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GELGJU-
POPP FYRIR
GEDHEILSUNA

Adda Soffia Ingvarsdéttir er
fordunarfraedingur og blada-
madur hjé tiskutimaritinu
Glamour. Hin hefur petta ad
segja um ldgin sem hon hlustar
& pegar hin fer 0t ad hlaupa:
+Hlaupa-playlistinn & ad vera
.guilty pleasure”. S& sem segist
vera med eitthvad t3ff & sinum
hlaupalista er ad ljoga.”

© EX’S & OH’S
ELLE KING

© CAN’T FEEL MY FACE
THE WEEKEND

© NEVER FORGET YOU
ZARA LARSSON

© HOW DEEP IS YOUR
LOVE CALVIN HARRIS

© ON MY MIND
ELLIE GOULDING

© DRAG ME DOWN
ONE DIRECTION

© SOMETHING IN THE
WAY YOU MOVE
ELLIE GOULDING

S BLACK MAGIC
LITTLE MIX

© GOOD FOR YOU
SELENA GOMEZ

© POISON
RITA ORA

Pannig er mél med vexti ad ég

get ekki fyrir mitt litla lif leyft
mér ad njéta pess pegar karlmadur
fer nidur 4 mig. Pad tekur mig lag-
mark tiu minitur ad réa mig nidur
og heetta ad vera svona hrylli-
lega sjalfsmedvitud og ahyggju-
full (er ég asnaleg, hvernig 4 ég
ad liggja, er vont bragd o.fl.) og pa
er kaudi nattirulega ordinn ansi
preyttur. Mér finnst petta rosa-
lega leidinlegt af pvi ad ég veit ad
ég get fengio fullnaegingu i gegn-
um munnmok (hef upplifad pad) en
bessar hugsanaskekkjur eru svo
hryllilegar. Ertu med einhver r4o?

Dbetta er furdu algengt og
hugsa margir, hvort sem beir
biggja eda njéta munnmaka, um
bragd og lykt kynfeeranna. Mig
grunar ad petta sé sérstaklega
sleemt pegar kemur ad pikum bvi
umrzedan um beer er ekki jadkveed
begar kemur ad lykt. Henni er oft
likt vid dldinn fisk eda illapefjandi
fisk, talad um turlykt (greinilegt
ahyggjuefni domubindaframleid-
enda sem settu blémalykt i bindin),
framleidd eru sérstok ilmefni fyrir
pikuna og talad um pikulykt sem
eitthvad sé ad. Hin er ekki lyktar-
laus né bragodlaus, ekki frekar en
likaminn { heild sinni, eda typpi ef
um bad er raett. bad parf vidhorfs-
breytingu og adra umraeduhefd i
tengslum vid kynfeerin, sérstak-
lega pikuna, pegar kemur ad lykt
og bragdi. bd hittir naglann 4 hof-
udid pegar bu talar um hugsana-
villur. Ef pér lidur betur ad vera
nykomin dr sturtu pé er pad allt
i g6du og ekki parf ad skola hana
sérstaklega eda sapa, en ef bad
hentar ekki pa geetir pu bleytt klo-
settpappir og skeint pér inni 4 sal-
erni fyrir munnmok, ef dhyggju-
efnid er til deemis ttferd. Sumir
nota sleipiefni med bragoi, ég held
persénulega ad pikubragd fzeli
ekki fré en & leid binni til ad slaka
4 pé geeti petta verid timabundin
lausn, allavega tilraun. Svo er lika
allt 1 lagi ad raeda petta vid bol-
félagann sem getur pa hughreyst
big. bad er erfitt ad njéta munn-
maka nema einmitt madur leyfi
sér ad njota peirra.

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

,Pad tekur mig
lagmark tiu mindtur
ad rba mig nidur
og haefta ad vera
svona hryllilega
sjélfsmedvitud og
&hyggjufull.”

Leyfirdu pér ad njéta munnmaka?

VERNIG GET EG NOTID

LiFID MALIR MED

NOSTRA VID MATINN } o

&l Mowhy,, ...

I hataeknisamfélagi par sem allt gerist & hlaupum pd
getur verid gott ad rifja upp timann fyrir frosnar 6r-
bylgjumaltidir og haegja adeins & sér, sérstaklega i
matreidslu. Békin Sveitasaela kemur par med kroft-
ugt innlegg. Par er haegt ad leera hvernig md gera
sinn eigin bjér, salt fr& grunni og hvernig megi
taka hefdbundin pj63leg hrdefni og setja i nyjan
bdning. bessi bék & heima i hverju eldhisi og er
kjorin til ad gripa i ef po vilt gera heimagerda
j6lagjsf fyrir matgaedinginn i?]élskyldunni.

L 0" a UTGAFUFELAG 365 midlar ehf., Skaftahlid 24, 105 Reykjavik, simi 512 5000
I I Umsjén Fridrika Hjordis Geirsdéttir rikka@365.is @ Abyrgdarmadur Kristin Porsteinsdéttir
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CALVIN HORNTUNGUSOFI 247.600 TILBODSVERD kr. 209.900 / CORE BORD 60x60 cm kr. 52.200 / PRALINE PULLA 47X47 cm kr. 23.700

STILLANLEGIR HNAKKAPUDAR

LUIGI SOFI1 276X162 kr. 316.300 / TILBODSVERD kr. 268.855 MINIMAL KLUKKA kr. 9.980 FINN BORDSTOFUBORD 90X150/195 kr. 115.700

el

FINN STOLL kr. 17.900 FINN SKENKUR 170 cm kr. 138.700 TURTLE STOLL kr. 239.000 HYPE STOLL kr. 35.990

SVEFNSOFAR SEM HENTA JAFNT FYRIR HEIMILI OG GISTIHUS

- SKOPADU URVALID OG MYNDBOND AF SOFUNUM INN A HEIMASIDU OKKAR -

RECAST UNFURL DELUXE RHOMB

GOP SPRINGDYNA - RUMFATAGEYMSLA GOP SPRINGDYNA GOP SPRINGDYNA - RUMFATAGEYMSLA
SVEFNBREIDD 140X200 - LITUR: GRAR SVEFNBREIDD 120X200 -LITUR: LJOSBLAR SVEFNBREIDD 140X200 - LITUR: BRUNYRJOTTUR
kr. 129.900 / TILBODSVERD kr. 116.910 kr. 128.900 / TILBODSVERD kr. 109.565 kr. 139.900 / TILBODSVERD kr. 118.915

&
BAEJARLIND 16 KOPAVOGUR SiMI 553 7100 WWW.LINAN.IS
OPID MANUDAGA TIL FOSTUDAGA 11-18 LAUGARD. 11-16
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HEFUR bPU
PROFAD AD
GERA PITT
EIGID SALT?

Sigga Dégg
“ ¥ bladamadur
. siggadogg@365.is

nga Elsa Bergpoérsdéttir og Gisli
Egill Hrafnsson eru matgzed-
ingar af hjartans lyst og nostra
vid mat fra pvi ad bda hann til,
raekta hann, elda hann og borda
hann. Pau hafa skrifad, ljésmynd-
ad, hannad og gefio Ut fimm mat-
reidslubzekur; eru ljésmyndari,
grafiskur honnudur, baedi leidsogu-
menn. Pau eru ad lata drauminn
raetast med stofnun ferdapjonustu-
fyrirteekis par sem pau nyta sina
sérpekkingu & mérgum svidum.
,,Vid hofoum unnid mikio {
matartengdum verkefnum s.s. aug-
lysingum, békattgafu, fjolmidlum,
en okkar fyrsta bok kom ut 2011.
Pad var 6venjuleg matreidslu-
boék - ekki var bara byggt 4 upp-
skriftum heldur byggdist 4 hiin 4
okkar hugmyndum um mat og lifs-
stil { breidu samhengi, par sem vid
gafum hugmyndir um raektun og
hvernig eetti ad safna og veida og
hvottum foélk til ad elda mat fra
grunni og horfa til nattdrunnar,”
segir Gisli. B6kin G6dur matur
gott lif - { takt vid arstidirnar, féll
i g6oan jardveg hja lesendum og
var jafnframt tilnefnd til Islensku
békmenntaverdlaunanna. Ari
seinna kom békin , Eldad og bakad
i ofninum heima“ sem var tilnefnd
til verolauna Hagpenkis. Fyrir sio-
ustu j6l kom bokin ,,Sveitaseela“
tit. ,,I b6kunum leitumst vid vid ad
finna hraefni sem eru adeins 60ru-
visi - pu faerd pau kannski ekki
i bidunum, en betta eru spenn-
andi hraefni { matargerd an pess
ad vera dyr, petta eru geedahraefni
sem barf ad elda af alio,” segir
Inga. bad etti ad vera hverjum
ljést sem bladar i gegnum pessar
baekur ad hér er nostrad vio hvert
smadatridi og eru baeekurnar komn-
ar til ad vera sem hluti af matar-
soguarfi pjédarinnar.

Menningararfur i matnum

Matarsogu Islands eru gerd skil

i bokinni, , Into the North* sem

er atlud ferdamonnum. Matur og
matarsagan er peim hugleikin en
pbau hjén hafa tekid & méti fronsku-
meelandi ferdamonnum { yfir tutt-
ugu ar. ,,Vid hofum &stridu fyrir
pvi ad midla sérpekkingu okkar
afram med dherslu 4 islenskt hra-
efni, nittiru og matargerd. Sér-
stada islenskra hréefna, fiskveio-
ar, landbtinadur og ferdapjonusta
allt 4 petta ad geta stutt hvad vid
annad. Teekifzerin eru gridarleg ef
vel er haldio 4 spodunum, en okkur
finnst sem margir séu sofandi 4
vaktinni. Stér hluti af upplifun

ferdamanna er nefnilega matur,”
segir Gisli.

,,Vid eigum vinnustofu & Blondu-
6si i gamla beenum par sem vid
eyoum sumrunum. bPar héfum vido
tekid 4 méti fronskum ferdamonn-
um. Peim finnst gaman ad koma
inn 4 islenskt heimili og sj& hvern-
ig vid lifum og par fraeedum vid
ferdamennina un islenska og nor-
reena matarmenningu og -sogu,
auk bess ad kynna svaedid og baek-
urnar okkar. Fyrir nordan héfum
vi0 unnid beekurnar okkar en natt-
dran par hefur veitt okkur inn-
bléstur,“ segir Inga

Frakkar gera krofur um geedi

A dégunum kom 1t ny bék eftir
Ingu og Gisla 4 fronsku um nor-
reena matargerd i Frakklandi. Pau
sétu par 4 skélabekk um 4arabil,
tala fronsku og pekkja land og pj6o
vel svo bad 14 beint vid ad koma sér
a framfeeri 4 peim markadi.

,Jpegar vio stigum petta skref,
ad gefa Ut baekur 1 okkar nafni,
vildum vid 1ata reyna & ttgéfu er-
lendis. Vid hofoum fengid margar
fyrirspurnir fra dtlendingum sem
hofou séd beekurnar okkar. bad
gekk haegt 1 byrjun svo vid tokum
malin i okkar hendur og pa féru
hlutirnir ad gerast. Vid nyttum
okkur einfaldlega franska tengsla-
netid okkar til ad na fundi utgafu-
fyrirtaekja. Fyrsti fundurinn var
hja pvi dtgafufyrirtaeki sem okkur
leist best 4 en pad er alpj6dlegi tt-
gafurisinn Hachette. Pau leestu
bara klénum i okkur 4 fyrsta fundi
og vid logdum strax drog ao fyrstu
verkefnunum med peim,“ segir
Gisli kiminn. ,,Samstarfid hefur
gengio einstaklega vel og leerdéoms-
rikt a0 vinna fyrir svona stéran
markad. Vinnsluferlid var mjog
skemmtilegt og franska samstarfs-
folkid kom m.a. til Islands til bess
ad heimsaekja okkur og fylgjast
med vinnslunni.“

Inga og Gisli eru nykomin fra
Frakklandi par sem pau fylgdu
nyju békinni, La cuisine Scand-
inave, ur hladi. I békinni, sem er
persénuleg matreidslubok beirra,
hafa Island, islenskt hraefni, natt-
dran og neerumhverfi peirra fyrir
nordan stér hlutverk. Bokin dett-
ur beint inn 4 gjafabékamarkadinn
fyrir jolin. ,,Pannig a0 i ar vero-
um vid { midju jélabékaflédinu i
Frakklandi og 60rum fronskumeel-
andi 16ndum. Pad er sérstok tilfinn-
ing ad ganga inn af breidstraetum
Parisarborgar i helstu békabudir
borgarinnar og sja sinu eigin skop-
unarverki stillt upp 4 besta stad,*
segir Inga anaego.

JFrakkland er sem okkar annad
heimaland og vid raektum tengsl-

Gisli Egill Hrafnsson og Inga Elsa Bergpérsdéttir, héfundar fislmargra matreidslubéka og matgaedingar miklir. FrReTTaBLABID/ERNIR

,S0 yngri neitar ad borda
braudost, hin segir ad
betta sé ekki ostur heldur
bara plast, hon vill bara
alvoru franska osta og
elskar geitaost.”

in mikid vid vini okkar par, forum
reglulega i heimsékn pangad,
pekkjum landid vel og menning-
una,” segir Inga. , Petta er nattdru-
lega hofudland heimsins hvad varo-

ar mat,“ segir Gisli. ,,Pad er svo
ahugavert ad sja ad ef pt ferd inn
4 franskt heimili ba er f6lk ekki ad
ey0a miklu i hidsbtinad eda flotta
fina bila eda fin fot en félki finnst
bad ekki tiltokumal ad eyoda fjar-
munum { g60 vin og gédan mat. bad
er svolitid 60ruvisi en vid pekkjum
a Nordurlondunum, petta er bara
allt onnur menning, pad er sama
hvern b1 hittir { Frakklandi, pid
getid talad saman i marga klukku-
tima um mat, petta er umraeduefni
sem allir tala um af hjartans lyst,“
segir Inga. Vid finnum fyrir mikl-
um dhuga i Frakklandi fyrir nor-
reenum mat og hraefnum til matar-
gerdar og ekki spurning ad islensk
matarger0 og hriefni eiga ad geta
stadid par fremst medal jafninga
hvad vardar geedi og sérstoou.

ngﬁrgé aldri.en med
roskada bragdlauka

Gisli og Inga eiga tveer deetur, paer
Telmu Lif, fjértan ara og Juiliu Sél-
veigu, niu ara. Jilia er ad leera
fronsku ad eigin frumkvaedi. ,,Hin
hefur mikinn dhuga 4 Frakklandi
og { raun bara bardi i bordid og
sagdist vilja fara og leera fronsku

i vetur svo pad er hennar tém-
stund um pessar mundir,” segir
Inga stolt. Badar eru stilkurnar
mikio fyrir mat og hafa préad med
sér smekk fyrir gédum mat. , beer
hafalifad og hreerst { pessu 6llu
saman med okkur,” segir Gisli svo

ekki eetti ad koma neinum & évart
hversu sterkar skodanir peer hafa
4 mat. ,,beer eru algjorir seelker-
ar, vio erum kannski ekki alveg

ad ala peer rétt upp,” segir Inga og
brosir. ,,Sd yngri neitar ad borda
braudost, hiin segir ad betta sé ekki
ostur heldur bara plast, hin vill
bara alvoru franska osta og elsk-
ar geitaost og er mjog hrifin af
ostum ur égerilsneyddri mjolk sem
hin feer { Frakklandi. Hiin boro-
ar ekki pad sem hiin kallar btida-
sveppi heldur vill bara villisveppi.
I bvi ljési eru eflaust ahugaverdar
samraedur skdlafélaganna um hvad
var 1 kvoldmatinn & hverju heim-
ili. ,,Julia verdur vodalega hissa
begar hiin kemst ad pvi ad skéla-
félagarnir hafa ekki bordad geit
eda kaninu,”“ segir Inga. Fjolskyld-
an aohyllist matarmenningu sem
er mikid { umrsedunni um pess-

ar mundir; stadbundin og rekjan-
leg hraefni, beint fra byli, pau
raekta sjalf greenmeti og jurtir,
leggja aherslu 4 ad elda fra grunni
og nota oft 6hefobundin hriefni

og snara hefdbundnum hréefn-

um { nyjan blining eda gefa peim
nytt hlutverk. Beekur og bodskap-
ur Gisla og Ingu eiga fullt erindi
inn & hvert heimili og eru hluti af
breyttri ndlgun ad matvaelum og
matreidslu. bad verdur spennandi
ao fa fra peim fleiri baekur i fram-
tidinni og mikilveegur pattur i ad
vardveita og auka veg matarmenn-
ingar landans.
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einstakrar listakonu

Dramatisk og heillandi

saga Ninu Seemundsson,
fyrsta islenska
kvenmyndhoggvarans.

Tilbodid gildir til og med 19. névember.
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Elisabet Gunnars
trendnet.is

Tiskuvikur stérborganna syna
okkur & pessum arstima fatalinur
sem &tladar eru naesta sumri og
ma par strax sjé dberandi trend
sem eru gegnumgangandi. bessi

Maison Martin
Margiela er
med puttana &
pulsinum pegar
kemur ad fylgi-

hlutum.

bidtimi fré syningunum og par
til nota 4 klaedin er erfidur morg-
um og pvi er gaman ad pikka ut
eitthvad sem haegt er ad nota ni
begar.

begar flett er { gegnum mynd-
ir fra 6likum tiskupollum ma sja
glampann af skinandi silfurklaed-
um, Utfeerdum & ymsan méta.
Malmgljai verdur aberandi med

MAN.-FIM.

Allar seriurnar af Klovn eru komnar a
Stdd 2 Marapon. Njottu pess ad horfa a patt
eftir patt af faranlegu grini pegar pér hentar.

TOUN
MARAPO

kl.21:30 a
Gullstodinni

af sjonvarpsefni

B\ 4 Maraponinu. /8

365.is | Simi 1817

vorinu, bzedi i fatnadi og fylgi-
hlutum. Petta er efnisaferd sem
undirritadri pykir ekki sidur
passa vel 4 veturna, enda nokkud
kold stemning yfir henni. Skinum
eins og diskoékulur 4 vetrarsam-
komunum sem fram undan eru.
Tiundi aratugurinn aetlar engan
enda ad taka midad vid bad sem
medfylgjandi myndir syna!

Jolakisllinn
i arer fra
Lanvin.

Pessar buxur
fra Loewe
vekja svo
sapnarlega #
athygli.




Helgarfjor

Peysukagur ddur 16.990
ni 9.990 kr.

Olpur ddur 14990
ni 9.990 kr.

30% astattar

al ollum vorum
a0eins pessa helgi

Ullarkdpur adur 19.990
mi13.990 kr.

Slﬂarpeésur dour 14.990
ni 9.990 kr,

Ponsw M/ hettu ddur 11990 (rallabuxur adur 14.990
mi 8.390 kr. mi 9.990 kf

Laugaveg 54,
simi: 552 5201 Fleiri myndir & Facebook € 3




CLEANMAMA NET

Allt svo hreint og fint

A vefsidunni Cleanmama er ad finna fré-
beerar upplysingar og tillégur ad pvi
hvernig megi einfalda heimilisprif. Ekki
nég med pad ad & sidunni er ad finna
frabaerar hugmyndir heldur er par einnig
ad finna uppskriftir ad umhverfisvaenni
hreinsivékvum til ymissa nota. Clean-
mama er lika boin ad bda til alls kyns
lista sem einfalda patttoku heimilisfélks-
ins i prifunum og svo er hin med fré-

O | baera punkta fyrir heimilisbékhaldid.
/barbiestyle

Réttu upp hond sem dttir Barbie-
dikku i sesku! Peir sem enn hafa
dhuga & dokkunni setftu ad vita

ad hin er komin med sina eigin g

Instagram-sidu. Par ferdast hdn

heimshorna & milli dsamt vinkonum i
sinum. Sidan er & vissan hétt bréd- ! !
fyndin en samt sem &3ur ekki laust .

vid ad mann langi i sumar fiskuflik- X

urnar sem hon klaedist — verst ad

afslattur af ollum vorum

facebook

/umbudabylting

Hver kannast ekki vid ad setla ad
kaupa sér témat i matvéruverslun
en geta bara fengid fjéra innpakk-
ada i plast og fraudbakka? Pessi
sida er til ad vekja ibua Islands til
umhugsunar um umbidafleemi og
Sparfar umbidir. P4 getur verid
med. Taktu vérurnar or éparfa um-
bidum og skildu eftir i budinni fil
ad syna métmaeli 1 verki. betta er
einn mikilvaegur lidur i umhverfis-
vernd. Svo getur pU sent sidunni
dbendingar um verslanir og pjén-
ustu sem maetti vanda sig betur.

- PONSJO
APP VIKUNNAR Verd aour 13.900 kr.-

Nu adeins 9.900 kr.-
OTRULEGT URVAL

Attu aldrei neitt il ad fara i eda
finnst pér erfitt ad finna til fot &
morgnana? Flestir kannast liklega
vid petta og upplifa ansi oft. Style-
book er svolitid snidugt app sem
hjalpar pér ad koma skipulagi &
skdpana. Par geturdu tekid mynd-
ir af peim samsetningum sem pér
finnst virka og nytt pér sidar. Pg

getur lika safnad saman hugmynd- = =
um og innblaestri af netinu. P& er K"nglunnl
bara ad koma sér af stad og skipu-
leggija.




