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UT AP HLAUPA
EDA DANSA

Eva H. Baldurs-
‘ doﬂlr logfraed-

borgarfulltrdi,
/ tok saman
hlaupalista
med dherslu &
[6g sem eru sexi
en b6 med talsverdum krafti.
Eva segir pessi 16g vera i takt
vid stilinn og géd fyrir 10 km
hlaup par sem byrjad er rélega
og endad med I&tum. Pessi listi
er einnig frabaer fyrir dansgélf-

id.

O STATE TROOPER
(TRENTEMOLLER
MIX)

BRUCE SPRINGSTEEN

O PARADISE CIRCUS
(GUI BORATTO
REMIX)

MASSIVE ATTACK FEAT.
HOPE SANDOVAL

. OBNOXIOUSLY
SEXUAL
GUSGUS

& MUSIC SOUNDS
BETTER WITH YOU
STARDUST

© TECHNOLOGIC
DAFT PUNK

O PARIS NORDURSINS
PRINS POLO

© | FOLLOW RIVERS
(THE MAGICIAN
REMIX)
LYKKE LI -

© MANIAC
FLASHDANCE

© CHANDELIER
SIA

© 212 FT. LAZY JAY
AZEALIA BANKS

© ONLY GIRL (IN THE
WORLD)
RIHANNA

\ ingur og vara-

Atlar po ekki alveg 6rugglega ad taka patt a einhvern hatt i Reykjavikurmaraponinu. Hérna eru

nokkur atridi sem gott getur verid ad hafa i huga til pess ad gera lifid orlitid einfaldara a hlaupum.

Fridrika Hjordis
L Geirsdéttir
= umsjénarkona Lifsins | rikka@365.is

Nuna er harrétti timinn til pess ad
byrja undirbining fyrir patttoku

i hinu arlega Reykjavikurmara-
poni. Parna meeta allir sem vett-
lingi geta valdid og safna eins
miklum dheitum og beir mogu-
lega geta fyrir pann malstad sem
vidkomandi hefur trd 4 og vill
hlaupa fyrir. Pad skiptir minna
mali hversu langt er hlaupio,
patttakan og studningurinn er
pbad sem skiptir mestu. Reykja-
vikurmaraponid er tilvalinn
vettvangur til pess a0 setja sér
askorun sem barf ad hafa fyrir.
Undirritud eetlar til ad mynda ad
hlaupa halft marapon eda tuttugu
og einn kilémetra pratt fyrir ad
hafa aldrei hlaupido metra lengra
en tiu kilémetra. N veit ég fyrir
vist ad pad eru fleiri { sému stédu
og jafnvel p6 nokkrir sem aldrei
hafa hlaupid nokkurn skapadan
hlut en 2etla a0 leggja & sig erf-
i0i fyrir gédan malstad. Fyrir pa
sem eru algjorir byrjendur ba
eru nokkur atridi sem gera fero-
ina oOrliti0 skemmtilegri og ekki
sidur peegilegri.

Hlaupaskér

G060ir skor eru algjor naudsyn,
pbarna tti er hafsjor af fallegum
ipréttaskom og erfitt getur verio
ad velja 4 milli. Mestu mali skipt-
ir ad peir séu baegilegir, stydji vel
vid fétinn og komi bér 4 leidarenda
an leidinda. Peir sem vilja fara alla
leid eettu ad fara i gobngugreiningu
og velja sidan sk6 sem henta peim
fullkomlega.

Meira uthald

BEETELITE orvar Nitric Oxide framleidslu strax.
Baettir arangur iprottafolks allt ad 16-20%

Betra blodflaedi, 30% aedautvikkun, 30% meiri surefnisupptaka,
réttur blédsykur, aukin fitubrennsla, 20% meira prek orka og
uthald, hradar bata eftir zefingar.

100% lifreent

Eitt skot = 1 liter af raudrofusafa

eda 6 raudrofur. I
1 skot 30 min. fyrir sefingar £
blandad i 150 ml af vatni.
Endist 6 tima i likamanu
Baett bloofledi 30 min.

eftir inntoku.

WE BEETT

Eitt §j(ot

.3

Faest i apotekum, heilsuhuﬁum og World Class. Til i tveimur bragdtegundum

Fotin skapa hlauparann

Réttur fatnadur skiptir hofud-
mali, hann parf ad anda vel, p.e.a.s
hleypa svita ut og fersku lofti inn.
EKkki taka Rocky Balboa 4 petta

og hlaupa af stad i pykkum jogg-
ingbuxum. Veldu adsnidinn fatn-
ad sem heldur 6llu 4 sinum stad. Ef
pbad er kalt ti p4 er allra best a0
vera { nokkrum l6gum sem haegt
er svo ad fara tr ef hitinn verdur
of mikill. Pad er agaetis viomio-
unarregla ad vera pinu kalt pegar
lagt er af stad { hlaupio.

Rétta ténlistin
Ténlist { eyrunum eda ekki,

A

g

__....\

Pad er ad ymsu ad huga pegar kemur ad pvi ad fara 6t ad hlaupa og gott ad eiga géda ské, paegileg fét og hvetjandi ténlist.

pbad er persénubundio val. Sjalf
kaemist ég ekki langt 4n bess
ad vera med einhvern hama-
gang i eyrunum, mér finnst pad
hreinlega hjalpa mér ad finna
taktinn. Veldu 16g sem halda
uppi gledinni og hvetja pig
afram. bad er til fullt af flottum
hlaupalistum 4 netinu. Ertu bud-
in/n ad kikja 4 Heilsuvisislist-
ana a Spotify?

Meeldu pig

N&odu pér i Strava, Endomondo
eda annad skemmtilegt forrit
sem heldur utan um allar pinar
ferdir, reiknar Ut hradann & pér,
brennslu hitaeininga og stadset-

Pad skiptir minna
mdali hversu langt er
hlaupid, pdatttakan og
studningurinn er pad
sem skiptir mestu.

ur big i heiminum. Pad er svo
gaman ad skooda eldri feerslur
sem minna big 4 hvad bu ert
alltaf a0 veroa betri og betri
hlaupari.

Eg hvet pig til ad skrd pig til
leiks, sjdumst d rdslinunni!

D HL.': LIKEVIED

ALLT A HREINU

Margrét D. Sigfosdéttir, skélastjori Hsstjérnarskélans

i Reykjavik, t6k saman einféld og umhverfisvaen his-

réd i pessari adgengilegu handbék. Hér ma finna fréd-
leik eins og hvernig megi losna vid raudvinsblett or flik,
Otskyringar & pvottamerkingum, ad trébretti sé betra

skurdarbretti en plastbretti, muninn & sidasta séludegi og

sidasta neysludegi og réd sem drygja matinn. bPetta er
handbék fyrir hvern pann sem er ad koma sér upp sinu

fyrsta heimili.

Lifid

www.visir.is/lifid

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

Umsjén Fridrika Hjordis Geirsdéttir rikka@365.is oAbyrgéormaéur Kristin Porsteinsdéttir
erlabjorg@365.is e Auglysingar Atli Bergmann atlib@365.is

Hannun Silja Astpérsdéttir siljaa@frettabladid.is e Forsidumynd Ernir Eyjélfsson
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4 VIKNA SUMARASKORUN VIKA 4

Pad er leikandi létt ad koma sér af stad i markvissa Utiveru med daglegu programmi sem byggt er a fj6lbreyttri hreyfingu

r__"' Nanna Arnadéttir

-

1 _ | fipréttafreedingur

Pa er komid ad sidustu vikunni.
Ef bt hefur tekio patt fra byrj-
un pé hefurdu stadid pig alveg
étrilega vel og 4tt hros skilid.
Eg vona ad pu hafir haft dnsegju
af pessari dskorun og munir halda
afram ad hreyfa pig um 6komna
ti0. Ef bd hefur ekki enn byrjad en
langar til pess geturdu fundio hér
4 Heilsuvisi allar vikur dskorunar-
innar og byrjad ekki seinna en 4
morgun. Hér kemur sidasta vikan,
njéttu hennar i botn!

Dagur 1:

Ef b forst 1 fjallgonguna i geer er
alveg tilvalio a0 fara { sund i dag.

I bessari viku eetlum vid adeins ad
gefa i og pvi eetlardu ad synda heila
700 metra i dag. Passadu bara ao
fara ekki of hratt og taktu pér eins
margar pasur og pu parft. Adal-
malio er ad klara aefinguna. Njéttu
pess svo ad liggja 1 heita pottinum
eftir atokin.

Dagur 2:

I dag er komid ad hlaupazefingu. Hin
er svipud og hlaupaaefingin { sid-
ustu viku nema nu aetlardu ad hlaupa
tvisvar sinnum oftar. bu byrjar 4
pvi ad ganga rosklega i 5-10 mindtur.
Eftir pad hleypurdu i eina mintitu og
gengur svo { tveer minttur 40ur en
bt byrjar ad hlaupa aftur i eina min-
atu. betta aetlardu ad gera samtals
10 sinnum. Hlauptu adeins hradar {
petta skiptid en passadu ad né pilsin-
um vel nidur { gongunni & milli.

Dagur 3:

Detta er dagurinn sem bu eetlar

ad profa ad borda einungis hreina
feedu. P4 4 ég vid greenmeti, avexti,
baunir, hnetur, free og hreint kjot,
b.e. ekkert sem inniheldur auka-
efni. bad kemur manni rosa-

lega 4 6vart hversu mikid af peim
mat sem madur kaupir dagsdag-
lega inniheldur moérg aukaefni og
hversu audvelt pad er i raun og

veru ad dtbta hreina fzedu. Préfadu
ad minnsta kosti pennan eina dag,
ég get lofad pér pvi ad hann mun
koma skemmtilega & 6vart.

Afingu dagsins mattu taka &
bann hatt sem hentar bér. bu getur
tekid allar eefingarnar 1 r6d og
klarad allar endurtekningarnar i
einu eda skipt henni nidur i nokkra
hringi af feerri endurtekningum.

. 40 hnébeygijur (e. squats)

. 40 armbeygjur (e. push ups)

. 40 dyfur & bekk (e. bench dips)

. 40 framstig (e. lunges)

. 2 mindtur i planka (e. plank)

. 200 sprellikarlahopp (e. jump-
ing jacks)

. 150 klifurhopp (e. mountain

climbers)

Dagur 4:

Afing dagsins er réleg, 60 mintitna

N CUhAhWN—

. S, 5
Pad er gott fyrir baedi likama og sal ad fara 0t i néttéruna og hreyfa sig adeins. Pad er aldrei of seint ad byrja og allt skipulagid mé finna & vef Heilsuvisis & vef Visis.

gongutir 1 nyju umhverfi. Njottu
pess.

Dagur 5:

I dag er hlaupazfing vikunnar
numer 2. I petta skiptid gefum vid
adeins meira i. P byrjar 4 pvi ad
ganga rosklega i 5-10 mindtur til
pess ad hita likamann almenni-
lega upp. Sidan eetlardu ad hlaupa
samtals 6 sinnum { tveer mintt-

ur med tveggja minttna gongu

a milli hlaupa. Eftir hlaupid aetl-
ardu ad finna brekku sem bu eetlar
a0 hlaupa prisvar sinnum upp og
ganga nidur. Hvildu big vel & milli
hlaupa i brekkunni og lattu lida ad
minnsta kosti tvaer mindtur & milli
spretta.

Dagur 6:

I dag er sidasti fjallgbngudag-
urinn i &4skoruninni. Eg setla ad

stinga upp a Esjugongu. Esjan er
abyggilega eitthvert vinsaelasta
fjallio pessa dagana. Esjugangan
getur verid erfid og hiin er pad
sérstaklega i byrjun. Ef bt kemst
i gegnum fyrsta hlutann b4 ertu

i g6dum malum. Reyndu ad mida
vid ad ganga i ad minnsta kosti
klukkutima upp 4 vid en markmio-
i0 er ad n& upp ad Steini. Taktu pér
eins margar pasur og pud parft og
taktu med pér einhverja orku til
bess ao fa pér 4 leidinni. Mundu
bara eftir pvi a0 taka selfie hja
Steini og setja 4 Instagram! :)

Dagur 7:

Sidasti dagurinn er runninn
upp. P4 métt klappa pér reeki-
lega 4 bakio ef pd hefur hreyft
pbig ntina 4 hverjum degi i fjor-
ar vikur, pad er afrek. Til pess
a0 launa pér erfidid setlardu ad

_al

e .

fara i sund og synda heila 1.000
metra. Pad tekur tima. Taktu
pasur inn & milli, f4du pér vatns-
sopa og haltu svo afram. bad
er Otruleg tilfinning ad na ein-
hverju sem madur hefur aldrei
gert 40ur. A0 lokinni efingu
skaltu fara 1 pottinn og NJOTA!
Eg vil pakka 6llum peim sem
hafa tekid patt { 4skoruninni og
vona ad bid hafid haft gaman af.
Haldio afram ad hreyfa ykkur
og reynid ad hafa hreyfinguna
eins fjolbreytta og skemmtilega
og bid getid. Pad er algjorlega
asteedulaust a0 stunda hreyf-
ingu sem manni finnst leidinleg.
bag er alltaf eitthvad sem manni
finnst skemmtilegt ad gera, b6
a0 manni finnist pad stundum
erfitt. Pegar madur hefur fundid
hreyfingu vid heefi, mun madur
ekki vilja heetta.

FEKKSTU EKKI
BLADID | MORGUN?

KOM PAD OF SEINT?

Vinsamlegast lattu vita i gjaldfrjalst nimer
800 1177 eda & dreifing@postdreifing.is

Hjalpadu okkur ad bata pjénustuna.

Bladid & ad berast pér fyrir kl. 7:15 virka morgna
og 8:15 & laugardogum

Post ;dreifing

FRETTABLADID

enn peela i typpum, pad er

stadreynd. Kannski réttara
ad segja a0 peir paela mest 1 sinu
eigin typpi og bera pad svo saman
vid typpin { neerumhverfinu. Oftar
en ekki eru pad ekki strakarnir
i sturtu sem eru { samanburdar-
hlutverki heldur karlarnir 4 skjan-
um. (Kannski rétt ad beeta pvi vid
ad eini raunheefi samanburdur
lima er i fullri reisn og svo segir
mér hugur um ad pad sé vinseelt
medal gagnkynhneigdra karla ad
monnum risi hold { almennings-
sturtuklefum.)

Mennirnir 4 skjanum eru pessir
med bennan risastéra. Medallengd
lims er um 13 sentimetrar & med-
almanni en typpastaerd klamleik-
ara er 24 sentimetrar. Sma staero-
armunur. Pad er einmitt petta med
steerdina sem veldur einstakling-
um hugarangri. Sérstaklega ef
hann er talinn of litill. P4 komum
vid a0 pvi, hvad er 1itid? Ef saman-
burdurinn er 6raunhafur, hver er
b4 meelistikan?

Svo eru konur spurdar hvort
ekki sé betra a0 hafa meira frek-
ar en minna. b4 vandast malid
pvi likamsimynd, sjalfstraust og
kynferdisleg frammistada hang-
ir & somu spytunni. Ef bd ert med
minniméttarkennd yfir litlum lim
ba hefur pad ahrif a likamsimynd
bina sem svo hefur neikveed ahrif

,Raunin er st ad pad
er flokid ad vera med
stéran lim. Pvi steerri
sem hann er, pvi meira
af honum stendur

fyrir utan adalpartiid

bvi hann einfaldlega
kemst ekki allur fyrir."

a frammistodu i bélinu. Pad er

eiginlega ekki haegt ad vinna.
Stér limur er talinn merki um

karlmennsku, einhvers konar

tGberman, par sem samasemmerki
er 4 milli pess ad hafa langt typpi
og ad vera mikill karlmadur. Raun-
in er su ad pad er flokio ad vera
me0 stéran lim. bvi steerri sem
hann er, pvi meira af honum stend-
ur fyrir utan adalpartiio pvi hann
einfaldlega kemst ekki allur fyrir.
Vio0 purfum ad breyta pvi hvern-
ig vid tolum um typpi, frammi-
stodu og kynlif. Pad er ekKi til
skapaldn yfir hinn fullkomna lim.
Folk er alls konar og flestir bol-
félagar beita beedi munni og hond-
um { kynlifi en treysta ekki ein-
gongu a hverfulan lim. Sem betur
fer. Kynlif fellur ekki og stendur
med typpinu. Ef félk festist { peirri
hugsanagildru pa getur kynlifid
ekki verid upp 4 marga fiska. Kyn-
feroisleg frammistada byggist
a tengslum a milli bélfélaga, af-
sléppun, vellidan, sjalfstrausti og
einleegni. Gott kynlif er ekki meelt
tt fra reglustiku heldur ykkur sem
stundid pad.

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




Komdu ao

L-JOHAM

ALLéRE

,Leggid nafnid a
minnid. Danny Katz.
Hann er storkostleg
spennusagnahetja ...
Valigren leggur raekt vid
minnstu smaatridi og
spennan eykst med
hverri bladsiou.“

* %k Kk kK

Ekstrabladet
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»Ef big langar ad lida
vel og fyllast bjartsyni
at i lifid, lestu pa
Tapad-fundid. Hreint it
sagt yndisleg lesning!“

Ruth Asdisardéttir,
menningarvitinn.is

Jnhanna Hasfrd
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»Sérlega go0 og

spennandi sumarlesning.

Bok sem a skilid ad
verda sumarsmellur.“

* k k Kk

Kolbrdn Bergporsdottir, DV

d

Roslund
& Hallstram

T
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AUGA
AUGA
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Jyllandsposten

»Spennuprungin.“
Sunday Times

Tilbodin gilda til og med 30. juni
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Hrefna Hallgrimsdéttir segir mikilveegt ad vera jakvaed i lifinu og vinna af einleegni og heidarleika. Lykilinn ad lifshamingju felst i

Sigga Dégg
+. bladamadur
_ k& siggadogg@365.is

refna Hallgrimsdéttir er
leikkona og Oonnur tvieyk-
isins Skoppu og Skritlu,
astkaeru veranna sem
flest islensk born pekkja.
Hrefna er leikkona ad mennt og
hefur leikio { ymsum leikritum, bi6-
myndum og sjonvarpspattum en
er hvad pekktust fyrir fyrrnefnt

barnaefni. Bladbamadur hittir hana
4 sélrikum degi { Grasagardinum
og bad er ekki ordum aukio ad segja
ad hiin minni 6neitanlega a yfirveg-
ad fidrildi; bjort, blid og med bros

4 vor.

Jakvaedni er val

Hrefna & prji born en pad var med
feedingu frumburdarins sem hug-
myndin ad Skoppu og Skritlu faedd-
ist. ,,begar strakurinn minn var

tveggja ara pa langadi hann ad fara
ad horfa 4 barnaefni. Mér fannst
barnaefnid sem var i bodi einfald-
lega ekki eiga négu gott erindi vid
hann. Eg fann ad pad vantadi einfalt
og fallegt efni fyrir ung born. Eg
vildi gera efni byggt 4 peirra raun-
veruleika sem tok & hversdagsleg-
um upplifunum sem sumum born-
in pykja erfidar og jafnvel 6gn-
vekjandi en hér var tekid 4 pvi

4 jakveedan og freedandi hatt,
segir Hrefna. Skoppa og Skritla
hafa fylgt bornum eftir i tann-
leeknaheims6knir, heimsétt lang-
veik born 4 Barnadeild Hrings-

ins 4 Landspitalanum en einnig
fario { heimsékn { Hisdyragardinn
og allt par 4 milli. ,,Bérn eru svo
klar og pau skynja svo margt { um-
hverfinu og mér finnst svo 4huga-
vert og skemmtilegt ad vinna med
pad,” segir Hrefna sem hefur sjalf
gengid 1 gegnum bessa uppgdtvun
med sinum bérnum. Hrefna hefur
brennandi dhuga 4 ad kenna born-
um ad allar adsteedur m4 teekla tt
fra jékveaeoni. ,,Vidhorf er val og pad
er haegt a0 velja ad taka 4 lifinu,
baedi vandamalum og sigrum, med
gledi og jakvaedni ad leidarljosi,
segir Hrefna dreynslulaust med
bros 4 vor. b6 er vissara ad sld sma
varnagla fyrir pa sem andvarpa og
halda a0 hér sé Pollyanna a ferdinni
eda stritur sem stingur hofdinu
sandinn, pvi fer fjarri - Hrefna er
skelegg, heidarleg, samviskusom og
fylgin sér.

Born upplifa leikhistdfra

Hrefna leerodi leiklist { Florida 1
Bandarikjunum en markmidid var
ad leera sérkennslu. ,Eg hef alltaf

raektad barnid innra med mér og
langadi alltaf ad vinna med born-
um, pau eru svo stérkostleg, en ég
aetladi aldrei ad gera pad i gegn-
um leiklistina,” segir Hrefna sem
b6 6lst upp {1 leikhdsinu. ,,Eg var

i ballett og tok patt i alls kyns
prufum og syningum og var allt-
af meira eda minna uppi { leik-
hisi,“ segir Hrefna brosandi og
er greinilega hlytt til pess tima.
Dbegar leidin 14 1 freedilegra ndm
ba vafradi Hrefna yfir namsfram-
bo0did og sa spennandi leiklistar-
nam sem lokkadi hana dr 6rmum
sérkennslu og yfir i leikraena tjan-
ingu. ,,Leikhusio er svo sterk-

ur midill og audvitad er heegt ad
midla heilmiklu til barna i gegn-
um leikhusid pvi par gerast tofr-
arnir,” segir Hrefna og leggur rika
&herslu 4 a0 leikhdasupplifunin
verodi hluti af lifi allra barna. ,Uti

i ndminu vann ég mikio med born-
um ur erfidum félagslegum ao-
staedum og bad var ofsalega gef-
andi ad sja hversu mikil jakveed
ahrif leiklistin hafdi 4 bau,“ segir
Hrefna. Par var lagdur grunnur
ad pvi a0 gera gott barnaefni fyrir
born pétt mikilveegi bess hafi ekki
legid 1 augum uppi fyrir Hrefnu a
beim timapunkti. Hrefnu var bodid
starf vid virt barnaleikhts { New
York en pad var { stuttri sumar-
heimsékn 4 Islandi sem 1ifi0 tok
U-beygju. , Eg ték patt { uppsetn-
ingu & Hréa hetti med Gisla Erni
Gardarssyni { Hisdyragardinum
og eftir pad pa fér ég ekki aftur
ut,“ segir Hrefna sem segir vinéttu
sina vio Lindu Asgeirsdéttur leik-
konu hafa styrkst vid heimkomuna
og edlilegast ad fara i samstarf {
kjolfar barneigna Hrefnu.

,€g vil bara gott
barnaefni sem er
iGkveett og fallegt og
vid erum Skoppa og
Skritla, ekki eitthvad

annad folk, pad erum
vid og okkar syn alla

leid eda ekki”

Ad meika pad i GHondum?

Skoppa og Skritla taka & malefnum
sem born glima vid um allan heim
enda er proskaferill barna sa sami
6had landfraedilegri stadsetningu.
beer hafa ferdast vida med syning-
arnar sinar b6 sjénvarpspeaettirn-

ir hafi eingéngu verid framleiddir
og syndir hér 4 landi. bad liggur pvi
beinast vid ad kanna hvort stefn-

an sé ekki tekin 4 utrés. ,,Vio vorum
komnar rosa langt i ferli med ad
fara Gt med Skoppu og Skritlu,*“
segir Hrefna enda hafi ferdin verio
16ng en hin héfst { Kaliforniu {
Bandarikjunum. ,,Vid erum btinar
ad fara svo marga hringi med petta
en pad sem skiptir samt mestu mali
er a0 missa ekki heilindin sem peer
hafa, pad ma ekki bara breyta peim
einhvern veginn,“ segir Hrefna

og furdar sig jafnframt 4 pvi ad
kyn peirra hafi truflad. ,,Efnio

var komid yfir til Frakklands og
bar var farid i marga hringi hvort
Skoppa og Skritla settu ad vera tveir
karlmenn eda stelpa og strakur, pad
bétti alveg 6mogulegt ad vid veerum
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Vidhorf er val

og pad er haegt
ad velja ad taka
4 lifinu, baedi
vandamdlum og
sigrum, med gledi
og jdkvaedni ad
leidarljosi”

ad rxekta sitt innra barn.

tveer konur,” segir Hrefna og hleer.
Formlegri ttrés hefur verid slegid
a frest timabundid og baetir Hrefna
vid a0 markmiod sitt sé ekki heims-
freegd heldur segir hiin: ,,Eg vil
bara gott barnaefni sem er jakveett
og fallegt og vid erum Skoppa og
Skritla, ekki eitthvad annad folk,
pbad erum vid og okkar syn alla leid
eda ekkert.” baer stollur standa pvi
med sér begar markadsoflin eetla
ad breyta fallegri hugmynd i gréoa-
vél.

Ertu enn ad gera barnaefnie

Barnamenning hefur gjarnan att
undir hogg ad sakja og fullordn-
um pykir oft litio til hennar koma.
Hrefna segir kollega sina oft furda
sig & pvi ad furduverurnar hennar
gangi enn, ellefu &rum seinna. ,, bad
eru forréttindi ad vinna vid &striou
sina og ég er svo bakklat fyrir ad
bessu hefur verid svona vel tekid
og ad ég fai ad sinna pessu af heil-
um hug,” segir Hrefna af einleegni.
,Eg er svo lansom ad f4 mikla og
gb60a endurgjof fra foreldrum um
allan heim a0 pakka mér fyrir gott
islenskt efni sem endurspeglar is-
lenskan raunveruleika,” beetir hin
vid. P4 eru pad ekki eingéngu is-
lensk born sem njéta efnisins held-
ur hafa nybtar nytt efnio til ad
leera islensku og segir Hrefna ao
sér byki mjog veent um pad. Skoppa
og Skritla eru hvergi neerri heett-
ar ad gledja born og foreldra og
munu eflaust eiga sér stad inni a
flestum heimilum um 6komna tida
enda koma alltaf nyir dhorfendur
sem bida spenntir eftir ad uppgotva
tofrana i hversdeginum med pess-
um litriku vinkonum sinum.

MYNDAALBUMID

Sitrusavextir

Appelsinur, greipaldin og dvaxta-
safar eru mjog surir, sérstaklega
pegar neytt er & tdman maga.

Tomatar

Eins saklausir og peir lita ut fyrir

ad vera med sinum meinhollu
naeringarefnum, eins og lykoépen,

pa eru tomatar afar surir og fara
misvel i maga.

Alkéhol
Vin, bjér eda
eftirleetis
kokteillinn
pinn geta
valdid brjost-
svida, sérstaklega
pegar neytt er
med storri maltiod.
Alkohol slakar

& hringvédva
vélindans og pvi
na magasyrurnar ad fleeda upp i
vélindad.

Sukkuladi

Audvitad, pad getur verid hladid
koffeini og fitu, en sukkuladi getur
lika valdi® brjéstsvida. Sukkuladi
slakar nefnilega a hringvédva
vélindans pannig ad pad eykur likur
a brjostsvida. Spurning um ad pakka
bara saman 6llu sukkuladinu sem pu
att og gefa pad.

|\

Sterkur matur

Chili, pipar, mexikéskur matur, eda
annar sterkur og kryddadur matur
getur valdid brjéstsvida.

Kaffi
Kaffi, gos, te, iste, annar vokvi

eda matur sem inniheldur koffein
2etti ad varast pvi pad getur valdid
brjostsvida. Hér skiptir mali ad
passa skammtasteerdirnar og huga
ad koffeinmagninu sem innbyrt er.

Frutin® getur i alvorunni
hjalpad pér ad neyta pessarar
dasamlegu faedu an pess ad
eiga a haettu ad fa 6paegindi
eftir maltidina.

¢ Frutin eru néttarulegar tyggitoflur

. sem eru framleiddar af einkavarinni
. adferd vid ad nyta trefjar sem gera

. pad ad verkum ad pegar peer eru

: tyggdar myndast réandi, frodukennt

lag i efri hluta magans.

. fordast gosdrykkina.

© Takid 1-2 toflur eftir porfum.

Hvitlaukur og laukur

Sumt félk sem feer gjarnan upppembu
e0a brjéstsvida parf oft ad varast lauk
og hvitlauk.

Hnetur, ostur, Iérpera

og djusi steik

Eiga pad sameiginlegt ad vera
feitur matur. Fita haegir & teemingu
magans sem getur aukid prysting
& hringvédva vélindans og valdid
brjostsvida.

Kolsyrair drykkir

Gos og adrir kolsyrdir
drykkir geta valdid I
upppembu sem orsakast
af auknum prystingi &
hringvodva vélindans

og pad getur leitt til
brjostsvida. Er ekki bara
best ad syna skynsemi og

Pessi leid er pvi
baedi natturuleg
og snjoll til

ad berjast vid
haekkandi syru-
stig i maganum
an pess ad nota lyfsedilsskyld lyf.

Barnshafandi konur geta notad
Frutin. Born undir 12 4ra mega ekki
nota Frutin.

Inniheldur eingdngu natturuleg efni
ss. Dolomita kalk og piparmyntu.

)
Frutin feest i naesta apoteki, heilsuverslunum og einnig i heilsuhillum stérmarkadanna. . Ice Care
IceCare ehf « Armuli 8 « Simi 581 1090 * icecare@icecare.is * www.icecare.is “ ke
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Eybor Ronarsson er med vikulegan matreidslupatt a $t6d 2 par sem hann téfrar fram girnilega rétti sem allir henta a grillid.

ﬁ SUMAR OG

. GRILLRETTIR

i sidasta paetti kenndi Eypor
dhorfendum ad bia til girnilegt
og sadsamt salat med grillud-
um kartdflum og reykiri bleikju,
grillada samloku og ananas.
Allar uppskriftir og fleiri mé
finna & Matarvisi & vef Visis.

Allar uppskriftir eru fyrir 4.

2 stk. bokunarkartoflur
élifuolia

sjigvarsalt

svartur pipar Or kvérn

Skerid kartéflurnar i punnar
sneidar og veltid peim upp Ur
Slifuoliu og kryddid vel med
salti og pipar. Setjid & heitt
grillid og grillid i 5 min. &
hvorri hlid en sntid kartéflunum
& grillinu i 180 grddur eftir 2
min. Takid kartéflurnar af grill-
inu og latid kélna

100 ml dlifuolia

2 msk. dijon-sinnep

1 msk. hunang

2 msk. fint skorinn raudlauvkur
2 msk. kapers

Y2 bréf groft skorid dill
Sjavarsalt

Svartur pipar or kvérn

Setjid dlifuoliuna, sinnepid og
hunangid saman i skdl og pisk-
id saman i um 1 min. Baetid
restinni af hréefninu Gt i og
smakkid til med saltinu og pip-
arnum.

2 stk. sirdeigbraudsneidar
Olifuolia

1 stk. hvitlauksgeiri

Y2 sitrona

1 flak reykt bleikja

2 stk. sodin egg

8 stk. ferskur aspas

1 poki salat

Sjavarsalt

Svartur pipar

Penslid braudid upp dr dlifuoliu
og nuddi® pad vel med hvit-
lauk og sitrénu. Setjid braudid
4 heitt grillid og grillid pad par
til pad er ordid stokkt. Takid af
grillinu og 14tid kélna og sker-
id i teninga. Rodflettid bleikj-
una og skerid hana nidur i fal-

lega strimla. Skerid eggin smatt
nidur. Veltid aspasnum upp 0r
dlifuoliu, kryddid hann til med
salti og pipar og grillid i 2-3
min. & hvorri hlid. Radid salat-
inu saman med kartéflunum og
dreifid kapersdressingunni yfir.

\(" 17
Smaralind

facebook.com/Commalceland

Grillud skinku- og ostsam-
loka med raudlauks-relish

2 stk. raudlaukar

4 stk. sorar smagorkur (smatt
skornar)

Olifuolia

Raudvinsedik

3 msk. fint skorinn graslaukur
2 msk. tématsésa

1 msk. gréfkornasinnep

Skerid raudlaukana i tvennt og setj-
id & grillid med sarid nidur og grill

id f um 2 min. Takid laukinn of grill

inu og vefjid inn { &lpappir dsamt
um 2 msk. af élifuoliv. Setjid lauk-

inn aftur & grillid og 14tid hann grill-

ast i dlpappirnum i 20 min. Takid
laukinn af grillinu, skafid allt innan
dr lauknum og setjid & skurdarbretti
og skerid nidur. Setjid laukmauk-
i0 i skal med &llu hinu hraefninu
og smakkid il med saltinu og pip-
arnum.

100 g smijor vid stofuhita

1 stk. hvitlauksgeiri

V2 raudur chili

2 stilkar steinselja (ma sleppal)

Setjid allt saman i matvinnsluvél og
16tid ganga i 1 min.

8 stk. surdeigsbraudsneidar
400 g rifinn Isbui
Edalskinka

Issalat

1 stk. litill albakki

Rifid ostinn og setjid hann & &l-
bakka. Setjid dlbakkann & grill-
id i 5 min eda par til osturinn er
bradnadur. A medan osturinn er ad

brédna penslid pid braudid med
hvitlaukssmjérinu og grillid i um 1
min. & hvorri hlid. Hellid svo ost-
inum yfir helminginn af sneidun-
um (4 sneidar) og radid samlokun-
um saman.

Grilladur ananas med
ritzkex-mulningi og rjéma

1 stk. ananas (afhyddur, skorinn i
4 hluta, kjarni fjarlegdur)

250 g sykur

500 ml vatn

1 anisstjarna

1 kanilstdng

1 vanillusténg (fraein skafin or)

1 kvistur mynta

2 stk. lime (safinn kreistur 0r og
hydid raspad fint of)

Grillid ananasinn i 5 min. & hvorri
hlid og setjio i dlbakka. Brinid syk-
urinn i potti og hellid vatninu yfir og
5j63id i um 5 min. Takid pottinn of
hellunni og beetid kryddi, lime-berk-
inum og safanum 0t i. Hellid vokv-
anum yfir ananasinn og setjid bakk-
ann 4 heitt grillid { um 15 min. eda
bar til ananasinn er ordinn mjdkur i
gegn. Berid hann fram med ritzkex-
mulningi og peyttum riéma

250 g Ritzkex

50 g smjor (breeti)

2 msk. podursykur
1 peli rjémi (peyttur)

Malid kexid gréft nidur og bland-
id pvi saman vid sykurinn og smjor-
id. Setjid blénduna & bdkunarpléty
med bokunarpappir undir. Bakid
vid 130 grddur i 20 min. Latid
kélna og myljid yfir ananasinn og
riémann.

Petta salat er einstaklega sadsamt og kiérid ad setja saman eftir gé6dan dag dti i &
med nyveiddan silung eda bleikju.
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ALVEG

Tiskan i halsmenum fer i allar attir og hringinn i kringum sjalfa sig lika.
NUna eru svokalladir ,,chokerar” komir aftur i tisku en peir voru upp a sitt
allra besta a tiunda aratugnum. beim sem baru halsbondin med stolti a
pessum tima getur fundist gratbroslegt ad skoda gamlar myndir fra tima-
bilinu. Vid & Lifinu mzelum ekki med pvi ad rifa upp gémlu halsmenin og
skella peim a sig an pess ad uppfaera heildaritlitid um leid. Eins og sja@ ma
a medfylgjandi myndum getur petta bara ordid nokkud smart i noverandi
mynd, hver veit nema madur fari ad réta i gémlum késsum og athugi
hvort par leynist ekki eitt gott halsmen sem haegt er ad blasa nyiju lifi i.

Snjallsima heilsudr

Skrefatalning og markmid
Simatilkynningar birtast

& snertiskja.

Haegt ad fa med pllsmaeli

S vivoa
: GPS Snjallu

! Orbunnt og l&tt GPS snjalldr i
skokkid, hjolid, '

adra daglega :
Simatilkynningar birtast a skja.
Rafhiada endist allt ad 3 vikur.

. A
GARMINBUBIN

s Jl'h;i;dma 10 - 18 Ogurhwvarfi 2, Kopavogi | 5. 577-6000 | www.garmin.is
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Matur an dyraafurda

Hér ma finna allskyns matarupp-
skriftir sem allar eiga pad sam-
eiginlegt ad vera vegan. Pad pydir
ad uppskriftirnar innihalda engar
dyraafurdir svo sem egg, mjsélkur-
vorur, kst eda hunang. Pad ad
sleppa dyraafurdum parf pé ekki
ad pyda einhaeft mataraedi pvi

hér mé finna girnilegar uppskrift-
ir af baunabuffum, pastaréttum,
séfum, salati, stpum og eftirréttum.
PG parft ekki ad vera vegan fil ad
préfa pvi margar eru uppskriftirnar
einnig meinhollar.

facebook

Kokur og satmeti

Brianne er menntadur efnaverkfraed-
ingur og heimavinnandi tveggja
barna mamma sem bakar hnallpér-
ur og skipuleggur bridkaup. Hér
md finna égrynni af uppskriftum af
ymsum kraesingum, baedi ssetum og
sadsémum. bad skiptir pvi ekki mdli
hvort pig vantar tillogu ad nyjum
safa, kjoklingarétti, heimagerdu
sokkuladismijcri eda franskri sokkul-
adikdku, pad md finna allt saman
hér og meira til.

SMAFORRIT

petta smdaforrit heldur utan um
heilsu pina fra a til 6 med nettu
armbandi sem er tengt simanum.

| forritinu getur pd haldid utan um
svefnmynstur pitt, haldid mynd-
reena matardagbdék, skrasett lik-
amsraekt, brennslu og pyngd. Upp-
lysingunum getur pi svo deilt med
vinum pinum. Ef pg hugar ad heils-
unni pd er petta forrit fyrir pig.

HEIMILID GLANSAR AF ELEGANS

Smart heimili, { honnun og mat

Hvort sem b parft ad koma skipulagi & heimil-

id eda matarinnkaupin pd er pessi sida med svor
vid flestum hversdagslegum spurningum & reidum
hondum. Hér mé sjé tillégur ad smart hénnun fyrir
heimilid, girnilegar uppskriftir, fondurverkefni,
ferdaségur, uppdstungur ad gjéfum, heilsurdd og

taekifaeri til ad spyrja sérfraedinga ad 6llu undir s6l-

inni. A sidunni eru baedi myndraenar leidbeining-
ar og myndbaénd fyrir alls kyns verkefni. PG deyrd
ekki rédalaus med pessa sidu i vafranum pinum.

®framesi

VOLUMIZNG
DRY SHAMPOO

www.harogsmink.is

BY mdtunariinan er fra Framesi Milano.
Feest eingbngu & hargreidslustofum




