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Saunn Ingibjérg Marinésdottir og R6sa Maria Hansen, eigendur Veganbudarinnar, vio stafla af eftirsottri veganmjolk. Veganbudin er eins ars og vins®ldirnar aukast stodugt. FRETTABLADID/ERNIR

Folk flykkist i vegan lifsstil

Veganbudin a afmaeli, i tilefni dagsins er verslunin opin milli 11 og 18 i dag. Allar vérur eru a 20%
afsleettii dag oga morgun. Eigandinn Seeunn Ingibjérg Marindsdottir segir vegan lifsstil vinsaelan.




2 KYNNINGARBLAD VEGAN

FRETTABLADID

1. NOVEMBER 2019 FOSTUDAGUR

eganbudin er fyrst og fremst
Vnetverslun med vegan-

vorur af ymsu tagi. bad er
medal annars hagt ad fa matvorur,
snyrtivorur, fatnao og heimilis-
vorur. ,Vid erum me0 opio hiis
allalaugardaga milli 12 og 16 i
Strandgdtu 32 i Hafnarfirdi en svo
er budin opin allan s6larhringinn
anetinu,” segir Seeunn.

Vefsidan veganbudin.is for i
loftio 1. n6vember 2018, en 1.
névember er alpjodlegi vegan-
dagurinn. [ upphafi var einungis
bo0iod upp 4 faar vérutegundir en
ad sogn Seunnar var budinni mjog
vel tekio fra upphafi og nd eru um
pad bil 500 vérutegundir faan-
legar i versluninni, ba0di matur og
sérvara.

,Vid byrjudum ad taka inn
keelivorur i kringum paskana og
peer hafa verid mjog vinsalar hja
okkur. Vio h6fum verid meo alls
konar kryddao t6fu og tofavorur.
Vio erum lika med mikio darval af
ostum, gourmet ostum sem f6lk
eralvegbrjalad i. betta er alveg
einstakt a Islandi, pbad hefur engin
onnur biod hér a landi booid upp a
svona vorur aour,” segir Seunn.

Laxus-ostarnir eru banir til ar
kasjuhnetum og gddgerlar eru not-

Utgefandi: Torg ehf

‘ Abyrgdarmadur: Johanna Helga Vidarsdottir

Veganbudin er fyrst og fremst netverslun en a laugardégum er opid huas i badinni a Strandgétu i Hafnarfiroi.

’ Okkur fannst
vanta vettvang
fyrir sérhaefoari vegan-
vorur. bad er ymislegt til
hja okkur sem a ekki
ennpa erindi i storu
verslanakeojurnar.

adir til a0 syra pa og gera pa eldri.
Seunn segir marga kaupa pessa
osta og gefa aleetum og ostaadda-
endum ad smakka til a0 syna peim
ad veganvorur geti veriod godar. ,Eg
hefaldrei heyrt annad en ad f61k
sé otrilega anaegt med pessa osta,
enda eru peir rosalega gooir og viod
héfum ekki undan ad panta,” segir
Saunn.

Oatly Barista er ein vinselasta
veganmjolkin i heiminum ad ségn
Seunnar, en hana er einmitt ad
finna i Veganbudinni. , bad hefur
verio mikill skortur & pessari
mjo6lk og framleidandinn hefur
ekkiundan a0 framleida hana, en

vid h6fum verid heppin ad geta
keypt hana afheildsala 4 Eng-
landi og héfum verid med einna
stoougasta frambooid af henni af
6llum verslunum a Islandi.”

Vegannammio vinsalt

[ Veganbudinni er gott arval af
vitaminum og steinefnum. ,B12 er
mjog vinseelt en veganfolk pbarfad
passa vel upp 4 ad fanég af pvi. Vio
erum lika med margar tegundir
afvegan D-vitamini sem er oft
erfitt ad finna annars stadar og
vegan 0mega-3 sem er sennilega
vinsalasta beetiefnio hja okkur,”
segir Seeunn. ,Svo erum vid lika
meo0 vegannammi, folk fer langar
leidir til a0 na sér i pad hja okkur a
laugardégum.”

Szunn segir ad eftir opnun
Veganbudarinnar hafi bau nad
ad mynda goo tengsl vid vio-
skiptavinina og vegangrasrotina
aIslandi. bau hafa fengio gédar
abendingar fra peim um pad sem
vantar a markaoinn og pannig
hafa pau getaod beett vid urvalid.
Meodal pess sem fast i budinni
eru bambusundirfot, -leggings og
-bolir. , bad getur verio erfitt ad
finna f6t ir 60ru en ull til ad nota
sem innsta lag, en pa er bambus-

inn goour. bad getur verid erfitt
ad finna hann a Islandi 4n pess ad
hann sé ullarblandadur en folk
getur treyst pvi a0 allt sem vio
bjéoum upp a er 100% vegan. Folk
kann ad meta pad ad geta komid
hingad og verslaod dhyggjulaust an
pess ad purfa ad lesa allar inni-
haldslysingarnar.”

Forounarvorur innihalda oft
dyraafurdir og hreinlaetisvorur
lika, sérstaklega sapur. Seeunn er
pvianeaego med ad geta bodid upp
dvegan valkosti i pessum voru-
flokkum. ,Vio seljum lika ymislegt
sem kemur f6lki & 6vart ad sé yfir-
leitt ekki vegan, eins og smokka.
Venjulegir smokkar eru yfirleitt
meohdndladir meod einhvers konar
mjoélkurafurd sem mykir latexio,
en vio seljum vegansmokka sem
eru myktir med jurtum. beir eru
mjog vinseelir,“ segir Seeunn.

Haegt ad sekja a Jomm

Veganbudin er i eigu Veganmatar
ehf. sem er i grunninn heildsala.
begar budin var opnuo fyrir

einu ari hafdi fyrirtaekid flutt

inn Oumph! i nokkur ar og fleiri
veganvorur sem eigendunum potti
vanta a markadinn i heild sinni.
»Okkur fannst vanta lika vettvang

‘ Sélumadur auglysinga: Arnar Magnuasson, arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652,

DALY TREK sy (it ﬁ

Ostarnir i Veganbudinni eru \)insaelir badi hja veganfolki og ala-tum.

fyrir sérheefoari veganvorur. Pad
er ymislegt til hja okkur sem a
ekki enn pa erindiistéru verslana-
kedjurnar, eins og til demis
hveitigliten sem folk notar til

pess ad bua til seitan sem moérgum
finnst goour stadgengill kjots. Vio
bjédum upp a ymsar fleiri sér-
haefoar veganvorur, pad er gaman
ad getaboodid upp a peer til a0 haegt
sé a0 nalgast fjolbreyttara arval
aIslandi til vidbotar vid bad sem
faestistoru kedjunum.

Fyrirtaekio rekur lika skyndi-
bitastadinn Jémm i Kringlunni
sem framleidir einnig matvéru
fyrir verslanir. begar f61k verslar
avefsiou Veganbuoarinnar getur
pao valio a0 sekja vorurnar i
Jomm i Kringlunni. ,Félk hefur
verid mjog anaegt med pann
valkost. Pad getur sott vorurnar
daginn eftir a0 paer eru pantadar
og sott sér mat a Jomm ileidinni,”
segir Seeunn en baetir vid ad einnig
sé haegtao fa vorurnar heimsendar
med posti eda keyroar heim ad
dyrum.

Seunn segist hafa fundid pad
baeoi i gegnum Jo6mm og Vegan-
badina ad asékn i veganvorur
hefur margfaldast. ,F6lk er bara ad
hépast yfir i pennan lifsstil.“

‘Veffang: frettabladid.is




Beyond pylsur safarikar
og bragdgédar pylsur
ur pléntu préteini

Beyond borgari
fyrsti sinnar
tegundar sem |
litur 1t, eldast og
fullnzegir eins og
nautakjot.
An erfdabreyttra !
hraefna, soja og
ghiten

Beyond Meat

verd fra 9 6 9 kr/pk
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Tofurky alegg pegar bragoid
skiptir mali

Vegetarian plus graenmetisréttir
sem allir nj6ta

098 ...

verd fra 29 9 kr/stk

verd fra 549 kr/pk
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Morming 4 Moming .o

Nature & Moi Nature bragdg6dir ostar

Cedars hummus er bradhollur
hagaeda hummus

verd fra 39 9 kr/pk

Morning Star eru einstakir
ofnréttir sem sla i gegn

verd fra 8 9 9 kr/pk

4 braudid eda pizzuna

verd fra 329 kr/pk
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Tom Kha-Gai nudlusiupa gefur margslungio, kryddad og unadslegt brago.

Best a0 elda nég
af sipunni goou

Sjonvarpskonan Gudrun Soley Gestsdottir er graenkeri
af Guds nad. | bokinni Graenkerakrasir Gudrunar Séleyjar
gefur han lesendum uppskrift ad dyrindis Tom Kha-Gai
nudlustpu sem gledur munn og maga a vetrardégum.

om Kha-Gai nadlusapa Guo-
I runar Séleyjar er klassisk.

Upprunalega atgafan er
vegan nema stundum er notud
ihana fiskisésa. Innihaldsefnin
eru svolitid mérg en Gudran Séley
segir vesenio vel bess virdi. Han
meelir eindregio meo ad utbua
stéran skammt pvi stipan sé svo
g00 ao flestir vilji afyllingu og htin
er engu siori daginn eftir.

Tom Kha-Gai nudlusiapa

1 pakki hrisgrjonanadlur, um
450¢g

1 msk. é6lifuolia

12 pakki sveppir,um 100 g
sneiddir

1> d6s kékosmijolk (600 ml)

600 ml vatn

1 teningur greenmetiskraftur

1-2 chilialdin, smatt soxud

50 grifin engiferroét

svartholid.is

GRANN ORKUBOOZT MED ANANAS

Stutfullur af C og K vitamini, trefjum, jarni og géadri 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. mondlumjoélk)

Klakar

Allt sett i blandara.

-
;

fs.!

2 tsk. hrasykur eda hlynsirép

2 hvitlauksrif

8 limonulauf (fasti asiskum
budum), ma nota sitréonusafai
stadinn

2 stilkar sitronugras (fest i
asiskum badum og véldum mat-
véruverslunum)

3 liménur

Til ad skreyta med:

Handfylli spirur, til demis brok-
koli-, kjuklingabauna- og radisu-
spirur.

1/2 bunt kériander

1 stk. raudur chili, smatt sneiddur

1 stongull vorlaukur

Saxio hvitlauk og engiferrot smatt.
Hitio oliu i sipupotti og svissio
hvitlauk og chilipipar. Batio
sneiddum sveppum vid og steikid
vio midlungshita. Hellio kokos-
mjo6lkinni at i asamt hlynsirépi og
skvettu afliménusafa og blandio
hagt og 6rugglega saman. Baetio
vatni (um 1%2 ké6kosmjolkurdos
afvatni) atiogleyfid sudunniao
koma upp.

1] =

Gudrun Sdley
kann svo sannar-
lega til verka pegar
kemur ad pvi ad mat-
bua gomsaetan vegan-
mat sem bragd er
af og kallara
meira.

Flettio ysta laginu af sitrénu-
grasinu og saxio restina i 4-5 bita
og baetio utiasamtliménulauf-
unum. Leyfid sipunni ad sj60a i
15-20 minatur. A medan er gott
a0 utbua hrisgrjonanddlurnar.
Best er a0 leyfa peim a0 liggja
ikoldu vatni i isskap yfir nott,
péa parfadeins ad dyfa peim i
sj6dandi vatn i um eina mindtu.
Annars eru par sodnar sam-
kvaemt leiobeiningum a pakka,
en til ad koma i veg fyrir a0 peer
verdi mauksoodnar er gott a0 ferja
peer yfiri kalt vatn um leid og baer
hafa mykst matulega vid sudu.
Sigtio sidan nuodlurnar og setjid
istora skal, batio vio nokkrum
dropum af hnetuoliu eda 6lifuoliu
ogblandid saman til ad tryggja ad
peer festist ekki saman. Skammtid
naodlur i minni skalar.

Saxid smatt kériander og vor-
lauk, skerid chili i punnar sneidar
oglimoénu i bata. Hellid métulegu
magni af sapu yfir nadlur i skalum
og skreytid med baunaspirum,
kériander, vorlauk, chili og lim-
6nusneio.



FRAB/ERT URVAL AF VEGAN
VORUM i VERSLUNUM NETTO!
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Solustadir: Hagkaup Sméralind, Hagkaup Kringlunni og Skeifunni,
valdar Kréngverslanir, heimkaup.is og allar heilsuverslanir.
Urval er mismunandi milli verslana.

HVER VANN?

Sportio a frettabladid.is feerir pér

allar nyjustu fréttirnar ur heimi
iprottanna.

Ekki missa af neinu, fylgdu
Fréttabladinu a Facebook

SPOR

I __

Ekki lifsstill - heldur
sioferdileg afstada

meod dyrunum

Krummi Bjérgvinsson, ténlistarmadur og annar eigandi
veitingastadarins Veganaes, segist lengi hafa haft ahuga
a veganisma. Pad var p6 ekki fyrr en hann kynntist kon-
unni sinni, Linneu Hellstrém, sem hann tok skrefid til

fyrir svona tuttugu arum,

par sem folk neytir engra
dyraafurda vegna sioferdilegrar
afst6ou fremur en Gt fra heilsu-
sjonarmioum,” segir Krummi.
»,Mikio af hardkjarnahljém-
sveitum sem ég hlustadi ai gamla
daga voru graenkerar og fj6lludu
um petta i textunum sinum, eins
og til demis Earth Crisis. ba attadi
ég mig a pviad pao veri félk parna
ati sem er i pessari barattu til pess
ad berjast fyrir réttindum dyra og
umhverfio.“

Eg heyroi fyrst af veganisma

Tvofalt siogeoi

Krummi segir vegferd sinaiatt

ad veganisma hafa att sér umtals-
verdan addraganda. ,Eg var alltaf
mjog ahugasamur um betta og
pad voru vissir hlutir sem ég leyfoi
mér ekKki, eins og ad nota dyr til
skemmtunar, ég hef aldrei fario

a hestbak, hefatt geeludyr en

pad hafa pa verid umkomulaus
dyrsem ég hefbjargao, eins og
heimilislausir kettir. Eg hefaldrei
stutt vio rektun a dyrum eda s6lu
adyrum.

Eg sleppti pvi ad borda sumt
kjot en samt fér ég at i bud og
keypti forpakkao kjot. bPetta var
allt frekar furdulegt pegar madur
for a0 velta pessu nanar fyrir sér.
Pad var akvedio tvofalt sidgaeoi,
eoda hraesni sem maour 1ifoi i, ad
pykja veent um dyrin og vilja ekki
ao neitt sleemt komi fyrir pau, en
asama tima fara utibuao og styoja
vio kjotidnadinn.”

Pa hafi umhverfismalin lengi
verio honum hugleikin. , Eg hef
alla tio verid mjog umhverfissinn-
adur og pao er lika stér partur af
minum veganisma, en pad er til
deemis gridarlega mikio landsvaeoi
notad undir raektun a f60ri fyrir
eldisdyr.”

Ahrifarikt augnablik

»Allt betta byrjadiiraun snemma
a0 taka sér bolfestu i mér en

pad var ekki fyrr en ég kynntist
konunni minni, Linneu, sem ég tok
skrefio ad fara alveg ,cold-turkey”
yfirivegan,” segir Krummi og a
par vio ad hann hafi tekid at allar
dyraafurdir a einu bretti. ,Han

er vegan og mikill aktivisti og pa
hugsadi ég med mér ad nu veeri
kannski kominn timi 4 ad ég taeki
skrefid i pessa att, eins og mig
hafoiiraun lengilanga0 til bess ad
gera.”

bad lidu p6 tvo ar fra pvi ad pau
toku saman og panga0 til Krummi
1ét til skarar skrida. ,Vio vorum
pa buin ad verasaman i tvo ar. Eg
var oft a0 réttleta kjotat, var mjog
prjoskur og beitti sému rokum og
folk er med i kommentakerfum
DvV.*

Krummi rifjar upp augnablikio
sem varo til pess a0 hann fékk hug-
ljomun og pa vard ekki aftur snuio.
»Einn daginn kveiki ég a sjon-
varpinu og bad er verid ad syna
upptdku ar slaturhdsi 4 Islandi.
ba kemur nermynd af svini sem
horfir beintinn i linsuna, eins og

Krummi Bjoérgvinsson neytir engra dyraafurda. FRETTABLADID/ANTON BRINK

, ’ bao var akveoio
tvofalt siogaedi,
eda hraesni sem madur
1ifoi 1, ad pykja vent um
dyrin og vilja ekki ad
neitt slemt komi fyrir
pau, en a sama tima fara
atibaod og stydja vio
kjotionaoinn.

pad sé ad horfa 4 mig. Eg sé augun
eins og petta séu mannsaugu, ég
sé sarsaukann, eins og pad sé ad
kalla a hjalp,“ atskyrir Krummi.
yParna vard mér algjorlega ljost
ad petta veeri ekki eitthvad sem ég
vildi taka patti. Eg t6k i kjolfario
akvoéroun um ao haetta samstundis
ad neyta allra dyraafurda og hef
ekki litio til baka. betta var fyrir
fimm arum.”

Betri lidan an dyraafurda

Krummi segir heilsu sina hafa
or0io margfalt betri. ,,Mér leio ekki
sist vel a0 styoOja ekki vio slatrun a
dyrum og setja ofan i mig mat sem
er framleiddur vid pessar adsteo-
ur, me0 slemu orkunni sem pvi
fylgir. bt ert pad sem pu bordar.
Sidan fér mér ad lida betur
likamlega og ymsir kvillar 16guo-
ust. Eg var til deemis med bélginn
bléoruhalskirtil, pad algjorlega

leknadist. Eg var med kroniskt
brjosklos, og hef ekki fundio fyrir
pvisidan ég varod vegan. Eg sef
betur, er meo betra bl6oflaoi,
haoin er betri og ég er med aukna
snerpu, svo a0 ég nefni eitthvao.
Maour varo halfpartinn ofur-
mennskur,” segir Krummi og hlar.
»Pad eru pessir prir hlutir sem eru
svo frabeerir vid veganisma, dyrin,
umhverfio og heilsan.”

Krummi radleggur peim sem
hafi ahuga 4 a0 kynna sér vegan-
isma ad hika ekki vio ad profa
sigafram. ,EkKki vera hraedd vio
taka skrefio. bu barft ekki a0 vera
fullkomin/n eda gera petta allt i
einu. bu getur byrjao a ad taka at
kjot eda dyraafurdir a einhverjum
doégum i vikunni og sé0 hvernig
pad fer i pig. Skodadu heimildar-
myndir og @fdu pig ad elda. Eg hef
alltafhaft gaman afbvi ao elda og
hef nina enn meira gaman af pvi,
pad er skemmtilegt ad takast a vid
askoranir i eldhasinu.”

ba sé mikilvaegt a0 taka vid-
brogd annarra ekki personulega.
»EkKi vera hraedd/ur vio hvad
vinum og fjolskyldumedlimum
finnst, hafou tra a pvi sem pa ert
ad gera. Astedan fyrir pvi a0 folk
tekur svonaillaipetta er yfir-
leitt sa ad pao fer i vorn og pad er
alveg edlilegt. Sumir halda ad pao
sé verid ad radast a peirra per-
sonulega lifsstil en pao er ekki
pannig. Vegan er ekKki lifsstill,
pad er sioferoileg akvoroun um
ad taka afst60u med dyrunum og
umbhverfinu.
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Nila patti pvi
ad ad bjarga
nashyrningum
semeruiut-
rymingarhattu.
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nashyrningum Vo |

Sanska harvérufyrirtaekid Maria Nila vinnur af fag-

mennsku og medvitund um dyra- og umhverfisvernd.
Nafnid er sott til Mariu Nila, langdmmu stofnendanna,
sem var sanskur frumbyggi af Samaaett sem bjo i fjOHUM  vorurmaria Nita eru 100% vottasar sem vegan og framieiddar an grimmdar.
Nordur-Svipjodar i nanu samneyti vid natturuna.

Vottanir Maria Nila

H Leaping Bunny: Watson sem stofnadi hugtakid

aria Nila bar mikla _ Sameiginlega proad af dyra- vegan og bau tryggja ad voru-
Mvir(’)ingu fyrir nattarunni réttarsamtdokum fra 24 [l6ndum merki og birgjar noti eingéngu
ognytti afurdir hennar & : Markmiéd i Evropu og Nordur-Ameriku. vegan hraefni.
ymsan hatt eins og a0 bua til sinar sanska har- Saman telja pbau upp vérumerki ™ Plan Vivo

eigin snyrtivérur og sapur. badan vorufyrir- sem profa ekki snyrtivorur, Maria Nila vinnur med Plan

er arfurinn og ahuginn fyrir dyra- taekisins Maria hreinlaetis- eda hreinsiefnia Vivo vid ad tryggja ad allar

og umhverfisvernd sprottinn. Nila er ad vinna dyrum. vorurnar séu kolefnisjafnadar.
The Perfect World Foundation af fagmennsku N PETA Samtokin reka umhverfis- og

eru s@nsk, sjalfstaed godgerdar- og medvitund PETA eru staerstu dyraréttar- sjalfbarniverkefni um allan

samtok rekin i peim tilgangi ad um dyra-og um- samtok i heimi. PETA hefur heim. petta samstarf med

vekja folk til umhugsunar og hverfisvernd. umsjon med og tryggirad Plan Vivo tryggirad baendur

stydja verndun umhverfisins

og dyrastofna. Maria Nila hefur
skuldbundi®d sig til a0 styodja sam-
tokin og verkefni peirra. Fyrir-
taekio hefur anafnaod fé tilad forda
filum fra atrymingu, til ad vernda
villtdyri Afriku og ad radast gegn
plastmengun. I ar tekur fyrir-
taekio pattipviad ad bjarga nas-
hyrningum sem erui atrymingar-
hattu. Maria Nila er meodvitad um
hattuna a pvi ad nashyrningar
deyi tuten til pess a0 forda peim
fra pvi parft samfellt og markvisst
atak. Fra pviiardaga hafa nas-
hyrningar gengio villtir i Afriku
og Asiu en vegna veidipjofnadar
og bess ad nattarulegt umhverfi
peirra hefur verio skemmt eda

vOrur okkar séu sannarlega i Nikaragva fa fjarhagslegan
vegan og ekki profadar a studningtil ad endurraekta
dyrum. skoga a jéoréoum sinum; svo

H Vegan Society og einstaklingar, sémuleidis
Vegan Society eru fyrstu bandur a heimasvadinu, og
og staerstu vegan samtok i nattiran og umhverfio fa taeki-
heiminum. Pessi samték voru feeri til ad jafna sig.
stofnud arid 1944 af Donald

eydilagt er ni svo komio ao fair Frida Rut Heimisdaéttir, eigandi Regalo.
peirra lifa utan pj6ogaroa og dyra-

garda og hefur sumum tegundum me0d hjartanu,

alveg verid utrymt. Arangur hefur | veldu 100%

p6 naodst vida eins og bjorgun ein- vegan. beim er

hyrndra nashyrninga sem voru mjogannt um

um tima i mikilli heettu. bad ber umbhverfid, dyrin

arangur ad leggja sitt afl a vogar- ogadinnihald

skalarnar. Med sérhénnudum varanna sé ur bestu

keyptum pappapoka med Maria
Nila harvérum renna 13 krénur i
godgeroarverkefnio. Maria Nila
vill pakka 6llum sinum vidskipta-
vinum studninginn i pessu g60-
gerdarverkefni.

Umbhverfisstadlar

og vegan vottun

»Maria Nila eru 100% vegan
harvérur sem framleiddar eru af
freendum okkar Svium. Maria Nila
er meo yfir 40 arareynslu i har-
faginu og fyrirtaekio er einstaklega
stolt af verksmidju pess sem stao-
setter { Helsinborg i Svipj60. bar er
61l lina Maria Nila varanna fram-
leidd. ,Slagoro peirra er: Veldu

gedum sem haegter
ad finna,” segir Frida
Rut Heimisdoéttir, eigandi
Regalo, sem er umbods-
adili Maria Nila a fslandi.

Frida segir a0 allar Maria
Nila vérurnar séu 100%
vottadar sem vegan og fram-
leiddar 4n grimmdar. , A hverri
flosku ma sja prja o6lik vottunar-
merki, fra Leaping Bunny, Peta
og The Vegan Society. Vérur sem
merktar eru me0 yfirlysingum svo
sem ,vOorurnar eru ekki profadar
adyrum* eda ,vio stydjum ekki
dyraprufur” eru ekki trygging
fyrir bvi ad varan sé framleidd an
misnotkunar dyra og pess vegna er

mikilvaegt ad

horfa eftir pessum
merkjum begar velja a
merki sem eru vegan eda
laus vio grimmd,” segir Frida enn

Allar Maria Nila hargreidslustofur
ma finna inna www.regalo.is og
a samskiptamidlunum undir:
regalofagmenn.
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Iskéld og g60 agurkusipa

gurkustipa sem er einstak- 4 msk. élifuolia Til skreytingar ofan a ey Kold og hress-
Alega ljuffeng og borin fram Safi ar hélfri sitrénu supuna er gott ad blanda ' andi agurku-
koéld. Best er ad geyma hana % tsk. gott hafsalt o6rsmaum bitum af garku, sapa sem ein-
i kaeliskap pangad til hun verour Ya tsk. pipar raudlauk, dilli og sma- falter ad gera.
boroud. Uppskriftin midast vio vegis 6lifuoliu. Setjio
fjora. Skerio topp og botn af giirkunni iskal ogblandid

" ] ﬁiiil Py = og skrazlio hana ad mestu. Skerio saman. Setjio um

i e 2 agirkur igrofa bita. Takio kryddbl6din af pad bil matskeid
Vegan lifsstill stydur medal annars 1'% dl grisk jégart stilkunum. Setjio gurku, krydd, ofan a supuna. bPad
vid dyra- og umhverfisvernd. 1 hvitlauksbatur jogurt og hvitlauk i matvinnsluvél.  ma setjaismola

6 ” 4 stilkar ferskt dill Paod ma sigta supuna tilad fa isupuna til
2 stilkar fersk steinselja gljaandi aferd en parf ekki. Setjio a0 gera hana
Hva er Vega n: 2 stilkar fersk minta iisskap. iskalda.

eganismi er st skodun ad
V(")ll hagnyting dyra sé rong,

hvort sem pad 4 vid um mat-
valaframleidslu, fataframleioslu
eda skemmtanir. A0 vera vegan
erad dkveda ao fordast ad neyta
dyraafurda eftir bestu getu og eftir
pvi sem praktiskt getur talist. Til-
gangurinn er ad minnka skada a
dyrum, heilsu og umhverfi eins og
haegter.

Ef bt telur sioferoislega rangt
ad valda dyri pjaningu ao 6porfu
ttirou a0 taka upp vegan lifsstil.
Hann hafnar innilokun og drapi
dyra. ba @ttir ad taka upp vegan
lifsstil vegna pess a0 framleiosla
dyraafurda veldur meiri groour-
husaahrifum en allur samgongu-
flotinn til samans, en einnig
vegna pess a0 vegan heilfaoi
getur minnkad likur 4 hjartaafalli,
sykursyki og krabbameini.

Vegan fa0i er fjdlbreytt og getur
verid af hvada matarhefd sem er.
Kunnulegur matur eins og lasagna,
pylsur, pitsur, vefjur, hamborgarar,
sushi, jogurt, is 6g kokur getur
auoveldlega verid vegan og feest
nuavioa.

Undanfarin ar hefur frambod
afvegan mjolkurvorum, kjoti og
tilbinum réttum aukist til muna.
Innihaldsefni vegan faedis eru
baunir, korn, greenmeti, avextir,
baunir, hnetur, free og sjavarpang.

bao tekur vissulega tima ad
tileinka sér lifsstilinn en pegar
pvier nad er fyrirh6fnin sama og
engin. Hopurinn Vegan Island a
Facebook er frabzaer byrjunarreitur,
par fast godar radleggingar og
studningur samdegurs.

Heimild: vegansamtokin.is
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Pad er litid mal ad gera g6da vegan-
kéku. NORDICPHOTOS/GETTY

Syndlaus satindi

argt folk miklar fyrir SYKU RLAU ST
M sér ad skipta alveg yfir

veganfaedi vegna pess ad
pad telur ad erfitt sé ad finna g6oa
eftirrétti og setindi sem innihalda
hvorki egg né mjolk. En trvalio
af veganvorum hefur aukist mjog
mikio hér a landi og nu er 1itio mal
ao finna ymiss konar setindi sem
eru 100% vegan. Einnig er hegt
ad utbua sér vegang6ogaeti heima
og skipta einfaldlega tt eggjunum
og mjolkinni fyrir 6nnur inni-
haldsefni. I bakstur er haegt ad
nota sérstakt vegansmjor, eda
koékosoliu i stadinn fyrir smjor, en
svo er smjorliki yfirleitt vegan lika.
[ stadinn fyrir egg ma svo nota
stappadan banana eda eplamauk
svo demi séu nefnd. I marengs-
tertur er svo tilvalio a0 nota
safann ur kjuklingabaunadés.




