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Lilja Rés Olsen er formadur Vegansamtakanna a islandi. MYND/ERNIR

Sykurhiuidaoar liksneidar

Graenkerar sja kjoétbord verslana full af blédi drifnum og sundurlimudum likum
einstaklinga sem voru drepnir til pess eins ad fullnaegja bragdlaukum mannsins,
segir Lilja Ros Olsen, formadur Vegansamtakanna a Islandi. ?
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Framhald af forsidu >

annad ar og potti sist erfitt ad
heetta ad neyta dyraafurda.

,Eg haetti ekki ad borda dyr vegna
pess a0 mér potti kjot vont; ég
heetti ad leggja mér dyr til munns
vegna bess a0 sioferdi mitt leyfoi
ekki dyradt lengur. Eg heetti ad lita a
kjot sem mat og sa bara grimmd og
pjaningu i veegdarlausu slaturferli
sem a sér stad aour en einstaklingur
lendir & diski hja folki.“

Lilja segist nu fyrst og fremst
sakna traar sinnar 4 mannkynio.

,,Eg missti tri @ mannkyninu
pegar ég kynnti mér vegan ut fra
dyravernd og umhverfissjonar-
midum, og er agndofa yfir pviad
folk sjai ekki pad sem blasir vio.
Min eina eftirsja er s ad ég vildi ad
einhver hefdi sagt mér petta fyrir
16ngu. ba er ég viss um ad ég hefoi
ordio greenkeri miklum mun fyrr.”

Lil]'a hefur verio graenkeri 1 halft

Madurinn er ad tortima sér

Pad tok Lilju eina helgi a0 snia
baki vio dyraati.

,Sigridur, eiginkona min, akvad
ad profa veganfaoi eftir ad hafa
fengio garnaflakju og stritt vid
slema meltingu i kjolfario. Helg-
ina 4 eftir kynnti ég mér allt sem ég
komst yfir um vegan og dkvaod ad
snua bladinu vio eftir ad hafa horft
a heimildarmyndir um eldisdyra-
idnaoinn og allar paer vioteku
hérmungar sem honum fylgja,*
segir Lilja sem i upphafi tladi
sér a0 gerast grenkeri heilsunnar
vegna er varo illa brugoio eftir
uppgdtvanir sinar.

»,Mér bloskradi ad mannskepnan
er a0 tortima sjalfri sér og jéroinni
vegna eldisdyraidnadarins og
e frekari dyraneyslu. Eg hafdi
ekki gert mér i hugarlund hversu
alvarlegt astandio er ordio og vil
ao sjalfsogdu ekkert frekar en ad
born min og barnabérn fai lifad a
pessari jord i framtidinni.”

Lilja bendir & ad madurinn sé
eina dyr jaroar sem drepur sér til
skemmtunar.

,Fyrir hundrudum ara purfti
madurinn ad veida sér til matar en
421. 6ldinni parf enginn a0 borda
dyr lengur. Vio erum hvorki med
vigtennur né kleer til a0 rifa i okkur
brad a veidum, heldur purfum vio
ad lata drepa dyrin fyrir okkur og
dulbta likin til ad vilja borda pau.
ba eru meltingarfzeri okkar hvorki
hoénnud fyrir kjot eda kaamjolk
sem po er uppistadan i mataraeoi
flestra og orsok otal lifsstilssjak-
doéma. Sem betur fer er haegt ad
boroa sig Gt ur veikindum med
veganfeodi eins og f6lk hefur gert at

Lilja Rés Olsen med eiginkonu sinni Sigridi Olsen bufraedingi sem nu leggur stund a framhaldsnam i atferli

ar punglyndi og sykursyki og visad
4 bug daudadémi ur krabbameini.”

beer Lilja og Sigridur fundu fljott
breytingu til batnadar a heilsufari
sinu eftir ad peer geroust graenkerar.

,Fra barnsaldri pjaoist ég af
migreni en nt finn ég ekki fyrir pvi
lengur. Eg hef ekki heldur fengio
ennis- og kinnholusykingu sidan
ég heatti i mjolkurvérum, en ario
4 undan hafoi ég sex sinnum burft
a syklalyfjakar. Meltingarvandi
Sigridar er horfinn og hefur htun
losnad vid lyf sem hin tok vid
tidum ristilkrampa. Eg fann lika
mikinn mun a orku i likamsraekt-
inni og for loks ad sofa i einum dar
um naetur.”

Lilja segir a0 betur megi upplysa
almenning.

»Sem demi ma nefna bleikan
oktoéber til styrktar ranns6knum
a brjéstakrabbameini. bar styrkir
Mjolkursamsalan Krabbameinsfé-
lagid med mjoélkursélu, en po er
kaamjolk eitt af pvi helsta sem
talio er valda horménatengdu
krabbameini. Heilsa manna og
dyra vikur fyrir peningagraedgi.
Lyfjaidnadurinn og sjukrahusin
hetta ad greeda ef madur bordar
ekki pad sem gerir mann veikan.”

Utgefandi: 365 midlar

‘ Abyrgdarmadur: Svanur Valgeirsson

‘ S6lumadur auglysinga: Olafur H. Hal

, ’ Heilsa manna og
dyra vikur fyrir

peningagraogi. Lyfja-
idnadurinn og sjikra-
hasin hatta a0 graeda ef
maour boroar ekki pao
sem gerir mann veikan.

Lilja Rés Olsen

Vantar stad fyrir dyraathvarf

Vegansamtokin a Islandi voru
stofnud 2010 og eru samtdk peirra
sem fordast ad neyta dyraafuroa af
sioferdisastedum. Tilgangur peirra
er a0 veita freedslu um mikilvaegi
veganisma og minnka eftirspurn
eftir dyraafuroum.

,Vid veitum fraeedslu um helstu
asteodur veganisma, sem eru
dyravernd, umhverfisvernd og
heilsuvernd,” atskyrir Lilja sem tok
vio starfi formanns i mai. Félags-
menn Vegansamtakanna eru na 95
talsins og leggur Lilja aherslu a a0
kynna samtokin enn betur, heilsu,
dyra ogjardarinnar vegna.

,Vid tokum a malefnum lidandi
stundar og hofum verid meo frio-
samleg motmeeli fyrir utan Slatur-
félag Sudurlands, sem og motmeeli
sem nefnast ,Cube of truth, ano-
nymous for the voiceless“, en pa
héfum vid meett i svértum hemp-
um, med grimur fyrir andlitum og
tolvur meo frédleik ad vopni, sem
reynst hefur gridarsterkt afl i bvi ad
midla booskapnum.“

Vegnasamtokin vinna lika ad pvi
ao setja a fot hasdyraathvarf.

yHusdyraathvorf eru til um allan
heim. I peim a hvert og eitt dyr
sina sdgu og haegt er ad kynnast
dyrunum & peirra forsendum og i
peirra umhverfi, 6fugt vid pad sem
gengur og gerist i djragéroum.

Vid viljum til deemis bjarga kaim
sem hafa pjonad tilgangi sinum,
eru komnar meo slitin jugur og
buiod a0 taka af marga kalfa. Kim
er yfirleitt slatrad fimm ara en geta
lifad i 25 ar,“ atskyrir Lilja og 6skar
eftir ad hver sa sem veit af hentugu
hasnaedi eda joro fyrir dyraathvarf
megi gjarnan hafa samband vio
Vegansamtokin.
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»Allt sem fram fer i hisdyra-
athvarfi er 4 forsendum dyranna,“
segir Lilja. ,Einu sinni til tvisvar i
manudi eru heimsoknir leyfilegar
i dyraathvarfid og pa ma klappa
dyri, en eingéngu ef dyrid er i stuodi
fyrir klapp. Petta er annao en a0
fara i dyragaro, klappa svinum
og fara svo heim i egg og beikon.
Folk kallar sig dyravini en borgar
pé hiklaust fyrir dyranio til ad
fullnzegja eigin dnaegju og brago-
laukum. Pad er pyngra en tarum
taki a0 mennirnir telji sig eori
dyrum en satt a0 segja finnst mér
madurinn nu vitgrennsta dyrio i
feedukedjunni, enda ad tortima
jéroinni fyrir hinum.“

Steikur eru rotnandi lik

Lilja leggur stund & einkapjalfun
og naringarfraeodi, bar sem han
hefur borid saman hlutfall prétins,
kalks og jarns ur dyraafurdum og
plontufaeoi.

yPar syna niodurstoour ad gren-
Kkerar fa i langflestum tilfellum
meira Gt ar sinu jurtafedi en
beir sem neyta dyrafaeois. Margir
gagnryna veganmataradi a peim
forsendum aod pad skorti protin
og lifsnaudsynleg naringarefni en
allt finnst pad lika i pléntun. Pad
stenst enda ekki skooun ad maour
purfi ad fa naringarefni i gegnum
annan einstakling sem fer alla sina
neringu ar pléontum.”

Lilja segist finna fyrir mikilli
vitundarvakningu i samfélaginu
en b6 purfi enn ad opna augu folks
betur.

,Vid erum stundum minnt a
hungursneyo i heimi okkar sjo
milljarda manna en p6 er til matur
fyrir ellefu milljarda. Hungurs-
neydin skrifast a eldisdyraionao-
inn og vonda kedjuverkun i natt-
arunni sem veldur uppskerubresti
og grodurhusadhrifum,” segir Lilja
og baetir vid ao festir leidi hugann
ad pjaningu eda umhverfistjoni
pegar peir geeoi sér a safarikri
nautasteik.

,FOIk feer heldur ekki ad kynna
sér sykurhtidadan eldisdyra-
idnadinn. Nyjasta sykurhidounin
er hreint kjot en i raun er ekKki til
neitt slikt. Um leid og dyr heettir ad
anda byrjar pbad a0 rotna og pvi er
bléduga nautasteikin ekkert annad
en rotnandi lik, green og gra, en
sem buid er ad sprauta i rotvarnar-
efnum svo ad hun liti betur at a
gafflinum.“

son, olafurh@365.is, s. 512 5433
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hasdyra i peirra nattarulega umhverfi. MYND/ERNIR
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Hun segir ad breyta purfi hugs-
unarheetti folks og opna augu pess
fyrir kaldheedni sem birtist vida.

,Til deemis skrifa Vesturlanda-
buaar undir undirskriftalista um a0
Asiubtuar hatti ad borda hunda
og ketti,  medan peir halda a
beikonsamloku i hinni hendinni,
grunlausir um ad svinum er sum-
staoar skellt lifandi ofan i sj60andi
potta. bPa mundi j6roin vitaskuld
ekki fyllast af dyrum pott madur-
inn haetti ad borda pau. Eldisdyra-
idnadurinn vioheldur offjélgun
umfram pad sem mundi gerast
af nattarulegum orsékum vegna
offramleidslu dyra sem faedast og
deyja ad 6porfu.”

Palinubod a Vegandegi
Sidan Lilja geroist greenkeri hefur
matarmarkaour hér a landi vaxid
rikulega og audvelt ad utbua szl-
kerarétti ar jurtarikinu.

.1 tilefni Vegandagsins 4 morgun
veroum vio meo glasilegt Palinu-
boo asamt Samtékum gran-
metiseta 4 Islandi. bar geta gestir
og gangandi geett sér 4 girnilegum
vegankrasum og spjallad vio folk
sem er uppfullt af frodleik,“ segir
Lilja og hvetur sem flesta til a0
koma og smakka.

,Pao er auovelt og spennandi
ad profa ad vera vegan i einn dag.
Margir verda undrandi a pvi hversu
maturinn er goour. Flestar versl-
anir eru fullar af ljuffengri vegan-
matvoru og af nogu ao taka, eins og
veganostum, veganfiski, vegan-
hakki og vegankjukling sem allt er
unniod dr jurtarikinu og smakkast
dasamlega,” segir Lilja, sem a
gamla mataradinu var solgin {
hvitt mjolkursiukkuladi sem hun
saknadi i fyrstu.

,Eg varo pvi himingl6o pegar
ég fann sambeaerilega gott hvitt
vegansukkuladi. Pa er mjog margt
vegan i hillum verslana dn pess ad
folk geri sér grein fyrir bvi, eins og
Skittles-kulur og Turkish Pepper-
brjostsykur, allt Oreo-kex, flest
snakk og Picnic-fermingarfranskar.
Vid erum pvi langt i frd illa haldin
og heegt ad vera baoi hollur og
ohollur greenkeri.”

Sja nanar a vegansamtokin.is.
Palinuboo Vegansamtakanna og
Samtaka greenmetisata a Islandi
verdur haldid i Maltikalti a Bar-
onsstig 3 annad kvold fra klukkan
19.30 til 22.30. Allir hjartanlega
velkomnir.

‘ Veffang: Visiris
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XO - Hollur skyndibiti

sem slegio hefurigegn

Heilsuveitinga-
stadurinn XO i
Smaralind og JL
hasinu bydur upp
a fjélbreytta og
bragdgoda rétti
agodu verdi. A
matsedlinum
eru mjog vinsaelir
vegan rettir og
pa ma umbreyta
flestu a matsedl-
inum audveld-
lega i vegan.

10 erum me0d sérstaka vegan
Vrétti a matsedli XO, tandoori
vegan salat, greenmetis-

dénersamloku og greenmetisflat-
boku. Flatbékuna ma einnig fa
med vegan osti sem er afar vinszll
réttur hja folki sem er vegan. ba
bjodum vid einnig upp a gott trval
djusa sem eru ao sjalfsogou allir
vegan,“ segir Gunnar Orn Jonsson,
einn eigenda veitingastadarins
XO, holla skyndibitastadarins sem
slegio hefur i gegn. Matreioslan a
XO er1i ,fusion”stil par sem asisk
og evropsk matreidsla renna
saman.

,Vid einblinum a heilsusam-
lega rétti og hollan skyndibita
og getum komio til mots vio afar
fiolbreyttan markhop. Marga fasta
rétti a matsedlinum er einnig haegt
a0 fa vegan med bvi ad sleppa til
deemis kjoti eda peim sésum sem
innihalda mj6lk, eins og jogurt-
sosu,“ segir Gunnar en a matseoli
XO eru salot, nudlustpur, doner-
samlokur, kjaklingaréttir og flat-
bokur. Donerbraudin eru sérproud
af XO ur heilkornum og flatboku-
botnarnir eru einnig sérpréadir ar
heilkorna strdeigsbotnum.

Allt eldad fra grunni

Allur matur, marineringar, sésur,
pest6 og annad er unnid fra grunni
a stadnum og er eingdngu notast
vio besta mogulega hraefni.
»,Matsedillinn er i st60ugri préun
og kokkarnir eru duglegir a0 profa
nyja rétti. Svokalladir ,,pop-up*

, Ilove this restaur-

ant. The food is
delicious and reasonably
priced, plus the staff’is
superb.

Af Facebook siou XO

, Nice atmosphere,

great service,
inexpensive and really,
really tasty!!

Af Facebooksiou XO

réttir hafa til deemis vakid mikla
athygli og margir peirra hafa endad
a fasta matseodlinum. A matsedlin-
um er samt alltaf ad finna dkvedna
kjarnarétti sem folk getur gengio
ad visum,”“ segir Gunnar.

XO byour avallt upp a , take
away" a badum st6dum sem er
mjog vinsaelt.

Geggjadar mottokur

Veitingastadurinn XO var opn-
adur vid JL husio i Vesturbeenum
sumarid 2015 og naut strax mikilla
vinszlda. [ mai 4 pessu ari var
opnadur annar XO veitingastadur
i Smaralind sem fékk enn betri
viotokur.

,Vid fengum frabarar vid-
tokur i Smaralindinni i sumar
og i haust h6fum vid vart haft

undan enda eru Islendingar mjog
meovitadir um heilsu og skyn-
samlegt mataradi. Fyrirtekjum
sem versla reglulega vio XO hefur
fjolgad gridarlega med opnuninni

i Smaralind enda vilja atvinnu-
rekendur hafa hraust og orkumikio
starfsfolk. Okkar mott6 er ad bjoda
avallt upp a hollan og godan mat
ar fersku hraefni a vidradanlegu
verodi og eitt er vist a0 XO mun
aldrei draga ar geedum, hvorki i
mat né pjonustu, enda eru vio-
skiptavinirnir okkur allt.

Granmetis-
doner er einn
priggja vegan-
rétta a matseoli
XO.

Nu eigum vid mérg hundrud
fastakinna, b20i einstaklinga og
fyrirtaeki og sa hopur fer 6rt vax-
andi,” segir Gunnar en hr6our XO
berst vida og eru vidskiptavinir XO
duglegir a0 lofa stadinn, til demis
a TripAdvisor og a Facebook-sidou
XO.

Opid er til k. 21.00 alla daga
vikunnar a veitingastéoum XO a
Hringbraut 119 vid gamla JL husid
ogiSmaralind.
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bad er litid mal ad galdra fram svona falafelbollur. M\YND/GARDAR PETURSSON

Uppsl

Réttirnir fra
Halsans Kok eru
fljotlegir og naer-
ingarrikir og flestir
henta badi graen-
metiseetum og
pbeim sem eru
vegan. Her eru
tveer uppskriftir
semverterad
profaitilefni
vegandagsins.

4

undanférnum arum hafa
Agrzenmetisréttirnir fra

Halsans K6k notid vinszelda
a Islandi, en réttirnir eru protein-
rikir, hitaeiningasnaudir og henta
allri fjolskyldunni. Halsans Kok
byour upp a greenmetisrétti sem
geta komio i stad ymiss konar kjot-
rétta. Hegt er ad fa vegan hakk,
grenmetisbollur, snitzel, borgara,
pylsur og fleira. Falafelbollurnar,
sem er frabaert ad nota i pitur eda
vefjur, verda sifellt vinsalli og
naggarnir eru mjog vinselir hja
yngri kynsl60inni.

Réttirnir eru foreldaoir svo pao
tekur skamma stund ad elda pa, en
pao er haegt ad gera i ofni, a pénnu
eda 4 grilli. Vorur Halsans Kok
henta ekki bara grenmetisetum
og peim sem eru vegan, heldur
6llum sem vilja minnka kjot-
neyslu, borda meira greenmeti eda
bara skipta kjotinu tut fyrir graen-

metisrétti af og til. Allir réttirnir
henta grenmetisetum og flestir
eru lika fyrir pa sem eru vegan, en
per tegundir eru merktar sérstak-
lega.

A morgun, 1. névember, verdur
alpjodlegi vegandagurinn haldinn
hatidlegur. Pa er haldid upp &
kosti veganisma fyrir folk, dyr og
umbhverfid. Haldid hefur verio
upp a daginn sidan arid 1994, en
pa var haldid upp a 50 ara afmeeli
breska veganfélagsins og upp-
finningu hugtakanna ,vegan“ og
,veganismi“. Pad er um a0 gera a0
taka patt i veisluh6ldunum, hvort
sem folk er greenmetisatur, vegan
eda hefur bara dhuga 4 a0 breyta til
i mataraeodinu. Hér eru tveer gooar
uppskriftir sem er vert a0 profa.

Halsans Kok Falafel
bollur i Hatting
pitubraudi

Hatting pitubraud ristad a grilli (i
ofni eda braudrist)

Halsans K6k Falafel bollur grill-
adar eda hitadar i ofni

Y, paprika i sneidum

4-5 gurkusneidar

12 tématur saxadur i teninga

Y raudlaukur + %2 bakki af
sveppum steikt a pénnu

Chimichurry sésa

1 handfylli af ferskum kériander
3 hvitlauksrif

1 handfylli af ferskri steinselju
1/ tsk. af pipar

1/ tsk. af salti

criftir i tilefni dagsins

bessi spaghetti veganese réttur hentar vel fyrir fjolskyldur. MYND/GARDAR PETURSSON

unum og bragdbztid med Chimi-
churry-sésunni. Notio u.p.b. 4
bollur i hvert pitubrauo.

Vegan spaghetti
bolognese (spaghetti

veganese)
Fyrir 4-5

4 msk. élifuolia

1 tsk. chili flogur

1 laukur

, Falafelbollurnar,

sem er frabaert ad
nota i pitur eda vefjur,
veroa sifellt vinsalli og
naggarnir eru mjog
vinszlir hja yngri kyn-
slodinni.

1% dl raudvin (ma sleppa)

34 bolli af élifuoliu

1 raudlaukur

2 dl tomatmauk

Y4 bolli af raudvinsedik

3-4 hvitlauksrif

2 -1 graenmetisteningur

Allt sett saman i matvinnsluvél i
15-20 sektindur.

Saxio greenmetio og deilio pvi i
pitubraudin asamt falafelboll-

2 gulraetur

1 msk. tdmatpuré

1 tsk. timjan eda graen itdlsk
kryddblanda

1 poki / 300 g Vegan-fars fra Hals-
ans Kék

Salt og pipar eftir smekk

Basilikubl6d

5 s6lpurrkadir tomatar, saxadir

Vegan spagetti

Laukur og raudlaukur saxad smatt.
Gulraetur rifnar a grofu rifjarni.
Hvitlaukur sneiddur punnt. S61-
purrkudu tématarnir saxadir
smatt. Allt steikt i 6lifuoliunni par
til laukurinn hefur mykst. Tomat-
puré beaett ut{ og steikt afram i 1-2
minutur.

Batid Vegan-farsinu 4 pénnuna
asamt tomatmaukinu og eldio 2-3
minutur i viobot. Hekkio hitann
og batid raudvini atiefpad er
notad, annars sama magni af vatni
og leyfid pvi ad gufa upp.

Spagetti eldao skv. leidbein-
ingum & umbudum og pvi sidan
blandao saman vio farsio 4 pénn-
unni. Skreytt med basilblooum.

Borio fram med fersku salati.
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Graenmetisréttir fra 196 londum

Eldhusatlasinn er blogg par sem finna ma frodleik og uppskriftir ad greenmetisréttum fra 196
|6ndum. Harpa Stefansdottir opnadi siduna til ad vekja athygli a dyravelferd og umhverfisvernd.

Sigriour Inga
Siguroardottir
sigriduringa@365.is

efnio mitt { hagnytri menn-

ingarmidlun. Pad er i raun
matreioslublogg par sem ég finn
uppskrift og elda einn graen-
metisrétt, eda kjotlausan rétt, fra
196 16ndum sem eru 611 adildarlénd
Sameinudu pjooanna, auk Tibets,
Palestinu og Vestur-Sahara,“ segir
Harpa Stefansdottir.

Tilgangurinn meo Eldhusatlas-
inum var a0 vekja athygli og ahuga a
mikilvaegi bess a0 minnka kjot-
neyslu, sem og neyslu a 60rum
dyraafurdum i pagu dyravelferoar og
umhverfisverndar, ad ségn Horpu.
,Eg dkvad ad hafa verkefnid pannig
a0 ég geti midlad pbessum booskap
me0 jakvaeoum og skemmtilegum
heetti. Eg vildi leggja aherslu d a0
paod burfi ekki ad vera leidinlegt ad
minnka kjétneyslu vegna pess a0
heimurinn er statfullur af fjolbreytt-
um og spennandi greenmetisréttum.
Mig langar a0 hvetja folk til a0 elda
og smakka alls konar greenmetisrétti
og pannig hjalpa malstadnum.“

Eldhﬁsatlasinn.is er MA-verk-

Neytendur hafa vald

Ein helsta astzedan fyrir pvi ad
Harpa for af stad meo betta verkefni

var til a0 berjast gegn verksmioju-
buskap. ,Eg hef tekio eftir ad mikil
eftirspurn er eftir 6dyru kjoti og
dyraafurdum og htin hefur ytt
undir aukinn verksmiojubuskap &
Islandi. Vid sem samfélag purfum
samt ekki a0 saetta okkur vio pessa
préun. Matval er i e0li sinu politiskt
mal og neytendur hafa bein ahrif

a matveelaframleioslu med vali
sinu. Vid sem neytendur getum
valio meira gr&nmeti a kostnao
dyraafuroa. Vio getum lika valio ad
snidganga afurdir sem eru komnar
fra verksmidjubtiskap. beir sem velja
a0 kaupa dyraafuroir ettu pa ad
vera tilbunir til a0 borga meira fyrir
afuroir sem eru framleiddar med
dyravelferd og umhverfisvernd ad
leioarljosi,” segir htuin akveodin.

Ekkert romantiskt vid verk-
smidjubuskap

Harpa segir ad margir sjai verk-
smidjubuskap i romantisku ljosi
pvi hérlendis megi sja t.d. kyr ganga
lausar a beit a sumrin. , Margir hafa
mynd af hefobundnum buaskap

i huganum pegar peir hugsa um
matvalaframleidslu. Verksmioju-
buskapur er flestum hulinn, enda
fer hann fram a bak vid luktar dyr.
Svinarakt, kjuklingarakt og eggja-
framleiosla fer eingéngu fram meo
verksmiojubuskap. bad er erfitt ad
imynda sér paer adsteedur sem dyrin

bua vio. Pau sja hvorki nattiru né
groour a sinni lifsleid. Dyrin njota
ekki dagsbirtu, fa ekki ferskt loft og
faest hafa plass fyrir hreyfingu eda
hvild,” segir Harpa alvarleg i bragoi

AMORGUNER
 ALPJODLEGI

Fylgdu okkur 4 Fésbékinni
- JLavera—lifraent 130 dr”

lavera

NATURKOSMETIK

Sélustadir: Hagkaup Kringlunni og Skeifunni, valdar Krénuverslanir, heimkaup.is og allar heilsuverslanir. Urval er mismunandi milli verslana.

og baetir vio ad vio fornum velferd
dyra fyrir leegra véruvero.

Sjokkerandi upplysingar
Umbhverfisvernd er Hérpu ekki sidur
hugleikin. ,bad er sjokkerandi ad
skoda upplysingar fra Sameinudu
pj6dunum um hvaoa ahrif fram-
leidsla a kjoti hefur a umhverfio.
Matvalastofnun SP heldur pvi fram
a0 framleidsla 4 kjoti og dyra-
afurdum sé abyrg fyrir meira en 14%
aflosun grodurhusalofttegunda,
sem er meira en bilar, flugvélar, lestir
og skip losa samanlagt. Fjolmargir
sérfreedingar i loftslagsmalum hafa
bent & a0 minnkun a kjoti dragi

ar mengun, verndi nattiruaud-
lindir, hlifi vatnsbirgdum og dragi tir
hungri i heiminum.”

Sjalf heetti Harpa a0 boroa kjot
fyrir tiu arum vegna dyravelferdar-
mala.,Mig langar lika ad nefna ad
hiod opinbera gaeti ytt undir green-
metisneyslu meo pvi ad stydja betur
vi0 greenmetisframleidslu. Of mikil
ahersla hefur verio a studning vio
kjotframleioslu,“ segir Harpa.

Spaghetti con
Pangrattato
Fyrir tvo

Spaghetti con Pangrattato er mjog
einfaldur italskur sveitamatur.
Pangrattato er steikt kryddud
braudmylsna sem er stundum
kollud parmesan fataeka mannsins.

Innihaldsefni:

200 g gott spagetti

1-2 litlar lifraenar sitrénur eins og
fast i Fra Laugu (1-2 tvaer pvi pad
er mjog mikid smekksatridi hversu
mikil sitrona ma vera i réttinum
og best er ad profa sig afram og
smakka réttinn til)

100 g grof braudmylsna (t.d. ur
goodu surdeigsbraudi en athugio
ao groft braud hentar illa i pessa
uppskrift)

7 msk. extra virgin dlifuolia

3 hvitlauksgeirar (eda fleiri eftir
smekk)

Ferskt timian eftir smekk
Steinselja

burrkadur eda ferskur raudur
chilipipar

Salt og pipar

Braudmylsna: | bennan rétt er best
ad nota grofa heimagerda brauod-
mylsnu og pad er tilvalid ad nota
gamalt braud sem er ordid svo-
litid purrt. i pessa braudmylsnu
notadi ég prjar storar surdeigs-

,Vid sem neyt-
endur getum
valid meira graen-
meti a kostnad
dyraafurda. Vio
getum lika valid ad
snidganga afurdir
sem eru komnar
fra verksmioju-
buskap,” segir
Harpa.
MYND/ANTON BRINK

’ Egvildileggja
ahersluaao pao
purfi ekki a0 vera leioin-
legt ad minnka Kkjot-
neyslu vegna pess ad
heimurinn er stutfullur af
fjolbreyttum og spenn-
andi greenmetisréttum.

braudsneidar. Besta adferdin vid
ad bua til braudmylsnuna er ad
setja braudsneidarnar i mat-
vinnsluvél og bua til frekar grofa
mylsnu. Dreifid braudmylsnunni
a bokunarpappir og bakid i ca. 20
minutur vid 100 gradur. Fylgist
vel med og g=tid pess ad mylsnan
dokkni ekki of mikid.

2. Pangrattato: Hitid 4 msk. af 6lifu-
oliua pénnu viod vaegan hita. Steikio
braudmylsnuna meo timian par til
hiin verour fallega gulbriin og stokk.
Pad tekur ca. 5 minatur en a sidustu
mindtunni skuluo pio beeta einu
s6xudu hvitlauksrifi at & pénnuna.
Saltio og piprio og setjid braudmylsn-
una 4 eldhtspappir.

3. Spagettiio: Sjo0i0 spagetti sam-
kvaemt leidbeiningum a pakka. Hitio
3 msk. af 6lifuoliu & pénnu og steikid
1-2 hvitlauksrif (eda fleiri eftir smekk)
og ferskt eda purrkad chili vio vaeegan
hita. Hellio vatninu af spagettiinu

en geymio nokkrar matskeioar af
suduvatninu. Setjio spagettiio ata
pénnuna og blandiod pvi saman vio
oliuna. Setjio safa og bork ar 1-2
litlum sitrénum yfir spagettiio (Pao er
mjog mikio smekksatrioi hversu mikil
sitrona ma vera i réttinum og best

a0 profa sig afram og smalkka réttinn
til). Paod getur svo verio gott ao setja
svolitio af suduvatninu tit 4 pénnuna.
Straio vel af ferskri steinselju yfir og
blandio 61lu vel saman. Smakkio til
me0 salti, pipar og sitronusafa.
Skiptid spagettiinu i skalar og straio
pangrattato yfir. bad er lika gott ad
bzeta vid 6lifum og sma vegan parm-
esan.
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Hagae0da baetiefni og snyrtivérur

Mamma veit best er heildsala sem flytur inn hageeda vegan baetiefni og snyrtivérur. Ad
ségn Gretu Oskar Oskarsdottur, umsjonarkonu netmidla og baetlefnaraégjafa hja Mamma
veit best, er veganismi ein steersta réttlaetisbarattuhreyfing i heiminum i dag.

amma veit best rekur tvaer
litlar og notalegar versl-
anir. Onnur er staosett i

Laufbrekku 30 i Képavogi en hin a
Njalsgotu 1, i sama rymi og isbudin
Joylato. Ranar Gigja (Pranava),
nemandi Sri Chinmoy, er stofnandi
og eigandi fyrirteekjanna beggja.
Hann stundar hugleidslu sem
varpar a0 sogn Gretu Oskar Oskars-
dottur hja Mamma veit best fallegri
orku i fyrirtekjareksturinn.

»Heilsa hefur lengi verio Ranari
hugleikin. Ao hans s6gn snyst
soknin eftir g6ori heilsu um ao liva
betur, eldast betur, ad hafa getu
til ad stunda iprottir lengur og na
par betri arangri. Hann telur bad
a0 vera vio betri heilsu sntast um
a0 fa skyrari hugsun og nj6ta betri
lifsgaeda dsamt pvi ad koma fallega
fram vid nattiruna og virda lifid
sem bar prifst.“ A0 sogn Gretu er
tilgangur Mamma veit best ad feera
folki pao besta af lifreenum heilsu-
vorum, baetiefnum og snyrtivorum
vi0s vegar ad ur heiminum meo pad
a0 leioarljosi a0 hlia ad umhverf-
inu. Han segir Mamma veit best
visa 1 Moour jord og lekningarmatt
nattdrunnar. ,bannig er jéroinni
stillt upp sem moodur, kerleiksrikri
og verndandi veru sem hugsar vel
um pig og & evinlega virdingu pina
skilio.”

A0 s6gn Gretu er markmio vegan-
isma a0 atiloka eda minnka eftir
bestu getu dyraafurdir i feedunni,
fatnadi og neyslu almennt. ,,Aukin
meovitund um kosti vegan lifsstils
og minnkandi notkun dyraafurda
almennt er jakveed breyting og er
veganismi talinn ein steersta rétt-
leetisbarattuhreyfing i heiminum
idag. Vio hja Mamma veit best
leggjum okkar af mérkum og erum
meo gott arval af vegan snyrtivorum
og betiefnum.

Mamma veit best flytur inn og
byour upp 4 mikid trval afalhlida
fljétandi sapu fra Dr. Bronner. ,Vid
seljum einnig sapustykki, likams-
krem, raksapu, harneeringu, tann-
krem og fleira fra sama merki. Allar
Dr. Bronner’s vorurnar eru vottadar
vegan nema varasalvarnir og likams-
smyrslin sem innihalda byflugna-
vax. Allar vérurnar bera sémuleiois
yhoppandi kaninu“ innsiglid sem
pyoir a0 engin dyr hafi pjaost vegna
framleioslu varanna og a0 ekki séu
geroar tilraunir 4 djrum vid préun
peirra,” upplysir Greta. Bronner-{jol-
skyldan hefur starfad vid sipugerd
imargar kynsléoir og heldur fast
iupprunalegu gildin sem eruad
feera f61ki bestu, nattarulegustu,
sanngjornustu og umhverfisvenstu
sapusem vol er 4. ,,Sapurnar eru
framleiddar ur lifrenum olium an
bess ad baett sé vid paer gervi- og/eda

=

Greta Osk Oskarsdéttir, umsjonarkona netmidla og batiefnaradgjafi hja Mamma veit best, vid verslunina ad Laufbrekku 30, asamt syni sinum Rikhardi Fannari
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skadlegum kemiskum efnum svo
beer eru 6ruggar fyrir alla fj6lskyld-
una og umhverfid,“ segir Greta.

Dr. Bronner’s eru s6luhzstu natt-
arulegu sapurnar i Bandarikjunum.
L Fyrirtaekio stundar sanngjorn vio-
skipti (e. Fair Trade) og deilir hluta
afhagnadi sinum til godgerdar-
mala um allan heim. Dr. Bronner’s
sapurnar eru a0 ségn Gretu unnar ar
bléndu lifreenna, extra virgin kokos-,
6lifu-, jojoba- og hampolia d&samt
hreinum ilmkjarnaolium. ,Sapan
freyoir og hreinsar vel. Han er og
mild fyrir hudina og umhverfisvaen.
Sapan er algjorlega nidurbrjotanleg
ogunnin trjurtum. ba er plastio i
floskunum og pappirinn i midunum
ur endurunnu hraefni.“

A0 s6gn Gretu eru innihaldsefnin
isdpurnar fengin a eins sjalfbeeran
hatt og haegt er fré fjolskyldubylum
eda samyrkjubaum.

»Nota ma flj6tandi sapuna til ad
hreinsa nokkurn veginn hvad sem

er. Han er g60 a andlitio, a likamann
og i hario. Hana ma jafnframt nota
til ad bvo greenmeti og avexti. Han
er lika frabaer i uppvaskid, i pvotta-
vélina, til skaringa og i 611 6nnur
heimilisprif. Hana ma somuleidis
nota a geeludyr. Lykilatrioio er hins
vegar ad pynna hana margfalt meo
vatni enda i raun um sapupykkni
a0 re0da.” Greta bendir a ad hja
Mamma veit best er haegt ad koma
meo0 toma sapubrisa og fa afyll-
ingu. ,ba seljum vio sdpuna i steerri
umbudum alveg upp ad raimum
premur og halfum litrum.“

Mamma veit best er lika med gott
arval af hageeda vegan beetiefnum.

Allar Pure

Synergy

vérurnar Dr. Bronner

eru unnar sapurnar

ur lifreent eru unnar

vottudum ar bléndu

jurtum. lifreenna,
extra virgin
kokos-,
olifu-, jojoba-
og hamp-

olium asamt
hreinum ilm-
kjarnaolium.

Par ma helst nefna baetiefni fra Gar-
den of Life og Pure Synergy. ,Garden
of Life framleioir yfir hundrad
tegundir af vegan beetiefnum. bar
er16go ahersla a a0 beetiefnin séu
avallt atbadin tr hagaeoda fedu og
passao vel upp a ad engin kemisk
efni komist i bau. Gerdar eru mjog
rikar krofur til innihaldsefna, pau
purfa ad vera 6erfoabreytt, reektud i
rélegheitunum i naeringarrikum lif-
reenum jarovegi. ba er passad upp a
aojurtirnar fai naegt vatn og solskin
og ad vindur leiki um peer. Eins parf
a0 uppskera a réttum tima og passa
ao vel sé farid meo jurtirnar i fram-
leiosluferlinu,” atskyrir Greta.

Dr. Bronner’s
eru soluhastu
nattarulegu
sapurnari
Bandarikjunum.

The Synergy Company setur
geoin lika i forgang. , Fyrirtaekio
byrjadi smatt med nokkra starfs-
menn arid 1992 en hefur fario
steekkandi e sidan. Allar vérurnar
eru unnar dr lifreent vottudum jurt-
um sem eru unnar a besta mogulega
hatt til ad tryggja a0 naeringargildi
og virkni haldist alla leio. Fyrirtaekid
gerir petta & umhverfisvenan og
sanngjarnan mata an malamiolana
og framleioir allt hraefni sjalft. Pad
er auk pess eingdngu knuio raf-
magni sem fengio er meo vindorku.
Vérurnar eru an allra gervi-, bindi-,
fylli- eda kemiskra efna og a0 sjalf-
s6gdu eru heldur engar erfoabreytt-
ar jurtir eoa lifverur notadar.”

Mamma veit best heldur tti
netverslun og sendir fritt heim ef
pantao er fyrir 10.000 krénur eda
meira. bar er haegt ad skoda vegan-
arvalid i heild. ba byour Greta alla
velkomna i verslanirnar en par er
tekio vel a moti 61lum.

Garden of Life
framleidir

yfir hundrad
tegundir af vegan
batiefnum.
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ad eruramlega fjogur ar
p sidan flugfreyjan Elisa Guo-

jonsdottir gerodist vegan
en a0ur hafoi hun verio gren-
metisata i fjogur ar. ,Upphaf-
lega gerdist ég greenmetiseeta
desember 2009 eftir a0 hafa horft
a heimildamynd sem heitir Earth-
lings. Eg held ao @tlun min hafi
alltaf verid ao gerast vegan en pad
t6k mig bara pennan tima ao taka
skrefio til fulls.”

I starfi sinu sem flugfreyja parf
Elisa a0 huga vel ad undirbuningi
pegar kemur ad mataradi hennar.
,Ef ég fer i morgunflug fee ég mér
yfirleitt ekki morgunmat heima.
Eg er med kelitosku i ferdatdsk-
unni og i henni er ég alltaf meo
salt, pipar og chili-krydd. Mér
pykir gott ad taka med sakkulaoi-
rismjolk, hafragraut og larperur
og grip yfirleitt til bess rads ad
elda riflegan kvoldmat degi fyrir
flug svo ég sé meo gott nesti i
fluginu. begar ég flyg til Banda-
rikjanna eda Kanada a ég pao til
ad gera vel vid mig og gripa med
mér gooan skyndibita, t.d. vegan
eldfjallarallu & Tokyo Sushi eda
Glo-skal.“

Misjofn pekking

Elisa hefur fengio morg teekifeeri
undanfarin ar til a0 kynnast vegan
matarmenningu 6likra landa. Han
segir mjog misjafnt eftir borgum
hversu adgengilegur vegan matur
er. ,Borgir eins og San Francisco,
New York og Los Angeles eru mjog
framarlega i vegan valkostum.
Starfsfolk a veitingastdOum og upp-
réoun matvaela i matvéorubaoum er
til fyrirmyndar, pao virdast flestir
vita hvao vegan pydir par. Whole
Foods er i miklu uppéhaldi hja

mér og 4 ég paod til ad koma heim
me0 alls konar vegan fineri sem er
ekki ennpa komio i hillurnar hér
heima.”

Hins vegar purfi ekki a0 fara
langt til bess ad lenda a starfsfolki
eoa veitingastooum sem hafa faa og
jafnvel enga vegan valkosti. ,Ahofn-
in for eitt sinn saman Gt ad boroa a
itélskum veitingastad i Boston. Pao
eina sem pau gatu bodid mér upp a
var ein stor békuo kartafla. I Balti-

Bl

Elisa Gudjonsdottir flugfreyja hefur verid vegan i ramlega fjégur ar. MYND/ERNIR

more hef ég til deemis purft a0 leita
til asiskra og indverskra veitinga-
stada en aftur 4 moéti er vorudarvalio
i matvoruverslunum nokkuo
stadlad i Bandarikjunum.”

Hun nefnir einnig Lyon i Frakk-
landi par sem f6lk vissi almennt
hvao pad er a0 vera greenmetisaeta
en siour hvad pao pyoir a0 vera
vegan. ,UberEATS er einstaklega
hentugt pbegar kemur ad pvi ad
panta uppahalds matinn sinn eftir
langt flug. Eg er einstaklega spennt

fyrir ad boroda 4 Public Kitchen neest
pegar ég fer til Toronto. Sémuleidis
er ég spennt ao fara til Tel Aviv sem
er mjog framarlega hvad vardar
vegan mat og menningu.”

Miklar framfarir

Hun segir gifurlegar framfarir
hafa ordid hér a landi varoandi
veganisma. ,Flestir vita hvao
vegan pyoir, margir veitingastaodir
bjooa upp a vegan valkosti a mat-
sedli og vegan veitingastaoir hafa

:

1itid dagsins ljos. Island er nokkud
framarlega mioao vid énnur Evr-
6puldnd og verslanir hér heima
eru duglegar ad fylgjast meo
nyjungum og eru par med stdédugt
ad bata arvalio. Upplifun min vid
ad koma til borgar a boro vid Los
Angeles er eins og a0 par séu bau
ari a undan Islandi hvao vardar
adgengi, framboo og arval.”
Heima fyrir elda htn og unn-
usti hennar, Sigurberg Rariksson,
mikid saman og hafa pau sérstak-

Veganlifio a fero og flugi

| starfi sinu sem flugfreyja hefur Elisa Gudjonsdottir taekifaeri til ad profa vegan mat vida um
heim. Margar borgir standa vel ad vigi a medan pekking a vegan mat er minni a 68rum st60-
um. Hun segir miklar framfarir hafa ordid hér a landi undanfarin ar i tengslum vid veganisma.

[

4

lega gaman af bvi a0 elda eitthvad
nytt, helst i hverri viku. ,Unnusti
minn er sérstaklega duglegur a0
elda og eldar téluvert oftar en ég.
Vid eldum mikio af réttum sem
innihalda t6fa og baunir en svo
er Oumph i miklu uppahaldi.

bar sem pao styttistijolin er ég
me0 augun opin fyrir innbleestri
fyrir jolamatinn okkar i ar. I fyrra
gerdum vid Wellington-steik meo
sveppasosu sem hitti svo sannar-
lega beint i mark.”

(Feest ¢ 6llum helstw matvérvuvervstunum!





