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SIGILDIR TONAR

Bergrin iris Saevarsdéttir er
rithdfundur sem segist elska
klassiska ténlist, sérstaklega &
medan hin myndskreytir barna-
baekur og semur sinar eigin
sogur, 168 og séngtexta. Hin &
tvo drengi sem veita henni inn-
blastur og kunna peir vel vid
ténlistarsmekk médurinnar. Pess-
ir ténar aettu ad hvetja til déda,
hvort sem pad er i raektinni eda

vid teikniblokkina.

& ALLAR NOKTURNUR
CHOPINS

& WHILE THE WORLD
BURNS SVAVAR KNUTUR

& MARTHA TOM WAITS

< BLAA HAF
RAGGA GRONDAL

< EFTIR EITT LAG
SAMSAM

&’ MY FAVORITE PART
SAMSAM

< AUTUMN LEAVES
EVA CASSIDY

< BREATHING
LARA RUNARS

Fridrika Hjérdis
Geirsdéttir
umsjénarkona Lifsins | rikka@365.is

/
lengri tima hefur pvi verio
haldid fram ad medfeedd
greind veeri eiginleiki sem
ekkert veeri haegt ad baeta vio
né breyta. Farsaelast potti ad
bua til pad besta dr pvi sem vid-
komandi fékk i voggugjof. Nokk-
ur framproéun hefur ordid 4 pessu
svidi og visindamenn komid fram
med sannanir sem syna fram 4
ad vio getum aukio heefni okkar 4
ymsum svidum sédlargafna. Med
bvi ad leera nyja feerni og auka
proska eykst virkni tauga { heil-
anum, vid verdum par af leid-
andi oOrliti0 greindari en adur. Pad

er leikur einn ad styrkja pessa
virkni med skemmtilegum leid-
um, hér koma nokkrar hugmynd-
ir fyrir big, keeri lesandi.

Tonlist

Leerdu 4 nytt hljéofeeri eda dust-
adu rykio af peim gomlu og fikr-
adu pig afram. Pag er aldrei of
seint a0 leera a0 spila 4 hljédfeeri.
Ténlist hefur jakveed ahrif 4 hug-
myndaflugid svo um munar, beetir
minni og eykur almenna gledi.

Lestur

Fadu vini pina med bér i leshring
og reynid ad hittast sem allra oft-
ast. Yndislestur er réandi, dreg-
ur Ur streitu og orvar listreena
tilhneigingu og hugmyndaflug.
Lestur getur lika styrkt tilfinn-

ingalega greind og gert pér aud-
veldara fyrir a0 skilja adra og
setja pig i peirra spor.

Likamsraekt

Regluleg likamsraekt skilar sér
ekki einungis i betra likamlegu
formi heldur styrkir hiin einnig
andlegu hlidina. Aukid bl6ofleedi
til heila eykur minni, fékus og
einbeitingu.

Tungumal

Pad er gaman ad geta slegid um
sig 4 nokkrum tungumalum en
bau hafa einnig jakvaed ahrif 4
heilastarfsemina. Peir sem tala
fleiri en tvo tungumadl eru sagd-
ir vera sleipari { ad finna lausn-
ir 4 vandamélum sem upp risa og
vera betri stjérnendur.

EILANUM

Heilaleikfimi
Haltu heilanum vid med sértaekri
hugarleikfimi. Krossgatur, su-
doku, gatur, og spilakvold eru ur-
valsskemmtun fyrir heilann og
alls engin timaeydsla ef rétt er ad
stadid. Bjéddu vinum pinum heim
i spilakvold, bad styrkir beedi
vinabondin og heilann.

Hugleidsla

Sifellt fleiri eru farnir ad hug-
leida og veit bad einungis & gott.
Hugleidsla er aldagomul adfero
sem er til margs nytileg. Hana
er haegt ad nota til pess ad baeta

andann, hvila, hreinsa hugann og

styrkja einbeitingu. Sumir myndu
jafnvel lysa hugleidslu sem nudd-

tima fyrir heilann, ekki er pad nd
sleemt.

LESANDI FYRIRMYNDIR

Bergrin lris er héfundur barna-
békanna Vinur minn, vindurinn
og Sjddu mig sumar, og hefur
blési% til lestrardtaks medal
fiolskyldna i landinu. Bergrin
Iris hefur einsett sér ad teygja
sig frekar eftir bék pegar hin
eetlar ad fara i spjaldtdlvuna
eda snjallsimann og hin hvetur
adra ti' ad gera slikt hid sama.

,Pad leera bérnin sem fyrir
peim er haft,” segir Bergrin

“ Iris, ,og b6 ad greejurnar heilli
alltaf tel ég ad med pvi ad hafa
lesandi fyrirmyndir & heimilinu
aukist lestrardhugi barnanna.
Eg vil frekar vera mamman sem
var med nefid ofan i bék heldur
en su sem litur ekki upp Or sim-
anum. Petta verdur an efa erfitt
til ad byrja med par sem siminn
kallar allan daginn en afingin
skapar meistarann.”

Atakid stendur i fiérar vikur og
er haegt ad finna pad i sam-
nefndum vidburdi & Facebook.

aysyb | f

Baejarlind 1-3

201 Kopavogun
// s: 571-5464

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

Umsjén Fridrika Hiordis Geirsdéttir rikka@365.is e Abyrgdarmadur Kristin Porsteinsdéttir
erlabjorg@365.is @ Auglysingar Atli Bergmann atlib@365.is
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HVAD

jolmiolar heims keppast

um bessar mundir vid ad

fjalla um hina ,nyju Vi-

agra“ fyrir konur. Spa-

menn, og beir sem eiga
peninga { lyfjafyrirteekjum, segja
ad betta muni gjorbreyta kyn-
lifi fyrir konur, og pa vaentanlega
lika kallana peirra, pvi nd muni
konur langa i kynlif. Loksins er
komin lausn fyrir purrkuntur og
kynkaldar teprur pessa heims.
b bara poppar eina Addyi (pill-
an heitir pad) fyrir svefninn &
hverju kvoldi og ef bud ert heppin
bé langar pig kannski til ad njéta
kynlifs einu sinni { peim ménudi.
bad er samt ekki gulltryggt ad pa
nair ad fa fullnegingu, hafou pad
hugfast. Pad var nefnilega ekki
gerd krafa um slikt begar lyfid
var préfad. Bara ad kynlifid veeri
anaegjulegt. Svona eins og géour
latte.

Ein pilla og klofid opnast?

Pbetta er stadreyndin. Lyfid hefur
ahrif & heilann og sér um ad styra
upptoku horménsins serdéténins.
Pad ma ekki neita 4fengis sam-
hlida inntoku lyfsins (ekki heldur
yfir daginn, bara aldrei sumsé)
og lyfid parf ad taka & hverri
néttu fyrir svefn. Aukaverkan-
irnar eru svakalegar (lestu fylgi-
sedilinn og fadu sjokk, ég meina,
yfirlid og skemmdir 4 midtauga-
kerfi og bar fram eftir gétunum)
og petta hentar mjog prongum
hoépi kvenna. Petta lyf er einungis
fyrir peer konur par sem vanda-
malin 1 sambandinu hafa ekki
ahrif & kynlifio (!) og paer mega
ekki vera 4 lyfjum vegna geo-
reenna vandkveeda.

Pannig ad, hverjum gagnast
betta lyf? Getur petta ekki allt
eins verid hass ef vid pburfum
bara ad slaka 4 og krukka adeins
i heilanum?

Loksins er komin
lausn fyrir purrkuntur
og kynkaldar teprur
bessa heims. PU bara
poppar eina Addyi”

Grdéd upp Or purru?

Eg get ekki ad pvi gert ad ég 4
erfitt med ad fjarleegja umhverfi,
sambandio og andlegan lidan fra
upplifun 4 kynlifi. bad ad poppa
pillu breytir pvi ekki ad mak-
inn verdi frabeer og allt i einu
sérdu viokomandi i sexi ljési og
langar ad hompast. Pad ad préa
svona lyf er ad gera liti0 Gr beim
konum sem bara langar alls ekk-
ert ad stunda kynlif. Ja, pad nefni-
lega m&. bad m4 alveg ekki langa
i kynlif. Pad gerir pig ekki ad
sleemri manneskju eda manneskju
sem barf lyf til ad styra longun.
bad ber samt ad taka fram ad
umreett lyf & ad vera fyrir paer
konur sem langar en upplifa samt
ekki greddu. bad er 4zetlad ad bad
geti verio um 10% kvenna i bess-
um heimi. Afsakid, en ég fze ekki
skilid hvernig er haegt ad reyna ad
skilja konur og peirra kynferdis-
legu upplifanir pegar samfélagid
sendir fré sér tvofold skilabod um
hvad ma og hvad a. bu tekur ekki
manneskjuna dr hennar gildis-
hladna umhverfi og segir, petta
er bara eitt hormoén { heilanum
sem barf ad stifla 4 einum stad en
losa um 4 6drum. betta er hapdli-
tiskt mal og mér lidur eins og ég
hafi fario aftur { timavél par sem
vid eigum bara ad liggja undir og
vera rinkur, stundum hljéolatar
en stundum meo ,6, 6 petta er svo
gott, bu ert svo stér*.

- MIG LANGAR

Hormén, helvitis horménin

Stadreynd malsins er lika st
ad nd er verid ad préa getnad-
arvarnir fyrir karla, adrar en
smokkinn. Peirra getnadar-
varnir innihalda ekki hormoén.
Eg endurtek, engin hormén. bad
vill audvitad enginn raska hinu
fallega jafnveegi testésterdns,
beir gaetu mykst vid bad og

jafnvel bara breyst { hid heettu-
legasta af 0llu, konur! I fleiri
tugi 4ra hafa konur verio pump-
adar upp af horménum og okkur
sagt ad ef vio filum pad ekki pa
er bara ad fa sér hettuna eda
lykkjuna og heetta svo ad veela.
Hvaoda rugl er betta eiginlega?
Eg segi einfaldlega stopp, ég
tek ekki patt i bessu rugli og ég
eetla ad breyta heiminum.

-KK

R

Ef b0 hefur spurningu um
kynlif & getur p0 sent
Siggu Dégg pdst og
spurningin pin gaeti birst i
Fréttabladinu.
sigga@siggadogg.is

Skeifunni 8 o
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TILFINNINGATENGT HUNGUR

Sunna Bjérg
Skarphédinsdéttir
lifedlisfreedingur, B.Sc.

i neeringarfraedi

ad er mun algengara en

okkur grunar ad einstak-

lingar stjérni matarzed-

inu eftir tilfinningum.

begar okkur lidur vel og
vid erum i g6du andlegu jafn-
veegi er tiltolulega einfalt ad
borda hafilega stéra skammta,
borda hollt og reglulega en fjol-
margir glima vid pad ad borda
yfir sig i sifellu, borda 6hollan
mat og vera sifellt ad borda eda
narta { mat.

Atkost

Dbessir einstaklingar kljast oftar
en ekki vid tilfinningar eins og
vonleysi, skomm eda samvisku-
bit og pbetta 4stand kallast lotu-
ofét (e. binge eating) og lysir sér
i 4tkostum par sem félk boro-

ar mikid magn af mat 4 stuttum
tima. Einstaklingar sem upplifa
atkost glima einnig { mérgum til-
fellum vid stress, kvida, bung-
lyndi eda einmanaleika. Eftirtal-
in atridi eiga oft vio einstaklinga
sem upplifa atkost:

1 Borda pratt fyrir ad finna ekki
fyrir hungurtilfinningu

2 Fara reglulega i megrun eda
aohald

3 Eiga erfitt med ad haetta ad
borda pratt fyrir ad vera saddir

4 byngjast og léttast til skiptis
og eru sjaldnast i pyngdarjafn-
veegi

5 Kljast i morgum tilfellum viod
punglyndi

Eftirsja

Atkost geta veitt einstakling-

um timabundna 4naegju en ekki
16ngu seinna upplifa peir oft
mikla vanlidan og eftirsj4, finnst
peir vonlausir og skammast sin
fyrir ad borda yfir sig og hafa
ekki betri sjalfsstjérn. bvi verr
sem bessum einstaklingum lidur

med sjalfa sig pvi oftar leita peir
i mat til pess ad lida betur. Petta
astand veldur pvi oft vitahring
sem getur haft pyngdaraukningu
og mikla vanlidan i for med sér.

Visbendingar um liffreedi-
legar dstaedur étkasta

Ymsir liffraedilegir peettir geta
leitt til 4&tkasta. Ranns6knir hafa
synt a0 atkost geta verio afleiding
af rongum skilabodum sem koma
fra undirstiku heilans til likam-
ans um hungur og seddu. Einn-

ig hafa rannséknarmenn fundid
stokkbreytt gen sem virdist valda
aukinni tioni atkasta hja einstak-
lingum sem bera genid. Hemju-
laust 4t virdist einnig vera al-
gengara vandamal hja beim sem
meelast med lagt magn af tauga-
bodefninu og gledihormoéninu

Raunverulegt hungur eda
tilfinningatengt hungure
Tilfinningatengt hungur er ekki
pbad sama og raunverulegt hungur.
Ef pud kannast vid pessi einkenni
er gott fyrir pbig ad byrja ad leita
ad rét vandans vid atkostum pvi
astaedan liggur hja okkur sjalfum
og andlegri lidan okkar. Vidtals-
timi hj4 sérfreedingi getur hjélp-
ad pér ad finna i hverju vandinn
liggur og hvernig pd getur mynd-
aod heilbrigt samband vid mat sem
stjérnast ekki af neikveedum til-
finningum.
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AUGLYSING: STEINAR WAAGE KYNNIR
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Ecco Caden st. 33-40 kr. 17.995

et

R

Ecco Snowboarder st. 27-35 kr. 15.995

Ecco Biom Trail Kids st. 27-35 kr. 15.995

Ecco Biom Lite Infants st. 19-24 kr. 12.995

VEL SKOUD FYRIR SKOLANN

2
2

2.
= R

Melania kuldaskor ar ledri st. 23-32 kr. 9.995

k .

Ecco Biom Hike Kids
st. 30-35 kr. 16.995

Ecco Biom Hike Infant
st 21-28 kr. 14.995

Haustid nalgast 60fluga. Bornin eru sest a skdlabekk ad nyju og keetast { friminttum 1 gédu jafnt sem sleemu vedri. Pa er gott ad vera vel buinn til fétanna,
til deemis i vatnspéttum kuldaskom fra Ecco eda kuldastigvélum fra Viking. Pessi merki asamt fleirum fast { Steinari Waage 1 Smaralind og Kringlunni.

| Steinari Waage er ad finna mikié urval af
kuldaském & bérn og unglinga. ,Vid erum
til deemis med danska gaedamerkid Ecco
sem hefur reynst afar vel,“ segir Nina
Porarinsdoéttir, innkaupastjéri hja Stein-
ari Waage. Hun segir
kuldaské af pessu merki
vera flesta med Gore-Tex
en ad 6dru leyti sé fjol-
breytnin mikil i utliti og
s6lum. Han bendir a ad
i Biom-linunni fr4 Ecco
séu svokalladir natural
motion skoér. ,,pad pydir
ad peir eru betri fyrir
proska féta og born preytast sidur i hnjam
og baki.”

Nina Porarinsdottir
innkaupastjori

Fjolbreytt iirval
Viking kuldastigvélin eru einnig afar vinszel
enda hafa pau sannad sig i gegnum tid-
ina, pykja baedi paegileg og endingargod.
Onnur merki sem Steinar Waage selur vel
af & haustin eru venjulegir og vatnsheld-
ir skér frda Hummel. ,Vid seljum lika mikid
af Nike en félk hefur einnig verid ad kaupa
pa sem innanhussipréttaské fyrir skél-
ann,” segir Nina. HUn nefnir einnig ské af
italska merkinu Melania. ,betta eru afar
fallegir og endingargodir ledurskor a hag-
steedu verdi.”

Nina segir foreldra leggja mikla aherslu
a ad skornir séu vandadir. ,Pa er afar
mikid atridi & pessum arstima ad skornir
séu vatnsheldir,“ segir Nina en nu pegar
er mikill straumur i verslunina af félki sem
vill kaupa ské a bdérnin sin fyrir veturinn.

Stardin skiptir miklu
Nina segir miklu mali skipta hvernig skoér
eru valdir 4 born. ,Aridandi er ad velja rétta

steerd. Folki haettir til ad kaupa of stéra
ské til ad auka endinguna en hins vegar
geta of stérir skér baedi verid 6paegileg-
ir og svo skemmast peir lika fyrr,” Utskyr-
ir hun. Starfsfélk Steinars Waage adstoo-
ar folk vid ad finna rétta steerd enda eru
staerdir olikar eftir merkjum.

Nina bendir 4 ad félk uti &4 landi geti
fengid skona senda til sin. ,P4 erum vid
med mjég goda vefsidu, www.skor.is, par
sem haegt er ad skoda Urvalid, kaupa og
lata senda. En svo er lika velkomid ad
hringja i okkur og spyrja, vid tékum alltaf
vel & méti dllum fyrirspurnum.“

Viking
Frost stigvél
st. 21-39
kr. 8.995
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Fridrika Hjérdis
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m aria Dalberg faedd-
ist i Danmorku

og Olst par upp til

sex ara aldurs en

bé flutti hin & Sel-
tjarnarnes par sem hun sleit
barnsskénum. A0 grunnskéla
loknum 14 leid hennar i Mennta-
skélann i Reykjavik padan sem
hin tdtskrifadist. Snemma sétti
hugur hennar ad listinni og sem
barn fékk hin ad velja sér hlj6o-
feeri til ad leera 4. ,,begar ég var
sex ara pa fannst mér fidlan
vera flottasta hljéofeeri 1 heimi
og leerdi ég 4 hana medfram
grunnskéla og fram { mennta-
skéla. Eg var komin 4 SJounda
stig og atti stutt eftir i lokapréf-
i0 pegar annad i lifinu ték vid.
Eg spila p6 4 fidluna mina vid
og vid en veeri til { ad gefa mér
meiri tima i pad,” segir Maria.

Teekifzeri i leiklistinni

A0 menntaskoéla loknum foér
Maria i donsku { Haskélanum
og lauk pbadan BA-proéfi. ,, Atli
bad hafi ekki verid ahugi minn
4 tungumalum og békmennt-
um sem dreif mig i ndmid. Eg
var lika med 4geetisgrunn {
donsku eftir ad hafa biid par
sem barn.“ Leiklistarbakterian
var p6 aldrei langt undan pratt
fyrir ad Maria reyndi itrekad ad
losa sig vid hana. ,,Eg t6k batt

i leikfélaginu baedi { mennta-
skoéla sem og i Haskélanum en
bordi kannski aldrei fyllilega
ad hella mér 1t { hana. Pad kom
b6 ad pvi ad ég 1ét undan og hélt
utan til ndms.”“ Maria uppfyllti
gevintyraprana og hélt utan til
London par sem htin sétti um

og komst inn { hinn virta leik-
listarskéla Drama Centre Lond-
on en hann er hluti af Central
St. Martins College, honnun-
ar- og listask6lanum bekkta.
,Eg var ordin tuttugu og sex ra
begar ég loksins 1ét verda af pvi
ad hefja nam i leiklist, eetli pad
teljist ekki frekar i eldri kantin-
um { pessum geira,” segir Maria
og hleer. Nokkud margir pekkt-
ir leikarar hafa lokid nami fra
bessum skéla og mé par helst
nefna Colin Firth, James Bond
sjalfan eda Pierce Brosnan og
Emiliu Clarke, leikkonuna tr
Game of Thrones. , Nokkrir
bekktir Islendingar hafa einn-
ig sétt skdlann en €g veit til
bess ad Steinunn Olina ttskrif-
adist padan sem og J6n Gunn-
ar Pérdarson leikstjori og Heida
Rin Sigurdardéttir leikkona.“
Pad er enginn leikur ad vera {
leiklistarndmi og krefst ndmio
mikils af nemendum sem bad
saekja. ,,Eg nanast bjo i skélan-
um 4 pessum tima enda mikil
vinna 4 bak vid hvert verkefni
ef vel atti ad vera.“ Eftir ut-
skrift fékk Maria umbodsmann
og teekifeeri til pess ad préfa

sig &fram { leiklistarheiminum.
Hiun fékk teekifeeri til ad leika

i leikhiisum og hennar steersta
hlutverk var adalhlutverk { leik-
verki eftir Strindberg med sjalf-
staedum leikhépi 1 Soho leikhiis-
inu. Heimprain fér pé ad gera
vart vid sig og leitadi Maria si-
fellt i fleiri verkefni hér heima.
Pad kom svo ad pvi ad prain
eftir heimahégunum vard er-
lenda sevintyrinu yfirsterkari
og Maria flutti alfarid heim til
Islands fyrir rimum tveimur
arum. ,Eg var btin ad vera ad
vinna med Braga Olafssyni rit-
hofundi ad leikgerd fyrir leik-
his upp ur skaldségunni hans

Geeludyrin. St vinna er enn {
gangi, pad verdur gaman ad sja
verkid lifna vid 4 svidinu einn
gb6dan vedurdag,“ segir Maria.

Jéga vard lifsstill

Leiklistin krefst mikils af 1ik-
ama og sal. I ndminu ti { Lond-
on kynnist Maria jéga og stund-
adi pad stift medfram naminu.
»Mér fannst jogaxefingarnar
skila sér vel i pvi sem ég var ad
fast vid enda leikarar mikio ad
vinna med likamann og naud-
synlegt ad vera i gédu likamlega
og andlegu formi. Eftir ndmid
sOkkti ég mér af alvoru i jéga og
ba sérstaklega Ashtanga joga.
Eg fann ad parna var ég komin
a rétta hillu 4samt leiklistinni.*
Eftir ad Maria sneri aftur heim
til Islands hélt hin a4fram jéga-
iokun og 4kvad svo i kjolfario
al leera ad kenna 60rum bessa
dasamlegu list ad i0ka joga.
,Eftir ad ég kom heim iokadi

ég Ashtanga joga afram i Yoga
Shala, hja Ingibjorgu Stefans-
déttur. Pad vildi svo vel til ad
hin var einmitt ad fara af stad
med jégakennarandm og baud
mér ad vera med. A pessu tima-
bili hugsadi ég med mér ad ég
hefdi gott af pessu b6 ad ég feeri
ekki endilega ad kenna joga.“
Namio st60 1 ar og ad pvi loknu
fér hin strax ad kenna og jok
vid sig { jégafreedunum i Banda-
rikjunum. , Eg fann ad eftir
ndmio pa byrsti mig { meira og
for i prja manudi til New York
og var i leeri hja Ashtanga jéga-
glrd sem heitir Eddie Stern og
er med Jogastudi() i Soho 4 Man-
hattan. Par var ég ad a&fa med
fraegum einstaklingum eins og
Willem Dafoe Hollywood-leik-
ara og rapparanum Mike D tr
Beastie Boys, sem var mjog
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LEftir nédmid sokkti ég
mér af alvoru 1 jéga
og pba sérstaklega
Ashtanga joga. Eg
fann ad parna var
ég komin & rétta hillu
dsamt leiklistinni.”

dhugavert. betta var eitt af pvi
allra besta sem ég hef gert fyrir
sjalfa mig.” Maria hefur sér-
heeft sig i Ashtanga jéga og Vin-
yasa joga og kennir ntina i glee-
nyrri jégast6d sem heitir Sélir
og er uti 4 Granda i Vesturbaen-
um. ,,Fyrir mér er jéga lifsstill
og jafnmikilveegt og ad borda og
sofa. Eg byrja daginn 4 pvi ad
gera joga og kenni tima klukk-
an halfsjo & morgnana fjéra
daga vikunnar,”“ segir Mariu og
beetir svo vid ad jéga sé eitthvad
sem flestir settu ad tileinka sér
pvi pad sé i rauninni svo marg-
brotid og styrki baedi likamann
og hugann. ,Fyrir utan jéogazef-
ingarnar pa er jéoga svo miklu
meira og eftir pvi sem p1 stund-
ar pad oftar pa opnast nyr heim-
ur sem styrkir andlegu hlidina.
Joga hefur kennt mér ad pekkja
sjélfa mig betur, ég liki oft jéga-
mottunni vid spegil pvi 4 henni
geturdu lesid { likamlegt og and-
legt 4stand.

Fyrsta stéra hlutverkio

Pessa dagana vinnur Maria

ad undirbiningi & syningunni
»Simi latins manns“ eftir banda-
riska leikskaldid Sarah Ruhl,
sem frumsynt verdur a vordog-
um 4 pessu leikéri. ,betta er
bradfyndio leikrit um nandina
sem vid 61l pbrdum en eigum ekki
alltaf audvelt med. TeeKi eins

og snjallsimi, med 6llum sinum
upplysingum og tengimoéguleik-
um, getur virkad eins og ger-
eydingartél i mannlegum sam-
skiptum og buid til prigandi
témardim.“ segir Maria. Sjalf
leikur hin adalpersénuna Ninu
sem finnur sima latins manns
og reynir eftir bestu getu ad
bia til ndnd & milli fjolskyldu
og vina mannsins { gegnum sim-
ann. Pessar tilraunir Ninu hafa
o6fyrirsjaanlegar afleidingar
sem i senn eru hennar glétun og
bjorgun, bvi hin kynnist lika
stéru astinni.

,Vi0 erum meod frabeera is-
lenska stadfeerslu, leikritio ger-
ist i okkar nidtima i okkar neer-
umbhverfi og allir &ttu ad geta
speglad sig & einhvern hatt {
persénunum. betta verdur fynd-
i0 og 6beerilega sioferdislega
rangt og & vel vio i islensku
samfélagi eins og pad er i dag,”
segir Maria. Leikstjori verks-
ins er ekki af verri endanum,
en leikkonan Brynhildur Gud-
jonsdoéttir hefur tekid pad ad
sér. ,betta er fyrsta stéra leik-
stjéornarverkefnid hennar Bryn-
hildar { atvinnuleikhtsi. En
Brynhildur hefur verid mikil
fyrirmynd Mariu { leikhiisinu
og segir hin bad mikinn heidur
ad vinna med henni. ,,Eg sokkti
mér i verkin hennar Sarah
Ruhl pegar ég bjé i New York
og kolféll fyrir pessu verki,
Simi latins manns. bPad vill svo
skemmtilega til ad Sarah Ruhl
var einn af kennurum Brynhild-
ar pegar hin var ad leera leik-
ritaskrif vio Yale haskéla. Vio
erum badar miklir adddendur
hennar og pvi spenntar ad tilka
betta verk a okkar hatt.“ Maria
Dalberg er svo sannarlega fjol-
heef og heefileikarik manneskja
sem sifellt leitar ad nyju evin-
tyrum og upplifunum sem svo
skila sér aftur a svid og ut til
okkar sem horfa, pad verdur
gaman ad fylgjast med pvi sem
hin tekur upp & 1 framtidinni.

MYNDAALBUMID

O ST T T

Heilsu Qigong

Maria kennir
j6ga i Sélum,
j6gastidisi
fiérum sinnum

i viku.

Maria og Bryn-
hildur Gudjéns-
déttir standa
saman ad syn-
ingunni Simi

| ldtins manns.
Maria dsamt
L&rusi, kserasta
sinum.

B e,

o

T e B =T

5 helstu astaedur pess ad idka qgigong
Qigong (borid fram “tsi-gong”) er yfir 5.000 ara gamalt =fingakerfi
[ heilsurazkt par sem saman fer gi, sem merkir “lifskraftur”, og gong,
sem merkir “nakvamar afingar”.

a“

¥
|
1. Aukin vellidan og lifspréttur !
Minnkar blodpry sting, baetir hjarts- og
=dastarfsemi, jafnar hjartslattartidni og

minnkar kolesteral.

2. Dregur dr praldtum sédrsauka
Med hjalp sjonar og stjorn hugar og likama
getur pl dregid dr praldtum sarsauka fra
lidagigt.

3. Betra bl6dstreymi

Med sérstikum dndunar=fingum getur
bt aukid sirefnisfladi i likamanum.

4. Drequr dr spennu
Med pvi ad minnka vidbrégd vid spennuvekjandi dlagi.
Hjélpar gegn prahyggu- og drdttuhegdun, punglyndi

o kvida og personuleikaeinkennum af A-gerd.
T ’ ﬁ mc:zt -

5. Byggir upp sjalfsvirdingu
Med pvi ad leyfa bér ad lida vel og pagilega.
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SOFAR

DUDARMOTTUR

~ SOFABORD
SMAVORUR

STOLAR

LOKADAGUR LAUGARDAGINN

UTSOLULOK

29. AGUST

ALLT AD
50% AFSLATTUR
AF UTSOLUVORUM

LINAN

B/AJARLIND 16 - KOPAVOGUR -SIMI553 7100 - WWW.LINAN.IS
OPID MANUDAGA TIL FOSTUDAGA 11 - 18 LAUGARDAGA 11 - 16

At pab besta hjd 355

ENDALAUST TAL OG
10GB A 3.990

Fatou arsimanny o 365 o fadu fravert

sjomvarpsefnia farinlegs gosuversl.

Fiu pér askorift i sima 1817 eda é 365,15

BLABERJA- OG

Lilja Katrin heldur qti vefsio-
unni Blaka.is par sem hin byr

til 6grynni af girnilegu kruder-
ii og kreesingum. Hér skeytti hiin
saman ferskum berjum

vio smakokuuppskrift, eitthvad
sem er kjorid ad gera niina pegar
ber eru tind vida um land og
betta er kjorio ad taka med sér {
vinnuna. Um kokuna segir

Lilja Katrin: ,,Eg elska pegar upp-
skriftir og kruderi koma mér 4
ovart.

Eitthvad sem ég hélt ad yrdi af-
leitt verdur bara algjor draumur.
bessar smakokur eru gott deemi
um bad og pess vegna kalla ég
peer dallur. Paer eru svo saetar og
gbéoar pratt fyrir ad ég hafi van-
metid beaer i fyrstu og haldid peer
6gedslega vondar. Eg nefnilega
gat ekki imyndad mér ad sma-
kokur med ferskum berjum yrou
go6dar. En stundum er bara svo
gott ad hafa rangt fyrir sér!“

* 115 g mjokt smjér

¢ Y2 bolli sykur

¢ ¥ bolli ljgs pidursykur

* 1 stort egg

* 2 tsk. vanilludropar

¢ 1 bolli Kornax-hveiti

¢ 2 tsk. maizena

* V> tsk. salt

* Y2 tsk. matarsédi

o Va tsk. lyftiduft

¢ 1 bolli haframjsl

* %/ bolli gréfsaxad hvitt sokkuladi
¢ 1 bolli blaber (fersk eda frosin)

Hitid ofninn i 170°C og set;id bok-
unarpappir & ofnskdffur.

Blandid smjori, sykri og pddursykri
vel saman. Blandid egginu vid og
vanilludropunum og hreerid vel.

Blandid saman hveiti, maizena,
salti, matarséda og lyftidufti i ann-
arri skdl.

W

Hreerid smiérbléndunni saman
vid purrefnin par til allt er neest-
um pvi alveg blandad saman.

Blandid haframjélinu saman vid
med sleif og pvi naest stkkuladinu
og blaberjunum.

Buid til kdlur Or deiginu og radid
& ofnskoffurnar. Bakid i 16 til 19
minGtur eda par til bronirnar 4
kékunum eru farnar ad brinast.

,Paer eru svo saefar og
gddar prdéft fyrir ad ég
hafi vanmetid paer i

fyrstu og haldid paer

bgedslega vondar.”

MED EGGJAHRARU

Asthildur Bjornsdéttir held-
ur uti vefsidounni Matur milli
mala bar sem htn deilir upp-
skriftum ad alls konar réttum,
baedi seetum og sadsomum. Par
sem rutina skellur nd 4 land-
anum med komu haustsins ba
vantar marga oft nyja rétti til
ad elda i kvoldmatinn og pvi
er kjorid tekifeeri ad neela sér
i hollustu og nyjan rétt med
bessu frabeera salati.

Um réttinn segir Asthildur:
»Pao er alveg spurning hvort
heegt sé ad kalla petta salat —
en ég geri pad ni samt pvi ad
bad er svo mikid greenmeti {
bessum rétti. Mér finnst egg
afskaplega g60 og borda pau
nanast daglega, 1-3 stykki a4
dag, ymist { eggjahreeru, sem
speeld egg eda hardsodin. Egg
eru nefnilega stitfull af holl-
ustu og svo eru pau bara svo
g6a!“

¢ Brokkoli

* Kékosolia

* Egg

* Fetaostur

* Sveppir - smatt saxadir
¢ Raudlaukur - smatt saxadur
¢ Steinselja — smatt s6xud
o Tormerik

* Svartur pipar

¢ Sjavarsalt

* Dijon-sinnep

* Rucola-salat

® Tomatar

Brokkéliid er skorid groft og sett
Gt i sjé6dandi heitt vatn i 4-8 min-
Gtur.

Kékosolian er hitud & pénnu vid
medalhita.

Eggi, fetaosti, sveppum, raud-
lauk, steinselju, kryddinu og sinn-

epi blandad saman i skdl og hellt
0t & heita pénnuna.

Hreert duglega i par til enginn
vokvi er lengur @ pdnnunni -
tekur &rfdar minGtur.
Rucola-salati dreift & disk.

Eggjahraerunni hellt par yfir og
6llu hinu dreift i kring.
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AUGLYSING: CELSUS KYNNIR

Celsus hjukrunar- og heilsuvor-
ur ehf. bydur upp & fjélbreytt lif-
reen nzeringarefni. ,,Okkar vinseela
merki, Lifestream fra Nyja-Sja-
landi, er fremst i sinni r6d medal
heilsuefna vegna lifreennar neering-
ar, hreinleika og geeda,” segir Anna
Bjoérg Hjartardottir, framkveemda-
stjéri Celsus og eigandi.

Olikt 6dru magnesium
»POrungamagnesium fra Lifestream
Natural er 6likt 68ru magnesium. |
pvi er pérungur sem vex i sjonum
og pykir eftirséknarverdur magn-
esiumgjafi. Likami okkar a audvelt
med ad nyta neeringuna Ur porung-
unum og upptakan er audveld og
mikil. EKki parf ad nota neitt sitrat
til ad efla upptodku, pvi natturlegt
sjavarsalt er hluti af pérungunum.”
Dagskammtur, 350 milligrdomm,
ramast i einum pridja af teskeid.

Pad hefur reynst mérgum vel
ad taka inn pdérungamagnesium
ad morgni dags. ,Peir sem hafa
reynt pad, segja ad pad taki burt
sykurlédngun yfir daginn auk pess
sem tilfinningaleg vellidan auk-
ist og streita verdi minni. Pad er
gott ad vita ad sykur og kaffi eydir
magnesium Ur likama okkar en pad
kemur mérgum a ovart. Til ad lida
betur vid nam og vinnu er vert ad
huga ad magnesiumbuskap likam-
ans,” segir Anna.

Kliniskar rannsdlonir sy ra
lbexta & 5 mykingu®
ttakenda

*candkda albkzans

Leyst upp i koldu vatni
»Magnesium er steinefni sem
stjérnar efnaskiptum og bruna lik-
amans. Dagleg inntaka & magnesi-
um eykur pvi likur & ad rétt jafnvaegi
a brennslu likamans naist og aud-
veldara verdi ad létta sig ef pess er
porf, og vidhalda kjérpyngd. Einn-
ig hefur pirringur, kvidi, vanstilling
og minnisleysi verid tengt magn-
esiumskorti, auk meltingarvanda.
Pdrungamagnesium er i duftformi
pannig ad pad leysist strax upp i
kéldu vatni og er alveg bragdlaust.
Inntaka er pvi sérlega peegi-
leg og audveld og veldur engum
magaodnotum sem gledur flesta.

Heimatilbdin

magnesiumolia
,Pad getur
verid fint ad
taka pérunga-
magnesium

inn ad kvoldi
til ad na slok-
un i vodva
og taugar og
beta svefn.
pad er audvelt
ad blanda sina
eigin magnesi-
umoliu med ad
setja til deemis
eina teskeid
af magnesi-

_ Celsus enf.

H;ukrunar og he.lﬂsumn:.lr

MINNI SYKURLONGUN
0G AUKIN VELLIDAN

bPérungamagnesium fra Lifestream, Natural Magnesium, er godur magnesiumgjafi. bad
er i duftformi og leysist strax upp i vatni. Inntaka pess er pvi sérlega pagileg og einf6ld.
Einnig er snidugt ad bua til magnesiumoliu og nudda henni inn { hidina.

um i goéda oliu, hraera saman og
nudda oliunni vel inn i hudina. Eins
er vinseelt ad setja eina til tveer te-
skeidar i badvatn eda fétabad eftir
hlaup eda skokk,“ segir Anna og
beetir vid ad pérungamagnesium
fra Lifestream Natural sé elemen-
tal hydroxid magnesium en pad
hafi helmingi heerri upplausn i vatni
en magnesiumoxid. ,Ad auki er
magnesium hydroxid uppleysan-
legt i magasyrum sem eykur upp-
toku naeringarefna Ut i bl66id sem
skiptir 6llu mali. Pvi parf ekki nema
1/3 til halfa teskeid i dagskammt.

Anna segir ad par sem erfitt
sé ad na radlogéum dagskammti
(RDS) af magn-
esium ur faeedunni
einni séu flest-
ir sammala um ad
margir purfi vidbot
i formi feedubotar-
efna.

lifestream

Lifestream Nat-
ural Magnesium
150g er fimm man-
ada skammtur.
Faest i apotekum,
Hagkaup, Lifandi
markadi, Fjardar-
kaupum, Greenni
heilsu, Kronunni,
Netto og vidar.
www.Celsus.is

Einféld og ahrifarik, hudvaen medferd

baegllegur grisjuborBi, passar [ ndra, undir brjést
og magafellingar. Engin krem eda duft.

| . §

VP

Fhi'ia

..--‘:t' :
B e

Anna segir hid vinsala merki, Lifestream fra Nyja-Sjalandi, vera fremst i sinni r60 medal
heilsuefna vegna lifreennar naeringar, hreinleika og gada.

Llfrant

Raudréfu-
aog brokkoliduFt

asamt 5|:III'HI:I|. g.llrnl:l.n

CC Flax

Frabzert til ad beeta hOrmonajafnvaegi
fyrir konur & Ollum aldri

Horfree mulin - rik af lignans
Tronuberjafrae ty
Haf- b6rungakalk '

Studlar ad hormdnajafnvaegi og vellidan.
Tronuberjafraein styrkja pvagfeerakerfi og slimhud,
reynist vel gegn vokvasofnun® Rikt af Omega3 ALA.
Fjélmargar ritryndar rannséknir syna mikinn dvinning
af inntoku 4 lignans fyrir hormoénaheilbrigdi kvenna.

Heilbrigdari og grennri konur
Rannsékn syndi ad konur sem hafa mikid
Lignans i blédinu eru ad medaltali med 8,5 kg
minni fitumassa en paer konur sem skortir eda
hafa litid af Lignans.**

*Howel AB Journal of the American Medical Associaton june 2002 287:3082
** British Journal of Nutrition(2009), 102: 195-200 Cambridge University.

« Styrking
Sorbact - Graen saraizzkning - Jafnvaegi
Fyrir tilstilli vatnsfzelni bindast allir helstu sérasyklar og - Fegurd

sweppir vilh umbdSirnar. Syklamir verlia dvirkir og hetta
all fitlga s&r, &n sikle- efa sve ppadrepandi efna. Virkar

& VRE og MO5A sSrasykla. Skaliar ekki mijar frumur.
Otakendirkud notkun. Engar aukaverkanir. Ekkert ofneemi.

@@@

"f sorbact’

green wourd hea rn

www.celsus.is

1 kafud teskeid & dag - 40 daga skammtur

Feest i apdtekum, Hagkaup, Kréonunni, Nett6, Samkaup,

Faest [ apdtekum | Celsus ehf. | www.celsusis

Fjardarkaup og véldum heilsubidum




Flestir eiga ad minnsta
kosti einn hvitan bol

i fataskapnum, no ef
ekki pa er upplagt ad
verda sér Uti um einn
slikan. Hviti bolurinn
passar nefni-
lega vid ansi
marga buninga,
baedi kvolds og
morgna. Aprent-
adir hvitir bolir
med fallegum
myndum eda
sterkum skila-
bodum eru 2%
lika flottir og
mjog vinszelir |
um bpessar
mundir. Eins
og sja ma

@ med-
fylgjandi
myndum
er pad
adallega
hug-
mynda-
flugid
sem
setur
lokaut-
kom-

Vid erum & Facebook Bajarlind 6 « S. 554 7030
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Porbjorg Hafsteinsdottir, hjukrunarfreedingur og naeringarperapisti, hefur géda reynslu af Feel Iceland-vorunum.

Fyrirtaekid Ankra var stofnad arid
2013 i kringum alveg nyja hugsun
pegar kemur ad heilbrigdi hudar.
Ankra notar einstdk virk efni ur
hafinu i kringum island, ekki ein-
ungis i hagaeda hudvérum held-
ur einnig til inntéku, sem saman
vinna baedi ad innan sem utan
ad beettu utliti og lidan. Markmid
Ankra er ad stydja sjalfbaera préun
og leggja sitt af mérkum til ad
auka verdmeeti islenskra sjavar-
afurda og skapa atvinnu & islandi.
Adeins er notad fyrsta flokks hra-
efni i vorur Ankra en paer eru pro-
adar Ur lifriki Atlantshafsins og eru
an skadlegra aukaefna en trodfull-
ar af kollageni sem er eitt mikil-
vaegasta byggingarefni mannslik-
amans. ,Kollagen er hluti af pvi
sem byggir upp brjésk i likam-
anum, til deemis i hnjam,“ segir
Porbjérg Hafsteinsdéttir, hjukr-
unarfreedingur og neeringarperap-
isti, sem tekur ad sér einkatima.
»,Margir kannast vid verki i hnjam
0g mjédmum og vidar i likamanum
par sem brjésk og lidir eru. Pess-
ir verkir geta stafad af pvi ad pad
vanti byggingarefni i brjoskid, 66ru
nafni kollagen. bPessar flottu stelp-
ur hja Ankra eru bunar ad hanna
mjog mikilvaega linu Ur rodinu
af islenskum fiski sem er fullt af
kollageni.”

Ny og betri hné

Porbjorg kynntist vorunum fyrst
fyrir einu og halfu ari, um pad
leyti sem paer komu & markad.
,Eg hef mikinn ahuga 4 6llu pvi
sem vidkemur hreysti og heilsu
og getur gert okkur ljdmandi og
yngt okkur upp. Par af leidandi
er ég mikil &hugamanneskja um
pad sem getur byggt upp okkar
eigin kollagenframleidslu i likam-
anum. Pegar nég er af kollageni i
hadinni feer htdin pessa natturu-
legu fyllingu og ljéma. Med aldr-
inum minnkar kollagenid i hudinni
og hun verdur slappari og virkar
kannski eldri en han annars myndi
gera.” borbjérg hefur tekid Amino
Marine kollagenid sidan og hefur
af pvi mjég goda reynslu.

,Eg hef til deemis att i sma
vandraedum med hnén a mér. Eg
hreyfi mig mjég mikid og hef gert
i morg ar, pad er i minum lifsstil
ad ganga, hlaupa, synda og lyfta.
Eg var mikill hlaupari hér adur fyrr
og eydilagdi eiginlega hnén a mér
& pvi. Eg for i adgerd fyrir fjor-
um arum sem tékst ekkert rosa-
lega vel svo ég gat ekkert treyst
4 hnéd og hlaupid uti i nattdrunni
sem er eitt af pvi sem mér finnst
best i heiminum.” Porbjérg fann
mikinn mun & sér skdmmu eftir ad
hun byrjadi ad taka Amino Mar-
ine. ,Eftir prja manudi for ég ad
finna fyrir mjég miklum breyting-
um. Adur vissi ég aldrei hvenaer
hnéd myndi gefa sig og mig feeri
ad verkja. En nuna get ég hlaup-
i8. Eg hleyp haeglega mina tiu kild-
metra & vidavangi og finn ekkert
til. Eg er nybuin i atta daga géngu
um Strandir, gekk Fimmvérduhals
um daginn og ég er sannfaerd um
ad pad er ad einhverju leyti kolla-
geninu ad pakka. Eg er buin ad
endurheimta mikilvaegan hluta af
minum lifsgaedum.“

atlit og lidan.

Kollagen kemur folki a fjoll
Porbjorg bendir & ad med aldrin-
um fer ymislegt ad gefa sig i lik-
amanum og pa er mikilveegt ad
folk sé medvitad um matareedi og
beetiefni. ,Pegar madur er kominn
4 minn aldur fer ymislegt ad gefa
sig i likamanum og ég sé pad a
jafnéldrum i kringum mig. Sjalf er
ég mjog anaegd med pad sem ég
fee dorkad midad vié aldur. [ minni
daglegu rutinu borda ég vel af al-
voru mat og ekki neitt sem getur
skapad boélgur sem setjast i lidina.
Kollagenid er ordid hluti af minni
fyrirbyggingu og ég eetla ad ganga
& fjoll pangad til ég verd nired ef
gud lofar, med kollagenid i vasan-
um.*

Kollagen vidheldur raka i hidinni

Porbjorg vidurkennir lika fuslega
ad utlitié skipti hana mali. ,Eg vil
lita vel Ut og skammast min ekk-
ert fyrir pad. Eg nota baedi hylkin
Age Rewind Skin Therapy og Be
Kind Age Rewind-serumid til ad
byggja upp kollagenid i hudinni.
i hylkjunum er lika hyaluron-syra

Porbjorg Hafsteinsdéttir maelir eindregid med kollageni fra Feel Iceland til ad beeta

sem er lika stydjandi fyrir lidamot-
in, smyr pau og vidheldur rakan-
um og bindur vékvann sem gefur
pessa nattarulegu fyllingu i hadinni.
Pad er alls konar bonus sem fylgir
hyaluron-syrunni og svo méa ekki
gleyma ad allt sem er gott fyrir lida-
mot er lika gott fyrir hud. Serumid
er kannski ekki gott fyrir lidamotin
en pad neer vel inn undir hudina og
gefur henni raka. Eitt af pvi sem ég
legg aherslu a i minum fraedum er
ad nota raka, ad vérurnar fari inn
i hadina og hjalpi henni ad endur-
nyja sig og Be Kind Age Rewind-
serumid er svo sannarlega godur
bandamadur i peirri barattu,” segir
Porbjorg Hafsteinsdoéttir ad lokum.
Porbjérg bydur baedi upp & nam-
skeid og einkatima i naeringar- og
lifsstilsradgjof en haegt er ad fa
nanari upplysingar i gegnum net-
fangid thorbjorg@rthorbjorg.dk.

Kollagenvérurnar fra Ankra
fast i helstu apotekum og
heilsuvéruverslunum nema and-
lits-serumid sem fzest i Systra-
seli, Madison limhdasi og GIo.

1-2 dl sykurlaus méndlu- eda
kékosmjolk

1 dl granateplasafi

1 maeliskeid Feel Iceland Coll-
agen duft

Y2 tsk. kanelduft

/6 tsk. vanilluduft

Y4 banani

150-200 g frosin jardarber eda
islensk ber.

Allt er sett i blandarann og
keyrt i 1-2 min.

AMING
COLLAGEN

Amino Marine kollagenduft

T
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| AGE REWIND
SKIN THERAPY

v
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Age Rewind Skin Therapy

Be Kind Age Rewind Serum

bos

Feel Iceland-vorurnar eru framleidd-
ar ur islenskum sjavarafurdum i haesta
gaedaflokki.




Tiskudrottning

www.instagram.com/olivi-
apalermo

Olivia Palermo er 4n efa 6krynd
drottning tiskuheimsins i dag.

Pad virdist vera sem svo ad allt
sem hin gerir sé smekklegt og
spennandi. Nyverid hannadi hin
linu fyrir breska snyrtivérumerk-

id Ciate. Ekki spillir fyrir ad eigin-
madur hennar er alveg éskaplega
myndarlegur og fyrirmynd annarra
karlmanna i kleedaburdi.

Dinterest

Mattur sveppanna
/powerofmushroom

N er timi sveppanna. Peir eru
farnir ad springa Gt um allar triss-
ur og ekki seinna vaenna ad nzla
sér i nokkur vaen eintdk, purrka
eda frysta, og ldta svo ljds sitt
skina i eldhdsinu. Sumir halda ad
Or sveppum sé bara haegt ad gera
sésu, sipu eda henda i kjotrétt
en pvi fer fiarri eins og pessi sida
synir med 4grynni af hugmyndum
um hvernig megi nyta pessa aud-

lind.

facebook

Kruttadu pig i gang
/LittleThingsStories

Suma daga vantar mann bara eitt-
hvad saett og krittlegt til ad koma
manni i gegnum vinnudaginn.

P& kemur pessi sida til ségunn-

ar. Afrek hvunndagshetjunnar feer
hvert auga til ad vékna égn, nd
eda krottlegar myndir og frasagnir
af hetjudédum dyra og dyravina.
Stundum er of mikid af leidindum i
heiminum og pvi er gott ad minna
sig & fegurdina i hinum litlu atvik-
um hversdagsleikans.

HEIMASIDAN BLABER ERU TIL PESS AD BORDA”

Blaber a pitsu, hamborg-
arann og i morgunsafann

www.blueberrycouncil.org

Pad veit hvert mannsbarn ad
blaber eru holl og ad ni sé
timinn til ad byrja ad tina pau.
Hins vegar eru blaber sem
hréefni i matreidslu oft tak-
morkud vid saeta rétti likt og
bokur, kskur og safa en vissu-
lega mé vikka 0t méguleik-

ana og par kemur pessi sida
sterk inn. Hér mé leera hvernig
md gera safarika og sadsama
blaberjapitsu, konfektmola og
sésu sem passar & hamborg-
ara. bg getur fengid rdd um
hvernig megi raekta pin eigin
blaber, hvernig sé best ad
matreida pau og fengid snid-
ug rdd til ad virkja krakkana
vid matreidsluna. NG er mdl
ad nyta blaberin. Skelltu pér
Gt ad tina, frysta og njéta.

‘Velkemin Lokkar hop!

-

o ,l :
L
h\."ﬁ " &

Stmiurmn Hﬂrﬁ.'m

Vellidan sem stafar af
uppbyggingu og arangri

Vid hofum um araradir bodio konum & dllum aldri fijolbreytta og heilsueflandi ikamsrakt sem byggir
upp og vidheldur hreysti og vellidan. Efingakerfi okkar midast vid ad koma jafnt til mots vid olikar parfir
og getustig pannig ad bedi byrjendur og lengra komnir fai framdrskarandi pjonustu.

,..2_, 3 1 2.3 bid Funarkerfi JSB

Vid bjddum rid af fjdlbreyttum og krefjandi 25 mindtma timum sem hanta jafnt byrjgndum
—~JI sam Iangra Immnurn Llnruﬂl ar Eltfrﬂ gigin gﬂtusml o tekid vel & |:|1.r| H.'Egt ar ad taka ainn

Vartu pinn aigin styrktaradilil
Ejujn!lum hagstaaﬂ knrt sam na yfir styttri timabil, studla ad batri matingu og dkvednari markmidum.

Basta wvardid - 16 vikur & 39. EIEII] kr.

Ni er haustkortid komid i sélu - Gildir til 30. desember!
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NISIR MTHIE NS
kml_’ T

L4 gmdia 8+ 108 Reykfavik * SImf 58T 3730« jsb SYsh_Is = www.jsb_is

og a |sh.is



http://www.instagram.com/oliviapalermo
http://www.instagram.com/oliviapalermo

