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Léttari i lund og fokusinn betri

Skorad var & ténlistarmanninn Pétur Orn Gudmundsson i fyrra ad taka vegan viku, sem hann gerdi. NG langar hann ad préfa ad taka
veganismann lengra og tekur hann fullan patt i Veganuar. Pétur segist alveg geta hugsad sér ad lifa vegan lifsstil til frambudar.

Lilja Bjérk
Hauksdoéttir
liljabjork@365.is

Pétur Orn Gudmundsson ténlistar-
madur segir 4staeduna fyrir pvi ad
hann tekur patt { Vegantiar vera pa
ad hann langi til ad lifa enn heilsu-
samlegra lifi. , Eg vil leggja mitt af
morkum til ad vekja athygli & pvi
ad vid deilum pessari joro med dyr-
unum og purfum ad hlda ad peim
alveg jafnt og okkur sjalfum. Vid
getum ekki bara tekid pessu sem
audlind hugsunarlaust okkur i hag.

Nyi lifsstillinn hefur geng-
i0 mjog vel hja Pétri hingad til en
hann segir vegan vikuna sem hann
tok i fyrra hafa undirbtid hann
vel fyrir Vegandar. ,,Pad er reynd-
ar alveg furdulega mikid af dyra-
afuroum i 6liklegustu hlutum og
ég hef sjaldan lesid jafn mikid af
innihaldslysingum utan & matar-
umbidum um gevina. Madur 4 held-
ur ekki ad kaupa hugsunarlaust
eitthvad i biid og borda pad an pess
ad vita hvad er { matvorunni. Oftar
en ekki eru svo morg aukaefni {
vorum ad pau eru bara alls ekki
holl fyrir likamann,“ 1ysir hann.

Pétur finnur mun 4 sér eftir ad
hann byrjadi 4 vegan mataradi og
segist verda einhvern veginn 1étt-
ari, baedi likamlega og andlega. ,,Eg
finn lika ad allur fékus er betri pvi
ég er mun medvitadri um hvad ég
er ad lata ofan { mig. Og sa fékus
flyst yfir 4 annad sem ég er a0 fast
vid, hvort sem pad er vinna eda eitt-
hvad annad.“

Audveld eldamennska

Spurdur ad pvi hvernig deemigero-
ur dagur sé hja honum i Veganuar
segist Pétur byrja daginn 4 hafra-
graut med chia-freejum og risinum.
,Eg fae mér svo eitt stért vatnsglas
med husk-trefjum. Svo er bad oftast
blandad berja- og greenmetisbust {
héadeginu. Millimalid samanstendur
af hnetum alls konar og kvoldmat-
urinn er Oumph!-sojakjot og graen-
meti. { kvéldsnakkid er pad epli og
groft, sykurlaust hnetusmjor. bad
er best. Sleer 4 alla nammiporf.“

Jemeter

Pétur profar nii vegan lifsstil i manud en hann tekur patt i Vegantiar. MyYND/EYPOR

99 Eg hugsa ad ég gaeti
alveg 84,7% komist af
an pess ad borda kjot-
afurdir pvi ég hef aldrei
verid neitt sérstakur
kjotmadur. Adallega
kjuklingamadur.

Pétur Orn Gudmundsson

Eldamennskan er audveldari
en Pétur atti von 4 pvi hann seg-
ist vera frekar latur kokkur. ,, Mér
lidur vel eftir maltidirnar og er
ekki med saltsvita & hau stigi. Svo
finnst mér mjog gott ad Vegandar
vekur athygli 4 a0 vio eigum ekki
adeins ad fara vel med okkur sjalf
heldur ad gera allt til ad hlda ad
adbunadi dyra. Eg geri mér fulla
grein fyrir ad jardarbdar eru ekki
a0 fara ad haetta ad neyta dyra-
afurda en pad er mikilveegt ad folk
virdi 6lik sjénarmid og syni hvert
00ru virdingu, hvad svo sem pad

akvedur i pessum malum. Eg er
mikill umhverfissinni og er til { ad
gera allt til ad bjarga pessari fal-
legu jord sem vid biium saman a,“
segir hann og beetir vid ad stund-
um eigi hann pé erfitt med ad
finna vegan mat sem ekki sé med
sykri og hveiti en hann reynir eftir
fremsta megni ad sneida fram hja

pvi.

Ekki mikill kjotmadur

Pétur geeti hugsad sér ao lifa vegan
lifsstil til frambidar. ,Eg hugsa
ad ég geeti alveg 84,7% komist af
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an pess ad borda kjotafurdir pvi
ég hef aldrei verid neitt sérstak-
ur kjotmaour. Adallega kjiklinga-
maodur. Og pad sem hefur komid
mér mest & 6vart er til deemis hvad
Oumph!-sojakjotid er lygilega likt
venjulegu kjoti. Pad er haegt ad fa
svoleidis sem likist hvada kjotteg-
und sem er. Og ég get alveg geng-
i0 1 horfotum pad sem eftir er.
Pad er sko engin hor-mung,” segir
hann brosandi og vekur athygli &
ad fylgjast megi med honum i gegn-
um Snapchat undir notandanafninu
gramedlan.
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Fjolbreyttar vegan vorur

Mamma veit best ehf. flytur inn hagaeda heilsuvorur fyrir alla fjolskylduna og par ma finna mikid urval af vegan vérum. Til deemis ma
nefna fyrsta flokks baetiefni, prétinduft og naeringardrykki an auka- og gerviefna og lifraenar sapur og hidvorur an allra kemiskra efna.

Af peim fjolmorgu vorumerkj-
um sem Mamma veit best hefur
4 sinum sneerum eru brjd sem
standa upp ur pegar kemur ad
vegan lifsstilnum. Pad eru Garden
of Life, Dr. Mercola og Dr. Bronn-
er’s. Osp Vidarsdéttir, naeringar-
berapisti hja Mamma veit best,
freedir okkur um pau.

Garden of Life
Garden of Life eru hagaeda natt-
druleg beetiefni, unnin dr green-
meti, avoxtum og jurtum,* segir
Osp og nefnir fyrst Raw jdrn
med B12, folati og C-vitamini.
,I vegan matarzedi parf ad huga
vel ad jarni og B12. Sér i lagi B12
en pad getur verid erfitt a0 f4 ar
jurtafzedi i neegilegu magni. Gott
er ad lata taka blédprufu reglulega
til ad fylgjast med gildum og taka
beetiefni ef porf er 4, lysir Osp og
beetir vid ad vegan jarnid sé milt
i magann.

Osp nefnir einnig vegan D3-

97 i vegan mataradi
barf ad huga vel ad jarni
og B12. Sérilagi B12 en
bad getur verid erfitt ad
fa ur jurtafeedi i negi-
legu magni. Gott er ad
lata taka bl6dprufu
reglulega til ad fylgjast
med gildum og taka

baetiefni ef porf er a.
Osp Vidarsdéttir

vitamin sprey. D-vitamin er f6lki
naudsynlegt og hér 4 nordurhvel-
inu er algengt ad félk 1idi skort
vegna skorts 4 sélarljési. ,,Flestar
tegundir af vegan D-vitamini eru
D2-vitamin sem nytast likamanum
ekki eins vel og D3. D3 er pad form
sem likaminn byr til { hddinni
begar a hana skin sél
og bad er baedi talid
oruggara og virkara
til inntoku,* dtskyr-
ir Osp. Hin segir
D-vitamin vera lik-
amanum naudsynlegt
til margra starfa. Til
deemis sé pad mikil-
vaegt fyrir beinheilsu,
hjarta- og adakerfi
og 6naemiskerfi.
bridja varan fra
Garden of Life er

Osp Vidarsdéttir naeringar-
perapisti hja Mamma veit best.

Raw vegan protin med vin-
veittum gerlum, ensimum
og vitaminum. ,, hverjum
skammti eru 17 gromm af
prétini og enginn sykur.
ba er varan alveg laus
vid aukaefni,“ segir Osp
en fra Garden of Life er
hzegt a0 fa fleiri vegan
vorur, til demis fjolvi-

KIRDDE

Dr. Mercola

»Fra Dr. Mercola erum
vid med vegan prot-
induft. Pad er afar
peegilegt i peyting-
inn, baedi bragd-
gott og sedjandi,”
segir Osp. I hverj-
um skammti eru
12 gromm prétin og
enginn sykur. P4 er
duftio alveg laust vio
61l aukaefni.

Dr. Bronner's
I merkinu Dr. Bronner’s er ad
finna vegan, lifreenar og fair
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tamin og neeringardrykKi.

Mamma veit best
ehf. Laufbrekku 30,
Képavogi og Njals-

gotu 1, Reykjavik

trade sapur og hudvorur.
,Petta eru alhlida sdpur
sem m4a nota { sturt-
unni, { pvottavél-
ina og 6ll heimilis-
pbrif. Sdpurnar eru
mildar og henta
allri fjolskyldunni,*
segir Osp en engin
kemisk efni eru i
sdpunum.

Nanari upplysingar um
vorur og urval af vegan vérum
ma finna a www.mammaveitbest.is.
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~ hefur mikid uarval af
vegan vorum.

Finnst skemmtilegra ao elda nii en aour

,Grafl'ski hénnudurinn Ragnar Freyr Palsson gerdist vegan fyrir fjorum arum. Hann er einn peirra sem fara fyrir Facebook-sidunni Vegan
Island. Hann segir veganisma snuast um hugarfar og byst ekki vid ad snuda aftur til fyrri lifnadarhatta.

Vera
Einarsdéttir
vera@365.is

Hvad felst i pvi ad vera vegan?
Ad vera vegan snyst um ad fordast
eftir fremsta megni ad valda dyrum
o6parfa pjaningu. Pad er gert med
pvi a0 neyta ekki afurda peirra,
kleedast ekki skinnum peirra, nota
bau ekki sér til skemmtunar og
hlutgera pau ekki 4 einn eda annan
hatt. bad ad vera vegan snyst fyrst
og fremst um ad ad opna hjartad
fyrir samferdaverum okkar hér a
jordinni og haetta ad taka patt 1 of-
beldinu sem endar t.d. 4 diskunum
okkar og i fotunum okkar.

Af hverju gerdist pi vegan?
Fyrst og fremst at af pvi ad ég
vildi ekki vera valdur ad pjaningu
dyra prisvar sinnum & dag. Svo
steekkadi hringurinn og nu er ég
vegan fyrir dyrin, heilsuna, um-
hverfid og f6lkid i kringum mig.

Hvernig gekk ad byrja?

bad gekk mjog vel. Eg var buinn
ad vera ,lacto-ovo-greenmetisaeta“
i tvo &r a0ur og bordadi pa baedi
mjoélkurvorur og egg. Eftir ad hafa
kynnt mér mjolkur-, eggja- og
skinnaidnadinn &dkvad ég ad faera
mig alfarid yfir { veganisma.

Hvernig hefur gengid ad vio-
halda lifsstilnum?

Veganismi er ekki bara lifsstill.
Veganismi er hugarfarsbreyting
par sem ad afstadan er ad ofbeldi
i skiptum fyrir dnzegju, skemmt-
un eda einfold peegindi getur aldr-

ei verio sioferdislega réttleetan-
legt. Mér finnst pvi ekki flokid ad
viohalda veganismanum. Eftir a0
hafa kynnt mér pessi mal get ég
ekki hugsad mér annad.

Finnur pii einhvern mun a pér?
Eg finn klarlega mun 4 mér. Beedi
likamlega og andlega. Allar bl6o-
prufur eru i g6du lagi, jafnvel betri
en 4our. Eg hef misst aukakil6 og
losnadi alfarid vido keefisvefn og
beer aukaverkanir sem honum
fylgja. Eg er hressari og léttari 4
mér. P4 finnst mér miklu skemmti-
legra ad elda en 40ur. Eg geeti ekki
verid &ngegdari med breytinguna.

Er folk forvitid um lifsstilinn?

Folk er afskaplega forvitid um
veganisma. Sérstaklega nyverio.
Eg byrjadi til deemis i nyju starfi
fyrir teepum fjérum ménudum
og bad liour ekki hadegisverdur {
motuneytinu n pess ad upp komi
spurningar og umraedur um vegan-
isma. Eg tek pvi fagnandi. Pad er
alltaf gaman ad fraeda og raeda.

barftu ad verja hann?

J4, bad parf ad verja veganismann.
Carnismi (holdhyggja) er rikjandi
og er i dag talinn normid. Vegan-
ismi er sidan eitthvad nytt og
framandi og hugtak sem f6lk er
enn { dag ad heyra i fyrsta skiptio.

Hefur pi hugmynd um hvort
veganistum fjolgi hér a landi?

Eg er einn stofnenda Vegan Island
grippunnar & Facebook sem er
umraeduvettvangur og gridastad-
ur peirra sem eru vegan eda hafa

-

Ragnar Freyr akvad fyrst og fremst ad gerast vegan af pvi hann vildi ekki vera
valdur ad pjaningu dyra prisvar a dag. MYND/ERNIR

ahuga 4 pvi a0 gerast vegan. Fyrir
halfu ari voru medlimir grippunn-
ar sex pusund. Nu eru beir ordnir
vel yfir télf pisund. Eg held ad pad
hljéti a0 syna aukinn dhuga.

Er hollt ad vera vegan?

Ef b berd saman hid venjulega is-
lenska hversdagsfaedi og svo pad
sem vegan manneskja velur ad
boroa er audvelt ad sja hver hefur
vinninginn hvad hollustu vardar.

Innan veganismans riimast
sykur og ymis einfold kolvetni
sem margir heilsumedvitadir
fordast. Hvad med pig?

Sykur og einfold kolvetni einskord-
ast ekki vid veganisma og tilheyra
ekki sist faedu beirra sem borda

hefobundid. En hvi ekki ad boroda
minna af mettadri fitu, horménum,
koélesteroli og krabbameinsvaldandi
efnum og leyfa sér pa smé sykur og
einfold kolvetni i stadinn? Vegan-
feedi getur annars verid eins hollt
og 6hollt og hver vill. Sjalfur ad-
hyllist ég a0 mestu heilfeedi i vegan
mataradi. bad pydir ad ég borda
avexti, greenmeti, baunir og hnet-
ur. bad gerist varla hollara enda er
bar nénast engin mettuo fita, ekkert
koélesterdl og hellingur af trefjum.

Hvadan faerdu prétin?

Ur 6llu nema vatni sennilega. bad
er prétin i ndnast 6llu sem ég vel ad
borda. Pad ma meira ad segja finna
0,7 g af prétini 1 100 grommum af
gltrku. Pad er engin porf 4 pvi ad

hafa dhyggjur af prétinskorti ef
madur er vegan. Ef pi ert ad borda
nég af kalorium tr vegan heilfaedi
ba ertu audveldlega a0 fa réadlagd-
an dagskammt og vel pad. beir sem
vilja aukaprétin geta svo aukid
baunaneysluna, bordad té6fu eda
fengid sér vegan protin-smoothie
svo deemi séu nefnd en pess ma
jafnframt geta ad rannsoknir gefa
i auknum meeli til kynna ad pessi
fokus & endalaust proétin sé heegt
og rélega ad fara med heilsu okkar.

Getur pu nefnt deemigerdan mat
sem pui bordar yfir daginn?

A morgnana fae ég mér nanast allt-
af smoothie Gr banénum, chia- og
horfraejum, kakédufti, haframjoli,
frosnum avoxtum, greenkali og
dodlum. f hadeginu borda ég t.d.
baunasalat med hrisgrjénum og
kali og stundum sojakjoti. A kvold-
in eldum vid heima eitthvad mett-
andi og fint. bar m4 t.d. nefna ind-
verska rétti, tofurétti, pastarétti
og fleira. Yfir daginn borda ég svo
avexti & milli mala.

Hvert ferdu it ad borda og
hvad faerdu pér helst?

Eg held tti listanum Vegan Guide
to Iceland sem synir veitingastadi
sem bjéda upp 4 vegan rétti merkta
4 matsedli. Dessi listi er ordinn
mjog vinseell, ekki sist & medal
vegan ferdamanna & leid til lands-
ins. Eg reyni pvi ad fara 4 nyja staoi
og proéfa nyja vegan rétti. I uppa-
haldi hja mér nina eru pitsurnar
4 Islensku flatbékunni, Oumph!-
borgararnir 4 Hamborgarafabrikk-
unni og vegan skélarnar 4 GI6.
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FYRIR ALLA FJOLSKYLDUNA

Greenmetisréttirnir fra Halsans Kok eru ljuffengur og hollur valkostur sem
innihalda ekki kjot. Vorurnar hafa allar verid foreldadar og pvi er baedi einfalt
og fljétlegt ad matreida paer.

TAKTU VEGANUAR mEY
TROMPI MED HALSANS KOK/
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Urval ljuffengra rétta
Halsans Kok hefur framleitt bragdgdda og holla greenmetisrétti i yfir 46 ar.

b feerd vorurnar fra Halsans Kok m.a. i Krénunni, Bénus, Noatuni,
Fjardarkaupum, Vidi og Hagkaup.
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Gaurinn med
vesenio

DJ Margeir gerdist vegan fyrir nokkrum arum eftir ad
hafa sneitt hja kjoti i tvo dratugi. Greenmetisfaedi sé
naer pvi ad vera alvéru matur en unnin kjétvara.

Ragnheidur
Tryggvadottir
heida@365.is

,begar ég gerdist greenmetiseeta
fyrir rimum tuttugu arum var ég
eingongu ad hugsa um sjalfan mig
og eigin heilsu. Eg bordadi ost og
fisk en féor med drunum ad taka
pad it af matsedlinum fyrir dyra-
velferd og umhverfid. Adur en ég
vissi af atti ég ekki mikid eftir {
ad taka skrefid yfir { vegan. Eg
hef verid vegan i fimm &r,”“ segir
Margeir Steinar Ingélfsson, eda
DJ Margeir.

Pad hafi verio 1itid0 mal aod
breyta um lifsstil og hann sakni
einskis. I dag sé tiltslulega audvelt
a0 nélgast vegan vorur hér & landi
enda fari hépurinn sem adhyllist
pann lifsstil 6rt steekkandi.

,Petta var otrilega audvelt. Ad-
allega vegna bess a0 lidanin vard
svo miklu betri. Eg vard allur
orkumeiri og léttari og miklu
sjaldnar veikur. Pad var vesen ad
néalgast vegan vorur fyrir nokkr-
um arum 4 Islandi en { dag hefur
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markadurinn brugdist vid pess-
um ort steekkandi hép. Vanda-
ma4lid var ad fyrir mér var buiid
a0 normalisera 6edlilegan mat-
sedil med allt of miklu af unnum
kjotvorum og skyndibita. En bad
ad vera greenkeri eda vegan er
neer edli okkar og pannig rétt-
ir eru miklu neer pvi ad vera al-
voru matur. Oft er vegan réttur
eda graenmetisréttur samsettur
ar faum hréefnum medan ofunn-
inn matur er fullur af aukaefn-
um sem vid bekkjum ekki helm-
inginn af.“

Ertu pad duglegur ad elda
heima? ,Nei, ég verd a0 bara
vidurkenna pad. Eg fer rosalega
mikid Gt ad borda,“ segir hann og
hleer. ,,Eg er ekki einu sinni med
ofn heima til ad elda eda baka.
Eg geri minn eigin hummus og
peytinga og fyrir mér er mixer-
inn mikilveegari greeja en ofninn.
Svo steiki ég graenkal og rotar-
graenmeti.

Eg er ekkert fyrir pad ad likja
eftir 6drum mat. Eg parf ekki
vegan ost eda gervikjot pvi pad
er svo margt annad sem kemur

DJ Margeir gerdist vegan fyrir fimm arum. Hann setti saman einfaldan rétt sem hann kallar ,Margeirita”. MYND/ANTON BRINK

MARGEIRITA

.Petta er demigerdur morgun-
matur hja mér. Besti vegan réttur
i heimi, 6trulega einfaldur, faran-
lega gédur og alveg merkileg upp-
finning sem ég kalla ,Margeirita”.

Braud ur Braud & Co.
smurt med avékadoi
Agtrka par ofan a
Salt

Chiliolia

i stadinn,“ segir Margeir. Pad sé
einnig tilt6lulega audvelt ad nalg-
ast vegan mat 4 ferdinni og morg-
um réttum megi breyta { vegan a
audveldan hatt.

»Yfirleitt eru vegan réttir samt
ekki & matsedli og pa parf madur
ad vera gaurinn med vesenid. Eg
er sa gaur,“ segir hann sposk-
ur. ,,Vegan getur verid afar fjol-
breytt mataraedi og pad er ekk-
ert endilega samasemmerki milli
bess ad vera greenkeri eda vegan
og ad boroda hollt. Mér finnst til

deemis mjog gott ad f4 mér nammi
en passa pa ad pad sé ekki gelatin
eda mjolkurafurdir i pvi.“

Margeir segir vegan lifsstilinn
sndast um eigin heilsu, dyravel-
ferd og umhverfismal sem taki til
fleiri hluta en einungis mataraed-
is. Hann kaupi sér til deemis ekki
nyjan fatnad dr ledri. ,Eg 4 samt
gamla ledurskd, sem ég mun nota
bar til peir verda énytir pvi pad
kostar lika fyrir umhverfid ad
framleida ny fot. Petta snyst um
al gera sitt besta.“

| Sprenging i vegan

veislum ario 2016

Ddra Svavarsdoéttir, matreidslumeistari hja veislupjonustunni Culina, hefur mikla
reynslu i ad téfra fram vegan rétti og er ein af faum sem bydur upp & vegan veislur.

,Eg segi oft ad veislupjénustan min
hafi graenar raetur,” segir Doéra
gladlega, en hiin starfadi i dratug a
veitingastadnum A neestu grosum
pbar sem hiin eldadi greenmetis- og
vegan feedi. ,,Ad0 morgu leyti nalg-
ast ég almenna matreidslu pannig
ad meginuppistadan er greenmeti
en svo eru kjot- og fisk-valkostir
med.“ betta greinir Déru nokkud
fra 60rum med hefdbundnar veislu-
bjénustur en hiin bydur upp 4 ad sja
um vegan veislur af 6llum toga.

Doéra segist finna fyrir auknum
shuga 4 vegan feedi. , A sidasta ari
var0 algjor sprenging i vegan veisl-
um. Sd breyting vard til deemis 4 ad
bad félk sem er vegan og hafodi 40ur
bodid upp a kjot og annad { veisl-
um til ad hofda til sem flestra er
nd ordid 6hreeddara vid ad bjoda
ollum upp 4 vegan feedi. Enda eetti
pbao ad vera sjalfsagt ad peir sem
eru vegan bj6di upp 4 pann mat sem
beim sjalfum finnst gédur,” segir
Déra. Henni fannst skemmtilegt
ad sja viobrogd fra folki sem var
skeptiskt 4 matinn fyrirfram. ,,bad
er &nzegjulegt ad sja folk sem aldr-
ei hefdi valid sér bennan mat sjalft
upplifa hann jakveett.“

Déra er ekki med stadladar
vegan veislur. ,Eins og med alla
mina veislupjéonustu gef ég mér
tima med hverjum og einum og vid
forum saman yfir matsedilinn, til-
efnio, adstaedur og utfeerslu,” segir
Déra en snittuveislur voru mjog
vinselar a sidasta ari. Hins vegar
sér hiin einnig um veislur fyrir sitj-
andi bordhald, stpur og hvers ann-
ars sem leitad er eftir.

Peir sem vilja komast i samband vid
Doéru geta hringt i 892 5320 eda
sent post a dora@culina.is.

Déra Svavarsdéttir, eigandi Culina.

Snittur eru vinszelar.
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o FRABZARIBAKSTUR OG ALMENNA MATARGERD
o LJUFFENG EIN OG SER OG ISKOLD

CHIA BUDINGUR FRA EBBU GUDNY]JU

3 msk chia free fra Himneskri hollustu
2 dl vokvi (vatn eda lifreen mondlumjolk fra Isola)

Blandid saman i sultukrukku eda skal og hristid/hreerid vid og vid i um 10
minutur eda pangad til chia freaein hafa sogad i sig allan vokvann og galdrast

buding. Betid vid vatni eda mondlumjolk ef pid viljid hafa budinginn pynnri.

LEIDIR TIL AD BRAGDBATA CHIA BUDING

Nidurskornir avextir

Ber eda berjamauk

Kanill og/eda vanilluduft

5 dropar vanillu- eda karamellustevia
Saxadar mondlur/hnetur

Hampfrae

Morber

Gojiber

Ogn af kakodufti

Kakoénibbur

MAMDEL-GETREANK 8

ALBKERIDREA ASLER 0
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Kuarbits- og
baunaborgari

Notid hendurnar til ad kreista
mestan vokva af kurbitnum. Setj-
id hann sidan i matvinnsluvél
asamt baunum, braudraspi, hnet-
um og kryddum. Keyrid vélina a

Otal uppskriftir eru til fyrir green-
metisborgara og pad er um ad
gera ad profa sig afram med 6lik-
ar greenmetistegundir og krydd.
Pessi er hollur og gé0ur med negul
og engifer.

2 kdrbitar rifnir nidur

an maukist ekki of

med rifjarni mikid.

1 tsk. salt p e Setjid

1 msk. é6lifuolia ( : blénduna a
2 hvitlauksrif ‘ disk. Vzetid
2 vorlaukar - . hendurnar
2 msk. engifer, yo og Utbuid
rifio nidur sex borg-
400 g ara, hver
nidursodnar peirra a
baunir ad vera

80 g braudrasp Tcma

100 g hakkadar pykkt. Setj-
heslihnetur id borgarana i

plast og geym-
id i isskap i hafa
klukkustund.

Hitid oliu & pénnu og brin-
id borgarana i 4-5 mindtur a hvorri
hlid par til peir hafa fengid falleg-
an lit.

Leggid pa sidan i hamborgara-

15 tsk. kériander

5 tsk. cumin

4 tsk. negull

15 biint fersk steinselja
1 tsk. nymaladur pipar
Olia til steikingar

Setjid karbit og salt i sigti og latid
standa i géda stund pannig ad log-
urinn leki af.

Hitid oliu & pénnu og steikid hvit-
lauk, vorlauk og engifer. Setjid sidan
i matvinnsluvél og maukid.

bladi og raudlauk. Gott er ad setja

borgara ma lika borda eins og buff

i Bike Cave fzerdu drval
vegan-borgara og
Bike Cave vegan-sésur af
ymsu tagi.

Alltaf g6dur matur
4 frabaeru verdi.

Erum stadsett a 2 stodum, Einarsnesi 101 Reykjavik,
og i Hafnarborg, Strandgdtu 34, 220 Hafnarfirdi.

.pulse” pannig ad bland-

braud med témat, chilli-pipar, salat-

sma sinnep ofan 4 borgarana. bessa

MAGNESIUM®KISILL

HIN FULLKOMNA TVENNA FYRIR HEILSU OG FEGURD

Afsldttur af
Kisil og
ollum tegundum
af StoRun 1 janiiar

= T T ST T

(JHamrec Cléer L

Marengs ur kjuklingabaunasooi

Stadgengill eggjahvitunnar vid gerd marengs
virdist fundinn. Pad er sodid kjiklingabaunavatn
sem haegt er ad kaupa undir nafninu aquafaba.
Aodferdin hefur breidst Ut sidastlidid ar medal veg-
anista.

Hugmyndin vard til fyrir rimum tveimur
arum pegar Frakkinn Joél Roessel uppgotvadi
bennan eiginleika kjiklingabaunavokvans. Sidan
ba hefur myndast samfélag ahugafélks a netinu
sem hefur gert tilraunir og betrumbaett adferod-
ir og 1 dag er peytt baunavatn (aquafaba) notad i
alls kyns uppskriftir { stad eggjahvitu.

Hér ma finna tveer mismunandi uppskriftir.
Onnur ad pavlévum sem fengin er ad lana af vef-
sidunni maedgurnar.is og hin af lakkristoppum
af sidunni veganistur.is.

PAVLOVUR
Safi ur 1 krukku af lifreenum kjiklingabaunum
3 msk. lifraenn hrasykur, maladur i kryddkvorn
1 tsk. karamelludropar eda vanilla

Setjid safann ur kjuklingabaununum i hrzerivél og
peytid & haesta hrada i 10 minutur.
Baetid hrasykrinum at i, 1 msk. i
einu, og 1atid peytast afram a
haesta hrada i 5 minatur i
vidbot.
Batid nd bragd-
efninu Ut i og 14tid
peytast i T minatu i
vidbot.
Hitid ofninn i
100°C. Latid bok-
unarpappir a ofn-
pl6tu. Setjid deig-
id i sprautupoka og
sprautid litlum kokum
par 4, passid ad hafa bil
a milli par sem peer staekka
i ofninum.
Bakid i 1klst. og laekkid pa hitann i

90°C og klarid ad baka i 1-2 kist. Sl6kkvid & ofninum
og |atid standa i 1-2 klist. eda par til pavlévurnar hafa
kélnad. maedgurnar.is

VEGAN LAKKRiISTOPPAR
9 msk. aquafaba
300 g pudursykur
150 g lakkriskurl
150 g sudusiikkuladi

Byrjid & pvi ad hita ofninn i 150°C.

beytid aquafaba i hraerivél par til vokvinn verdur
alveg stifur, eda i ca. 15-20 mindtur.

Bzetid pudursykrinum haegt Gt i, fint ad setja bara
eina matskeid i einu og peytid 8 medan. Hrzerid vel og
lengi, i adrar 20 minutur.

Sl6kkvid a hraerivélinni og blandid lakkrisnum ut i,
asamt brytjudu sukkuladinu, varlega med sleif.

Bakid lakkristoppana i 15-17 mindtur. Leyfid peim ad
kélna i svolitinn tima a plétunni eftir ad pid takid pa ut.

veganistur.is

Haegt er ad bua til eggjalausar
paviévur.

Veldu lifrent, heilnemt
og hollt.

iona, pekktu merkid!

Einfaldur pastaréttur

2 dosir Biona Tomatar med basiliku

500 gr Biona spelt pasta

15-20 gr bragdlaus kokosolia fra Biona

st
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Pasta er s00i0 eftir leidbeiningum 4 pakkanum.
Vatnid sigtad af. Tomotunum er hellt i djupan pott
eda ponnu, kokosolian sett Ut i og hreert vel saman.

e ! Betid vid timian kryddi 4samt salti og pipar.
: Pasta 1atid 0t i sosuna og hreert vel saman.

Allar vorur fra Biona eru lifreenar

SPELT SPAGH
GRGANIC WHOLECRAIN
i i s it

og henta fyrir vegan.




Veldu meo
hjartanu
100% vegan
harvorur fra

Maria Nila

Regalo kynnir saensku gaedaharvorurnar
Maria Nila. baer eru hundrad prdsent
vegan, sulfat- og parabenfriar. Maria Nila
hefur fengid vidurkenningu fra Leaping
Bunny, PETA og The Vegan Society.

»,Maria Nila er seenskt fjolskyldu-
fyrirteeki med fjorutiu ara far-
seela sogu. Upphafid og nafn fyr-
irtaekisins ma rekja til ommunnar
Mariu Nilu sem bjé i nordurhluta
Svipjédar og bjo til sinar eigin
nattdrulegu sapur,“ utskyrir
Frida Rut Heimisdéttir, eigandi
Regalo ehf. sem flytur voérurn-
ar inn.

Hiun segir Maria Nila afar vin-
seelt medal hargreidslumeistara
um allan heim enda bj6édi Maria
Nila upp 4 afar breida linu af ein-
stokum hirvérum sem verji beedi
lit og heilbrigdi harsins 4n pess ad

Frida Rut Heimisdéttir, hargreidslu-
meistari og eigandi Regalo.

Olikar medferdir fyrir 6likar hartegundir

Olikar hartegundir parfnast
Olikrar medferdar. Hver flokkur
er styrktur med sérstékum inni-
haldsefnum sem tryggja einstok
geedi. A pennan hatt eru uppfyllt-
ar krofur baedi til hargerdar og
litar. Allar vorurnar eru lausar vid
baedi sulfat og paraben.

HEAD AND HAIR HEAL vinnur
4 og kemur i veg fyrir flosu og
énnur vandamal i harsverdinum,
vinnur a harlosi og 6rvar harvoxt.
Virk innihaldsefni sem vinna a
floésu eru: aloe vera, piroctone
olamine og E-vitamin.

SHEER SILVER er sérstaklega

buid til fyrir ljést, gratt og silfr-
ad har. Fjélublaar litaagnir vinna
& méti gulum téni auk pess sem
liturinn f6lnar sidur og verdur lif-
legri.

LUMINOUS COLOUR inniheld-
ur andoxunarefni ur granatepl-
um og er fyrir pa sem er virkilega
annt um lit harsins og gljaa.
STRUCTURE REPAIR inniheldur
styrkjandi pérunga sem mykja og
endurbyggja skemmt og preytt
har.

TRUE SOFT er byggt & arganoliu
sem endurvekur raka harsins og

mﬁria

Hoce "a.gila
nota
efni sem
hafa sleem &ahrif a
umbhverfi og dyravelferd.

svorurnar eru 100 présent
vegan. beer eru sulfat- og para-
benfriar og framleiddar i verk-
smidju Maria Nila i Helsingborg
i Svipjoo,“ segir Frida. Med pvi
ad nota eigin verksmidju segir
Frida ad haegt sé ad fylgjast betur
med ferlinu fra upphafi til enda
og ganga pannig ur skugga um

|
o

lifgar vid preytt og brothaett har.

PURE VOLUME inniheldur B5-
vitamin og er sérstaklega fram-
leitt fyrir pa sem leita eftir auk-
inni lyftingu og styrk.

Allar vérurnar i Maria Nila
Care linunni innihalda Colour
Guard Complex, blondu af virkum
innihaldsefnum sem vinna saman
ad pvi ad veita hamarksvorn fyrir
lit harsins og gljaa pess. Blandan
tryggir einnig ad vorurnar vernda
harid fyrir hita, endurbyggja pad
og faera pvi aukinn gljaa.
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Vorur Maria Nila
fast a 6llum betri
hargreidslustofum
um land allt.
Nanari upplysingar a
regalo@regalo.is

ad vinnuadstaedur séu med besta
moéti og ad gaedi vorunnar séu
fullkomin. ,,Med astridu og vand-
virkni aod leidarljési velja préun-
arstjorar og efnafraedingar fyr-
irtaeksisins pau innihaldsefni sem
sidan eru notud i vorurnar.

Markmid fyrirtekisins er

ad vinna avallt 1 att ad enn

Colour Refresh

Maria Nila Colour Refresh er mildur
harmaski med litabgnum sem virka i
skamman tima. Med pvi ad nota Col-

our Refresh ma a audveldan hatt annad-
hvort gera harlitinn skarpari eda breyta
honum. Liturinn endist i allt ad 10 pvotta
og fer smam saman ar. Utkoman veltur

a astandi harsins og mun verda betri

eftir pvi sem harid er gljapara. Tvé p6r

af gaedahonskum fylgja maskanum.

Style & Finish

12. jandar 2017

umhverfisveenni vérum,“ segir
Frida en Maria Nila hefur meda
annars fengid vidurkenningu fra
Leaping Bunny, PETA og The
Vegan Society.

Facebook: Regalo ehf Iceland
www.marianila.com Snapchat:
regalofagmenn

MASKINN HENTAR

e beim sem vilja endurlifga
litad har sitt.

o bPeim sem vilja préfa
nyjan harlit en eru ekki
tilbdnir ad lita harid
varanlega.

o beim sem vilja breyta
harlit sinum i afmarkadan
tima.

Maria Nila Style & Finish er lina af harmétandi vérum sem vernda lit
harsins og inniheldur allt sem félk parf til ad 6dlast pa tilfinningu og
yfirbragd sem pad 6skar. Allar vérurnar eru lausar vid paraben og sulf-
at, innihaldsefnin eru 6ll vegan og umbudirnar eru umhverfisvaenar. |
linunni eru prenns konar élik sprey sem veita allt fra mjuku haldi til sér-
lega stifs halds - Styling Spray, Finishing Spray og Extreme Spray.

Lyfting og rétt tilfinning naest med aferdarvérum Maria Nila - Volume
Spray, Styling Mousse, Dry Shampoo og Salty Mist. Einnig eru i bodi
prenns konar krem - Cream Heat Spray, Styling Cream og Salty Cream.

PESSAR VORUR ERU GLUTENFRIAR

Styling Mousse, Dry Shampoo, Salty Cream, Crem Heat Spray, Finishing Spray, Extreme Spray, Styling Spray, Volume Spray, Salty Mist,
Heal Shampoo, Heal Conditioner, Heal Masque, Luminous Colour Hair Lotion, True Soft Argan Oil
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Mjog au

ovelt ad veroa vegan

Fyrir taepum premur arum gerdist Vigdis Andersen vegan og heldur i dag uti matarblogginu Vegan-lifid. Breytingin var miklu audveldari
en hun atti von 4 enda hefur drvalmatvara i verslunum aukist mikid auk pess sem veitingastadir bjéda margir upp a vegan-rétti.

Starri Freyr rﬁ
Jénsson e 1
starri@365.is :
Vigdis Andersen, eda Vegan Vigga
eins og hin kallar sig, gerdist vegan
vorid 2015 vegna bess ad samviska
hennar bar hana ofurlidi ad eigin
sogn. ,,Eg gat ekki lengur tekid patt
i a0 nyta mér dyrin pegar ég raun-
verulega purfti ekki a peirra af-
urdum ad halda til a0 lifa g6édu lifi.
Sjélf hef ég alltaf att audvelt med ad
tengjast dyrum og starfadi i kring-
um dyr { fimmtan ar.“

Hun segir pad hafa komio sér
a ovart hversu audvelt pad var ad
verda vegan. , Eg var svolitid ringl-
ud i fyrstu innkaupaferdinni og pad
eina sem ég pordi ad kaupa voru
avextir. Pad st6d b6 ekki lengi yfir
enda heldur enginn svona gleesi-
legu holdafari & pvi ad borda salat
i 611 mal.“ Hin segir mjog einfalt
ad breyta matarraedinu { vegan {
dag enda sé urvalid af sérmerkt-
um vegan vérum { matvoruverslun-
um ordid 6trilega gott & hofudborg-
arsveedinu auk pess sem flestir veit-
ingastadir bjéda upp 4 a.m.k. einn
vegan Kost, margir beirra fleiri.

Vigdis heldur tti matarblogginu
Vegan-lifio 4 Facebook og Instag-
ram auk pess sem vefurinn www.
veganlifid.is fer bradlega i loft-
i0. Hér gefur hin lesendum tveer
ljuffengar og einfaldar vegan upp-
skriftir.

SMALABAKA VEGAN VIGGU

Pad sem mér finnst ddsamlegast
vid smalabokur er fjolbreytileikinn
og hvad margar tutgafur eru til af
henni. Eg elska smalabékur tr Puy-
linsum pvi pad helst svo gott bit {

»Eg gat ekki lengur tekid patt i ad nyta
mér dyrin pegar ég raunverulega purfti
ekki a peirra afurdum ad halda til ad
lifa godu lifi," segir Vigdis Andersen.
MYND/EYPOR

’ ’ Eg gat ekki lengur
tekiod pattiad

nyta mér dyrin pegar ég
raunverulega purfti ekki
a peirra afurdum ad

halda til ad lifa gédu lifi.

Vigdis Andersen

peim pratt fyrir mikla eldun. Hra-
efnid 1 pessa smalaboku er mjog ad-
gengilegt t.d. hef ég eldad hana 4
Siglufirdi med hraefni dr kjorbuio-
inn par.

Helsti kostur smalabdkunnar er fjolbreytileikinn. Uppistadan hér er graenar Puy-linsur.

3 dl graenar Puy-linsur (haegt
ao skipta qt fyrir adrar
linsur)

21 vatn

1 selleristongull (um 30g)

2-3 gulraetur (um 100g)

1 laukur (um 150g)

35 g graenmetiskraftur

(ég nota 1 Kallg franskan
lauktening og 2 Kallg
tomatteninga en haegt er ad
skipta ut fyrir svipad magn af
00rum graenmetiskrafti)

70 g tomatpiirra

750 g sodnar kartoflur
Saxadur hvitlaukur (um 10 g)
3 dl plontumjélk (ég nota blaa
Provamel-sojamjolk sem
gefur rjomakennda aferd)

70 g smjorliki eda matarolia

(t.d. vegan-smjorid Earth
Balance Organic tir Glé eda
Nutana tr Krénunni)

Salt

Hitid ofninn i 170°C & blaestri.

Baunafyllingin

Vatnid og linsurnar settar i pott
og sodnar. Sudutimi er misjafn og
pvibest ad mida vid ad pad sé enn
bit i linsunum. Granmetiskrafti
og tomatpurru baett Gt i vatnid.
Graenmetid saxad fint, helst svip-
ad smatt og linsurnar. Gatid pess
ad merja ekki laukinn og selleris-
tilkinn. Setjid graenmetid Ut i og
sj6did ium 40 mindtur. Passid ad
hraera vel i i lokin svo pad brenni

ekki vid par sem blandan pykknar
audveldlega.

Kartéflumisin

Sj6did kartdflurnar og afhydid pegar
tilbunar. Setjid smjorlikid og hvit-
laukinn i pott og steikid i stutta
stund. Baetid kartoflunum at i og
stappid saman vid smjorlikid. Baxtid
sojamjolkinni saman vid og stappid
par til kartoflumusin er ordin nokk-
ud jofn.

Smalabaka

Setjid fyllinguna i eldfast mét og
baetid kart6flumus ofan a. Bakid vid
170°C i 20 minutur eda par til kart-
6flumusin er ordin fallega gyllt.
Gott ad bera fram med fersku salati
og létt sodnu spergilkali.

Stoltur styrktaraoili Veganuar

Gl6 er stoltur styrktaradili Vegantar annad arid i r6d. | tilefni hans eru vegan tilbod & 6llum Glé stédunum. A Laugavegi og i Képavogi eru
graenmetisréttir dagsins a adeins 1.499 kr. it manudinn en i Fakafeni og a4 Engjateigi er haegt ad fa sérsnidna vegan-skal 8 sama veradi.

Vegan skélarnar innihalda green-
meti, stadgédan grunn & bord vid
kinda eda léttar og friskandi chili-
kelpnuodlur, salot ad eigin vali og
ymist greenmetisbollur, sojakjot
eda hrafaedisbollur sem proétein-
gjafa. I lokin er punkturinn sett-
ur yfir i-id med dasamlegri sésu
og brakandi hnetum eda fraejum.

Graenmetisréttir dagsins geta
verid af ymsum toga en sé allra
vinseelasti er spinatlasanja med
pestéi og margir fastagestir bida
venjulega 6preyjufullir eftir ad
rodin komi ad peirri dyrd &4 mat-
sedlinum. I Vegandar er spinat-
lasanja mun oftar & bodstélum
en adra manudi og audvelt er ad
komast ad pvi & www.glo.is hvada
freistingar bida & Laugavegi og i
Képavogi. Marga daga er val um
tvo graenmetisrétti dagsins og
Veganuar-patttakendur geta pvi
upplifad gamla géda valkvidann
pratt fyrir breyttan lifsstil.

Allir greenmetisréttir a Gloé
hafa verid vegan-vaeddir og pad
sama & vid um flestar kokur og
eftirrétti.

Verslun Gl6 i Fakafeni laetur
ekKki sitt eftir liggja og par standa
nu Vegandar-tilbodsdagar sem
heest. Fjoldi vegan naudsynja
og freistinga er nd 4 10-50 pré-
sent afsleetti, allt fra beetiefnum
til sikkuladis auk mikils drvals
snyrti- og hreinleetisvara. Mikid
arval er af vegan vorum i versl-
uninni og er oftar en ekki haegt
aol leita rada hja vegan starfsfélki

bodstélnum i Vegantiar.

me0d frabaera reynslu og pekkingu
4 beedi lifsstilnum og voruvalinu.

Medal vinseaelustu vegan-var-
anna eru Pacifica hid- og foroun-
arvorurnar sem baedi eru vottad-
ar vegan og ,.cruelty-free“. bPaer
eru einstaklega vel samsettar,

el

Allra vinslasti graenmetisrétturinn a GI6 er spinatlasanja med pestéi. Hann verdur reglulega a

an skadlegra auka- og fylliefna
en eru beedi dhrifarikar og afero-
arfallegar. Maskarinn byKir ein-
staklega vel heppnadur og keyra
margir addaendur hans langar
leidir til ad endurnyja med reglu-
legu millibili.

]

Haegt er
ad velja
sjalfur i vegan
skalarnar og laga
peer pannig ad eigin
smekk.

+
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Pacifica hud-
og fordunar-
vorurnar sem
bzedi eru
vottadar vegan
og ,cruelty-
free."”

e

PACIfICA
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Hagaedavorur fyrir vegan lifsstil

Rapunzel framleidir eingdngu 100% lifraenar vérur sem margar hverjar eru einnig vegan. Fyrirtaekid leggur mikla dherslu 4 ad vernda
natturuna og audlindir jardarinnar, pess vegna er mikid lagt upp ur umhverfisvaenum raektunaradferdum a hraefnum, eins litilli orkunotkun
og kostur er vid framleidslu og flutninga dsamt pvi ad nota eins litid af umbuidum og haegt er an pess ad hafa ahrif a gaedi.

) Kékos-
mondlu-
smur-
aleggio er
‘ einstaklega
kremkennt
og er algert
selgaeti
ofana
braud og
hrokk-
braud.

 ChHEM

S

ZARTBITTER-SCHOKO-CREME
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- ,“h""'"'"'-—' _ VEGAN SMURALEGG
Pegar pu vilt dekra vid fj6lskylduna med yndislegum
helgarmorgunverdi eru pessi smuralegg dmissandi!
Kékosmondlusmuraleggid er einstaklega kremkennt
og er algert saelgaeti ofan & braud og hrokkbraud.
Sukkuladismuraleggid, sem inniheldur 20% kakd,

er meirihattar vegan Utgéfa af silkimjuku sukkuladi-
smjori. Allir i fjolskyldunni munu elska morgunverdinn!

VEGAN PESTO
Pestdin fra Rapun-
zel eru einstaklega
bragdgdd og inni-
halda engar mjélkur-
afurdir. Pesto Rosso
er adallega buid til dr
sélpurrkudum tém-
6tum og basiliku og
SSO ::T Pesto Verde er adal-
b lega buid til ur basil-
vegﬂ-“ == ikuog hnetum. bessi
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tvo eru kjorin & pasta,
pizzur, braud, i sésur

i og med salati.
5 Pesto Verde
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braud, i sosur
og med salati.

)) Primaer ur
lifraenni sol-
blomaoliu. Pad

PRIMA OLIVE er mjog bragd-
Reine Planzenmargarine mit pativemn Olivendl extea
Mliogsins svn ol & vlive suars. merghes + imgarias & Minlle Flive * blargerins met slighalta gott og hentar
jafnt ofan a
braud og i
) bakstur.
VEGAN SMJORLIKI FuEEEEe SRS ot
Til er tvenns konar vegan
smjorliki fra Rapunzel, unnid ff
ur sélblémaoliu. Prima er ur lif-

raenni sélblémaoliu og inni-
heldur fjélémettadar omega-
3 fitusyrur, pad er mjog bragd-
gott og hentar jafnt ofan a
braud og i bakstur. Prima Olive
inniheldur ad auki lifraena
6lifuoliu sem er rik af ein-
omettudum fitusyrum og gerir
smjorlikid einstaklega mjukt.
Prima smjorlikin innihalda
engar hertar oliur.

PRIMA

Reine Planzenmargarine
1007 Margarina srgriale * 107% Margarine wgéiale * 105 Plintsaniigs margssiss

‘. 250g €
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OUMPH! ER MATUR ur jurtarikinu. Framleiddur ur
sojabaunum. Hann er til beedi 6kryddadur og med
ymsum kryddbléndum. ‘Petta er fardnlega gédur
matur, Vig-trium a mat sem feer munnvatnid til
ad streyma. Mat sem er audvelt ad elda og er algjor
snilld fyrir planetuna* Hann ma steikja, malla,

grilla og djupsteika. Gerdu barapad sem pu filar.
Njéttu!

*Framleidsla jurtaprétins tekur litinn toll af audlin-
dum jardar og hefur 6veruleg ahrif 4 hiynun hennar.
Sojaprétin er audugt af protini og trefjum og er lika
uppspretta jarns og félinsyru.

Lestu meira &8 WWW.OUMPH.IS

» Fyrir pa sem
elska mjolkur-
sukkuladi en
vilja ekki neyta
dyraafurda.

VEGAN SUKKULADI
Rapunzel er med tveer teg-
undir af ljésu vegan sukku-

ladi sem inniheldur m.a.
hrisgriénasirép. betta graena
er likt venjulegu mjdlkur-
sukkuladi med mjukri aferd
sem brddnar i munninum.
betta appelsinugula er ljost
sukkuladi fyllt med pralin
heslihnetukremi. bessi tvo

eru &disleg fyrir mjélkur-
sukkuladiunnendur sem ekki
vilja neyta dyraafurda.

AJ auki er Rapunzel med sex
tegundir af dokku vegan sukku-
ladi par sem kakdinnihaldid er
frd 55% til 85% og bad er ymist
med engifer, appelsinu, hnetum
eda hreint.

PULLED OUMPH!
BURGER

HRAEENL: SAMSETNING:
1 poki Pulled Oumph!

4 gréf hamborgarabraud

Skerdu gulrétina og gurkuna
ilitla teninga. Blandadu 6llum
hréefnunum saman vid dres-
singuna og smakkadu til med
salti.

1poki salatblanda
1 rau8laukur

DRESSING:

1 dl syrdur jurtarjémi

Steiktu Pulled Oumph! 4 p6nnu
vid vaegan hita svo s6san breytist
ekki i karamellu!

- : Saltadu eftir smekk!

1 msk dijon sinnep

, B Skerdu laukinn i sneidar og ris-

1 kafadar msk szt chilisésa tadu braudid.
1sy18 giirka Settu saman geggjadan Oumph!

1/ gulrét borgara.

EkKi spara neitt, mokadu bara a
braudid!

Safi ur 1 sitré6nu

1tsk karry

2 msk steiktur laukur
Salt
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M;jélk ma skipta at fyrir: Sojamjdlk,
kékosmjolk, méndlumjélk eda
hrisgridonamjélk.
Bolla af stirmjolk ma skipta ut fyrir:
1bolla af ésaetri sojamjélk og 2 msk. af
sitrénusafa eda ediki. Hraerid saman
par til blandad.
Eggjum ma skipta Gt fyrir annad en
hafa parf i huga hvort eggin eiga ad
gefa lyftingu i deigid eda halda pvi
saman.

Eigi pau ad lyfta deiginu ma skipta
beim t fyrir 2 tsk. matarsdda vid 2
msk. af heitu vatni, 2 tsk. matarséda +

Hummus ur
gulrétum

VEGAN BAKSTUR - HVERJU ER HAGT AD SKIPTA

2 msk. heitt vatn + %2 tsk. oliu eda 1 tsk.
matarséda + 1 tsk. edik.

par sem egg eiga ad halda deiginu
saman ma nota 2 msk. kartoflusterkju
+ 2 msk. vatn eda 2 msk. stappadar
kartoflur.

Eggjum i budingi eda bokum ma
skipta Ut fyrir ¥4 bolla maukad mjukt
tofa fyrir hvert egg.

Dés af diet-gosi ma nota i stadinn fyrir
2 egg i morgum kokuuppskriftum.
Smjori ma skipta ut fyrir kékosoliu.

www.mediapeta.com
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Hummus er venjulega gert med
kjuklingabaunum. Hér eru gulraetur
notadar i stadinn. betta er frabaert
mauk og haegt ad hafa sem med-

laeti med braudi eda ymsum graen-
metisréttum.
S gulraetur

L o il o ANDOXUN - ORKA - PROTEIN

1 msk. cumin-frae

{ i sesamiree MELTINGIN - OMEGA OLIUR

4 msKk. élifuolia
2 msk. tahini
Safi dr % sitronu
Salt og pipar

Hitid bakaraofninn i 180°C. Skrzel-
id gulraetur og skerid i sneid-

ar. Skerid hvitlauk og chili-pip-

ar mjég smatt. Dreifid gulrétarbit-
unum a bokunarplétu i ofnskaffu
asamt chili-pipar, hvitlauk, kryddi
og sesamfrajum. Olifuolian er sett
yfir.

Bakid i midjum ofni i 45 minuatur
eda par til gulraeturnar eru ordnar
mjukar. Setjid pa allt i matvinnslu-
vél asamt tahini og sitrénusafa.
Bragdbaetid med salti og pipar.
Maukid allt saman og set;jid i skal
og baetid smavegis vatni i ef parf.
Dreifid sesamfraejum yfir.
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Liam Hemsworth er veganisti.

Veganistar i
Hollywood

pea & Rice Profei
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Stjérnurnar i Hollywood eru marg-
ar hverjar gjarnar a ad taka patt

i hinum ymsu heilsustefnum og
karum.Nokkrar peirra hafa hins
vegar tileinkad sér akvedinn lifs-

stil og haldid sig vid hann { bo Lifrcent - Vegan - Engin aukaefni eda fylliefni.

nokkurn tima. Peim stjornum sem

hafa gerst veganistar hefur fjdlgad Frostpurrkadar jurtabldndur sem veita hamarksvirkni.

undanfarin ar og eru mérg pekkt
n6fn sem adhyllast pann lifsstil.

Medal peirra er leikarinn Liam Terranova boetiefnin fast | HeilsuhUsinu, GIO,

Hemsworth sem gerdist veganisti

arid 2015 pegar hann heyrdi af illri OpOTekum, HeI|SUVOI’UdeI|d NeTTé Og |, HngOUp

medferd dyra. ,bvi medvitadri sem
ég vard um pad, pvi erfidara var ad
borda kjot,” sagdi hann i vidtali vid
timaritid Men's Fitness.
Medleikari hans i Hunger
Games-myndunum, Woody
Harrelson, lagdi til ad hann préfadi
vegan mataradi. Innan nokkurra

mé&nada var Liam ordinn vegan- facebook.com/terranovaisland

isti og segir hann ad pad séu engir
6kostir vid lifsstilinn.

phytoFRESH
fresh freeze dried
botanicals and superfoods

egan



