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Hildur Sverrisdéttir er [6gfraed-
ingur og borgarfulltréi sem
hlustar & rokkada téna pegar
hdn reimar 4 sig hlaupaskéna
og résar eftir gétum borgarinn-
ar. Lagalisti hennar er rokkad-
ur med hafilegum skammti aof
eldri 16gum i bland vid ny. Hér
aettu allir ad finna eitthvad vid
sitt haefi og njéta pess ad sla
tvaer flugur i einu héggi, hreyf-
ingu og afpreyingu.
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SJUKRAKASSI FYRIR SALINA

bad er alltaf anzegjulegt ad kynnast nyjum verkferum sem gera manni fzert ad lata sér og sinum
lida betur, gedraektarkassinn er eitthvad sem zetti sannarlega ad vera til & hverju heimili.

Fridrika Hjordis
I Geirsdottir
= umsjénarkona Lifsins | rikka@365.is

Geodraktarkassinn er frabeer
hugmynd sem Hrefna Magnus-
déttir, formadur Rauda kross-
ins & Isafirdi, kynnti mig fyrir
um daginn. Hugmyndin er upp-
haflega komin frd Elinu Ebbu
Asmundsdéttur idjubjalfa i
tengslum vid alpjodlegan ged-
heilbrigdisdag fyrir tiu 4rum.
Hugmyndina sétti Elin Ebba {
hjartneema reynsluségu modur,
sem var uppi um aldamétin 1900,
en hin purfti a0 gefa fra sér
atta af tiu béornum sinum eftir
a0 hafa misst eiginmann sinn og
foour barnanna. Hverju barni
sem hun gaf fra sér faerdi hin
skrin sem innihélt minningar um
hvaod pau attu gédan tima saman
begar pau voru fjolskylda. Hin
vissi ad erfidir timar voru fram
undan fyrir bérnin og mikill
soknudur keemi til med ad 1lata
a sér kreela. Hun bad pau pa
um ad lita { skrinid pegar pess-
ir timar og neikvaedar hugsan-
ir séttu ad. Skrinid atti einnig
ad minna bornin 4 ad hiin myndi
koma og sakja pau & ny, sem hiin
og gerdi ad lokum. Blessunar-
lega erum vid ad mestu laus vid
slikar raunir, ad purfa ad lata
fra okkur pad sem okkur er dyr-
meetast, bornin okkar. bad pydir
b6 ekki ad okkur geti ekki 1idid
illa pegar & reynir. Vid upplifum
1ifid 4 mismunandi hatt, eitt sem
o00rum finnst erfitt finnst hinum
léttveegt.

Gédar minningar

Hugmyndin um gedraektarkass-
ann finnst mér alveg til fyrir-
myndar og atti hann a0 vera til
a hverju heimili likt og sjukra-
kassi fyrir salina. Allra best er
b6 ef hver og einn ttbyr sinn
persénulega kassa med hlut-

Hefyr hloig |**

Omgq!

SONAX LAKKVORN+GLIAI -
Sterk og endingargod gljavorn!

SONAX'

um eda myndum sem minna &
g6dan tima, gomul astarbréf fra
maka, teikningar fra bornunum
eda barnabornum, eitthvad sem
kemur pér til a0 hleeja eda rifja
upp hlyjar tilfinningar. Slikar
jakveedar tilfinningar efla og

styrkja salartetrio og hjalpa vid
a0 na tokum & neikveedum hugs-
unum.

Georaektarkassann er haegt ad
utfeera & ymsa vegu. bad er haegt
al setja { hann og Gtbua til eigin
nota, gefa 60rum sem pér pykir

veent um eda deila honum med
60rum eins og til deemis fjol-
skyldunni. Eg hvet pig, keeri les-
andi, til a0 préfa ad bada til pinn
eigin kassa, pad er b6 allavega
ageetis skemmtun og utras fyrir
listreena heefieika.

LiFID MALIR MED

NU pegar sumarid stendur sem haest og risavaxin
hislhysi og tialdvagnar fylla bjédveginn er ekki
0r vegi ad leita aftur til upprunans og tjalda. Pad
hefur ymsa kosti i for med sér ad tjalda pvi baedi
er tjald létt og fyrirferdarlitid og svo mé koma pvi
fyrir ndnast hvar sem er. Pad er lika fatt huggu-

legra en ad vakna vid hljéd i regndropum sem
tritla nidur tjaldid og anda ad sér fersku loftinu
alla sélbjarta néttina. NG er mdl ad leggja land
undir fét med tjald i farteskinu og jafnvel njéta
bess ad f& dhyggjulausan akstur med daetlunarbil
bar sem haegt er ad slappa af & leid i friid.
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yHugmyndirnar koma frd
hinu hversdagslega lifi en
vid erum ekki ad endurleika
manneskjur heldur er petta
frekar ykt utgdfa af adsteeo-
um.

OVISSAN ER
NARANDI /

bzer Vala Kristin Eiriksdottir og Juliana Sara Gunnars-
déttir hafa slegid i gegn med grinpattunum bzer tvaer &
St69 2. baer segjast vera ad upplifa langpradan draum

i nyjum, gefandi og élikum hlutverkum.
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Grinpéattaserian Paer tvaer a St60
2 er hugarféstur vinkvennanna
Volu Kristinar Eiriksdéttur og
Julionu Soru Gunnarsdéttur en
peettirnir hafa gengid vonum
framar enda med eindeem-

um fyndnir. Peer stollur kynnt-
ust { gegnum leiklistarverkefni

i Verslunarskoélanum og fundu
par strax ad par hefdi ptikinn hitt
ommu sina, ef pannig mé ad oroi
komast.

,,Okkur hafdi badum alltaf fund-
ist hin svo skemmtileg og lengi
langad a0 gera eitthvad saman. I
upphafi langadi okkur ad bua til
hélfgerda uppistandssyningu og
byrjudum ad skrifa nidur hug-
myndir 1t fra pvi formi. begar vid
erum komnar vel 4 veg med pad
kemur Asi, keerasti, nei ég meina
eiginmadur og meira ad segja til-
vonandi barnsfadir Jilionu, med
g60a hugmynd,” segir Vala hlaej-
andi. Asi og Jiliana eru nefnilega
nygift og eiginmadur pvi frekar
vid heefi. ,Hann benti okkur & ad
pbad veeri mikill vilji i sjonvarps-
heiminum til a0 framleida nytt is-
lenskt efni. bad var ba sem vio leit-
udum til Stodvar 2 og okkur var
tekid opnum 6rmum,” segir Vala.
,Pannig a0 betta er i rauninni allt
Asa ad pakka og 1 raun 4staed-
an fyrir pvi a0 ég giftist honum,*
segir Juliana hleejandi.

Ykt Otgéfa
Onnur serian af Peim tveimur er

i startholunum og eru peer stollur
farnar ad huga ad henni pratt fyrir

,Eg dttadi mig d
bvi pegar ég kom
heim fra London
ad madur pyrfti i
rauninni ad bua
sér til verkefni til
bess ao hlutirnir
byrjudu ao rulla.“

ad hin fari ekki { syningu fyrr

en parnaesta haust. ,,Vid forum a
fullt i pad ad skrifa Pegar pessi er
komin dr barneignarleyfi,“ segir
Vala og bendir 4 Jdlionu. ,,Vio
erum svo sem strax byrjadar og
btinar ad leggja til hugmyndir sem
vid hofum fengid og komust ekki
fyrir i fyrstu seriu. Vid erum svo
sem alltaf 1 vinnunni og sifellt ad
f& nyjar hugmyndir.“

Adspurdar hvadan paer fa hug-
myndir ad verkum sinum segja
peer a0 hugmyndirnar komi alls
stadar ad og fra 6liklegustu st60-
um. ,Hugmyndirnar koma fra hinu
hversdagslega lifi en vid erum
ekki ad endurleika manneskjur
heldur er petta frekar ykt ttgafa
af adstzedum og karaktereinkenn-
um Ur umhverfinu. Hugmynda-
vinnan fer fram pannig ad vio velt-
um pvi kannski fyrir okkur hvern-
ig til deemis manneskjan sem er
alltaf ad myndi bregdast vid i pess-
um og hinum adstaedum. Hvad
veeri pad besta og versta sem vio-
komandi karakter myndi lenda 1,
segja peer tveer.

,2Hugmyndin breytist { sifellu
fré pvi ad hiin kemur 4 blad og par
til hin fer { upptoku, pa beetast vid
til deemis svipbrigdi, umhverfi og
kleednadur,” segir Juliana. ,,Eins
og til deemis karakterar systranna
Gréu og Agistu, sem klaedast hvit-
um rdllukragapeysum med pykk
gleraugu, peir voru aldrei skrifad-
ir & blad heldur komu karakterarn-
ir fram { hreinum spuna, sumt ger-
ist bara { upptokunum sjalfum,*
segir Vala.

Upplifir drauminn

Juliana kynntist leiklistinni sem
fyrr segir i Verslunarskélanum

og stefndi strax 4 nam { listinni ad
lokinni tutskrift. ,Mig hefur allt-
af langad til ad verda leikkona en
eftir ad ég tok patt i leiklistinni {
Verslé pa gat ég ekki imyndad mér
a0 gera nokkud annad i lifinu. Vid
Asi férum Tt til Bretlands i pruf-
ur og komumst inn { Rose Bruford-
leiklistarskélann sem ég svo tt-
skrifadist dr fyrir tveimur arum.
Fra utskrift hef ég adallega verid

i leikstjérnarverkefnum & auglys-
ingum og sliku, bannig ad bessi
pattargerd er pad steersta sem ég
hef gert hingad til.*

Juliana og Asi, Asgrimur Geir
Logason, gengu nyverid i pad heil-
aga og eiga von 4 litlum dreng
nina { 4gust. ,,Eg vissi hver Asi
var ur Versl6 en hann er tveimur
arum eldri en ég, vid kynntumst
b6 ekki fyrr en hann dtskrifad-
ist og hofum verid saman sidan,*
segir Jiliana. Adspurd hverjir
draumar hennar séu segist htin {
rauninni vera a0 upplifa p4 i dag.
Jbad eru forréttindi ad fa a0 vinna
vi0 bad sem madur elskar, med
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manneskju sem madur elskar,*
segir hin og hleer. , Nei, { alvoru,
ég er mjog hamingjusém med
petta allt saman.“

Leiklist eda laeknisfraedi

Eftir stidentsprof ar Verslunar-
skélanum st60 Vala frammi fyrir
tveimur valkostum, leeknisfraedi
eda leiklist, og 4kvad ad taka sér
arsfri til pess ad bda sig undir
hvort tveggja. ,,bad std0 til ad taka
baedi inntdkuprofin og sja hvert
bad myndi leida mig. A bessum
tima var mér bodin vinna i Borg-
arleikhidsinu sem barnapia fyrir
krakkast60id { Galdrakarlinum {
Oz. Par kynntist ég innvidum leik-
hissins og b4 vard ég sannfaerd
um ad pad veeri leiklistin en ekki
leeknisfreedin sem bidi min og
akvaod ad einbeita mér alfarid ad
henni,” segir hin.

Vala flaug i gegnum inntoku-
profio i leiklistardeild Listaha-
skélans og ttskrifadist badan sio-
astlioid vor. Hin heldur sig b6
ekki fjarri fyrri heimasl6dum pvi
hennar bida verkefni innan Borg-
arleikhissins a ny, p6é ekki sem
barnapfa.

»Eg verd i premur verkum
naesta vetur. Fyrsta verkefnid
mitt er i leikriti sem heitir At og
er mjog toff leikrit, svo er liklegt
ad ég fari { einhverja barnasyn-
ingu og svo tek ég ad mér hlutverk
i songleiknum Mamma mia. bar
mun ég leika adra af bestu vinkon-
um adalleikkonunnar,” segir Vala,
sem svo sannarlega er a0 upp-
lifa sinn draum. , Eg hlakka mikid
til a0 syna Mamma mia en verkio
verdur synt i febrtar pegar pad er
iskalt 4 Islandi en parna verdum
vid { leikriti sem gerist 4 hitabelt-
iseyju og 6ll biin ad fara i brinku-

Hefur pu eitthvaé
ad kynna eda selja?

Bjodum fyrirtaekjum, listamonnum,

medferod og einkapjalfun,” segir
Vala hleejandi.

Prifast & dvissu

Pad er p6 nokkur framtidarévissa
folgin i pvi ad velja sér leiklistina
sem aevistarf og segjast paer i raun
prifast & 6vissunni. ,,Nyir kaflar
opnast alltaf eftir ad adrir lokast og
er betta undir okkur komid hvern-
ig framtidin reedst," seglr Vala. ,Eg
attadi mig a pvi begar ég kom heim
fré London ad madur byrfti i raun-
inni a0 bda sér til verkefni til pess
aod hlutirnir byrjudu ad rulla og pad
er svo gaman ad sja uppskeruna
begar madur hefur lagt mikid { ein-
hver verkefni eins og Peer tveer,“
segir Juliana.

Pessa dagana bidur Jiliana
spennt eftir nyju hlutverki sem
foreldri og Vala eydir steerstum
hluta af sinum tima 4 Snaefellsnesi,
nanar tiltekio 4 Rifi. ,Eg akvad
ad vera alveg 1 frii { sumar og sja
hvad myndi gerast. Pad varo tr ad
ég for med spunahépnum minum a
stad sem heitir Frystiklefinn 4 Rifi,
betta er gamalt frystihds par sem
Kaéri Vidarsson reedur hiisum. Hann
byrjadi ad setja upp leiksyningar i
bessu rymi og bjé smdm saman til
leikhis, sem i dag er einnig gisti-
heimili. Mér fannst petta svo geggj-
adur stadur ad ég spurdi hann hvort
ég meetti koma parna og vinna
launalaust. barna fee ég vinnurymi,
mat, gistingu og innbl4stur til ad
skrifa. Eg meeli med pvi vid alla a0
kikja vid pvi parna er dagleg dag-
skrd med ymsum vidburdum,” segir
Vala. Lifid og leikurinn blasir vid
vinkonunum og verdur frédlegt ad
sjé upp & hverju peer taka neest. bad
mun b6 an efa kitla hlaturtaugar
landans og hleypa ferskum vindum
inn { islenskt grin.

MYNDAALBUMID

Joliana og Asi & bridkaupsdaginn fyrr i sumar.
Vala Kristin hefur komid sér vel fyrir i Frystiklef-
anum & Rifi i sumar. Til haegri md sj& peer tveer i

upptokum fyrir paettina.
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bETTA ERU BARA NIU MANUDIR

Ad koma barni i pennan blessada heim getur verid flokid fyrirbaeri og ekki a allra fzeri ad taka pvi létt. Medgangan er ekki
einungis gleditimi pvi fylgikvillarnir geta oft a tidum verid yfirsterkari hamingjunni. Flestar konur hafa fra skrautlegum
atburdum ad segja eftir medgonguna sem ekki péttu eins fyndnir @ medan a peim st6d.

r"'. Nanna Arnadéttir
- ipréttafraedingur
‘ ..,-a

Af einhverjum dskiljanlegum
astaedum virdast fylgikvillar meo-
gongu vera endalausir. Pao virdist
ekki vera nog ad leggja pad & konur
ad bua til barn inni { beim, lata pad
vaxa ad staerd medalfétbolta og
purfa svo ad feeda pad, heldur eru
beer flestar minntar & 6skopin &
hverjum degi 1 40 vikur & einhvern
sarsaukafullan eda 6paegilegan
hatt. Ju, j4, vissulega eru til konur
sem fara { gegnum heila medgoéngu
an pess ad finna fyrir svo miklu
sem aukinni pissuporf, hafa aldrei
1itid betur Gt en pegar peer voru
komnar 40 vikur 4 leid og anda sig
svo léttilega 1 gegnum faedinguna,
en pad 4 ekki vid okkur flestar.
EkKki misskilja mig, pad er alveg
fint ad vera 6léttur, stundum. Pad
er gaman ao finna fyrir fyrstu
sporkunum, fara i 6mskodun og
sja litla krilio hreyfast og finna
fyrir eftirveentingunni sem fylgir
pvi a0 stiga sin fyrstu skref 1 for-
eldrahlutverkinu. En pegar manni
lidur eins og uppblédsinni blodru
sem vaggar um a skjaldboku-
hrada, graetur vegna pess ad mak-
inn sagoi ad hifan pin veeri ljot,
getur ekki sofid vegna fétapirrings
og getur ekki reimad skona pina,
kleett big 1 sokka, legid 4 bakinu

UTSALAN HAFIN

komast a

utsoluna
| Soho

Verﬂ a0 _

eda maganum eda kukad, b er pol-
inmeedin oft & protum.

Ogledi og uppkdst
Eg er ein af peim sem virdast na
ao kreekja sér 1 alls konar fylgi-
kvilla. Byrjadi a pvi ad kasta upp
fyrstu 16 vikurnar med meo-
fylgjandi 6gledi. Sumir halda ad
pad sé ekkert mal ad vera sma
Oglatt i bennan tima - bad er
rangt. Imyndio ykkur ad vera
fost i 16 vikur (og oft lengur) i
Herjolfi { brjaludu vedri 4 leid-
inni heim af Pj60h4tio, pad er
ekkert grin. A pessu 6gleditima-
bili minu fér ég i endajaxlatok-
ur, ekkKi eina, heldur tveer og
pbad med viku millibili. Eg matti
ekki taka bélgueydandi og var
bvi med mikla verki. Eg burfti
b6 samt ad sjalfsogdu ad kasta
upp an bess ad geta varla opnad
munninn, pad var viss kinst.
Pegar 6gledinni og uppkostun-
um lauk loksins, p4 komin 16 vikur
aleid og 6 kil6um léttari en fyrir
medgongu, for ég a sinféniuton-
leika med keerastanum minum par
sem var verio a0 spila ténlistina tr
Star Wars. Eg hef aldrei séd Star
Wars-myndirnar og langar ekkert
sérstaklega ad sja peer en akvad
a0 skella mér med honum par sem
hann langadi mikio ad fara & tén-
leikana. Um leid og fyrsta lagio,

afslattur
af fatnaoi

50% afslattur af

skartl klutum og toskum

2 fyrir 1
af standard
bolum,
toppum 09
yogabuxum

NIOJS(08 [\VIARKET

[Frensasveq & = Sims

,Heyrdu, Nanna min,
ég held ad pu eettir ad
skipta um fét. PO ert
alveg eins og morgaes
ad affan!”

upphafsstefio sem flestir kannast
vid var spilad, for ég ad hagrata

og ég heetti ekki a0 gréta fyrr en
lagio var bid. Eg skammadist min
svo mikid ad ég hl6 mjog hatt inn &
milli gratsins og gat ekki annad en
rodnad svolitid yfir bessum abstrd
adstaedum.

P4 ték bara annad vid

Stuttu eftir ad 6gledinni lauk fékk
ég svo grindarglidonun. A med-
gongu slaknar & 6llum 1idbond-
um likamans til pess ad gera
mjadmagrindina tilbtina fyrir
feedinguna og sumar konur finna
mikid fyrir pvi med tilheyrandi
verkjum. Eg var ein af beim. Eg
for til sjikrapjalfara einu sinni {
viku, svaf med ristastéran kodda
milli fétanna og sniningslak
undir mér og gat 1itid sem ekk-
ert hreyft mig pangad til barn-
i0 feeddist. Petta t6k mjog mikio
4 mig og mér fannst petta eigin-

dh o Tl
- ., *

h53 T30

Opid manudaga - fostudaga 12-18
[ENLEIGELERPATY

lega verst af 6llu 4 medgong-
unni. Eg gat ekki unnid sidustu
tvo manudina, gat ekki hreyft
mig an pess ég svitnadi og gat
bara eiginlega ekKki tekio patt i
neinu sem mig langadi til vegna
verkja. Eg minnist bess oft pegar
ég var ad gera mig til fyrir ein-
hverja veislu og var komin {
finan svartan kjol og sida hvita
gollu og spurdi keerastann minn
hvernig ég liti at. ,,Pu ert gleesi-
leg astin min.“ Jeeja, pad var nu
ageett par sem fatatrvalid ryrnar
ansi mikid eftir pvi sem bumban
staekkar. Svo sneri ég mér vid og
vaggadi 4 minn eigin hatt { burtu.

Pba stoppadi hann mig og sagoi:
»Heyrou, Nanna min, ég held ad
bt eettir ad skipta um fot. b ert
alveg eins og morgaes ad aftan!“
DPessi grein min er ekki hefd-
bundin grein litils ipréttadlfs en
ég skrifa hana vegna pess ad pad
eru margar 6léttar konur i kring-
um mig og alltaf er eitthvad sem
amar ad. Eg vildi bara minna
allar 6léttar konur 4 ad eftir meo-
gongu, pa gleymist petta allt,
bt tekur vid nyju dbyrgdarhlut-
verki og lifid snarbreytist 4 einni
néttu. Svo er medganga oftast
bara einn stér brandari, svona
eftir 4.

AD HATTI EYPORS

NG hljéta allir ad vera komnir i mikid grillstud
bratt fyrir ad sélin og sumarid lati @ sér standa.

SUMAR OG
GRILLRETTIR

Grilladar fikjur med lime-
karamellu, fetaosti og rist-
udum pistasium

8 stk. fikjur

Sma dlifuolia

a blokk fetaostur

Y bont kerfill

4 msk. ristadar pistasiur, saxadar
(bakadar i 25 min. & 150 grédum)
1%2 msk. lime-karamellusésa
lime-borkur

Sma sjavarsalt

Svartur pipar

Skerid fikjurnar i tvennt og berid
Slifuoliu 1étt yfir sarid. Grillio
med s@rid nidur i 2-3 min. og

sndid vid og grillid i T min. i vid-

bét. Setjid fikjurnar & disk og
14tid karamellusésuna yfir, mylj-
id fetaostinn yfir fikjurnar og
strid yfir ristudum pistasium og
kérianderlaufum og kryddid med
nymoludum svortum pipar.

200 g sykur

100 ml vatn

50 g smjor

Safi og rifinn bérkur af 1 lime

1 stk. vanillusténg, frain skaf-

in or

Bronid sykur & pénnu og leysid
upp med vatninu. begar sykur-
inn hefur leyst upp batid pid
smjorinu og vanillustonginni Ot i
og sj63id saman i 5-10 min. vid
midlungshita, eda par til sésan er
négu pykk til ad pekja bakhlid &
skeid. Baetid vid lime-safanum og
berkinum og hreerid saman vid.
Sigtid og latid svo kélna.
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Hjonin Svala Olafsdéttir og Helgi
Loftsson hafa starfad vid har-
greidslu i 30 ar. bPau reka heild-
s6luna Har og smink og sam-
nefnda hargreidslustofu ad HIid-
arsmara 17 i Kébpavogi. Pau hafa
verid umbodsadilar fyrir itolsku
harvérurnar Framasi sidastlio-
in 15 ar en fyrirtaekid, sem hefur
starfad i 70 ar, er med hofud-
stédvar i Milané. Pad stendur
framarlega i hargreidslugeiran-
um og er i samstarfi vid morg af
helstu hénnunarfyrirtaekjunum i
borginni.

Hja Framasi er 16gd ahersla
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Morphosis Densifying-linan fra
Framasi er fyrir vidkveemt og fint
héar. Han 6rvar harvoxt, virkjar
blédrasina, studlar ad pykkara hari
og styrkir harsekkina og harstra-
in. HAn innheldur stofnfrumur ar
eplum sem hefur verid synt fram a
ad studla ad endurnyjun og fresta
merkjum oldrunar i htud og hari.

a nattuaruleg efni og reynt
eftir fremsta megni ad fordast
ofnamisvaldandi efni sem er
mikilveegt fyrir jafnt fagfélk sem
neytendur. P& leggur fyrirteek-
i® mikla fjarmuni i rannséknir og
préun og vinnur i nanu samstarfi
vid baedi italskar og bandariskar
stofnanir & heilbrigdissvidi. Vor-
urnar stydja ad sogn Svolu vel
vid vinnu fagfolks og eru einung-
is faanlegar & hargreidslustofum.

Framasi framleidir 6likar voru-
linur fyrir mismunandi hargero-
ir. Densifying-linan eda har-
loslinan inniheldur medal ann-

Morhphosis repair-linan er fyrir
skemmt har. HUn gerir vid, mykir
og gefur mikinn raka. Hun losar
um fleekjur og verndar harid. Hun
inniheldur medal annars sélbléma-
oliu sem er audug af dmega-6
sem gerir vid skemmt har.

ars eplastofnfrumur sem eru ad
sdgn Svoélu pad nyjasta i har-
bransanum i dag en paer byggja
upp og endurnyja harid. Pa inni-
heldur Sublims Oil-linan arganol-
iu sem er mjog rakagefandi svo
demi séu nefnd, en medfylgj-
andi eru nanari upplysingar um
hverja linu fyrir sig. Medal helstu
innihaldsefna i vorunum eru bla-
ber, granatepli, sitréna, appel-
sina, arganolia, s6lbldmaolia og
kéralpérungar i bland vid vitamin
og steinefni en 6l hafa pau gefid
gdda raun i snyrtivbrugeiranum
um langt skeid.
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Morphosis Sublims Oil-linan er
fyrir purrt har. Han endurheimtir
fegurd harsins, kemur i veg fyrir
skemmdir af véldum ofpornunar,
naerir og vinnur gegn éldrun. Linan
inniheldur arganoliu sem er rik af
6mega-3, 6mega-6 og E-vitamini
og er mikid notud i snyrtivéruidon-
adinum til ad yta undir eeskuljoma.
Hun verndar, mykir og gefur mik-
inn glans.
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Morphosis Destress-linan er
fyrir vidkveeman harsvord. Hun
réar harsvordinn og er rakagef-
andi. Hun léttir & 6paegindum og
sefar. HUn inniheldur medal ann-
ars granateplapykkni og vinberja-
free.
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Morphosis color Protect-linan
er fyrir pa sem vilja vernda litad
har. Hun gerir litinn endingarbetri
og vidheldur gljaa og mykt. HUn
verndar lika fyrir UV-geislum solar
og hita. HUn inniheldur medal ann-
ars koralla, sem hefur verid synt
fram a ad hafi verndandi ahrif, og
E-vitamin.




Pinteredt

pinterest.com/recipe4love/
camping-ideas

Pad ad fara i dtilegu parf ekki ad
byda ad pulsur og hamborgarar
verdi i oll mél heldur md elda
gleesilegar kraesingar Gti i néttir-
unni. Hér mé finna endalaust of
snidugum uppskriftum ad mat sem
md audveldlega elda yfir vardeldi
eda 4 grillinu. Baedi eru hér upp-
skriftir fré pekktum kokkum sem og
reyndum ferdaldngum. NU er bara
ad glésa hjd sér og spreyta sig yfir
loganum.

facebook

facebook.com/tjalda.is

Pad md tialda vida um fsland en
tjaldsvaedin eru misvel bdin. A
bessari vefsidu er buid ad taka
saman Sl tjaldsvaedi og skré ad-
stéduna par. Einnig md par finna
dbendingar um baejarhétidir og sja
myndskeid af tjaldsvaedunum. Ef pd
ert & leid i Otilegu er um ad gera
ad fylgjast med pessari sidu.

instagram.com/
angelicablick

Angelica Blick er 6skaplega frid-
ur og fagurlimadur ssenskur blogg-
ari og hénnudur. Hon ferdast
heimshorna & milli og tekur lif-
legar og skemmtilegar myndir.
Angelica hefur einnig smekk fyrir
gbédum mat og nytur pess ad vera
med vinum sinum, sem eru hreint
allir lika fallegir. betta er sumarleg
Instagram-sida sem hleypir smé yl
og sl i hid hefdbundna islenska
sumarfri.

Langar pig i risasvefnpoka sem
rumar foreldra og eitt barn?
Eda jafnvel tjald sem litur

Ut eins og bill eda meléna?
Hér eru heimsins snidugustu
gragjur fyrir Utileguna, hvort
sem pad er frumlegt tjald,
vardeldur i regnbogalitunum,
gegnsaett kulutjald eda hand-
haeg apardla, allt milli himins
og jardar ma finna hér. Nu er
bara ad passa ad fara ekki yfir
heimildina a kritarkortinu pvi
hér er haegt ad missa sig.
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