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Heilsuvisir

HVETJANDI

Maria Dalberg, leikkona og
jégakennari, hlustar heldur
betur & hressa téna pegar hin
feer Otras i reektinni. Pessi laga-
listi setti ad koma hverjum les-
anda i girinn til ad koma sér i
form. Njéta ma lagalistans &
Spotify-reikningi Heilsuvisis.

© ROAD TRIPPING
RED HOT CHILI PEPPERS

© HYPERBALLAD
BJORK

© ATOMIC
BLONDIE

© INTERGALACTIC
BEASTIE BOYS

© PERSONAL JESUS
DEPECHE MODE

© MALAIKA
RETRO STEFSON

© PARiS NORDURSINS
PRINS POLO

© CROSSFADE
GUS GUS

© RIVER
SNORRI HELGASON

© FERDALOK
ODINN VALDIMARSSON
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DA EKK

Maukadu nidur graeenmetid
 sésur og notadu til ad
mynda med fisknum,

i lasagna eda stpuna.

BLOM

Hver kannast ekki vid ad reyna ad neyda greenmeti ofan i barnid sitt sem situr med samanbitnar
varir og hardneitar ad opna munninn? Upp i munn skal greenmetid, sérstaklega med pessum radum.

Fridrika Hjordis
Geirsdéttir
umsjénarkona Lifsins | rikka@365.is

N veit ég ekki hvernig betta er
4 pinu heimili, keeri lesandi, en &
flestum peim heimilum sem ég
umgengst og eru med born 4 viss-
um aldri b4 er petta alltaf sama
sagan, pau borda ekki greenmet-
i0 sitt. Mikid 6skaplega ertu hepp-
i0, foreldri gott, ef petta er ekki
barattumaél & pinu heimili og sam-
viskubitid sefad eftir hverja kvold-
maltid. Sonur vinkonu minnar
simmadi upp greenmetisat {
augum barnsins { einni setningu
begar honum var rétt brokkoélibiti
til 4tu nina um daginn: ,Mamma,
ég borda ekki blom.

Fré pvi ad barnio fér ad rann-
saka heiminn hefur pvi verid bann-
ad ad borda blom og gras uti i natt-

drunni, af hverju eetti pad pvi ad
borda brokkéli si svona?

begar bornin eru ung pé er
haegt ad plata ymislegt ofan i pau
me0 alitlegu yfirskini en begar
bau eru komin adeins til vits og 4ra
eru pau farin ad hafa skodun 4 pvi
sem pau rada i sig og pa vandast
malin. Audveldast { heimi veeri ad
gefast hreinlega upp og treysta pvi
ad pau bordi graenmetio sitt i skol-
anum eda pegar pu séro ekKki til en
aetli pad sé ekki afar éliklegt og
frekar 6skhyggja en nokkud annad.
Vid skulum nd lita 4 nokkrar hug-
myndir sem geetu komid ad gédum
notum & pinu heimili.

Haltu &fram ad gabba

Ja, platadu bornin pin. Maukadu
nidur greenmetio { sésur og not-
adu til ad mynda med fisknum, {
lasagna eda supuna. Persénulega

beeti ég alltaf linsubaunum 1 kjot-
bollurnar en bad er lika til fullt

af uppskriftum & alnetinu sem
gefa pér frabaerar hugmyndir um
hvernig bt getur gabbad greenmeti
ofan { bornin pin. Ein af minum
eftirleetis er Sneaky Mom og svo
er hiin Ebba okkar Gudmundsdétt-
ir bdin ad né snilldartékum a pess-
ari grein.

Priggja bita reglan

Faou barnid allavega til pess ad
taka prja bita af greenmeti, pad
er betra en ekKki neitt. Fyllist pbau
hreinlega vidbjooi gagnvart til-
teknu graenmeti { sifellu, b4 mé
bjéda peim ad taka a0 minnsta
kosti einn bita.

Eldid saman

Bornin leera pad sem fyrir peim

Mikid éskaplega ertu
heppid, foreldri gott, ef
betta er ekki barattumal
& pinu heimili.

er haft. Fadu pau med pér i elda-
mennskuna um leid og bau geta
valdid sleif. Pannig kynnast pau
matnum og hann verdur peim nzer-
teekari.

Valid er pitt

Skerdu nidur nokkrar typur af
greenmeti og settu upp sem litio
hladbord i stad pess ad blanda 6llu
saman { salatskal og hella oliu yfir.
Bornin velja yfirleitt einfaldleikann
og eru liklegri til ad velja sér eitt
graenmeti i stad blandads salats.

L elelnnlan a";ﬂ,;

Smaralind

facebook.com/@ommalceland

| o

LIFID MALIR MED
TONLIST SEM

HREYFIAFLI

N0 pegar haustar lofa margir
sér pvi ad koma likama og sdl 1
betra horf og pvi fylgir oft aukin
hreyfing og betra mataraedi.

Til ad koma sér vel af stad er
gott ad hafa géda téna i eyrun-

um. A Spotify-reikningi Heilsuvis-

is ma finna heilan helling of vel-
voldum l6gum fré skemmtilegum
og hressum konum

likt og Bjort

Olafsdétt- L

ur alpingis- ‘

manni, Evu \

Laufeyiju i

Kjaran R
cllngskrér- e
gerdar-

konu, Hildi

Eir presti,

Helgu Lilju |
Fcta%énnuéi, Osk
Gunnarsdéttur Gtvarpskonu o
Hildi Sverrisdéttur, borgarfulliria
og légfraedingi, svo einhverjar
séu nefndar.
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Lifio

www.visir.is/lifid

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

hverri einustu viku, a
hverjum einasta degi, vero-
ur 4 vegi minum kona,
hvort sem hin er ndin
mér eda ekki, eda jafnvel bara
spegilmyndin min. Konur eru
alls stadar, pad er stadreynd.
Pad er lika 6nnur stadreynd
ad unadur kvenna i kynlifi er
skammarlega takmarkadur. Vid
erum svo feitar, lj6tar, 6edlileg-
ar og stundum bara 6gedsleg-
ar. Kannastu vid petta? Hvern-
ig eigum vid ad geta notid un-
adar af likama okkar ef okkur
byour svona vid honum? Nu
eda ef heimurinn og hugsan-
irnar eetla med okkur { enda-
lausa hringavitleysu. bad er
alveg sama hversu oft ég kenni
a snipinn og utbyti sleipiefnum,
ef vid vinnum ekki med kynvit-
und kvenna { steerra samhengi
bé gerist afskaplega takmark-
ao bvi bad er heilinn sem styr-
ir snipnum. Eg fér ad spa hvad
veeri haegt ad gera og mér duttu
nokkrir hlutir i hug.

Er petta pvottavéline

Vid purfum ad byrja & pvi ad
fara inn & vid pegar vid atlum
ad njéta. Vid purfum ad vera
meira en fellingar, misstoér-

ir barmar, bélur, utferd, gra
héar, broddar og appelsinuhtd.
Vid purfum ad geta gleymt um-
hverfinu og adskilid okkur fra
pvi. bad byoir lika ad vid purf-
um ad heetta ad hlusta eftir pip-
inu i pvottavélinni, simanum,
burrkaranum, reykskynjaran-
um og upppvottavélinni. Vid
purfum ad loka eyrunum. Mér
datt eitt { hug { pessu samhengi.
Atli vid eettum audveldara

med ad loka ef vid veerum meod
heyrnartél par sem kynpokka-
full og valdeflandi ré6dd hrésaodi
okkur og jafnvel leiddi okkur
afram i sméa hugleidslu? Petta er
pottpétt pess virdi ad profa, b6
ekki nema veeri 1 naestu sjalfs-
fréoun (ekki lata mig byrja 4 ad
rofla yfir pvi, pua veist ad pa
hefur gott af henni, 6had aldri).
Ef ordin trufla pig, kannski eru
bé eyrnatappar svarid fyrir pig.

Ertu stellingarlote

Eg las nyverid { stelpubladi ad
beer sem laegju 4 bakinu veeru
stellingarlatar. Mig langadi ad
oskra af 6llum lifs og salar kroft-
um. Hefurdu ekki annars heyrt
um ao liggja bara eins og skata?
Samfarir eru ekki hannadar fyrir
unad pikunnar, peer eru hannadar
fyrir getnad. Kynlif, og samfar-
ir, snda a0 pvi ad tengja saman
einstaklingana sem pad stunda,
ekki einn a0 rinka sér 4 60rum.
Detta 4 ad vera sameiginleg gledi-
stund. bar kemur hin sigilda
tribodastelling sér vel. bPad er
haegt ad horfast { augu, kyssast,
dast hvort ad 6dru, strjika, rifa i
hér, kléra i bak og bossa og finna
fyrir likamslykt og punga elsk-
hugans. Hvao er meira sexi en
einmitt pad? Svo er lika skitkalt
4 bessu landi og barna er haegt ad
hafa seengina yfir ykkur svo eng-
inn parf ao fa geesahid eda detta
dr studi vegna dragsugs.

Pbad ad fleygja konu 4 hvolf
og atla prykkja inn tekur ekki
tillit til hugsana um eigid 6or-
yggi gagnvart likamanum, parf-
arinnar fyrir ndndina og lykt-
ina af svitanum og holdinu.
Detta er virkjun 4 bessum frum-
krafti, ekki neita okkur um hann
pvi petta er deemd stelling sem
leidinleg og 6spennandi. Svo er
lika svo audvelt fyrir okkur ad
renna hendi nidur og strjika
snipinn.

Lausnin er fundin!

Eda kannski ekki. Eins og svo oft
er petta ad bera kennsl 4 eigin
hugsanir, langanir og geta tjao
beer vio elskhugann sinn. En proéf-
adu. Fikradu pig 4fram { a0 finna
hvad hentar pér og ykkar kynlifi.
Leyfou pér ad njéta og umfram
allt gerdur kréfu um unad.

Ef b0 hefur spurningu um
kynlif ba getur po sent
Siggu Dégg pést og
spurningin pin gaeti birst i
Fréttabladinu.
sigga@siggadogg.is

-

-

e

Vid purfum ad loka eyrunum til ad njéta kynlifs, haettum ad hlusta & umhverfishljé8in og neikvaedar innri raddir.

Heilsu trgio

Blémavali Skatuvogi

OKEYPIS FYRIRLESTUR

Frodlegt og skemmtilegt
Mind over Medicine:
« placebo og nocebo

« mikilvaegi truar, vonar og keerleika

i heildraenum laekningum

Skraning a namskeid@husa.is
eda i sima 525 3000.

TAKMARKAD SATAFRAMBOD.
ALLIR VELKOMNIR

MIDVIKUDAGINN 9. SEPTEMBER KL. 17:00 - 18:30
Benedikta fjallar um laekningarmétt likamans.

DR. Gunnar Rafn Jonsson skurdlaeknir fjallar um:

« mattur hugans til pess ad halda jafnvaegi a likama og

sal, halda sér friskum, baeta lidan og lackna mein

« tenging skammtafraedi, yfirgenaerfdafraedi og vitundarinnar

TRYGGDU bER S/£TI MED SKRANINGU

s
BENEDIKTA JONSDOTTIR
Lifstils- og heilsuradgjafi

DR. GUNNAR RAFN
Skurdleeknir

W
blémaual

ENDALAUST TAL OG
10GB A 3.990«:

Feerdu farsimann yfir til 365 og fadu fr.
sjonvarpsefni a faranlega godu veradi.
*Gildir fyrir askrifendur i tilbodspakkum 365

EG HEF ENGAN TiMA AFLOGU!

Nanna Arnadéttir
-

‘ " l ipréttafraedingur

Margir kvarta undan pvi ad hafa
ekki tima til pess ad hreyfa sig. Pad

er bara einfaldlega of mikio ad gera.

Vekjaraklukkan er ni pegar stillt &4
06.00 til bess ad allir séu komnir Gt
Gr hisi og meettir { vinnu og skéla
k1. 08.00. Eftir pad tekur vinnudag-
urinn vid og svo skutlid { fétboltann,
ténlistarskélann og biidaferdin ad
pvi loknu. Pad parf ad hjalpa born-
unum ad gera heimavinnuna, elda
matinn, pvo pvottinn og ganga fra.
begar allir eru svo loksins sofnad-
ir er bara klukkutimi pangad til pu
parft a0 vera komin upp 1 rdm svo
bt vaknir négu hress fyrir neesta
dag og hann viltu nyta i r6 og nzedi.
Hvernig { 6sképunum attu ad koma
hreyfingu fyrir?

Notadu hédegid

Pao fa flestir, ef ekki allir, a0
minnsta kosti 30 mintdtna hadegis-
hlé. 30 mindtur eru ni ekki lang-
ur timi en pad er étrilegt hversu
miklu er haegt a0 koma fyrir 4 peim
tima. Taktu med pér hollt og gott
nesti { stad pess ad fara i motuneyt-
i0 og eyda 6llu hléinu par. Bordadu
nestio pitt og fardu sidan i 20 min-
litna gbnguttir eda gerdu afingar 4
vinnustadnum. Eg get naestum pvi
lofad pér pvi ad b att eftir a0 koma

orkumeiri til baka i vinnuna held-
ur en eftir kjétbollurnar i moétu-
neytinu.

Taladu vid vinnuveitandann

Sumir vinnuveitendur eru farnir ad
taka upp 4 pvi a0 leyfa starfsfolki
sinu ad nyta hadegid, jafnvel sjalf-
an vinnutimann til pess ad hreyfa
sig. Athugadu hvernig malunum er
héttad hja pinu fyrirteeki og sjadu
hvort pad sé ekki smuga fyrir or-
litla hreyfingu, jafnvel hreyfingu &
vinnustadnum sem allir geta tekid
patt 1. bad beedi eflir hépinn og
styrkir starfsmennina.

Gerdu afingarnar heima

bad eru allar likur 4 pvi ad pad sé
eitthvad 4 hverjum degi sem pt
getur sleppt a0 gera heima hja pér.
bag gerist ekkert ef pad er ekki
biid um rimid 4 hverjum degi eda
ef sandurinn sem barnid dkvad ad
taka med sér heim 1 bAdum skén-
um ur leikskélanum er ekki ryk-
sugadur alveg strax. Hins vegar
geeti heilsunni hrakad verulega

ef pud hreyfir pig ekki. Préfadu ad
gefa pér 20-30 minidtur heima fyrir
og gera &fingar. Peer purfa ekki

ad vera floknar og pu parft ekkert
ad eiga til ad gera hinar ymsu aef-
ingar. Ef bér detta engar eefing-

ar { hug, athugadu bé hvort pu getir
ekki fengid eefingadaetlun hja pjalf-

,Pad gerist ekkert ef
bad er ekki blid um
romid & hverjum degji
eda ef sandurinn sem

barnid dkvad ad taka

med sér heim | b&ddum
skénum Ur leikskdlanum
er ekki ryksugadur
alveg strax.”

ara sem pu getur gert heima hja
bér.

Fiolskyldan med  fiorid

bad er langskemmtilegast ad hafa
einhvern med sér pegar madur

er a0 hreyfa sig og varla haegt ad
finna betri eefingafélaga en fjol-
skylduna. Akvedio ad fara i gongu-
tir eftir kvéldmat prisvar sinnum {
viku. Krakkarnir eiga eftir ad koma
breyttir og gladir heim og tilbtnir
i svefn og bu att ennpa pinn privat
tima inni.

Hvad sem bt gerir, passadu pig
bara ad pad sé eitthvad. Ekki gera
ekki neitt. b4 geeti komid ad pvi ad
bt getir ekki lengur gert pa hluti
sem b elskar ad gera.
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Sigga Dégg
L bladamadur
siggadogg@365.is

ergrin [ris Seevarsdéttir
er myndskreytir og rithof-
undur. Hin hefur samid og
myndskreytt tveer falleg-
ar barnabaekur med und-
irtén sem hvert barn getur tekid
til sin og tilkad & sinn hatt. Hian er
hégveer en dkvedin og pad er pessi
akveodni, framreidd med blidu og
brosi, sem getur komid mikilvaeg-
um skilabodum til peirra sem allra
minnst mega sin; barnanna. A yfir-
bordinu fjalla beekurnar um ved-
urfar og arstidir, vind og sumar, en
margt mé lesa 4 milli linanna og {
teikningarnar. ,,Mér finnst mynd-
irnar geta sagt enn dypri sogu en
ordin og bvi skipta teikningarnar
svo miklu mali, ég vil ad born geti
tengt baedi vid soguna og mynd-

irnar og tilkad ut fra sinum eigin
heimi. Pad er pad sem opnar sam-
raedurnar. Eins er mikilvaegt ad
foreldrar séu g0 fyrirmynd pegar
kemur ad lestri barna,” segir
Bergrin sem berst fyrir islenskum
barnabékmenntum.

,,A0 skrifa og myndskreyta
barnabaekur 4 okkar litla landi, &
bessu litla markadssveedi, er ekki
eitthvad sem borgar reikning-
ana og pess vegna vil ég ekki vita
hversu morg eintok hafa selst. Ef
gro0i veeri hvatinn veeri ég longu
biin ad gefa drauminn upp 4 bét-
inn. Pad a0 halda tti fjolbreyttri
békautgéfu 4 islensku er magnad
afrek og mikid hark, sérstaklega
pegar félk hefur val 4 milli pess ad
kaupa vandadar islenskar barna-
baekur eda édyrari pyddar baekur
paktar glimmeri,*“ segir Bergrun.
,,Eftir virdisaukaskattshaekkun-
ina & baekur er slagurinn ordinn

Glaesilegar
haustyfirhafnir
komnar!

ahi'& a
TiZKAN
Skipholti 29b & . 551 0770

Sjaid myndirnar 4 facebook.com/Parisartizkan

BA/SLLIER

enn erfidari en islensku baekurn-
ar standa petta af sér. Eg hef trd &
peim.“ Bakur eru astrida hennar
i lifinu, baedi sem starf, ahugamal
og uppeldisadferd.

Leggdu fra pér simann

I 4gtistmanudi blés Bergriin Iris
til lestrarataks innan heim-

ila landsins. Petta gerir hin

af moérgum astaedum, ekki sist
vegna umradunnar um leesi.
,Léesi er margs konar, ekki bara
al geta lesio ,,Asi sa sél“ held-
ur a0 geta skilid texta og lagt

i hann merkingu. bad er lika

til menningarleesi og tilfinn-
ingalaesi. Pannig ad pegar vid
t6lum um lzesi pa erum viod ad
tala um margt og vid purfum ad
vera sterkar fyrirmyndir begar
kemur ad lestri, vid fullordna
f61kid purfum ad velja békina
fram yfir simann eda spjald-
télvuna og vid purfum a0 kaupa
baekur og gefa peer i gjafir. Eg
gerist sjalf sek um ad gripa allt
of oft i snjallsimann bessa fau
klukkutima sem ég fae med fjol-
skyldunni yfir daginn. Eg akvad
pvi ad fara i atak og taka alltaf
upp bok i stadinn fyrir simann,”
segir Bergrun Iris.

AKkalli hennar um lestraratak
hefur verid vel tekio & Facebook
en markmidid er ad félk taki
sér manadaratak til ad breyta
venjum og minnka teekninotk-
un. A siounni deilir f6lk gjarnan
abendingum um uppdhaldsbaek-
urnar sinar, reedir leesi og deilir
ahugaverdum greinum.

Okkar eigin Oslo

Bergrin [ris byr 4 fallegu heim-
ili { Hafnarfirdi med manni
sinum, Andra Omarssyni, tém-
stunda- og félagsmalafreedingi, og
saman eiga pau tvo drengi, Darra
Frey, sex dra, og Hrannar Pér,
rimlega sjo manada. Astin haefdi
bau Bergrinu og Andra 4 unga
aldri en pad var 4 ungmennamoti

LEf grédi veeri
hvatinn veeri ég
[6ngu buin ad gefa
drauminn upp &

batinn. Pad ad
halda oti fjolbreyttri
bokautgafu &
islensku er magnad

afrek og mikid
hark...”

i Osl6 bar sem Bergriin ték eftir
seetum strak og varo skotin.
,Petta var svo fyndid ad vid
skyldum hittast parna pvi ég var
nybuin ad sverja af mér karlmenn,
nennti ekki svona strakastussi, og
svo erum vid parna og ég sé Andra
og hann bara var svo sgetur og
skemmtilegur og pannig var pad
bara,“ segir Bergrin med glampa
i augum. ,bPrettdn &rum seinna
erum vid hér en ég benti honum
4 1byrjun sambandsins ad mér
fyndist ekki taka pvi ad byrja med
honum nema vid yroum saman
i allavega eitt ar, ekkert minna
dugdi, og hann bara jankadi pvi,*
segir Bergrin og skellir upp dr.

Viltu vera vinur minn?

Nyjasta bék Bergriinar ber hinn
einleega titil ,,Viltu vera vinur
minn?“ er veentanleg fyrir jolin og
segir fr4 einmana kaninu { vinaleit.
»3agan varo til pegar ég sotti
sumarskéla i barnabdkagera i
Cambridge. Kaninan min hefur
svo bedid spok ofan i skuffu eftir
rétta teekifeerinu og rétta utgef-
andanum. Eg er virkilega dnaegd
med dtkomuna en sumar beekur
eru eins og ostar eda vin, peer
burfa ad gerjast og proskast med
hofundinum adur en timabeert er

ad bera peer 4 bord fyrir adra. Mér
bykir ofsalega veent um sdéguna, og
kaninuna mina, og vona og veit ad
litlir lesendur geta leert heilmikio
af vinaleit kaninunnar.

Eg barf a0 f4 dkvedna fjarleegd
fra pessari sogu 40ur en ég get
byrjad & peirri naestu. Kannski
verdur neesta boékin min fyrir eldri
lesendur. Atli ég sé ekki alltaf ad
skrifa fyrir frumburdinn og baek-
urnar fylgja liklega proska hans
og aldri. Nt er hann ad byrja {
grunnskéla og farinn ad lesa lang-
ar og floknar sogur, mamman
verdur ad halda i vid 4hugasvid
hans og lestrarporsta.”

Fiallkonan kallar

Hun segist ekki vera 1j6dskald,
eda vill ekki lta titla sig pad en
sagan segir annad. , Eg hef oft sett
saman einhver kvaedi og sma stifa
hér og bar en skald, e ég veit ekki.
Eg fer ad geta gengist vid pvi ad
vera rithofundur, svona rétt svo,
en skald, ég leet pad vera.“

bratt fyrir pessa hégveerd pa
samdi Bergriin dhrifamikid 1j60
um islensku fjallkonuna, A annarri
0ld, sem var lesio af 100 konum {
pjédbtiningum vid hatidarhold &
sjélfan 17. jini { Hafnarfiréi. ,,betta
kom til it af 100 ara kosninga-
rétti kvenna og parna hafoi #freet-
henipple verid 1 gangi og 6ll opn-
unin med kynferdisofbeldi og pad
rann upp fyrir mér ad b6 margt
hafi dunnist og beri ad pakka peim
sem ruddu veginn fyrir bad ad pa
eigum vid enn p6 nokkud i land,*
segir Bergrin sem neitar ekki ad
hafa klokknad pegar hiin s4 konur
i fullum skruda lesa 1j60i0 hennar.
Hvort sem hiin vill lata titla sig bad
eda ekki pa ma baeta ,,lj6dskald“ a
metordalistann hennar.

Okkar kona er med margt &
teiknibordinu og vissara ad fylgj-
ast vel med henni i framtidinni
og muna nast pegar pu setlar ad
teygja pig eftir simanum ad teygja
big frekar eftir bok eftir islenskan
rith6fund.
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MYN DAALBUMID

Hér ma sjd syni Bergrinar, Darra og Hrannar, saman; Bergrinu dsamt foreldrum sinum & 17. jini og sma skjéskot af veentanlegri bék hennar, Viltu vera vinur minn

verslun Juniform
velkomna i

verslun okkar
Kraum, hus

islenskrar
bii gekkst um pessar gotur h 6 n n u n a r-

d annarri 6ld
vannst baki brotnu langt fram d kvold
saumadir, skiiradir, stagadir i,
feeddir og kleeddir og fékkst aldrei fri.

Yfir pvottinum bogradir
bugud og sveitt,

hendurnar linar og augun svo preytt.

Fjoértdn feeddust bornin
og fimm peirra joroud,

leid pin var sorg og sdrindum voroud. V e it i n a r
En bornin voru kleedd, snyrt og strokin g I
og alltaf stodstu keik og aldrei hokin

i e i st e kynningar og fjor

ekki mdtti meet’ of seint i
vikulega messu,

og bar sastu pogul og hlustadir d
karl tala um karla, heilaga prjd.

0g engu betri voru beekurnar heima La u g a rd a g i n n

bvi adeins peer afrek karlanna geyma
og sjaldan var kvennanna skrifud saga - KI 1 3 1 7
-
bcer sdtu hvork’ d pingi né - .
leerdu til laga,

og hdfou ekki atkveedi til pess ad rddoa

hvada pingmenn pcer vildu
hvetja til ddda.

0g engin mdtti kona setja sitt mark Ve r I 6 V e | I( O m I n !
d pingid, b6 ekki skorti peer Kjark.
bii sdst ekki fyrir hvad verda vildi,
bad purft’ ekki til pess sverd og skildi
og ekki krafdist pad storra forna
ad stiga fram og landinu stjorna,
bvi enn voru bornin strokin og kleedd

b6 mamma feer’ d fundi og
bjoomadlin reedd,

0g enginn pessum konum réttinn gaf

bceer tok’ann med valdi, valdinu af.

bii gekkst um pessar gotur
d annarri 6ld
nit viljum vid jafnrétti,
virdingu og vold.
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HYPE kr. 35.990 MINIMAL kr. 9.980

TIMELESS LEDURSOFI - 206 CM kr. 334.200

FRA kr. 4.900

FRAB/ZRT URVAL AF PUBUM AMI kr. 19.900

CALVIN TUNGUSOFI 269X153 cm kr. 227.400

F

FLINGA 16.700/ 9.800 PITCH kr. 35.500

LINAN

BZAJARLIND 16 - KOPAVOGUR - SiMI 5537100 - WWW.LINAN.IS
OPID MANUDAGA TIL FOSTUDAGA 11 -18 LAUGARDAGA 11-16

! ,

< "ﬁ “f =
PESSIGOMLU GODU

AEINUM STAD

GULL

Matarvisir

Kjoklingasalat med heimagerdri hvitlaukssésu og hvitlauksbraudteningum er kjérinn kvéldverdur fyrir alla fislskylduna.

EVA LAUFEY REDDAR MATSEDLI
DAGSINS OG PAD | SNATRI

| 53rum paetti af Matargledi lagdi Eva aherslu é einfalda og flidtlega rétti
an pess ad pad keemi nidur é@ geedum matarins. Morgunverdur i flyti,
chia-grautur i krukku, sesarsalat med braudteningum og hvitlaukssésu,
Nutella-ostakaka med heslihnetubotni sem fzer alla til ad brosa.

G

€5

Chia grautur

1 dl chia-free

2 dl méndlumisl

Y2 dI kékosmiol

1 dl frosin blaber

Ferskir avextir t.d. jardarber, blaber
og banani

Hellid chia-freejum, kékosmisli og
méndlumjélk i skal og blandid
saman. Bztid blédberjum saman
vid, helst frosnum og blandis.
Hellid grautnum i krukku eda skal
og geymid i isskapnum yfir nétt.
Skreytid grautinn gjarnan med
ferskum @voxtur.

Sesarsalat

Hvitlaukssésa

1 dés syrdur riomi

1 tsk. dijon-sinnep

2-3 tsk. majénes

1 tsk. hvitvinsedik

1 tsk. sitrénusafi

Salt og pipar

2 hvitlauksrif

50-60 g nyrifinn parmesanostur
Maukid allt saman med téfra-
sprota eda i matvinnsluvél.
Geymid i keeli 4dur en pid berid
fram med salatinu.

Salatid

3 kjoklingabringur, skornar i teninga
Olifuolia

Salt og pipar

Kjoklingakrydd

100 g beikon

Kal, magn eftir smekk (helst roma-
in-salat)

1 agurka

10 kirsuberjatématar

Skerid kjtklingabringurnar i bita
og steikid upp Ur oliu, kryddid

til med salti, pipar og kjuklinga-
kryddi. Steikid beikonid & ann-
arri pénnu eda steikid i ofni.
Saxid kdlid smatt og dreifid 4
fat. Skerid agirkuna, tématana
og beikonid i litla bita og dreif-
id yfir kalid. bvi naest beetio pid
kjuklingabitunum og braudtening-

Chia-grautnum mdé kippa med sér og nota ba avexti sem eru vid hondina.

unum yfir salatid. [ lokin rifid pid
duglega af parmesanosti yfir allt
salatid og ekki spara ostinn!

Hvitlauksbraudteningar

Hvitt braud

1 dl dlifuolia

Salt og pipar

2 hvitlauksrif

Blandid saman élifuoliv, pressud-
um hvitlauk, salti og pipar i skal.
Skerid braudid i teninga og velt-
id peim upp Or hvitlauksoliunni.
Leggid braudteningana & papp-
irskleedda ofnpldtu og bakid vid
180°C i nokkrar minGtur eda par

til peir eru gullinbrinir og stakkir.

Nutella-ostakaka med
heslihnetubotni

Boitn

250 g Digestive-kexkokur
150 g smior, vid stofuhita

100 g heslihnetur

2 msk. Nutella

Maukid kexkskurnar i matvinnslu-
vél. Batid smjérinu, heslihnetum
og Nutella saman vid og mauk-
id. Skiptid kexblédndunni nidur

i nokkrar skalar eda i eitt stért
form. Setjid inn i keeli & medan
fyllingin er Gtbdin.

Fylling

500 g riémaostur, vid stofuhita

2 msk. florsykur

1 krukka Nutella

1 tsk. vanilludropar

3 dl peyttur rjomi

Peytid saman rjémaost, flérsyk-
ur, Nutella og vanilludropa.
Pegar blandan er tilbdin baetid
bid peyttum rjéma saman vid
med sleif. Hellid ostabléndunni
i skdlarnar og setjid smdavegis
af rjéma, ristadar heslihnetur og
fersk jardarber yfir.
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Smart sla or
smidju Chloé
med lodkraga.

HARLITUR SE
ENDINGABETR

hDLEHT{‘g'/
KOL EETDN

Vila
5.990 kr., vaentanleg

DIST LENGUR

[FLEGR! OG FALLEGRI HARLITUR

WA
KOLESTON

~ 7= PLE 51"" 'm

Farmers
market

18.700 kr.

Ertu bdin ad finna pér sla fyrir
haustido? Burberry byrjadi og
fleiri tiskuhts fylgdu fast 4 eftir.
Chloé, Sonia Rykiel, Phillip Lim
og Acne eru deemi um hénnudi
sem taka patt 1 pessu tignarlega

trendi. Flik sem var svo dberandi

4 tiskupollum hatiskuhtisanna
fyrir haustid. JAkveedi punktur-

inn er sé ad pad eettu allir a0 geta

fundio eina vid sitt heefi.

_ Nd er sé timi 4rsins sem vid
Islendingar tokum vel 4 moti.
Haustid er meett med allri sinni
fegurd og jafnframt ritinu

og reglu. Haustinu fylgir lika

skemmtilegasti timinn i bidunum

med nyjum girnilegum flikum
sem henta okkar vedurfari vel.

Hlyjar yfirhafnir verda stadal-
binadur i klaedaburdi og pvi
fognum vid pegar hatiskan synir
mismunandi kosti og fjélbreyti-
leika. I 4r verda ekki einung-
is ullarkapur og treflar sem taka
4 moti okkur heldur er drval-
i0 mikio af slam sem heaegt er ad
nota & marga vegu. Trend sem
viod eettum flestar ad geta tekid
patt i pbar sem baer eru faanleg-
ar 4 6llum verdbilum { fataversl-
unum landsins. Byrjum 4 ad leita
i skapunum ad gomlum sldm sem
legid geetu i felum, peer geetu vel
leynst framarlega pvi petta er
flik sem kemur reglulega fram &
sjonarsvidio. Ef vid finnum eina
slika erum vid med verOmeetasta
gripinn { hondunum en ef leitin
ber ekki arangur pa eru hér hug-
myndir Gr nokkrum islenskum
verslunum.

Slana er heegt ad nota & marg-
vislegan hatt. Yfir 1éttari jakka,
undir pyngri kapu og audvitad
eina og sér - bad sem hentar
hverju sinni. Peir sem vilja setja
punkt yfir i-id bera hlyjan og fal-
legan feld fyrir finni tilefni.
Gledilegt tignarlegt haust!

Elisabet
Gunnars
trendnet.is

,Trend sem vid aeftum flestar ad geta tekid patt |
bar sem peer eru faanlegar & ollum verdbilum |
fataverslunum landsins.”

Lindex
7995 kr.

Sonia Rykel
slé@in er Or
roskinni med
lodkraga

,Slana er haegt ad
nota & margvislegan
hatt. Yiir lettari jokka,
undir pyngri kapu og
audvitad eina og sér —
bad sem hentar hverju
sinni.”
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SEO linan er ny og spennandi hofudljésalina fra
LED Lenser. Honnun peirra er friskleg og hug-

vitsamleg og pau eru afar létt og paegileg i notkun.
Lysing og rafhloduending er framurskarandi.

¢ 90 lumens

« Stillanlegur halli
e Draegni: 40 metrar
* Adeins 96 gromm
* 3 AAA rafhlodur
« Vatnsvarid
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* 180 lumens

« Stillanlegur halli

« Stillanlegur fokus

e Draegni: 130 metrar
* Adeins 105 gromm
* 3 AAA rafhlodur

¢ 220 lumens

« Stillanlegur halli

« Stillanlegur fokus

¢ Draegni: 130 metrar
* Adeins 105 gromm
« Vatnsvarid
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LED LENSER SOLUABILAR:

N J
I»

« Rafhlada endist allt ad 10 klst.

¢ 3 hvit LED ljés og eitt rautt LED
ljés sem hentar vel til ad halda
naetursjon.

3
»

:p;
I»

« Rafhlada endist allt ad 7 klst.

e 1 hvitt kraftmikié LED ljés og
eitt rautt LED ljés sem hentar
vel til ad halda natursjon.

¢ Lithium hledslurafhlodur fylgja

« Rafhlada endist allt ad 5 klst.

e 1 hvitt kraftmikid LED ljés og
eitt rautt LED ljés sem hentar
vel til ad halda naetursjon.

isleifur Jonsson ehf. Straumras Vélsmidjan Pristur
Draghalsi 14-16 Furuvollum 3 Sindragotu 8
Reykjavik 600 Akureyri isafirsi

S: 4121200 Simi: 461 2288  Simi 456 4750

Idnadarlausnir ehf.
Skemmuvegi 6

WV VELAR & VERKEARI

SKUTUVOGUR 1 C - 104 REYKJAVIK » SimI: 550 8500 » FAX 5508510 - WWW.VV.IS
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@ SMAFORRIT

Kindara

Tidahringurinn
taekniveddur

Ef b ert dviss um hveneer
blaedingar eiga ad hefjast

eda langar ad laera betur inn

4 tidahringinn, mégulega il

ad styra getnadi, pd er petta
sméforrit fyrir pig. Hér getur po
fylgst med likamshitanum pinum,
bleedingum, Gtferd og samférum og
pannig haldid betur utan um eigin
tidahring. Smaforritid er haegt ad

#prague
Ertu a leio i feroalag?

Med nyrri uppfeerslu & Instagram

er ng haegt ad leita eftir [5ndum

og borgum og pvi getur pbo 14tid
pig dreyma um fijarleeg 16nd ni

eda undirbiid ferdina sem er fyrir
héndum med pvi ad sjé hvada
myndum notendur sidunnar eru ad
deila. Pad er haegt ad setja inn #
og svo hvada borg og land sem er
og pé feerdu upplifunina beint i a3.

letsy
Krittleg vefbuo

Etsy er snilldarsida par sem haegt er
ad ndlgast alla hluti milli himins og
jardar. Pad sem gerir pessa verslun
frébrugdna 68rum verslunum er ad
hér selur félk handgerda hluti upp
0r eigin hugmyndum. Pvi er haegt
ad finna einstaka véru sem hefur
fallegt handbragd og pd kaupir svo
til beint af vidkomandi. NG er bara
ad vafra um alla flokkana og finna
sér einhverja fallega gersemi.

HEIMASIDAN NU SKAL NEMA SNILLDARRAD FYRIR HEIMILID

instructables.com
Laerodu a allar lifsins kunstir

Langar pig ad gera hdlsmen Gr notudum trélitum?
Eda kannski kerti Or vaxlitum® Hvernig veeri ad
smida kofa 0ti i gardi heima? Eda kannski bara
hvernig eigi ad borda med priénum? Hér mé
finna svérin vid lifsins helstu spurningum og ad-
gengilegar leidbeiningar um hvernig megi leysa
audveldustu, og flsknustu, verkefnin heima fyrir.
Imyndunaraflinu eru ekki settar neinar hémlur hér
og nu er bara ad lata ljés sitt skina og dilla sér i
alls kyns heimaverkefnum og handgerdum gjéfum.

BVOTTAEFNI | HREINLATISVORUR | HUDVORUR | ANDLITSLINA | BARNAVORUR

:’ﬁ'.'#l Y

Skodadu allar Neutral vérurnar i naestu verslun eda kiktu & Neutral.is i

L VID DONSKU
ISSAMTOKIN
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