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Pad var pétt setid a Lif-
andi markadi i Faxa-
feni i vikunni og pvi aug-
ljést ad hollustan geng-
ur fyrir hja mérgum um
pessar mundir. Matti par

Mannshvorf er ny pattardd
a Stod 2 sem hefur gongu
sina i jantar 2013 i umsja
Helgu Arnardaéttur frétta-
manns. [ pattunum verdur
fjallad um islendinga sem
hafa horfid sporlaust og
aldrei fundist allt fra 1941
til 2010. Fyrsti patturinn
verdur syndur nestkom-
andi sunnudag klukkan
20.25.

Til hamingju med pattina,
Helga, hvernig er vinnslan buin
ad ganga? Vinnslan hefur gengid
mjog vel. Petta hefur verid langt og
strangt ferli en er loks & enda eda
svona naestum pvi.

Lerdomsrik vinna

Hafa malin verid miserfid? pad er
sko alveg haegt ad fullyrda pad. Pad
fer eftir pvi hversu margir hafa upp-
lysingar um hvert mal og svo eru oft
ekki til neinar haldbaerar upplysingar
um eldri malin en ég er ad fjalla um
mannshvorf allt fra 1941 til 2010. Oft
og tidum eru ekki til neinar skriflegar
heimildir um mal og pa hef ég purft
ad hringja 6grynni simtala til ad fa
upplysingar. Pessi vinna hefur verid
g060 kennslustund i rannséknar-
bladamennsku, par sem studst hefur
verid mikié vid Islendingabdk, Pj6s-
skjalasafn, Ljdésmyndasafn Reykja-
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sja Sigridi Elinu Asmunds-
dottur, ritstyru Husa og hi-
byla, dsamt bladakonun-
um Katrinu Brynju Her-
mannsdottur og Hallgerdi

Hallgrimsdéttur. A nzesta Axel sja sig.

bordi satu séngkonurn-
ar gleesilegu Védis Her-
vor Arnadéttir og Ragn-
heidur Gréndal. Einnig
|ét Disney-toffarinn Jén

vikur, pjédskra auk fjélda gamalla
dagblada og timarita, jafnvel gaml-
ar simaskrar.

Hefurdu lent i mérgum hindr-
unum eda hefur félk synt mikinn
samstarfsvilja?

Mérg mal 6upplyst

Fidlmargir hafa lagt okkur 1id vid
ad gera pessa peetti ad raunveru-
leika og par a ég fyrst og fremst vid
otal eettingja og vini peirra sem hafa
horfid. Peir vilja fyrst og fremst ad
fiallad sé um pessi mal i peirri von
ad einhverjar nyjar upplysingar ber-
ist. Eg vil pakka peim vel fyrir allan
studninginn og hjalpina.

Hefur pad komid pér a ovart
hve mérg 6upplyst mal eru parna
uti? Pad er mjog 6gnvekjandi ad sja
hversu mérg 6upplyst mannshvorf
eru a skra. Margir Ur pessum hopi
hafa tynst a jokli, fallid i ar eda i sjo-
inn, pannig ad skyra ma einhvern
hluta peirra. En svo koma mal sem
vekja upp spurningar og valda eett-
ingjum hinna horfnu miklum ahyggj-
um.

Daist ad hugrekki ®ttinganna

Hvad munum vid sja i pessum
fyrsta peetti? Fyrsti patturinn er lik-
lega atakanlegasta malid sem ég hef
fengist vid & minum ferli. Hann fjallar
um tvo unglingsdrengi a fiértanda og
fimmtanda aldursari sem hurfu spor-
laust kaldan dag i jantar 1994. Vid
reedum vid maedur drengjanna, auk
l6greglu og bjérgunarsveitarmanns,
um atburdarasina og rekjum pessa
umfangsmiklu leit sem gerd var ad
peim en skiladi engu nema o6vissu.

NYIR RETTIR 06

islenski barinn er & leidinni i alls-
herjar yfirhalningu eftir ad veit-
ingamennirnir Haukur Vidisson
og Voélundur Sneer Vélundarson
toku yfir reksturinn & honum,
Gyllta salnum og veitinga-
stadnum & Hotel Borg. Buast

ma vid miklum breytingum enda
einvalalid vid stjérnvélinn. Medan
endurbaetur standa yfir & Borg
Restaurant mun islenski barinn
pjéna sem tilraunaeldhus par
sem nyir réttir verda profadir
daglega. Yfirbarpjonn islands og
Master Chef-démarinn Olafur
Orn Olafsson mun styra barn-
um og ku vera upptekinn pessa
dagana vid ad tofra fram nyjar og
exotiskar kokkteilbléndur eins og
honum einum er lagid. Af pvi til-
efni hefur verid blasid til Happy
Hour daglega milli 17 og 19.

Olafur Orn Olafsson einn
af démurum Master-
chef, mun fara
vel med gesti
islenska bars-
ins & naest-
unni &
medan
breyting-
ar & Borg
Restaurant
standa yfir.

»,Pad gefur manni
mikid i pessu starfi
ad geta sokkt sér
ofan i verkefni og
séd goda utkomu
eftir langa yfirlegu.
P6 svo ég myndi
gjarnan vilja meiri
tima til ad rannsaka.
Pad er alltaf pannig.
Madur verdur lika ad
kunna stoppa. Pad
er list.“

Eg hef att i g66um samskiptum vid
madurnar og daist ad hugrekki
peirra beggja ad koma fram opin-
berlega og reeda pessi mal.

Kann vel vid dagskragerdina

Hvernig kanntu vidé pig 4 pessum
nyja vettvangi? Eg kann afskaplega
vel vid mig i dagskrargerd af 6llu
tagi, pad er mikilvaegt ad fréttamenn
fai ad spreyta sig a4 60ru en frétt-
um. Peer eru oft svo hradsodnar og
parf ad vinna hratt. Pad gefur manni
mikid i pessu starfi ad geta sokkt sér
ofan i verkefni og séd g6da utkomu
eftir langa yfirlegu. Pé svo ég myndi

EXOTISKAR KOKKTEILBLONDUR

b |

gjarnan vilja meiri tima til ad rann-
saka. Pad er alltaf pannig. Madur
verdur lika ad kunna ad stoppa.
Pad er list.

Munum vid sja pig aftur i is-
landi i dag og fréttum? J4, pad
er alveg klart mal, ni er mig medal
annars farid ad kleeja i fingurna fyrir
naestu kosningar. Pad verdur askor-
un ad fjalla vel og mikid um peer auk
fidlda annarra verkefna sem rekur a
minar fjérur.

Vid hvetjum alla sem telja sig hafa
einhverjar upplysingar um éupplyst
mannshvérf 4 islandi ad senda skila-
bod a netfangid helga@stod2.is

Volundur Snaer Vol-
undarson tok nylega
vid rekstri islenska
barsins, Gyllta salar-
ins og veitingastadar
Hétel Borgar asamt
veitingamanninum
Hauki Vidissyni.
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SYKURHUBAR h
EKKI BREYTINGA- &5
SKEIDID :

Jona Osk Pétursdattir hefur gefid at bokina Frabar eftir
fertugt sem fjallar almennt um allar hlidar aldurshreyt-
inga. Hin er viss um ad hokin opni umradu um edlilegt
ferli sem hingad til hefur verid konum feimnismal.

»Pad var voda gaman ad fa ad prufa ad taka patt i
jolabdkaflodinu i ar,“ segir Jona Osk Pétursdottir,
sem stendur ad bokinni Frabeer eftir fertugt sem
kom Ut i byrjun desember.

FR /E% EaI;lnst vantladh_ék fyrir konur
F‘E a pessum aldri

i bokinni er fjallad um allt sem vidkemur peim
breytingum sem konur ganga i gegnum a
pessum aldri enda eiga sér stad margvislegar
breytingar i likamanum & pessum arum sem
leggjast misvel i konur, ad ségn Jénu. Henni
fannst vanta bok a bord vid pessa a4 markad-
inn. ,Undanfarid hafa komid ut margar baekur
fyrir unglingsstelpur til ad styrkja peer i horménabreytingum peirra. Pess-
ar eldri hafa gleymst svolitid enda eru konur ad ganga i gengum svipadar
hormdnabreytingar & pessum efri arum, nema okkar hormonafleedi er ad
enda i stad pess a byrja eins og hja unglingunum,“ segir Jona og baetir vid
ad breytingarskeidid sé ekki sykurhidad i bokinni. ,,Eg byggi békina i kring-
um Vidtol og tilvitnanir vid konur og vidurkenni ad peer eru allar mjég hrein-
skilnar i sinum svérum sem er gott.“

Kafli fyrir karlmenn

Bokin er kaflaskipt par sem fjallad er um allt fra vaxtarlagi, klsedaburdi og ut-
litsbreytingum i kynlif og svitakéf. Ebba Margrét Magnusdottir, kvensjukdéma-
og faedingaleeknir, sa um ad veita Jonu faglega radgjof vid skrifin.

Einnig er ad finna sérkafla fyrir makann en pessi timi er mjog algengt skiln-
adartimabil hja hjonum. [ kaflanum er karlménnum gert ljést hvada breytingar
maki peirra er ad ganga i gegnum og hvada afleidingar pad hefur. Svo er peim
leidbeint hvernig er haegt ad adstoda.”

Pad tok Jonu um tvo ar ad vinna bdékina sem hun segir fyrir konur a aldrinum
35-60 ara. Hun er viss um ad bdkin opni umraeduna um breytingarskeidid sem
hingad til hefur verid akvedid feimnismal. ,Eg hef heyrt ad bokin sé uppspretta
mikillar umraedu a kaffistofum landsins en pa er tilganginum nad hja mér. Faar
konur hafa verid tilbunar ad reeda pessi mal og breytingaskeidid verid feimnis-
mal hja flestum. NU vona ég ad breyting verdi par 4 enda er petta fullkomlega
edlilegt ferli sem allar konur ganga i gegnum.*
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Jéna Osk Pétur.saéttit: 4 heidurinn ad boékinni Frabaer eftir fertugt, sem fjallar um paer margvislegu breytingar sem konur
alfrun@frettabladid.is  ganga i gegnum & pessum arum.

FRETTABLADID/GVA

ol

Hver kannast ekki vid ad pad ad eiga erfitt med ad vakna, fara stress-
adur og seinn inn i daginn og na sér jafnvel ekki a strik fyrr en kvolda
tekur? A nyju ari er tilvalid ad tileinka sér nyja og betri svefnsidi.

Leggdu pig fram vid ad na 7 klukkutima svefni.
Einnig er mikilveegt ad reyna ad fara ad sofa a
sama tima a kvoldin.

Leggdu pad & pig ad skipuleggja daginn kvold- %
id adur. Taktu til fétin pin, sefingatdskuna, vesk- 110 | )

i® og hafdu allt nesti tilbuid fyrir sjalfan pig og bérn-
in ef pu ert med bdrn & heimilinu. Petta kemur i veg
fyrir uppnam og leeti ef pu vaknar seint og illa.

Rumid er til pess ad sofa i pvi. Ekki vinna, lesa

eda horfa a sjonvarpid uppi i rami.

Fordastu pad ad borda fyrir svefninn. Lattu 2-3

klukkustundir lida fra maltid par til pd leggst til nada. Annars er lik-
aminn enn ad vinna vid ad melta matinn og hvilist par af leidandi ekki
nogu vel.

Ekki freistast til ad pess ad leggja pig yfir daginn. Lurinn brytur upp

mynstrid og kemur i veg fyrir gédan naetursvefn. Ef preytan sigur &
pig seinnipartinn fardu pa heldur Gt ad ganga i 10 minatur, drekktu vatn
og pu verdur eins og nyr.

Losadu pig vid alagshugsanir og stress fyrir svefninn med einfaldri
ondunar- eda sldkunaraefingu og pu svifur & vit draumanna.

Sofdu vel!
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Hann er vel kleddur en utlitio er
i raun aukaatridi, hann veri held
eg heillandi hvernig sem hann liti
ut, en fyrst og fremst vegna ton-

 listarhfileika sinna og hversu
fjarlzgur hann er fyrir okkur sem
bekkjum hann ekki.

e

UTLITID ER
AUKAATRIDI

Ad mati alitsgjafa Lifsins er pad ad vera pokkafullur
medal annars utgeislun, kurteisi, hafileikar, metnadur
og himor en peir voru bednir um ad nefna pokkafyllstu
karlmenn samfélagsins ad peirra mati.

Tonlistarmadurinn Asgeir Trausti bar sigur ar bytum ad pessu sinni. Voru
morg falleg ord um hann Iatin falla og pvi augljést ad hann hefur stimplad

y 4
sig reekilega inn i hjortu pjédarinnar med yfirburdahaefileikum sinum og
pokka. Leikarinn Bjorn Hlynur Haraldsson og athafnamadurinn Skuli
Mogensen trona & toppi listans dsamt tonlistarmanninum, en peir pykja

. badir koma einstaklega vel fyrir.
Glaesileg bordstofubord, bordstofustolar,

sofabord, utihusgogn o.m.fl. med ASGEIR TRAUSTI

aIIt 86 70% afslaetti! :e';i? umlykur hann einhver dularfull ara. Sexi 4 68ruvisi hatt. Outreiknan-

I Hann birtist ekki fyrir svo 16ngu sidan en geeti hugsanlega heillad flestar
konur.

I Pad sem mér finnst pokkafullt vid hann er ad hann er dularfullur og
feiminn.

I Dularfullur og pokkafullur med 6trilega seidandi augnarad sem braedir
hvada konu sem er.

I Hann er vel klaeddur en 0tlitid er i raun aukaatridi, hann veeri held ég
heillandi hvernig sem hann liti Ut en fyrst og fremst vegna tonlistarhaefileika
sinna og hversu fjarleegur hann er fyrir okkur sem pekkjum hann ekki.

Boston

BJORN HLYNUR HARALDSSON leikari

I Hann er med x-faktorinn pegar
kemur ad kynpokka. Hrikalega adlad-
andi og 6gnandi & sama tima. Ekta
»bad boy“.

I Hann er einfaldlega pokkafyllsti
madur landsins. Pad er einhver 6tru-
lega outskyranlega flott orka sem
kemur fra honum, algjor toffari, frabeer
leikari, myndarlegur og flottur i tauinu,
svo a hann alveg 6trulega flotta konu!

Ma. - Fo. 12 -18 - Lau. 12 -18 -5Sun. 13 -16 I Pessi dokku augu og har, need | say
- ?
Kauptini 3 « 210 Gardabar » S 771 3800 more

g I Hrikalega flottur madur, pad er ein-
@ @ @ husgdgn www.signature.is hver dulid yfir honum, sem er bara
sexy, og pessi augu!
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ALITSGJAFAR

Lilja Katrin Gunnarsdottir markads- og fjsimidlakona
Tobba Marinds markadsstjori Skjasins

Kristriin Osp nemi

bordis Larusdottir flugfreyja

Sylvia Briem Fridjonsdottir

iris Thelma Jonsdottir fulltrdi islands i Miss World 2012

-

- 1 1 At g
SKULI MOGENSEN eigandi Wow
1 Med flotta Utgeislun, kemur vel
fyrir, 6trulega kurteis og med
mannasidina & hreinu, enda alid
manninn mestmegnis a erlendri
grundu, i flottu formi.

I Jakvaedur, vel klaeddur og avallt
med bros & vor, pad eru eiginleikar
sem skapa mikinn pokka. Hann
stundar likamsraekt af miklum krafti
og hefur heillad margar konurnar i
préngum hjélagallanum.

I Einstaklega sjarmerandi madur
sem veit hvad hann vill, svo er hann
alltaf i g6du skapi og med fallegt
bros.

— i}

ELMAR JOHNSON fyrirsata

YFIR ATLANTSHAFI0
28. april - 13. mai

299.000 Innklefa

335.000 Klefa med glugga
355.000 Svalaklefa

Verd & mann midad vio tibyli

I Svadalega saetur sykurpudi sem er
greinilega herra fullkominn, pad er
ekki nég med ad hann hafi gengid
a syningarpdllum fyrir helstu tisku-
merki heims heldur er hann lika &

5. ari i leeknisfraedi og var svo ad
stofna sitt eigid fyrirtaeki sem tekur
a4 moti erlendum ferdaménnum, er
haegt ad vera fullkomnari? Pad voru
margar stulkurnar sem heilludust af
honum i tonlistarmyndbandi Por-
unnar Antoniu vid lagid So high.

I betta strékslega lukk hans faer
mann til ad vilja vera ordinn aftur 25
ara. Hann er alveg rosalega pokka-
fullur strakur.

I Gullfallegur og eldklar strakur, pad
gerist varla betra. Svo er hann bara
svo 6trulega indeell.

GRISKU EYJARNAR & FENEYJAR
2.-13. mai

299.000 Innklefa

335.000 Klefa med glugga
369.000 Svalaklefa

Verd & mann midad vid tibyli

BALTASAR KORMAKUR leikstjori og
leikari

I Neer ad halda i pokkann ar eftir ar,
eitthvad leyndardémsfullt vid hann,
toff typa, hefur nad ad meika pad
Gti i hinum stéra heimi en heldur
samt i s6nn gildi i lifinu og er med
bada feetur & jordinni.
I Hann er bara klassiskur og eldist
mjog vel, svona roff til fara og pratt
fyrir mikla velgengni
pa virkar hann
mjog jardbund-
inn sem er
bara hot.
1 Otralega
fallegur, svona
Jtall, dark and
handsome*
typa sem
madur er svo-
|itid hreedd-
ur vid.

BARCELONA & MIOJARGARHAFIO
6.-16. september

295.000 Innklefa

320.000 Klefa med glugga
340.000 Svalaklefa

Verd @ mann midad vid tibyli

islenskur
M fararstjori
Skuli Sveinsson

ICELANDAIR A [EENORWEGIAN

Fenbmlah ifa

D)
ol

borunn Hogna ritstjéri Nude HOME

Gury Finnbogadattir fata-/skarthénnudur
Svana Fridriksdottir upplysingafulltrdi WOW air
Tinna Bergs fyrirsata

Arna Pétursdottir verslunareigandi

SKEMMTISIGLINGAR

MED GLASISKIPUM

A e '-I""""r'i--lﬂ--.r. —

ore W, e

ERC

Urval skemmtisiglinga med

Norwegian Cruise Line a frabeeru verdi
Freestyle Cruising meo Norwegian Cruise Line

LOS ANGELES/PANAMA & MEXIKO
12.-25. oktbober

Innklefa 445.000

Klefa med glugga 495.000
Svalaklefa 565.000

Verd & mann midad vio tibyli

KARABISKAHAFId & JOLAINNKAUP

15.-26. n6vember
Innklefa 290.000

Klefa med glugga 310.000
Svalaklefa 325.000

Verd & mann midad vid tibyli

JOL i KARABISKAHAFINU
19.-30. desember

Innklefa 325.000

Klefa med glugga 345.000
Svalaklefa 365.000

Verd & mann midad vid tibyli

Innifalid: Flug, allar ferdir & milli flugvalla, hotels og skips, hotelgisting, islensk fararstjorn, fullt faedi og 6l skemmtidagskrad um bord.
Lagmarkspattaka er 16 manns og askiljum vid okkur rétt til ad fella ferdina nidur ef naeg pattaka naest ekki.

JNORR/ZNA

FERDASKRIFSTOFAN

Sl'mi-:570-8600 www.horraana.is

Stangarhyl 1 - 110 Reykjavik
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SOLVI TRYGGVA fjdImidlamadur

I Kul typa, myndarlegur, madur sem
fer sinar eigin leidir.
I Vel gefinn med
beittan frétta-
flutning og
langt fra pvi ad
vera bara seeti
strakurinn. Eld-
klar og mikil-
veeg rédd i sam-
félaginu.

PORVALDUR DAViD

I Heefileikar eru eitthvad sem vid
flestar heillumst af. Hann getur
sungid, leikid og spilad & hlj6d-
feeri. Auk pess er hann einstaklega
vel klaeddur og ég tala nd ekki um
fallegt andlit hans!

I Einhver dulud yfir honum sem gerir
hann ansi pokkafullan.

GARDAR CORTES sdngvari

I Hann er vinalegi strakurinn i naesta
hlsi sem getur kysst pig a hatt sem
enginn annar getur kysst pig. Stad-
fest!

1 Algjor sjarmur, toff typa, kleed-

ir sig vel og svo syngur hann eins
og engill.

BJORGOLFUR TAKEFUSA knatt-
spyrnumadur

I Hann er hrikalega myndarlegur, vel
vaxinn og pad sem ég hef séd er
hann vanalega vel kleeddur lika. Veit
ekki betur en ad hann komi vel fram
og haldi sig ,low profile®, sem mér
finnst toff.

GiSLI ORN leikari

I Hann er bara HOT.

Hefileikar eru
eitthvad sem
vid flestar heill-
umst af. Hann
getur sungid,
leikid og spilad
a hljodfaeri.

HILMIR SNAR GUDNASON leikari

I Eftir ad hafa séd hann nakinn i
Myrkrah6fdingjanum, kvikmynd
Hrafns Gunnlaugssonar, hefur hann
seint farid ar huga minum.

HOGNI EGILSSON sdngvari

I Hann er med silkimjuka rodd og
otrulega flottur a svidi sem og i
personu. Svo litur hann Ut eins og
vikingur, sem er otrulega toff.

I Pad er eitthvad svo dularfullt vid
hann, sem gerir hann svo pokka-
fullan.

ARON PALMARSSON
handholtamadur

I Pad parf fatt ad

segja, hann er ungur,
myndarlegur og topp
ipréttamadur.

I Kemur vel fyrir og einn
af peim fau ungu iprétta-

monnum sem eru ekki Uti um allt og
uppi & ollu.

HELGI BJORNSSON sdngvari

I Eg vil helst setja Helga Bjérns i 6l
fimm saetin! Hann er eilifdartdffari og
-sjarmoér sem kann listina ad heilla
konur upp Ur skénum. Kynpokkinn
drypur af honum og hann verdur
bara betri med aldrinum!

BJORGOLFUR THOR
BJORGOLFSSON

I Hann er hugsanlega ekki vinseel-
astur medal okkar almuigans en ég
verd ad segja ad ég held ad mjog
morgum konum finnist hann pokka-
fullur. Utlitid og véld, zetli pad sé
ekki skyringin!

GUBJON VALUR SIGURDSSON hand-
holtakappi

I Afskaplega fallegur madur, fallegri

i eigin persénu en a skjanum, svo er
hann nattarulega hasarkroppur!

JON JONSSON tonlistarmadur

I Flottur strakur og eiginlega
sma krutt i bland. Upplifg-
andi og skemmtilegur kar-
akter.

ALEXANDER PETERSON

I Alltaf verid pokkafullur, dékkur yfir-
litum og med pessa sterku andlits-
byggingu.

GUDNI BERGS logfraedingur/
ipréttamadur

I Algjor toffari, er med eedislegt bros
sem gjorsamlega braedir mann.

BENEDIKT VALSSON
hradfréttamadur

I Flottur fulltrdi ,,yngri kynslédar-
innar®. Myndarlegur strakur, flott
kleeddur og harid alltaf éadfinnan-
legt, & framtidina klarlega fyrir sér.

RURIK GISLASON
knattspyrnumadur

I Sérstakt lukk, augun ,to die for®,
hrikalega toff fatastill, virdist jard-
bundinn og er ad gera flotta hluti.

STEPHEN STEPHENSEN i Gus Gus

I Eftir ad hafa séd hann & lenda-
skylu einni fata a samstarfssyningu
islenska dansflokksins og Gus Gus
i Horpunni opnudust fyrir mér nyjar
dyr. Madurinn er 166randi af kyn-
pokka.

DJ MARGEIR

I Er guddoém-
lega fallegur
madur og er

i raun Johnny
Depp okkar is-
lendinga. bPegar
hann peytir skifum safnast miklu
fleiri konur fyrir framan plétusnida-
burid en nokkurn timann barinn.

MUNDI fatahonnudur

1 Otrilega heefileikarikur strakur sem
a an efa eftir ad na langt. Svo er
hann med mikla personutofra.

GYLFI bOR SIGURBSSON
knattspyrnumadur

I0fsalega seetur og mjog svo godur
i boltanum.

PALL OSKAR HJIALMTYSSON
stngvari

I Say no more!

I Heefileikarikur leikari og ekki skemmir Gtlitid fyrir, virkar lika godur fjol-
skyldumadur sem er mjog adladandi. :

_TANDOORI]

KYNNINGARTILBOD i JANUAR 2013
NYTT A /SLANDI

NAN Pizzur 7 tegundir - Okkar gomsata holla eldbakada
Nan Braud med freistandi dleggjum og sésum.

Kynningartilbod meé 0,5 Itr. af gosi adeins 1 499, - kr.

Neos Pizza d Tondoovi er holl og

laws vid ROTVARNAREFNI, SYKUR,
W LITAREFNI, BRAGDEFNI,
TRANSFITUR 05 HERTAR OLIUR.

Sésnar exn rivannador t eldiisi
Toandoori, m.a Tikka Tematsdin,
Sueet Chili soin 0g Mangs Dip sdsa.

Verdi ykkur ad godu |

Skeifan 11 - Simi 552-9100
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AUGLYSING — CELSUS KYNNIR

LIFESTREAM SPIRULINA EYKUR ORKU
0G BATIR ALMENNA LIDAN

Lifreent fjolvitamin nattdrunnar. Rannsoknir syna ad Spiralina sé hesti naringarauki fyrir horn og fullordna og hafi god ahrif a heilsuna.

. Margir finna fyrir orkuleysi og preytu i skammdeginu.  varnir likamans gegn virusum og bakterium og er pvi - = =
. Rannséknir hafa synt ad inntaka a Lifestream Spirul-  &flugt gegn flensu og kvefi. Peir sem neyta reglu- LIfEStream SIJII'U Ilna
' ina baetir lidan folks til muna. Synt er ad efnid styrk-  lega Lifestream Spirulina finna aukid heilsuhreysti. h t = "

ir varnir likamans gegn ymsum virusum og bakterium  Hatt hlutfall af GLA kvdéldrésar-fitusyrum styrkir en ar 0 um

og er pvi 6flug vorn gegn flensu og kvefpestum. beir  taugakerfid, dregur Ur streitu og reynist vel gegn

sem neyta reglulega Lifestream Spirulina finna aukié  athyglisbresti. Einbeiting eflist og efnid dregur dr of- Lifreent fjdlvitamin nattdrunnar, fyrir
heilsuhreysti. Lifestream Spirulina er naeringarefni fyrir  virkni og pirringi. Spirulina eykur orku og dregur par konur, karla, born og unglinga.
bdrn sem fullordna. af leidandi Ur sleni, pad er pvi mjog gott fyrir ndms- e
o menn, bérn sem og eldri, sémuleidis félk smru“"a, |nn[heldur:
Hvad er Spirulina? sem er undir miklu vinnualagi. b4 hafa 13 ‘”tam_m .
Spirulina eru 6érsmair blagraenir porungar. Lifestream  margir sagt ad sykurporf verdi minni 16 Ste"]etm,
reektar pérungana i fersku vatni undir stréngu 6hadu  med inntdku Spirulina og ad blés- 18 aminasyrur og
gaedaeftirliti. Visindamenn eru & pvi ad Spirulina sé  sykur komist i betra jafnvaegi. snefilefni

audmeltanlegt jarn
glykogen
hetakardtin

| 0mega
kvoldvorrésar-GLA

nanast fullkomin faeda fyrir okkur. Likaminn nytir neer- | . o

ingu Spirulina betur en ur 68rum feedutegundum ag  [Venr a ad taka inn Spirulina?
greenmeti medtdldu. Margar rannséknir hafa verid A morgnana er mjég gott ad taka
gerdar a efninu, eda 300-400, og nidurstédur margra  Spirulina en lika pegar orkubirgdir lik-
peirra birst i visindatimaritum. Ekkert annad baetiefnier  amans pverra og preyta saekir ad, til

jafn nzeringarrikt og Lifestream Spirulina sem er hreint  deemis siddegis. Glykdégen og blad- “fes'l' re'c] m bladgrenu
. og an allra fylliefna, i strefnisteemdum umbuddum. graenan auka surefnismettun i blodi, : . ! ! SoD

. o . orkan eykst og andleg lidan um leid protin
: Lifrzent fjdlvitamin sem virkar pannig ad madur verdur mun hressari og gnegd af

Gott er ad vera medvitadur um geedi baetiefna og vit-  en adur. Pvi meira Glykégen i likam-
amina. Verksmidjuframleidd vitamin eru samsett tilbdin ~ anum i likamsreektinni peim mun betri
neeringarefni sem skortir algerlega lifreena, samverk- ~ arangur. Best er ad taka Lifestream
andi nzeringu. Ekki er mégulegt ad bua til eftirlikingu  Spirulina inn klukkustund fyrir sefingu
af hinu fullkomna lifreena jafnveegi neeringarefnanna  eda erfidisvinnu og er pa merkjan-
i Spirulina. Pegar Lifestream Spirulina er vali® sem  legur munur & preki, Uthaldi og ein-
fidlvitamin jafngildir pad pvi ad fa neeringu beint ar  beitingu.

feedunni, eins og radlagt er af neeringarfreedingum. . . . . .
Lifestream Spirulina er pvi upplagt fyrir alla fjélskyld- Lifestream sdrefnistemir umbidirn-
una. Undanfarid hefur mikid verid raett um ad bérn og ar til ad vernda nzringarefnin
unglingar fai ekki naudsynleg naeringarefni og bordi of  Lifestream Spirulina hefur pann
Iitid af avoxtum og graenmeti. Spirulina er besti mégu-  eiginleika ad hreinsa uUrgangsefni
leikinn sem neaeringarauki fyrir bdrn og unglinga og  vel Ur likamanum en félk neytir mik-

andoxunarefnum.

Lifestream Spirulina er
raktad eftir alpjodlegum
gada- og hreinleikastadli,
gedastodlunum IS0 9001
og 14001.

Alpjodlega heilbrigdis-
stofnunin (WHO) telur
Spirulina i hesta gedaflokki
akjosanlegra nzringarauka

getur beett heilsu peirra og lidan. illa aukefna i matveelum. Lifestream fyrir hérn 0g fullordna.

.. . . Spirulina er einstakt pvi pad er alger-

Oflug vorn gegn flensum og kvefi lega laust vi6 skordyraeitur, illgresis- 3 Fast i toflum, hylkjum og

Lifestream Spirulina er ekki likt neinu 66ru Spirulina  eydi, mengun, sykingar og pad er Hilh]ra[ Food - Loo Tablets ”ﬂl I]H,T' ;e dufti iap(,tek'um heilsu-
. vegna hreinlei’ka Qg yfirbu’réa naeringarstyrklgika. Fjb!- ek!d genabreytt. Engu er beett i til ad badum, Hagkaup’um, Kron-
) margar rannsoknir hafa synt ad geeda-Spirulina styrkir ~ drygja pad. unni, Vidi og Frihéfninni.
J

O VILBORG ANNA TREYSTIR A
[i5celn LIFESTREAM SPIRULINA

Margt afreksfolk hefur notad Lifestream lifreen beetiefni med gédum arangri.
Ma par nefna Vilborgu Onnu Gissurardéttur pélfara. Han treyst-
ir & Lifestream-baetiefnin i ferd sinni. Lifstream Spirulina
gefur henni baedi aukna orku og pau naeringarefni sem
likaminn parfnast.
Steinunn Erla Sigurgeirsdéttir, fyrirlidi kvenna i is-
hokkifélaginu Birninum, og lidsmenn hennar, sem allar
vilja eingéngu hrein nattaruefni, nota Lifestream-

beetiefnin.

Spirulina hentar 6llum; fullordnum, ungling-
um og bérnum sem stunda
ipréttir med vinnu eda
krefjandi nami.

Hlauparar, skokkarar
og bérn og unglingar i
ibréttum finna mikinn
mun & orku og Uthaldi
med Spirulina.

i 6llum apo6tekum,

Calei . b
BUHEIBJDHCS-! R pate Nutritional Boost.:

:eilsubﬁa'l(mj’ Hag- - r ‘r'l Spirulina, EZhllerila':

ag aupum, Krénunni, : TP T e

) F':T__ / Vidi og Frihéfninni. 0  Barley Grass =
e B ' ; R e L e et

) ———or #53) \ . ATURALLEOOD

) Watue ity “ e _ ETﬂRIFuN FAPSULES
HEALT { BOWELS -

Sja nanar a visir.is/lifid
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Skreyta ma listana med fallegum
flikum og skarti i bland vid skéna.
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Pad ma nota kdku-
diskana i eitt og
annag, til a® mynda
undir sko.

Skrautlisti med fallegu
mynstri festur & vegg
og notadur sem sko-
hirsla. Einfalt, 6dyrt og
tekur ekkert pléss.

Vid eydum haum fjarhedum i ad kaupa okkur fallega sko sem vid geymum
svo inni i lokudum skapum. bvi ekki ad syna fallegu skona okkar sem margir
hverjir eru eins og litil listaverk? pad er hagt ad nota margar skemmtilegar
utferslur til ad syna pa sem lifga upp a rymid i leidinni.

vegginn. Einfalt, odyrt og tekur ekk-
Stigar sem hafa verid vinsaelir inni & ert plass.

badherbergjum sem handkleedahengi
eru tilvaldir sem skéhengi fyrir hahael-

i ada sko. Pad fer ekki mikid fyrir peim Hafir pu meira plass pa er heegt ad nota
Sandra Dis og haegt er ad stilla peim upp hvar sem fallegan skap med glerhurdum eda fara
Sigurdardéttir er, hvort sem pad er i forstofu eda jafn- odyrari leid og nota einfalda békahillu
innanhusarkitekt  vel inni i svefnherbergi. ur IKEA, par sem pu getur radad skon-
: e Y oy , Einnig er haegt ad kaupa skraut- um fallega upp dsamt ymsum skraut-
Hér njota skornir sin vel i fallegum glerskap. lista med fallegu mynstri & og festa a munum.

SIDUSTU DAGAR

25-60% afslattur UTSOLU

af ollum vorum

BERGLIND BERNDSEN

BUID AD TAKA ALLT | GEGN

i naesta peetti bankar Sindri Sindrason upp 4 hja Hildi
Berndsen innanhussarkitekt, sem byr i fallegu radhusi a
Nesbala & Seltjarnarnesi. HUsid er & premur pollum, allt
hefur veri® tekid i gegn fra A til O og vid férum i heimsékn.
Heimsokn er i opinni dagskra, alla laugardaga, strax ad

loknum fréttum & Stod 2. i
L 1 . 45
- >l

| uul'lH

Eldhusid hja Berg-
lindi er opid og flott.

kortatimabil
Laugavegi 176 Simi

Dékku gardinurnar
setja fallegan svip
a stofuna.




PORSTEINN J. 0G GESTIR

Porsteinn J. sér um umfjéllun
fyrir og eftir leiki islenska
lidsins asamt sérfraedingum
Stodvar 2 Sport, Geir
Sveinssyni og Gudjoni
Gudmundssyni, og fleiri
g6dum gestum.

#HM2013

i 1

FAPU PER ASKRIFT | 512 5100 | STOD2.IS | VERSLANIR VODAFONE | VERSLANIR OG PJONUSTUVER SIMANS 800 7000




GRETA SALOME PAKKLAT MOSFELLSBA

Soéngkonan og fidluleikarinn Aserbaidsjan sem fulltrti islands

Greta Saléme Stefansdéttir var asamt Jénsa.

valin Mosfellingur arsins a dég- Greta sagdi i vidtali vid Mos-

unum og er svo sannarlega vel felling, sem stéd fyrir valinu, ad

ad titlinum komin. hun aetti ad moérgu leyti Mos-
Greta & frabeert ar ad baki en fellsbae arangurinn ad pakka og

hun sigradi eins og pekkt er ordid  ad beejaryfirvold hefdu stutt vel

i forkeppni Eurovision hérlendis vid bakid a sér. Pad verdur an efa

med laginu Mundu eftir mér og gaman ad fylgjast med Gretu i

ATURINN stod sig vel & svidinu i Baku i framtidinni.

.Jv A

Athafnakonan Pordis Jo-
hannsdottir bydur hér upp

a fljotlega en einstaklega
bragdgoda fiskisupu fyrir
helgina. Fyrir pa sem eru i
timaprong geti verid snidugt
ad gera grunninn daginn
adur. Njotid vel!

Skvass er skemmtileg iprott

Storkostleg fiskisipa

;—2 Ilaukar fyrir félk é 6”um aldri.
gulraetur
5 metlaukort Um er ad reeda fjolbreytta

1 dl dlifuolia h . kI
3 tsk. karri ﬁ

2 tsk. paprikuduft rey ngu Og ml a
4 dl hvitvin

1 dés tomatar bren nSIU.
1 litri vatn

2-3 fiski- og kjotteningar

1 dos Katir kroppar barna-

matur, gulrét

1 doés Katir kroppar barna-

matur, spergilkal og blomkal

Y2 | rjémi

700 g fiskafurdir (t.d. humar,

lax, skelfiskur)

1 bunt s6xud steinselja

1 bunt s6xud basilika

Skerid graenmetid og pressid
hvitlaukinn.

Hitid olifuoliuna i stérum potti
og léttsteikid greenmetid og
hvitlaukinn i oliunni dsamt karri-
inu og paprikuduftinu. ~ b x Q

Hellid hvitvininu Ut i og hitid ad BOka arf tlma mea fyrlrvara°
sudu.

Pegar sudan er komin upp,
beetid pa vid tomoétunum, vatn-
inu, kraftinum, Katum kroppum
og riBmanum.

Eg nyt pess ad stunda skvass

Smakkid til med salti og pipar. bvi petta er besta alhlida
Sj6did i um 5 minatur. . <
Setjid fiskafurdirnar i og takid Sportla SE!I] €9 hef kynnSt'
af hita. L4tid standa i 5-10 min- \ ~ Pbar brennir madur flestur
Utur-S,Id . 0 kalorium, eykur vodvastyrk -
aano T ' ¥, og vodvaiithald og meidsl eru l _/ Yy
fersk in s _ o —~ =
e, e | ‘ fatid i skvassi (skv konnun ) :r —. —1": "': ._‘r — _f -
og basiliku w j Forbes) £ - N w
fir. EE: g i | v s —
Gott a}é'[,era fram : A Erling Adolf Agustsson —/ A, (.":-" 7 4 . . 4
F 8 NVbdkud i ety | ey A = o o - ij _"-'_ﬂ_'_ -":_ :r’
) mellaranuyéi.0 - - 4 ELJ-?J ;’.J' e
/ A \X Stérhofda 17 | Simi 577 5555 | veggsport.is
| |'




