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Barnastundin er avallt notaleg og
hver veit nema Maximus Musikmus
mundi skottid. MYND/ADSEND

Fuglar og falleg
aevintyri i Horpu

jme@frettabladid.is

Barnastund Sinféniunnar verdur
haldin 4 morgun, laugardaginn

11. mars, og hefst klukkan 11.30
iFléaiHorpu. Barnastundar
Sinféniunnar er avallt bedid med
miKkilli eftirveentingu, hvort sem er
hja yngstu kynsl6oinni, foreldrum
hennar eda 60ru venslafélki. Enda
er hér um ao reda einstaklega
skemmtilega leid til a0 kynna
t6fraheima ténlistarinnar fyrir
tonelskum og siforvitnum ung-
mennum.

A Barnastundum Sinfoniu-
hljémsveitarinnar er ahersla 16go
anotalegheit og ndnd vio hljém-
sveitina par sem létt og leikandi
tonlist er flutt fyrir allra yngstu
hlustendurna og foreldra peirra
eoda jafnvel mmur og afa. Barna-
stundirnar njoéta avallt mikilla
vinsalda og eru sannkalladar
gaeodastundir fjélskyldunnar og
godur upptaktur ad ljufum degi.

Vorid i algleymingi
A Barnastundinni 4 morgun
kynnir tradurinn Paka, leikinn
af Niels Thibaud Girerd, fallegar
vorperlur og klassiska gimsteina
par sem fuglar og ®vintyri eru i
forgrunni. Dagskrain er um bpad
bil halftima 16ng og er skemmtileg
samverustund fyrir yngstu bornin
ogaora gesti. Hljomsveitarstjori ad
pessusinn er Nathanaél Iselin og
Hrafnhildur Arnadéttir Hafstad
syngur einsdng.

Adgangur er 6keypis og allir vel-
komnir a medan hisram leyfir. H
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baer Brynhildur Jonsdéttir og Dora Kristin Briem reka Vini Little Bees, Samték sem stydja blafatak born i skélanum Little Bees. FRETTABLADID/ERNIR

I fatekrahverfinu byr folk vid
alveg olysanlegar adstaedur

[ midju fataekrahverfi { Nairobi er rekinn 300 barna skéli fyrir fslenskt sofnunarfé. Nokkrir
gbdohjartadir adilar 1 hverfinu komu skolanum a fot undir forystu Lucy Amolo Odipo.
Vegna pessa framtaks hefur fjoldi barna 1 vidkveemri stodu fengid teekifaeri til menntunar. 2
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sandragudrun@frettabladid.is

Skélinn, sem heitir Little Bees, er

i Madoya-hverfinu sem er hluti af
Mathare, 60ru stersta fatekra-
hverfi Nairébi. Par opnadi niu
barna mé6odirin Lucy Amolo Odipo
heimili sitt fyrir bérnum sem tekin
voru af heimilum sinum vegna
ofbeldis eda attu ekkiinein hus
ad venda. Bérnin fengu ad vera hja
henni a medan fundin voru énnur
heimili fyrir pau. Logregla og yfir-
vold komu med bornin til hennar
og i hverfinu urdu Gt fra pessu
starfi til iblasamtdk sem voru
formlega skrad ario 2001. Sam-
tokin kallast Little Bees Children
Self Help Project.

»+Hugmyndin var ad byggja
saman upp hverfio, hjalpa vio-
kvaemustu ibtium pess, bérnunum,
og gera peim kleift ad ganga i skola.
Skolinn var i upphafi i litlum kofa
med moldarg6lfi, nemendur orfair
og kennslan 6formleg. Lucy Odipo,
sem kollud er Mama Lucy, rak skél-
ann og gerir enn bann dagidag
en nu eru bar nokkrar byggingar,
rafmagn, internettenging og fjol-
margir nemendur,” segir Brynhild-
ur Jénsdéttir, ein peirra sem reka
studningsfélagio Vini Little Bees.
Han tekur fram ad Vinir Little Bees
reki ekki skélann, heldur er starfio
hjalp til sjalfshjalpar.

Vinir Little Bees eru islenskir
studningsadilar sem stydja born
iskélanum med méanadarlegum
greioslum og gjéfum. Undan-
farin ar hafa islenskir adilar stutt
vid bakid & um 130 bérnum fra
upphafi sem stundao hafa ndm
vio skélann. Forsagan ad pvier
ad i upphafi fékk Kjartan Jénsson
hja samtékunum Vinir Kenia og
Tansaniu beidni um ad adstoda
skélann pegar hann var a ferd i
Kenia. Hafist var handa vid a0 leita
ad styrktaradilum og Brynhildur
var ein af fyrstu styrktaraoil-
unum. Han t6k fljotlega ad sérad
halda alveg utan um adstodina
vid skélann og kallaoi starfid Vini
Little Bees.

Of fat=k til ad ganga i grunnskéla
,BOrnin i skolanum eru 61l ar
hverfinu, blafatek, baa flest i
litlum barujarnskofum og adsted-
ur peirra allra erfidar. Bérnin sem
njota studnings Vina Little Bees
eru yfirleitt pau sem hafa pao allra
verst, eiga ekki baoa foreldra a lifi
eda eiga veika foreldra og oft morg
systkini a heimilinu,” segir Déra
Kristin Briem sem rekur Vini Little
Bees dsamt Brynhildi, en badar eru
peer einnig studningsforeldrar.

»A mérgum heimilum i hverf-
inu er enginn { fastri vinnu og
dagurinn snyst vida um ad na i mat
fyrir fjolskylduna meo einhverjum
radum. bad er pvi ekki mikil regla
ilifi barnanna og ekKki til peningur
fyrir sk6labékum, nesti { sk6lann
eda skolabtiningum. bau eru pvi
morg of fatek til ad ganga i grunn-
skola b6 ad peir séu rikisreknir og
skolagjoldin lag.”

Bornin i Little Bees-skdlanum
erudaldrinum 4-14 araennuer
verio ad breyta grunnskélakerfinu
iKenia svo a0 elstu bérnin flytjast
iaora skola. Eftir 14 ara aldur tekur
framhaldsskoli vid hja sumum
barnanna. I skélanum lzra pau
kiswahili, ensku, steerofraeoi,
samfélagsfraedi, visindi og traar-
bragdafreaedi. Skolinn og bérnin
sem par stunda nam fa litla sem
enga adstod nema fra Vinum Little
Bees. bau fi einhvern studning fra
ibaum i hverfinu og foreldrum sem
hafa efni 4 pvi greida skélagjold.

,Okkur skilst ad um 300 bérn
séu skrad iskolann en sennilega
eru feerri born sem meeta reglulega
pangad. bau fa eitthvad af nams-
gbgnum iskélanum, békum og
ritféngum og vio héfum getad fert

A

Fyrstu Little Bees-bornin sem fengu islenska studningsforeldra. bau Calvine, Sylwance, Nicole og Marion hafa 6ll

farid i haskoéla og Calvine er utskrifud. Hér stendur Kjartan Jonsson studningsmadur stoltur fyrir aftan pau.

Lucy 6skar nemendunum iLittle
Bees-skolanum gods gengis.

peim télvur og spjaldtélvur pegar
vio heimsakjum skolann,” segir
Brynhildur.

,Vio skoélann starfa nokkrir
kennarar, par af prjar deetur Lycy.
Sonur hennar er vorour i sk6lanum
og passar yngstu bornin eftir skéla
og bangad til pau eru sétt. Kennar-
arnir eru 4 einhverjum launum
en pau eru vist mismikil eftir
adstedum.”

Morgunverdarklabbur
Efbérninveru ekkiti Little Bees-
skolanum, hvar veru pau pa?
»Sum barnanna getu kannski
gengid i rikisreknu grunnskélana
en pad er betur haldid utan um
pauiLittle Bees-skélanum og

Calvine Sarey er fyrsta studnings-
barnid til ad utskrifast ur haskola.
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Gledin skein
afandlitunum
pegar islenskir
studnings-
foreldrar, par
med taldar
Brynhildur og
Dora Kristin,
hittu bérnini
skélanum.

skolagjold lag og sveigjanleg.
Morg barnanna veru hins vegar
ekki i skoéla heldur heima ad passa
systkini eda ati & gotu ad reyna

ad na sér i mat. Stalkurnar yrou
margar madur alltof ungar og
litil von hja peim um audveldari
framtid. [ skélanum fa pau bdi
menntun og hvatningu til ad
komast Gt tr pessum adstedum,”
svarar Dora Kristin en { Kenia eru
um 2,5 milljénir barna 4 aldrinum
4-7 ara ekki skraoar i skola.

Fd bornin einhvern mati skol-
anum?

»Adur fékk skélinn eins og adrir
skolar i fateekrahverfum Kenia
matargjafir fra Matveelastofnun
Sameinudu pjédanna, World Food

Bornin inniiskolastofu medis-
lenska og keniska fanann.

Hér erusému bdrn oga efstu
myndinni fimmtan arum fyrr. Fyrir
aftan pau standa Kjartan Jonsson og
Ragnar Sverrisson.

Programme, og gat meo peim gefio
6llum nemendunum einfaldan
hadegisvero, sem ytti a foreldra ad
senda bornin { skélann. bvi midur
lauk pvi verkefni fyrir um fjérum
arum og til st60 ad yfirvéld i Kenia
tekju sjalf vio peim matargjéfum.
St adstod kom po ekki. Morg
barnanna fengu pvi engan mat fra
pvipau voknudu og til kvolds og
voru pvi of svong til ad leera eda
einbeita sér,“ segir Dora Kristin.
»Lucy og sk6lanefndin badu
okkur um adsto0 og vid stofnud-
um fyrir rimu ari sidan morgun-
verdarklabb. Nokkrir godir
studningsadilar borga reglulega
ihann og svo héfum vid fengio
steerri styrki lika og vid sendum
manadarlega it upphad sem atlud
er til a0 kaupa hraefnii graut sem
boérnin fa i upphafi skéladags.
Fyrir 2.500 krénur er haegt ad
kaupa efni { graut fyrir tiu born i
heilan manuo. b6 ad maltidin sé
ekki sérlega neringarrik eoa fjol-
breytt eru kennararnir og skdla-
nefndin alsel meod petta og segja
petta breyta 6llu fyrir bérnin.
Stundum hafa pau getad keypt
eitthvad meira og gefio bérnum
hadegisverd lika. Audvitad veeri
gott ad geta sent meiri pening
fyrir mat i skélann og okkur hefur
stundum dottid i hug hvort hegt

vari ao leita til fyrirtakja til ad
styoja slikar matargjafir.”

Sum halda afram i haskoéla

[ upphafi var @tlunin aé Vinir
Little Bees veittu bérnunum bara
studning a grunnskolastiginu, eda
til 14 ara aldurs, en Doéra Kristin og
Brynhildur segja a0 pegar kom ad
pviad pau elstu foru ad atskrifast
hafi peim fundist dmoégulegt ad
sleppa af peim hendinni par sem
peirra beio i raun ekkert og erfitt
var fyrir pau ao finna sér vinnu.

,Viod bidjum bvi gjarnan studn-
ingsaodila ad hekka framlagio sitt
svo vid getum sent vidkomandi
barn afram i framhaldsskéla og
flestir i hopi okkar dasamlegu
studningsforeldra hafa tekid pvi
afar vel. Naverandi stefna er pviad
stydja pau par til pau ljika fram-
haldsskélanami.

Eftir framhaldsskéla er svo
moguleiki a ad studningsadilar
og bornin tengist beint og hafa ad
minnsta kosti sjo studningsadilar
haldid afram ad stydja sin bérn
ihaskoélanam. Fyrsta studnings-
barnid okkar utskrifadist einmitt
ar vioskiptafraedi a sidasta ari og
tver stelpur ar braoalidanami,
nokkud sem hefoi aldrei gerst
nema med stodugum studningi
fra [slandi. Annad studningsbarn
atskrifast ar lyfjafredi i haust
og tveer stilkur munu atskrifast
ar haskoéla & nasta ari, Snnur ar
hagfraoi og hin afbrotafraedi. Af
fimm fyrstu studningsbérnunum
sem vio tokum a0 okkur eru fjogur
ihaskola. Bornin tala nestum 611
um ad pegar pau hafa komio undir
sig fotunum sé draumur peirra ad
hjalpa bérnum i viokvemri stoou
ifatekrahverfunum.” segir Déra
gloo.

Calvine Sarey heitir stilkan sem
er fyrsta studningsbarnio til ad
ljika haskélanami. Han vinnur
nu fyrir Vini Little Bees og sér um
greioslur i framhaldsskélana.

Brynhildur hefur starfao fyrir
Vini Little Bees fra arinu 2006 og
Dora fra arinu 2013, en pa hafoi
han styrkt born i skélanum {
nokkur ar. beer hafa baodar fario
tvisvar sinnum at til Kenia ad
heimsakja skélann. Lucy Odipo
stofnandi skolans hefur lika heim-
sott Island en ari® 2014 fér han i
sina fyrstu utanlandsfero, alla leid
fra Kenia til Islands. I fyrra fér svo
tuttugu manna hopur fra Islandi
ad heimsakja skélann. Brynhildur
segir eiginlega ekki hagt aod lysa
upplifuninni af ad heimsaekja
skolann og hverfid pbar sem hann
er.

I fyrstalagiad keyrainn i
fatekrahverfi, parna byr félk vid
olysanlegar adstedur sem madur
getur ekki einu sinni matad sig inn
i. Fatektin gridarleg og husakynn-
in kofar med rydgudu barujarni og
moldargélfum oft a tidum. barna
er ekki 6hatt ad fara einn sins lids
og fylgdi l6greglumadur okkur
allan daginn,” segir hun.

»Okkur fannst vid engu a0 siour
mjog 6rugg inni i skolanum. bar
fengum vid konunglegar mot-
tokur, rosalega g60an mat og
hver bekkur flutti fyrir okkur
skemmtiatridi, ymist lj60alestur
eda dans og song. Allir toku svo
patti tiskusyningu. Pad sem er
huggun harmi gegn, i allri pessari
fatekt og erfidleikum, ad bérnin
eru bara eins og bérnin 4 Islandi,
flest gl6d og bjarteyg og opin. bad
var dasamleg reynsla ad hitta pau
loksins augliti til auglitis, eftir ad
hafa fylgst med sumum beirra
arum saman i gegnum myndir og
skyrslur.

Eflesendur hafa ahuga 4 ad
styrkja skélann ma finna allar
upplysingar um hvernig pao er
gert & sidunni littlebeesvinir.wor-
dpress.com. l

Allt er kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavorurogpjonustuiformividtalaog
umfjallana. ibladinu er einnig hefdbundid rit-
stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.
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Fann astina a Islandi og astriduna i mynsturgeré

Mynsturhénnudurinn
Gabriela Fuente flutti til
Islands fyrir atta &rum fyrir
astina. Han hefur hannad
fyrir steerstu tiskumerki
heims og segist spennt fyrir
moguleikum teekninnar
be§ar kemur ad framtid
tiskuidnadarins.

jme@frettabladid.is

Gabriela Fuente er basett hér
4landi og med vinnustofu i
Képavoginum. Ferillinn hofst
ifatah6nnunarbransanum par
sem htin vann vid vérupréun

hja skrifstofum Adidas sem sau
um framleidslu i Miod- og Sudur-
Ameriku og Mexiké. ,Eg fann

ad ég naut pessa kima tiskunnar
ekkijafnmikio og ég hélt ao ég
myndi gera. Og eftir tvaer annir
af somu honnunarflokkunum:
likamsrakt, kérfubolta, ragby
og fotbolta, s ég ao starfid var
ekkijafnskapandi og ég hefdi
viljad. begar ég horfdi 4 mynstrin
iflikunum imyndaoi ég mér ad
pad gati verid spennandi ad vera
manneskjan a bak vid mynstrin,“
segir Gabriela.

,Eg flutti pvi til London, tok
nokkra kursa i Central Saint
Martins og uppgotvadi astridu
mina fyrir mynsturgero,” segir
hun. Eftir pad ték htin ad sér starfs-
nemastddur hja mynsturhénn-
unarhtsum i London, Frakklandi
og Danmérku. ,Eg gerdi mér engan
veginn grein fyrir pvi ad petta yroi
minn starfsferill pegar ég var i BA
ifatahonnun,” segir han. ,,Mér
fannst alltaf gaman ad mala pegar
égvar krakki en sa aldrei fyrir mér
ad ég geeti starfad vio ad mala og
teikna.”

Flutti til Islands fyrir astina
Gabriela kemur fra Sao Paulo
iBrasiliu og hefur buid i Fukui
iJapan, London, Belgiu, Kaup-
mannahéfn, San Francisco og
Barcelona. Nt hefur htin buiio &
Islandi i atta ar og segist hafa flutt
hingao fyrir astina. ,Eg kynntist
pessum naunga, Finni, & netinu og
okkur kom svona lika vel saman.
Satt ad segja bjost ég aldrei vio

ad finna astina 4 pennan hatten
viti menn. Hér er ég og gaeti ekki
verid hamingjusamari. Vio Finnur
hofum verid saman i tiu ar og ég
er pakklat fyrir hvern dag sem ég
fee ad baaipessufallega landi med
astina mér vio hlio.“ Han segir
veruna hér a landi hafa haft mikil
ahrifésig. ,Einstakt landslagio,
birtan og vedrid hefur haft 6uat-
reiknanleg ahrif 4 skopun mina.”

A V4 = = =
" Lettari lidir
Undraefhni fyrir lidi brjésk og bein
Einstok virkni sebjlignaextrakts
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betta flotta mynstur hannadi Gabriela fyrir astralska tiskufatamerkid Husk.
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Staerdin skiptir mali
,Eg fe innblastur ar ymsum attum,
nattirunni, myndlist og menn-
ingunni. Eg hef unun af pvi ad
ferdast og fa hugmyndir fra 6likum
stodum sem ég heimsaki. Eg skoda
lika hvad er vinselt og vil hafa
puttann a pulsinum 4 pvi sem er ad
gerast i bransanum. Eg nyt pess ad
vinna meo 6lik motif og sérstak-
lega blém og afstrakt form. bessi
motif eru gefa mikid svigram og
ma nota i alls konar vorur, allt fra
flikum til hiisgagna, veggféours,
innpokkunarpappirs og fleira.
begar ég hanna mynstur byrja
ég a pviad skoda vidmidunarefni
og hvao er vinsalt. bannig fe ég
litapallettuna og formin fyrir
hoénnunina. Nast fer ég ad mala og
teikna. Svo skanna ég myndirnar
og by til endurtekid mynstur ar
peim i mynsturhénnunarforriti.
begar kemur ad pviad hanna
fyrir likama parf mynstriod ad
gera honnunina ahrifarikari
og fara likamanum vel. Skali og
form skipta lykilmali svo ad pu
endir ekki med 6lesanlega mynd
a akveonum hlutum likamans.

Gabriela hefur alltaf malad og
teiknad og getur svalad peim porsta
imynsturskdpuninni.

Eitt fyrsta skrefid i mynsturhénnun
Gabrielu er ad gera rannsoknir a
matifinu.

Pao er sérlega vandasamt a klof-
sveoinu. Sundfotin eru sérstak-
lega varhugavero og madur parfad
vita ao pad er enginn annar en pu
a0 hugsa atipetta a framleioslu-
ferlinu. Oftast er pa 6ruggast ad
hafa mynstrio i mjog stérum skala
eda mjog litlum,” segir hin.

Hannar fyrir stér tiskuhiis
,Ega stortsafn af 6likum
mynstrum sem minir kinnar geta
matad vid sina hénnun en ég vinn
lika med vidskiptavinum vid ad
hanna mynstur sem henta peirra
honnun fullkomlega. Ef ég er a0
hanna mynstur sérstaklega fyrir
kinna pa gerum vid pad i sam-
starfi pvi ég vil skilja peirra syn og
markmio svo ég geti skapad vio-
eigandi mynstur. G6d samskipti
ogsamvinna eru lykillinn ad vel
heppnadri honnun.”

Gabriela hefur hannad
fyrir nokkra af steerstu honn-
udum heims. ,Eg var verktaki hja

Gabriela er hrifin af afstrakt mynstri
iiprottafatnadi. Hér er mynstrid
hennar notad a topp fra Panache.

’ Mér fannst alltaf
gaman ad mala
pegar ég var krakki en sa

aldrei fyrir mérad ég
geeti starfad vio ad mala
og teikna.

Gabriela Fuente

FUSIONCPH i Danmoérku i niu ar
og begar ég byrjaoi ferilinn tok ég
ad mér reynslustorf fyrir Amanda
Kelly, Patterns og 6nnur mynst-
urstadio. Enn hef ég ekki unnid
fyrir nein islensk merki,” segir han.

Hvernig mynstur erui tisku?
,Tiskumynstrin sem ég hanna rao-
ast at fra pvi fyrir hvada markad
paueru en ég vinn ymist med
laxus-, iprétta- og hradtiskumerkj-
um i Bretlandi, Astraliu, Banda-
rikjunum, byskalandi, Svipj60,
Hollandi og vidar. Hja skandinav-
iska markadnum i hradtiskunni
verda blomamynstur, afstrakt og
dyramynstur meo vatnslita- og
tie-dye tutliti mjog vinsal sem og
klassisk blomamynstur. Sjalf elska
ég sumarkjéla meo blémamynstri
og afstrakt mynstur fyrir rektina.”

Moguleikar stafraens veruleika
Upp 4 sidkastid hefur Gabriela
verid a0 kanna moguleika syndar-
veruleika { mynsturhénnun. ,Eg
hefleitad leida til a0 leyfa vio-
skiptavinum minum a0 upplifa
mynstrin min a sinni eigin hénnun
anetinu. Teeknilegi parturinn er
enn {vinnslu en hugmyndin er ad
bjoéda upp 4 leid fyrir neytendur
til a0 hanna stafrenar flikur meo
notkun filtera. Ntna er petta bara i
bo0i fyrir mina vidskiptavini.“
Metaverse er stafreenn veruleiki
par sem folk getur att samskipti
hvert vid annad i rauntima. ,betta
sva0i byour upp a einstakt taeki-
feeri til ad syna og upplifa tisku a
alveg nyjan hatt. Med pviad hanna
fyrir stafreenar flikur get ég bo0id
upp a nyjaleiod fyrir vidskiptavini
til a0 upplifa skopun mina. bad er
haegtao kledast hdnnuninni, syna
hana og eiga vid hana i syndar-
veruleikanum & allt annan hatten
er mogulegt i raunveruleikanum.
Metaverse byodur lika upp 4 mun
sjalfbarari méguleika en tisku-
idnadurinn. I stad pess ad bua
til flikur ar hraefnum sem hafa
toluverd umhverfisahrif i for med
sér, get ég skapad stafrena honnun
sem hver sem er getur nalgast,
hvadan sem er i heiminum. Eg er
mjog spennt fyrir peim moguleik-
um sem syndarveruleikinn byour
upp a fyrir framtio tiskuidnadar-
ins og er spennt ao sja hvert pessar
tilraunir leida mig," segir Gabriela
a0 lokum. W
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Pad er fatt jafn mikilveegt eins og ad halda meltingunni i gédu lagi pvi hin spilar lykilhlutverk
i andlegri og likamlegri heilsu. Lifrin er staersti kirtill likamans og gegnir 6tal mikilveegum hlutverkum i
efnaskiptum. Lifrin er adal liffeerid sem styrir efnaskiptum. Lifstill getur haft ahrif & starfsemi og efnaskipti
lifrar. Mikil alkoholneysla, 6hollur matur s.s. djupsteiktur, sykrud- og unnin matvaeli hafa ahrif a lifrina
med slemum afleidingum fyrir heilsuna.

Kslin studlar a3 vidhaldi §53 naeving Fyvic
e3|i|egrar S‘(:a\r(:semi Pa\rmaﬂérunaz
lifrar 09 a3 e3lilequm

‘(: i'[:uski?'[:um1

Verndar beinin 09
mykiv hidina®

D\regu\r fsig £ituefni
Kalk\?&ruhga\rnir innihalda

74‘ S‘(:ein-og sne-(:ile‘(:ni
fed nattivunnar hendi

i meltingaveoi’

bﬂugw lidsauki (:y\rir

meltinauna oq vid

. ) {:3 3 Soporslverfunction® | FO0D Framleitt & Grenivik
mel'tmga{:\ru lunum VITAUTY o DIGESTION @ HEALTH . .
| undiv GMP qadastadli

Nanari upplysingar um innihaldsefnin Leyfilegar heilsufullyrdingar
2 Varan inniheldur Kitdsan sem eru natturulegar 1 Kdlin studlar ad edlilegum fituefnaskiptum 3 Kalsium studlar ad edlilegri starfsemi meltingarenzyma

trefjar L'“: raekju,skel °9g hafa re?n,nsc')knir syntad Kolin studlar ad vidhaldi edlilegarar starfsemi lifrar C vitamin studlar a8 edlilegum orkugaefum efnaskiptum
parmafléran nytur géds af. Kitdsan naerir okkar KSli Slar a5 el faski 5 bui C vitamin studlar a3 bvi ad veria fi . (ladi
eigin barmaflérugerla (Prebiotics). Kitésan eru olin studlar ad edlilegum efnaskiptum a pvi er vitamin studlar ad pvi ad verja frumur fyrir oxunaralagi
nattorulegar treflar og hafa pann g6da eiginleika ~ V2rdar homdsystem (hdmosystem er ahaettupattur  alsium er naudsynlegt fyrir vidhald edlilegra beina
ad draga i sig fituefni i meltingavegi. bess vegna =darsjikdoma) ogtanna

er mikilvaegt ad taka D vitamin 2 klst sidar, svo pad C vitamin studlar ad edlilegri myndun kollagens fyrir
nytist likamanum. edlilega myndun hudar

Magnesium studlar ad vidhaldi edlilegra beina og tanna

K Faedubdtarefni kemur ekki i stadinn fyrir filbreytta faedu. Ekki aetlad bérnum eda barnshafandi konum. Ekki er radlagt ad taka meira en radlagdur dagskammtur segir til um. Geymist par sem born na ekki til. j
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Spenna og eftirvaenting

Islandsmét Iprottasam-
bands fatladra i frjalsum
%bréttum verdur haldio i
rjalsipréttahollinni i Laug-
ardal a morgun og ad venju
rikir mikil spenna og eftir-
veenting hja keppendum.

gummih@frettabladid.is

,Pad eru nokkrir tugir keppenda
skradir til leiks og par 8 medal
verour okkar afreksfélk sem er

ad reyna ad na lagmorkum fyrir
heimsmeistaramotio sem haldio
verdur i Frakklandi i sumar,” segir
Egill Por Valgeirsson, formadur
frjalsipréttanefndar [prottasam-
bands fatladra.

A0 sogn Egils eru Stefania Daney
Guomundsdottir og Ingeborg Eide
Gardarsdottir bunar ad tryggja sér
lagmorkin og eiga g6da moguleika
4 ad keppa 4 heimsmeistaramot-
inu og Patrekur Andrés Axelsson
er alveg vid proskuldinn ad tryggja
sér patttokurétt.

Gerdu g60da hluti i Dabai

Pau eru nykomin heim fra Dabai
par sem pau kepptu & heims-
motaréo Alpjédadlympiuhreyf-
ingarinnar. Oll st6du pau sig vel

og Stefania varo til ad mynda i
60ru seeti i langstokki { Dubai og
Ingeborg fjoroa i kuluvarpi og setti
nytt personulegt metigreininni en
htin keppti einnig i kringlukasti.
Stefania, Ingeborg og Patrekur
verda 0ll1 eldlinunni i Laugar-
dalnum 4 morgun.

,Pad veroda fleiri mot a nestu
vikum og manudum par sem
okkar f6lk hefur tekiferi d ad
tryggja sér seti 8 HM og Patrekur
mun til deemis keppa d métum
i Sviss og a ftaliu par sem hann
reynir vio lagmarkio,” segir Egill

B | e

L

Stefania Daney vardi 2. satiilangstokki a moétii Dubaia déogunum.

Pad verdur gaman
ao sja hvernig
motid muni ganga og ég
er bjartsynn a gé6dan
arangur.

Egill Por Valgeirsson

en Patrekur er hlaupari og keppir

iflokkiblindra. Hann kepptii 100
0g 400 metra hlaupum a métinu i

Dubai.

Egill P6r vonast til bess ad godur
arangur naist hja keppendum &
Islandsmétinu og hann segir ad
pad sé spenna og eftirveenting hja
peim.

Vill fa fleiri i sportid

,Pao er alltaf mikil eftirveenting
hja krokkunum ao taka patt
iIslandsmoti og ég byst fast-

MYNDIR/iF

lega vid pviad vio sjaum batingar
hja einhverjum keppendum. bad
verOur gaman ad sja hvernig motio
muni ganga og ég er bjartsynn a
gbédan drangur,” segir Egill bor, sem
vill sja fleiri fatlada einstaklinga
reyna fyrir sériipréttum.

,Vi0 sem storfum i hreyfingunni
eigum pa 6sk a0 fa fleiri patt-
takendur i sportio pvi pao er fullt
af folki parna tti sem geeti veriod
ad keppa og lata ljos sitt skina.
Staersta auglysingin fyrir okkur er
sa pegar fatladir einstaklingar gera

Ingeborg Eide baetti sinn besta arangur i kuluvarpi.

pad gott a alpjodlegum vettvangi.
P4 hugsa margir um ao peir getu
alveg gert petta lika. Sterkar fyrir-
myndir eru mjég mikilvaegar.”

Egill bor segir ad pad sé gaman
og gefandi ad starfa fyrir Iprétta-
samband fatlaéra. ,Eg er biinn
ad vera i kringum pjalfun fatladra
ium 20 ar og petta er gridarlega
skemmtilegt og gefandi starfialla
staoi.”

Islandsmétid hefst a slaginu
klukkan 12 4 morgun og stendur
yfir i ramar prjar klukkustundir. B

Jack Nicholson lifir kyrrlatu einsetulifi

Godsdgnin, Hollywood-
stjarnan Oﬁ prefaldi Oskars-
verdlaunahafinn Jack
Nicholson hefur ekki sést
opinberlega um langan tima
og margir addaenda hans
sakna hans af hvita tjaldinu.

elin@frettabladid.is

Jack Nicholson er 85 ara og hefur
leikid i meira en 70 kvikmyndum
a ®visinni. Hann hefur hlotio 12
Oskarstilnefningar og er s4 karl-
leikari sem hefur fengio flestar
slikar auk margra annarra vero-
launa. Hann var gjarnan pekktur
sem hjartaknusari enda mikill
kvennamaodur. Nicholson 4 sex
bérn med fimm konum en sonur
hans, Ray Nicholson, fetar nt 1 fot-
spor foour sins i kvikmyndaheim-
inum i nyrri mynd sem nefnist Out
of the Blue.

Jack Nicholson heetti kvik-
myndaleik 2010 og hefur litid
sést til hans sidan. Hann byr einn
a heimili sinu i Beverly Hills og
lifir rélegu lifi. Vinir hans hafa
ahyggjur afpvi ad hann deyi sem
einsetumadur eftir litrikt lif sem
ein skerasta kvikmyndastjarna
allra tima. Jack hefur aldrei til-
kynnt opinberlega ad hann sé
heettur ad leika en ekkert hefur
sést til hans i meira en tvo ar.
Margir hafa talid ad hann pjaist ad
heilabilun en hann hefur sjalfur
fullyrt ad heilinn sé jafn skarpur
og hann hefur alltaf verid. Hann
sé einfaldlega ordinn vandlatur a
hlutverk.

Jack atti 6venjulega eesku. M6oir
hans, 6gift syningarstulka, June
Frances Nicholson, eignadist hann

)) Jack Nicholson

heetti kvikmynda-
leik 2010 og hefur litid
sést til hans sidan. Hann
byr einn a heimili sinui
Beverly Hills og lifir
rolegu lifi.

atjan ara en foreldrar hennar toku
barnio ad sér og s6gdu moédurina
vera systur hans. Pannig var bao i
naestum fjéra aratugi en ario 1974
afhjapadi timaritio Time sann-
leikann. Leikarinn vildi ekki vidur-
kenna a0 st uppljoéstrun hefoi
ordid honum afall.

Jack for i leiklistarndm og ario
1958 fékk hann fyrsta hlutverkio
iunglingamynd sem nefnist The
Cry Baby Killer. Ferill hans tok
strax kipp og hann vard fljétt einn
pekktasti leikari heims. Hann
hefur leikid i vinsalustu bi6-
myndum sem gerdar hafa verid og
listinn er langur. Sidasta myndin
var How Do You Know? en par &
undan voru pekktar myndir eins
og Something's Gotta Give, As
Good as It Gets og The Bucket List.
Ein pekktasta myndin er b6 an efa
Gaukshreiorio.

Astkonur hans hafa verid leik- og
songkonur asamt fyrirsetum likt
og Michelle Phillips, Jill St. John,
Winnie Hollman, Bebe Buell, Lara
Flynn Boyle, Kate Moss, Paz de
la Huerta og Rebecca Broussard.
Hann kventist adeins einni konu,
leikkonunni Séndru Knight. Hann
atti sidar { umdeildu dstarsambandi
vid Anjelicu Huston. I bék um Jack
Nicholson eftir Marc Eliot segir

Jackasamt syni sinum, Ray Nicholson, sem nu fetar i fétspor fédur sins a

hvita tjaldinu. Hann leikur i myndinni Out of the Blue.

MYND/GETTY

Ein af nylegustu
kvikmyndum
Jacks Nicholson
er Something’s
T - GottaGive par
sem hann for
med adalhlut-
verk d moti
Diane Keaton.
Myndin var
frumsynd arid
2003 ogerenni
dagvinsael enda
gamansém.

a0 hann hafi eytt miklum tima &
hatindi ferilsins i djamm og helst
allan sélarhringinn.

Jack sagoi i viotali fyrir nokkrum
arum ad hann vildi einungis gera
biémyndir sem hreyfa vio folki,
myndir um tilfinningar. Sidan
betti hann pvi vid ad unga f61kio
vildi bara sja myndir meo spreng-
ingum oglatum. ,Eg mun aldrei
gera svoleidis mynd,“ sagdi hann.
[viotali vid NBC sagdist leikarinn
sifellt vera ad lesa yfir handrit.

Jack Nicholson var sidast mynd-
adur 4 leik meo Lakers i Los Angeles
ioktober 2021. Vinir Jacks segja ad
boérnin hans komi reglulega i heim-
sokn en pau eru eina tenging hans
vid umheiminn i dag. Glaumgosinn
hefur dregio sigihlé. ®
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CSILENT ROOM
NJ

SILENT ROOM FRA NARBUTAS

Silent Room simaklefar og fundarherbergi hafa fengid
godar mottokur hér a landi. Miklir valmoguleikar pegar
kemur ad beedi akleedi og svo innvolsi gefa Silent Room
serstodu f pessum voruflokki. Allar hlidar, beedi ad innan
og utan er heegt ad bolstra { mismunandi akleedum og
litum ad undanskildi framhlidinni sem er alltaf gler og gler-
hurd. Bord og veggir | klefunum fast i nokkrum litum og
er haegt ad velja um tengimoguleika i peim. Haegt er ad fa
klefana med eda an golfs en pa er ekkert prep sem bydur |
upp a adgengi fyrir hjdlastola. Heegt er ad velja um bord
[ venjulegri haed og svo habord. Vid erum med Urval af )
hentugum saetalausnum inn | Silent Room klefana. Heegt |
er ad fa gler eda burstad gler i bak klefans einnig

Steerd: W x D x H
3978x2425x23006

Steerd: W x D x H
1170x1205x2238

SilentRoom L

Steerd: W x D x H
2148x1205x2238

Steerd: W x D x H
2776x1975x2238

SYRUSSON
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Tofrudu fram afriska retti i vinkonuboéi

Vinkonurnar Margrét
Rikhardsdéttir, mat-
reidslumeistari og einn af
eigendum Duck & Rose, og
Safa Jemai, athafnakona og
frumkvodull, eigandi ad
Mabrika, toku sig saman
a dogunum og budu vin-
konum sinum i mat. Allir
réttirnir voru aettadir fra
Tuanis, heimalandi S6fu.

sjofn@frettabladid.is

Badar eru peer Margrét og Safa
miklir matgaeodingar og vita fatt
skemmtilegra en a0 téfra fram
ljuffengar kraesingar fyrir vini og
vandamenn og koma peim a 6vart
med nyjum bragdtegundum. begar
peer taka héndum saman i eld-
hadsinu gerast tofrarnir.

Kynni S6fu og Margrétar, sem
jafnan er koéllud Magga, hofust
begar Safa hafdi samband vid hana
til a0 kynna fyrir henni kryddin
sin fra Tanis, en moéoir S6fu vinnur
kryddin og purrkarisélinni {
Tanis.

,,Eg skammast min sma fyrir pad
idagen Safa var bain reyna ad na
4 mig simleidis og ég hafdi ekki
gefid mér tima til ad tala vid hana
vardandi kryddin. Han gafst p6
ekki upp, kom vio einn daginn og
pa gat ég ekki annaod en gefio henni
tima minn. Eg heilladist algerlega
affallegri ségunni um kryddin og
fannst magnad ad vita til pess ad
ferlio fra bonda til min er bein leid.
Mamma Séfu vinnur kryddin og
purrkar i s6linni og svo er peim
pakkad og pau send beint hingad
par sem vio fium pauihendurnar.

V4, bragoio af pessum kryddum,
tilad mynda er svarti piparinn
sd besti sem pid hafid nokkurn
timann smakkad. Eg byrjaoi strax
ad taka kryddin inn hja okkur.
Sitrénublandan og svarti piparinn
eru enn i mestu uppahaldi og tar-
merik. Vid Safa héldum svo saman
nyskopunarvioburd hér a Duck
& Rose. Fra okkar fyrstu kynnum
urdum vio strax godar vinkonur og
idag bykir mér mjog vent um Sofu
og kryddin hennar fra Mabrika og
pad sem fyrirtaekio hennar stendur
fyrir,”“ segir Magga.

Saknadi kryddannai Tanis
Vinkonurnar eru badar miklir
matgeodingar og haldnar matar-
astriou.

,Matarastrida min byrjadi i
bernsku. Foreldrar minir eru mikl-
ir seelkerar og pad var mikio um
gddan mat og veisluhold a minu
heimili. Eg byrjadi svo ung ad leera
kokkinn, eda 16 ara, klaradi namio
2010 og sidan meistarann 2015. Eg
starfa vio paod sem ég elska mest og
hefastridu fyrir minu starfi,” segir
Magga sem 1 dag er yfirkokkur og
einn eigenda Duck & Rose og eldar
par sinn uppdahaldsmat alla daga.

»Mest blomstrar astridan vio
ad elda heimairé og n®0i fyrir
goda vini. Matur er audvitad pad
sem gefur okkur orku inn 1 1ifid og
pvier um ao gera ad hafa hann tur
besta mogulega hraefni sem vol
er a og bera hann fram fallegan og
bragogddan,” segir Magga.

Safa segir matarastriou sina
hafa blémstrad i eldhtasinu hja
modur sinni i Tanis og sérstaklega
dhugann 4 kryddunum sem mo60ir
hennar geroi.

,begar ég kom til Islands og
kynntist islensku hraefni og
matargerd fann ég ad stundum
vantadi adeins meira brag0. ba var
raunin sd a0 ég saknadi krydd-
anna fra mommu, svo i stuttu mali
akvao égao flytja bau hingad,
stofnaoi fyrirtekio Mabruka og
v4, hvao pad var g6o tilfinning
ad geta latio drauminn reetast og
koma med kryddin til Islands,
segir Safa me0 bros 4 vor.

:-_- ':I'.f -’
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Shaksukha rétturinn er hinn girnilegasti og slo i gegn a afriska hladbordinu.

Vinkonurnar hefur lengi
langao til ad elda saman og bjéda
nokkrum vel véldum konum ad
njota meo sér og létu verda afpvia
dégunum.

,Okkur hefur lengi langad til
profa ad elda saman, nota kryddin
og bjooa fleirum ad njota. Vio
budum badar nokkrum gédum
konum sem tengjast sumar a ein-
hvern hatt og adrar ekkert. Eg var
til demis ad hitta tver dadsam-
legar konur i fyrsta skipti petta
kvoldio en matarbod eins og petta
er kjorio tekiferi til bess ao tengja
saman flottar konur,“ segir Magga.

bPema matarbodsins var afriskir
réttir.

,petta voru norour-afriskir
réttir sem éger von ad fa 4 minu
heimili i Tanis og hef eldad meo
fjolskyldu minni,” segir Safa.

Uppskriftir fra mémmu S6fu
Flesta réttina var Magga a0 elda
fyrsta skipti.

,Eg hafoi einungis eldad einn
af réttunum sem vio budum upp
aao0ur en pao var grillada salatio
sem vid vorum med atgafu af
pegar vid Safa vorum med pop-up
vioburd & Duck & Rose i tengslum
vio Nyskopunarvikuna. Fyrir
mér var petta stor askorun en
vio fengum gdéoar uppskriftir fra
modur S6fu og ég gdoa leidsogn
fra henniipvisem vid vorum ad
gera,” segir Magga.

Mabruka fagnar eins ars afmeli
imars og pa ®tlar Safa ad kynna til
leiks nyja voru en stelpurnar fengu
ad njota pess ad vera fyrstar til
pess ad profa i bodinu.

,Eg er alvarlega ad ihuga hvort
sakshuka purfi ekki ad komast a
brons-sedilinn 4 Duck & Rose par
sem hann ordinn einn af minum
uppahalds og sl6 1 gegn i matarboo-
inu. Eg er viss um ad bessi réttur eigi
eftir ad gledja marga,” segir Magga.

Safa og Magga deila meo les-
endum uppskriftum ad nokkrum
réttum sem paer buduupp ai
bodinu en alls voru niu réttir i
heildina.

Shaksukha
fyrir4

2-4 stk. tomatar, groft skornir

2 stk. raud paprika, groft skorin

1 stk. laukur, gréft skorinn

2 stk. chili, fint skorid

4 hvitlauksgeirar, smatt skornir
1dés tématar

Salt og svartur pipar fra Mabruka
eftir smekk

1 tsk. chili-flégur

1 tsk. harissa

Sma steinselja/koriander til pess
ad skreyta

.’;q\

Flatbraud meo zatar
fyrir4

500 g semolina-hveiti

250 g hveiti

15 tsk. ger

1 tsk.salt

500 mlvatn

begar verid a0 steikja flatbraudio:

Olifuolia

Salt

Zatar fra Mabruka

Blandid saman purrefnum i
hrearivélarskal. Blandid saman og
beetid svo vatninu varlega saman
vid bar til deigid er frekar klistrad.
Leyfio skalinni med deiginu aod
standa o6rlitio svo deigid geti tekio
sig, um pad bil 30 mindtur. Byrjid
svo ad hnooa og skipta deiginu i
jafnar kalur. Deigid er svo flatt tt
og steikt jafné0um a midlungshita
upp ur 6lifuoliu og kryddad til
med salti og zatar.

Grillad salat med tunflsk ‘
og 6lifum

1 stk. raud paprika

6-8 stk.egg

1 stk. graen paprika

Byrjio 4 a0 hita stora pénnu med
goori olifuoliu 4. Setjio allt green-
metid 4 ponnuna og steikid vid
midlungshita. begar greenmetio er
farid a0 mykjast beetio vio tom-
o6tum 1 d6s og kryddio svo til. begar
pio erud satt vio bragoid brjotio pa
eggin yfir. Gott er ad setja lok yfir
ponnuna, b hjalpar gufan til vid ad
elda eggin hraoar. begar eggin eru
klar er gott ad setja sma steinselju
ogeda koriander yfir.

1 stk. laukur

1 stk. hvitlaukur eda
6 hvitlauksgeirar

3 stk. tématar

Salt og pipar fra
Mabruka

Cumin

Tunfisksteik, ma lika
nota eldadan urbud,
malum pa med tun-
fiskinum fra Olifia
Olifur

Margrét og Safa
tofrudu fram
afriska réttii
vinkonubodid
semsloégu i
gegn.Pema
kvéldsins voru
kryddin fra
Tunis — Mabruka
fyrirtaekinu
hennar S6fu.
FRETTABLADID/
SIGTRYGGUR ARI

Flatbraudin eru
toppud med
zatar kryddi
sem kitlar
bragdlaukana
og passar ein-
staklega vel
med afriskum
réttum.

Graenmetid er sett i ofnskuffu

me0 6lifuoliu og bakao a 180°C
ium pad bil 20-30 mindtur eda
par til hudin er farin ad dekkjast
og skinnio fario ad losna fra/lika
haegt ad grilla a haum hita. begar
grenmetio er klart er pvi leyftad
kélna adeins. Svo er hadin tekin

af og greenmetid allt skorid i sma
bita. Gott er a0 skera pad i sigti til
pess ad leyfa vokvanum ao leka af.
begar allt grenmetio er klart er pad
kryddad til med salti, pipar, cumin
og sma olifuoliu.

Salatio er sett a fallegt fat eda i
skal. Tanfiskurinn er steiktur viod
medal hita par til hann er eldadur
igegn. Svo ma brjota hann yfir sal-
atio eda brjota eldada tanfiskinn
yfir salatio. ®

Undursamlegt
grillada salatid
med tunfisksteikinni
og olifunum.



