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BAKAD MED
ALLT | BOTNI

Lilia Katrin er hugmyndarik-
ur bakari med 6takmarkad
imyndunarafl pbegar kemur

ad szetindum og kraesingum.
Pegar hon dollar sér vid hraeri-
vélina eda bidur polinméd vid
ofninn pa dillar hun sér vid
eftirfarandi téna:

© BOHEMIAN RHAP-
SODY
QUEEN

© NEW YORK (EMPIRE
STATE OF MIND)
ALICIA KEYS

© 99 PROBLEMS
JAY Z

© WE ARE NEVER
EVER GETTING BACK
TOGETHER
TAYLOR SWIFT

O RUN THE WORLD
(GIRLS)
BEYONCE

© JACK SPARROW
LONELY ISLAND

O BED OF ROSES
BON JOVI

© MAYBE I’'M AMAZED
PAUL MCCARTNEY

© LOVE THE WAY YOU
LIE
RIHANNA & EMINEM

© RUMOUR HAS IT
ADELE

L e

AD ER | LAG

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

I sidustu viku skrifadi ég pistil
um pa sem velja ad vera jakvaed-
ir og hvernig beir sem ekki eru
hidrrandi gladir alla daga vik-
unnar geta vanio sig 4 pad. Bara
svo ad pad sé nd upp a bordinu
og 4 hreinu pa er pao fullkom-
lega edlilegt ad vakna leiour af
engri 4staedu. Stundum er madur
bara leidur, kannski kom eitthvad
upp & i lifinu eda kannski bara
1idur pér svona i dag. Mannin-
um er naudsynlegt ad lida stund-
um illa. Fyrir pa sem eru sifellt
gladir og jakveedir getur leidi og
depurd hreinlega verid keerkom-

in tilbreyting. beir sem komnir
eru & fullordinsaldurinn og farn-
ir ad sigla um lifsins sj6 vita pad
vel ad lifio er ekki alltaf dans 4
résum, pad purfa ekki allir dagar
a0 vera skemmtilegir. Pad er po
alltaf haegt ad gera daginn orlit-
i0 skemmtilegri, ekki satt. Hérna
koma Orstutt og litil r40 sem pd
getur notad strax i dag.

© Haegou orlitio 4 pér og horfou
i kringum big, njéttu bess ad
finna rigninguna detta létt &
axlir pinar.

® Finndu lyktina og hlustadu &
hljédin. Vid gleymum bvi oft i
dagsins 6nn ad staldra vid og
njota.

® Afou pig, hlauptu, syntu,
lyftu. Likamsraekt gerir
kraftaverk fyrir likama og
sal.

® Hugsadu um gardinn pinn eda
fadu pér gongutir 1uti { natt-
Grunni, hin hefur graedandi
ahrif a hug og hjarta.

©® Reyndu ad fara ut fyrir peeg-
indahringinn, gerdu eitt-
hvao sem bér finnst vanalega
O0paegilegt. Hafou samt 1 huga
ad hafa pad innan sidsam-
legra marka.

©® Brostu, hleedu og hrésadu
naunganum.

D VERA LEIDUR

® Leggou fra bér simann og far-
tolvuna 1 smastund. Lestu
frekar bok eda gerdu eitthvad
uppbyggilegra.

©® Taktu utan um f6lkio pitt.
Taladu vid 6kunnuga, pd
veist aldrei hverjum bi geetir
kynnst. Allir hafa einhverja
sogu ad segja.

© Tonlist hefur 6trilegan leekn-
ingarmatt, hlustadu a ténlist
sem kemur pér 1 gott skap.

® Vertu pakklat/ur og mundu
al pakka fyrir pig 4 hverju
kvoldi pegar pu leggst a kodd-
ann.

ML
Haustid nalgast,
nytt, spennandi og afslappad

maralind ¢

facebook.com/Commalceland

LiFID
MZALIR MED

Anna Birta er forsidudama Lifsins
bessa vikuna en hin er kynngi-
magnadur midill. Hin mun verda
med opinn skyggnilysingarfund

i Tiarnarbiéi i kvéld, fostudags-
kvold, kl. 20.30. A fundinum
mun Anna Birta setja sig i sam-
band vid handanheima og midla
skilabodum fré latnum vinum

og zttingjum til ndlifandi i saln-
um. Anna Birta hefur 3ur hald-
id slika opna fundi i Tjarnar-
bidi sem voru vel séttir. Allir eru
velkomnir og er adgangseyrir

2.500 krénur.

Lifid

www.visir.is/lifid
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A FIRDU OF MIKID?

Svo virdist sem margir trui pvi ad pvi meira sem peir zfi, pvi betri arangur naist. Margir sem byrja a stifu sefingaprégrammi
falla i pa gryfju ad zfa allt of mikid i peirri von ad arangurinn komi fyrr. En hvad er rétt eda rangt i pessum efnum?

0 sjalfsogou parf likam-
inn ad vinna fyrir ar-
angri og fara tut fyrir
bzegindarammann til
bess ad baeta sig. bad
er fullkomlega edlilegt a0 vera
preyttur eftir g6da sefingu. Ef
vid gerum aldrei neitt sem okkur
finnst erfitt b4 uppskerum vio
ekKi eins og vid sdum, likam-
inn venst dkveodnu ataki ef pad
er gert of oft og vid haettum ad
nd arangri. En purfum vid ad
zefa alla daga vikunnar af mikilli
akefd og i langan tima til pess ad
eitthvad gerist?

Svarid er einfaldlega neil

Pegar vid hreyfum okkur og
tokum vel & bvi brotna vodvarn-
ir nidur vid atakio. Til pess a0
voovarnir nai ad byggja sig aftur
upp burfa peir hvild, pvi { hvild-
inni gerist si vinna sem vid erum
ao leita eftir, p.e. vodvarnir baeta
sig. Hafi0 pid einhvern tima fund-
i0 fyrir beetingum 4 sjélfri sefing-
unni, ad pid séud pa strax ordin
sterkari en pegar afingin byrjadi
og bid getid lyft meira eda hlaup-
i0 lengra? Eg er nokkud viss um
ad svario sé nei og pvert 4 moti,
b4 sé likaminn preyttur og geti

i rauninni minna en i byrjun eef-
ingarinnar. Af hverju er pad?

Ju, bvi védvarnir brotna nidur.

A neestu sefingum 4 eftir er hins
vegar haegt ad finna fyrir arangri
bar sem vodvarnir hafa feng-

i0 tima og rum til pess ad byggja
sig upp.

Ef likaminn feer ekki pessa

hvild sem hann parf til pess ad
byggja sig upp béa halda vodvarn-
ir &fram ad brotna nidur og litil
sem engin uppbygging a sér stad.
begar betta gerist geta sefingarn-
ar fario ad hafa pverofug ahrif
vio pbad sem peim var uppruna-
lega aetlad ad gera. Einkenni of-
pjalfunar og 6négrar hvildar geta
verid eftirfarandi:

PO svo ad pad sé
hvildardagur pydir pad
ekki endilega ad pid
burfid ad sifia uppi |

séfa allan daginn.

©® Minnkud matarlyst

© Erfidleikar med svefn

® Vodvapreyta og stifleiki {
voovum

© Breytingar & skapgerd, pirring-
ur og stress geta komid fram

©® Minnkud likamleg geta og litill
ahugi 4 efingunni

® Synilegur likamlegur drangur
minnkar eda heettir alveg

En hvernig og hversu oft &
madur pé ad sfa?

Min rag til ykkar eru pau ad hafa
alltaf ad minnsta kosti einn hvild-
ardag { viku. Leyfio likamanum
aod hvila sig almennilega. P6 svo
ad pad sé hvildardagur pydir pad
ekki endilega ad pid purfid ad sitja
uppi i s6fa allan daginn ef bid vilj-
i0 hreyfa ykkur. Farid i gbngutur,
takio nokkrar ferdir i sundinu og
ef pid erud von mjog miklum atok-
um, takio pa létt og stutt skokk.
Hafid audveldari viku { 61lum
aefingapréogrommum, t.d. & fjog-
urra vikna fresti, og minnkio pa
byngdir og 4kefo.

Haldio afingadagbodk og skrif-

10 nidur allar beer efingar sem
bio takio, hvad bid gerdoud, hversu
mikid, og hvernig ykkur leid eftir
4. bad hjalpar ykkur ad finna tt
ykkar takmork.

Byrjio haegt og rélega og baetio
einnig haegt og rélega vid akefdina.
Ef bid viljio nd drangri til fram-
budar parf petta ad vera langtima-
verkefni sem bid vinnid med bros
4 vor og likama sem er tilbtinn ad
taka 4 pvi.
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Verslunin Belladonna
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Skeifunni 8 108 Reykjavik * Simi: 517 6460  www.belladonna.is

EN DALAUST TAL OG
10GB A 3.990«.

Faerdu farsimann yfir til 365 og fadu fraba
sjonvarpsefni a faranlega godu verdi.

*Gildir fyrir askrifendur i tilbodspokkum 365

Eg er med prionga forhiid og

ég var ad velta pvi fyrir mér
hvort pad veeri haegt ad gera eitt-
hvad i pvi og b4 hvad? Annad sem
ég velti fyrir mér { pvi samhengi
er hvort petta sé hugsanlega kost-
ur pvi pa endist ég lengur { sam-
forum?

Forhidin & typpinu er
honnud til ad vernda kénginn.
Fremsti hluti typpisins, oft nefnd-
ur kéngurinn, er taugaenda-
rikt svaedi og pvi telja margir
ad sé forhadin fjarleego, likt og
vid umskurd, p4 minnki naemi
kéngsins pvi stodugur nining-
ur verdur vid naerfatnad. Ef for-
hidin er prong getur pad vald-
i0 vandraedum i tengslum vid
kynlif; hvort sem er sjalfsfro-
un, munnmok eda samfarir,

a pann hatt ad sarsaukafullt
getur verid ad forhidin dragist
aftur. Ef pad er sarsaukafullt,
eda gengur erfidlega ad draga
forhudina fram yfir kénginn
eda aftur p4 getur pad skapad
ymis vandkveaedi 6nnur en bara
sarsauka. Pad getur verid erf-
itt ad prifa almennilega pé skén
sem safnast saman undir for-
hddinni og pbarf ad skola reglu-
lega i burtu. Ef uppsofnun vero-
ur mikil getur pvi fylgt fyla og
jafnvel syking sem getur svo
grasserad. Pad er bvi mikil-
vaegt ad haegt sé ad draga for-
hddina aftur fyrir kénginn.
Gott ad hafa bak vid eyrad ad

ekki parf ad skola med sédpu
heldur er vatn nég.

Ef bad gengur ekki hja bér ba
meeli ég meod pvi ad pu pantir pér
tima 4 Huo og kyn 4 Landspit-
alanum eda hja bvagfeeralaekni.
Par getur pu fengio raogjof og
leidbeiningar um hvernig megi
teygja 4 forhidinni. I sumum til-
fellum er krem og teygjusefing-
ar nog en i 60rum parf ad fram-
kveema umskurd. bad er pvi
mikilvaegt ad hitta laekni sem
getur metid malio.

Hvad vardar endingu { kynlifi
ba er gott ad tala vid bolfélag-
ann og athuga hvad viokomandi
byki um endingu pina i kynlifi.
Pad ad endast lengur parf ekki ad
by0da ad kynlifid sé betra. Ef pu
vilt endast lengur i kynlifi pa er
annao ferli sem gott er ad huga a0
likt og ad styra hugsunum, lengja
forleik og gera reglulega hlé &
pbinni 6rvun, frekar en ad sleppa
pvi ad hirda um forhtidina.

Oftar en ekki kemur vanda-
malid med pronga forhid upp
begar drengir vaxa ur grasi,
aour en peir komast 4 kyn-
broska, pegar erfitt og sédrsauka-
fullt verdur a0 fa holdris og eda
draga aftur forhddina til ad pissa
eda prifa sig almennilega. Petta
er fremur algengt vandamal svo
pbad er ekkert til ad skammast
sin fyrir. N4 er pvi um ad gera
ad panta tima hjé leekni pvi eins
og meo flest allt i lifinu; ekki
gera ekKi neitt. Gangi bér vel.
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LEf pad er

sarsaukafullt, eda
gengur erfidlega ad
draga forhddina fram
yfir konginn eda aftur
bd getur pad skapad
ymis vandkvaedi onnur
en bara sarsauka”

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

rgata 2a 101 Rvk.

EIENELER

Fridrika Hiordis
r. Geirsdoéttir
e umsjénarkona Lifsins | rikka@365.is

/

g var ekKki satt vid ad

vera skyggn i fyrstu,

betta er skritin upp-

lifun. bad er skritio ad

heyra og finna hluti sem
meirihlutinn upplifir ekki. bad
er fullkomlega edlilegt ad tria
ekki 4 petta og ég ber alveg
virdingu fyrir peim sem gera
bad ekki, petta er ekki veru-
leiki fyrir peim,“ segir midillinn
Anna Birta Lionaraki.

Starfsheitid umdeilt

Skyggnigafan hélt sig til hlés
begar Anna Birta vard 61étt af
déttur sinni og hélt hin jafn-
vel um tima a0 hin veeri horfin
fyrir fullt og allt. ,Eg fann a
vissan hatt mikla hvild 4 pess-
um tima og velti pvi i rauninni
ekkert meira fyrir mér. Daginn
sem déttir min vard svo tiu daga
gomul heyrdi ég hdan hurdar-
skell, b4 vissi ég ad petta veeri

allt komio aftur,” segir hin og
beetir vid ad 4 timapunkti hafi
petta fario ad trufla hana. ,,Eg
leitadi til yndislegrar konu sem
heitir Bibi og er bjédpekktur
midill. Eg bad hana um ad loka
fyrir mig en hin sagdi mér ad
jafnvel b6 ad hin gerdi pad pa
myndi pbad samt sem 40ur snua
aftur. Hin baudst pess i stad

til ad leiObeina mér sem ég og
paoi.“ Eftir pvi sem timinn leid
heetti hin ad streitast 4 méti og
vard audmjuk gagnvart pessu
hlutverki sem henni var feert.
»Eg purfti bara ad sleppa tokun-
um og treysta pvi sem ég heyri
vitandi ad petta er ekki frd mér
sem persénu heldur almeettinu.
Mér for pa ad finnast gaman {
vinnunni minni og hjarta mitt
fylltist af audmykt. Pad er 6tra-
leg tilfinning ad hjalpa félki a0
sleppa sektarkenndinni sem pad
hefur geymt 6medvitad innra
med sér eftir ad hafa oroio fyrir
kynferdisofbeldi, ad hjalpa félki
sem hefur pjadst af feedingar-
depurd og ad sja méour sem
hefur misst barnid sitt tengjast
pviigegnum filmuna ut af setn-

,Parna var ég 25
dra og var verulega
brugdid pvi petta var
mjog serstok upplifun
og stadfesting & peim
upplysingum sem ég
var ad fa.”

ingu eda adstaeedum sem adeins
pau vissu um. Pad er pad sem
feer mig til pess ad vinna sem
midill bratt fyrir ad starfsheiti
mitt sé umdeilt.“

Skyggnigdfa likt og vodvi
Adspurd hvernig pessar upplys-
ingar komi til hennar segir hin
ao best sé ad lysa pvi pannig ad
petta sé eins og hugsanir sem
hun eigi ekki sjalf heldur komi {
gegnum hana. ,Eg get bara sagt
fré minni reynslu, ég sem mann-
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,Eg burfti bara ad
sleppa tokunum og
freysta pvi sem ég
heyri vitandi ad
betta er ekki frad mér
sem persénu heldur
almaettinu.”

eskja, sem persona er dkvedinn
filter sem tengir sig inn 4 sedri
métt. Pessi edri mattur finnst
mér vera hrein uppspretta Guds.
Mér hefur aftur 4 méti verio
synt ad Gud er ekki bara and-

lit kirkjunnar eda triarbragda,
Guod er ekki perséna hvorki i
konu eda mannsmynd. Gud fyrir
mér er audlind sem ég sé eins
og pixl og 6ll triaarbrogo tala
um sama gudinn. Triarbrogd
eru einfaldlega upplifun manna
4 pbessari orku sem er litud af
menningu, samfélégunum og
persénuleika peirra sem komast
i teeri vid pessa uppsprettu. Trua-
arbrogd verda ad sogu af gild-
um sem geta baedi hjalpad okkur
en lika gert okkur erfitt fyrir.
St orka sem ég kalla Gud og ég
vinn i gegnum er keerleikur og
vill audvelda félki 1ifid og veita
f6lki upplysingar um hvern-

ig bad getur baett lif sitt og n4d
beim proska sem hver og ein sél
hefur einsett sér 4 pessari jord.*
Onnu Birtu hefur verio synt fra
handanheimum ad hver og ein
manneskja er biin ad dkveda
pbeer adsteedur og proska sem
hin vill fara i gegnum { pessari
jardvist. ,Adstzedur sem mann-
eskjan er buin ad velja sér birt-
ast mér 1 kringum hana eins

og Oppin { snjallsima. Hlutverk
midilsins er eins og vasaljos og
vid faum ad sja opp af afollum
sem eru bdin en dunnin og vid
skinum 4 pau. Vid gerum mann-
eskjuna medvitada um ad petta
sé eitthvad sem barf ad vinna i,
manneskjan raedur pvi svo sjalf
hvad hin gerir vid bessa vitn-
eskju. Eg fee a0 sja framtioar-
moguleika eins og kvikmynd og
sidan reedur manneskjan hvort
hin sampykkir pad eda ekki. Eg
virdist vera med heefileika til ad
lesa likama, allir likamar eru
med likamsminni sem geyma
upplysingar um afo6ll og atburai.
Mér finnst gott ad likja pessu
vid steinvolu sem fellur 1 vatn og
garurnar sem myndast { kring,
likaminn sendi fra sér ekki 61ik-
ar garur og bad eru paer sem ég
les i, segir hin og beetir vid ad
pbegar hin fer i flaedi p4 komi
upp ur henni ord og upplysing-
ar sem hun 4 ekki sjalf. ,Madur
ma ekki tala um pad sem gerist
i timanum enda er fullur trin-
adur og begar folk fer er petta
allt tekid fra mér pvi ad petta
eru ekki minar upplysingar. En
bakkleetid sem ég hef fengio

fra folki er pad sem gefur mér.
Skyggnieiginleikinn er eins og
vo0vi, bvi meira sem ég skyggni
bvi meira fee ég ad sja.“

Madurinn frd Drama

,Eg ma til med ad deila einni
sogu af pvi hvernig ég fér ad
sjé til ad veita innsyn { benn-
an surrealiska veruleika minn.
Eg var 4samt freenku minni {
Grikklandi og vid erum { yndis-
legri ibdd 1 Akropolis-hverfinu
a0 heimsaekja vinkonur hennar
begar ég fer ad heyra i manni.
Hann segir mér ad hann sé ny-
ddinn og verdi ad koma skila-
bodum til déttur sinnar. Eg fer
i &kvedinn trans og fer ad segja
pbad sem ég heyri. Vinkona henn-
ar brestur { grat og segist vita
al petta sé fadir hennar. Hann
segist hafa verid ad lesa lj60a-
boék fra Sefereis pegar hann dé
og a0 mamma hennar hafi tekio

békina og sett i haegri skiffuna i
kommédu i svefnherbergi peirra
hjéna. Hann bidur hana ad fara

i borgina Drama, par sem heim-
ili hans var, finna békina og
minnast hans. Sidan segir hann
ad pad séu prji hundrud evrur

a bankareikningi frd bankanum
Agrotiki Trapesa, sem henni séu
atladar, 1 skrifbordsskiuffunni.
Eg man ad ég hugsadi, atli ég

sé ad bua til, ég hafdi ekki heyrt
um pennan banka. Svo fer hann
og ég verd aftur venjulegur
gestur { samkomunni. Eg hugs-
aldi ekkert meira um petta en
svo hringir déttir hans pbremur

vikum seinna, pé stodd 1 borg-
inni Drama, hafdi fundid bok-
ina & sinum stad og i skrifboro-
inu hans var bankabék fra Agro-
tiki Trapesa med brjui hundrud
evrum i sedlum. Parna var ég 25
ara og var verulega brugdid pvi
pbetta var mjog serstok upplifun
og stadfesting 4 peim upplysing-
um sem ég var ad fa. betta var

i fyrsta sinn sem ég tok pess-

ar upplysingar alvarlega og fér
al treysta a0 petta hefdi ekkert
a0 gera med mig og ég vaeri ad
midla upplysingum sem hefdu
tilgang.“

Vit min fyllast of vatni

Midillinn Anna Birta verdur med
skyggnilysingu i Tjarnarbiéi {
kvold en par f4 peir sem koma
taekifeeri til pess ad skyggnast inn
i handanheima og jafnvel f4 fréttir
af félkinu sinu sem er farid hinum
megin vid pessa punnu filmu sem
adskilur heimana tvo. ,Pegar ég
tappa inn i pessa orku birtist mér
filma, 6rpunn plastfilma, og bak
vi0 hana er bad sem ég kalla hand-
anheim. Eg sé pau sem farin eru i
boku, ég finn lykt og heyri ténlist.
Ef einhver kemur til min sem hefur
veri0 i neyslu eda i afengi finn ég
lykt af pvi efni. Ef einhver hefur

farid dr hjartaafalli pa verdur mér
snogglega illt { hjartanu og hja
beim sem hafa drukknad finn ég
fyrir andnaud og mér finnst vit min
fyllast af vatni. Eg finn { likaman-
um hvernig bau baru sig,” segir
hin. , Eg stend 4 svidi og tengi mig
og sidan heyri ég 1 félkinu sem vill
koma med skilabod. Haveerasta
handanheimsfélkio neer athygli
minni og svo heldur pad dfram, ég
man mun betur eftir peim fram-
lidnu heldur en peim lifandi,” segir
hiin og baetir vid ad folk eigi ekki ad
tria neinu sem htn segi heldur ein-
ungis ad taka til sin pad sem peim
finnist snerta vid peim.

Vi hofum um araradir bodid konum a 6llum aldri fjdlbreytta og heilsueflandi likamsreekt sem byggir
upp og vidheldur hreysti og vellidan. Afingakerfi okkar midast vid ad koma jafnt til mots vid olikar parfir
0 getustig pannig a0 badi byrjendur og lengra komnir fai framarskarandi pjénustu.

Opna kerfio

1-2-3 bjalfunarkerfi JSB

Vid bjooum rod af fjolbreyttum og krefjandi 25 minttna timum sem henta jafnt byrjendum

sem lengra komnum. Unnid er Gt fra eigin getustigi og tekid vel & pvi. Hegt er ad taka einn
eoa fleiri tima i einu. Hver timi er snidinn til ad maeta porfum peirra sem eru i kapphlaupi vid klukkuna.

Vertu pinn eigin styrktaradili!
Bjooum hagsteed kort sem na yfir styttri timabil, studla ad betri meetingu og akvednari markmioum.
15 vikur = 45.000 - 10 vikur = 30.000 - 5 vikur 15.000
Besta verdid - 16 vikur 4 39.900 kr.

Nu er haustkortio komid i sélu - Gildir til 30. desember!
Verd: 39.900 kr. - Tilbodio stendur til 7. september! Sja nanar a jsb.is

01l namskeid hefjast 31. agiist

Innritun i fullum gangi i sima 581 3730
og a jsh.is

LIKAMSRAEKT

leggur linurnar

Lagmula 9 » 108 Reykjavik » Simi 581 3730 ¢ jsb@jsb.is * www.jsb.is
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Rétt upp hond sem er ekki buin ad sja grein um eda hugsa um kleinu-
hringi undanfarna daga og jafnvel s6kkva ténnum i einn gémsaetan.

Sannkallad kleinuhringjaaedi
hefur gripid landann en b6
keyptir hringir geti verid géoir,
pbéa eru heimagerdir enn betri.
Lilja Katrin bakari a4 vefsidunni
blaka.is deilir hér med lesendum
uppskrift sinni ad jardarberja-
kleinuhringjum. NG er malid

ad lata hendur standa fram ur
ermum, skella 4 sig svuntunni
og baka sina eigin lixuskleinu-
hringi.

1Y bolli Kornax-hveiti
Y2 tsk. matarsédi

1 tsk. lyftiduft

Y2 tsk. salt

60 g smjor

Y2 bolli sykur

1 stort egg

Y2 bolli mjélk

1 tsk. vanilludropar

5 stor jardarber

Vs bolli rjémi
1 tsk. sirép
60g 56% sokkuladi

Hitid ofninn i 180°C og smyriid

kleinuhringjamétin vel.

Blandid hveiti, matarséda, lyfti-
dufti og salti vel saman i skdl og

setjid til hlidar.

Luxuskleinuhringir ad heetti Lilju Katrinar

Blandid smjéri og sykri vel
saman. Bztid egginu vid og
hraerid vel. Pvi naest er vanillu-
dropunum blandad saman vid.

Skiptist & ad blanda purrefnum og
mjélk saman vid smjérblénduna
bar til allt er vel blandad saman.

Saxid jardarberin smatt og bland-

id peim varlega saman vid.

Setjid deigid i métin. Mér finnst
best ad setja deigid i litinn plast-
poka, klippa eitt hornid af og

sprauta deiginu i formin til ad
bad sullist ekki allt ot um allt.
Bakid i 10 til 12 mindtur.

Hitid riéma og sirép yfir medal-

hdum hita par til blandan fer ad
sj6da. Leyfid henni ad sj6da i 2

mindtur og takid pd af hellunni.

Setjid sokkuladid ofan i og leyfid
bessu ad standa i 5 mindtur.

Peytid allt vel saman og skreytid
kleinuhringina.

Eitt sinn voru istertur pad allra heitasta i islensku samfélagi og @ hverju
veislubordi a eftir 68ru. NG er komin upp splunkuny kynsléd af peim.

Thelma er tveggja barna médir
sem hefur gaman af bakstri og
deilir uppskriftum af kreesingum
sinum a vefsidunni freistingar-
thelmu.blogspot.com. Nylega
setti hliin saman pessa saelgaetis-
L . istertuog
. segir Thelma
um hana: ,Eg
e byo alltaf
?h o upp & heima-
tilbdinn is &
j6lum, ara-
| moétum og
‘.r_u péaskum. bad
er bara eitt-
Thelma Porbergsdéttir  hvad svo ha-
tiolegt vio
heimatilbu-
inn is og ég geri hann yfirleitt
aldrei vid nein 6nnur teekifeeri.
Mér finnst gaman ad préfa nyjan
is 1 hvert skipti og audvelt er ad
leika sér med pad sem madur
blandar saman vid isblonduna.
Dessi is vakti mikla lukku hér
hja fjolskyldunni og sérstak-
lega hja yngri kynsl6dinni. bad
er ekki naudsynlegt ad skreyta
hann med {sformum en pad gerir
hann alveg einstaklega skemmti-
legan.“ Dessi @etti ad sla i gegn i
hvada bodi sem er, hvort sem er
hja ungum eda 6ldnum.

6 egg
6 msk. sykur

{skakan vekur alltaf mikla lukku 7 figlskyldubodum Thelmu

120 g pudursykur

4 tsk. vanilludropar

150 g tromp

100 g dokkt konsum-sokkuladi
150 g lakkriskurl

7 dl rjémi

100 g sukkuladiperlur
4-5 stk. isform
2% dl rjémi

Peytid eggjaraudur og sykur saman
bar til blandan verdur liés og létt.
Blandi® pudursykri varlega saman
vid med sleif. Peytid riémann og
blandid honum saman vid med sleif
bar til allt hefur blandast vel saman.

Groéfsaxid stkkuladi og tromp og
blandid pvi saman vid isblénduna
asamt lakkriskurlinu. Blandid pvi
neest vanilludropunum saman vid.
Peir sem vilja geta peytt eggjahvit-
urnar og blandad saman vid isinn
svo pad verdi meira Gr honum eda
geymt paer til annarra nota. Hell-

id isbléndunni i hringlaga kékuform
og frystid i a.m.k. 5 klukkustundir.
Takid isinn Or kdkuforminu og setj-
id & disk. Skerid isformin i tvennt
og radid peim i kringum iskokuna.
Peytid riéma og sprautid honum
ofan i hvert isform fyrir sig. Skreytid
med sokkuladiperlum. fsinn geymist
{ frysti i allt ad prja ménudi.



Vorum ad fa
nyja sendingu af
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Tiskuhus Zik Zak « www.Facebookcom/zikzakkringlan « 1. ha8 Kringlunnar « Simi: 551-1314
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Diane Von Furstenberg er hénnudurinn a bak vid einn vinszlasta kjéls i heiminum undanfarna aratugi, bundna kjélsins.
bessi kjoll virdist fara 6llum konum vel sama af hvada Utgafu paer eru. Svo eru peir lika svo afskaplega litrikir oft og fagrir.

Glaesigydjan Diane Von Furstenberg 1 6llu sinu veldi

/

TISKUHEIMS

vinseelasti honnudur heims enda skal engan undra
pbar sem fatnadurinn hennar er baedi fallegur og
peegilegur. Hun er hvad pekktust fyrir bundnu kjol-
ana sina sem fést { 6llum siddum og skreyttir fogr-
um munstrum. bessir kjélar fara flestollum konum
ljémandi vel og meetti hver kona vera satt vid ad
eiga einn slikan inni { skap. Diane er bandarisk
ad uppruna en fzedd { Belgiu, hin giftist prinsin-

x Fatahonnudurinn Diane Von Furstenberg er einn

Bliissa12.900 kr.-
Peysa 12.900 kr.-

Boyfriend buxur 13.900 kr.-
S-M-L Litir:
beige, blar, kaki, svartur, grar

Kringlunni

NS

um Egon Furstenberg og tok upp
eftirnafn hans sem hin hefur
borio sidan bratt fyrir ad hafa
skilid fyrir taeplega fjorutiu og
fimm &rum. Friin er ad detta
4 attreedisaldurinn, p6tt hiin
liti ekki ut fyrir pad, og
hefur sjaldan verid vin-
seelli.




Adeins pad besta er
négu gott fyrir.bornin
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ynd: Systkinin
ida Marfa og David
Godi med Lindberg-
gleraugun sin.

Barnagleraugun fra LINDBERG ogm o
hafa verid verdlaunud um ll' @
heim allan og eru okkar stolt! 2w @ w2
3 ara abyrgo T

Er barnio med pad besta?
CEF Optical Studio

KEFLAVIKLIRFLUIGVOLLLIR SMARALIND ¢ LEIFSSTOD ¢ KEFLAVIK
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Lifio

Smartheit alla leid

styledotcom

Timaritid og vefveldid Style er

alltaf med pad heitasta i tiskunni
hverju sinni og fyrir pad félk sem
hefur gaman af pvi ad flagga nyjustu
tiskubylgjum pa getur verid gott

ad fylgjast med pvi sem gerist a
hinum fjélmadrgu bordum sem hér
er ad finna. Hvort sem pad er still
stjarnanna eda nyjustu linur i herra-
eda kventisku pd er pad allt ad finna
hér svo nu er bara ad setja saman
draumafataskdpinn sinn og skapa sér
smart rafraenan stil.

facebook

JJI

Skipuleggou heimilio
/OrganizedHomeCom

N er timinn til ad fara i gegnum
skdpana og tina til flikur og d6t sem
hefur stadid éhreyft i lengri tima og
annadhvort setja i endurvinnsluna,
gefa vinum og vandamonnum eda
bara koma i verd a samfélagsmidlum.
Hér 4 pessari sidu ma finna fjolda
rada sem nytast i hagnytum rekstri
4 heimili, hvort sem pad er vid ad
koma 4 eda vidhalda skipulagi a
heimilinu eda jafnvel bara nyta
afganga betur. Omissandi rad fyrir
hvert heimili.

“Thought's

Things

Hamingjan er hér

Happster

A pessu Instagrammi er ad finna
fjéldann allan af hvetjandi og
jakvaedum setningum sem gott er
ad hafa i handradanum pegar & méti
blzes. Setningarnar eru baedi fra
pekktum adilum sem og eins konar
malshattir um hamingjuna og betra
andlegt liferni. Pad er um ad gera ad
elta pennan adgang og fa jakvaedan
innbldstur i lifid & hverjum degi.

HEIMASIDAN BRAGDBATTU MATSEDILINN MED BRESKU/\/\ AHRIFU/\/\

Bretar og betri matseld
www.bbcgoodfood.com

Bretar luma 4 alls kyns kraes-
ingum sem kunna ad vird-
ast framandi hér & landi en
passa svo sannarlega vel inn
i kalda veetutid og parf ekki
annad en ad nefna kjstbdkur
i pvi samhengi. Bretar skella
flestu hraefni i kékudeig og
baka, hvort sem pad er eftir-
réttur eda adalréttur. NU er

bw mdl ad reyna fyrir sér

i eldhdsinu og baka baku,
jafnvel eina tegund fyrir
hvern dag vikunnar & medan
b préar teeknina fram. Ef
big vantar rédgjsf vardandi
greejur i eldhisio pa mé
einnig finna géda ryni & all
helstu eldhistaekin, porf eda
épérf. Kiktu & pessa sidu
naest pegar pig vantar hug-
mynd ad einhverju nyju il

ad elda.

Inniheldur stadlad tofu extract, ekki erfdabreytt (GMO fritt)

Femarel

Natturuleg lausn vid ahrifum tidahvarfa

Stadfest med rannsoknum sl. 14 dra -
vinnur & einkennum tidahvarfa kvenna.

Nattaruleg lausn fyrir konur an hormoéna.
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,Léttara skap og betri svefn*
-Bryndis Guomundsattir

LAllt annad lif og betri svefn*
-Soffia Karadaottir

~Femarelle bjargadi lidan minni*
-Valgerour Kummer Erlingsdottir

»Laus vid verkjalyfin - pvilikur munur”
-Kolbrin J6hannsdottir




