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hugleiddi hun di joga, freddist og bordadi veganf=di i heilan manud. MYND/STEFAN

Anna Lind hefur stundad joga i mérg ar og for i januar til Tailands ad lera ad veraa L i. bar
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vio sjalfa mig

R || Teeplega 17 ara gdmul akvad Anna Lind Fells ad klara ur nammiskapnum
e GLUTENFRITT sinum einn daginn og byrja a hrafadi pann naesta. Hun hefur nu verid vegani

® ANGERVIEFNA ram fjogur ar og heldur Gti vefsidu med uppskriftum og myndum. =2
e AN LAKTOSA
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Solveig
Gisladottir
solveig@frettabladid.is

ér var alltafillt i maganum
M sem barn, var orkulaus og

atti erfitt med a0 vakna.
Eg hafdi einhverja hugmynd um
a0 hollt matara0i geti hjalpad en
vissi ekki hvar ég ®tti ad byrja. ba
for ég ao lesa mér til um hrafaeoi og
komst ad pvi ad pad hefdi goo ahrif
a meltinguna og ymsa kvilla,“ segir
Anna Lind sem var alger nammi-
fikill ad eigin sogn. ,Einn daginn
klaradi ég nammiskapinn minn og
naesta dag byrjaoi ég a hrafaeoi og
hef ekki snuio aftur sidan.”

Foreldrar Onnu Lindar héldu
ifyrstuad han veriienn einu
bindindinu sem myndi ljuka. ,En
svo foru pbau ad hafa ahyggjur af
pvi ad ég myndi grennast of mikio
eoa fa vitaminskort pvi ég hef alltaf
verio gronn. En pegar pau sau hvad
mér gekk vel og hvad mér leio vel
akvaou pau sjalf ad breyta sinu
mataraedi og borda nanast engar
dyraafurdir i dag.”

Anna Lind var eingongu a hra-
feedi i eitt og halft ar en for svo
smam saman a0 bzta vio hollum
eldudum mat a bord vio kin6a og
bygg. ,Eg byrjadi a pessu fdi af
heilsufarsastedum og nadi otra-
legum arangri, magaverkirnir foru
og orkan vard miklu betri. Eg var
lika i miklu meiri tengingu vid
sjalfa mig, likamlega og andlega.
begar 4 leio for ég lika ad skoda
vegan hugmyndafraedina sem
tengist umhverfisahrifum og dyra-
vernd og sannfzrdist enn frekar
um kosti vegan.“

Lardi jogakennarafraedi i
Tailandi

Pbratt fyrir ungan aldur hefur Anna
Lind dorkad ymsu. Hun er einka-
pjalfari og er meo fyrirtaeki sem
heitir Likami og heilsa par sem
hian byour upp 4 heilsuradgjof,
fjarpjalfun og joga. Hin er med
heildsolufyrirtaeki og vefverslun
sem heitir uglanshop.is og er auk
pess i fjarnami i heilsumarkpjalfun
vio Institute of Integrative Nutri-
tion i New York og mun tutskrifast
ifebraar.

Anna Lind hefur stundao joga i
fj6lmorg ar og hafoi lengi langao
a0 gerast jogakennari pegar hun
fann jogakennaraskola i Tailandi.
,Eg sa ad fleiri Islendingar hofou
sott pennan skola og 611 umgjorodin
i kringum hann heilladi mig,“ segir
Anna Lind sem hélt til Tailands
ijandar asamt vini sinum. ,Vid
vorum parna i manud og vorum
iskolanum tolf tima a dag, fra
sjo @ morgnana til sj6 a kvoldin.
Dagurinn byrjadi & klukkutima
hugleiosluy, sidan forum vio i
jogaitvo tima, leeroum sidan alls
konar fradi eins og jogafraedi og
anatomiu og forum sidan aftur
1joga. Alls voru petta 200 timar
og vio leeroum otralega mikio.”
Anna Lind heilladist af landinu
enda dvaldi htn par i manuo til
vidbotar asamt keerasta sinum og
fiolskyldu.

Joga, sund og kuldapjalfun
Anna Lind stundar mikla
hreyfingu. Hun zfir og kennir
joga, seekir tima i movement im-
provement hja Primal Iceland og
stundar sund og sjésund. ,Eg for
4 namskeio i kuldapjalfun og htun
heilladi mig um leio. Eg fer alltaf i
kalda sturtu pegar ég fer i sturtu. Eg
fer i sund nokkrum sinnum i viku
og ba alltafi kalda pottinn. Eg fer
allavega i fimm minatur en mest
hef ég verid i 17 minatur.”

Heitar supur a vetrardégum
En hvernig er typiskur matseoill hja
henni?

,Eg byrja a ad fa mér engiferte
eda magnesium. Sidan fae ég mér
alla morgna granan orkudrykk
med graenkali, avokado, myntu-

Utgefandi: Torg ehf

Kristin Porsteinsdottir | s6

laufum og fleira googeeti. Naest fae
ég mér avexti en mango er i miklu
uppahaldi. Mér finnst mjog mikil-
vagt ad fa gooan hadegismat en
bao getur til deemis verio pott-
réttur meo grenmeti og kinoa, eda
salat me0 kjuklingabaunum og
heimagerdu pestoi. Eftir hadegis-
mat finnst mér gott ad fa mér
chia-graut, veganjogurt med musli
eda annan orkudrykk. I kvéldmat
er gott ao fa heita supu yfir vetrar-
timann eda stéra salatskal med
hollu buffi.”

En hver er uppdhaldsmaturinn?

»Uppahaldsmaturinn minn
nuna er byggpottréttur sem ég by
til sjalf med miklu af greenmeti og
baunum.”

Anna Lind segir litio mal a0
finna eitthvao seett pbegar porfin
fyrir slikt bankar uppa og tekur
sem daemi kékoskilur med
do6olum, hrakokur og hrafaeo-
isis. Hun er dugleg ad elda sjalf og
heldur ati uppskriftasidu a heima-
siou sinni www.likamiogheilsa.
is auk bess sem hun er dugleg ad
birta myndir a Instagram-siou
sinni Anna.lifestyle.coach. Hun
gefur hér lesendum prjar girnilegar
vegan uppskriftir.

Mexikésk
grenmetissupa

Pbessi uppskrift dugar fyrir um pad
bil 8 manneskjur. Ef bid viljio hafa

hana pynnri pa getio pid batt vid
vatni.

1-1% litri vatn

1 s=etkartafla (skorin i teninga)
360 g gulraetur (um 1 cm pykkar,

1 stor laukur

4 hvitlauksgeirar

1 blémkalshaus

400 ml kékosmjolk

1 bolli kinéa

170 g sveppir

% ferskur raudur chili
720 ml krukka maukadir tomatar
250 g kjuklingabaunir

4 tsk. karriduft

2 msk. Italian seasoning eda
purrkud basilika

Sjavarsalt og svartur pipar eftir
porfum

Skerid setkartofluna, gulreturnar,
laukinn, blomkalio, sveppina og
chili i litla bita og setjio i storan
pott. Batio sidan restinni saman
vid 0g sj60id i um pad bil 20
minutur eda par til kartaflan og
gulreturnar eru tilbanar. Eg nota
forsodnar kjuklingabaunir og
skelli peim i pottinn i lokin.

Audveldar kokoskulur

%2 dl heslihnetur, brotnar
Y2 dl méndlur, brotnar
14 d6dlur

2 msk. glatenlausir hafrar
2 msk. hreint kakéduft

Arnar

Y2 tsk. sjavarsalt

Kokosmijol til ad velta upp ur

Setjio allt nema dodlurnar i mat-
vinnsluvél og blandio vel.

Takio steinana ur dédlunum bzetid
beim sidan ut i og hreerio par til
deigio festist vel saman.

Fjarlaegio deigid ar matvinnsluvél-
inni og veltio upp ar kokosmjoli.
Geymist i keeli.

Grann superpeytingur

Eg fe mér pennan drykk & hverjum
morgni.

arnarm@frettabladid.is, s. 512 5442

1 lifraent epli
3 bunt graenkal eda spinat
Handfylli myntulauf

2 selleristilkar
1 sitréna

4 cm engiferrét
Y2 avokado

1 bolli vatn

1 tsk. chlorella eda spirulina (ef pu
porir)

1 msk. maca-duft

1 msk. horfraeolia eda dlifuolia

Blandio 6llu saman i g6dum
blandara, setji0 vatnio og sitron-
una fyrst.

Njotio meo rori!

| Veffang: frettabladid.is
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MYKIND BZATIEFNALINAN FRA GARDEN OF LIFE ER LIFRAN,
VEGAN OG LAUS VIP OLL AUKAEFNI

bowra, bap bestay fyrir big o9 Medur jéra!

TLANT IRON &
OROANIC HERBS

Mykind linan var honnud med pad ad leidarljosi ad velja adeins bestu mogulegu
hrdefnin og medhondla pau pannig ad neeringin skiladi sér sem best.
Geedi beetiefna skipta 6llu mali.
Pau sem eru buin til ur feedu eins og pessi er liklegra ad likaminn nai ad nyta ad fullu.
Oll linan er 100% vegan og inniheldur pvi engar dyraafurdir. Meira ad segja D3 og B12
vitaminin eru vegan en pessi tvo er oft erfitt ad fa vegan { bestu formunum.

ETTTHY A SRR Aillan

Hvort sem pig vantar fjolvitamin, B12, jarn, D3 vitamin, steinefni eda C vitamin

Allt frawt - alft vegam

P feerd MyKind vorulinuna hja Mamma vet best Laufbrekku 30 200 képavogi, Njélsgotu 1 101 Reyjavik og ¢ Mammaveitbest.is
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,Matarvenjur eru fyrst og fremst venjur og pegar madur hefur buid sér til nyjar venjur er eftirleikurinn audveldur,” segir Birkir. MYND/SIGTRYGGUR ARI

Vegan er spurning um lifsstil

Birkir Steinn Erlingsson er formadur Vegansamtakanna. Hann segir mikilvaegt ad fraedast um
hvers vegna vid aettum ad vera vegan. Pegar vid vitum af hverju, pa er valid audvelt, ad hans sdgn.

Sigriour Inga b
Siguroardottir
sigriduringa@frettabladid.is

irkir tok vid sem formaodur
BVegansamtakanna iapril sio-

astlionum. Pau voru stofnud
ario 2015 og félagsmenn eru 120
talsins. ,Vegansamtokin eru félags-
skapur peirra sem fordast ad neyta

dyraafurda af sidferdisastedum.
Vio veitum fraedslu um mikilveegi
veganisma og hofum pad ad mark-
miodi ad minnka eftirspurn eftir
dyraafurdum. Auk pess styrkjum
vio fridsaman aktivisma 4 [slandi,
segir Birkir en a naestunni stendur
til ad Vegansamtokin og Samtok
grenmetisaeta sameinist undir
heitinu Samték greenkera 4 Islandi,

islenskt

qraenmeti"

eda Vegan Society upp a ensku.

»Pann 8. névember naestkomandi
verour adalfundur par sem pessi til-
laga verour borin upp. Innan hvorra
tveggja samtakanna er goour
hljomgrunnur fyrir tillégunni en
vid héfum unnio ad sama mal-
stadnum i dag6dan tima og unnid
naid saman. Vio teljum edlilega
préun ad sameinast undir einn
hatt,” greinir Birkir fra.

Kvikmynd breytti lifsstilnum
Sjalfur hefur Birkir verid vegan
sidan 2011. Spurdur hvort eitthvad
sérstakt hafi ordio til pess ad hann
akvao ao hetta ad neyta dyraafurda
segir hann ad kvikmyndin Earth-
lings hafi haft mikil ahrifa pa
akvoroun sina.

»,Myndin synir hvernig fario er
meo dyr i verksmidjuframleidslu og
o6llum ionaoi. Eftir ad hafa séd hana
gat ég ekki réttleett fyrir sjalfum mér
a0 neyta dyraafurda lengur. Eg var
sjalfur veidimadur og ad hluta til
alinn upp i sveit. Fyrst ég gat breytt
um lifsstil og ordid vegan, getur
hver sem er gert pad lika,“ segir
Birkir, sem er malari ad mennt og
starfar vio sina idn sem hiisamalari.

Hann segir ad pao hafi ekki verio
sérlega erfitt ad breyta um lifsstil.
,bad var adallega fyrst pegar ég
var a0 finna at hvaoda feodi hentaoi
mér best. Matarvenjur eru fyrst og
fremst venjur og pegar madur hefur
buid sér til nyjar venjur er eftir-
leikurinn auoveldur.“

Birkir Steinn nefnir a0 félags-
legi patturinn hafi reynst mesta
breytingin fyrir sig og matarbod-

, Eg var sjalfur

veidimaodur ogad
hluta til alinn upp i sveit.
Fyrst ég gat breytt um
lifsstil og ordio vegan,
getur hver sem er gert
pbao lika.

unum snarfaekkaoi fyrst eftir ad
hann vard vegan. ,Pad var mesta
askorunin. Allt i einu var ég btinn
a0 taka upp lifsstil sem gekk 4 moti
6llum hinum. Margir upplifdu pao
sem Ogrun, sem pad kannski er pvi
madur er ad segja ad pad sé bokstaf-
lega rangt ad boroa dyr, og fannst ég
vera ad deema pa. Nuna hefur petta
jafnao sig og petta er ekkert mal
lengur,“ segir hann.

Bylting a sjé arum

Sennilega hefur aldrei verid auo-
veldara a0 vera vegan en i dag, ad
mati Birkis. ,Neer allir vita hvao
vegan stendur fyrir. Langflestir veit-
ingastaoir bjoda upp a veganrétti og
arvalio af veganvorum i verslunum
hefur aldrei verid betra en nu. betta
hefur breyst gridarlega a pessum
sj6 arum sem ég hef verid vegan. Eg
sé mun a pessu meo hverri vikunni

sem liour,“ segir Birkir.

Pegar hann er bedinn um ad gefa
daemi um hvad hann fer sér t.d. i
morgunmat stendur ekki a svari.
,Eg fe mér oft hafragraut med
fraejum, avoxtum og plontumjolk,
t.d. sojamjolk. begar ég vil gera
virkilega vel vio mig i mat fer éga
matsolustadinn Veganzes a Gauki
4 Stong. Krummi Bjorgvinsson
tonlistarmadur og Linnea Hell-
strom vegankokkur eru saman med
bennan stad og bjéda upp a rosa-
lega g6dan mat sem leetur manni
lioa vel,“ segir Birkir.

Attu rad fyrir ba sem hafa ahuga
aad verda vegan? ,Eg mali med
a0 afla sér upplysinga um hvao
vegan gengur ut 4. Hegt er ad fa
godar upplysingar i Facebook
hépnum Vegan Island, par er 6llum
spurningum svarao fljott og 6rugg-
lega. A heimasidunni vegansam-
tokin.is eru lika goda upplysingar
og rad. Eg meli lika meo ad horfa
4 kvikmyndina Dominion. Htan er
ny, fra arinu 2018, og synir hvernig
fario er meo dyr i 6llum ionadi.

Vio syndum hana i Bi6i Paradis um
daginn fyrir fullum sal og ahorf-
endur voru sammala um ad myndin
veri atakanleg. Eg get lika bent &
www.challenge22.com. Um er ad
raeoa askorun par sem patttakendur
profa ad vera vegan i 22 daga og fa
fria adstod naeringarfreedinga og
mentora sem gera feersluna yfir i
vegan eins audvelda og haegt er. bad
er mikilvaegt ad freedast um hvers
vegna vi0 @ttum ao vera vegan.
begar vio vitum af hverju, pa er
valid audvelt.”
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Kaja Vegan tertur

Ananas kékos, Sakkuladimas, Appelsinu &
stikkuladi og Sukkuladi & hnetusmjor

VEGAN

Yosa haframjélk

T

Vegetarian plus

Graenmetisréttir sem allir njéta

008 ...
w7

VEGAN

llll

Ay, JLy N,

Sky Valley

Budu til pina eigin framandi rétti med
bestu sésunum

verd fra 5 49 kr/stk

VEGAN

7

VEGAN

T TR

SCHNITZELS wUGoETs DURGERS
——— =

Fry's

Stir-Fri Strips, Schnitzels, Nuggets og Burgers

verd fra 6 39 kr/stk

VEGAN

/ M e .
FRBIT
Pt 0 e
:::"’-v.dalya ::.‘ -‘.'daiya y e

APINACH B MUSHROOM .,,_..nom STTLE 6

‘m. o FiizE

|

/ ‘

Nush

- GLUTEN-FREN PIIIK
_.'___—-—-—""'- _______—-—-——'-‘P
daiya pizzur

i matargerdina, i kaffid, Gt & grautinn eda ein og sér

Kasji og méndlu jégurt

verd fra z 6 9 kr/stk

verd fra z 9 9 kr/stk

Stokkur glatenlaus botn, bragdgéd pizzasésa
og alegg sem gerir pessar pizzur ad veislu fyrir
bragdlaukana

1.490 s

HAGKAUP 2=
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Wir machen Blo aus liebe.

Rapunzel bydur upp a mikid arval af lifrenum og nattirulegum matvérum. MYND/INNNES

Rapunzel -
Vio elskum lifraent

Rapunzel hefur
verid frum-
kvodull i lifreenni
framleidslu sidan
1974 ogsama
hugmyndafraedi
hefur haldid sér
alla tid. Fyrirtekid
framleidir 100%
lifraent raektud,
natturuleg og
omedhondlud
matvaeli.

apunzel fyrirtekio hefur
Rverié frumkvooull i lifreenni

framleidslu sidan 1974,“
segir Johanna Yr Hallgrimsdéttir,
markaosstjori hja Innnes. ,Vid
framleidsluna a Rapunzel er 16g0
ahersla 4 a0 gaeoi hraefna séu sem
mest, en auk pess er velferd allra
beirra sem koma nalaegt fram-
leioslunni 1 havegum hofo og tryggt
ad allir vioskiptaheettir séu sann-
gjarnir.

Rapunzel hof vegferd sina sem
litid fjolskyldufyrirtaeki, med eina
litla verslun i borginni Augsburg
iPbyskalandi, en i dag er Rapunzel
alpjoolegt fyrirtaeki med yfir 300
starfsmenn,“ segir Johanna. ,Sama
hugmyndafraeoi hefur haldio sér
1yfir 40 &r meo pad ad markmioi
a0 framleioa lifreen, nattaruleg og
omedhondlud matveeli.

Rapunzel leggur mikla aherslu &
a0 stunda sanngjorn vidskipti, sem
skilar sér alla leio i framleioslukedj-
unni. Rapunzel kom & fo6t ,Hand
in Hand" styrktarsj6oi, en hann
felur i sér sampzettingu a lifreent
vottudum vorum og sanngjornum
vidskiptahattum,” segir Johanna.
,Hand in Hand vottun ma finna
4 6llum vorum sem innihalda ad

betta hrékkkex er badi einfalt ad gera og tilvalid til ad gripa sem millimal. MYND/INNNES

Johanna segir ad Rapunzel leggi
aherslu a geoi hraefna, velfero
peirra sem koma nalagt framleidsl-
unni og sanngjarna vidskiptahatti.
MYND/EYPOR

minnsta kosti 51% hraefni fra HIH
samstarfsadilum Rapunzel.

11j6si umradunnar um loftslags-
breytingar og orsakir og afleidingar
peirra, pa er um ad gera a0 leggja
sitt af morkum og velja lifreent
og um leid sanngjarna vidskipta-
hatti pegar pess gefst kostur,” segir
Jéhanna. ,bad er ekki einungis gott
fyrir umhverfio, heldur er einnig
talid gott fyrir heilsuna ad neyta lif-
renna matvela, pvi lifreen reektun
skilar sér i naeringarmeiri geeda-
vorum.

Innnes ehf. er stolt ad geta bodio
upp a bessar flottu lifreenu vorur
fra Rapunzel,“ segir Johanna.
»Rapunzel bydur upp 4 mikio véru-
arval. Medal pess sem fyrirtekio
byour upp a eru purrkadir avextir,

hnetur, mondlur, free, smuralegg,
oliur, sésur og stukkuladi, bannig ad
pao er audvelt ad finna Rapunzel
vorur vio sitt haefi.

Hrokkkex

Hraefni:

100 g Rapunzel freeblanda

100 g heilhveiti

100 g Rapunzel hafraflégur

Y2 tsk. salt

2 tsk. vinsteinslyftiduft
2dlvatn

2 msk. Rapunzel kékosolia

3-4 msk. Rapunzel freblanda (til
ad stra yfir)

2 tsk. groft sjavarsalt (til ad stra
yfir)

Adfero:

Blandio saman purrefnum. Braedio
kokosoliuna og blandio vio vatnio.
Hreerio 6llu saman. Skiptio deiginu
itvennt og fletjio ut med bokunar-
pappir undir og yfir. Straio frae-
blondu og salti yfir deigid og bakio
vid 180°C i 10 min. eda par til kexio
er ordio gullinbrant.

betta hrokkkex er baoi ein-
falt ad gera og tilvalio til ad gripa
sem millimal. Svo er bara ad leyfa
hugmyndafluginu ad rada hvao er
sett ofan §, t.d. Rapunzel mondlu-
eda hnetusmjor, pesté eda annad
alegg.

bessa uppskrift dsamt fleirum er
a0 finna a heimasiounni https://
gerumdaginngirnilegan.is/.




Fyrir graenkera
- og alla hina

L\

VEITINGASTADUR:
Graenmetisbollur med
tomatblondudu graenmeti,
kuaskus og spergilkali

795,-

KAFFIHUS:

Enchiladas med hydishrisgrjonum,
nyrnabaunum, greenmeti, chili-sésu
og avokadososu

695,-

KAFFIHUS:
Sukkuladitertusneid

495, -

BAKARI:
Smakokudeig med sukkuladibitum

UPPSELD!
Veentanleg aftur

Granmetispylsa med raudkali,
steiktum lauk og sinnepi

185,-

BAKAR{: o
Sikkuladiterta B

395’- T v

Verslun n 11-21 aila daga - Veitingasvid opid 9:30-20:30 - IKEA.is
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Mijolk er g60 ur
morgum attum

Urvalid af vegan mjolkurstadgenglum verdur sifellt fjol-
breyttara enda margir sem af einhverjum asteedum
kjosa ad snidganga kiamjolk. Ymsar mjolkurtegundir ur
pléntum eru faanlegar og stédugt baetast vid nyjar enda
veltir mjolkurstadgenglaidnadurinn milljéorédum.

Brynhildur
Bjornsdottir
brynhildur@frettabladid.is

itt af pvi sem fylgir vegan lifs-
Estil er ad finna sér stadgengil

fyrir mjolk i kaffio. Sem getur
reynst prautin pyngri par sem
urvalio er miklu meira og fjol-
breyttara en & mjélkurmarkadnum
par sem kiiamj6lk hefur I6ngu rutt
annarri spendyramjolk tr vegi.

Eftirspurnin eftir plontu-

mjolk hefur ramlega tvofaldast &
heimsvisu sidan 2010 samkvaemt
tilkynningu fra markadsrann-
soknafyrirtakinu Innova Market
Insights og er veltan talin vera

eitthvad um sextan milljardar
Bandarikjadala.

Ymsar pléntur eru nyttar til ad
bua til mjolkurstadgengla og hér
eru tiu moguleikar & mjélkur-
lausum latté. Veljio og njotio!

Mondlumjolk er ein vinseelasta
mjolkurlausa mjolkin og getur
brugoid sér i ymis mjolkurhlutverk
enda er hun bragdgoo og passar
med kokum og morgunkorni auk
pess ad vera gomszet i kaffi. Pad
er ekki flokio ad bua til sina eigin
mondlumjolk sem gaeti verio
goour kostur par sem sterstur hluti
moéndlumjolkur a heimsvisu er
framleiddur i Kaliforniu par sem
vatn er oft af skornum skammti.
Moéndlumjoélkin er kalkrik en inni-

heldur hvorki protein né trefjar svo
neinu nemi.

Sojamjolk er sennilega algeng-
asta veganmjolkin, han er full af
proteinum og nytist i allar upp-
skriftir i stad kiamjolkur. Soja er
algengur ofnaemisvaldur og pvi
astaeoa til ad vera 4 varobergi ef
vanlidan eda ofneemisviobrogo
gera vart vio sig.

Hrismjolk er létt og hressandi og
mjog goour valkostur fyrir pa sem
burfa ad fordast soja eda hnetur.
Hun er hitaeiningasnaud og brago-
260 en gefur ekki somu fyllingu og
kaamjolk 1 ymsar uppskriftir pvi
hun er svo edlislétt.

Kasjuhnetumjolk er risandi
stjarna a mjolkurstadgenglahimn-

Y‘sﬁ@]’

ARAFTIMKL

ALLT UM S
LLTOGEOTT.IS

olit & Gorr

er ein vi

mjoélkurlausa mjélkin og getur gegnt ymsum

thtverku;n. Pa er einnig einfalt ad bua hana til sjalf.

inum og af goou: eins og sojamjolk
er hun hnauspykk, bragdg6o og
proteinrik. Kasjuhnetumjolk fer
ageetlega i flestum uppskriftum

en er i dyrara lagi midad vio adrar
tegundir.

Kokosmjolk er mjog pykk og
rjomakennd, hladin hollri fitu og
fullkomin i eftirrétti og annars
stadar par sem rjoma er porf. bu
getur meira ad segja notad kokos-
mjolk til ad bua til is! Kokosmjolk
er reyndar nokkud bragdomikil og
bragosins geeti geett { uppskriftum
sem er agett ad vera meodvitud um.

Hampmjolk er rjomakennd 1 sér
og troofull af kalki og fer jafnvel i
eftirletisréttinum pinum og uppa-
haldsmjuklinum. Hampmijolk er
frekar punn og fer betur i adalrétti
en eftirrétti en einnig er haegt ad fa
saetar geroir.

Haframjolk er gersneydd mettuo-
um fitusyrum og inniheldur fimm
gromm af proteini i hverjum
bolla. Pa er hin hladin

|

Mijolkurkaffi eda
latté parfnast ekki
kaamijolkur til ad vera

girnilegt, bragdgott
og orkugefandi.

Mijolk ar hor-
fraejum er baeoi
trefjarik og g60
uppspretta
kalks.

trefjum og natttrulega set sem
gerir hana aod kjorhraefni i kokur og
smakokur.

Hormjolk er rik af 6mega-3 fitu-
syrum sem eru mikilvaegar fyrir
heilastarfsemina. Hun er lika g6o
uppspretta kalks en inniheldur ekk-
ert protein. Hormjolk er ao aferd
likari undanrennu en nymjolk.

Heslihnetumjolk fest baeoi
venjuleg og med sukkuladibragoi
og er kjorin 1 drykki og 1étta eftir-
rétti. bao er lika audvelt ad bua
hana til. Heslihnetumjolk er brago-
sterk og afgerandi sem gerir hana
frabzera i kaffidrykki.

Baunamjolk hljomar kannski
dalitio furoulega en er ansi goo a
bragoio auk pess a0 vera liklegast
neringarrikust allra mjolkurstad-
gengla. Hun er statfull af préteini,
kalki og 6mega-3 fitusyrum og
inniheldur ferri hitaeiningar en
kaamjolk.

Byggt d grein af www.
chooseveg.com.
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Lidur mun beturidag

Gudrun Jéna Oskarsdottir gerdist vegan fyrir nokkrum vikum og finnur strax miklar breytingar.
Likamleg og andleg lidan er mun betri og hun er duglegri ad framkvaema ymsa hluti i daglegu lifi.

m einn og halfur manudur
U er lidinn sidan Guoran Jona

Oskarsdéttir kennari akvad
a0 gerast vegan og segist hun strax
finna miklar breytingar 4 lifi sinu.
,Astadan fyrir pviad ég akvad ad
fara yfir i vegan mataraedi var st ad
ég hefverid a0 glima vio sara verki
ivoovum og lidum. Verkirnir voru
undarlegir og flokkudu mikio um
likamann auk pess sem ég heflengi
verio meo viokvaemt stookerfi.
Einn daginn for ég i bl6dprufu og
ba fannst pvagsyra i bl6dinu sem
audveldast var ad lekna meo pvi ad
skipta um matareedi i minu tilviki.
Hinn kosturinn, ad leekna pbad med
boélgueydandi lyfjum, var ekki i bodi
fyrir heilsu mina.”

Tok akvéroun

Hun segist oft hafa velt fyrir sér ad
taka stora skrefio en a pessum tima-
punkti var komid ad pvi segir hun.
,barna dkvao ég ad taka skrefio til
fulls, lata verda af pvi ad breyta um
mataradi og gerast vegan. Eg sotti
m.a. namskeio hja Jaliu Magnus-
doéttur par sem ég purfti ad gera
breytingar 8 mataraedi minu og
hafoi profad ymislegt en fannst ekk-
ert virka fyrir mig. Eg hugsadi med
meér ad pad geeti verio skynsamlegt
a0 taka patt par sem mér fannst ég

purfa einhvern sem veeri ao leio-

beina mér i gegnum breytingarnar.

Eg sé svo sannarlega ekki eftir pvi.
1 daglidur Gudranu Jénu miklu

betur ad eigin sogn, eftir ad hafa

sleppt 6llu kjoti og bordad hreina

feeou.

,Eg er haett ad boroda kjot, fisk og

J

glutenfedi. Mataraeoi mitt i dag
samanstendur adallega af green-
meti, avoxtum, frejum og hnetum.
Likamlega liour mér miklu betur og
ég er ekki fra pvi ad andlega lidanin
sé mun betri. Eg finn hvad éger
duglegri a0 framkvaema ymsa hluti,
er skipulagoari og er biin ad koma

»Likamlega lidur
mér miklu betur
og ég er ekki fra
pvi ad andlega
lidanin sé mun
betri,“ segir
Gudrun Jona
Oskarsdottir.
MYND/ERNIR

meér i hreyfingu, adra en golf, sem
meér fannst erfitt adur.”

Audvelt adgengi

Hun segir ekki 6skaplega erfitt ad
breyta um lifsstil ef viljinn er til
stadar. ,beim sem vilja profa vegan
lifsstil radlegg ég helst ad boroa fj6l-

, , Eg var mest hissaa
pvihvad pad er
oroio auovelt ad finna
naudsynleg hraefni. bado
er mikio arval i mérgum
matvoérubadum.

Gudran Jéna Oskarsdoéttir

breytt og passa upp 4 ad fa protein,
fitu og kolvetni tr 6llum maltioum.
Einnig parfad passa upp a ad fa
orugglega naudsynleg batiefni ur
feedunni.”

Og bad er svo sannarlega litid
mal ad elda hollar og g6dar maltidir
begar madur er vegan 4 Islandi segir
Guoran Jona enda hefur arvalio
imatvéruverslunum stéraukist a
undanférnum arum, auk pess sem
aodgengi ad uppskriftum og upp-
lysingum um vegan lifsstil hefur
aukist mikio. ,Eg var mest hissa a pvi
hvao pad er oroio audvelt ad finna
naudsynleg hraefni. bad er mikio
arval i mérgum matvoérubtdum,
t.d. Netto, sem sérhaefa sig i ad bj6oa
upp a gott vegan urval. bao er til
mikid arval af ggoum uppskriftum
og upplysingum badi a vefnum og
einnig uppskriftabsekur a islensku i
verslunum.”

- since 1569

Halsans




FZEERIA BLEN

wEiA L

VID ERUM
VEGAN

i Fraeinu, sérdeild Fjardarkaupa med heilsuvérur,

er ad finna mikid urval af vegan vérum.
Kiktu i heimsokn og kynntu pér urvalid.

-

FJARDARKAUP

Tilbod gilda til 10. nébvember eda medan birgdir endast.

"

Freeid er sérdeild Fjardarkaupa med
heilsuvérur. bar er gott Urval af vegan

“Afgreidslutimar e
manudaga - midvikudaga 09:00 - 18:00

fimmtudaga 09:00 - 18:30 vérum, lifreenum matvérum, vistvaenum
fostudaga 09:00 -19:00 vérum og faedubdtarefnum.
laugardaga 10:00 - 16:00 Kiktu i heimsokn og kynntu pér urvalid.

lokad sunnudaga. www.fjardarkaup.is

FJARDARKAUP

EINSTOK VERSLUN
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Vegan
kjothleifur

Fyrir 8 manns

3% bolli eldadar kjuklingabaunir.
Sigtid vatnid fra og skolid.

1 laukur, saxadur smatt

2 selleristénglar, smatt saxadir

2 gulratur, smatt saxadar

2 hvitlauksgeirar, smatt saxadir

2 bollar panko-braudrasp

%2 bolli soja- eda méndlumijélk

3 tsk. vegan Worcestershire sauce
2 msk. sojasdsa eda tamari-sésa
2 msk. olivuolia

2 msk. horfrae

2 msk. tomatkraftur

1 tsk. Liquid smoke sésa. Annars
ma setja tsk. af reyktri papriku

Ya tsk. svartur pipar

Gljainn ofan a

Ya bolli tomatkraftur

2 msk. hlynsirop

2 msk. eplaedik

1 msk. soja- eda tamari-sésa
1 tsk. paprika

Hitio ofninn 1 190 gradur. Smyrjio
fat eda form af hentugri steerd med
oliu og setjio bokunarpappir pvert
yfir motio. Setjio allt hraefni fyrir
hleifinn i matvinnsluvél og bland-
i0 saman par til baunir eru muldar
og allt hraefni hefur blandast vel
saman (ma vera sma groft). Setjio
blénduna i fatid og bakid i 30 min.
A meoan er hraefnio fyrir gljzann
sett i skal. Eftir 30 min. er gljaanum
smurt yfir hleifinn og hann latinn
bakast i 20-25 min. til viobotar.
Latio kélna i um 10 min. adur en
borid er fram. Boriod fram meo t.d.
kartoflum og goori sosu.

L h

Ellen DeG og eigil

Portia de Rossi. eru badar graenkerar.
Fraegir
graenkerar

Margt freegdarfolk i heiminum
hefur snaid sér ad vegan mataraedi
og segist lida miklum mun betur

4 sal og likama eftir ad kjot- og
fiskati sleppti, dsamt 6llu hinu sem
grenkerar sneida hja i mataraedi
sinu. Aukakil6in hurfu hratt,

har, hud og neglur urdu fegurri

og sterkari, meltingarvandi ar
sogunni og andleg lidan svo miklu
betri. Hér ma sja n6fn nokkurra
heimsfragra greenkera sem vilja
lika leggja sitt af morkum til ad
bjarga joroinni meo vegan lifs-
stilnum.

Jennifer Lopez, Ariana Grande,
Tobey Maguire, Bryan Adams
Woody Harrelson, Alicia Silver-
stone, Ellen DeGeneres, Bill Clin-
ton, Brad Pitt, Pamela Anderson,
Alec Baldwin, Russell Brand, Demi
Moore, Michelle Pfeiffer, Stevie
Wonder, Jared Leto, Joaquin
Phoenix, Liam Hemsworth, Miley
Cyrus, Madonna

Hvad er veganismi?

eganismi er st skodun ad
V6ll hagnyting dyra sé rong

hvort sem um er ad reda
matvzelaframleidslu, fatafram-
leidslu eda skemmtanir. Ad vera
vegan er a0 akveda a0 fordast ad
neyta dyraafuroa eftir bestu getu
og eftir pvi sem praktiskt getur
talist. Tilgangurinn er ad minnka
skada a dyrum, heilsu og umhverfi
eins og haegt er.
Vegan f=di er fjolbreytt og getur

verid af hvada matarhefd sem

er. Matur eins og lasagna, pylsur,
pitsur, vefjur, hamborgarar, sushi,
jogurt, is og kokur getur audveld-
lega verid vegan og faest vida.
Undanfarin ar hefur framboo af
vegan mjolkurvorum, kjoti og
tilbanum réttum aukist til muna.
Innihaldsefni vegan faedis eru
baunir, korn, greenmeti, avextir,
hnetur, free og sjavarpang.
Heimild: Vegan samtékin

ELDKLART
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