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fatastíl

Hjördís Birna Hjartardóttir lög-
fræðingur er þekkt fyrir vaskleg 
skrif um jafnrétti og femínisma 
en hér deilir hún sínum uppá-
haldslögum sem ættu að koma 
öllum í gott stuð og til að þenja 
raddböndin hátt og snjallt.

 Happy  
Pharrel Williams

 BitcH Better Have  
My Money  
rihanna

 eLastic Heart 
sia

 in Da cLuB  
50 Cent

 royaLs 
lorde

 roar  
Katy Perry

 yfirgefinn 
Valdimar

 tHat tHing  
lauren hill

 take Me to cHurcH  
hozier

 try again  
aaliyah

Nú skal  
syNgja með

Nú um helgina verður haldin sýn-
ingin Heilsa og lífsstíll í Hörpu. 
fjölmörg fyrirtæki á sviði heilsu 
munu kynna vörur sínar auk þess 
sem hægt verður að hlýða á er-
indi frá fjölda þjóðþekktra frum-

kvöðla á sviði heilsu og lífsstíls. 
lögð verður áhersla á ræktun and-
ans, andlega líðan auk líkam-
legrar hreysti. á meðal þess sem 
fjallað verður um verður mikilvægi 
rétts skóbúnaðar, hvort megrun sé 

fitandi, lífsklukkan, svefn og svefn-
leysi, hugarfar og heilsa, og raki 
og mygla. Heildardagskrá má 
nálgast á facebook-síðunni heilsa-
oglifsstill2015. allir eru velkomnir 
og er aðgangur ókeypis.

sýningunni  
Heilsa og lífsstíll

S
ýningin Heilsa og lífs
stíll verður hald
in um komandi helgi í 
Hörpunni. Á sýning
unni munu yfir fjöru

tíu fyrir tæki, sem tengjast öll 
með einhverjum hætti heilsu
samlegum lífsstíl, kynna vörur 
sínar og þjónustu. Samhliða 
sýningunni verða haldnir fyrir
lestrar um heilsutengd málefni 
þar sem allir ættu að finna eitt
hvað við sitt hæfi. Einn af fyr
irlesurunum er Lukka Páls
dóttir, sjúkraþjálfari og eig
andi heilsuveitingastaðarins 
Happs. Fyrirlestur Lukku nefn
ist Heilsusamlegur matur til 
framtíðar, hvað erum við að 
bjóða börnunum okkar í mat
inn? Hann fjallar um mikil vægi 
þess að búa vel að börnunum 
okkar og sjá til þess að fæðing
arrétti þeirra um að fá næring
arríka fæðu sé fylgt eftir.

250 krónur á barn
Sjálf brennur Lukka fyrir mál
efninu og segist verða sorg
mædd yfir því hversu illa sé 
staðið að því að sjá fyrir nær
ingarþörf barna í leik og 
grunnskólum landsins. „Fjár
veiting Reykjavíkurborgar til 
hráefniskostnaðar skólamál
tíða dugar hvergi nærri til að 
standa undir gæðahráefni í 
máltíðir barnanna. Til þess að 
gera betur grein fyrir stöð
unni þá má sem dæmi nefna 
að leikskólabarn fær að meðal
tali þrjár máltíðir á dag sem 
ættu að uppfylla þarfir þess. 
Hráefniskostnaður sem eyrna

merktur er þessum máltíð
um var árið 2014 að meðal
tali tvö hundruð og fimmtíu 
krónur. Það sér það hver sem 
í rýnir að þessi upphæð dugar 
engan veginn fyrir næringar
ríkri máltíð,“ segir Lukka. 
Hún segir jafnframt að það sé 
mikið undir foreldrum komið 
að þrýsta á breytingar á þessu 
sviði og bæta um betur. „Skóla
yfirvöld og þeir sem stýra fjár
veitingum inn í þennan mála
flokk eru að falla á prófinu 
og það sama mætti segja um 
okkur foreldrana, það erum við 
sem þurfum að þrýsta á yfir
völd og rýna til gagns en ekki 
treysta í blindni. Ísland er vel
megunarríki en samt virðumst 
við ekki geta séð börnunum 
okkar fyrir lágmarksnæring
arþörf í skólum og leikskólum 
landsins.“

afleiðingar eru sýnilegar
Nýlegar rannsóknir hafa sýnt 
fram á það að næringargildi 
máltíða er víða undir ráðlegg
ingum landlæknisembættisins 
um hæfilegan dagskammt og 
daglegri orkuþörf, sem börn á 
leik og grunnskólaaldri þurfa 
fyrir vinnudaginn sinn, er ekki 
mætt. „Í dag erum við strax 
farin að sjá afleiðingar slæms 
mataræðis barna og unglinga 
í formi erfiðra fylgifiska svo 
sem offitu og lífsstílstengdra 
sjúkdóma. Má þar nefna sem 
dæmi áunna sykursýki en 
þar erum við að sjá dæmi um 
börn niður í tólf ára aldur sem 
greinast með sjúkdóminn og 
má beintengja hann við nær
ingarsnautt mataræði,“ segir 
Lukka. Áður fyrr var slíka 
sjúkdóma einungis að finna 

hjá öldruðum en nú greinast 
þeir hjá þeim sem eru að fara 
út í lífið. Á fyrirlestrinum fer 
Lukka yfir það sem betur má 
fara varðandi mataræði barna 
okkar, hvernig við getum stað
ið saman og breytt til batnað
ar því lengi búi að fyrstu gerð. 
„Við verðum að huga að fram
tíð komandi kynslóða og vera 
meðvituð um það sem börn
in okkar nærast á, þetta er jú 
framtíðin og að henni þurf
um við að hlúa.“ Fyrirlestur 
Lukku verður næstkomandi 
sunnudag klukkan 15 í Hörpu 
og eru áhugasamir hvattir til 
að mæta.

Foreldrar og yFirvöld 
fá falleinkunn
Lukka Pálsdóttir, sjúkraþjálfari og eigandi heilsuveitingastaðarins Happs, verður með fyrirlestur í 
Hörpunni á sunnudaginn um mikilvægi góðs mataræðis barna og unglinga.

lukka Pálsdóttir verður með fyrirlestur í Hörpunni um helgina. 

Friðrika Hjördís 
Geirsdóttir
umsjónarkona Lífsins | rikka@365.is

líFið mælir með

„Má þar nefna sem 
dæmi áunna sykursýki 
en þar erum við að 
sjá dæmi um börn 
niður í tólf ára aldur 
sem greinast með 
sjúkdóminn”

Heilsuvísir
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Það er þessi 
skuggahlið reiðinnar 
sem veldur því að 
margir eiga mjög erfitt 
með að höndla það 
þegar þeir finna fyrir 
reiði hjá sjálfum sér. 
Margir eru hræddir 
við að leyfa sér að 
finna fyrir reiðinni og 
bæla hana niður.

Ég fæ þessa spurningu að 
lágmarki einu sinni í viku. 
Kynfræðingar gera alls 

konar, eins og ég hef nokkrum 
sinnum skrifað um. Sumir sinna 
ráðgjöf, aðrir sinna fræðslu og 
enn aðrir rannsaka. Starf kyn-
fræðings er því oft á tíðum fjöl-
breytt og háð verkefninu sem 
liggur fyrir hverju sinni. Stund-
um er gaman og stundum ekki, 
rétt eins og í hverri annarri 
vinnu. Ég hef oft verið spurð 
að því hvort ég hafi í meistara-
náminu setið og horft á klám-
myndir og flett klámblöðum 
en svoleiðis var það nú bara í 
einum tíma. Í nafni vísindanna, 
réttast að taka það fram.

Í dag á Hótel Natura hefst 
samnorræn ráðstefna kynfræð-
inga, og verður hún alla helg-
ina, og þá er gaman í vinnunni. 
Við erum fá sem vinnum á sviði 
kynfræðinnar á Íslandi og því 
er það eins og að detta ofan í 
risavaxinn konfektkassa að fá 
erlenda sérfræðinga úr ólíkum 
heimshornum til að ræða það 
ferskasta í kynfræði og kyn-
lífi. Fyrirlesararnir koma frá 
Norðurlöndunum, Suður-Afr-
íku, Bandaríkjunum, Bretlandi, 
Finnlandi, Eistlandi og Íslandi. 
Erindin munu meðal annars 
fjalla um kynlíf og krabbamein; 
hópkynlíf; fullnægingu kvenna; 

rafrænt framhjáhald; HIV-lyf; 
femínisma og kynvitund; kyn-
fræðslu; ristruflanir; ótíma-
bært sáðlát; kynlífsmeðferð og 
hvar mörkin liggja á milli eró-
tíkur og kláms í list.

Þá er auðvitað ekki hægt að 
tala um svona ráðstefnu nema 
að minnast á aðalfyrirlesar-
ann, Betty Dodson, sem hefur 
einsett sér að frelsa fullnæg-
ingu kvenna. Það gerir hún með  
vaskri og opinskárri umfjöllun 
um kynlíf, unað, sjálfsfróun og 
fullnægingu. Hún gerir meira 
en að tala því hún heldur sjálfs-
fróunarnámskeið fyrir konur 
og kennir þeim á líkama sinn og 
hvernig megi njóta hans. Hana 
má spyrja spjörunum úr (ekki 
bókstaflega) á ráðstefnunni á 
laugardaginn.

Á ráðstefnunni mun einn-
ig vera til sýnis handgert píku-
skart og spil sem er hannað til 
að tala um kynlíf við börn á 
yngsta grunnskólastiginu. Það 
verður af nógu að taka og er 
ráðstefnan opin öllum sem hafa 
áhuga en aðgangseyri verður 
hægt að greiða við innganginn. 
Ef þú hefur áhuga á kynfræði 
og langar að kynna þér það fag 
frekar þá er þessi helgi ómiss-
andi lærdómstækifæri fyrir 
þig. Hlakka til að sjá þig!

Hvað gerir  
kynfræðingur á daginn?

Í 
Ástralíu heyrði ég í fyrsta 
skipti orðið „road rage“ ég 
veit ekki hvort það er til eitt-
hvert eitt orð yfir það á ís-
lensku. Þetta átti við þegar 

einhver varð svo brjálæðislega 
reiður út í annan bílstjóra í um-
ferðinni að hann réðst á hann, 
annaðhvort á staðnum eða elti 
hann þangað til hann stoppaði og 
lúbarði hann. Mig minnir meira 
að segja að einhver hafi verið 
drepinn.

Maður þarf nú samt ekki að 
fara alla leið til Ástralíu til að 
finna svona eyðileggjandi reiði. 
Hún er yfirleitt hluti af öllu of-
beldi, bæði andlegu og líkam-
legu. Á mörgum heimilum hér 
á landi er tiplað á tánum til að 
vekja ekki reiði hans eða hennar 
sem beitir ofbeldi.

Það er þessi skuggahlið reið-
innar sem veldur því að marg-
ir eiga mjög erfitt með að höndla 
það þegar þeir finna fyrir reiði 
hjá sjálfum sér. Margir eru 
hræddir við að leyfa sér að finna 
fyrir reiðinni og bæla hana 
niður.

Fólk sem er alið upp við að 
það sé neikvætt að sýna reiði 
gerir líka oft allt til að kæfa 
reiði tilfinninguna í fæðingu af 
hræðslu við hvað gæti gerst ef 
það sleppir henni lausri.

Þá er gott að vita að þó að 
reiði sé sterk tilfinning þá þarf 
hún alls ekki að vera tjáð með 
þvílíku offorsi. Hún á sér marg-
ar hliðar og getur líka verið upp-
byggjandi allt eftir aðstæðum.

Að tjá reiði:
Reiðin lætur oftast bæra á sér 
þegar við upplifum óréttlæti. 
Hún vaknar þegar okkur finnst 

eitthvað gert á okkar hlut, okkur 
mismunað, misboðið eða okkur 
finnst við lítillækkuð.

Það er hægt að tjá reiði á 
margan annan hátt en með and-
legu og líkamlegu ofbeldi. Hana 
er t.d. hægt að tjá með orðum, 
hljóðum, hreyfingum eða lát-
bragði. Listamenn finna henni 
oft farveg í verkum sínum. 
Aðrir taka hana út í ræktinni.

Að láta í ljós reiði getur verið 
mjög hollt þegar það á við, það 
getur styrkt sjálfstraustið og 
eflt tilfinninguna af að standa 
með sjálfum sér. Það getur verið 
mjög góð tilfinning að láta það 
skýrt og skorinort í ljós þegar 
manni er misboðið.

Reiði sem ekki er tjáð á bein-
an hátt kemur samt oft út og þá 
oft á annaðhvort klaufalegan eða 
óþægilegan hátt. Oftar en ekki 
bitnar niðurbæld reiði á þeim 
sem síst skyldi. Fjölskyldufað-
irinn getur hafa orðið fyrir ein-
hverju óréttlæti í vinnunni, bælt 
niður reiðina og svo látið hana 
bitna á fjölskyldunni þegar hann 
kemur heim.

Niðurbæld reiði getur líka 
beinst inn á við og er stund-
um álitin ein af ástæðum þung-
lyndis.

Að höndla reiði:
Börn sem sýna reiði fá oft 
skammir fyrir og er sagt að þau 
megi ekki vera svona reið. Það 
ætti frekar að vera hluti af upp-
eldinu að hjálpa þeim að tjá reiði 
á þann hátt að hlustað sé á þau 
og tekið mark á þeim. Hjálpa 
þeim að orða reiðina.

Fullorðið fólk þarf líka stund-
um hjálp við að höndla tilfinn-
ingar og þá er gott að vita að það 
er hægt að nota reiðina sem átta-
vita. Hún er merki um að hlut-
irnir eru ekki eins og manni 
finnst að þeir eigi að vera. Oft-
ast er það alveg augljóst hvað 

gerir mann reiðan. Það er samt 
ekki alltaf að maður gerir sér 
grein fyrir ástæðum reiðinnar, 
sérstaklega ef það er reiði sem 
hefur byggst upp smám saman 
yfir langan tíma.

Fyrsta skrefið í að höndla 
reiði er að gera sér grein fyrir af 
hverju hún stafar.

Þegar þú finnur fyrir henni þá 
er gott að hugsa sig um og reyna 
að finna út úr því af hverju þú 
reiðist núna.

Næst er að skilgreina hvort þú 
getur gert eitthvað við því.

Ertu í aðstöðu til að breyta 
einhverju til hins betra?

Síðan er að velja hvernig þú 
bregst við.

Með því að bregðast ekki 
strax við en gefa þér tóm til að 

íhuga reiðina og ná valdi á henni, 
getur þú valið hvort þú tjáir 
hana eða ekki. Það er ekki alltaf 
sniðugt að sýna augljósa reiði.

Getur þú breytt aðstæðum til 
hins betra með að tjá reiðina? 
Hjálpar það að tala, að setja orð 
á tilfinningar og gefa skilaboðin 
til réttra aðila?

Maður getur ekki ávallt leyft 
sér að sýna reiði, t.d. er það ekki 
alltaf sniðugt að sýna þeim sem 
maður er að kljást við reiðina. 
Það getur verið að þú hafir of 
miklu að tapa á því.

Þó maður geti ekki tjáð reið-
ina beint hjálpar það alltaf að 
gera sér grein fyrir af hverju 
hún stafar og reyna að finna 
henni farveg sem hvorki skaðar 
mann sjálfan eða aðra.

upplifir Þú 
oft reiði?

Ásdís Herborg 
Ólafsdóttir
heilsustodin@heilsustodin.is 

Ef þú hefur spurningu um 
kynlíf þá getur þú sent 
Siggu Dögg póst og 
spurningin þín gæti birst í 
Fréttablaðinu.
sigga@siggadogg.is

viltu spyrja um kynlíf?
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Verslunin Belladonna

Flottar vetrarúlpur, 
fyrir flottar konur
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„Eftir að hafa lagst 
yfir fjölmargar bækur 
og fræðslu á netinu 
þá varð mér ljóst að 
við glímum enn við 
ýmsar staðalmyndir um 
einhverfu og ég hafði 
mikinn áhuga á að 
taka til máls.“

A
ðalheiður Sigurðardótt
ir er frumkvöðull og 
hennar ástríða er að upp
lýsa samfélagið um blæ
brigði fjölbreytileikans. 

„Ég er stolt einhverfumamma og 
finnst mikilvægt að vera opin um 
það því þetta er enn tabú á marg
an hátt,“ segir Aðalheiður um upp

lifun sína af því að ganga í gegn
um sorg og sigra með Malínu dótt
ur sinni sem er á einhverfurófinu. 
Aðalheiður leggur áherslu á að 
öll erum við einstök og hefur það 
orðið að nokkurs konar þema í 
lífi hennar og starfi, að samfé
lagið þrói með sér aukinn skilning 
og viðurkenningu. „Það er ákveð
ið áfall að fá greiningu og maður 
veltir fyrir sér framhaldinu. 
Eftir að hafa lagst yfir fjölmarg
ar bækur og fræðslu á netinu þá 
varð mér ljóst að við glímum enn 

við ýmsar staðalmyndir um ein
hverfu og ég hafði mikinn áhuga á 
að taka til máls,“ segir Aðalheiður 
um aðdraganda síns nýja lífsverk
efnis, að fræða almenning um ein
hverfu og ADHD, út frá einstak
lingsbundinni nálgun.

Er barnið svona ókurteist?
Á tímum þar sem umburðarlyndi 
og manneskjuleg nálgun gagn
vart einstaklingum eykst þá skap
ast rými fyrir fræðslu um mál
efni sem gjarnan er þagað um eða 
reynt að líta fram hjá. Aðalheið
ur hefur helgað sig því verkefni að 
hvetja fólk til þess að fagna fjöl
breytileika og leggur þar áherslu 
á einhverfurófið og ADHD. „Mig 
langaði að búa til verkfæri sem 

auðveldað gæti fólki að útskýra 
sínar ósýnilegu áskoranir, og er 
það fólkið sem kannski hagar sér 
stundum undarlega á okkar mæli
kvarða, sem oft er litið horn
auga og jafnvel álitið skrítið eða 
illa upp alið,“ segir Aðalheiður 
og ranghvolfir augum enda ekki 
í fyrsta sinn sem hún hefur heyrt 
þau orð falla. „Ég velti oft sjálf 
fyrir mér af hverju barnið mitt 
var svona ókurteist, hvað ég væri 
að gera rangt,“ segir Aðalheið
ur um ábyrgðina sem foreldrar 
upplifa ef barnið beygir viðtekn
ar reglur samfélagsins um hegðun 
og hátterni. „Hún var ekki ókurt
eis heldur bregst hún bara öðru
vísi við aðstæðum því hún upplifir 
þær á annan hátt. En af því að fólk 
sér það ekki með berum augum 

verður það til þess að fólk tekur 
ekki tillit og er stundum of fljótt 
að dæma.“

Aðalheiði grunaði fljótlega að 
eitthvað væri öðruvísi með Mal
ínu. „Ég vissi ekki hvað það var 
en vissi bara að það var eitthvað,“ 
segir Aðalheiður og bætir við að 
þegar endurtekin hegðun fór að 
gera vart við sig þá kveikti hún 
á möguleikanum að Malín gæti 
verið á einhverfurófi. „Þegar ég 
fór að leita mér upplýsinga þá 
fékk ég upp staðalmyndina, Rain
man eða drenginn sem vill ekki 
augnsamband eða snertingu, en 
það átti engan veginn við Mal
ínu. Þegar við svo fórum í bráða
birgðamat þá kom heldur ekkert 
út úr því,“ segir Aðalheiður.

Ég Er stolt einhverfumamma
mynd/stefán

Sigga Dögg
blaðamaður
siggadogg@365.is

Hvernig
slítur
maður
löngu
sambandi?

Hvernig
biðst
maður
afsökunar?

Hvernig biður maður
um launahækkun?

H
s
m
l
s

H
b
m
a10. sæti

Metsölulisti Eymundsson

Almennt efni

23.-29. september
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MyndaalbúMiðTaktu tillit til mín
Það var svo þegar Aðalheiður 
las bók um Asperger-heilkenni 
að kviknaði á perunni. „Þar fann 
ég barnið mitt, nú hafði ég kafað 
nógu djúpt en ég hafði ekki áttað 
mig á því áður hversu stórt og 
mikið einhverfurófið var.“ Eftir 
formlega greiningu fór Aðalheið-
ur á fullt í að afla sér þekkingar á 
einhverfurófinu til þess að skilja 
betur heim dóttur sinnar og eftir 
að hafa eytt miklum tíma í að 
miðla þeirri þekkingu til annarra 
í kring ákvað hún að taka málin í 
eigin hendur og skrifaði bók um 
Malínu sem hún síðan dreifði til 
náinna ættingja, vina og kenn-
ara. „Ég vildi útskýra hvernig 
hún upplifir heiminn með mark-
vissum og jákvæðum hætti svo 
fólk skildi hana betur og tæki til-
lit til hennar,“ segir Aðalheiður. 
Hún vinnur náið með skólastjór-
nendum, samnemendum Malín-
ar og foreldrum þeirra svo allir 
séu á sömu blaðsíðunni. „Krakk-
arnir sýna henni mikinn stuðn-
ing og virðingu og aðstoða hana 
þegar hún þarf á því að halda og 
henni er alltaf boðið með,“ segir 
Aðalheiður sem einnig hafði lagt 
ríka áherslu á að fræða foreldr-
ana. „Það verður svo mikil vægt 
að tala um hlutina, til að skilja þá 
betur, og það er mín vegferð, að 
vera opin og bara segja frá því að 
þetta er ekki hættulegt, skamm-
arlegt eða ljótt, þetta getur verið 
erfitt en þetta er partur af mann-
lífinu, þetta er sjálfsagt,“ segir 
Aðalheiður af ákveðni.

Þó að bókin um Malínu hafi 
fyrst og fremst verið hugsuð fyrir 
nánasta umhverfi Malínar þá vatt 
hún fljótt upp á sig og Aðalheið-
ur fann mikilvægi þess að fleiri 
gætu búið til á einfaldan hátt 
svona persónulegar bækur. ,,Þetta 
er búið að vera bráðum tveggja 
ára ferli að undirbúa og vinna vef-
inn egerunik.is og á bak við hann 
er stórt teymi ráðgjafa sem lesið 
hafa yfir allt innihald til þess að 
gera hann að því faglega og góða 
verkfæri sem hann er í dag.“ Í 
stuttu máli virkar vefsíðan þann-
ig að þegar búa á til persónulega 
bók eru fyrst valdar nokkrar skil-
greiningar sem eiga við um þann 
sem bókin er um og þá birtast 
fyrir fram skrifuð textabrot sem 
útskýra þær ósýnilegu áskoranir 
sem einstaklingur með ADHD eða 
á einhverfurófi gæti hugsanlega 
glímt við. Síðan eru þau texta-
brot valin í bókina sem best eiga 
við þann sem bókin er um. Valin 
er hönnun og bókin skreytt með 
myndum úr eigin safni. Að lokum 
er hægt að velja um að fá bókina á 
rafrænu formi eða útprentaða.

Vefsíðan var opnuð með við-
höfn þann 23. september síðastlið-
inn og af því tilefni var frumflutt 
nýtt lag sem tileinkað er þessu 
verkefni. „Ég setti mig í samband 
við Ingó Veðurguð til þess að biðja 
hann um að semja fyrir mig stef-
bút til þess að nota fyrir vídeó-
gerð, en hann tók málið alla leið 
og samdi þetta frábæra lag sem 
heitir I am unique og við erum 
ákaflega stolt af.“ Heyra má lagið 
á Facebook-síðu Ég er unik

norsk rólegheit
Aðalheiður er gift Gunnari Frey 
Gunnarssyni og býr ásamt börn-
unum tveimur, Malínu, 11 ára, og 
Tómasi, 4 ára, í Noregi. Fjölskyld-
an flutti til Noregs eftir efnahags-
áfallið hér á landi þar sem Gunn-
ari var boðið spennandi starf í 
bænum Ski, og þá varð ekki aftur 
snúið. „Það er voðalega gott að 
búa í Noregi, hér er allt mjög fjöl-
skylduvænt og bara rólegt ein-
hvern veginn, enginn asi og fjöl-
skyldan er sett í fyrsta sæti,“ 
segir Aðalheiður, sem neitar því 
þó ekki að hugurinn leiti stund-
um heim. „Hér hefur samfélag-
ið og skólinn stutt vel við okkur og 
mig langar ekki til að hrófla mikið 
við því, sérstaklega út af Malínu 
en annars er framtíðin óráðin,“ 
segir Aðalheiður að lokum en það 
er klárt mál að við eigum eftir að 
heyra meira um hennar hagi og 
störf í framtíðinni.

Malín og Tómas, aðalheiður ásamt foreldrum sínum og bræðrum. Á brúðkaupsdegi þeirra Gunnars Freys

Framleiddar með einstaklega virk innihaldsefni sem gera húðina frísklegri, bjartari og meira 
endurnærða. Þessi létti serumfarði, ásamt hyljurum, gefa húðinni lýtalausa og náttúrulega 

ásýnd. Einstaklega breitt úrval litatóna svo allir geta fundið lit við hæfi.

 SJÁLFSTRAUST FELST Í 
HEILBRIGÐRI OG FALLEGRI HÚÐ

NÝTT! Intensive Skin Serum Lína

CorrectorFoundation ConcealerCorrectorFoundation Concealer

bobbibrown.com

20%
AFSLÁTTUR
af öllum* Bobbi Brown
vörum í Lyf & Heilsu
Kringlunni frá föstudegi til 
sunnudags.
*afslátturinn gildir ekki af Greige línunni
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Í 
síðasta þætti af Matargleði 
útbjó Eva Laufey dýrind-
is morgunverð sem á vel við 
um helgar þegar við vilj-
um gera vel við okkur, ekta 

French Toast með jarðarberj-
um og sírópi. Sunnudagslamba-
lærið er á sínum stað með öllu 
tilheyrandi og þá ber hæst að 
nefna heimagerða Bernaise-
sósu sem bragð er að.

French Toast
4 stórar brauðsneiðar
4 egg
2 dl rjómi
2 msk. appelsínusafi
Rifinn appelsínubörkur, um það 
bil matskeið
½ tsk. kanill
1 tsk. vanilluextrakt eða -drop-
ar
Smá skvetta af hlynsírópi eða 
ein teskeið sykur

Skerið brauðið niður í þykkar 
sneiðar. Pískið egg og rjóma 
léttilega saman. Bætið appels-
ínusafa, kanil, vanillu og sír-
ópi út í og hrærið vel. Hell-
ið blöndunni yfir brauðsneið-

arnar og snúið þeim einu sinni 
við. Leyfið brauðinu að liggja 
í eggjablöndunni í 2-3 mínút-
ur. Hitið smjör á pönnu og steik-
ið á hvorri hlið í nokkrar mínút-
ur eða þar til eggin eru elduð. 
Gætið þess að hafa ekki of 
háan hita á pönnunni. Berið 
brauðin fram með ávöxtum og 
hlynsírópi.

Hvítlaukslamb með Bern
aisesósu og Hasselback
kartöflum
1 lambalæri, beinlaust
100 g smjör
Handfylli steinselja
Handfylli rósmarín
4 hvítlauksrif
1 msk. ólífuolía
Salt og nýmalaður pipar
2 sellerístilkar
Nokkrar gulrætur
1 stór laukur

Hitið ofninn í 200°C. Setjið 
smjör, steinselju, rósmarín, hvít-
lauksrif, ólífuolíu, salt og pipar í 
matvinnsluvél og maukið. Nudd-
ið lærinu upp úr hvítlaukssmjör-
inu og kryddið til með salti og 
pipar. Skerið grænmetið í bita 
og leggið í eldfast mót, setj-
ið lambalærið yfir grænmet-
ið. Eldið lærið í 50-60 mínút-
ur, það fer eftir því hversu stórt 
lærið er. Á meðan lærið er í 

ofninum undirbúið þið meðlæt-
ið. Látið lærið standa í 15-20 
mínútur áður en þið skerið það.
Berið fram með Hasselback-kart-
öflum og ekta Bernaise-sósu.

Hasselbackkartöflur
4 stórar kartöflur
50 g smjör
2 msk. ólífuolía
Maldonsalt og pipar
Fersk steinselja

Þessar kartöflur eru klassískt 
meðlæti með kjöti, rekja má 
þessar kartöflur til Svíþjóðar. 
Þær eru bæði svakalega góðar 
og einfaldar.

Hitið ofninn í 220°C. Skolið 
kartöflurnar og skerið svo rauf-
ar í þær með stuttu millibili. 
Skerið djúpt niður en passið 
að kartaflan detti ekki í sundur. 
Smjör og olía eru brædd í potti. 
Raðið kartöflunum í ofnskúffu 
og hellið bræddu blöndunni 
yfir. Snúið kartöflunum nokkr-
um sinnum og veltið þeim þann-
ig vel upp úr feitinni. Stráið 
Maldonsalti og pipar yfir kart-
öflurnar. Setjið í ofn og bakið 
í 55-60 mínútur. Mér finnst dá-
semd að skera niður ferska 
steinselju og sáldra yfir kartöfl-
urnar þegar þær eru komnar út 
úr ofninum.

SunnudagSlúxuS

Bernaisesósa
5 eggjarauður
250 g smjör, skorið í teninga
1 msk. Bernaise Essence
2-3 tsk. fáfnisgras, smátt 
saxað
Salt og nýmalaður pipar
Bernaise Essence
1 dl hvítvínsedik
10 svört piparkorn
2 tsk. fáfnisgras
3 skallottulaukar, smátt sax-
aðir

Útbúið Bernaise Essence, setj-
ið hvítvínsedik, skallottulauk, 
fáfnis gras og svört piparkorn 

í pott og sjóðið saman þar til 
1 msk. af vökva er eftir. Sigt-
ið vökvann og geymið til hlið-
ar. Þeytið eggjarauður yfir 
vatnsbaði og bætið smjör-
inu smám saman við, þetta er 
smá handavinna en er vel þess 
virði. Ef skálin er of heit takið 
þið hana af vatnsbaðinu og 
kælið, en haldið alltaf áfram 
að hræra. Það er mjög mikil-
vægt að skálin sé ekki of heit, 
annars eldast eggjarauðurn-
ar. Bragðbætið með Bernaise 
Ess ence, salti og pipar.Gott er 
saxa niður ferskt fáfnisgras og 
sáldra yfir sósuna rétt í lokin.
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aðgangur

ókeypis

Opnunartími: 
• föstudag  14 - 18
• Laugardag  10 - 18 
• Sunnudag  10 - 17

40 fyrirtæki taka þátt
Fullt af tilbOðum og 

skemmtilegum uppákomum

Breikdans frá Kramhúsinu 
á laugardag kl. 16:30

Íþróttaálfurinn mætir á sunnudag kl. 15

lyfja býður upp á húðgreiningu  
Bioeffect og ESSIE naglalökkun

World Class  býður tilboð á mánaðar- 
kortum, Zumba, Yoga og Blas FX. 

Rebook Fitness kynnir KrakkaZumba  
og DanceFitness. 

Adidas verður með frábær tilboð í gangi 
og kynnir nýjustu boost hlaupaskóna sína.

Í kaldalón fer fram 
fjöldi fyrirlestra Í umsjá 
félags lýðheilsufræðingalýðheilsufræðingal



Hann er stór, áberandi og fyrst 
og fremst fallegur fylgihlutur-
inn sem fullkomnar lúkkið þessa 
dagana. Stórir eyrnalokkar voru 
sýnilegir síðasta vetur í Parísar-
borg en Céline endurtók svo leik-
inn í haust. Þeir sem sjást á mynd 
til hliðar duttu beint inn á óska-
lista undirritaðrar. Margir hönn-
uðir hafa fylgt í kjölfarið og sýnt 
okkur það sama fyrir veturinn.

Balmain, Givenchy, Miu Miu, 
Tibi og Isabel Marant eru sam-
mála Céline um að tímabilið bjóði 
upp á eyrnalokka í stórum stærð-
um.

Við þurfum ekki endilega að 
leita í hátískuna til að taka þátt í 
þessu. Það má vel gera góð kaup 
á mun hagstæðara verði í íslensk-
um verslunum. Ef lokkarnir eru 
mjög stórir er hægt að vera enn 
hagsýnni og fjárfesta tvær saman 
í einu pari. Það kemur nefnilega 
vel út að bera aðeins einn lokk og í 
leiðinni fylgjum við straumum há-
tískunnar.

Fylgihluturinn er kjörinn til að 
hressa upp á látlausan klæðnað og 
getur verið ódýr lausn til að finna 
nýtt lúkk inn í helgina.

Nú er bara að heimsækja búð-
irnar og finna þann sem fellur í 
kramið!

Trendið er skemmtilegt að því 
leytinu til að hver og ein kona 
getur leikið það eftir eins og henni 
hentar. Allar útfærslur eru leyfi-
legar.

Í vetur virðist það ekki skipta 
öllu máli um hvaða glingur 
ræðir – allt er aðeins stærra. 
Tökum þessu fagnandi en 
gleymum þó ekki að allt er 
gott í hófi og auðvelt er að of-
gera. Meðfylgjandi myndir 
sýna stíliseringuna beint af 
tískupöllunum.

MYNDIR/WETRANSFER

Áberandi 
eyrnalokkar

Elísabet Gunnars  
trendnet.is 

FÁRÁNLEGA
FLOTTUR
PAKKI

Aðeins 310 kr. á dag

SKEMMTIPAKKINN

Vandað sjónvarpsefni og fjarskipti á frábæru verði

365.is
Sími 1817

Með Skemmtipakkanum fylgja sex sjónvarpsstöðvar. Spennandi íslenskir og 
erlendir þættir, kvikmyndir og vandað talsett barnaefni. Að auki fá áskrifendur 
internet, heimasíma, Stöð 2 Maraþon og aðild að Vild.*

Með því að greiða 1.990 kr. aukalega 
færðu endalaust tal og 1 GB í GSM.

*20 GB í interneti og 100 mín. í heimasíma á 0 kr. Greitt er 9,7 kr. upphafsgjald þegar hringt er úr heimasíma. Nánari upplýsingar á 365.is

Með því að greiða 1.990 kr. aukalega 
færðu endalaust tal og 1 GB í GSM.

*20 GB í interneti og 100 mín. í heimasíma á 0 kr. Greitt er 9,7 kr. upphafsgjald þegar hringt er úr heimasíma. Nánari upplýsingar á 365.is

FÁÐU ÞÉR

ÁSKRIFT
á 365.is
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AFMÆLISVEISLA
VIÐ ERUM 29 ÁRA

29%
AFSLÁTTUR 

AF ÖLLUM VÖRUM
UM HELGINA



Lífið

vefsíðan  Smart með töSku í tíSku

Hollusta og heilbrigði
Það að tileinka sér heilbrigðan lífs-
stíl felst oftar en ekki í breyttu og 
bættu mataræði. Á þessari síðu má 
finna alls kyns sniðugar ábending-
ar um hvaða heilsufarslegi ávinn-
ingur er af ákveðnu grænmeti eða 
matvöru. Einnig er fjallað um lík-
amann og hvernig megi lesa í 
merki hans um hreysti. Umfjöllunin 
er aðgengileg og síðan ómissandi 
fyrir þá sem vilja lifa í heilbrigð-
um líkama.

 /idafrosk

Ida Skivenes er litríkur listamaður 
frá Noregi. Hún fékk innblástur við 
lestur matreiðlsubóka og fór að búa 
til kómísk listaverk úr mat. Mynd-
irnar hafa farið eins og eldur í sinu 
um allan heim og er listin orðin að-
alvinna Idu. Það væri nú skemmti-
legt að fá nokkrar af hugmyndum 
Idu lánaðar og bjóða börnunum 
upp á nýstárlega mat seld.

Kræsingar  
á kræsingar ofan
Það verður seint hægt að verða 
leiður á því að skoða girnileg-
an mat og uppskriftir og hér má 
virkilega gleyma sér. Það er sama 
hvaða lífsstíl þú aðhyllist eða 
hvaða matur er í uppáhaldi, hér 
geta allir fundið eitthvað við sitt 
hæfi. Það þarf ekki að vera hug-
myndaþurrð í eldhúsinu með þess-
ari síðu.

Taskan skapar heildarmyndina

purseblog.com

Sumir safna skóm en aðrir safna töskum og oftar 
en ekki fer þetta tvennt skemmtilega saman. Tösk-
ur eru af ýmsum stærðum og gerðum og leggja há-
tískuhúsin mikla vinnu í framleiðslu og hönnun tösk-
unnar. Góð taska getur verið fjárfesting til framtíðar 
því gjarnan eru ákveðnar töskur aðeins framleiddar í 
takmarkaðan tíma og í ákveðnu upplagi. Hér má sjá 
hvað er heitast í tískunni þegar kemur að töskum og 
hvaða hönnuðum ber að fylgjast með.

HEIMILISMATUR

Tímalaus máltíð
ORA Heimilismatur lætur tímann og hjartað ráða för því réttirnir eru tilbúnir 

á aðeins örfáum mínútum. Ljú�engir, hollir og �ölbreyttir réttir fyrir alla �ölskylduna.

Ding og maturinn er tilbúinn.
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