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asta andoxunarefni natturunna‘i_Vorullnan inniheldur m.a.

prjar vegan vorur: AstaE
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Sérhafing KeyNatura varanna felst i Astaxanthin sem er 6flugasta andoxunarefni sem fyrirfinnst i nattarunni ad ségn Tryggva E. Mathiesen, framleidslustjora SagaNatura. AstaCardio er sérstak-

lega flott vara fyrir vegan hépinn pvi hin inniheldur badi Astaxanthin og Omega-3 ur plénturikinu segir dr. Lilja Kjalarsdéttir, adstodarframkvaemadastjori SagaNatura. MYND/SIGTRYGGUR ARI

Framhald af forsidou

agaNatura er 6flugt og ort
Svaxandi islenskt lifteekni-

fyrirteeki sem sérheefir sig i
heilsuvérum ar smapérungum
undir KeyNatura vérumerkinu
og islenskri &tihvénn undir
vorumerkinu SagaMedica. Sér-
hafing KeyNatura varanna felst
iandoxunarefninu Astaxanthin
sem er 6flugasta andoxunarefni
sem fyrirfinnst i nattarunni segir
Tryggvi E. Mathiesen, framleioslu-
stjori SagaNatura. ,Vio framleidum
efnid hér a landi tr smapérungum
sem eru rektadir med nyrri teekni
sem vid préudum innanhtss og vio
notum einungis hraefni sem fram-
leidd eru med abyrgum heetti. bvi
er um ao raeoa islenskt hugyvit, vio
notumst vio islenskt hreint vatn
fyrir b6rungana og notum hreina
orku. Oll pékkun fer einnig fram
hér a landi og pvi ma sannarlega
segja a0 hér sé um islenska fram-
leioslu & hagaeda vorum ao reda
sem vid erum mjog stolt af.“

AstaCardio er

vegan flaggskipio

KeyNatura framleioir prjar vegan
vorur; AstaEnergy, AstaFuel og
AstaCardio. Dr. Lilja Kjalars-
doéttir, adstooarframkvemdastjori
SagaNatura, segir AstaCardio

vera sérstaklega flotta voru fyrir
vegan hopinn pvi hun innihaldi
ba0oi Astaxanthin og Omega-3 ur
plonturikinu. ,bessi tvo efni henta
sérstaklega vel til a0 viohalda
almennri heilsu. Astaxanthin og
Omega-3 hafa g6 ahrif 4 bolgur
ilikamanum og ba0i efnin hafa
jakvao ahrif a hjarta- og ®0a-
sjakdoma meo pvi ao lekka
slemt kolesterol og hakka gott
Kkolesterol. I raun ma kalla pessa
voru ofurlysisperlu fyrir vegan
folk sem vill ekKki 1ysi tr fiski. Hver
perla inniheldur 4 milligrémm af
Astaxanthin og 180 milligromm af
vegan DHA Omega-3.“

Utgefandi: Torg ehf

Astaxanthin fyrir iprottafolk

AstaFuel er vokvablanda sem hentar
vel beim sem stunda @fingar, eru ad
fasta eda eru a keté matarzdi segir
Lilja. ,Vékvablandan inniheldur m.a.
MCT-oliu ar k6koshnetum sem eru
fitusyrur sem eru teknar upp mjog
hratt af 6llum frumum likamans. bvi
ma segja ad betta sé skjotfengin orka
a fituformi. Blandan er einnig heppi-
leg fyrir ba sem eru & ket mataraeoi
pbannig ad i stad pess a0 setja smjor

i kaffid 4 morgnana er hagt ad fa sér
eina skeid af bléndunni og hefo-
bundinn kaffibolla. AstaFuel hentar
pvi vel beim sem vilja oliu og fitu inn
matara0i sitt.”

AstaEnergy er grunnvara fyrir-
taekisins segir Lilja og helst @tlud
iprottafolki. , AstaEnergy hjalpar til
meo endurheimt eftir erfidar efingar
sem pyoir a0 iprottaf6lk er fljotara
a0 koma sér af sta0 eftir @fingu auk
bess sem varan batir baedi pol og
styrk. AstaEnergy er mjog vinsel hja
peim sem stunda erfioar fingar a
bord vid maraponhlaup, CrossFit,
Spartan hindrunarhlaup, Boot Camp
og fleiri erfidar iprottir og vilja um
leid fa sem mest tt ar @fingunum
sinum.“

Anzegd med nyju

vegan vérurnar

Stutt er sidan voérurnar prjar voru
settar 4 markad en viotokurnar
hafa b6 verio mjog godar ad sdégn
Lilju. ,Vio erum rétt a0 byrja ad
kynna pessar prjar vegan vorur
eftir ad vio feerdum peer yfir i
vegan buning en adur var notast
vio gelatinhylki { stad greenmetis-
hylkis. Vegan folk 4 Island er lengi
buiio a0 bida eftir pessum vorum
sem hentar betur lifsstil pess.”

KeyNatura vorurnar fasti 6llum
apotekum, i Hagkaup, Netto6 og
Fjar®arkaupum auk ymissa heilsu-
voruverslana.

Allar nanari upplysingar @ www.
keynatura.is.

AstaFuel er vokvablanda sem hentar
vel peim sem stunda afingar, eru ad
fasta eda eru a keté mataraoi.

| Abyrgdarmadur: Kristin Porsteinsdottir | sl ] glysi

arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652,

ENERGY

fslenskt Astaxanthin & mg
E-vitamin 4 mg

ASTA

CARDIO

Islenskt Astaxanthin 4 mg
DHA Gr parungum 180 mg

AstaEnergy
hjalpar til vio
endurheimt
eftir erfidar
afingar og pvi
vinsal medal
iprottafolks.

AstaCardio er
sérstaklega flott
vara fyrir vegan
hépinn pvi hin
inniheldur baedi
Astaxanthin

og Omega-3 ur
plonturikinu.
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VEGANUARTILBOD

264 gr

412, g

ABUR: 549 KR/STK

Daloon Szetkartiflu Falafel : 2 5 O/O

AFSLATTUR

Grmnmetisnaggar E . Quorn Naggar
Fra Like Meat : 280 gr

592, % 59y, &

ABUR: 789 KR/STK . ABUR: 789 KR/STK

Findus Libanskt Falafel Findus Graenmetishollur

450 gr ;‘*50 gr E:*:E ’
ll'g ll'KR/STK 524KRISTK |
ABUR: 659 KR/STK . ADUR: 699 KR/STK 5

Kebab PuIIed eda Timjan & hvitlaukur 280gr

:-'- e | -mju‘ '.arr-'.-l 4 -—__ | Viss Sjcl:l'" Y]
- W VEGEIE SNALK o | P .&Q i
| | COUSEOUS . 9 bR KR/STK
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Knorr Graenmetissnakk
Couscous, Mexican, Penne eda Thai

412...

ADUR: 549 KR/STK

Oumph! Pizza
. Grilled eda Italian Style 400 gr

149... o

. ADUR: 998 KR/STK

VERSLABU A NETINU
www.netto.Is

Tilbodin gilda at jandar 2019

Tilbodin gilda medan birgdir endast « Birt med fyrirvara um prentvillur
og myndavixl « Vdrutrval getur verid breytilegt milli verslana.
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Laegra verd - léttari innkaup
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Hefur aldrei gengio betur

Huldu B. Waage, kraftlyftingakonu arsins 2018, finnst fatt i lifinu erfitt, og ad gerast vegan reyndist
henni sérstaklega audvelt enda telur hin ad pad hafi haft jakvaed ahrif a gengi hennariipréttinni.

Solveig
Gisladottir
solveig@frettabladid.is

ulda geroist vegan fyrir
H teepum fimm arum en hun

hafoi geelt vid hugmyndina
mun lengur. ,Eg kynntist vegan-
isma fyrst pegar ég var fimmtan ara
og las bok um graeenmetisfaedi sem
mamma hafdi keypt. ba akvao ég
a0 gerast vegan, en liklega hef ég b6
verid ner pvi ad vera greenmetis-
@ta enda kunni ég litio & petta.
Svo hentadi frambooid ekki alveg
unglingi eins og mér. Svo tyndi ég
meér um tima og for ad boroa fisk og
kjukling aftur en heetti pvi svo alveg
fyrir tepum fimm arum.“

Pao sem fékk Huldu til ad snua
vio bladinu fyrir fullt og allt var
heimildarmyndin Earthlings.
Myndin er fra arinu 2005 og fjallar
um hvernig mannkynid hefur
notad 6nnur dyr sem gaeludyr,
sem mat, i fot, til skemmtunar og i
visindaranns6knir. , Eftir a0 ég sa
myndina varo ekki aftur sniio. Eg
horfoi 8 myndina vegna pess ad
ég var farin a0 hafa mikinn dhuga
a umhverfismalum, en parna
vaknadi einnig ahugi 4 dyravernd.“

Fatt i lifinu erfitt

Hulda segir pbad ekki hafa verid
erfid umskipti a0 gerast vegan.
»,Mér finnst fatt i lifinu erfitt og
kannski var pao petta viohorf mitt
til lifsins sem hjalpadi mér. Mesta
askorunin var a0 takast a vio folkio
i kringum mig, a0 gera pvi grein
fyrir pvi hvernig ég ®tladi a0 haga
hlutunum.”

Hulda byr a Akureyri asamt
eiginmanni sinum og yngri déttur
sinni sem er fjogurra ara. ,Maour-
inn minn er ekki vegan en hann
stydur mig algerlega. Yngri dottir
min er pao hins vegar. Vio erum

mjog upptekio folk og setjumst pvi
sjaldan niour til a0 borda saman
kvoldmat. Eg sé um ad elda pad
sem ég borda og ef madurinn minn
vill borda pad er honum pad vel-
komio en ég er ekki ad elda kjot
heima hja mér.”

Gaman ad eldamennsku
Hulda sér um métuneyti Islands-
banka a Akureyri en han hefur
alltaf haft mikinn d4huga a elda-
mennsku. ,Eg hef eldad fra pvi ég
var ellefu ara. ba akvadu mamma og
pabbi a0 fara at aod skokka prisvar
iviku og ég sa um kvoldmatinn. Eg
hef'verio ad elda sidan,” segir Hulda
en i motuneytinu eldar han allan
mat. ,En ég legg mikio upp tr pvi ad
vera meo gott meolati ef maturinn
sjalfur er ekki vegan. Pa faer folk
taekifeeri til ad profa margt nytt sem
pad fer ekki heima hja sér.“

Hun segist hafa mjég gaman af
ad leika sér i eldhusinu og profa
eitthvad nytt. En er einhver réttur
iuppahaldi?,Ja, pao er hafra-
grautur,” svarar Hulda glettin. ,Eg
borda hann yfirleitt 8 morgnana.
ba set ég frosin blaber undir heitan
grautinn, kanil, hlynsirép, moérber
og hampfra yfir. Mérberin eru
ofsalega g60, og nanast eins og
karamellur.“

Iproéttir og veganfadi fara vel
saman

Hulda var valin kraftlyftingakona
arsins 2018 enda naoi huan fra-
barum arangri 4 arinu. Htan vard
Islandsmeistari i kraftlyftingum

og bekkpressu, bikarmeistari i
kraftlyftingum og bekkpressu, varo
iattunda sati i -84 kg flokki a EM

i kraftlyftingum og i fjorda seeti i
-84 kg flokki a Western European
Championship i kraftlyftingum.
ba hefur han sett mérg Islandsmet
aarinu.
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Hulda B. Waage er vegan og var valin kraftlyftingakona arsins 2018. MYND/SIGTRYGGUR ARI
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Hulda hefur slegid 6fa islandsmet.

Hulda hefur sannarlega paggao
nidur i peim réddum sem segja ad
iprottafolk geti ekki nao arangri
a greenmetisfeoi eingdngu. ,Mér
gengur rosalega vel, og mun betur
eftir ad ég varo vegan. Ef madur
skooar matara0i hja iprottafolki
sér madur ao pvi er skipt upp
pannig ad pao borodar frekar hatt
kolvetnamagn, miki0 af proteini
og minnst af fitu. Pessi uppsetning
hentar mj6g vel pegar madur
er vegan. Svo eru maltidirnar
aldrei pungar og pvi er ég aldrei a
meltunni ad reyna a0 fa.”

Hun segist paela téluvert i bvi ad

.. NEAFTLEFTINGRSAMDAND
ISLANDS
s s

IPF WORLD 1 &
E’P}"{ERLIFI’IP G

Hulda stendur sig vel 8 métum innanlands og utan.

, Allt stress hefur
ahrifa meltinguna.
Best er pvi a0 vera svo-

litio slakur yfir pessu.

borda eftir pvi sem likaminn parf
a aod halda fyrir @fingar. ,En ég er
lika mikill selkeri og fee mér alveg
kokur og slikt sem ég parf ekki,*
segir hun glettin.

En er hin med einhver raa til
peirra sem vilja gerast vegan? ,AQ
gera petta haegt og rolega og vera
ekki ad stressa sig yfir pvi ad gera
einhverja vitleysu. Pad sem hefur
bitnad mest a folki sem ég hef verio
ad adstooda er petta stress yfir pvi
ad gera hlutina ekki rétt. En allt
stress hefur ahrif a meltinguna.
Best er pvi ad vera svolitio slakur
yfir pessu.”



Fyrir graenkera
- og alla hina

VEITINGASTADUR:
Graanmetisbollur med
tomatblondudu greenmeti,
kuskus og spergilkali

KAFFIHUS réttur manadarins:
Enchiladas med hydishrisgrjonum,
nyrnabaunum, graenmeti, chili-sésu
og avokadososu 625,-

© Inter IKEA Systems B.V. 2019

KAFFIHUS:
Sukkuladitertusneid

495,-

BISTRO:
Granmetispylsa med raudkali,
steiktum lauk og sinnepi

BAKARI: T
Sukkuladiterta

Verslun ¢ 11-21 ana daga - Veitingasvid opid 9:00-20:30 - IKEA.is
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| stadinn

fyrir kjot

Graenkerar kjosa ekki endilega pann
lifsstil af pvi ad peim finnist hamborg-
arar vondir heldur rada dyravelferdar-
sjonarmid og nu i seinni tid loftslags-
mal oftar fér pegar sa lifsstill er valinn.
Haegt er ad nota ymislegti stadinn
fyrir kjot svo enginn parf ad lata af
uppahaldsuppskriftinni sinni po6 vid-
komandi kjosi ad gerast graenkeri.

Brynhildur
Bjornsdottir
brynhildur@frettabladid.is

a0 er algengur misskilningur
p ao flestir sem taka upp gran-

keralifsstil geri pao af bvi
peim finnist kjot ekki gott. Stad-
reyndin er hins vegar s a0 pao er
ilangflestum tilfellum adbdanadur
dyra sem veldur pvi ad folk velur
ad borda ekki kjot og sumir graen-
kerar sakna jafnvel bragdsins og
aferdarinnar a kjoti. bvi hafa i
kjolfar vaxandi fjolda greenkera
komid a markao ymsar tegundir
af kjotliki, sem likja eftir bragoi
og aferd kjots an pess b6 ad dyr
purfi ad lata lifid til a0 na pvi fram.
Einnig nota margir greenmeti eins
og sveppi eda baunir i stadinn fyrir
oskilgreint kjot eins og hakk, til
daemis i hamborgara og pottrétti.
Pao er bvi engin astaeoa til ad
syrgja einhverjar matartegundir
(ja, nema kannski leeri og hrygg)
po latio sé af kjotneyslu, profadu
bara a0 nota eitthvad af eftirtldu i
staodinn fyrir kjot i uppahaldsupp-
skriftirnar pinar. Passadu samt
a0 lesa vel & umbudirnar par sem
sumt kjotliki getur innihaldio
gelatin, egg eda mjolkurvorur og ef
pu ert vegan viltu foroast slikt.

TVP

TVP eda Texturized Vegetable Pro-
tein var proad a sjdbunda aratugn-
um. Pad er buio til tr sojahveiti
sem er hlidarafurod sojaoliufram-
leioslu. Oll fita er tekin tr hveitinu
meo leysiefnum og pannig verour
til afurd sem er afar proteinrik en
mjdg fitulitil. Haegt er ad kaupa
TVP burrkao en einnig frosio. TVP
er bragdlaust eitt og sér.

Tofa

Tofta hefur verio fasti i tilveru
grenmetisaeta i aratugi og hefur
verio notad i asiskri matargerd

i aldir. Téfu er afar bragdlitio en
tekur vel i sig brago af 60ru. bao er
buid til a svipadan hatt tr soja-
mjolk og ostur ar kdamjolk. Soja-
mjolkin er hleypt og ystingurinn
sem verour til er pressadur i kubb.
Kubbinn ma sidan skera nidur
ibita til a0 nota i stad kjots eda
mylja til a0 nota i stadinn fyrir egg
eda ost. I t6fi er mikio af préteini
auk kalks og vitamins B12.

Tempeh

Tempeh er sojaafurd sem buin
er til tr gerjudum sojabaunum
sem motadar eru i kokur. Olikt
t6ft sem buio er til ar sojamjolk
eru notadar heilar sojabaunir {

bessar girnilegu steikur eru, p6 sumum kynni ad virdast pad étrulegt, ur

plontupréteini oog piparinn festist ekki sidur utan a peim en dyrasteikum.

- "
Mg L G

Beikon er eitt af pvi sem margir graenkerar sakna ar mataradi sinu en finna

ma beikonliki, hamborgara, pylsur og bollur ar jurtum svo deemi séu tekin.

Tempeh hleifur
ur heilum soja-
baunum sem
er dasamlega
goour steiktur a
ponnu.

tempeh. I pvi er meira protein,
trefjar og vitamin. Tempeh er
bragdmeira en t6ft og gott er ad
nota pad med hnetusésum.

Jackfruit

Avoxturinn jackfruit eda sadn-
ingaraldin hefur verio notadur {
matargero i Sudaustur-Asiu i aldir
en er adeins nylega ordinn vinszll
ivestreenum rikjum sem stadgeng-
ill kjots. Jackfruit er stor avoxtur
sem hefur mikid og mjakt kjot
med avaxtabragodi sem minnir &
ananas. Kjotid er stundum notad i
bbq-uppskriftir i stadinn fyrir tett
svinakjot. Avoxturinn er kolvetna-
rikur en inniheldur litio prétein.

Seitan

Seitan er kjotliki sem stundum

er kallao hveitikjot par sem pad

er gert ur hveiti. bao er samt 6likt
braudi par sem sterkjan er fjarleegod
ar deiginu og pvi adeins protein
eftir. betta er gert med pvi ad
hnooa deigio i vatni svo sterkjan
skolist burt. Seitan er mjog likt
kjoti og dregur vel i sig bragd. bao
er protein- og jarnrikt.

Oumph!

Er unnio Gr soja en 4 annan hatt
en t6fa og er til i ymsum 6likum
aferdartegundum sem sumar

eru nanast eins og kjot. bad er
upprunnio i Svipj6d en breidist
hratt at. Oomph! er prétein- og
trefjarikt og audugt ad f6linsyrum
ogjarni. Oumph! parf ekki ad elda
heldur rétt a0 hita i gegn og er pvi
mjog einfalt i notkun.

Bragdgodoir hagaeoa drykkir

Jurtavérurnar fra Lima eru hagaeda jurtadrykkir sem henta vel vegan folki. Nylega komu tvaer
nyjar vorur i verslanir, hafradrykkur med méndlum og méndludrykkur an vidbaetts sykurs.

elgiska fyrirteekio Lima
B framleidir hagaeda jurta-

drykki sem geta komid i stad
mjolkur og bragdast 6tralega vel.
Jurtadrykkirnir eru tilvaldir ut a
morgunkornio, i kaffiod og peyt-
inginn, i eldamennskuna og svo
er peir geggjadir einir og sér segir
Geir Zoéga, markadsstjori Arka
heilsuvara, sem flytja inn vorur fra
Lima. ,Fyrirtaekio var stofnad ario
1957 og hefur pvi starfad i pessari
grein i raimlega sex aratugi. Mark-
mid pess fra upphafi hefur verio
ad bjooa upp 4 hollar matvérur ar
greenmeti og ad skilja eftir sig sem
minnst kolefnisfétspor.*

Pao sem helst einkennir Lima
er hversu breitt arval fyrirtaekio
byour upp a. I vérulinu pess ma
m.a. finna haframjo6lk an glatens,
haframjolk med vidbeettu kalki,
hrisdrykk, kékoshrisdrykk, soja-
drykk og méndludrykk svo deemi
séu tekin. bvi getur hver og einn
fundio sinn uppahaldsdrykk. Mér

finnst drykkirnir lika mj6ég brago-
g60ir enda eru miklar geedakrofur
hja framleidandanum og bao skilar
sér 100% i bragdinu.”

Tvaer nyjungar
Stutt er sidan Arka kom meo tvaer
vegan nyjungar i verslanir hér-

Breitt arval
einkennir vor-
urnar fra Lima
segir Geir Zoéga,
framkvamda-
stjori Arka
heilsuvara.

lendis, annars vegar hafradrykk
med moéndlum og hins vegar
mondludrykk an alls vidbaetts syk-
urs. ,betta eru tvaer framuarskarandi
vorur ad okkar mati og vid getum
ekki beoio eftir ad kynna paer fyrir
pj6oinni.”

Lima er meo eigin rannsoknar-

st60 og vottunarstdd i Belgiu segir
Geir. ,bar fer framleioslan fram

til pess ad geedin verodi sem best
og skilar pad sér svo sannarlega i
bragodinu. Utan jurtadrykkjanna
fra peim bjodum vid upp & hris-
og maiskokur en Lima var fyrst &
markad meo slikar vorur. Lima
vorumerkid hefur verio til s6lu a
Islandi i nastum sextan ar og a sér
marga addaendur enda eykst salan
ar fra ari.”

Januaar er stor hja Arka enda sa
manudur par sem flestir lands-
menn &tla a0 taka sig i gegn segir
Geir. ,betta er manudurinn sem
flestir huga ad heilsu sinni. Vio
munum pvi verda synileg a heilsu-
doégum hja vidskiptavinum okkar
nastu daga og vikur par sem vio
kynnum pessar frabzeru vorur
okkar fra Lima.“

Nanari upplysingar fast a
www.arka.is.
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paod er val ad vera vegan

Ad vera vegan er ekki alveg nytt af nalinni. Allt fra timum hinna fridelskandi hippa var byrjad ad
tala um faedu an dyraafurda. Félk a 6llum aldri hefur skipt yfir i vegan a undanférnum arum.

Elin
Albertsdottir
elin@frettabladid.is

egar folk akveour ad sleppa
p 6llum dyraafurdum parf pad

ad huga ad ymsum atridum.
bao er til demis afar naudsynlegt
a0 huga ad B12 sem er akaflega
mikilvaegt vitamin fyrir okkur.
B12 heldur bl60kornum heil-
brigdum og hjalpar til demis
vio ad gera DNA. Skortur 4 B12
getur leitt til preytu, lystarleysis,
haegodatregou, pyngdartaps og
punglyndis svo eitthvad sé nefnt.
Rétt er a0 bioja leekni um bl6o-
rannsokn aour en skipt er um
mataraoi.

Jarn er somuleiois afar mikil-
vaegt. Um 40% jarns koma ar
dyraafurdum. Til ad fa jarn ar
60rum fedutegundum er gott ad
boroa solblomafra, rasinur og
dokkgraent greenmeti. Til a0 fa
C-vitamin er gott a0 boroda naegi-
lega af papriku, sitrusavéxtum og
spergilkali. Einnig verour ad geta
ad naegu kalki og velja feduteg-
undir sem eru rikar af pvi, ma par
nefna greenkal, kinakal, hnetur,
sojabaunir, fikjur en pessar mat- k
vorur eru einnig rikar af D-vita-
mini sem hjalpar likamanum beir sem adhyllast vegan mataradi pu

rfa ad vera duglegir ad borda kal til ad fa naegjanleg vitamin.

svartholid.is

GRANN ORKUBOOZT MED ANANAS

Stutfullur af C og K vitamini, trefjum, jarni og géari fitu.
Innihald:

G690 handfylli Hollt og Gott spinat

2 bolli ferskur ananas

1 pera

1 tsk. Acai eda Goji ber

3 msk. kasjihnetur

1bolli vatn (eda t.d. méndlumjoélk)

Klakar

Allt sett i blandara.

- -

ad vinna upp
kalkio.

Sérhver maltio
veganista ®tti a0
innihalda proétin. Full-
oroiod folk parf 0,8 gromm
af prétini a dag fyrir hvert kilo
aflikamspyngd. Protin ma fa
ar soja, linsubaunum, baunum,
quinoa og seitan.

Sumir fara i mikla vérn pegar
adrir vilja reeda um vegan matar-
2010 vio ba. Vinir spyrja mikils
pegar einhver tr h6pnum gerist
vegan. beir sem taka akvéroun
um aod breyta mataradi sinu yfir
vegan gera pao af eigin astedu og
algjor 6parfi ad verja pa akvoro-
un. Vegan er val.

bad er ekki sniougt a0 skipta
at kjoti fyrir pokkud matveeli
sem veita litla neringu en mikid
af kalorium. Pao geeti leitt til
pyngdaraukningar og verra
skaps. Soja hefur verio gagn-
rynt & undanférnum arum en
margir telja bad auka likur a
krabbameini. EkKi @tti a0 neyta

of mikils af sojabaunum og lesa
parf allar innihaldslysingar vel og
vandlega ef maour tlar a0 vera
veganisti. Soja er hatt i protini,
trefjum, kalki, steinefnum og
B-vitaminum. Agztt er ad velja
miso, tempeh, tofu og sojamjolk.
,Pad vaknar enginn einn
morguninn og er ordinn vegan.
bad er vinna ad breyta mataraeo-
inu og tekur tima,“ segir Christian
Henderson, n@ringarfredingur
iNew York. ,ba0 er betra ad
breyta smam saman, byrja a pvi
ad baeta vid greenmeti a kostnad
dyraafuroa, sérstaklega peirra sem
ekki eru lifreen. Ol

unnin
matveeli
fjaka fyrst.

Leidin til ad na arangri
er a0 byrja rolega og finna hvernig
manni lidur med breytingunum.
ba er gott a0 nyta sér fjdlmargar
sidur a netinu sem adstoda folk a
vegan brautinni.

Veroldin er a0 breytast og sifellt
fjdlgar veitingahusum sem bjooa
vegan mat. Naudsynlegt er a0 vera
alltaf vel a verodi pegar aorir bua til
matinn. Lattu pjoninn vita ad pu
sért vegan. Stundum eru notadar
dyraafuroir i greenmetisrétti, til
deemis kjaklingakraftur og smjor.

Gott kjot er dyrt. Peir sem haetta
a0 boroa kjot geta sparad toluvert
pott beir purfi ad kaupa vegan
vorur sem oft eru dyrar. Svo er
galdurinn a0 nyta allt greenmeti
vel og leera ad gera goda og fjol-
breytta rétti.

ISLENSKA SIAIS SFG 42040 04.2008

islenskt.is
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Hollt, gott og vegan

Pad getur reynst erfidara en margur heldur ad finna fljotlegan og naerringarrikan morgunmat

sem sannarlega samramist vegan mataraedinu. Kellogg’s 'r hins vegar med lausnina.

eir sem adhyllast vegan
p mataraeoi purfa ad huga

ad ymsu pegar valinn
er morgunmatur sem er fljot-
legur og gefur gott start i daginn.
Dyraafurdir geta nefnilega leynst
vida og oft par sem sist skyldi.
Morgunkorn er vissulega einn
augljosasti kosturinn en morg slik
eru vitaminbatt med vitamini sem
unnio er ar dyraafuréum. Einn-
ig er oft i pvi hunang, sem margir
gleyma ad er dyraafurd. Hadao
morgunkorn inniheldur sidan
oftar en ekki gelatin sem unnio er
ar dyraafurdum og mjoélkurduft er
einnig algengt innihaldsefni.

of emn | GHf == |0 25 |

En ekki parfad 6rvaenta pvi
lausnin er hendinni neest. Kell-
ogg’'s byour upp a fullkomiod
morgunkorn sem finnst { 61lum
helstu matvéruverslunum. baod er
nyja W.K. Kellogg's granélalinan
fra fyrirtaekinu. Varan er fullkom-
lega vegan en er einnig alveg laus
vi0 palmaoliu, vidbaettan sykur og
saetuefni auk gervibragos og gervi-
litarefna. ,Kellogg's er stodugt
ad proa sinar vorur til ad maeta
betur kréfum neytenda og sinna
samfélagslegum skyldum sinum
sem fyrirtaeki enn betur. Vio erum
rosalega stolt af pessari vorulinu
par sem hun er enn hollari fyrir

neytandann
LY (‘ 0 W og umhverfio.
- /= 3, &« Huneradeins
- y ¥¢ o  byrjunin
'@-‘K\ = .« o Dbarsemvio
W /% eigum von
: a fleiri sam-
Ke'%%‘ barilegum
nyjungum a
NO ADDED SUGAR nastu miss-
SGRANOLAS erum,”“ segir
s Ingi Einar
g & Sigurodsson,
-~ ! solu-og
‘ g markaos-
£ fl stjoriinn-
3 ¥ flutnings hja
=  Noa Siriusi.

W.K. Kellogg’s grandlalinan er full-
komlega vegan, holl og g60.

Mikilvaegt ad

sneida hja palmaoliu
Palmaolia hefur verio umtdluo ad
undanférnu. Hun er ein 6dyrasta
olian & markadnum og eftirspurn
eftir henni hefur aukist mikio
undanfarna aratugi. Til pess a0
anna henni eru regnskogar ruddir {

stérum stil. Palmaolia er notud valdur ad eyodingu regn- Gott fyrir meltinguna
i hluti sem f6lk notar skoga. Vandi neytenda W.K. Kellogg’s gran6lad er einnig
og kaupir a hverjum er sa ao oft vantar gott fyrir meltinguna enda trefja-
degi, til ad mynda i betri merkingar a innihald pess hatt. Skemmtilegt
snyrtivorur, sapur, vorur pvi ekki er er a0 friska upp a4 daginn med
stikkulaoi, brauo, alltaf1jost hvort pvi ad skella W.K.K. i skal, meod
kokur, kex, eldsneyti olian sem notud til demis mondlum, soja- eda
og fleira. er er palmaolia hrismjélk, avoxtum og berjum,
Gott er a0 fordast eoda ekki. ba er a boro vio agai-ber. Frabaert
vorur sem innihalda gott aod geta treyst a bragd er svo punkturinn yfir i-id
palmaoliu enda er vorur eins og W.K.K. sem gerir W.K.K. ad frabarum
steersti hluti palmaoliu- granélalinuna fra kosti 40ur en haldio er atiannir
markadarins osjalfbaer og Kellogg's. dagsins.

s

NO ADDED SUGAR
3GRANOLAS

APRICOT & PUMPIIN 3IED

NO ADDED SUGAR
SGRANOLAS

COCONT, CRMW & ALHOMD

¥ VEGAN

v AN VIDBATTS SYKURS
OG SATUEFNA

¥ AN GERVI BRAGD-
OG LITAREFNA

¥ AN PALMAOLIU
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Misstu lystina eftir Cowspiracy

pordis Ol6f Sigurjonsdottir og Aron Gauti Sigurdarson bera graenkeralifsstilnum fagurt vitni. Pau

bordis Lilja

geisla af hreyst
Gunnarsdottir % .
thordisg@frettabladid.is

yrst eftir ad ég gerdist
Fgraenkeri fékk ég eina litla

hillu undir matinn minn i
isskapnum heima en na hefur pad
snuist vio og er sama litla isskaps-
hillan notud undir pad sem er ekki
vegan. bad eru allir svo yfir sig
hrifnir af greenkerafaedinu heima,“
segir bordis Ol6f Sigurjonsdottir,
graenkeri og senn utskriftarnemi i
arkitektur vio Listahaskola Islands.

Po6rdis opnadi vefsiduna
graenkerar.is asamt keerasta
sinum, Aroni Gauta Siguroarsyni
ljésmyndara, a alpj60lega vegan-
daginn 2. névember sidastlidinn.

,Paod var sameiginleg akvoroun
okkar Arons ad verda grenkerar.
Vid erum dyravinir og vissum
innst inni ao vio vildum leggja
okkar a vogarskalar dyraverndar
og umhverfisverndar en eftir ad
hafa horft & Cowspiracy, slaandi
heimildarmynd um loftslagsahrif
kjoteldis, misstum vio endanlega
lystina & dyraafurdum og urdum
vegan a einu kvoldi,“ segir bordis,
en sidan eru lidin prju ar.

,Vi0d Aron erum engir
kalfar enda vorum viod baedi meo
mjolkuropol adur en vio gerdumst
grenkerar. Vio fundum strax
mikinn mun, haoin stérbatnadi,
sem og meltingin, og allt slen var
fyrir bi. Vid purftum siour a0 leggja
okkur a daginn og audveldara var
ad vakna,“ upplysir bordis.

Pau Aron hafa ba0i verio virk i
ipréttum; han i pripraut og Cross-
Fit og hann i parkour.

,Vid fundum fljé6tt hvad green-
kerafaedid hafoi god ahrif & iprotta-
idkunina, madur jafnar sig hradar
og uppsker mikla orku. Pabbi,
sem nu hefur aft pripraut i prju
ar, akvao a0 profa greenkerafedi

i manuo, eftir ad hafa kynnt sér
heilsuavinninginn af pvi, og hefur
ekki enn heett pvi halfu 60ru ari
sidar. Breytingarnar eru drastiskar
og koma svo sannarlega dnagju-
lega 4 6vart,“ segir bordis.

Ljaffengir stadgenglar
begar bordis hafoi ekki lengur
undan ao senda uppskriftir af
gomsaetu greenkerafaedi til vina og
@ttingja akvadu pau Aron ad koma
uppskriftasafninu 4 einn stad og
6llum til ad njota a graenkerar.is
,Vid viljum syna fram a ad pad
er auovelt ao laga hefobundinn og
vinsaelan heimilismat ar jurtafeoi.
Ef folk saknar hraefnis ar dyrarik-

ORGANIC & SUPER TEA COLLECTION

Uppskriftir Por-
disar og Arons
af linsubauna
bolognese

og tortillum
med svart-
baunamauki
eru gémsaetar
graenkerautgafur
af vinsalasta
heimilismat
landsmanna.

inu verour & audveldara ad finna
bragdgdda stadgengla i réttina og
sem veita gomsatar upplifanir,
anagju og sadningu,” atskyrir
bordis, en pau Aron sakna engra
dyraafuroda.

»Ef ég etti a0 maela meo einu
hraefni fyrir pa sem vilja profa
eitthvad ar vegandeildinni veeri
pad Oumph! Margir finna engan
mun a pvi og kjuklingi en Oumph!
er 6erfdabreytt sojakjot og frabaer
kostur fyrir pa sem vilja taka fyrstu
skrefin og finna stadgengil i til
daemis uppahaldskjaklingaréttinn
sinn. Pad er hagt ad fa ymist hreint
og kryddao, og bzdi fljotlegt og
einfalt ad smella pvi beint { ofninn
eda a poénnuna,” segir bordis sem
notar Oumph! pegar han vill hafa
eitthvao virkilega djuasi og gott i
matinn.

,Pad er skemmtilegt ad elda
vegan pvi madur ma smakka mat-
inn 4 61lum stigum og aldrei neitt
hratt sem ekki ma boroa. Frelsio
er algjort og skopunargledin vid
vold,“ segir bPordis sem feer avallt
g60 viobrogo vid vegan matseld-
inni. ,Meira a0 segja litlu freenkur

minar sem eru svolitid matvandar
atludu aldrei ad haetta ad borda
svartbauna-tortillurnar!“

Litlu skrefin lika mikilvaeg

bordis telur a0 miklu myndi muna
fyrir joroina ef folk tileinkadi sér
ekki nema einn dag i viku par sem
grenkerafaedi veeri a boroum.

,Oll skref eru skrefirétta att,
hversu litil sem pau eru. Eg legg
ekki endilega til a0 folk gerist
vegan a einu kvoldi eins og ég
gerdi, en a0 taka pad i nokkrum
skrefum. ba vindur pad eflaust upp
a sig pvi maturinn er svo brago-
godur og heilsa og lidan batnar, og
pa verour greenkerafaoi oftar fyrir
valinu a boroum.“

boérdis tekur B12-vitamin,
D-vitamin og stundum jarn til ad
meata hugsanlegum skorti a lifs-
naudsynlegum naringarefnum.

4Eftir a0 ég geroist graenkeri fer
ég i blodprufur a halfs ars fresti.
Gildin min hafa aldrei malst betri
og upptaka 4 B12 loksins komin
upp fyrir lagmarksgildi. D-vita-
min tek ég svo a veturna eins
radlagt er vegna solarleysis og jarn

i og fegurd og gera 68rum audvelt ad Utbua vinsaelan heimilismativegan utgafum.

vegna bess ad ég er kona,” utskyrir
Pordis.

Pegar Pordis og Aron vilja gera
virkilega vel vio sig a kosikvoldi
verdur greenkerapitsa fyrir valinu.

,I byrjun er oft mesti vandinn
fyrir greenkera ad hetta ostneyslu
en nu faest oroid mjoég gott drval
jurtaosta, eins og Oatly-smurostur-
inn sem ég nota mikio. A pitsuna
baum vio Aron til okkar eigin ost
sem vio 16gum ar cashew-hnetum,
vatni og bradhollu n@ringargeri.
betta sjooum vio saman og ur
verour pykkt mauk meo ostakeim
sem braonar i ofni og gefur dasam-
lega mjaka aferd og 6motstedilegt
ostabragd. A pitsuna setjum vid
til deemis sveppi, lauk, Oumph! og
doolur og pao besta er ad pitsan
er holl og 6hatt ad boroda vel af
henni.“

Linsubauna bolognese
bordisar og Arons

1 laukur, smatt skorinn

2 hvitlauksrif, pressud

3 storar gulraetur, rifnar a rifjarni
12 paprika, smatt skorin

1 dés hakkadir tomatar

1 dés tomatpurra (70 g)

1,5 dl raudar linsubaunir, purrar

1 dl graenar linsubaunir, purrar

8 dlvatn

Y2 greenmetisteningur

1 tsk. tamarisésa

Paprikukrydd

Oregano
Handfylli fersk basilika, smatt
s6xud

Adfero:

Setjio lauk og hvitlauk & pénnu
asamt oliu og mykio vio lagan hita
ismastund. Betio gulrétum at a
pdénnuna og steikio afram par til
per hafa mykst. Setjio nast linsu-
baunirnar, témata tr dés, tom-
atpurru og vatn 4 pénnuna. Latio
malla vio lagan hita i 30 til 40 min-
atur, meo lokid a. Batio vio vatni
ef parf. Pegar um 20 minttur eru
eftir af eldunartima er paprikunni
bett atiog leyft a0 eldast i sma-
stund. Loks er kryddunum beaett at
iasamt grenmetisteningnum og
tamarisosu. Smakkio og beetio vio
kryddum eftir p6rfum. Ef blandan
er laus i sér, pao finnst mikio
baunabrago eda baunirnar eru
ekki alveg mjukar, parfad sjooa
lengur.

Gott ad hafa i huga!

Pbad ma sleppa fersku paprikunni
og nota til demis meira papriku-
krydd i stadinn.

Mjog gott er ad baeta vid skornum
sveppum Gt iréttinn.

Sleppa ma grenum linsubaunum
ognota meira af raudum.

Tortillur med
svartbaunamauki

2 désir svartbaunir, skola pzer vel

1 krukka salsasésa

2 til 3 msk. taco krydd

1-2 dl skorid graenmeti, til demis
laukur, paprika og tématur

Adfero:

Setjio 6ll hraefnin 4 p6nnu og
steikio par til greenmetiod hefur
mykst. Setjio blénduna i mat-
vinnsluvél i 6rfaar sekandur
pannig ad baunirnar maukist en
greenmetio sé i smaum bitum. Best
er ad bera maukio fram a tortilla-
koéku asamt salsasosu, fersku graen-
meti, heimagerou larperumaudki,
syroum rjéma (til deemis fra Oatly)
og nachos-flégum.



VALOR

Logfduf
St

ALVORU SUKKULAPDI — AN SYKURS

e VALOR VALOR VALOR
NG W@ . VALOR . VALOR ) /mg
@wmmj = (Jag'ﬂf' / (N | il N3 e auger, . /

] 0
70:RERE (..-h.eamg £ < |

i «=: Al 7 0 ; @[ P fii"}'l.-ll !
LLLLL J RK chocolate

chocolate
,‘ WITH TRUFFLE

TRU
filling

Rl
=
stevia -
A

GUTEN gy
T

<>
STEVIA

SYKURLAUST

ﬂ #valCHEEls




12 KYNNINGARBLAD VEGAN

FRETTABLADID

11. JANUAR 2019 FOSTUDAGUR

Fraegir veganistar

eganista ma a0 sjalfsogou
Vﬁnna medal rika og freega

folksins vida um heim og
fjdlgar peim jafnt og pétt milli ara.

Ein skarasta tennisstjarna
sdgunnar, Serena Williams, gerdist
vegan eftir fadingu fyrstu dottur
peirra hjéna i september 2017 og
pakkar peirri akvéroun hversu
fljott hin komst i gott keppnisform
any.

bPusundpjalasmidurinn
WilLLAM, forsprakki hljom-
sveitarinnar Black Eyed Peas,
gerOist vegan snemma ars 2018.
Akvérdunina tilkynnti hann a
Instagram-siou sinni med peim
oroum ao hann hefoi gengio til lids
vio V-gengio.

Tonlistarmaourinn Moby hefur
verio vegan i moérg ar, 1d6ngu adur
en pad pott svalt i heimi rika og
freega f6lksins. Hann setti m.a. a fot
vegan veitingastadinn Little Pine i
Los Angeles ari0 2015.

Songvari rokksveitarinnar
Radiohead, Thom Yorke, er vegan
en segja ma ad pao hafi gerst fyrir
tilviljun. Til a0 ganga i augun a
konu sem hann var a0 hitta a
sinum tima pottist hann vera vegan
pegar pau bordudu saman. bar sem
hann fann strax mikinn mun a sér
hélt hann pvi afram pratt fyrir ad
leiodir peirra hafi skilid seinna meir.

Miley Cyrus byrjaoi ad skipta
yfir i vegan matarraeoi ario 2014,
eftir a0 hundurinn hennar Floyd
dé. Pao ték hana p6 um ar ad
skipta alveg yfir.

Serena Williams, tennisstjarna og
veganisti. NORDIC PHOTOS/GETTY

5 At

Will.I.LAM ur Black Eyed Peas gerdist
vegan snemma ars 2018.

Thom Yorke, songvari Radiohead,
gerdist eiginlega ovart vegan.

.'i

amtok greenkera 4 Islandi
Sstanda fyrir Veganuar 2019.

Markmio ataksins er a0 vekja
folk til umhugsunar um &hrif
neyslu dyraafurda og kynna kosti
vegan faois fyrir heilsu, umhverfi
og dyravernd.

Vegantiar a Islandi er i samstarfi
vid Veganuary.com. beir sem vilja
taka patt geta skrao sig a vef-
sidunni www.veganuar.is. PA mun
Veganuary senda tolvupost dag-
lega med ljuffengum uppskriftum,
matarplénum og hjalpsamlegum
radleggingum eins og hvernig folk
getur nao sér i 61l naringarefnin
og hvernig pao birgir eldhusskapa
sina.

e

Viitﬁ vera e6 i Veganuar?

Ymsir vidburdir verda i bodi:

17. januar | kl. 20
Cowspiracy | Bi¢ Paradis

24. januar | kl. 20
Vegan Film Festival | Bio Paradis

29. januar | kl. 20

Mataraedi og mannréttindi

B Abyrgd rikis og sveitarfélaga

B Kvennaheimilid Hallveigar-
stédum

31. januar | kl. 19

Palinubod: Lokahof Veganuar'19

B Kvennaheimilid Hallveigar-
stédum
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