sumir segja a0 betta sé naudg-
un, pé liklegast sambandsnaudg-
un. Adrir vilja ekki gera eins mikio
ar pessu, eins og salfraedingur-
inn minn. Einhverju seinna setladi
hann ad préfa aftur (p6é vorum vid
i annarri stellingunni) en ég stopp-
adi hann af. P4 badst hann afsok-
unar og heetti strax. Spurningin er,
er betta edlilegt/heilbrigt { sam-
bondum? Ef svona gerist, hvernig
veeri réttast a0 bregdast vido? Reeda
malin strax?
SVAR Pag er ekKi til neitt eitt
rétt eda rangt i pessu en lykill-
inn ad kynlifi er alltaf sampykKki.

Malio fleekist oft pvi vido hofum
ekki tamid okkur ad bidja um leyfi,
og gefa leyfi, fyrir kynlifi. Félk er
missammala um endaparmsmok
og sumum bykja pau dnaegjuleg og
00rum ekki, enda smekkur manna
misjafn. Pad sem almennt gildir
med rassinn, eins og pu bendir 4,
er undirbiningur og umfram allt
sampykKki.

Rassinn, og eigandi hans, parf
ad vera afslappadur adur en inn-
setning fer fram, nota parf sleipi-
efni og svo er betra ad byrja bara
a fingri en ekki lim. Pag er liklegt
a0 harsedar hafi rifnad vio pessa
6smurdu innsetningu og pad geeti
atskyrt bl6did. Pvi er meiri heetta
a kynsjukdémasmiti pegar 6var-
in endaparmsmok eru stundud. Ef
sarsauki er vidvarandi eda bleed-
ing ba eettir bt ad kikja til laeeknis.

N bekki ég ekki til ykkar sam-
bands en eins og med flest allt {
sambondum béa eru samskipti al-
gjor grundvollur. Pad ma horfa &
petta fra sjéonarhdli ykkar beggja
en audvitad hefdi hann 4tt ad
spyrja og kanna hvort pér 1idi vel
og bu veerir ad njéta pin { kynlif-
inu. Ef hann hefdi gert pad pa geeti
upplifunin hafa verid énnur. Mig
grunar aod petta sé ansi algengt,
hvort sem pad er 6vart eda med
asetningi, en betta er fl6kio og
reynir 4 ad lata i sér heyra og raeda
saman um hvad ma og hvad ekki.

Audvitad hefdi hann 4tt ad
spyrja big 4dur, sérstaklega i
seinna skiptid, hvort b hefdir

ahuga & a0 reyna petta aftur aour
en hann gerdi sig liklegan. Pess
vegna er svo mikilveegt ad vid
leggjum aherslu 4 ad tala saman
um kynlif. Pad er von min ad jafn-
reedi riki { sambondum og ad folk
geti talad saman, hlustad hvort &
annad og ad pad spyrji &0ur en pad
geri.

VILTU SPYRJA UM KYNLIF?

Ef b0 hefur spurningu um
kynlif & getur p0 sent
Siggu Dégg pést og
spurningin pin geeti birst {
Fréttabladinu.
sigga@siggadogg.is

ALLID/ANAW -~



SIMPLY CLEVER

Pér & eftir ad lika vel vid SKODA Fabia. Glasileg hénnunin naer nidur i minnstu smaatridi
og gerir aksturinn skemmtilegri hvert sem pu ferd. Pad er engin tilviljun ad SKODA Fabia
skyldi vera valinn bill arsins af WhatCar? og hlj¢éta Red Dot hénnunarverdlaunin 2015.
Komdu og préfadu nyjan SKODA Fabia. Hlokkum til ad sja pig.

WHATCAR?
Verd fra adeins Car of
! the Yedr™

2.290.000 «- 2015

H HEKLA - Laugavegi 170-174 - Reykjavik - Simi 590 5000 - hekla.is
Hoéldur Akureyri - Bilasala Selfoss - Bilas Akranesi - HEKLA Reykjanesbae - Heklusalurinn isafirdi

reddot award 2015
best of the best car design

www.skoda.is
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KROFUHORDUM

HEIMI TIMARITA

Alfron Palsdéttir er ritstjori nyja, islenska timaritsins Glamour. Hon
er yngsti ritstjorinn hja Condé Nast, sem er alpjédlegt utgafufyrir-
teki sem gefur Gt titla @ bord vid Vogue, Vanity Fair, GQ og Wired.
islenska Glamour er nyjasta vidbétin vid pessa fléru.

,ég veeri ekkert glod ef ég hefdi ekki nég ad gera -
og er gléd mamma ekki betri en fol mamma?”

I —

Fridrika Hjordis
Geirsdéttir
umsjénarkona Lifsins | rikka@365.is

\H'

Ifrin Palsdéttir er rit-
stjori islenska tima-
ritsins Glamour. Hin
hafdi um 4arabil starf-
a0 sem bladamadur hja
Fréttabladinu begar henni var
bodin stada ritstjéra Glamour
sem hun stokk &, enda lengi

langa6 til ad bua til timarit um
tisku & Islandl Bladamaodur
heimsétti Alfrinu & skrifstofu
Glamour par sem var mikid
um ad vera, enda spanytt blad
komid Gt og ad morgu ad huga.
,,Pad kom aldrei neitt annad
til greina en ad segja ja. Eg hef
alltaf haft svo mikinn dhuga a
tisku, byrjadi snemma ad vinna
umkringd fatnadi og tisku og
hef i raun aldrei heett. Pad ad
svona stor titill vildi koma til

Islands var teekifeeri sem ekki
var heegt ad hafna,”“ segir Alf-
run og brosir. Glamour er eitt
af vinseelustu lifsstilstimaritum
fyrir konur { heiminum { dag og
islenska utgafan er nyjasta vio-
bétin. Petta er 1 fyrsta sinn sem
alpjoolegur fjolmidill kemur ut {
islenskri utgafu.

Kréfuhardir yfirmenn

,,Mér var bodin ritstjérastad-
an 4 medan ég starfadi ennpa
a Fréttabladinu. Eg byrjadi &
Fréttabladinu 2006 og smitad-
ist af bladamannabakteriunni.
Svo mikid ad ég for i kjolfar-
i0 og leerdi fjolmlélafraeél vio
Haskélann i Osl6 bar sem ég
b_]O i fjogur ar og foér svo aftur
a Fréttablaoio pegar ég kom
heim, 2010.“

Alfrin purfti ekki bara sam-
bykki yfirmanna hja 365 held-
ur purfti hiin ad heilla yfir-
menn staersta utgafufélags i
heimi, Condé Nast, sem eiga
titilinn Glamour. , betta var
langt og strangt pbar sem ég fér
i hvert starfsviotalid & feetur
00ru i gegnum Skype vid hina
ymsu yfirmenn hja Condé Nast.
A peim tima var ég nykomin
aftur 4 Fréttabladio eftir feeo-
ingarorlof og tekin vid st6du
ritstjornarfulltrda, s um inn-
blad og helgarbladid. Svo matti
ég nattirulega ekki tala um
petta vid neinn { marga man-
udi, rétt hvisladi pessu ad sam-
bylismanninum fyrir svefninn.
Skype-viotolin Ut fara beint {
reynslubankann. Petta var eins
og ferli til eettleidingar, svo

margar og personulegar voru
spurningarnar,” segir Alfrin
og hleer. ,,En betta er audvitad
bara svona. betta fyrirteeki
gefur ut 611 steerstu glanstima-
rit { heimi og hefur gridarlega
héan standard.“

Condé Nast gefur ut timarit
a bord vio Wired, GQ, Vogue,
Traveller, Bon Appetit og Van-
ity Fair.

Ifrin segir krofurnar 1
kringum efnid { bladio jafn-
framt miklar. ,,Vio purfum ao fa
hverja einustu ljé6smynd sam-
bykkta ad utan, pyda greinarn-
ar okkar svo pau skilji inntakio
og sampykki. Petta ferli hefur
tekio 4 taugarnar 4 kéflum, par
sem vid erum oft ekki sammala
um einstok atridi. En reynslan
sem vid hofum 6dlast er néatt-
trulega eins og ad fara i gegn-
um haskélandm. Pad er aldrei
neitt gefid eftir, sem er gott. En
nd erum vid nybuin ao gefa tt
pridja tolubladid og samskiptin
ordin smurdari. Vid erum farin
ad kunna betur hvert 4 annad og
bannig verda sifellt faerri neetur
4 skrifstofunni. Vid reynum ad
afgreida petta 4dur en sélin sest
nina og erum nanast heettar vid
ad fjarfesta i svefnsofa fyrir
ritstjérnina!“

Ome’ronleégt ad hcfo

g6da med sér i lidi

En Alfrin starfar ekki ein ad
timaritinu bvi par eru gédir
me0 henni i 1idi. ,,J4, ég er med
gedveikt teymi med mér, b6 ég
segi sjalf fra! Eg er me0 heims-
bekktan tiskuljésmyndara, vero-

launabladamann og ttlitshonnud
sem hefur unnio fyrir risa véru-
merki Gti { heimi - og allt 1s-
lenskar stelpur! Ljésmyndarinn
Silja Magg hefur myndad fyrir
timarit og vorumerki & bord vid
GQ Magazine, Harper’s Bazaar,
Marie Claire, ELLE, Barneys
New York, Bloomingdale’s og
Moncrief, svo eitthvad sé nefnt.
Regina Rourke, ttlitshonnud-
ur bladsins, hefur gert aug-
lysingaherferdir fyrir Bloom-
ingdales, DKNY, Gap og Pro-
per Gang. Og unnid 40ur sem
listraenn stjérnandi hja Condé
Nast en pa fyrir Style.com og
Womens Wear Daily. Peirra
reynsla er dyrmeet inn i teym-
i0. Rakel Témasdéttir er honn-
udur hjé okkur en hiin byrjadi
sem starfsnemi. Hin syndi og
sannadi ad hin er neesta stjarna
i grafiskri hénnun - en svo er
hidn lika fimleikastjarna! Olof
Skaftadéttir skrifar svo flestar
burdargreinar i bladid, en hin
vann bladamannaverdlaun fyrr
i &r fyrir vidtal arsins i Frétta-
bladinu. Svo var Adda Soffia
Ingvarsdottir ad beetast 1 hop-
inn en hin er svokollud alfraedi-
ordabok begar kemur a0 snyrti-
vorum,” segir Alfrin og hefur
augljéslega mikla tra & sam-
starfsfélki sinu. ,,Ad 6gleymd-
um skemmtilegasta auglysinga-
stjora i Reykjavik og pott vidar
veeri leitad, Hildi Einarsdétt-
ur, en hana adstodar Kristjana
G. Kristjansdéttir. Vid erum
litil ritstjérn, bara islenskar
stelpur sem hofum fulla trd &
Glamour og skemmtum okkur
vel saman.“
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Arnar Pé&ll 2 éra og
Halla Elisabet 7 dra
bregda 4 leik en fjsl-
skyldan er mjdg sam-
rynd og nytur pess
ad eyda gaedastund-
um saman utan vinnu
en Viktor Bjarki Arn-
arson er maki Alfrin-
ar. Alfron er ritstyra
Glamours & Islandi
og ma sja hana hér
i stund & milli strida {
skrifstofunni.

4
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DPetta hljémar eins og mikil
vinna, langar neetur 4 skrifstof-
unni og nytt timarit til ad syna
og sanna fyrir landanum. Verd-
ur aldrei of mikid ad gera?
,Pad er ekki of mikid pegar
bad er gaman. En audvitad 4 ég
i somu krisu og allir dtivinn-
andi foreldrar. Eg 4 tvo born

the repa rat

sem ég vildi ad ég geeti eytt aph
meiri tima med. Pad er nattiru- |e s0in ”jp ari 7
lega mikil vinna ad koma ein- g f ar
hverju svona af stad, og krefst L

mikillar vidveru. En vid erum
me0 fjolskylduveena skrif-
stofu. Hérna koma bornin oft
og eru med okkur & skrifstof-
unni. I einni vinnuferdinni til
Parisar sagdi yfirmadur minn
hja Condé Nast ad ég veeri

yngsti ritstjérinn beirra i heim-

inum og spurdi hvort ég veeri

ekki orugglega med géda barn-

féstrul“ segir Alfrin og hleer.

,Bornin eiga frabaeran foour

og vid erum umkringd félki |
sem getur hjalpad okkur. Ann-

ars gengl deemid hreinlega ekki

upp,” segir Alfrun. ,Eg var ein-
mitt ad reeda petta vid Olofu hér
a skrifstofunni um daginn og dr
vard burdargreinin i pessu tolu-
bladi, pessi efi sem ég held ad
margar madur upplifi lika; Er
ég naegilega g60 mamma? Eg
hef oft spurt mig ad pessu, sér-
staklega begar ég er & kafi i
vinnu. En ég veeri ekkert glod II \
ef ég hefdi ekki n6g ad gera — \ L .
og er gl60 mamma ekki betri en BREW B O NN 1 ACHNAE DAY EON\ HAMRABORG
fil mamma?“ segir Alfrin ad i L

lokum og hleer. |
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Grilladur humar med hvitlaukssésu a fersku salatbedi og grilladur ananas i eftirrétt med freydandi pina colada-kokteil

Med haekkandi sdl er tilvalid ad
dusta rykid af grillinu og bjéda
sumarid velkomid med ljsffengum
ilm af grillmat.

Hér deili ég med nokkrum uppé-
haldsréttum minum sem passa i
hvada veislu sem er.

600-700 g humarhalar

100 g smjor

3 hvitlauksrif

1 rautt chili, freehreinsad
Handfylli steinselja

Borkur af halfri sitrénu

Skvetta af hvitvini

Safi ur hdlfri sitrénu

Salt og pipar

Hitid smjor i potti. Saxid nidur
hvitlauk, chili og steinselju og
baetid 0t i sm{6rid. Sj63id i smé-
stund vid vaegan hita.

Takid pottinn af hitanum og
undirbiid humarinn.

Mér finnst dgaett ad nota al-

form pegar ég er ad grilla humar
en pid getid audvitad sett hann
beint & grillid.

Klippid humarhalana og hreins-
id gornina ur, ekki taka humar-
inn alveg dr skelinni heldur leyfid
honum ad hanga féstum & hala-
endanum. Pad er best ad gera
betta vid vaskinn ddur en pid
farid med humarinn ot.

Dreifid smjérsésunni yfir humar-
halana og hellid hvitvini yfir og
kreistid hélfa sitrénu i lokin.

Kryddid til med salti og pipar.

Pad er dgeett ad leyfa humrinum
ad standa i ca. 30 mindtur &dur
en bid setjid hann & grillid en
bannig naer hann ad marinerast
fullkomlega.

Grillid humarinn & hdum hita {
ca. 5-6 minitur.

Berid fram med hvitlaukssésu og
fersku salati. Sagdi einhver meiri
hvitlauk? J4, takk.

150 ml syrdur riémi
2 hvitlauksrif
Salt og pipar
Safi or hdlfri sitrénu

?. -1‘
I R N e T
Pifia colada klikkar ekki.

Setjid syrda riémann i skdl,
beetid maukudum hvitlauknum 0t
i dsamt sitrénusafanum, salti og
pipar. Blandid &llu vel saman og
bad er dgeett ad leyfa sésunni
ad jafna sig 1 isskap 1 hdlftima
til klukkustund &3ur en pid berid

hana fram med humrinum.

Skerid nidur gott graeenmeti og
avexti og leggid humarhalana
yfir og njétid med hvitlauks-
sésunni gédu.

fullt af flottum tilbodum.
MIDN/AETURTILBOBIN GILDA UT ALLA HELGINA

i | = LT,
(R oy B L

B
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Grilladur ananas med karamellusésu, hindberjum og fs.

Ferskur ananas, nidursneiddur
80 g smijor

3 msk. pudursykur

1 tsk. kanill

Adferd: Hitid smiér i potti og
baetid pddursykrinum og kanil Gt
i, leyfid pessu ad malla i smé-
stund og takid af hitanum. Sker-
id ananasinn nidur og pensl-

id kryddsmijérinu & hann. Pad er
dgeett ad geyma hann i isskdp

i svolitla stund &dur en pid grill-

id hann.

Grillid sneidarnar i 2-3 minGtur
4 hvorri hlid og berid fram med

g6dum vanilluis og karamellu-
sésu. Beetid smdvegis af rjdma
0t i afganginn af smjsrbldndunni
og hitid i smastund par til sésan

bykknar.

4 dl frosinn ananas

2 dl ananassafi

1 dl kékosmijélk
Skvetta of sitrénusafa

Adferd: Allt blandad i blandara
bar til drykkurinn verdur silkimjok-
ur. Berid strax fram og njétid.
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KRINGLAN 5680800 / SMARALIND 5659730 / GLERARTORG 4627800 / DRESSMANN XL 5650304
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MAGNOLIA B e

AT vk 2
OFFICINALIS "o
R Natural Health Labs g

Hellbrigd lausn vid svelnvanda og bunglyndi
® Studlor od heilbrigdum svalni

Hidlpor wid o solno

Mavnolia Officiial

L]
@ Studlar ad samfelcdum svefni 'fll-.nr.[('-'.., |}|‘|.[ﬂ“]€'i€ﬂ‘ﬂ E N ' '
@ The nutriticn joumal og velsoumarn | Hvitir skor eru takn
W Sleepdocton.com og . um ad sumarid sé
-.-*r-.-.-w.-.-.-'-l.‘rl:‘:-|1'|-::|..l:5-'.1rr':! mcelo med : o {ary Suslarment S0 Capwles komid og eru ekki
ragnodic Officinalis | stod svainhyijo . . .
. einungis til pess
Vinrw gegn bunghyndi, sheds og kvida fallnir ad hlclupCl i
eda fara i likams-
& Vinnu QEgn MagovancamLhm raekfina. Nei’
aldeilis ekki,
hvitir strigaskor

Mt & pASARNA Magnolio MG eI wesd nolaais eru 16ff hvort sem

2000 | Ass. sins et i, g i rakjo G¥isgar bad er vid gallabuxur
inolok fonretki e i el vox b 06 Hre eda létta sumarkijéla.
3 05 BOMLANN vinnur GrRdanega vl gagn kvida o beir eru sérstaklega
ot o et o e émissandi fyrir konur
sem eru mikid a ferd-
inni og passa vid allt.
Svo er kjorid ad skella
hvitum, léttum striga-
ském i pvottavélina til
ad peir verdi eins og
nyir.

Efnbd Honobic! var bonid somon v efned dicoeporm (e

o od finna | pungéyndiskfing Yoliuem| og vor redustodon

BALSAM.4/ Bidurbetraval Alliaf 100% NatHuulea! www. BALSAM s
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Diunmjikt undir tonn
https://www.pinterest.com/
Houseof Yumm/

Hér geta allir fundid eitthvad vid
sitt haefi pvi baedi drypur glass-
drinn af snGdunum en einnig md
finna meinholla safa, chia-frae-
grauta, alls konar pannukskur

og tillégur ad frumlegum morgun-
verdi. Ljgsmyndirnar eru einstak-
lega fallegar og feer petta garnirn-
ar til ad gaula svo ad n er malid
ad fara ad lata ljos sitt skina 1 eld-
hdsinu.

facebook

Listaverk a noglunum

www.facebook.com/pages/
Nail-Art-Club
Naglalakksaddéendur, fylgist med,
bvi ad hér er komin sida fyrir ykkur
med urmul af skemmtilegum hug-
myndum fyrir neglurnar, hvort sem
beer eru & tdnum eda fingrunum.
NG er bara ad taka fram nokkra
velvalda liti, mjéan pensil og
dunda sér.

@ SMAFORRIT

4
.-‘t."- ; -'Nw"

Yr

Vedurspa fra
Nordmonnum

islendingar standa og falla med
vedrinu, sérstaklega & sumrin. Pad
er pvi vissara ad hlada nidur bestu
vedurspdnni beint i simann svo ad
haegt sé ad elta sélina hvert & land
sem er.

VEFSIDAN HAGADAHONNUN A HAGST&DU \/ERBI

www.tradesy.com

Pessi vefsida er draumur tiskuspek-
dlanta. Hér mé baedi selja not-

udu téskuna sina eda flikina, ef

hin er eftir pekktan hénnud og vel
med farin, en einnig m& kaupa sér
merkjavéru & hagstaedu verdi. b4 ma
til daemis finna téluvert af veskjum
og téskum fré Michael Kors & undir
10.000 krénum. Ef big langar i eitt-
hvad nytt i skiptum fyrir gamalt pé er
um ad gera ad vafra hér um.

Mussa ein sterd

Terd 5,000 kT,

Kjoll st. S-XXL
Yerd 1.990 kr.

(Golla ein sterd

Terd 5,990 kT,

Skyrtur st 38-46
Terd 0,000 kr.

Mussa ein steerd margir litir

Terd 5,000 kT,

Mussur ein sterd

Terd 5,990 kT,

Fleiri myndir & Facebook _f

Laugaveg 54,
simi: 552 5201

Skyrta ein steerd

Terd 5,000 kT,

Kjoll ein steerd

Terd 0.990 kr.
(rallajakki st. 38-48
Terd 9.990 kr.

Skyrtur st 38-46
Terd 0.000 kr.




