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Audur Magndis er nyréd-

in framkveemdastyra Samtak-
anna 78 og er i forsiduvidtali
Lifsins pessa vikuna. Hér deil-
ir hon 16gum sem henni pykir
gott ad hlusta & pegar hin er
vid vinnu.
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Py kemst & toppinn ef bd byrjar smétt og breytir lilum hlutum i daglegri rétinu.
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tundum eigum vid bad
til ad eetla okkur um of
eda rddast & gardinn par
sem hann er heestur. I
kjolfarid gefumst vid oft
upp bvi verkefnio verdur hrein-
lega yfirpyrmandi. Pad pydir p6
ekki ad heetta purfi leik pbegar
heest stendur heldur er pa oft
kominn timi til ad skoda verkefni
fra 60ru sjénarhorni en upphaf-
lega var lagt af stad med. Auo-
veldast er a0 sjalfsogdu ad gefast
upp og ganga i burtu en ef pd ert
al lesa petta pa ertu liklega ekki
einn eda ein af peim. En hver er
ba galdralausnin 4 pvi ad leysa
erfid verkefni, hver svo sem pau

GilEalll=sEr MRLEaERI W fl

D %
l";“lu:-;Mur:i %

Skiphodti 29k = 5 551 0770
B myndingr § Feelook oo, Pasisastizkan

Llei§rad )

eru? Lausnin er svo sem ekki
fundin { g6ldrum heldur i pvi ad
gefast ekki upp og taka upp nyjar
venjur. Eins og til deemis eftir-
farandi:

Byrjadu smatt

I stad pess ad wtla sér um of i lik-
amsraektinni minnkadu pa veent-
ingarnar. Skrifadu nidur 4 blad ad
bt eetlir pér ad hlaupa tvo hundr-
ud metra 4 dag neestu tiu daga.
Merktu svo vid pegar pu hefur nad
markmidinu og gefdu pér klapp a
bakid ef pu hefur hlaupio lengra.
Allt byrjar 4 fyrsta skrefinu.

Segdu pad upphdétt
Stadreyndin er vist st a0 pu ert

liklegri til a0 n4 markmidum ef
bt segir einhverjum fra peim. Sé

LiFID
MZALIR MED

N styttist i haustid med sinni
drlegu vaetutid og pa er ekki
Or vegi ad fjarfesta i gédum
stigvélum. NG mé finna alls
kyns liti og snid & stigvél-

um, hvort sem eru hefdbundin
og svort, med heel eda jafn-
vel vatterud og i neonlit. Stig-
vél geta enst i langan tima og
eru émissandi pegar pollar
skreyta géturnar. Svo er ekki
verra ad geta hoppad og
skoppad i pollum én pess ad
eiga & heettu ad blotna.

markmidid adeins { huganum er
svo audvelt ad finna afsokun og
heetta vid.

lllu er best aflokid

Sé bunki af 6klarudum verkefn-
um 4 listanum pinum pa skaltu
byrja a pvi allra leidinlegasta og
erfidasta. Hin blikna { saman-
burdinum og verda par af leid-
andi lauflétt og skemmtileg.

Blokkin & bordid

Svefn er afar mikilveegur og
naudsynlegt ad hafa hann i jafn-
veegi sé vilji fyrir pvi ad na
arangri. Margir fa sinar bestu
hugmyndir 4 kvoldin pegar peir
leggjast & koddann og pa er upp-
lagt ad skrifa paer nidur svo peer
trufli ekki neetursvefninn.

Kvoldid adur

Skrifadu nidur bad sem bu
pbarft ad gera & morgun, pad er
svo miklu audveldara ad vakna
og vita hvad madur er ad fara
ad gera. Renndu rétt yfir list-
ann & kvoldin og klappadu pér
a bakio fyrir allt sem pu hefur
klarad. bPad sem pii nadir ekki
ad klara feerirdu yfir 4 morg-
undaginn.

Timinn er dyrmaetur

Gefdu bér dkvedinn timaramma
fyrir hvert verkefni. Eg er af-
skaplega hrifin af Pomodoro-
appinu. Pad gefur pér tuttugu og
fimm mindtur i senn til pess ad
klara verkefni, hvila svo i nokkr-
ar mintdtur og halda svo afram
me0d ferskan huga.
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KYLD AF MOMMU-

SAMVISKUBITI

Eg loka hlidinu ad leikskoélal6d-
inni og andvarpa eda deesi. Af
1étti.

Frjals eins og fuglinn til
klukkan fjogur. Svo er ég kyld i
magann.

Hvernig dettur pér i hug ad
hugsa svona? Elskarodu ekki
bornin bin? Af hverju varstu ad
eignast born ef pa getur ekki
einu sinni sé0 um pau 4 daginn
og barft ad setja pau 1 geymslu
til annars félks?

A hverjum einasta morgni
fer ég 1 gegnum bessar hugs-
anir. Eg fee nagandi mommu-
samviskubit yfir pvi ad eyda
ekki dyrmeetum tima med pess-
um elskum og hugsanirnar um
eigin takmarkanir, langanir og
prar rista stundum eins og djup-
ar kleer pvert yfir hjartad. Petta
andskotans samviskubit alltaf
hreint.

Er leikskéli geymsla?

Stadreynd malsins er st ad leik-
skoélinn er frébeer stadur fyrir
born til ad leera 4 heiminn. bar
leera bornin min miklu meira
heldur en ég get gefid peim ef
ég veeri heima allan daginn med
bau ein fyrir augunum.

Fyrir utan ad ég myndi sturl-
ast pvi stadreynd malsins er
lika st a0 ég elska vinnuna
mina og sma einveru. bad er
kannski smé tabd ad jata pad
en stundum finnst mér ofsa-
lega gott ad vera bara adeins
ein heima. Eg set graejurnar {
botn, helli mér upp 4 rétsterkan
kaffibolla og fee mér stikkuladi {
morgunmat. Smé spari 40ur en
formlegur vinnudagur hefst (nd
eda ég reyni ad laumast heim
aour en ég szeki pau til ad eiga
rélega stund bara med mér, ein
heima).

Yfir daginn hled ég mann-
eskjubatteriin min svo ad pegar

ég szeKki litlu elskurnar klukk-
an fjogur pa er ég réleg, gloo
i hjartanu og full tilhlokkunar
ad ey0a med pbeim tima par sem
hvorki télva né simi truflar.

En petta er svo skritid.

Hver parf deite

Sama er uppi 4 teningnum pegar
vid eiginmadurinn forum a
stefnumot.

Fyrstu tiu mindturnar fara {
ad tala um hversu naudsynlegt
pad er ad eiga smé stund saman
en svo férum vid ad tala um born-
in og jafnvel sakna peirra. Ekki
einu sinni ldta mig byrja ad tala
um utanlandsferdir! I hvert sinn
sem eiginmadurinn stingur upp a
helgarferd par sem vid erum bara
tvo fer ég ad hafa ahyggjur af pvi
ad vid munum deyja i flugvélinni
og skilja bornin eftir foreldralaus.
N, eda bara ad ég sé ad svikja
pau um teekifeeri til ad ferdast og
sja framandi menningu. Eda bara
heimsezekja dyragard og hlusta &
ttlensku. Nidurstada min i bessu
mali er eiginlega bara ein. Eg
held ad ég sé hddari bérnunum
heldur en pbau mér.

Mé fara i flug én barna?

Svo gerdist pad. Eg paggadi
niour { hugsununum med skyn-
samlegri taekni salfraedinn-

ar og békadi helgarferd. Bara
vio tvo. Heila fjéra daga. Og
veistu hvad? Eg er ad pissa i
mig af spenningi! Stadreyndin
er nefnilega st ad born purfa
hamingjusama uppalendur
sem elska hvort annad og slikt
barf ad reekta. Astin kemur
ekKki af sjalfu sér. Eg get nd
samt ekki neitad pvi ad inn 4
milli pess ad skoda sogufraeeg-
ar byggingar mun ég laumast
inn i verslanir og kaupa gjaf-
ir handa litlu elskunum. Bara
svo pvi sé haldid til haga ad
audvitad elskar pessi mamma
bornin sin, b6 ad hin eydi ekki
ollum vokutima med peim.

Ef bt hefur spurningu um
kynlif pa getur po sent
Siggu Dégg pést og
spurningin pin geeti birst {
Fréttabladinu.
sigga@siggadogg.is

Nanna Arnadéttir
| ipréttafreedingur
-

Hvert sem ég lit pessa dagana sé
ég folk uti ad hlaupa. Mér finnst
bad stérkostlegt og pad er fatt
sem toppar tilfinninguna sem
madur feer eftir gott hlaup. Lung-
un fyllast af fersku lofti, bl6d-
flaedio 1 likamanum er 1 full-

um gangi og vellidunartilfinn-
ing leikur um likamann, pé svo
ad hlaupio hafi verid alveg drullu-
erfitt. Madur er alltaf dnsegdur
med ad hafa farid 1t og l1atid slag
standa.

Pad geta flestir hlaupid

Hlaup er likamsraekt sem nanast
hver sem er getur stundad, hafi
madur heilsu til. Hlaupin eru svo
til 6keypis, madur parf einungis
ad eiga g60a sko og pa eru manni
allir vegir feerir. Madur getur
hlaupid hvar sem er og hvenaer
sem er og madur getur byrjad
hveneer sem er. b6 svo ad madur
sé kominn yfir fimmtugt pydir
pad ekkert a0 madur geti ekki
byrjad ad hlaupa. Madur parf
bara a0 byrja rélega, passa sig
a0 fara sér ekki of hratt og vera
polinmédur, pa kemur petta. Eg
held a0 petta sé ein af astaedun-
um fyrir pvi ad svo margir kjésa
hlaupin sem likamsraekt, og er
bad engin furda.

Uppskeruhf'lﬁé hins
almenna hlaupara

Meér finnst frabeert ad sja hversu
margir taka patt i Reykjavikur-
maraponinu 4 hverju ari og alltaf
beetist { hépinn. Ungir sem aldnir
eru med og njota pess ad hlaupa
um gétur borgarinnar med bros
4 vor. Eg tok patt i Reykjavikur-
maraponinu i fyrsta skipti i fyrra
og hljép 10 kilémetra, eitthvad
sem ég hafdi aldrei gert 40ur

og hafdi adeins stefnt ad fra pvi
um byrjun sumars. Mér fannst
allt vid petta markmio mitt erf-
itt. Mér fannst eefingarnar erf-
idar, mér fannst oft erfitt ad rifa
mig af stad og fara ad hlaupa og
mér fannst sjalft keppnishlaup-
i0 erfitt. En aldrei hefdi ég getad
trdad pvi hversu skemmtilegt
bad var. Eftir hverja einustu eef-
ingu var ég anaego, ég var alltaf
a0 baeta mig og mér leid vel { l1ik-
amanum. Sjalft hlaupid var lika
eitt af pvi skemmtilegasta sem
ég hef gert. Mannmergdin, gledin
og hvatningin sem madur fékk a
leidinni var mognud, og pa vero
ég sérstaklega ad hrésa minum
baejarbium 4 Seltjarnarnesi, va
hvad bad var gaman ad hlaupa
nidur Lindarbrautina! bad sem
mér fannst p6 standa upp tr var
a0 hlaupa fram hja Hringskonum
begar pad var minna en kilémetri
eftir og f4 hvatningu fra peim,
en ég dkvad einmitt ad styrkja

Hringinn. Pvilik orkusprauta
sem pad var.

Munid ad njéta

Margir taka patt i hlaupinu med
pbad ad markmidi ad na einhverj-
um sérstokum tima og er pad ad
sjalfsogdu gott og vel. Pad er b6
adeins eitt rad sem ég hef fyrir
ykkur sem erud ad taka patt,

og bé sérstaklega ykkur sem
erud ad gera bad i fyrsta skipti.
Munid ad njéta. Takid inn pessa
vellidunartilfinningu sem pid
faid pegar biod erud alveg ad nalg-
ast markid og begar bid erud
loksins bdin med hlaupid. Eg get
pvi midur ekki tekid patt petta
arid vegna ymissa likamlegra
kvilla og ég geeti farid ad grata
vio tilhugsunina. Eg skal b6
hundur heita ef ég tek ekki patt
4 naesta ari og er strax farin ad
hlakka til. G6da skemmtun!



Hlauptu Marapon
eda gerdu hvad
sem pu vilt!
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udur Magndis Audar-

déttir er nyrédin fram-
kveemdastyra Samtak-
anna ’78. Hin kemur til
dyranna eins og hiin er
kleedd og er malefnaleg, dkved-
in, r6ggsom og smitar af sér bros-
mildi og gledi. Hin er feministi

fram i fingurgéma bétt bad sé
ekki endilega eitthvad sem henni
var innreett fra blautu barns-
beini.

,Eg var ekki alin upp vid neina
sérstaka réttaekni eda neitt pann-
ig, pad var ekki mikid raett um
feminisma eda pdlitik, en pad var

Poncho kr 9.990,
Sparilegt, hlylegt og toff.

samt alltaf 16gd dhersla & jafn-
rétti, jofnud og virdingu fyrir
fj6lbreytileika mannlifsins og
eetli pad hafi ekki métad mig,“
segir Audur Magndis er hun rifj-
ar upp barnaeskuna. bad er svo
ekki fyrr en i Menntaskélanum
vid Hamrahlio sem hin form-
lega fer ad hrifast af feminisma
og jafnréttisumraedan fer ad vega
pungt. ,,Eg var ekki i neinu gras-
rétarstarfi { MH b6 ad ég fylgd-
ist med Brietunum ur fjarlaegd en
af bvi ad fundirnir skérudust vid
koraefingu pa bara einhvern veg-
inn pezeldi ég ekkert meira i pvi
pétt ég hafi fundid ad malstadur-
inn var mikilveegur,” segir Audur
um feminismann sem seinna atti
eftir ad haefa hana i hjartastad.

Hulunni svipt of
raunveruleikanum

A0 loknu stidentsprofi rafadi
Audur um kynningarbésana i
namskynningu hja Haskoéla Is-
lands, alls 6viss um hvad framtio-
in beeri { skauti sér.

,Eg var ad spa i islensku en svo
pbegar ég sa ad pad var heegt ad
leera kynjafreedi pa staldradi ég
vid og vildi f4 ad vita meira, ég
var bara svo hissa ad petta veeri
sérfag,“ segir Audur en ték pvi
jafnframt fagnandi. begar namid
héfst breyttist heimssyn Audar:
,Pad var eins og hulu hefdi verid
lyft af augunum og heiminum
6llum og pegar madur veit hvern-
ig kynjakerfio virkar ba er ekki
heegt ad fara til baka,” segir
Audur akof. , bPetta var bara rosa-
legt og ég gat varla flett blodum
eda horft & sjénvarp pvi petta var
svo augljoést og blasti vid manni
alls stadar,” beetir Audur viod.

Adspurd hvort henni pyki
margt hafa breyst 4 undanforn-
um brettdn drum fr4 pvi ad ndm-
inu lauk hikar hin 6gn. ,,Samfé-
lagio er ad stérum hluta enn mjog
karlleegt og metur meira bad sem
karlar gera. Pad sést kannski

best 4 launasedlum 6likra starfs-
stétta en einnig { smeerri at-
ridum, eins og hvao telst frétt-
naemt. I hverjum fréttatima eru
bulin upp iproéttaafrek, adal-
lega karla. Eg velti bvi fyrir mér
hvort peir sem hafa svona mik-
inn dhuga 4a ipréttakappleikjum
fletti pessu ekki bara upp & net-
inu? Eg meina, ma ekki sleppa
bessu eda minnka pad og kannski
jafnvel tala um annad? Hvernig
veeri pad til deemis ef raktar yrou
t6lur um hannyrdir eda tekid vid-
tal vid manneskju sem er ordin
mjog leikin i nystarlegri adferd
vid ad prjona heel 4 sokk? bad
eru drugglega mjog margir sem
hefdu talsverdan dhuga a pvi,“
segir Audur 6grandi en p6 af ein-
leegni.

Hvad ertu eiginlega?

Audur er gift dr. frisi Ellen-
berger sagnfreedingi. Peer kynnt-
ust fyrir premur drum i gegn-
um svipada kredsu i Haskélanum.
Audur vann b4 hja Félagsvisinda-
stofnun og unnu peer i sama hisi.
Astin leiddi paer saman begar
beer rakust reglulega 4 hvor adra
i fyrirlestrum um mél malanna,
feminisma og jafnrétti. Audur 4
tvo born ur fyrra sambandi en
hin var 4dur { sambiid med karl-
manni.

»Sumir einmitt verda eitt
spurningarmerki i tengslum vid
pbetta og vilja pa vita hvernig ég
skilgreini mig, og jafnvel virda
ekki morkin sem pau myndu ann-
ars virda vid gagnkynhneigt folk,
og spyr mjog naergongulla spurn-
inga um framtidaraform okkar
i barneignum og hvernig born-
in voru getin, faedd og fedrud,”
segir Audur. ,,Hvernig ég utskyri
mig og mina kynhneigd fer svo-
1itid eftir bvi hversu vel ég bekki
viokomandi og hversu mikio ég
nenni ad utskyra hlutina. Pad er
langaudveldast ad segjast bara
vera lesbia, flestir skilja pad og

halda b4 a0 ég hafi komid 1t tGr
skdpnum pegar sambiidinni vid
barnsfodur minn lauk, sem er
ekki alls kostar rétt. Vid adra sem
ég bekki betur pa segi ég tvikyn-
hneigd og 6kei, sumum byKkir pad
pinu fl6kid en sampykkja pad.

Ef ég hef tima og nennu til ad tt-
skyra a0 bad séu til fleiri en tvo
kyn og allan bann pakka, eda ef
ég held a0 f6lk pekki ordid segi
ég a0 ég sé pankynhneigd segir
Audur, um pad sem moérgum
bykir fl6kid — kynhneigd.

,Pessir kassar og stimplar geta
verio svolitid hamlandi en mig
langar ad auka skilning félks og
freedslu um af hverju félk notar
6likar skilgreiningar um sig,
sina kynhneigd og kynvitund,
segir Audur. ,Ef pu ert ekki viss
um hvada hugtok er best ad nota
ba er gott ad spyrja bara,” bend-
ir Audur einfaldlega 4. ,,bu parft
ekki ad kunna allt né vita held-
ur bara ad vera audmjikur gagn-
vart pvi ad vera leidrétt/ur og
svo fylgja fordeemi vidkomandi
og nota pau fornofn eda nafn sem
vidkomandi notar. Hinsegin félk
er almennt mjog skilningsrikt
gagnvart pvi ad petta eru ny ord
og bad tekur félk tima ad leera
bau og skilja,”“ segir Audur.

Samtokin *78 bjéda lika upp
a fraedslufyrirlestra fyrir unga
sem aldna sem haegt er ad panta {
skéla, vinnustad eda hvert sem er.

B&rnin nd pessu

Audur 4 bau Bjart Einar, 7 éra,
og Astros Ingu, S dra. Hiun segir
bornin vera mjog medvitud um
mikilveegi opinnar umradu og
séu farin ad vera gagnrynin &
kynjamisrétti pegar pad birtist
pbeim. Audur segir frabzera ségu
af Bjarti pegar hann rakst a slikt
i algengum barnasong. ,,Bjart-
ur kom heim ur skélanum einn
daginn og sagoi krakkana hafa
verid ad syngja Afram afram bil-
stjérinn og ad strakar bordi popp
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,Sumir einmitt verda
eiftt spurningamerki

i fengslum vid petta
og vilia pé vita
hvernig ég skilgreini
mig, og jafnvel virda
ekki mérkin sem pau
myndu annars virda
vid gagnkynhneigt
tolk, og spyr mjog
naergdngula spurninga
um framtidardform
okkar i barneignum...”

en stelpur fari 4 kopp. Hann var
bara hneyksladur 4 textanum og
velti fyrir sér af hverju borda
ekki bara allir krakkar popp.
Parna attadi hann sig 4 pvi ad
petta var nidrandi texti um stelp-
ur pvi pad var verid ad hia a ad
peer gerdou ungbarnahluti eins
og aod fara 4 kopp. Parna klapp-
ar madur sér adeins 4 6xlina og
hrésar litlum sigrum i uppeld-
inu,“ segir Audur brosandi.
Svipada sdgu ma segja af dott-
ur hennar. ,,Astrés var ad spila
t6lvuleik nylega og benti mér
4 a0 pad var ekki haegt ad vera
kvenpersoéna og pad fannst henni
oréttlatt og hin notadi pad ord,
oréttleeti, segir Audur med
anaegjublik 1 auga. Audur talar
einnig mikid um hve métteekileg
born eru fyrir pvi ad reyna skilja
heiminn og reyna ad hafa jafn-
rétti ad leidarljési en umraedan
heima fyrir og { sk6lanum barf
a0 stydja vid og broska pa heims-
syn. , bess vegna er svo frabeert
a0 margir skélar séu farnir ad
kenna kynjafreedi og ad samfé-
lagio sé ad opnast en p6 er enn
langt i land med margt,“ bendir
Audur 4.

afnréttis- og
insegin fraddsla

Audur hefur 1 tvo ar styrt Jafn-
réttisskéla Reykjavikurborgar
en laetur af pvi starfi bradlega
og tekur vio sem framkvaemda-
styra Samtakanna ’78. Um fram-
tidarsyn starfsins hefur Audur
margt ad segja. ,,Eg er ekki ad
fara ad verda einhver einraedis-
herra sem bara dkvedur hvernig
allt eigi ad ganga fyrir sig held-
ur vinna i Samtékunum fjolmarg-
ir, og pbar med heill her sjalfboda-
lida, og ég sé mitt starf sem ein-
hvers konar ,,co-ordinator*, ég sé
um ad tengja saman einstaklinga
me0 6lika styrkleika og koma a
samstarfi,” segir Audur Magndis
af miklum 4kafa. ,Pegar madur
neer ad tengja saman rétta folkio
pa verdur bara einhver sprengi-
kraftur dr pvi og pad er svo
gaman,” segir Audur Magndis.
,,Pad ma ekki gleymast ad um-
reedan um malefni hinsegin félks
barf einnig ad eiga sér stad 4
milli einstaklinga sem tilheyra
peim hépum og pvi verdum vid
ad hlusta og heyra hvad brenn-
ur & félki. bannig geta Samtokin,
inyja hisneedinu, komid sterkt
inn med pvi ad leida saman pessa
hépa og hvetja til umraedu,” segir
Audur sem einnig mun gegna
hlutverki fraedslustyru. P4 er hiin
ad skrifa handbék um hinseg-
in malefni, 4samt konu sinni, dr.
Irisi, sem verdur prufukennd i
Kvennaskoélanum i haust. ,Petta
er fyrsta handbdkin sinnar teg-
undar 4 islensku og er mikil porf
4 henni,” segir Audur sem reikn-
ar med ad hun fari { almenna
dreifingu og utgafu 4 neesta ari.
Pad er pvi nokkud ljést a0 um-
raeda um hinsegin malefni hefur
svo sannarlega fengid jdkvaeda
innspytingu fra hinni orkumiklu
Audi og verdur gaman og laer-
démsrikt ad fylgjast med henni {
framtidinni.

MYNDAALBUMID

[l T

SVANA
LOVISA

* LR EOHNCH

Audur er dugleg ad
reekta fidlskyldu og vini
og hér deilir hin prem-
ur myndum sem eru {
sérstoku uppdhaldi. Hér
er fislskyldan &frynileg
4 leid & Hrekkjavéku-
fégnud, Audur med dott-
ur sinni i svissnesku Olp-
unum og Audur Gsamt
konu sinni, dr. irisi, &
arshatid.

Komidi 1 allay halahn verdanis

HORD INGA
G ELLEN
LOFTS
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Eva Laufey bakadi dasamleg-
ar bollakokur { tilefni af ars-
afmeeli déttur sinnar. Kékurnar
slégu i gegn eins og adrar veit-
ingar { veislunni. Hér gefur hin
okkur pessa bragdg6du upp-
skrift.

Bestu sukkuladibollakokurnar

um pad bil 30 bollakékur

3 bollar Kornax hveiti (amerisk meel-
ing, 1 bolli = 2,4 d|)

2 bollar sykur

3 brinegg

2 bollar AB mjélk

1 bolli bragddauf olia

5 msk. kaké

2 tsk. lyftiduft

1 tsk. matarsédi

2 tsk. vanilludropar eda sykur

Blandid dllum hraefnum saman i
skdl, hraerid i nokkrar mindtur
eda par til deigid verdur slétt og
fint. Skiptid deigbléndunni nidur
i bollakékuform og bakid vid
180°C i 15-18 minGtur.

Pad er mikilveegt ad leyfa kékun-
um ad kélna alveg &dur en peer
eru skreyttar med kreminu géda.

3 ALL
Stadurinn - Reektin
L]

Hvitt sokkuladismjérkrem

300 g smjor vid stofuhita
500 g flérsykur

2 tsk. vanilludropar

150 g hvitt sikkuladi

2-3 msk. rjémi eda mjélk

1. beytid saman flérsykur og
smjor par til pad verdur létt og
list (tekur nokkrar minGtur)

2. A medan braedid pid hvitt
sokkuladi yfir vatnsbadi.

Viltu léttast, styrkjast og losna ur vitahringnum?
Innritun hafin a fyrstu
TT namskeid haustsins!

Ny TT namskeid hefjast 24. agast ©
TT fundur 25. aguast kl. 20:00

Nanari upplysingar i sima 581 3730 og a jsh.is

leggur linurnar

Lagmila 9 » 108 Reykjavik  Simi 581 3730  jsb@jsb.is * www.jsb.is

3. Hellid stkkuladinu Gt i og
baetid einnig vanillu og rjéma
saman vid, hreerid mjég vel i
nokkrar mindtur.

4. Setjid kremid i sprautupoka og
sprautid & kokurnar.

MED HVITU SMJORKREMI

Pad er i g6du lagi ad frysta
bessar kdkur, pad skemmir ekki
bragdid! Skreytid peer ad vild
med 6llu sem hugurinn girnist.
Bollakskur slé alltaf i gegn, peer
eru eins gédar og paer eru fal-
legar.

KANILSNUDARNIR

Berglind Gudmundsdéttir [0 14tid deigid hefast i a.m k.
heldur 4ti hinu girnilega - klukkustund.
matarbloggi Gulur, raud- { |
ur, graenn og salt. - ~ Skiptid deiginu i tvennt og
Lo - VR, =
Heimsins bestu g ) fletjio 0t  um 60 cm breid
a an ferning.
kanilsnGdar V -
Blandid kanil og sykri
1 kg hveiti saman i skdl.
5 dl mjélk, fingurvolg
Y2 brét purrger Smyrjid helmingnum af smjérinu
125 g sykur 4 deigid og strdid sidan helm-

1 tsk. kardimommudropar (eda
vanilludropar)

Ya tsk. salt

1 egg

150 g smior, skorid i litla teninga

125 g smijor, mjokt

2 msk. kanill

6 msk. sykur

1 egg og perlusykur il skrauts

Blandid mjélk og geri saman

i skal. Hellid sllum hréefnun-

um fyrir bolludeigid i skdl, ad
smiérinu undanskildu, og hreer-
id. Batid smidrinu saman vid og
hnodid pvi vel saman vid i allt
ad 10 mindtur.

Setjid plastfilmu yfir skdlina og

ingnum af kanilsykrinum yfir
smidrid. Leggid deigid saman
og skerid i 12-14 lengjur. Sndid
upp @ lengjurnar og vefjid paer
saman i sn0d, annar endinn upp
og hinn nidur (engar dhyggj-

ur, pid fattid petta). Gerid eins
med hinn helminginn af deiginu.
Ef pid viljid getid pid ad sjalf-
s6gdu gert snGdana & hinn venju-
bundna méta, en pessir lita bara
svo vel 0t og gaman ad prufa
eitthvad nytt.

Latid snddana hefast i um half-
tima. Penslid med léttpeyttu eggi
og straid perlusykri yfir.

Setjid inn i 225°C heitan ofn i
um 10-12 minGtur eda par til
beir eru ordnir gylltir.




— Valin besta
Ray Ban

selfie-myndin ol

i leik O tlcal '

Stu

O hcal STudlo

SMARALI ND « LEIFSSTOD * KEFLAVIK




10  LiFiD 21. AGUSE

& Opidfraki10-214
MENNINGARNOTT:
Opid sunnudag
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GERVIFELDUR
1
allar voruriur ge;g_lfeld

40-50 "%'afslattur

, 7
| HAUST

Mikid hefur verid skrifad
um endurkomu gallapilsa
a vefnum og i tiskubl6d-
um undanfarna daga og
vikur. Vinszeldir peirra
ma rekja til sjpunda ara-
tugarins en tiskan nona i
ar er undir miklum ahrif-
um fra pvi timabili. Vid &
Lifinu fognum pvi enda
gallafot af ymsum
gerdum i miklu eftir-
lzeti. Pilsin eru svo
sem eins og 6nnur
gallafét sem upplogd
eru i ad kleda nidur
finar flikur til hvers-
dagslegra nota. Fyrir
haustid og veturinn er
fallegt ad nota pilsin
med pykkum sokka-
buxum og jafnvel
aferdarfallegum
rullukragabol. Pilsin
passa hvort sem er
vid flatbotna striga-
ské, haa hela eda
falleg stigvél og
spilar vedrid par,
sem fyrr, stort hlut-
verk. Pils, sem eru
hneppt ad framan,
eru algjor toppur
og ein af naudsyn-
legu tiskuflikunum
fyrir veturinn,

‘i
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e Asics skdr 25-30%
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Tveir fyrir einn of ollum
sportfatnodi d markadi!
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/kidsaretheworst

Uppgefnir foreldrar

Kids are the worst er bradfynd-

in Instagram-sida par sem buid er
ad safna saman myndum frd upp-
gefnum foreldrum eda prakkara-
strikum barna. Sem foreldri sftirdu
ad kannast vid einhvern verknad-
inn sem myndirnar eru aof. betta er
ein af pessum sidum sem feer mann
til pess ad skella upp Ur og reynd-
ar stundum krossa sig yfir pvi ad
bdrnin manns hafi ekki tekid upp &
pessu, ad minnsta kosti ekki enn.

facebook

?_ T 1

L . G

/healthyholisticliving

Heilsan i fyrirrimi

Vissir pu ad pu getur oftast naer
skipt 0t mjélkurvérum fyrir lérperu
(avékads)2 Hér er fullt af snidugum
heilsurddum og uppskriftum fyrir
bd sem vilja breyta um lifsstil eda
préfa ad gera sina uppdhaldsrétti
hollari. Pad ma pvi baedi leera ein-
hverjar nyjar uppskriftir og kynnast
nyju hréefni en einnig laera hvern-
ig m& hdmarka naeringarinnihald
mdlsverdarins og beeta lifsgaedin.

/itsmomtastic
Moéommur maela med

Mémmur deyja ekki rédalausar.
Hvort sem pig vantar rédgjsf um
tisku, heilsu, Gtlit eda tillogur ad
skemmtilegum skreytingum i matar-
bodum og afmaelum pd ma finna
allt og meira til hér. Pad eru yfir
fisgur pusund pinnar i pessi bordi
og flest mdlefni undir sélinni eru
tekin fyrir. Sidan hefur hlotid tvenn
vefverdlaun svo pad er vissara ad
fylgjast med henni pessari.

HEIMASIDAN AD LEYFA SER MUNAD PARF EKKI AD KOSTA ALEIGUNA

www.thebudgetbabe.com
Skynsom skvisa sparar

Oftar en ekki er haegt ad finna
édyrari Otgéfu af dyrum vérum

an pess ad férna gaedunum. Petta
tiskublogg bendir & sk, fatnad og
snyrtivérur og ber saman dyrari vor-
una og sambaerilegar édyrari vérur.
paer standast oftast samanburdinn
og er haegt ad naela i 6tal rédd um
hvenaer sé pess virdi ad splaesa og
hvenzer ad spara.

Virknin kemur Ur nattdrunni

Morphosis harlinan fra Framest:

PyKKara og
sterkara nhar

- Gaedaharvorur med mjog Oflugrn virknl

Morphosis Densifying-linan fra Framesi er fyrir vidkvaemt og fint har.
HUN drvar harvoxt, virkjar bloédrasina, studlar ad pykkara hari og styrkir
harsekkina og harstrain. Hun innheldur stofnfrumur Ur eplum sem hefur
verid synt fram & ad studla ad endurmyjun og fresta merkjum oldrunar
i hud og héri.

MORPHOSIS
HAIR Y Y
-||_—|RNEEATMENT n B E '.,.- wwnw framasi it

Eingdngu selt & hargreidslustofnum

@ framesi



