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Fraedslan verduriGrasagardinumii
kvold a milli klukkan 18 og 19.

Garoklippur fa
framhaldslif

sandragudrun@frettabladid.is

Safnanétt hefst & 61lu h6fuo-
borgarsvaedinu i kvold. b4 opna
fjolmorg s6fn dyr sinar og bjoda
upp a skemmtilega og fjdlbreytta
dagskra. Logo verour aherslad ad
bjooa upp a 6hefobundna vioburoi
og veita gestum nyja syn a séfnin.
Ibtar og gestir borgarinnar &
ollum aldri geta notid Safnanatur
fram eftir kvoldi sér ad kostnadar-
lausu. Safnanétt er hluti af Vetrar-
hatid sem hofst i geer og lykur &
morgun.

Fraedsla um garoverkfaeri

Meodal pess sem er i bodi i kvold

er a0 kikja { gardskala Grasagaros
Reykjavikur a milli klukkan 18

og 19 og leera allt um umhirdu
garoverkfaera. Vel brynd og heil
verkferi eru bestu vinir garoyrkju-
mannsins! bad er dyrt ao lata verk-
feerin sin drabbast nidur ad ekki sé
minnst & hversu slemt bad er fyrir
umbhverfid!

Starfsf6lk Grasagardsins og
Skograktarfélags Islands verdur
astadnum til ad kenna hand-
tokin vid bryningar a klippum,
kantskerum, sk6flum og fleiru. ba
verdur fario yfir hvernig eigi ad
geyma verkfeerin svo pau endist
sem lengst. Gestir eru hvattir til ad
meta med gdmlu klippurnar sinar
igaroskalannikvold og gefa peim
nytt lif.

Vioburdurinn er samstarfsverk-
efni Grasagardsins og Skograekt-
arfélags Islands og lidur i Safnanott
a Vetrarhatio. ®

Alla daga

gegn kulda og sél
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Gudrun Johanna, eigandi Snyrtistofunnar Hafbliks, segir arangurinn af hudmedferdunum sem hun veitir a stofunni vera étralegan. Henni pykir 6metanlegtad
geta bodid upp araunverulegan arangur med nattarulegum medferdum aninngripa med nalum eda skurdhnif.

FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

Natturulegar og arangursrikar

vidgerdarmeodferdir hja Hafbliki

Gudrun Johanna Fridriksdottir snyrtifreedimeistari og eigandi Snyrtistofunnar Hafbliks
hefur alltaf verid talsmadur nattirulegra vidgerdarmedferda a hud i andliti.

Guortn J6hanna hefur i gegnum
arin sérheft sig i nattirulegum
viogerdarmedferdum dsamt
harzoaslitsmedferoum { andliti.
,Nattarulegar vidgerdarmeo-
ferdir eru gerdar an inngripa
me0 nalum eda skurdarhnifum.
bar beta raunverulega starf-
semi hiodarinnar svo hin verour
margfalt sterkari og heilbrigoari i

lok meoferdarkirs. bad er mikid
gleodiefni ad i dag eru enn fleiri
sem leita eftir nattarulegum vio-
gerdarmedferdum i stad inngrips-
mikilla Iytaadgerda,” segir Guoran
Jéhanna, eigandi snyrtistofunnar
Hafbliks i Képavogi.

A snyrtistofunni er bodid upp a
helstu hidmedferdir, snyrtimeo-
ferdir, nudd sem og natturulegar

viogerdarmeoferdir fyrir hao-
heilsu.

Undraverdur og

raunverulegur arangur

»,Meo nattarulegum viogeroar-
meodferdum hofum vid nad undra-
verdum og raunverulegum arangri
sem vi0 erum afar stolt af og
viljum gjarnan koma a framferi

vio 61l bau sem vilja eldast med
reisn,” segir Gudran Jéhanna.
Starfsemi og frumuendurnyjun
hadarinnar er stéraukin med
hapréudum og byltingarkenndum
stofnfrumu-vidgerdarmeoferoar-
kur fra Bandarikjunum, par sem
nyjustu hageoda ortaekni er beitt
asamt Intraceuticals sirefnismed-
feroum fra Astraliu. ,Meoferd- »
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in felur hvorki i sér skurdadgerd
né ao hao sé rofin med nalum.
betta er mjog dhrifarik adferd til
ad gera vio huo, beta nattarulegar
rakabirgoir hennar og minnka
linur og hrukkur i andliti 4n pess
ad svipbrigoi i andliti breytist.

Virku efnin eru frostpurrkud &
mjog visindalegan og hapréadan
hatt og innsigladar i vdndudum
ampulum. Medferdarkdrinn
kemur svo af stad dkvednu
endurnyjunar- og yngingarferli {
hadinni, sem viohaldid er daglega
me0 hudvorum fra Intraceuticals
milli medferda,” segir Guorin
Jéhanna.

Arangurinn kom Guériinu
Bergmann a ovart

Arangurinn af Intraceuticals
surefnismeoferd kom Guortnu
Bergmann, rithéfundi og heilsu-
og lifsstilsradgjafa verulega a
6vart. ,Eg atti ekki von 4 svona
miklum breytingum eftir einungis
tiu skipti, enda i fyrsta sinn sem
ég fer i svona framhaldsmeofero
med hudina. Eg meli eindregid
med henni fyrir pa sem vilja
nattarulega meofero til ao styrkja
hadina og draga tur djapu linun-
um,” segir Gudrdn Bergmann.
Haegt er ad lesa um upplifun Guo-
ranar a gudrunbergmann.is.

Heilbrigd sjalfsmynd

Med Intraceutical surefnismeo-
ferd er innri fegurod og ljémi hadar
dreginn fram 4 nattarulegan og
heilbrigdan hatt. ,bau sérkenni
sem gera okkur svo einstok a

sinn fallega hatt eru undirstrikud
en ekki afmad,” segir Guortin
Jéhanna.

Hollywood-stjornurnar

nota surefnismedferd
LIntraceuticals sarefnismeo-

ferd er vinszl hja stjornunum {
Hollywood, enda fara per flestar
isvona meoferd til ad fa lyftingu
ihtodina, adur en mett er 4 rauda
dregilinn. Margir adalleikarar i
nyjustu biomyndunum fara lika
reglulega i Intraceuticals sur-
efnismeoferdir medan & tokum
stendur. M4 par nefna leikara i
stormyndum eins og Elvis (2022)
ogiframhaldspattunum The
Crown. Einnig er vinselt ad fara
isarefnismeofero, til deemis fyrir
brudkaup eda myndatdku brad-
hjéna. Margar af bestu spa-meo-
ferdarstooum heims bjéda einnig
upp 4 pessa meoferd.”

100 présent hreinar og nattaru-
legar hudvoérur fra Intraceuticals
Intraceuticals hudvorurnar eru
100% hreinar og nattarulegar, an
allra parabena og rotvarnarefna.
,1 6flugum vidgerdarmeodferdum
skiptir 61lu mali ad vera med 100%
hreinar og nattirulegar huo-
vorur, an ofnemisvaldandi efna.”
Gudrun segist sjalf vera med mjog
viokvema hio vegna résroda og
skrifhaodar og hefur pvileitad ad
hreinustu hudvérunum a hverjum
tima, par sem htn bolir ekki nein
aukaefni. ,Intraceuticals hio-
voérurnar voru pvi algjor himna-
sending fyrir mig. beer henta
6llum hadgerdum, sér i lagi beim
sem eru meo viokvemniihao,
résroda, skriftho, exem og fleira.
Sérheefo lina er fyrir blandada at
feita hudgerd og htid meo boélur,”
segir hun.

Hudvorurnar innihalda hageoa
hyalironsyru med harri, miol-
ungs- og lagri sameindapyngd.
»2Hyalaronsyruhvelin fylla i linur
og mynda einnig verndarhjup um
stofnfrumurnar. beer innihalda
100 prosent hrein nattaruleg
stein- og snefilefni 4samt vita-
minum og 60rum virkum efnum
sem stinna og pétta hiidina og
efla nattarulegar varnir hennar.

Gudrun Jéhanna hefur avallt verid talsmadur natturulegra vidgerdarmedferda a hud ogiandliti.  FRETTABLADID/ERNIR

Hér ma sja hudina a Steini Karlssyni fyrir haredamed-
ferd. Hann segir hareedaskemmdir hafa valdio sér
ertingu og 6paegindum.

To the team of 02
Intraceuticals, | love
the treatments!

S0 does my face!
Love, Madonna

Madonna
Singer / Actress
Producer

Gudrun Bergmann kom i Intraceuticals surefnismedferd og var hissa a hvad
arangurinn af henni var goéour.

bar vinna gegn 6bundnum stak-
eindum sem eiga stéran patt {
oldrunarferli haodar og hindra ad
peer ndi ad rjufa efnasamband heil-
brigdra hadfrumna, kollagens og
elastins.

Lip6 amin6syrur studla ad sam-
runa kollagens i htid asamt pvi
a0 mynda orfinan hjap um virku
efnin. Med hapréadri 6rtaekni, sem
er flutningsleid virku efnanna inn
i1haodina, er huoinni skommtud

naring jafnt og pétt yfir allan
daginn. bad gerist begar syrustig
hudar breytist og hun parfnast
meiri n@ringar og raka. b leysa
syrustig og nattarulegu fituefni
haodar upp hjupinn sem geymir
fordann.”

Glaesilegir tilbodspakkar

og 6keypis skodunartimi
Snyrtistofan Hafblik byour upp
4 6keypis skodunartima. ,Starfs-

“Thank you infraceuficals,
when constantly traveling |
get detiydrated and
Infraceuvticak i an absolute
necessify fo replenish my skin™

Naomi Campbeld
Suparmodal

infraceuticals
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Hér ma sja htdina a Steini eftir haredaslitsmedferd.

Guorun kallar hann reglulega mesta og staersta lista-
verkid sem hun hefur framkvamt til pessa.

Margir adalleikarar
i nyjustu biomynd-
unum fara lika reglulega
i Intraceuticals sarefnis-
meodferdir medan a
téokum stendur. Ma par
nefna leikarai stor-
myndum eins og Elvis
(2022) ogi framhalds-
pattunum The Crown.

Gudrun Johanna

folk okkar metur pa hvad hentar
hverjum og einum midaod vid huo-
gerd, astand hudar og 6skir vio-
skiptavinar. Stérkostlegir tilbods-
pakkar eru svo i booi at febraar
me0 100.000 til 180.000 krona
afsletti,” segir Guorun Jéhanna.

Lausn vid haredaskemmdum
Snyrtistofan Hafblik bydur einnig
upp a fradbzra haredameoferd
par sem notast er vid hlj6obylgjur
til a0 purrka upp bl60proétinid i
skemmdum haraedum 1 andliti.
Guorun Jéhanna segir betta
vera harndkvema og drangurs-
rika adferod pvi hverri ®0 er fylgt

KimM KARDASHIAN

Stjornurnar eru duglegarad maetai

Intraceuticals surefnismedferd fyrir

rauda dregilinn eda hvita tjaldio.
MYNDIR/ADSENDAR

eftir punkt fyrir punkt. ,Engin
ahrifverda pvia annad en bara
skemmdu haredarnar i hiovefn-
um. Yfirleitt tekur pad prja skipti
ad loka skemmdum haredum
endanlega og eru 4-6 vikur latnar
lida 4 milli meodferda. Ef pad parf
fleiri en prjar meoferdir greida
vioskiptavinir ekkert eftir pridju
medferd. Ekki mega lida meira en
6-8 vikur milli medferda a sama
medferdarsvaeoi.”

Harazdaskemmdir eftir résroda
Héarzodaskemmdir i andliti valda
folki idulega mikilli vanlidan og
segist Gudran pekkja pao vel af
eigin raun, pvi han pjadist af mjog
svaesnum résroda fra pvi huin var
rétt um pritugt. ,bad hafdi i for
med sér a0 haredar skemmdust og
skildu eftir sig mikil Iyti og 6paeg-
indi. Vio sem vorum meo har-
eodaskemmdir héfum flest fario {
endalausar laser-medferdir meo
takmorkuoum arangri. Hljoobylgj-
urnar byggjast & harnakvaemri
teekni og pvi er arangurinn 6tvi-
redur. Eg for sjalfi gegnum petta
viogerdarferli begar ég fér i sérnam
til Belgiu til a0 lera pessa teekni og
batinn hefur haldist fullkominn
imeira en sjo ar. Okkur langar

ad bjooda vioskiptavinum upp &
tilbod 4 hareodaslitsmedferoum ut
februar, en haegt er ad kynna sér
verd og adrar upplysingar a vefsiou
okkar, snyrt.is.“

Melir hiklaust med
haradaslitsmedferd

»Medferdin tokst frabzerlega og
arangurinn er sjaanlegur, a pvier
enginn vafi,” segir Steinn Karlsson,
sem er einn af fjolmoérgum sem
hafa fengid lausn a sinum vanda a
Snyrtistofunni Hafbliki.

Upp dr tvitugu féru ad myndast
haredaskemmdir i andliti Steins
sem jukust med arunum. Adur en
hann sa auglysingu um meoferdina
hja Snyrtistofunni Hafbliki hafoi
hann ihugad lasermedferd. ,Mér
fannst slik medfero vera fullmikio
vesen og pvi vard ekkert tr henni.
Eg dkvad a0 kikja til Guortinar
hja Hafbliki eftir hvatningu fra
eiginkonunni. Eftir hverja meoferd
var ég sma raudur og aumur en ég
notadi krem samkvemt radlegg-
ingum og var pvi yfirleitt nokkud
fljotur ad jafna mig.”

Steinn segist bvi hiklaust geta
melt med medferdinni. ,begar
maour hefur mikio af hareoa-
skemmdum eins og ég var meo
valda bar badi ertingu og
6pagindum. Medferdin min tokst
virkilega vel, enda kallar Gudran
mig reglulega mesta og stersta
listaverkid sem hun hefur gert
fram ad pessu,” segir Steinn. W

Nanari upplysingar ma finna a
vefsidu Hafbliks, snyrt.is. Snyrti-
stofan Hafblik er stadsettad
Hlidarsmara 9, 201 Képavogi.
Timabokanir eru i sima 893-0098.

Allt er kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavorurogpjonustuiformividtalaog
umfjallana. ibladinu er einnig hefdbundid rit-
stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.

Torgehf.

Abyrgdarmadur:
Jon borisson

Hilmarsson, gummih@frettabladid.is s. 550 5766 | Sandra Gudrun Gudmundsdottir,
sandragudrun@frettabladid.is, s. 550 5762 | Starri Freyr Jonsson starri@frettabladid.is,

Utgefandi: Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdéttir, elin@frettabladid.is, s. 550 5761 | Gudmundur
s.550 5767 | bordis Lilja Gunnarsdéttir, thordisg@frettabladid.is, s. 550 5768

Sélumenn:

Arnar Magnasson, arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652,
Jon Ivar Vilhelmsson, jonivar@frettabladid.is, s. 550 5654,
Ruth Bergsdottir, ruth@frettabladid.is, s. 694 4103.
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ﬂ | vefverslun okkar a ggsport.is ma finna meira urval af 6llu sem parf i 2evintyrid pitt!

Smidjuvegur 8, green gata - 200 Képavogi - Simi: 571-1020 . ggsport.is
ﬂ @ggsport.is @gg_sport Opnunartimi: Virkir dagar 10:30-18, laugardagur 11-18, sunnudagur 12-16
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Ljos i myrkria
Vetrarhatio

Hofudborgarsveaedid

Vetrarhatio er haldin dagana
2.—4.februaar og fer hatidin fram
i 6llum sex sveitarfélogum
hofudborgarsvadisins. bessi
hatio 1j6ss og myrkurs saman-
stendur af prem meginstodum:
Safnanétt, Sundlauganétt og
lj6salist asamt yfir 150 vidburd-
um par sem fjoldi listamanna
tekur pattiaod skapa einstaka
stemningu i borginni. Fritt er
inn a alla vioburdi Vetrarhatio-
ar. Bodio verdur upp a ljésa-
skulpttra ogljésaslod og opid
langt fram a kvold 1 s6fnunum
sem bj6oa upp a ténleika, rat-
leiki, getraunir og fleira. Sirkus-
syningar veroa i einhverjum
sundlaugum, slékun, upplestrar
og fleira 4 bokasdfnum. Sjon-
listir ymiss konar skipa stéran
sess 1 fjolbreyttum syningar-
rymum og booid verdur upp a
kvoldvoku a bjoominjasafninu.
Yfir tvé hundrud vidburdir eru
ibo0i og ma skoda arvalid a
heimasiou hatidarinnar.

i

i

Gisli Matt af Slippnum
gestur a Hédni

Hédinn Kitchen & Bar

Hinn framdrskarandi og
astseli matreidslumeistari
Gisli Matt og landslidskokkar
Héodins munu snua bokum
saman og leida saman mat-
sedla sina & Hédni naestu helgi,
10.-11. febraar. Vio urdum ad
segja fra pessu timanlega til ad
folk geti pantad sér boro. Gisli
er eigandi Slippsins i Vest-
mannaeyjum og hefur notio
mikilla vinselda og vakid
mikla athygli innan lands

sem og erlendis. Matseodillinn
verdur i anda Slippsins, sem
sekir innblastur til islenskrar
nattaru og hafsins. B

Hvad er ad gerast um helgina?

| Fostudagur

H Beebee & The Bluebirds og
Aldis FJélakl. 20.30
I0n6
Beebee & The Bluebirds hafa
gefid Ut tvaer plotur, en nyverid
gafu pau Ut lagid ,Mama knows
best“ af pridju plotu peirra
sem vantanlegeraarinu. Aldis
Fjola gaf ut sina fyrstu solo-
plétu, Shadows 2020 og sidan
pa hefur htin komid fram vids
vegar um landid, fengio gridar-
lega spiluniFinnlandi og vidar
ogmedal annars komid fram a
Braedslunni.

M Jakob Birgis: Skoli Lifsins
kl.21.00
Svidid, Selfossi
Skoli lifsins er splunkunytt og
ferskt uppistand Jakobs Birgis-
sonar. Syningin hefur hlotid
godar vidtdkur og alltaf er fullt
uturdyrum.

H ApockalypsticK: Blodugur
Valentinus kl.21.00
Gaukurinn
Bl6dug syning um ast, astar-
sorg, astsyki og sitthvad fleira.
P6nkud og hra dragsyning.

M Hver drap G6g6 Starr? Bur-
lesque mordgata kl. 22.00
Pjoodleikhuskjallarinn
Fjollistasyning med mord-
gatu-ivafi par sem allt getur
gerst! Spennuprungin og stor-
skemmtileg kvéldstund par
sem ahorfendur fylgjast med
fjélbreyttum atridum ogreyna
ad komast til botns i mordgatu
kvéldsins: Hver drap Gogo Starr?
Var pad taeknimadurinn? Svids-
stjorinn? Eda var pad einn af
skemmtikréftunum sem myrti
kynni kvéldsins? Sja umfjollun a
naestu sidu Friminutna.

& |Lavgardagur

BKinversk nyarshatio 2023
Haskoli Islands
Til ad fagna nyju ari kaninunnar
bydur Konfusiusarstofnun til
kinverskrar nyarshatidar a Ha-
skolatorgi. Drekadans, hljod-
feeraleikur, skrautskrift, lukku-
hjol og sitthvad fleira.

H Sundballettinn Eilifdin
16.00 Salalaug
18.00 Grafarvogslaug
20.00 Breidholtslaug
Sja umfjollun annars stadar a
sidunni.

M Operukvéldverdurkl. 18.30
Gamlabioé
Eftir mikla adsokn a fyrstu
operuuppfaerslu Kammeréper-
unnar af Cosi fan tutte i oktober
er komid ad aukasyningum.

i
e A J"
B FLOTTKI. 20.00
Harra
Flott efnir til tonleika a Harra
laugardaginn 11. februar i tilefni
ad utgafu lagsins Hun égnar
mér! betta eru fyrstu tonleikar
Flott a h6fudborgarsvaedinu

ogmogulega sidustu ef enginn
kaupir mida ...

H Eypor Ingi og Babies heidra
Pursaflokkinn kl.21.00
Greeni hatturinn
i tilefni 40 ara Gtgafu plétunnar
Geeti eins verid @tla Eypor Ingi
& Babies-flokkurinn ad halda
tonleika laugardaginn 4. februar
a Grena hattinum par sem
platan verdur leikin i heild sinni
og hver veit nema nokkur énnur
bursaldg fai ad fljota med.

B Hjartaafall - dragsyning
kl.21.00
Kiki
Fram koma Lola Von Heart,
Chardonnay Bublée, Milo de
Mix, Ulla la Delish og King Rafael
The First.

&|Sunnudagur

M Lunch Beatkl. 13.00
Prikid
Hugmyndin ad Lunch Beat
faeddist i Svipjod en var fyrst
haldin & islandi 2012 & Reykjavik
Dance Festival og var reglulegur
vidburdur til arsins 2016.

A b L

H A0 preyjaporrann - galdra-
steinar og surt skyr, barnaleio-
sogn kl. 14.00
Pbjodminjasafnio
Safnkennari bjoOminjasafnsins
leidir bdrn og fjdlskyldur peirra
i spennandi uppgoétvunarleio-
angur um hluta grunnsyningar
safnsins ad rannsaka petta efni
ogsja hvad parerad finna.

B Marat/Sade k1. 20.00
Borgarleikhisio
Bzling og losti, kigun og upp-
reisn, hinir jadarsettu gegn
valdinu! Marat/Sade, 6dru nafni
Ofsoknin og mordid a Jean
Paul Marat synt af vistménnum
gedveikrahalisins i Charenton
undir stjorn De Sade markgreifa,
er eitt af 6ndvegisverkum 20.
aldarinnar—marglaga og marg-
slungid i efni og formi. Syning
sem hefur hlotid mikid lof gagn-
rynenda og skartar okkar elsta
og helsta listafolki.

M Blubb blabb

Adalatrioio er fiflagangur, segir

Vigdis Perla.

Gledin allsradandi
i sundballett

MYND/ADSEND

Vigdis Perla Maack er hluti af
Sundballetthépnum Eilifdinni
sem verdur um vioan voll a
Sundlauganottum baodi Reykja-
vikur og Képavogs. Ekki er um
syningu ao reda heldur kynningu
a forminu og er um patttékutima
ad reda. ,Adalmalio er ad missa
sig i gledinni og fiflaganginum,*
segir Vigdis. ,A0 sjalfsogou er
hapunktur timans samdans,

en iupphituninni erum vio ad
leera 4 vatnid, sem er motdansari
okkar og hitum upp med ymsum
leikjum og ®fingum sem styrkja
og lioka.

Vigdis segir ad Sundballettinn
starfi ad mestu yfir sumartimann
isamstarfi vid Sumarborgina
og begar reglulegir timar eru &
dagskra sé fjoldi folks sem metir
alltaf. ,Mamma metir til demis
alltaf, hleer kvenna hast og svo
deesa allir eftir timann og segja:
,betta er svo gaman!“ Enda er
gledin dkvedid takmark.“ Vigdis
segir ad sundid sé fullkominn
vettvangur tiskuhugtaksins
navitundar. ,betta er einn af faum
std0um og timum sem vid erum
ekki me0 simann i annarri. bess
vegna er auOveldara fyrir félk ad
sleppa sér og eiga litid sundball-
ettevintyri.”

bad eru einhverjir sem stefna
ad pvi ad taka alla prja sund-
balletttimana 4 laugardag. ,J4,
og vio erum aod velta fyrir okkur
hvort vid @ttum aod taka alveg
prja handklaedi eda hvad ... og svo
sofnum vid afar veert eftir prja
sundballetttima, petta eru atok!“
Allir timarnir eru 6keypis og ekki
parfad skrasig. &

M 16.00 Salalaug
M 18.00 Grafarvogslaug
M 20.00 Breidholtslaug

B Uppskriftin

Heimabakadar og ylvolgar kotasalubollur med helgarkaffinu

Ekkert er betra en heimabakadar
braudbollur med helgarkaffinu i
gooum félagsskap. Vid melum med
pessum ljuffengu kotaszlubollum
hafa notid mikilla vinselda i morg
ar og til eru nokkrar atgafur af peim.
bessi titgafa pykir akaflega g6 og
undirbaningurinn og baksturinn
tekur ekki langan tima. bad sem
gerir peer svo laufléttar og danmjtk-
ar er kotasalan. Bollurnar eru bestar
nybakadar og ylvolgar, p4 er dasam-

legt ad smyrja paer med smjori

sem bradnar og gerir par ennpa
girnilegri. Meelum me0 pessum
dasemdum i helgarbaksturinn.

Kotaseaelubollur
550 g hveiti

150 g heilhveiti

1 tsk.salt

1 tsk.sykur

1 bréf purrger

12 I mjélk

3 msk. olia

1 stk. litil dos kotaszela

Frze ad eigin vel—masleppa
Groftsaltog 6éregand efvill-ma
sleppa

Byrjid 4 pvi ad velgja mjolkina og
setjid sykur og purrger Gt i og latio
leysast upp. Leyfid blondunni ad
koélna litillega. Setjid purrefnin at i
og hnodid deigid og batid ad lokum

kotaszlu og oliu saman vio deigio.
Latio deigiod hefast i halftima og
mo6tiod bollurnar. Penslid bollurnar
me0 eggi eda mjo6lk og freejum ad
eigin vali strao yfir, til demis
graskers- eda sesamfrajum. bad

er lika mjog gott ao stra sma grofu
sjavarsalti fyrir baer 4samt 6regano.
Bakid vid 200°C gradu hita & blestri
ium pad bil 20 til 25 minatur. Berid
fram ylvolgar meo g6ou aleggi og
kraesingum ao eigin vali. ®
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Hvad er um ad vera i nastu viku?

7 februar
o pridjudagur

M Tilraunakvoéld Improv islands
kl1.20.30
Pbjodleikhuskjallarinn
ATilraunakvéldum spreyta
nyjustu spunaleikarar Improv
islands siga svidinu og gera
tilraunir med ny form bpemad a
pessu tilraunakvoldi er yfir-
vinna.

8 febriar
o midvikudagur

B Operudagurinn med
David Por Jonssyni kl. 12.15
Salurinn, Képavogi
Heimur 6peruténlistarinnar
verdur David bor Jonssyniad
yrkisefni a hadegisspunaton-
leikum sem fram fara a Operu-
deginum en deginum er fagnad
um vida verdld.

B Kari Egilsson og hljomsveit i
Mialanum k1. 20.00
Harpa
Hinn tvitugi Kari Egilsson og
hljomsveit leika tonlist eftir
H Sjobadsleikjanamskeid: Kara af nyrri plétu.
Glaodaripu kl. 12.00
Yistrondin Nauthélsvik
Namskeid med reglulegum,
stuttum sjébodum med
pad ad markmidiad verda
gladari, minnka bélgur,
baeta svefn, minnka
breytingaskeidseinkenni, efla
hormoénakerfilikamans og
onamiskerfid, syna sé mildi og
efla prautsegju og uthald.

febraar
« fimmtudagur

B Reynir del Norte trié og isold
Wilbergkl. 20.00
Harra
Reynir og isold munu spila
ymis pekktislensk16gisinum
einstaka buningi. Séngur, Fla-
menco og gruv.

Mordgatusyning med dragbragoi

Dragdrottingin og skemmtiljonio
Gogo Starr hoar saman skemmti-
kroftum og setur upp syningu par
sem ahorfendur reyna ad komast
til botns i morogatu. Gogo leidir
ahorfenduri gegnum kvo6ldio og
kynnir fyfir peim skemmtikrafta
og figtirur i gegnum fj6lbreytt
atrioi. Eftir ad pao er framid mord
parfad skooda alla sem liggja undir
grun med hjalp einkaspajara. [ lok
syningar svara dhorfendur spurn-
ingunni: Hver drap Gégo Starr?

Maodurinn sem byrinnan i Gogé
Starr, Sigurour Starr Gudjénsson,
situr fyrir svérum. ,Hugmyndin
kom upp i spjalli vid unnusta minn
fyrir nokkrum vikum og hefur hel-
tekid okkur sidan. bad er svo margt
heegt ad gera i pessu pema, og pad
erfidasta er ad gera ekki of mikio.
En égheld ad vio séum komnir med
uppskrift ad nyju og spennandi
syningarformi.”

Dadur og dulad

Sigurdur hefur gaman af mordgatu-
leikjum, en segist adeins einu sinni
hafa tekid pattisvona almenni-
legum leik med baningum og sliku.
,En ekKki lata reynsluleysi mitt
blekkja pig! Vid raofeeroum okkur
vio sérfreding i mordgatuleikjum

kvold, ekki bara fyrir ahorfendur,
heldur lika fyrir okkur skemmti-
kraftana.

Sigurdur segir ad kabarett-
senan sé algjorlega blomstr-
andi og pad er ad pakka pvi
a0 bjooleikhusio hefur lyft

senunni upp meo pviad bjoéoa
upp 4 fjolbragdasyningar 611
~ fostudagskvold. ,,bad
vantar sko ekki skop-
4" unargledinaipessa

vid undirbuning syningarinnar,
svo ég & ekkivon 4 60ru en ad petta
verdi storskemmtilegt.

¢ i’

Eg vero lika ad segja ad
myndirnar Clue og Who
framed Roger Rabbit erui
miklu uppahaldi hja mér-
pao hlytur ad telja sem eitt-
hvad i mordgatubankann.
Egnyti pennan innblastur
isyningu kvoldsins og ma
buast vio campy humor,

daori og dulao.” kabarettsenu og bad er

alltafeitthvad nyttihverri
Dragdéttirin med viku. Ny pemu, ny atridi, nytt
Sigurdur segir ad eingdngu folk —ibland vid ymist gamalt
komi fram félk sem og gott sem vid erum ordin
G06go elski ad vinna med. pekkt fyrir.“

Ahorfendahépurinn er
fjolbreyttur og nt pegar
hafa fastakdannar farid ad
lata sja sig. ,Sumir gera
heilt kvold tr pessu, byrja
aao fara eitthvert naes tt
a0 borda, svo a kabar-
ettsyningu, svo jafnvel
at 4 djammio.”

Morogatan verour
synd eitt kvold, i
kvold klukkan 22.
* Annars eru kabar-
ettsyningar 61l
kvold til paska.

,Parna eru pokkadisin og
hulla-meistarinn Bobbie
Michelle, sirkuslista-
madurinn Dan the Man,
kabarett-m6dir pjédar-
innar; Margrét Maack, og
einnig drag-dottir min,
hin bradfyndna Twinkle
Starr. Asamt peim verdur
einkaspajarinn Scorpio
Venus sem hefur verid a0 sla
igegn sem svidoshond flestra
fostudagskabaretta,” segir
Sigurour. ,Eg held ad petta
verdi einstaklega skemmtilegt

p
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PJODMINJASAFN
iSLANDS

Fjolbreytt dagskra
Fritt inn
Meira 3 ww.thjodminjasafn.is

M Skritin stadreynd vikunnar

porrabloétin voru tekin upp undir
lok 19. aldar. i bokinni islenskar
gatur, skemmtanir, vikivakar og
pulur segirad blotin eigi upp-
ték sin hja studentum. 1880 hélt
Fornleifafélagio i Reykjavik blét,
ogaftur 1881. ,Veislusalurinn var
buinn fornum vodum, skjaldar-
merkjum og 6ndvegissulum.
Langeldar brunnu & goélfinu. Sam-
satid byrjadi meod gridasetningu
ad fornum sid og var ekki maelt
meira undir samsatinu.”
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Madgurnar og leikkonurnar Gwyneth Paltrow og Blythe Danner a godri stund.
Gwyneth vard fimmtugifyrra ogBlythe er nt attraeo.

bakklat fyrir lifio

Bandariska leikkonan
Blythe Danner blaes & 80
kerta afmeelistertu i dag.
Hin fagnar pviad fa ad
eldast og mega lifa.

thordisg@frettabladid.is

I névember opinberadi Blythe ad
hin veeri 4 batavegi eftir barattu vio
krabbamein i munni. bad er sami
sjukdémur og lagdi eiginmann
hennar, leikstjérann Bruce Paltrow,
ad velli pegar hann var a ferdalagi
um Italiu til ad fagna pritugsafmeli
déttur peirra, Gwyneth Paltrow,
ario 2002.

,Krabbamein snertir alla a ein-
hvern hatt, en pad er 6venjulegt
fyrir hjon ao fa sama krabbamein,”
sagdi leikkonan i nylegu vidtali vio
timaritio People. Han rifjadi upp
hvernig henni vard innanbrjosts
pegar hin fékk greininguna i mars
2018:,,Eg man ad ég leit upp til
himins og sagoi vid Bruce: Ertu ein-
mana parna uppi?“

I dag er hiin heilsuhraust og
horfir fram a veginn. , betta er
lamskur sjukdomur en ég er i
g6oum méalum nana, hress og kat
og heppin ao vera a lifi.“

Blythe Danner er pekkt fyrir
hlutverkssitt i kvikmyndunum
Meet the Parents og Meet the Fock-
ers, sem og i sjonvarpspattunum
Will & Grace. Han var vid storfi
Lundtnum pegar han f6r fyrst ad
finna fyrir meininu 4rid 2018. kg
var farin ad vera ringlud og gleymdi
nanast 6llu. Sidan fann ég fyrir
kekKki i halsinum, &4 neestum sama
stad og Bruce fann sinn arid 1999.

Blythe var greind me0 tiltdlulega
sjaldgeeft krabbamein sem broéast

oftast i munnvatnskirtlunum.
Han haodi barattuna vid krabbann
ein sins lids og 4n pess ad segja
nokkrum fra fyrr en htin hafoi
sigrasta vagestinum.

,Eg hélt pessu leyndu fyrir
bérnunum minum ilangan tima.
Egvildi bara halda afram ad vera
mamma peirra og ekki valda peim
ahyggjum.”

Blythe er mooir leikstjorans Jake
Paltrow og leikkonunnar Gwyneth
Paltrow sem fékk Oskarsverdlaun
fyrir hlutverk sitt i kvikmyndinni
Shakespeare in love arid 1999.

»Meér var auglj6slega mjog brugo-
10,“ segir Gwyneth um pad pegar
hun frétti hvers kyns var hja méour
sinni. ,betta var 6gnvekjandi og
virkilega 6hugnanlegt pvi petta var
svo likt pbvi sem henti pabba.”

Blythe forialls prjar skurdad-
gerOir til ad vinna bug 4 meininu
og i peirri prioju naodist loks ad fjar-
legja krabbameinssyktan vefinn.

Leikkonan er pekkt fyrir sina
ramu rodd og leikur gjarnan rikar,
fagadar og greindar yfirstéttar-
konur. Hin vinnur oft og idulega
meo Woody Allen en sast sidast
leika gydjuna Demeter i sjonvarps-
pattunum American Gods og hun
1é0i 6mmu Jones rodd sina i Net-
flix-teiknimyndaseriunni Ridley
Jones.

Danner hefur sidastlioin prjatiu
arlatio til sin taka i umhverfis-
malum. Eftir dauda eiginmanns
sins vard hiin idin vid ao vekja
athygli 4 sjakdémnum og mikil-
vagi pess ad greina hann snemma.
Hun stofnadi styrktarsj6o i nafni
sins heittelskada sem safnar fé til
rannsokna og meodferda & munn-
krabbameini. ®
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Einstok virkni seebjignaextrakts
Ur islensku hafi

NORDIC NUTRITION @

PROTIS

Ileegdardraginu sem gengur
na yfir landio er um ao gera
ad elda sér huggulegan mat
med négu af naeringarriku
reenmeti og gommu af hvit-
auk. Hér eru tveer uppskrift-
ir ad klassiskum réttum med
graenmetisivafi.

jme@frettabladid.is

Grenmetislasagna
fyrir tvo til fjora

Raud sésa

1 eggaldin, saxad i bita

1, karbitur, saxadur i bita

5 sveppir, saxadir

4 purrulaukur, saxadur og skol-
adur

2 stilkar selleri, saxad

3 gulraetur

1 paprika

4 hvitlauksrif

34 litil dos tomatplrra eda um 3
msk.

1 tsk.résmarin, purrkad

1 tsk. timjan, purrkad

1 tsk. chiliflégur

2 désir hakkadir tdmatar

1 dés linsubaunir, skoladar

1 sténgull af basiliku

Steiktu eggaldin, kirbit og sveppi
d midlungshdum hita i potti med
oliu uns pao hefur linast mikid.
Settu nast parrulauk, selleri og
papriku aiti og steiktu uns pad
linast lika. Settu pvi neast tomat-
purru, kreistan hvitlauk og krydd
atipottinn og steiktu uns skan
myndast a botninum.

Helltu nast tomatdésum og
linsubaunum tutiogeldaduium 10
minttur uns sésan hefur pykknad.
Smakkaou loks til med salti, pipar,
ediki og sriracha-s6su.

Hvitsoésa

1stordolla kotaszla

FRETTABLADID/GETTY

Chilipottréttir eru sivinsalir, med kjoti eda an kjots.

yfir. b4 er lpappirinn tekinn

af, parmesanostur rifinn yfir og
lasagnad er klarad i ofninum par til
osturinn hefur fengid a sig gullin-
bruanan lit. Berid fram meo ferskri
basiliku og nymoéludum pipar.

Chili minus kjot
Fyrir 3-4

Eldunartimi 70 minttur. Undir-
baningur um halftimi. Borid fram
meo hrisgrjonum.

4 sveppir

1 raudlaukur, saxadur
2 stilkar selleri, saxadir
2-3 gulraetur, saxadar
1 paprika

2 msk.tdmatpurra

1 tsk. kérianderduft

1 tsk. cumminduft

1 tsk. chiliflégur

1 msk. paprikukrydd
Sma klipa af kanil

Um 2 msk. salt og nymaladur pipar
eftir smekk

Y rifinn mexikdostur

2 larvidarlauf

2 msk. rijbmaostur

4 hvitlauksrif

Rifinn parmesanostur

Settiblandara og blandad uns
ordio mjakt.

Settu fyrst sma rauda sésu i
lasagnamot og radadu lasagna-
plotum yfir. Svo er r6din svona:
raud s6sa, hvit sésa, lasagnaplétur.
Endadu a hvitri sésu og svo rifnum
osti efst.

Bakaduiofnia 180°Cium 40
mindtur (eda uns lasagnapléturnar
erueldadar i gegn) med alpappir

1 chipotle chiliin adobo ur d6s og
1 tsk. af sésunni (eda meira ef pu
vilt hafa petta sterkt)

1 dés hakkadir tématar

1 dos svartbaunir eda nyrnabaunir
med safanum Ur désinni

1 sodteningurad eigin vali

Sodid vatn (uns kassan er ordin
adeins pynnrien paviltad hansé
i lokin)

12 dos mais skoladur (eda frosin
maiskorn)

15 poki Halsans-sojahakk

FRETTABLADID/GETTY

1-3 msk. rjdbmaostur
Saxadir korianderstilkar
Um 1 msk. edik

Byrjadu 4 pvi ad saxa nidur sveppi
og setjaipurran pottinn med um
matskeid af vatni og smavegis af
salti. Leyfou vatninu ad losna ar
sveppunum og sjo0da af. Settu um
matskeid af oliu Git i og steiktu
sveppina dsamt raudlauk, sellerii
og gulrétum. begar grenmetio
hefur linast er paprikan sett atiog
eldud i gegn.

Neast skal yta grenmetinu
til hlidar og baa til plass fyrir
tématpurruna. Skelltu henni tt
imed sma oliu ef parf og steiktu
ium %2—1 minutu. Kreistu naest
hvitlauksrif at { asamt soxudum
adobo chili og s6su og steiktu i um
4 mindtu. Settu naest allt kryddio
atiasamtlarvidarlaufunum og
leyfou peim ad vakna i oliunni og
hitanum { um %2 minttu. Leystu
sodteninginn upp { sodnu vatni.

Helltu naest tomatdoésinni,
baunadésinni og sodinu Gt iog
hraerou vel upp i botninum. Eldadu
iofni med atylltu loki i 40 minatur
vio 180°C. Taktu pottinn Gt ar
ofninum, hrerdou upp i og eldadu
me0d atylltu loki i um 30 minatur
til vidbotar.

Eftir ofntimann er mais, soja-
hakk, rjomaostur, edik og saxadir
koérianderstilkar sett Gt { og hitad
upp ef parf. Saltad eftir pérfum.
Gott er ad bera fram med muldu
nachos, rifnum osti, gvakamole,
syroum rjéma, kreistum limesafa,
pikkludum raudlauk og fersku
koriander eda soxudum vorlauk. H
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ES&SY Una kvartermabolur COLLETTA skyrta COLLETTA skyrta COLLETTA skyrta
Feest lika i Fuchiableiku Steerdir 36-46 Steerdir 44-60 Steerdir 44-56 Feest lika i blau
Staerdir 36-46 Verd 9.980 kr Verd 14.980 kr Verd 15.980 kr Steerdir 44-56
Verd 6.980 kr Verd 14.980 kr
yesto vest M@t Qneel ROBELL e ZEZE
! ZHENZI Mordic

STUDIO Emilie skyrta

GOZZIP Pil sid tunika STUDIO Elma skyrtukjoll SANDGAARD Amsterdam stuttermabolur

SANDGAARD Stockholm sid skyrta

Fleiri litir til Steerdir 38-56 Steerdir 38-56 Fleiri litir til Feest lika i svortu og hvitu
Steerdir 38-56 Verd 15.980 kr Verd 15.980 kr Steerdir 36-54 Steerdir 36-54
Verd 15.980 kr Verd 3.980 kr Verd 12.980 kr
ClIINIMYAW > . @
SUNDAY festival sTUuDlio GOZZIP° SANDGAARD trasessor
FRAMDSEN “tomaris HABELLA Jana®

ROBELL Sissi sparilegar buxur
Steerdir 38-56
Verd 15.980 kr

YEST pledurtreggings
Steerdir 34-46
Verd 11.980 kr

YEST/YESTA gallabuxur
Fast lika i [josbleiku og taupe
Steerdir 36-52
Verd 14.980 kr

YEST/YESTA késybuxur
Fast lika i steingrau
Steerdir 38-52
Verd 12.980 kr

SANDGAARD Oslo halfsidar leggings
Fést lika i svortu
Steerdir 36-54
Verd 5.980 kr

VersluniniBelladenna f

elladonnar:

Skeifunni 8 ¢ 108 Reykjavik ¢ Simi: 517 6460

Littu vio a
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Afgreidsla smaauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 9-16

Netfang: smaar@frettabladid.is

bjonusta Heilsa

Létt og skemmtileg spaenskunamskeid

Verda haldin i MiR salnum & Hverfisgotu 105.
Kennarar eru Jakobina Davidsdottir og Carmen Nogales.
Meiri ahersla er 1ogd a tal og minni @ malfraedi. Namskeidin standa i 4 vikur.
Bodid er upp a byrjendanamskeid og framhaldsnamskeid.

Buslédaflutningar

Ert bu ad flytja? Buslodafl.,
fyrirteekjafl., pianofl. o.fl. Extra
stor bill. Buslodalyfta. Flutningapj.
Mikaels. S. 894 4560 www.flytja.is
flytja@flytja.is

NUDD NUDD NUDD

Slokunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Lausir timar. Simi 694 7881, Janna.

Byrjendanamskeid:

Manudaga og midvikudaga:  10:00 - 11:30
Manudaga og midvikudaga:  17:30- 19:00
Manudaga og midvikudaga:  19:15 - 20:45

Keypt Pridjudaga og fimmtudaga:  17:30 - 19:00
B Framhaldsnamskeid spaenska II:
Pridjudaga og fimmtudaga:  10:00 - 11:30
Namskeidin okkar byrja manudaginn
Framhaldsnamskeid spanska Il 6. febraar og pridjudaginn 7. febraar og
Gitarinn ehf. Huasn2e0i Maénudaga og midvikudaga:  13:00 - 14:30  peim lykur svo fimmtudaginn 2. mars.

Storhofdi 27
Simi 552 2125
www.gitarinn.is

Framhaldsnamskeid spaenska V: Verd & mann er 37.500 kronur.
bridjudaga og fimmtudaga:  13:00- 14:30  Upplysingar i sima 790 5033 eda

spaenskuskolinnhablame@gmail.com

jitarar — _— P . e :
Kaf-'-:ﬁ:::‘m WWW.GEYMSLAEITT.IS Vid bjodum einnig upp & einkatima og studn-  Facebook: Spaenskuskélinn Hablame
CR / Sérgeymslurd midg gooum ingstima fyrir nemendur & menntaskdlastigi. Instagram: spaenskuskolinn_hablame
GEYMSLUR.IS
SiMI 555-3464
r S hluti er b o] .
Gitarar og Ceymelurfyir Ganerbid allt 20 Erum vid
h IJ ombordé 20% afslattur. www.geymslur.is

i ‘miklu darvali aod leita ad pér?

Verd vid allra haefi

/ 4 llﬂ
Nv og o ug Oflugur fasteignaleitarvefur
med einf6ldu og notendavaenu

o o
faSte Igna Ielt vidmoti sem bydur upp a itarlegar

Finndu réttu eignina fyrir pig a frettabladid.is upplysingar um fasteignir,

proun verdlags og frodleik um

fasteignamarkadinn.
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