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NU SKAL
SYNGJA MEP

Hjoérdis Birna Hjartardéttir [6g-
fraedingur er pekkt fyrir vaskleg
skrif um jafnrétti og feminisma
en hér deilir hin sinum uppd-
haldsldgum sem attu ad koma
Sllum 1 gott stud og til ad penja
raddbdndin hétt 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

FORELDRAR OG YFIRVOLD

Lukka Palsdéttir, sjukrapjalfari og eigandi heilsuveitingastadarins Happs, verdur med fyrirlestur i

Hoérpunni é@ sunnudaginn um mikilveegi g6ds mataraedis barna og unglinga.

Fridrika Hjordis
Geirsdottir
umsjénarkona Lifsins | rikka@365.is

yningin Heilsa og lifs-

still verdur hald-

in um komandi helgi i

Horpunni. A syning-

unni munu yfir fjoru-
tiu fyrirteeki, sem tengjast 611
med einhverjum haetti heilsu-
samlegum lifsstil, kynna vorur
sinar og pjénustu. Samhlida
syningunni verda haldnir fyrir-
lestrar um heilsutengd méalefni
pbar sem allir aettu ad finna eitt-
hvad vid sitt heefi. Einn af fyr-
irlesurunum er Lukka Pals-
déttir, sjukrapjalfari og eig-
andi heilsuveitingastadarins
Happs. Fyrirlestur Lukku nefn-
ist Heilsusamlegur matur til
framtidar, hvad erum vid ad
bj6da bornunum okkar i mat-
inn? Hann fjallar um mikilveegi
bess ad bia vel ad bérnunum
okkar og sja til pess ad feeding-
arrétti peirra um ad fa nesering-
arrika faeodu sé fylgt eftir.

250 krénur & barn

Sjalf brennur Lukka fyrir mal-
efninu og segist verda sorg-
meaedd yfir bvi hversu illa sé
stadid ad pvi ad sja fyrir neer-
ingarporf barna i leik- og
grunnskélum landsins. ,,Fjar-
veiting Reykjavikurborgar til
hraefniskostnadar skélamal-
tida dugar hvergi neerri til ad
standa undir geedahréefni {
maltidir barnanna. Til bess ad
gera betur grein fyrir stoo-
unni pba ma sem deemi nefna
ad leikskélabarn faer ad medal-
tali prjar maltidir & dag sem
zettu ad uppfylla parfir pess.
Hréefniskostnadur sem eyrna-
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merktur er pessum maltio-

um var arid 2014 ad meodal-

tali tvé hundrud og fimmtiu
kroénur. bad sér pad hver sem

i rynir ad pessi upphaed dugar
engan veginn fyrir neeringar-
rikri maltid,” segir Lukka.
Hun segir jafnframt ad pad sé
mikid undir foreldrum komio
ad prysta & breytingar 4 pessu
svidi og beeta um betur. ,,Skéla-
yfirvold og beir sem styra fjar-
veitingum inn 1 pennan maéla-
flokk eru ao falla & pr6finu

og bad sama meetti segja um
okkur foreldrana, pad erum vid
sem purfum ad brysta 4 yfir-
vold og ryna til gagns en ekki
treysta i blindni. Island er vel-
megunarriki en samt viroumst
vid ekki geta séd bornunum
okkar fyrir lJAgmarksneering-
arporf i sk6lum og leikskélum
landsins.“

Afleidingar eru synilegar

Nylegar rannsoknir hafa synt
fram & pad ad neeringargildi
maltida er vida undir radlegg-
ingum landleeknisembeettisins
um heefilegan dagskammt og
daglegri orkuporf, sem born a
leik- og grunnskélaaldri burfa
fyrir vinnudaginn sinn, er ekki
meett. ,, I dag erum vid strax
farin ad sja afleidingar sleems
mataraedis barna og unglinga
i formi erfidra fylgifiska svo
sem offitu og lifsstilstengdra
sjukdéma. M4 par nefna sem
deemi dunna sykursyki en

bar erum vio ad sja deemi um
born nidur { t6lf dra aldur sem
greinast med sjikdéominn og
ma beintengja hann vid neer-
ingarsnautt mataraedi,” segir
Lukka. Adur fyrr var slika
sjukdéma einungis ad finna

‘

Lukka Pé&lsdéttir verdur med fyrirlestur i Hrpunni um helgina.

,M& bar nefna sem
deemi dunna sykursyki
en par erum vid ad
sjé daemi um born
nidur 1 16If ara aldur
sem greinast med
sjukdéminn”

hja 6ldrudum en nu greinast
beir hja beim sem eru ad fara
ut i 1ifio. A fyrirlestrinum fer
Lukka yfir pbad sem betur ma
fara vardandi matarsedi barna
okkar, hvernig vid getum stad-
i0 saman og breytt til batnad-
ar bvi lengi bii ad fyrstu gero.
,Vid verdum ad huga ad fram-
tid komandi kynsl6da og vera
medvitud um pad sem born-

in okkar neerast 4, betta er ja
framtidin og ad henni purf-
um vid ad hlda.”“ Fyrirlestur
Lukku verdur nestkomandi
sunnudag klukkan 15 { Hérpu
og eru ahugasamir hvattir til
ad meeta.

LiFID MALIR MED
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SYNINGUNN]

NG um helgina verdur haldin syn-
ingin Heilsa og lifsstill i Horpu.
Fislmorg fyrirtaeki & svidi heilsu
munu kynna vérur sinar auk pess
sem haegt verdur ad hlyda & er-

indi fra fidlda pjédpekkira frum-

kvodla & svidi heilsu og lifsstils.
L5gd verdur dhersla & raektun and-
ans, andlega lidan auk likam-
legrar hreysti. A medal pess sem
fiallad verour um verdur mikilvaegi
rétts skébinadar, hvort megrun sé

fitandi, lifsklukkan, svefn og svefn-
leysi, hugarfar og heilsa, og raki
og mygla. Heildardagskrd mé
ndlgast & Facebook-sidunni heilsa-
oglifsstill2015. Allir eru velkomnir
og er adgangur Skeypis.

Lifid

www.visir.is/lifid
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Astraliu heyrdi ég i fyrsta

skipti ordid ,,road rage“ ég

veit ekki hvort pad er til eitt-

hvert eitt ord yfir pad 4 is-

lensku. Petta atti vid pegar
einhver vard svo brjaleedislega
reidur tt { annan bilstjéra { um-
ferdinni ad hann rédst 4 hann,
annadhvort 4 stadnum eda elti
hann pangad til hann stoppadi og
ldbardi hann. Mig minnir meira
ad segja ad einhver hafi verio
drepinn.

Madur bparf nd samt ekki ad
fara alla leid til Astraliu til ad
finna svona eydileggjandi reidi.
Hiun er yfirleitt hluti af 61lu of-
beldi, baedi andlegu og likam-
legu. A mérgum heimilum hér
4 landi er tiplad 4 tdnum til ad
vekja ekki reidi hans eda hennar
sem beitir ofbeldi.

bad er pessi skuggahlio reid-
innar sem veldur pvi ad marg-
ir eiga mjog erfitt med ad hondla
bad begar peir finna fyrir reidi
hjé sjalfum sér. Margir eru
hraeddir vid ad leyfa sér ad finna
fyrir reidinni og bzela hana
niour.

Fo6lk sem er alid upp vio ad
bad sé neikveett ad syna reidi
gerir lika oft allt til ad kaefa
reiditilfinninguna i feedingu af
hraedslu vid hvad geeti gerst ef
bad sleppir henni lausri.

Pba er gott ad vita ad p6 ad
reidi sé sterk tilfinning pa parf
htn alls ekki ad vera tjad med
pviliku offorsi. Hin 4 sér marg-
ar hlidar og getur lika verid upp-
byggjandi allt eftir adstaedum.

Ad tjé reidi:

Reidin leetur oftast beera 4 sér
begar vio upplifum éréttlaeti.
Hun vaknar pegar okkur finnst

eitthvad gert 4 okkar hlut, okkur
mismunad, misbodid eda okkur
finnst vid litilleekkud.

Pbad er haegt a0 tja reidi 4
margan annan hétt en med and-
legu og likamlegu ofbeldi. Hana
er t.d. haegt ad tja med ordum,
hlj60um, hreyfingum eda lat-
bragdi. Listamenn finna henni
oft farveg i verkum sinum.
Adrir taka hana 1t { reektinni.

A9 lata 1 1j6s reioi getur verid
mjog hollt pbegar pad 4 vid, pad
getur styrkt sjalfstraustio og
eflt tilfinninguna af ad standa
me0d sjalfum sér. bPad getur verid
mjog g60 tilfinning ad lata bad
skyrt og skorinort i 1j6s pegar
manni er misbodid.

Reidi sem ekki er tjao 4 bein-
an hatt kemur samt oft Gt og pa
oft 4 annadhvort klaufalegan eda
Obaegilegan hatt. Oftar en ekki
bitnar nidurbeeld reidi & beim
sem sist skyldi. Fjolskyldufao-
irinn getur hafa ordid fyrir ein-
hverju éréttlaeti i vinnunni, beelt
nidur reidina og svo latid hana
bitna 4 fjolskyldunni pbegar hann
kemur heim.

Nidurbeeld reidi getur lika
beinst inn 4 vid og er stund-
um 4litin ein af 4staedum pung-
lyndis.

Ad hondla reidi:

Born sem syna reidi fa oft
skammir fyrir og er sagt ad pau
megi ekki vera svona reid. bad
eetti frekar ad vera hluti af upp-
eldinu ad hjalpa peim ad tja reioi
a pann hatt ad hlustad sé 4 pau
og tekido mark 4 peim. Hjdlpa
beim ad orda reidina.

Fullordio félk parf lika stund-
um hjalp vid ad hondla tilfinn-
ingar og pa er gott ad vita ad pad
er haegt ad nota reidina sem atta-
vita. Hin er merki um ad hlut-
irnir eru ekki eins og manni
finnst a0 beir eigi ad vera. Oft-
ast er pad alveg augljést hvad

llbelladonnai

Flottar vetrardpur;,
Tyrir flottar konur

f
|
Verslunin Belladonna

Skeifunni 8 * 108 Reykjavik ¢ Simi: 517 6460  www.belladonna.is

Pad er pessi
skuggahlid reidinnar
sem veldur pvi ad
margir eiga midg erfitt
med ad hondla pad
begar peir finna fyrir
reidi hia sjélfum sér.
Margir eru hraeddir
vid ad leyfa sér ad
finna fyrir reidinni og
baela hana nidur.

gerir mann reidan. Pad er samt
ekki alltaf ad madur gerir sér
grein fyrir 4steedum reidinnar,
sérstaklega ef pad er reidi sem
hefur byggst upp sméam saman
yfir langan tima.

Fyrsta skrefio 1 ad hondla
reidi er ad gera sér grein fyrir af
hverju hin stafar.

Pegar pu finnur fyrir henni pa
er gott ad hugsa sig um og reyna
ad finna ut dr pvi af hverju pa
reidist nina.

Neest er ad skilgreina hvort pu
getur gert eitthvad vid pvi.

Ertu i adstoou til ad breyta
einhverju til hins betra?

Sidan er ad velja hvernig pu
bregst vid.

Med pvi ad bregdast ekki
strax vid en gefa pér tom til ad

ihuga reidina og néa valdi 4 henni,
getur bu valid hvort b1 tjéir
hana eda ekki. Pad er ekki alltaf
snidugt ad syna augljosa reioi.

Getur pu breytt adstaedum til
hins betra med ad tja reidina?
Hjalpar pad ao tala, ad setja ord
a tilfinningar og gefa skilabodin
til réttra adila?

Maodur getur ekki dvallt leyft
sér a0 syna reidi, t.d. er pad ekki
alltaf snidugt a0 syna peim sem
madur er ad kljast vid reidina.
bad getur verid ad bu hafir of
miklu ad tapa & pvi.

b6 madur geti ekKki tjao reio-
ina beint hjalpar pad alltaf ad
gera sér grein fyrir af hverju
hin stafar og reyna ad finna
henni farveg sem hvorki skadar
mann sjalfan eda adra.

KYNFRADINGUR A DAGINNZ

lagmarki einu sinni i viku.

Kynfraedingar gera alls
konar, eins og ég hef nokkrum
sinnum skrifad um. Sumir sinna
raogjof, adrir sinna fraedslu og
enn adrir rannsaka. Starf kyn-
fraedings er pvi oft & tidum fjol-
breytt og had verkefninu sem
liggur fyrir hverju sinni. Stund-
um er gaman og stundum ekKki,
rétt eins og { hverri annarri
vinnu. Eg hef oft verid spurd
ad bvi hvort ég hafi i meistara-
naminu setid og horft 4 klam-
myndir og flett kldAmblooum
en svoleidis var bad nt bara i
einum tima. I nafni visindanna,
réttast a0 taka bad fram.

I dag 4 Hétel Natura hefst
samnorraen radstefna kynfreeo-
inga, og verdur hun alla helg-
ina, og pa er gaman i vinnunni.
Vid erum fa sem vinnum & svioi
kynfraedinnar 4 Islandi og pvi
er bad eins og ad detta ofan {
risavaxinn konfektkassa ad fa
erlenda sérfreedinga tr 6likum
heimshornum til ad reeda pad
ferskasta i kynfraedi og kyn-
lifi. Fyrirlesararnir koma fra
Norourléndunum, Sudur-Afr-
iku, Bandarikjunum, Bretlandi,
Finnlandi, Eistlandi og Islandi.
Erindin munu medal annars
fjalla um kynlif og krabbamein;
hépkynlif; fullneegingu kvenna,;

E g fee bessa spurningu ad

rafreent framhjahald; HIV-lyf;
feminisma og kynvitund; kyn-
fraedslu; ristruflanir; 6tima-
baert sadlat; kynlifsmedferd og
hvar morkin liggja 4 milli eré-
tikur og klams 1 list.

bé er audvitad ekki heegt ad
tala um svona radstefnu nema
a0 minnast a4 adalfyrirlesar-
ann, Betty Dodson, sem hefur
einsett sér ad frelsa fullnaeg-
ingu kvenna. Pad gerir hiin med
vaskri og opinskarri umfjollun
um kynlif, unad, sjalfsfréun og
fullnsegingu. Hin gerir meira
en aod tala pvi hin heldur sjalfs-
fréounarnamskeio fyrir konur
og kennir peim 4 likama sinn og
hvernig megi nj6ta hans. Hana
ma spyrja spjorunum ur (ekki
békstaflega) & radstefnunni a
laugardaginn.

A radstefnunni mun einn-
ig vera til synis handgert piku-
skart og spil sem er hannad til
ad tala um kynlif vid born a
yngsta grunnskélastiginu. Pad
verdur af négu ad taka og er
radstefnan opin 6llum sem hafa
ahuga en adgangseyri verour
haegt ad greida vid innganginn.
Ef pt hefur dhuga a kynfraedi
og langar ad kynna pér pad fag
frekar b4 er bessi helgi 6miss-
andi leerdémsteekifeeri fyrir
big. Hlakka til ad sja pig!

Ef b hefur spurningu um
kynlif & getur p0 sent
Siggu Dégg pdst og
spurningin pin gaeti birst i
Fréttabladinu.
sigga@siggadogg.is
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Sigga Dégg
bladamadur
siggadogg@365.is

dalheidur Sigurdardoétt-
ir er frumkvooull og
hennar &strida er ad upp-
lysa samfélagid um blae-
brigdi fjolbreytileikans.

,Eg er stolt einhverfumamma og
finnst mikilvaegt ad vera opin um
pad pvi petta er enn tabui 4 marg-
an hatt,”“ segir Adalheidur um upp-

C

ER STOLT

lifun sina af pvi ad ganga i gegn-
um sorg og sigra med Malinu dott-
ur sinni sem er & einhverfuroéfinu.
Adalheidur leggur dherslu 4 ad

oll erum vid einstok og hefur pad
ordid ad nokkurs konar pema {

lifi hennar og starfi, ad samfé-
lagid préi med sér aukinn skilning
og vidurkenningu. ,,bad er akveo-
i0 afall ad fa greiningu og madur
veltir fyrir sér framhaldinu.

Eftir a0 hafa lagst yfir fjolmarg-
ar baekur og freedslu & netinu pa
vard mér ljést ad vio glimum enn

10.s=ti

A dsson
slulisti Eymun
Metso\::;“ennt efni

23.-29. septemPer

Hvernig bidur madur
um launahaakkun?

Hvernig
slitur
madur
iongu
sambandi?

Hvernig
bidst
maour
afsédkunar?

VEROLD

vid ymsar stadalmyndir um ein-
hverfu og ég hafdi mikinn dhuga &
aod taka til mals,” segir Adalheidur
um addraganda sins nyja lifsverk-
efnis, ad freeda almenning um ein-
hverfu og ADHD, tit fr4 einstak-
lingsbundinni ndlgun.

Er barnid svona dkurteiste

A timum par sem umburdarlyndi
og manneskjuleg ndlgun gagn-
vart einstaklingum eykst b4 skap-
ast rymi fyrir freedslu um mal-
efni sem gjarnan er pagad um eda
reynt ad lita fram hja. Adalheio-
ur hefur helgad sig pvi verkefni ad
hvetja félk til pess ad fagna fjol-
breytileika og leggur par dherslu
4 einhverfuréfio og ADHD. ,,Mig
langadi a0 bua til verkfzeri sem

Iy,

'y

audveldad geeti folki ad utskyra
sinar 6synilegu dskoranir, og er
bad f6lkid sem kannski hagar sér
stundum undarlega 4 okkar meeli-
kvarda, sem oft er 1litid horn-

auga og jafnvel alitid skritid eda
illa upp alid,” segir Adalheidur

og ranghvolfir augum enda ekki

i fyrsta sinn sem hiin hefur heyrt
pbau ord falla. ,Eg velti oft sjalf
fyrir mér af hverju barnid mitt
var svona okurteist, hvad ég veeri
ad gera rangt,” segir Adalheio-

ur um abyrgdina sem foreldrar
upplifa ef barnid beygir vidtekn-
ar reglur samfélagsins um hegdun
og hatterni. ,,Htn var ekki 6kurt-
eis heldur bregst hiin bara 60ru-
visi vid adsteedum pvi hdn upplifir
beer & annan hatt. En af pvi ad félk
sér paod ekki med berum augum

MYND/STEFAN

verdur pad til pess ad folk tekur
ekki tillit og er stundum of fljétt
ad deema.“

Adalheioi grunadi fljétlega ad
eitthvad veeri 60ruvisi med Mal-
inu. , Eg vissi ekki hvad pad var
en vissi bara ad pad var eitthvad,”
segir Adalheidur og beetir vid ad
pegar endurtekin hegdun fér ao
gera vart vio sig pa kveikti hin
4 moguleikanum ad Malin geeti
verid a einhverfurofi. ,Pegar ég
for ad leita mér upplysinga pa
fékk ég upp stadalmyndina, Rain-
man eda drenginn sem vill ekki
augnsamband eda snertingu, en
pad atti engan veginn vio Mal-
inu. Pegar vid svo férum { bréda-
birgdamat b4 kom heldur ekkert
Gt ar pvi,“ segir Adalheidur.

LEftir ad hafa lagst
yfir fislmargar baekur
og freedslu & netinu

bd vard mér liost ad
vid glimum enn vid
ymsar stadalmyndir um
einhverfu og ég hafdi
mikinn dhuga & ad
taka til mdls.”
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Taktu tillit til min

Pbad var svo pegar Adalheidur

las b6k um Asperger-heilkenni
aod kviknadi 4 perunni. ,,bar fann
ég barnid mitt, nd hafdi ég kafad
négu djupt en ég hafdi ekki attad
mig a pvi 40ur hversu stért og
mikid einhverfuréfid var.“ Eftir
formlega greiningu fér Adalheio-
ur & fullt 1 ad afla sér pekkingar 4
einhverfuréfinu til pess ad skilja
betur heim déttur sinnar og eftir
ao hafa eytt miklum tima i a0
midla beirri bekkingu til annarra
i kring 4kvad hin ad taka malin {
eigin hendur og skrifadi bok um
Malinu sem htin sidan dreifdi til
ndinna eettingja, vina og kenn-
ara. ,,Eg vildi utskyra hvernig
hiin upplifir heiminn med mark-
vissum og jakvaedum heaetti svo
folk skildi hana betur og teeki til-
lit til hennar,” segir Adalheidur.
Hun vinnur ndid med skolastjor-
nendum, samnemendum Malin-
ar og foreldrum peirra svo allir
séu a4 somu bladsidunni. , Krakk-
arnir syna henni mikinn studn-
ing og virdingu og adstoda hana
begar hiin parf 4 pvi ad halda og
henni er alltaf bodid med,” segir
Adalheidur sem einnig hafdi lagt
rika dherslu & a0 fraeda foreldr-
ana. ,,bad verdur svo mikilvaegt
ad tala um hlutina, til ad skilja pa
betur, og pad er min vegferd, ad
vera opin og bara segja fra pvi ad
betta er ekki heettulegt, skamm-
arlegt eda ljott, petta getur verid
erfitt en petta er partur af mann-
lifinu, petta er sjalfsagt,” segir
Adalheidur af dkvedni.

P6 ad bokin um Malinu hafi
fyrst og fremst verid hugsud fyrir
nanasta umhverfi Malinar pa vatt
hin fljétt upp 4 sig og Adalheid-
ur fann mikilveegi pess ad fleiri
gaetu buid til 4 einfaldan hatt
svona persoénulegar beekur. ,, Petta
er buid ad vera bradum tveggja
ara ferli ad undirbuia og vinna vef-
inn egerunik.is og 4 bak vid hann
er stort teymi radgjafa sem lesio
hafa yfir allt innihald til bess ad
gera hann a0 pvi faglega og g6oa
verkfeeri sem hann er i dag.“ 1
stuttu mali virkar vefsidan pann-
ig ad begar bua 4 til persénulega
bok eru fyrst valdar nokkrar skil-
greiningar sem eiga vid um pann
sem boékin er um og pa birtast
fyrirfram skrifud textabrot sem
utskyra peer 6synilegu askoranir
sem einstaklingur med ADHD eda
a einhverfuroéfi geeti hugsanlega
glimt vid. Sidan eru pau texta-
brot valin { békina sem best eiga
vid pann sem békin er um. Valin
er honnun og bokin skreytt med
myndum tr eigin safni. Ad lokum
er haegt ad velja um ad f4 bokina &
rafraenu formi eda dtprentada.

Vefsidan var opnud med vid-
hofn pann 23. september sidastlio-
inn og af pvi tilefni var frumflutt
nytt lag sem tileinkad er pessu
verkefni. , Eg setti mig { samband
vid Ingé Vedurgud til pess ad bidja
hann um ad semja fyrir mig stef-
bt til pess ad nota fyrir videé-
ger0, en hann ték malid alla leid
og samdi petta frabaera lag sem
heitir I am unique og vid erum
dkaflega stolt af. Heyra ma lagio
4 Facebook-sidu Eg er unik

Norsk rélegheit

Aodalheidur er gift Gunnari Frey
Gunnarssyni og byr 4samt born-
unum tveimur, Malinu, 11 ara, og
Toémasi, 4 ara, i Noregi. Fjolskyld-
an flutti til Noregs eftir efnahags-
afallio hér 4 landi par sem Gunn-
ari var bo0id spennandi starf i
baenum SKki, og bé vard ekki aftur
snuio. ,,bad er vodalega gott ad
buda i Noregi, hér er allt mjog fjol-
skylduveent og bara rélegt ein-
hvern veginn, enginn asi og fjol-
skyldan er sett i fyrsta seeti,*
segir Adalheidur, sem neitar pvi
b6 ekki ad hugurinn leiti stund-
um heim. ,,Hér hefur samfélag-

i0 og skoélinn stutt vel vid okkur og
mig langar ekKi til ad hréfla mikio
vid pvi, sérstaklega 1t af Malinu
en annars er framtidin 6radin,*
segir Adalheidur ad lokum en pad
er klart mal ad vid eigum eftir ad
heyra meira um hennar hagi og
storf { framtidinni.

MYNDAALBUMID

Malin og Témas, ASalheidur dsamt foreldrum sinum og brae8rum. A bridkaupsdegi peirra Gunnars Freys

SJALFSTRAUST FELST 1
HEILBRIGDRI OG FALLEGRI HUDP

NYTT! Intensive Skin Serum Lina

af ollum* Bobbi Brown
vorum i Lyf & Heilsu
Kringlunni fra fostudegi til
sunnudags.

*afslatturinn gildir ekki af Greige linunni

.

.

Foundation Corrector  Concealer
Framleiddar med einstaklega virk innihaldsefni sem gera hadina frisklegri, bjartari og meira

endurnarda. Pessi létti serumfardi, asamt hyljurum, gefa hadinni lytalausa og nattirulega
asynd. Einstaklega breitt Grval litatona svo allir geta fundid lit vid heefi.

BOBB] BROWN

bobbibrown.com

Q Lyfaheilsa

Kringlunni
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sidasta peetti af Matargledi

atbjoé Eva Laufey dyrind-

is morgunverd sem 4 vel vid

um helgar pegar vid vilj-

um gera vel vid okkur, ekta
French Toast med jardarberj-
um og sirépi. Sunnudagslamba-
leerio er & sinum stad med 6llu
tilheyrandi og pa ber haest ad
nefna heimagerda Bernaise-
sésu sem bragd er ad.

4 stérar braudsneidar

4 egg

2 dI riémi

2 msk. appelsinusafi

Rifinn a pelsmuborkur, um bpad
bil matsﬁ

Va tsk. kanlll

1 tsk. vanilluextrakt eda -drop-
ar

Smé skvetta af hlynsirépi eda
ein teskeid sykur

Skerid braudid nidur i pykkar
sneidar. Piskid egg og riéma
léttilega saman. Beetid appels-
inusafa, kanil, vanillu og sir-

6pi Ut i og hraerid vel. Hell-
id bléndunni yfir braudsneid-

arnar og snlid peim einu sinni
vid. Leyfid braudinu ad liggja
i eggjabléndunni i 2-3 minit-

ur. Hitid smjér & pdnnu og steik-

i0 & hvorri hlid i nokkrar mindt-
ur eda par til eggin eru eldud.
Geetid pess ad hafa ekki of
hé&an hita & pénnunni. Berid
braudin fram med &véxtum og
hlynsirépi.

1 lambalzeri, beinlaust
100 g smjor

Handfylli steinselja
Handfylli résmarin

4 hvitlauksrif

1 msk. élifuolia

Salt og nymaladur pipar
2 selleristilkar

Nokkrar gulraetur

1 stér laukur

Hitid ofninn i 200°C. Setjid

smijor, steinselju, résmarin, hvit-

lauksrif, élifuoliu, salt og pipar i
matvinnsluvél og maukid. Nudd-

id leerinu upp 0r hvitlaukssmijér-
inu og kryddid til med salti og
pipar. Skerid graenmetid i bita
og leggid i eldfast mét, setj-

id lambalzerid yfir greenmet-

id. Eldid leerid i 50-60 mindt-
ur, bad fer eftir pvi hversu stért
lzeri® er. A medan laerid er i

ofninum undirbdid pid medleet-
id. Latio leerid standa i 15-20
minGtur 4dur en bid skerid pad.

Berid fram med Hasselback-kart-

5flum og ekta Bernaise-sésu.

4 stérar kartoflur
50 g smjor

2 msk. élifuolia
Maldonsalt og pipar
Fersk steinselja

Pessar kartéflur eru klassiskt
medleeti med kjoti, rekja mé
bessar kartsflur til Svipjédar.
Paer eru baedi svakalega gédar
og einfaldar.

Hitid ofninn i 220°C. Skolid
kartsflurnar og skerid svo rauf-
ar i paer med stuttu millibili.
Skerid djopt nidur en passid
ad kartaflan detti ekki i sundur.

Smiér og olia eru braedd i potti.

Radid kartéflunum i ofnskdffu
og hellid breeddu bldndunni
yfir. Sndid kartéflunum nokkr-
um sinnum og veltid peim pann-
ig vel upp 0r feitinni. Stréid
Maldonsalti og pipar yfir kart-
Sflurnar. Setjid i ofn og bakid

i 55-60 minGtur. Mér finnst dé-
semd ad skera nidur ferska
steinselju og séldra yfir kartsfl-
urnar pegar paer eru komnar 0t
dr ofninum.

Loksins
faanlegur a
ny eftir ad
hafa verid
uppseldur

i meira en
fimm ar!

Nyr Islandsatlas!

Tilbodid gildir til og med 5. oktdber.

V

5 eggjaraudur

250 g smijor, skorid i teninga
1 msk. Bernaise Essence
2-3 tsk. fafnisgras, smatt
saxad

Salt og nymaladur pipar
Bernaise Essence

1 dl hvitvinsedik

10 svort piparkorn

2 tsk. fafnisgras

3 skallottulaukar, smatt sax-
adir

Utbiid Bernaise Essence, setj-

id hvitvinsedik, skallottulauk,
fafnisgras og svért piparkorn

i pott og s5j60id saman par til
1 msk. af vékva er eftir. Sigt-
id vokvann og geymid til hlis-
ar. beytid eggjaraudur yfir
vatnsbadi og baetid smjér-

inu smdm saman vid, petta er
smé handavinna en er vel pess
virdi. Ef skélin er of heit takid
bid hana af vatnsbadinu og
kzelid, en haldid alltaf dfram
ad hreera. Pad er mjog mikil-
vaegt ad skdlin sé ekki of heit,
annars eldast eggjaraudurn-
ar. Bragdbaetid med Bernaise
Essence, salti og pipar.Gott er
saxa nidur ferskt fafnisgras og
saldra yfir sésuna rétt i lokin.
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Fullt af TILBODUM og
skemmtilegum uppdkomum
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BREIKDANS fr&a Kramhusinu
@ laugardag kl. 16:30

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Lyfja bydur upp & hudgreiningu

Bioeffect og ESSIE naglalokkun

World Class byour tilbod d manadar-
kortum, Zumba, Yoga og Blas FX.

Adidas verdur med frabcer tilbod i gangi
0g kynnir nyjustu boost hlaupaskona sina.
Rebook Fitness kynnir KrakkaZumba

og Dancekitness.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Opnunartimi:

SZSUICRLS - f5studag  14-18
OKEYP'S * Laugardag 10-18

. Sunnudog 10-17

Dy »r
— it o } ﬂE l EMREYFING
FAETLES TO-O &S TR el

www.heilsaoglifsstillis | 4 Vista Expo
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trendnet.is leita { hatiskuna til ad taka batt i
pbessu. bad mé vel gera g60 kaup
4 mun hagstaedara verdi i islensk-

ﬂ Elisabet Gunnars Vid purfum ekki endilega ad

Hann er stér, dberandi og fyrst um verslunum. Ef lokkarnir eru
og fremst fallegur fylgihlutur- mjog storir er haegt ad vera enn
inn sem fullkomnar likkid pessa hagsynni og fjarfesta tveer saman
dagana. Stérir eyrnalokkar voru i einu pari. bad kemur nefnilega
synilegir sidasta vetur { Parisar- vel Gt ad bera adeins einn lokk og 1
borg en Céline endurtoék svo leik- leidinni fylgjum vid straumum hé-
inn { haust. Peir sem sjast 4 mynd tiskunnar.

til hlidar duttu beint inn 4 6ska- Fylgihluturinn er kjorinn til ad
lista undirritadrar. Margir honn- hressa upp a latlausan kleednad og
udir hafa fylgt i kjolfarid og synt getur verio 6dyr lausn til ad finna
okkur pad sama fyrir veturinn. nytt likk inn 1 helgina.

Balmain, Givenchy, Miu Miu, N er bara ad heimsaekja btid-
Tibi og Isabel Marant eru sam- irnar og finna pann sem fellur i
mala Céline um a0 timabilid bj6oi kramid!
upp 4 eyrnalokka i storum staerd- Trendid er skemmtilegt ad pvi

leytinu til ad hver og ein kona
getur leikio pad eftir eins og henni
hentar. Allar Gtfeerslur eru leyfi-
legar.

I vetur virdist bad ekki skipta
6llu mali um hvada glingur
raedir — allt er adeins steerra.
Toékum pessu fagnandi en

gleymum b6 ekki ad allt er
gott 1 hofi og audvelt er ad of-
. gera. Medfylgjandi myndir
syna stiliseringuna beint af

_ % tiskupdllunum.

._.-" MYNDIR/WETRANSFER

Vandad sjonvarpsefni og fjarskipti a frabaeru verdi

FARANLEGA 365
FLOTTUR

365.is
Simi1817

Med Skemmtipakkanum fylgja sex sjonvarpsstodvar. Spennandi islenskir og
erlendir peettir, kvikmyndir og vandad talsett barnaefni. Ad auki fa askrifendur
internet, heimasima, St6d 2 Marapon og adild aé Vild.*

Krakka
st5Bin

*20 GB i interneti og 100 min. i heimasima a 0 kr. Greitt er 9,7 kr. upphafsgjald pegar hringt er Gr heimasima. Nanari upplysingar a 365.is

EYRNALOKKAR
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SMART MED TOSKU | T

Taskan skapar heildarmyndina

SKU

Sumir safna ském en adrir safna téskum og oftar
% en ekki fer petta tvennt skemmtilega saman. Tésk-
ur eru af ymsum steerdum og gerdum og leggja hé-

- tiskuhdsin mikla vinnu i framleidslu og hénnun t&sk-

] unnar. G40 taska getur verid fidrfesting il framtidar
! L bvi gjarnan eru dkvednar toskur adeins framleiddar i
takmarkadan tima og i dkvednu upplagi. Hér mé sjé
o hvad er heitast i tiskunni pegar kemur ad t8skum og
hvada hénnudum ber ad fylgjast med.

lidafrosk

Ida Skivenes er litrikur listamadur
fré Noregi. Hon fékk innbléstur vid
lestur matreidlsubdka og fér ad bia
til kémisk listaverk r mat. Mynd-
irnar hafa farid eins og eldur i sinu
um allan heim og er listin ordin ad-
alvinna Idu. Pad vaeri nd skemmti-
legt ad f& nokkrar af hugmyndum
Idu ldnadar og bjéda bérnunum
upp & nystdrlega matseld.

HEIN,1sMATOR

Pad ad tileinka sér heilbrigdan lifs-
stil felst oftar en ekki i breyttu og
beettu mataraedi. A pessari sidu mé
finna alls kyns snidugar dbending-
ar um hvada heilsufarslegi dvinn-
ingur er af dkvednu graenmeti eda
matvéru. Einnig er fiallad um lik-
amann og hvernig megi lesa i
merki hans um hreysti. Umfiéllunin
er adgengileg og sidan émissandi
fyrir pé sem vilja lifa 1 heilbrigd-

um likama.

Timalaus maltid

ORA Heimilismatur leetur timann og hjartad rdda fér pvi réttirnir eru tilbunir
4 adeins 6rfaum minatum. Ljaffengir, hollir og fj6lbreyttir réttir fyrir alla fjélskylduna.

Ding og maturinn er tilbdinn.

Pad verdur seint haegt ad verda
leidur & pvi ad skoda girnileg-

an mat og uppskriftir og hér mé o
virkilega gleyma sér. Pad er sama
hvada lifsstil po adhyllist eda

hvada matur er { uppdhaldi, hér ~ ~ -

geta allr fundid eifthvad vid sit . ilbanam ellaum
haefi. bad parf ekki ad vera hug-
myndapurrd i eldhisinu med pess-

ari sidu.




