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Veganuar

Johannes Asbjérnsson, einn eigenda Hamborgarafabrikkunnar, og Julia Sif Liljudéttir veganista. MyYND/EYPOR

Metnaodarfullir vegan réttir a
Hamborgarafabrikkunni

Markmidid er ad bua til svo gdda vegan rétti ad folk finni varla muninn. «>2
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VEGAN BARBIKJU 120 g Oumph i dinmjaku sesambraudi, hvitlauksristadir sveppir, braeddur

vegan ostur, Boston kal, tomatar og barbikjusésa Fabrikkunnar.

Framhald af forsidu =

0 minu mati er fullkominn
Avegan réttur svo géour ao sa

sem er ekki vegan geti haeg-
lega elskad hann. Pao var leidarljos
okkar pegar ad vio h6fum proun
a veganvalkostunum okKkar," segir
Johannes Asbjérnsson, einn eig-
enda Hamborgarafabrikkunnar.

Hamborgarafabrikkan er ham-
borgarastadur allra landsmanna.
Fra opnun fyrsta stadarins 8 Hofoa-
torgi arid 2010 hefur nyjungagirni
og framproun i matreioslu faert
landsménnum o6tal fjélbreytta og
frumlega hamborgara, na sioast
Vilborgarann, sem er indverskur
edalhamborgari, tileinkadur Vil-
borgu Ornu Gissurardottur, polfara
og @vintyrakonu. Undanfarin miss-
eri hafa vinsaldir vegan lifsstilsins
fario 6rt vaxandi og eigendur
Hamborgarafabrikkunnar akvaou
ad bregodast vio peirri broun — og
vanda til verksins.

,Vio tokum okkur gédan tima i
petta, fengum til okkar f61k sem er
mjog framarlega i vegan menn-
ingunni og hefur mikinn metnad
fyrir pvi ad fjolga veganvalkostum a
veitingastooum. Ef pu ert vegan pa
viltu ekki purfa ad vera vioskipta-
vinurinn meo vesenio — og pess
vegna vildum vio atbua frabeera
100% vegan rétti sem vegan folk
getur treyst.”

Oumph! var lykilinn
,Vio héfum profao alls kyns atgafur
af grenmetisborgurum en vio
héfum aldrei fallio fyrir neinum
peirra. bao var ekki fyrr en vid
kynntumst Oumph! hraefninu sem
vio fundum réttu leidina,” segir J6i,
en Oumph er nytt sojakjot sem er
framleitt i Svipj60 og kom a markad
ario 2015. Aferoin er keimlik kjukl-
ingakjoti og bragdio frabaert.
Nidurstadan varo sa a0 prir af

Utgefandi: 365 midlar

‘ Abyrgdarmadur: Elmar Hallgrims Hallgrimsson

vinszalustu borgurum Fabrikkunn-
ar voru hannaoir i vegan utgafu.
Um er a0 re0a Ungfra Reykjavik,
Barbikju og Neyoarlinuna.

,Vio voldum pessa hamborgara
af pvi okkur fannst peir halda
karaktereinkennum sinum best
pegar buiio var a0 skipta at hra-
efnum sem ekki eru vegan fyrir
vegan hraefni. Parna fa vidskipta-
vinir okkar hamborgara sem halda
sinni upprunalegu bragdsamsetn-
ingu pratt fyrir a0 vera oronir 100%
vegan,“ segir Joi.

Auk veganborgaranna er hagt ad
fa hinar vinszelu salatvefjur i vegan
atgafu, og einnig geta vidskipta-
vinir sett saman sina eigin vegan
rétti meo pvi ad skipta at kjoti og
kjaklingi fyrir Oumph!.

Vegan sukkuladikaka i sam-
starfi vid Veganistur

Hamborgarafabrikkan hefur
att i skemmtilegu samstarfi vio
Veganisturnar og systurnar Helgu
Mariu Ragnarsdéttur og Juliu Sif
Liljudéttur. beer eru frumherjar i
vegan menningunni og halda ati
vefsidunni Veganistur.is par sem
nalgast ma frabzerar vegan upp-
skriftir og ymsan frooleik tengdan
vegan lifsstilnum. Pessa dagana
stendur yfir pbroun a nyrri vegan
stkkuladikdku sem stendur til ad
kynna a matseoli Hamborgara-
fabrikkunnar von bradar.
»Sukkuladikakan, sem vid systur
erum a0 préa med Hamborgara-
fabrikkunni, er ein af uppahalds
uppskriftum okkar pvi htn er svo
einf6ld i bakstri og alveg einstak-
lega ljuffeng. Kakan kom sjalfum
okkur storkostlega & 6vart pegar
vid reyndum ad finna at hvort haegt
veeri ad baka vegan stkkuladitertu
sem stedist samanburd vid venju-
lega, djusi sukkuladikoku. bessi
disaeta dasemd virkar alltaf, han
er ad visu engin hollustukaka og
engan grunar a0 han sé vegan begar

VEGAN SALATVEFJUR bu vefur himnesku hraefni inn i salatblad og bordar
med fingrunum. Oumph!, gulraetur, paprika, gurkur, wakame (japanskur
pari), islenskt bankabygg og mangosalsa. brjar sosur til hlidar: szt teriyaki

sosa, hnetusosa og Fabrikkudressing.

VEGAN UNG-
FRU REYKJAVIK
120 g Oumhp!

i danmjaku
sesambraudi,
solpurrkad
tomatmauk,
mesquite sésa,
Boston kal, tom-
atar, raudlaukur
og vegan majo.

Gerdu pinn
eigin vegan-
rétt

Skiptu ut kjétinu
a hvada borgara
sem er fyrir
Oumph! eda
hvitlauksgrill-
adan portobello
svepp.

Vegan sosur
Fabrikk-
unnar

Vegan majo,
vegan chili
majo, barbikja-
sésa og tomat-
sosa.

VEGAN NEYDARLINA 120 g Oumph! i danmjuku sesambraudi, jalapenjochili-
piparmauk, mesquite s6sa, vegan ostur, Boston kal, tomatar, raudlaukur og

vegan majo.

Jalia Sif Liljudéttir heldur ati veganblogginu Veganistur.is asamt systur sinni, Helgu Mariu Ragnarsdoéttur. bPaer hafa

proad dyrindis vegan sukkuladitertui s

peir smakka hana, sem okkur pykir
einkar anagjulegt,” segir Julia Sif
um kokuna godu sem samanstend-
ur af hraefnum sem almennt eru
notud i bakstur; hveiti, sykri, kaké
og matarsoda. ,bad er sumsé ekkert
skrytio i henni, eins og einhver geeti
haldido um vegan bakstur.“

OgJoi veit hvad hann syngur
pegar kemur a0 goori sakkuladi-
tertu.
yPegar kemur ad proun stkkulaoi-
kokunnar er markmidid pad sama
og meo hina vegan réttina. Hin &
ad vera pad g6o ad st stadreynd
ad hun sé vegan er i raun algjort
aukaatrioi.”

‘ Sélumadur auglysinga: Jon ivar Vilhelmsson, jonivar@365.is, s. 512 5429

amstarfi vio Fabrikkuna. MYND/EYPOR

Um Hamborgarafabrikkuna

Saga Hamborgarafabrikkunnar er
st ad stofnendur og hugmynda-
smiodir stadarins, peir Johannes
Asbjérnsson og Sigmar Vilhjalms-
son, Joi og Simmi, 1étu gamlan
draum reaetast og opnudu sinn eigin
veitingastad. [ miori fjarmalakreppu
fannst peim vanta nyjan stad

par sem gaman er a0 koma meo
vinum sinum eda fjélskyldu. bar
sem maturinn er frabar og borinn
fram af brosandi og skemmtilegu
folki. Stadur sem hefur sal og byour
upplifun til vidbétar vio sjalfan
matinn. Hamborgarafabrikkan slo
reekilega i gegn hja Islendingum og

sidan pa hafa tveir stadir baest vid,

i Kringlunni og & Akureyri. Fjéroa
Fabrikkan er svo & hjélum, en pad er
Fabrikkugrillbillinn sem er vinszll
Kkostur i steerri veislur og hatioir.
Fabrikkusmaborgararnir hafa slegio
igegn sem fingramatur i veislum af
6llum steerdum og geroum og hafa
einnig verio hluti af matseoli flug-
véla Icelandair. Vorur Fabrikkunnar
eru einnig faanlegar i verslunum
Kronunnar fyrir pa sem vilja fara at
ad borda heima hja sér.

Bordapantanir i sima 5757575 og a
www.fabrikkan.is.

‘ Veffang: Visiris
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Gott fyrir graenkera
a kaffihdsinu

695, -

Vegan enchiladas med
hydishrisgrjonum, nyrnabaunum,
graenmeti, chili-sésu og avokadososu

495,-

Vegan sukkuladikaka

IKEA ®
Verslun opin 11-21 aia daga - Veitingastadur opinn 9:30-20:30 - IKEA.is
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Vaxandi barattuhreyfing

Valgerdur Arnadottir er framkvaemdastjori Samtaka graenmetisaeta & islandi. Hun gerdist vegan
fyrir tveimur arum og heldur nd utan um Veganuar. Hun segir undirtektir aldrei hafa verid betri.

Ragnheidur
Tryggvadottir
heida@365.is

Vio erum ad berjast gegn 6rétt-
lti hvers konar og vinna a0 rétt-

leti og virdingu, 6hao kyni, litarheetti
og menningu og pa eru adrar tegundir
ekki undanskildar. Vid purfum ad tala
mali peirra sem mallaus eru, dyranna,
en veganismi er lifshattur par sem
leitast er vio ad atiloka og fordast eftir
fremsta megni hagnytingu og ofbeldi
gagnvart dyrum, hvort sem pad a vio
um feedu, fatnad, skemmtun eda adra
neyslu. Veganismi er mest vaxandi
réttleetisbarattuhreyfingin i heim-
inum i dag,“ segir Valgerour Arna-
dottir, framkvaemdastjori Samtaka
grenmetisata 4 [slandi, en samtokin
standa fyrir Vegantiar. Me0 Veganaar
vilja samtokin vekja folk til umhugs-
unar um ahrif neyslu dyraafuroa.

,Veganuar er askorun meo pad ad
markmioi ad kynna kosti vegan fadis
fyrir heilsu, umhverfi og dyravernd.
Skorad er a patttakendur ad neyta
eingdngu vegan greenmetisfaeois
ijantiarmanuodi og upplifa hversu
gefandi, heilsueflandi og audvelt pad
getur verid," atskyrir Valgerour.

Veganuar er hluti af alpj6dlegri
hreyfingu sem hofst i Englandi i
jantar 2014. SGI 4 Islandi standa na

4
Eg tel vera vakningu { heiminum.

fyrir Veganuar askorun i pridja skipti
og meoal pess sem er & dagskra eru
fredslufundir, malping og kvik-
myndasyning. Valgerdur segir undir-
tektir aldrei hafa verio betri.

,Fjolmorg veitingahus og verslanir
taka patt i Vegandar i ar og vio fengum
t.a.m Netto til lids vio okkur sem adal-
styrktaradila Veganuar en pau leggja
sig fram um a0 hafa frabzert veganar-
val i verslunum sinum. Patttaka folks
i Veganuar fer samhlioa pvi stigvax-
andi. Vegan Island-sidan 4 Facebook
for tr 2.500 manns i ramlega 20 ptis-
und manns a einungis tveimur arum.
Efvio skodum narliggjandi 16nd pa
hefur greenkerum i BNA fjélgao ar
1% 16% landsmanna a premur arum
og grenkerar i Svipj60 eru komnir i
teeplega 10% landsmanna & 6rfaum
arum,“ atskyrir Valgerour.

Vilja sjalfbaert Island

I Samtokum greenmetiszeta a Islandi
eru nokkur hundrud manns. Fyrir
utan ad sja um Veganaar standa pau
fyrir freedslufundum i sk6lum og
stofnunum um veganisma og graenan
lifsstil. Pa hittum vio stjornmala-
flokka fyrir kosningar i haust og
hvéttum pa til ad auka studning og
styrki vio greenmetis- og kornraekt &
Islandi med bad ad markmioi ad gera
Island sjalfbzert og tryggja fedudryggi
okkar en eins og er eru um 80%

Valgerdur Arnadéttir er dyravinur og gerdist vegan fyrir tveimur arum. MYND/EYPOR

grenmetis sem vio boroum innflutt
ognanast allt korn. bao er sorglegt
a0 nyta ekki hreina orku og hreint
vatn frekar til lifrennar raektunar,”
segir Valgerour og hvetur f6lKk til
pess ad ganga i félagio og taka patt i
Veganuar.

,Eg vil hvetja folk fyrst og fremst
til ad freedast um ahrif dyraafuroda-
i0nadarins & umhverfio, heilsuna og
dyrin. Vid erum med 6grynni upp-
lysinga & veganuar.is. Svo meetti lika
horfa a heimildarmyndarprennuna
Cowspiracy —um umhverfisahrif

dyraafurdaidnadarins, Forks Over
Knives — um heilsusamlegan avinn-
ing plontufaeois og sidast en ekki

sist Earthlings —um adbunad dyra i
idnadinum. baod er sagt ad pad taki
okkur a.m.k. 21 dag ad venja okkur
anyja heetti og fyrir pa sem vilja
profa vegan pydir pad 22 dagar &
plontufzedi. Gott er ad hafa i huga

a0 veganismi er ekKki heilsuatak, pad
er 6grynni til af vegan ruslfaoi
veitingahtsum og i verslunum, borg-
urum, frénskum, pitsum og alls konar
girnilegu gammeladi sem er vegan.

Vid erum me0 yfirgripsmikinn lista
meo uppskriftum og yfir veitingahts
4 siounni okkar,” bendir Valgerour a.

Fyrir dyrin

Astaedur pess ad folk gerist vegan er
olikar. ,Sumir gera pao fyrir umhverf-
10, aorir fyrir heilsuna en flestir fyrir
dyrin. Eg vard vegan vegna pess ad

ég er dyravinur og ég attadi mig a pvi
a0 mig langaoi ekki ad skada aorar
lifandi verur a0 6pdrfu meo tilvist
minni. Eg tok pvi patt i Veganaar 2016
og fann hvad mér leid vel likamlega
og andlega. Eg er hraustari, orkumeiri,
fae mun sjaldnar kvef eda flensur,
losnadi nanast alveg vid migreni

sem var a0 hrja mig svo og exem sem
hefur ekki sést sidan ég varod vegan.
Pad eina sem mér fannst erfitt vid ad
vera vegan voru viobrégo annarra.

Eg purfti endalaust ad atskyra petta
val mitt, lenti i rékreedum hvert sem
ég for og fékk oft niorandi athuga-
semdir. En petta hefur mikio skanao,
pao vita nanast allir hvao er ad vera
vegan i dag og flestir taka manni

vel og vilja fraedast. I gegnum Vegan
Island 4 Facebook kynntist ég 66rum
veganistum og svo fjélgar hratt vinum
og fjolskyldumeolimum sem taka
skrefio. [ dag er petta ekkert mal.

Nanari upplysingar a veganuar.is.

HAGADA JURTAMJOLK
100% VEGAN

Bragdgdd og
naeringarik.

+ 100% Vegan

+ 100% Lifreen

+ Enginn vidbeettur sykur
+ Bragdgddar einar og sér
+ Henta i alla matargerd

Lima jurtamjdlkin faest i 6llum helstu matvoruverslunum.

taste the love

Yogafood bydur upp & hollan og bragdgédan mat
sem narir alla. Grenmetis- og veganréttir, orkurikir
beytingar og djasar, kikur og nammiladi,

allt an vidbatts sykurs og 100% glitenlaust.

Vid erum dvallt med gott kaffi, te og medlati
og safa, samlokur og millibita i k&linum.

Komdu vid & Grensasvegi 10
og gefdu kroppinum gott ad borda.

YOGAFOOD « Grensasvegi 10 « www.yogafood.is * 519 2290




w7

VEGAN

daiya pizzur

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

1.490 xr/stk

7

VEGAN

GLUTEN-FREE PIZZA

LUTEN-FREE PIZZA

w7

VEGAN

GT’S Kombucha Oumph!
Er talinn g6dur fyrir meltinguna, parmafléruna, Spennandi aferd og ljaffengar kryddbléndur
baetir orku og lidan. gera Oumph! ad ljuffengri maltio.
690 Keystx 090 xr/stk
VEGAN VEGAN VEGAN
e J‘. “MI -
— | e A3
w ‘ll{“
A S =, o
LY, Ben & Jerry’s
Vegetarian plus dr. Praeger’s P.B & Cookies, Coffee Caramel
Fudge, Chocolate Fudge Brownie
Graenmetisréttir sem allir njéta. Graenmetis og bauna borgarar. og Chunkey Monkey.
008 xr/pk 849 wepx 1.190 xrjstk

HAGKAUP =2
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Margrét Vil-
hjalmsdottir leik-
kona adhyllist
vegan lifsstil. HuUn
telur sig fa aukna
orku og vellidan
med breyttu
mataraedi. Mar-
grét byriBerlinen
leikur um pessar
mundir i leikritinu
Himnariki og hel-
viti sem frumsynt

var i geer.

Elin
Albertsdottir
elin@365.is

argrét segir a0 pao hafi
M veri0 af heilsufarsastedum

sem huin breytti mataraed-
inu, fyrst meo pvi ad sleppa hveiti
og sykri. ,Eg hef verid medvituod
um matarzdi fra pvi ég var tvitug.
Astzdan var alls kyns 6pol sem
ég fann fyrir. Eg akvad ad profa ad
taka matarae0io i gegn og vegan
er partur af pvi. bao er til demis
mjog gott ad taka hveiti og sykur
stundum tt. Eg finn gridarmikinn
mun & mér pegar ég tek mig til med
matara0io. Eftir ad ég byrjaodi ad
taka at &kvednar matvorur var ein-
falt a0 halda afram og ég fékk g60a
leidsogn i Jogasetrinu hja Gudna
Gunnarssyni,“ segir hun.

,Eg var hja honum prisvar i viku
og for eftir matarprégrammi. bad
var til demis ein vika sem eingdngu
matti borda hrafaoi. Pegar maour
tekur upp vegan matarstil parfad
vera vel undirbdainn og meodvitadur.
bao er atak ad breyta mataraedinu
og erfitt ad gera pad samhlida mik-
illi vinnu.  leiklistinni er madur
mikio & hreyfingu og parf mikla
orku. Pao er ekki hagt ad lifa bara
afbanana eda epli heldur parf go6da
naringu. Mér finnst mjog gott ad fa
pessa orku tir larperum og baunum.
Pao kemur ekki i stad kjots en gefur
fyllingu auk pess ad vera jarn- og

Vegan

fiturikar feedutegundir,” segir Mar-
grét og beetir vid ad hun hafi veriod

i Danmoérku um j6lin par sem han
fann mjog g6da bok sem fjallar

um vegan mataraodi um hatioir.
Bokin nefnist 4 donsku Vegansk til
heijtider og fest. ,bessi bok bjargadi
mér um jolin,” segir hin. ,Samt er
ég ekki fanatisk og finnst a0 hver
ogeinn eigi ad finna pad mataraeodi
sem hentar. Stundum borda ég fisk
ef ég kemst i hann,” segir hun.

Verndun nattirunnar

Margrét segist hafa verid mikil
kjoteta aour fyrr en pad hafi verid
auodveldara en han bjost vid ad
heatta ad borda pad. ,Mér fannst
heldur ekki svo erfitt a0 sleppa
mjolkurvorum,” segir htin en
Margrét er dyraverndunarsinni og
hefur barist fyrir verndun natt-
tiru fslands. Meoal annars hefur
han haldio ténleika og verid meo
uppakomur til ad vekja athygli a
stoounni og framkvemdum sem
hun segir aod hafi verid meira en
litio vafasamar ut fra umhverfis-
sjonarmioum.

,Eg er hlynnt umhverfisvitund
og minni séun. Einnig meetti plasta
minna af matvérum,“ segir htin
og beetir vid a0 hana langi ekKi til
a0 snuaa aftur fra vegan stilnum.

,Vegan er ekki bara salat og pad er
hagt ad finna fullt af flottum upp-
skriftum 4 netinu. Eg nota til demis
mikio sidu sem heitir Carrots and
Flowers. bar eru &0islegar upp-
skriftir. Um tima var ég orodin leid a
mér og matseldinni og for a0 kaupa
grenmeti fra fyrirtaeki i Berlin sem
er svipad og Eldum rétt hér heima.
Maour fékk frabzerar uppskriftir
meo hraefninu og laerdi margt
skemmtilegt. Berlinarbuar eru
mjog meovitadir um flokkun sorps
og eru umhverfisvenir 4 margan
hatt.

Margrét hefur btid med manni
sinum Agli Heidari Antoni Palssyni,
professor og leikstjora, i Berlin {
fimm ar. Himnariki og helviti er
sjotta syningin sem Egill leikstyrir
a sioasta ari en &fingar hofust i
oktober. Margrét hefur hins vegar
baedi verio a0 leika i leikhtsi og
kvikmyndum.

Fjarsjodur i leikhusi

I geerkvoldi var leikritid Himnariki
og helviti frumsynt en pad er byggt
4 prileik Jons Kalmans Stefanssonar
eftir bokum hans, Himnariki og
helviti, Harmur englanna og Hjarta
mannsins. bar fer Margrét meo eitt
hlutverkio og eiginmadur hennar
leikstyrir. Arid 2016 leikstyrodi

Egill verkinu Hver er hraeddur vid
Virginiu Woolf? i Borgarleikhus-
inu og par for Margrét sémuleiois
me0 hlutverk. ,bad er alltaf gott ad
koma heim og rifja upp islenskuna
med bérnunum okkar tveimur. bPau
fa alltafadgang ad sinum gamla
skola.“

Margrét er anaegd meo leikritio.
,bad er otralegur fjarsjoour sem
vid eigum i pessum bokum hans
Jons Kalmans. Bekurnar hafa vakio
verOskuldaoa athygli baeodi hér
heima og erlendis. Petta er stor og
mikil syning. Pad er biid ao vera
froolegt a0 vinna petta verk og
koma pvi a svio og Borgarleikhiisio
er frabzr vinnustadur.“

Vegan uppskrift

Ad lokum gefur Margrét ®0islega
uppskrift meo portobello sveppum
sem hun fékk fra Carrots and
Flowers og hentar fyrir tvo.

Grisk gyros

2 portobello sveppir

2 msk. vegan worcestershire sésa

1 tsk. cumin

1 tsk. hlynsirép

lifsstill gefur orku

Margrét byr
i Berlinen

leikur um pessar

mundir i nyju
leikriti Borgar-
leikhussins,
Himnariki og
helviti.
MYND/ANTON
BRINK

12 bolli Raw Hemp Tzatziki (upp-
skrift hér fyrir nedan)

2 pitur

Hraerio saman worcestershire sosu,
cumin og hlynsirépi. Skerio svepp-
ina i sneiodar og setjio i vokvann.
Latio standa i 15 minttur. Hitio
ponnu og setjio orlitid af oliu eda
vatni 4 hana. Steiki0 sveppina i 4-5
minutur og hraerio af og til. Hitid
pitubraud a badum hlio. Setjio
sveppi og tzatziki i hverja pitu.

Raw Vegan Tzatziki

1 bolli hampfra

2-3 hvitlauksrif

Safi ur tveimur sitrénum

2 msk. ,heaping“ tahini

1 agurka

1 msk. nidurskorin fersk minta

1 msk. nidurskorin fersk steinselja

1 msk. nidurskorid ferskt dill

4 msk. vatn

Skerio agarkuna mjog smatt.

Setjid hampfraein, tahini, hvitlauk,
sitronusafa og vatn i matvinnsluvél.
Efblandan er of pykk ma pynna
hana meo meira vatni. Setjid i skal
og herio kryddjurtum og agarku
saman vio. Berid strax fram meo
sveppunum og braudinu.

Krydd fyrir

VEGAN

Fiesta de Mexico Arabiskar naetur er sjo Reykt paprika bitur Edalsteik og grillblandan Fiskikrydd er gott i Lamb Islandia er frabaert -
hentar frabaerlega & kryddablandan settud fra ~ adeins en er god i marga  er god fyrir tofusteikina.  greenmetis-stipur- og rétti. 4 alla kartoflurétti og & m at el 68 I u
allt greenmeti. Libanon i greenmetisrétti greenmetisrétti. kjdklingabaunarétti.

Benda skal a ad 6ll stok krydd henta i VEGAN matreidslu s.s. origano, basilikum, steinselja og fleiri.
Téfrakryddid og italskt panini henta ekki i VEGAN matreidslu pvi pau innihalda ostadutt.

Kryddin fra okkur eru émissandi i eldhisid hja ykkur




since 1969
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Spennandi

hja Gloé
Veitingastadurinn Glo hefur fyrir Idngu fest
sigisessi sem einn helsti greenmetis- og

vegan veitingastadur landsins. Nyir réttir a

matsedli kitla bragdlaukana.

ja Gl6 hefur avallt verio 16gd
H mikil ahersla a ljuffenga
graenmetis- og veganrétti og

er Gl6 leidandi i préun veganrétta
4 Islandi. Sem deemi ma nefna
ad fimm vinsaelustu réttir
okkar a Gl6 4 Laugavegi eru
allir vegan,“ segir Petrea
Ingileif Gudmundsdéttir,
framkvaemdastjori Glo,
en stadurinn kynnir
nyjungar a matseoli.

»2Nyverid tokum vid
matsedilinn hja okkur
alveg i gegn og hafa Solla
og hennar teymi lagt nott
vio dag vio a0 setja saman
nyjar skalar, hverja
annarri betri. Nt parf
vioskiptavinurinn
ekki lengur a0 hafa
fyrir pvi ad akveda

hvaoa hraefnum hann vill blanda
saman. Sérfreedingarnir hafa séo
um pad og buio til frabaera rétti
med naeringargildi og brago i
huga,“ segir Petrea.
NYyi matsedillinn er
kominn i gagnio &
premur af fjéorum
stodum Gl6, i Hedar-
smara, a Laugavegi og
4 Engjateig. A naestu
vikum verdur matseoli
Glo i Fakafeni einnig
breytt. Samfara peim
breytingum atlum vio
ad opna nyjan kaffi- og
morgunverdarbar par sem
verslun Gl6 var aour.

Petrea Ingileif Guo-
mundsdaéttir, fram-
kvaemdastjori Glo.

nyjungar

15 %
afslattur
af 6llum vegan

réttum Glo ut
janudar.

Petrea segir vinseldir 6likra
rétta hafa spilad inn i breyting-
arnar.

,Glo var baedi med ,street food“
stadi og matsolustadi meo mis-
munandi rétti 4 a la carte sedli. Vio
skodudum einfaldlega hvad pad
er sem vioskiptavinir okkar vilja
og teljum okkur vera buin ad setja
saman matsedil sem inniheldur
alla vinseelustu réttina okkar
asamt nyjum skalum.

A ala carte sedlinum ma nefna
spinatlasagne og greenmetisborg-
ara sem demi um afar vinsala
rétti og peir eru badir vegan.

Vid erum med nokkrar vegan
skalar og svo er haegt ad skipta
kjaklingi at fyrir oumph! i 66rum
skalum til a0 gera peaer vegan.

Hrakdékurnar okkar eru mjog
vinselar og paer hafa verio vegan
fra byrjun. Na bjéoum vio upp
a frabeert kaffitilboo par sem

hagt er a0 fa sér kaffi og kdkubita
aadeins 590 kronur.

Djusarnir & Gl6 eru einn-
ig allir vegan og mjog vinselir.
Eftirspurnin eftir peim hefur nao
nyjum hadum nu a nyju ari.
Landinn er greinilega ad djdsa sig
upp eftir j6lin en djasarnir okkar
eru frabeer leio til ad nallstilla sig
eftir 6ho6flegt at sem oft vill ein-
kenna desember,” segir Petrea ad
lokum.

Ljaffengt, heimalagad hummus

Hummus er ein-
staklega gott
kjuklingabauna-
mauk sem a reet-
ur sinar ad rekja til
Mid-Austurlanda
og er sneisafullt
af hollustu.

Sigriour Inga
Siguroardottir
sigriduringa@365.is

ummus hentar vel sem idyfa
H me0 grenmeti eda pitu-

brauodi og er ekki sidur gott
sem alegg & braud. bad er 6miss-
andi hluti af midausturlenskum
smaréttaplatta sem kallast meze og
samanstendur oftast af mismunandi
greenmetisréttum, hverjum 6drum
betri. Stuttan tima tekur ad atbaa
sitt eigio hummus en galdurinn er

a0 smakka bao vel til og na pannig
fram pvi bragdi sem hverjum og
einum likar best. Hummus hentar
vel fyrir pa sem vilja baeta vegan
mat inn { matarae0i sitt.

Hummus med
pitubraudi

700 g kjaklingabaunir, tilbuanar til
matreidslu

140 ml élifuolia

2-3 hvitlauksgeirar

1 msk. tahini

Safi ur 1 sitrénu, eda meira ef vill

Salt a hnifsoddi

Til skrauts
1 tsk. reykt paprika

1 tsk. sumac krydd (ma sleppa)

2-3 msk. steinselja

40 g granatepli

Pitubraud eda langskornar papr-
ikur, gulraetur, garkur eda selleri

Setjio um 600 g af kjuklingabaun-
um, 120 ml af 6lifuoliu, hvitlauk,
tahini og sitrénusafa i matvinnslu-
vél og maukio vel saman. Gott er
ad blanda sitrénusafanum smatt
og smatt saman vio og smakKka til
svo hummusid verdi ekki of surt a
bragdid. Ef hummusio er of pykkt
ma bata sma vatni at i pao.
berrio vel pad sem eftir er af
kjuklingabaununum. Hitio pad
sem eftir er af oliunni & pénnu vio
medalhita og ristio baunirnar par

til peer hafa tekid lit, eda um 4 min.

Straio salti saman vid baunirnar
ad smekk. Setjio hummusio i

skal, batio ristudum baunum
saman vio og skreytio meo reyktri
papriku, sumac kryddi, steinselju

Hummus smakkast vel med pitubraudi og graenmeti.

og freejum ar grantaepli. Berio
fram meo volgu pitubraudi. Einnig
er gott ad borda hummusio meo
grenmeti a boro vio gulreetur,
garkur, paprikur eda selleri. Fallegt
er a0 skera greenmetio langsum og
bera fram.

) Stuttan tima tekur
ao atbua sitt eigio

hummus en galdurinn er

a0 smakka pao vel til og
narétta bragoinu.
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Eggaldinborgarar
med hummus

bad er litid mal a0 skipta at
kjotinu og baa til vegan borgara.
Hér er eggaldin i lykilhlutverki og
hummusid setur punktinn yfir i-io.

Tveir borgarar

Olifuolia

4 pykkar sneidar af eggaldini
1/ tsk. paprika

1/ tsk. hvitlauksduft

2 tsk. oregano

1/ tsk. salt

Y4 tsk. pipar

2 hamborgarabraud
Salatbl60

Raudlaukur i sneidum
Tomatsneidar
Hummus

Straid salti yfir eggaldinsneidarnar
og latio standa i 30 min. Purrkio
vel. Blandid saman i skal 2 msk. af
oliu, paprikunni, hvitlauksduftinu,
oregano, salti og pipar. Penslio
allar hlioar a eggaldinsneiounum.
Steikio eggaldinsneidar a pénnu
e0a grillid i 3-4 min. a hvorri hlio.
Hitid hamborgarabraudin og setjio
aneori helminginn salatbl60 og
raudlauk. Batio einni sneio af egg-
aldini og smyrjido hummus yfir eftir
smekk. Setjio aora eggaldinsneio
yfir, nokkrar tomatsneioar og a0
lokum hinn helming braudsins.

VEGAN NAMMI

FYRIR PIG OG BARNID PITT

e GLUTENFRITT
e AN GERVIEFNA
e AN LAKTOSA

www.vitta.is

FEdislegt tomat-chutney

o6mat-chutney er mjog gott
I ofan a braud eda meo 60ru
grenmeti. Pad er einfalt ad

gera og tekur stutta stund. Hér

er g60 uppskrift fra Jamie Oliver.

Uppskriftin hentar i eina stora
krukku.

250 g raudur laukur

500 g tomatar i mismunandi
litum

1 raudur chili pipar

75 ml raudvinsedik

140 g pudursykur

Skreelio laukinn og skerid nidur.
Toématarnir eru pvi neest skornir
nidur og loks chili-piparinn. Setjio
allt a pénnu og latio malla i 30-45
minutur eda par til petta er ordid
a0 fallegu mauki. Setjio i sott-
hreinsada krukku og latio kélna.
Geymist i allt ad fjorar vikur i
isskap.

Tomat-chutney sem
einfalt er ad gera.

VEGANUARKYNNINGARBLAD 9



10 KYNNINGARBLAD VEGANUAR

FRETTABLADID

12. JANUAR 2018 FOSTUDAGUR

Vegan hentar iprottafolki vel

Knattspyrnumadurinn Bergsveinn Olafsson gerdist vegan arid 2015 pegar hann komst ad pvi
ad pléntufaedi geeti baett frammistdédu hans i iprottum. Hann finnur mikinn mun a sér.

Starri Freyr
Jonsson
starri@365.is

nattspyrnumadurinn Berg-
I(sveinn Olafsson, leikmadur

FH, geroist vegan i agast
2015 og sér svo sannarlega ekki
eftir pvi, fyrst og fremst pvi ad
pad hefur otralega marga Kosti i
for med sér ad boroa ekki dyr og
dyraafuroir. ,Helsta astaedan var
po6 st ad a sinum tima komst ég
aod pvi ad plontufeoi gaeti baett
frammistéou mina i ipréttum.
Mér fannst pad mjog ahugavert
par sem ég er til i ad skooda alla
peetti sem baeta mig sem iprotta-
mann. Eg akvad ad sla til og préfa
ad vera vegan i manud. bennan
manuo leid mér pao vel a0 mér
fannst engin astaeoda til ad byrja
ad borda kjot og mjolkurvorur
aftur.”

Hann segist reyndar hafa
pyngst fyrst en sennilega af pvi
ad hann hafi bordao alltof mikio.
,Eg hélt ég pyrfti a0 borda miklu
meira en pad er kannski ekki
alveg raunin. Mér finnst likaminn
ekKki lita beint 60ruvisi tt en ég
get vel merkt ad ég verd minna
stifur { likamanum og mér lidur
almennt betur i honum.”

Finnur mun
Sjalfsagt eru ekki margir iprétta-
menn sem eru vegan og segir
Bergsveinn a0 akvoroun hans hafi
vakio mikla athygli 4 sinum tima
medal annarra fotboltamanna.
,Flestir h6fou ahyggjur af mér og
voru med dkvedna skodun a pessu.
Meo timanum og meiri pekkingu
a plontufedi hafa samt flestir skipt
um skodun og margir ordnir opnari
fyrir plontufaeoi. Pad hafa a.m.k.
nokKkrir baett meira af pléntufadi inn
imataradi sitt bannig ad ég hlyt ad
vera biinn a0 smita nokkra i lidinu.”
Ymsir eru peirrar skodunar ad
vegan fzdi og iprottir passi illa
saman og segir Bergsveinn sjalfur
hafa hugsad pannig a sinum tima.
»Sennilega heldur pessi hépur ad
ekki sé nog af préteini og naeringu
ipléntumat. Pao er hins vegar ekki
rétt, heldur pvert a moti. Pléntu-
fzedi inniheldur nég af préteini og
er statfullt af naeringu. Pléntufzedi
passar mjog vel fyrir iprottafolk par
sem pao hefur g6o ahrifa orku, pol
og athald og endurheimt. betta eru
allt lykilatridi fyrir iprottafolk. Eg
finn mestan mun & mér hvad vardar
endurheimt par sem ég jafna mig
mun fyrr eftir @fingar. Pad gerir mér
Kleift ad fa meira og a ahrifarikari
hatt an pess ad veroa fyrir ofpjalfun.”

,Helsta astadan var po s ad a sinum tima komst ég ad pvi ad plontufadi
geeti baett frammistédu mina i ipréttum,“ segir Bergsveinn Olafsson, leik-
madur FH i fotbolta. MYND/VILHELM

G690 préoun

Bergsveinn lysir demigerdu matar-
20i hja sér. ,Eg fa mér alltafeinn
litra af greenum hreeringi 4 hverjum
degi, par af halfan litra i morgunmat.
[ honum er fda eins og greenkal,
spinat, bananar, blaber, paprika,
engifer, tirmerik, méndlusmjor,
hampfra og chiafra.  hadegismat
fae ég mér eitthvao einfalt eins og t.d.
baunir og kinda eda t6fti med setum
kart6flum. Eg grip mér lika oft
hadegismat a matsélustdOum eins
og Glo pegar ég nenni ekki a0 elda. I
millimal borda ég adallega hummus,
avexti, grenmeti, méndlusmjor,
hnetur, méndlur, hraering eda soja-
jogurt. I kvoldmat reyni ég oftast ad
fa mér eitthvao gott eins og karrirétt,
burrito, indverskan linsubaunarétt,
grenmetisborgara, sipu, svartbauna
bolognese meo linsubaunum eda
adra grenmetisrétti.

Hann er &negdur meod ba préun
sem hefur att sér stad vardandi fram-
bod af vegan mat. I dag er nanast
hzegt ad fara 4 hvaoa veitingastad
sem er og panta vegan. Urvalio
hefur lika aukist mikio i matvoru-
verslunum og vil ég hrésa pessum
aoilum fyrir bad, mjog vel gert. bad
spilar mikio inn i a0 mikil vitundar-
vakning hefur ordid hér sidustu tvo
arin og pad ad vera vegan er a0 veroa
vinszlla meo hverjum degi.“

Ljuffengir og trefjarikir
hrokkbitar an vidbaetts

HROKKBIT]

TREFJARIKUR

sykurs, einungis sykur fra
nattarunnar hendi.
Hrokkbitinn er gdmsaett
millimal, sem er gott ad
gripa eitt og sér, med aleqggi,
osti, hummus eda salati.

ISLENSK
FRAMLEIDSLA




FOSTUDAGUR 12. JANUAR 2018

FRETTABLADID

VEGANUAR KYNNINGARBLAD 11

Med réttunum fra Halsans Kok er audvelt ad gera vegan utgafu af hefdbundnum mat.

Audvelt a0 ,veganvaeoa“

rétti sem allir pekkj

Pad er audvelt ad
skipta kjotinu ut

i Veganuar med
pviad borda
greenmetisréttina
fra Halsans K&k.
Peir geta aud-
veldlega komid

i stadinn fyrir
kjotrétti sem allir
bekkja og pad er
flijotlegt og aud-
velt ad elda pa.

ndanfarin ar hafa gren-
U metisréttirnir fra Halsans

Kok notid mikilla vinszlda
a Islandi, en réttirnir eru protein-
rikir, hitaeiningasnaudir og henta
allri fjolskyldunni. I Veganuar geta
Halsans KOk grenmetisréttirnir
audveldlega komio i stad ymiss
konar kjotrétta sem folk pekkir
oger vant. Hegt er ao fa vegan
hakk, greenmetisbollur, snitzel,
borgara, pylsur og fleira. Falafel-
bollurnar veroa sifellt vinszlli og
eru frabeerar i pitur eda vefjur og
naggarnir eru sivinsalir hja yngri
kynsl6oinni.

Réttirnir eru foreldadir svo pao
tekur skamma stund a0 elda b4, en
pad er hagt ao gera i ofni, a pdnnu
eOa grilli. bar sem allt er foreldad
parf ekki a0 hafa neinar ahyggjur
af pvi hvort eitthvad sé enn hratt
eftir eldun.

Réttirnir fra Halsans Kok eru

bad er fljotlegt og audvelt ad elda réttina fra Halsans Kok. MYNDIR/GARDAR PETURSSON

sérlega hentugar fyrir ba sem vilja
taka patt i Veganuaar atakinu pvi
peir geta audveldlega komio i stad
kjotrétta sem allir pekkja, en henta
um leid lika ba0i greenmetiseetum
og peim sem eru vegan. Allir rétt-
irnir henta grenmetisetum og
flestir henta lika peim sem eru
vegan, en peir eru merktir sérstak-
lega.

beir sem hafa ahuga a ad taka
patt i Veganuar en hafa ahyggjur
af pvi a0 sakna kjotsins eda ad
peir geti ekki eldad go0a graen-
metisrétti ettu a0 profa réttina fra
Halsans KOok. bao er eilif baratta ad
finna eitthvad i kvéldmatinn en
med pessum réttum parf ekki ad
finna upp & nyjum matsedli fyrir

manudinn, heldur er haegt ad gera

heféobundna matargero vegan.
Hér eru tvaer gé0ar og einfaldar

uppsKkriftir sem er vert ad profa.

HALSANS KOK FALAFEL
BOLLUR i HATTING
PITUBRAUDI

Hatting pitubrau0 ristad a grilli (i
ofni eda brauodrist)

Hailsans K6k Falafel bollur grill-
adar eda hitadar i ofni

Y, paprika i sneidum

4-5 garkusneidar

12 tomatur saxadur i teninga

Y3 raudlaukur + %2 bakki af
sveppum steiktum a pénnu

Chimichurry sésa
1 handfylli af ferskum kériander

3 hvitlauksrif

1 handfylli af ferskri steinselju

1/ tsk. af pipar

1/ tsk. af salti

1 tsk. chili flogur

34 bolli af élifuoliu

Y, bolli af raudvinsedik

Allt sett saman i matvinnsluvél i
15-20 sekiandur.

Saxio greenmetio og deilio pvi i
pitubraudin asamt falafel boll-

unum og bragdbzaetid meo chi-
michurry s6sunni. Notid u.p.b. 4
bollur i hvert pitubrauo.

VEGAN SPAGETTI
BOLOGNESE (Spaghetti

veganese)
Fyrir 4-5

4 msk. olifuolia

1 laukur

1 raudlaukur

3-4 hvitlauksrif

2 gulraetur

1 msk. tomatpuré

1 poki / 300 g veganfars fra Hals-
ans Kék

5 s6lpurrkadir tomatar, saxadir

1% dl raudvin (ma sleppa)

2 dl tomatmauk

Y2 -1 greenmetisteningur

1 tsk. timjan eda graen itdlsk
kryddblanda

Salt og pipar eftir smekk

Basilikubl60

Vegan spagetti

Adferd

Laukur og raudlaukur saxad smatt.
Gulrzetur rifnar 4 gréfu rifjarni.
Hvitlaukur sneiddur punnt. S61-
purrkudu tématarnir saxadir
smatt. Allt steikt i 6lifuoliunni par
til laukurinn hefur mykst. Tomat-
puré beett ut{ og steikt afram i 1-2
minutur.

Beetid veganfarsinu 4 pénnuna
asamt tomatmaukinu og eldio
i2-3 minuatur i vidbot. Hekkio
hitann og beetio raudvini uti ef
pad er notad, annars sama magni
af vatni og leyfio bvi a0 gufa upp.
Spagetti eldao skv. leiobeiningum
a umbddum og bvi sidan blandad
saman vio farsid a pénnunni.
Skreytt med basilikublo6dum.
Borid fram med fersku salati.
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Satkartoflusapa

A vefsidunni heilsumamman.com
er ad finna fj6lda spennandi upp-
skrifta. bar 4 meodal vegan rétti.

Hraefni
fyrir 4

1 msk. kékosolia

1 szet kartafla

4 gulraetur

1 laukur

4 hvitlauksrif

3 proskadir tomatar ( ma sleppa)
2 msk. kjuklingakraftur (eda graen-
metiskraftur)

1 tsk. turmerik

1 tsk. reykt paprika eda venjuleg
paprika

1 tsk. cumin

1 litri vatn

salt og pipar

Hitio kékosoliu i potti, betid
lauknum vio og leyfid honum ad
malla i rolegheitunum vio lagan
hita.

Betio kryddunum a pénnuna
asamt hvitlauknum.

Beetid vatninu at i 4samt kraft-
inum.

Beetio seetu kartéflunni og gulrot-
unum saman vio.

Leyfid supunni ad malla i um 20
min. bangad til greenmetio er oroiod
mjuake.

Maukio sipuna med tofrasprota.
www.heilsumamman.com

Vissir pu petta
um vegan?

® 30 Brad Pitt, Beyoncé, Paul
McCartney og Bill Clinton eru
grenkerar?

® 30 hugtakio vegan atti upphaf-
lega vio um graenmetisetur sem
innbyrtu ekki mjélkurvérur en
sidar atti pao vid um pa sem
neyttu engra dyraafurda?

® 30 orodid Vegan var pegar til i
visindaskaldségum um ibua ar
solkerfi planetunnar Vega?

® 30 orodid veganism er stafarugl ar
setningunni ,saving me“?

® 30 i Tel Aviv eru yfir 400 veitinga-
staoir fyrir greenkera?

® 30 veganismi jokst um 350 pro-
sent a arunum 2009 til 2016 {
Bretlandi?

® 30 veganismi er upprunninn i
Indlandi til forna og ad Indverjar
eru 70 prosent af greenkerum
heimsins?

® 30 Albert Einstein og Leonardo
da Vinci voru graenkerar. Einnig
er talid a0 Adolf Hitler hafi verid
grenkeri 4 seinni hluta @vinnar
og er hann sagour hafa spao fyrir
um ao framtidoarkynsl6oir yrou
grenkerar.

Skortur a vegan skyndibita

Erlendar kannanir syna ad f6lk sem er
vegan a oft i erfidleikum me0 ao finna
skyndibita. P6 feduframbod fyrir
grenmetisaetur og pa sem eru vegan
hafi aukist mikio a sidustu arum er enn
heegt ad gera mikio til ad baeta adgengi
ad fljétlegum og g6dum vegan mat
fyrir f6lk a ferdinni.

Sifellt fleiri kjosa a0 gerast green-
metisaetur eda vegan. Svo virdist sem
pad hafi ordid varanleg breyting a
neysluhattum almennings. Um leid
hefur eftirspurn eftir mat sem hentar
pessum nyju neysluvenjum aukist, sem
skapar ny tekifeeri i veitingasolu. bessi

taekifzeri viroast ekki hafa verio nytt til
fulls enn sem komio er.

Peir sem geta sé0 fyrir porfinni fyrir
vegan skyndibita eda annars konar
vegan mat sem er paegilegur fyrir folk
a ferdinni geta pvi uppfyllt rika porf og
buist vio mikilli eftirspurn. Ekki bara
fra peim sem eru vegan e0da green-
metisetur, heldur lika fra beim sem
vilja almennt minnka neyslu 4 kjoti
og mjolk, peim sem hafa mjélkurépol,
peim sem vilja huga ad heilsunni og
sioast en ekKki sist fra beim sem finnst
einfaldlega gott a0 fa sér vegan mat
60ru hverju.

Frédleikur um heilsu og
mataraedi settur fram a

einfaldan og skyran hatt
med fjolda uppskrifta

Eftir Michael Mosley sem
skrifadi 5:2 matarcedid og
8 vikna blédsykurkdrinn

{} LANDSINS MESTA URVAL BOKA
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