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Kynningar: Veganbudin, Mamma veit best, Artasan.
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Résa Maria Hansen, sem er medal eigenda Vegan budarinnar, og dottir hennar, Liuna Maria Lestage. Rosa segir aldrei hafa verid audveldara ad lifa an dyraafurda en nina. MYND/SUNNA BEN

Orain ein staersta vegan biio i heimi

| Faxafeni 14 er rekin matvéruverslun full af fidlbreyttum naudsynjum og godgaeti sem allt er an
dyraafurda. Reksturinn héfst sem érsma tilraun en a skdmmum tima hefur petta litla fjélskyldu-
fyrirtaeki knaid af hugsjonum eigenda og starfsfélks gengid i gegnum avintyralegan voxt. =2
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Framhald af forsidu =

egan badin var opnud
VSem pinulitil netverslun,

nokkurs konar geluverk-
efni, fyrir ramum tveimur arum
og baud pa upp a um brjatiu vorur.
Med mikilli hvatningu og studn-
ingi vegan grasrotarinnar byrjaoi
boltinn ad ralla hratt og 6rugglega
ognu er hdn ordin ao fullvaxinni

matvérubad meo yfir 3.000 vorur,”

segir Seeunn Ingibjorg Marinos-
dottir, framkvamdastjori og ein
eigenda.

Magnus Reyr Agnarsson,
eiginmadur hennar og stofnandi
fyrirtaekisins, baetir vio: ,Upphaf-
lega var fyrirtaekid, Veganmatur
ehf.,, stofnad sem heildsala utan
um vérumerkid Oumph! sem vid
hofum flutt inn fra arinu 2015 og
vio0 dreifum enn til verslana dsamt
fjolda annarra vegan vara. Smam
saman hefur reksturinn ordio
fjolbreyttari ogidag er verslunar-
rekstur ordinn stor hluti af okkar
starfsemi dsamt matvaelafram-
leidslu og veitingarekstri undir
vorumerkinu Jomm.“

Résa Maria Hansen og eigin-
madur hennar Benjamin Lestage
geroust hluthafar og fluttu fra
Svipjo6o til Islands eftir ad Rosa
hafdi um skamma hrio starfad
hja fyrirteekinu. A0 sogn peirra
var pao teekifeerid til a0 taka patt i
vegan byltingunni af fullum krafti
og hafaraunveruleg ahrifa préun
mala sem gerdi pa akvordun aud-
velda:

,Vid erum fyrst og fremst aktiv-
istar en fyrirteekjareksturinn
gerir okkur kleift ad beita okkur
iverki fyrir beettum heimi. Allur
drifkrafturinn kemur fra okkar
eigin vegan hugsjonum og16ngun
okkar til a0 audvelda sem flestum
ad velja vegan og njota pess ad
vera greenkerar. Pannig studlum
vid ad breyttu neyslumynstri sem
med timanum dregur tr pjaningu
dyra og hefur jakvaed ahrif a natt-
aruna.”

S@unn og Magnus taka undir
og baeta vio: ,Okkar dfrmetasta
eign er pessi sameinadi kraftur
og sameiginlegu hugsjonir okkar
eigendanna. Vid h6fum 611 okkar
6liku reynslu og styrkleika en vid
eigum alltafaudvelt meo ao for-

Matarkarfa full af girnilegu vegan gédgaeti.

gangsrada og skapa i sameiningu
sénn verdmeeti pvi viod vitum 611
hundrad présent hvad pad er sem
vid stondum fyrir og hverju vid
viljum aorka.“

Eigendurna ma oftar en ekki
finna ad stérfum i versluninni og
hefur Magnus getid sér sérstaklega
gott ord fyrir radgjof:

»Hingad kemur mikio af félki
sem langar a0 profa eitthvad nytt
ogelda g6dan vegan mat. bad er
alltaf gefandi ad geta leidbeint
peim um 6lika moguleika og geta
einfaldad peim lifid meo pviaod
svara spurningunni hvad er i
kvéldmatinn?“ sem sifellt fleiri
leggjaivana sinn ad spyrja ad
hér i budinni. Vid eigum eitthvad
fyrir 6ll, baedi fyrir pau sem kunna
ad meta kjotliki og kunnuglegar

atferslur en lika pau sem vilja
eitthvao léttara og einfaldara eda
eitthvad alveg nytt og spennandi.
Rétt eins og i 61lum 60rum mat-
voruverslunum bjéoum vio upp
abreida floru af matvérum sem
uppfylla parfir og kréfur élikra
einstaklinga og pao er ekkert
skemmtilegra en ad kenna f6lki ad
njota sin i greenkeralifsstilnum.”

En hvernig hefur veganismi
breyst sioustu drin og hverjar eru
helstu dskoranirnar sem graen-
kerar standa frammi fyrir?

,A 6rfaum arum hefur voruarval
gjorbreyst og adgengi aukist veru-
lega. I dag fast stadgenglar fyrir
nastum pvi hvada dyraafurd sem
er og bao hefur aldrei verio auo-
veldara a0 adlagast dyraafurda-
lausu lifi. Vio eigum meoal annars

Lana Maria er ellefu manada gran-
keri sem elskar ad hjalpa til i Vegan
budinni.

’ , Vio eigum eitthvao

fyrir oll, baedi fyrir
pau sem kunna ad meta
kjotliki og kunnuglegar
utferslur en lika pau
sem vilja eitthvao léttara
og einfaldara eda eitt-
hvao alveg nytt og
spennandi.

frabeera stadgengla fyrir ymsa osta,
mjolkurvorur, kjukling og beikon,
is og mjolkursikkulaoi,“ segir Rosa
og Seunn baetir vid ad pegar han
gerdist vegan fyrir niu arum hafi
ekkert af pessu verio i bodi heldur
voru flestar maltidir einhvers konar
bauna- eda rotargraeenmetisréttir og
fatt um spennandi valkosti.

»Nuerstadan pannigad allar
matvoruverslanir bjéda upp a 6tra-
lega mikio trval afvegan vorum
og hér erum vid med heila vegan
btid sem vid héfum varla undan ad
steekka,” segir hin einnig og bendir
anyjustu stekkun verslunarinnar
sem er nd medal steerstu vegan
verslana i heimi.

Hvao askoranir vardar segir
Magnas ad paer séu varla fyrir
hendi:

Eigendur
fyrirtakisins
fra vinstri:
Benjamin
Lestage og Luna
Maria Lestage,
Résa Maria
Hansen, Seeunn
Ingibjorg
Marinosdottir
og Magnus Reyr
Agnarsson.
MYNDIR/SUNNA
BEN

.1 dag finnur f61k vegan mat og
adrar naudsynjar audveldlega og
veitingastadir vita naer undan-
tekningalaust hvad vegan pyoir
og getareitt fram dyrindis rétti.
Fyrir 6rfaum arum var petta ekki
raunin og greenkerar mattu oft
t6luverdu motlaeti sem veru-
lega hefur dregid ar. Veganismi
er nefnilega ekKki tiskubylgja
heldur mjog 6flug og viovarandi
breyting a grundvallarvidohorfum
og neysluhegdun einstaklinga
og hépa. betta er préun sem
mun halda afram og sifellt fleiri
eruao 6olast skilning 4 og bera
virdingu fyrir pvi. Satt ad segja er
stersta askorunin komin { hendur
framleidenda, dreifingaradila
ogverslana vegna pess ad enn er
eftirspurn eftir magni og fjol-
breytni margfalt meiri en fram-
bo0id. Vérupréun og framleiosla
heldur einfaldlega ekki i vio pessa
byltingu eins og stadan er ndna.”

Hvert er lokamarkmidio? Hvert
munu hugsjonirnar leioa ykkur?

»Okkar heitasta osk er st ad
dyrum verdi ekki slatrad til matar
eda hagnytt 4 annan hatt. bao er
veganisminn i hnotskurn. Okkar
framlag til peirrar réttleetis-
barattu er pad ad gera allt sem {
okkar valdi stendur til ad baoi
audvelda f6lki a0 velja vorur an
dyraafuroa og gera pao svo ljuf-
fengt og spennandi a0 f61k langi
ekki lengur ad neyta dyra. Vid
erum sifellt ad auka og beaeta voru-
valio, préa nyjar vorur og finna
nyjar leioir til a0 freeda 4 adgengi-
legan og ahugaverdan hatt.
Veganisminn er ekki endasto0,
heldur 6st6dvandi umbétabylting
og okkar hlutverk er ad vera alltaf
nokkrum skrefum 4 undan og
leita st6dugt ad vorum sem eru
betri, neeringarrikari og fram-
leiddar a abyrgari hatt meo sem
minnstum skada fyrir umhverfi,
dyr og folk. begar adrar verslanir
verda orOnar vegan til a0 svara
eftirspurn veroum vid komin enn
lengra dleiodis og eetlum pannig ad
vera fyrirmynd og draga bennan
vagn innibetri veruleika.”

Faxafen 14, 108 Reykjavik
Simi: 7793600
veganbudin.is

Utgefandi: Torg ehf

‘ Abyrgdarmadur: Bjérn Viglundsson

‘ Sélumadur auglysinga: Arnar Mag

arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652,

‘Veffang: frettabladid.is
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Calendula vorurnar endurnaera og mykja  Kremin gefa htdinni allt ad 24 stunda raka og

hud og har a mildan hatt. Linan er préfud harvérurnar endurnaera harid an pess ad erta
af hidleeknum og er sérstaklega gerd fyrir harsvordinn. Allar voérurnar eru lyktarlausar.

vidkveema og mjog purra huo.

./ Umbudirnar eru ur Utsolustadir: Krénan, Fjardarkaup, Heilsuhusid,
‘4 endurvinnanlegu plasti apotek og Heimkaup.is
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Attu von a graenkera i matarbodio?

Hvad er til rada ef einn eda fleiri matargestanna eru greenkerar? Godu fréttirnar eru paer ad hver
sem er getur matbuid gdmsaetan veislukost sem gledur baedi munn og maga graenkeranna.

bordis Lilja
Gunnarsdottir
thordisg@frettabladid.is

~
undanférnum arum hafa
Aae fleiri gerst graenkerar. A
sama tima hefur stundum
vafist fyrir gestgjofum hvad a ad
gefa grenkerunum aod boroa. Oftar
en ekki hefur st prautarlending
oroid ad grenkerinn i bodinu
kemur me0 mat sinn sjalfur eda
nartar i brauodbita par sem adrir
gaeda sér a kjoti og rjomasosum.
Peir vilja faestir lata mikio fyrir
sér hafa, verandi kannski eini
grenkerinn vio bordio, en kunna
vitaskuld vel a0 meta g60a gest-
risni og ao fa notid heimatilbtins
veislukosts, um leid og gott graen-
kerafeaeoi fellur idulega vel i kramio
hja 60rum veislugestum.
Adur en hafist er handa vid
ao atbua grenkerakostinn parf
a0 hafa hugfast hvad pad er sem
graenkerar borda og boroda ekki.
Graenkerafaeoi samanstendur af
jurtafzedi ogalls engum dyraafurd-
um, hvort sem pad er kjot, fiskur,
skelfiskur, mjélkurafurdir eda egg,
né inniheldur pad unnar afurdir ar
dyrarikinu, svo sem kjotkraft og
gelatin, og margir grenkerar setja
fyrir sigad boroa hunang framleitt
afbyflugum.

Litrikt salat med jardarberjum,
gulrét, garku, radisum og fleiru.

Dyrindis ferskt salat med rosakali
og valhnetum. FRETTABLADID/GETTY

Heimagert hummus ar furuhnetum
og dlifuoliu, borid fram med salati,
olifum og ristudu pitubraudi.

Grankerar boroa hins vegar allt
graenmeti, avexti og kornvorur, par
me0 talid braud og pasta, hnetur og
frae, lika sojaafurdir, grenmetisoli-
ur, belgjurtir og baunir, flest krydd
(sinnep, edik, sojasésu) og nanast
allt dokkt sukkuladi meo yfir 60
prosenta kakébaunainnihaldi sem
ogvegan-selgaeti.

Sumir greenkerar leggja sér ekki
heldur kjétliki til munns og pvi er
engin naudsyn ad kaupa tofu eda
slikt til ad elda stoku veislurétt fyrir

Audvelt er ad bera fram d|uS| veganborgara med fersku granmetl

grankera. Pao er heldur ekki rao-
legt ad elda nyjan rétt fra grunni,
sem ekki hefur verid profadur
aour, i fyrsta sinn sem eldad er fyrir
graenkera. Fyrsta kastio, 4 medan
félk leerir inn 4 ad matbua vegan-
faeodi er pvi upplagt ad bera fram
fallegt salat eda einfaldan pastarétt
og til deemis hummus i forrétt med
nachos eda braudbitum.

Hér eru hugmyndir til a0 gledja
greenkera med einfé6ldum heetti vio
veisluboroio:

Alls kyns stpur og kassur eru
ljaffengar, til deemis meo greenmeti,
setum kart6flum og kjuklinga-

baunum, kryddad meo karri, kanil,
broddkuameni eda sitrénugrasi, lika
hrisgrjonaréttir eins og gott risottod
og stir fry-réttir. Allt er kryddad
me0 vel voldum kryddum, og auo-
vitad hegt a0 fylgja uppskriftum
eOda hreinlega profa sig afram. Ef
timinn er af skornum skammti

er auodvelt ad matreida einfaldan
pastarétt med gémseetu ristudu
greenmeti, furu- eda kasjihnetum
ogvel voldum kryddjurtum. Mestu
um munar ad ganga 6hikad til
verks og gera vel, pad skilar sér i
pakkleti og gledi hja matargest-
inum.

I Y b A
ﬁ R oy TR
& - ﬁ /}

andimlina

Spennandi lina af vegan vorum

ﬁ anamima ﬁ'ﬁ

o
it

Q}VEGDBULLAR’;’&
3

a.‘_y‘np‘
A

VEGOC HORIZO‘Z

KASWIECHORD

_— -
%’ anamma ’%

LY anamma

-
-
b

At anammé""lf-"‘a“
T}

" FALAFEL o338

ﬁ anamma Yo,
ner

g VEGDFARS "cﬁ

5 At

Réttindi dyra
hafa ordid
morgum ton-
listarmonnum
ad yrkisefni.
FRETTABLADID/
GETTY

Vegan fyrir eyrun

menn sungiod um veganisma a

breidum grundvelli, ekki sist
pbegar kemur ad dyravernd og
neyslu dyraafurda. Hér eru nokkur
sem vert er a0 hlusta a.

M Prince snertir marga fleti
veganismansilaginu Animal
Kingdom. Hann syngur um hvers
vegna hann drekkur ekki kiamjolk
ogbendiraad vid séum eina dyra-
tegundin sem naerist a brjosta-
mjoélk annarra dyrategunda, og
meira til: ,Who told us we should
eat the swine?/ You can bet your
final money it damn sure wasn't no
friend of mine.”

M Graenkerinn Chrissie Hynde
syngur um dyravernd og réttindi
malleysingjannailaginu pekkta,
I'll stand by you med Pretenders:
»I'm alotlike you / When you‘re
standing at the crossroads and
don‘t know which path to choose /
I'll stand by you, won‘t let nobody
hurtyou.”

M i laginu Cats and dogs syngur
Gorilla Bisquits um hraesni mann-
kyns sem klappar geeludyrunum
sinum a medan pad stydur og
styrkir kjotidnadinn sem kvelur
jafn skyni geeddar skepnur. ,Thou
shalt not kill / Full is all you want
to feel / We eat to stay alive, but
it's their lives we steal / | think we'd
like to change, but most of us are

I 4
I gegnum tidina hafa ténlistar-

stuck / That's why cats and dogs
have all the luck.”

M Lagasmidin Silent Run med
Oliviu Newton-John var samin
fyrir heimildamyndina The last
whale arid 1994. Olivia breytti
sidar meir textanum svo haegt
vaeri ad heimfaera hann upp a 6ll
dyr. Bodskapur lagsins er fullur
vonar:,Oh, | dream of a time in the
future when we can re-nurture the
damage we've done.”

M Lagid Meatis murder, i
flutningi The Smiths, inniheldur
magnadan texta sdngvarans
Morrisay:, The flesh you so fanci-
fully fry is not succulent, tasty or
kind / It is death for no reason, and
death for no reason is murder*.
Lagid hefst med 6rvaentingar-
fullu bauli nautgripa i slaturhusi
oginnir hlustendur eftir pvi hvort
peir hafi hugmynd um hvernig dyr
deyiadur en pau fara matreidd
upp a diskinn.

M i laginu Looking for changes
(1993) syngur Paul McCartney um
tilraunir a dyrum og pa framtidar-
syn ad dag einn munifoélk leita
leida til a0 koma betur fram vid
blessadar skepnurnar: ,,/saw a
rabbit with its eyes full of tears/
The lab that owned her had been
doing it foryears / Why don‘t we
make them pay for every last eye
that couldn‘t cry it's own tears?*
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' Vérur sem lata gott af sér leida

Mamma veit best er heildsala med aherslu a lifraenar vérur. Fyrirtaekid rekur einnig tveer verslanir
auk vefverslunar med godu voruirvali fyrir folk sem leggur aherslu a lifraenan og vegan lifsstil.

amma veit best er heild-
verslun, tvaer budir og
vefverslun meo batiefni

og ymiss konar snyrtivorur.
Fyrirtaekio leggur adalaherslu a
lifreenar vorur en einnig er mikil
dhersla a vegan vorur. Heildversl-
unin var stofnud fyrir ramum
aratug eda ario 2010. Tveimur
arum sioar opnadi verslun i Dal-
brekku i Kopavogi og vefverslun i
framhaldi af pvi. Arid 2015 var svo
onnur verslun opnud a Njalsgotu i
Reykjavik.

Tara Jensdottir, framkvaemada-
stjori og annar eigandi Mamma
veit best, segir a0 til ad byrja meo
hafi eftirspurn eftir vegan vorum
ekki verid mikil en hin hafi aukist
mikio undanfarin ar.

,Vid vorum tilt6lulega snemma
a markadnum baoi meo lifreenar
vorur og vegan vorur. [ fyrstu var
meiri eftirspurn eftir lifrenu vor-
unum en pad er augljost ad i dager
folk meovitadra um ad kaupa baeoi
lifreenar og vegan vorur,” atskyrir
han.

Voérumerkin sem Mamma
veit best selur eru fjoldamorg en
pau steerstuad sogn Téru eru Dr.
Bronners, Mercola, Garden of Life
og Vibrant Health.

,Vid erum lika med fjolmorg
fleiri vorumerki. Vio reynum ad
styoja islenska framleidslu eins og
hagt er og fylgjumst med nyjung-
um a islenskum markadi.”

Pridjungur agédans

i googerdarmal

Tara segir ahugaverda ségu bak
vio vorumerkio Dr. Bronner's

sem framleidir lifreenar sapur og
hreingerningavoérur. Fyrirtaekio

er fjolskyldurekio en var stofnad
ario 1948 af Emmanuel Bronner
sem var bridja kynslod sapu-
gerdarmanna ar pyskri gydinga-
fjolskyldu. Emmanuel Bronner
notadi midana utan a sipunum

til a0 deila peim bodskap ad allur
heimurinn yroi ad sameinast i fridi
ogeiningu 6had tri eda menn-
ingu. Dr Bronner's fyrirtakio er
ennieigu og rekio afafkomendum
Bronners. Peir heidra minn-

ingu hans meo pvi ad framleioa
umbhverfisveenar vorur oglata um
leid gott af sér leida med pviad lata
pridjung agé0ans renna til goo-
gerdastarfs um allan heim.

»Fyrirtakio leggur mikla
aherslu 4 lifreen hraefni og hjalpar
bandum um allan heim ad byggja
upp sjalfbaera raektun,” atskyrir
Tara. ,bridjungur hagnadarins
fer i godgerodarstarfsem snyr ad
dyravernd og umhverfisvernd.
Auk bess styrkja pau godgeroar-
samtok i 6llum peim l6ndum sem
vorunum er dreift til. bad er nytt
verkefni hja peim a0 veita hluta
s6luhagnaodarins i googerdarstarfa
hverju sveedi fyrir sig.“

Allar vérurnar fra Dr. Bronner‘s
eruvegan nema varasalvinn sem
inniheldur byflugnavax ad sogn
Toru.

,betta er rosalega flott fyrirtaeki
og vid erum stolt af pvi ad vera i
samstarfi meod peim. bad er gott
fyrir neytandann ad vita ad hann
er ekki bara ad kaupa vegan voru
heldur er hann i leidinni ad styrkja
g60 malefni,” baetir hin vio.

Dr. Bronner's vorurnar fast vida
en Mamma veit best dreifir peim
iallar helstu heilsubudir auk pess
sem peer fast i morgum stormork-
udum og apotekum.

»En mesta trvalid af peim faest
hja okkur i budunum tveimur
og vefversluninni. bad er gaman
ad segja fra pvi ad bad eru morg
umbhverfisvan hétel og gistiheim-

Tara Jensdottir segir folk i dag ordid medvitadra um ad kaupa lifreenar og vegan vorur en pad var pegar fyrirtakid var stofnad. FRETTABLADID/ERNIR

Dr. Bronner’s byr til lifreenar sapur og hreinlatisvorur.

ili um alltland sem hafa verio ad
panta Dr. Bronner‘s hreingerninga-
vorurnar fra okkur,” segir Tara.

Nytt vegan vorumerki

Acure er nytt vorumerki hja
Mamma veit best en allar vorur fra
pvimerki eru 100% vegan. Merkio
sem er bandariskt er nokkurra ara
gamalten er nytt a alpjédamark-
adiao sogn Toru.

Dr. Bronner’s
Castile Bar
sapurnarer
haegtad nota

a kroppinn, i
harid i uppvask,
pvottavél og 61l
léttari heimilis-
prif.

yVorurnar fra peim eru mjog
vandadar, allar lifreenar og vegan.
Voruurvalid er fjolbreytt en petta
erusnyrtivorur eins og til demis,
krem og maskar, fardahreinsir,
sjampo, harnering og fleira,“ segir
han.

,Vio hefoum viljad fa Acure vor-
urnar fyrr til okkar en pvi miour
lenti fyrirtaekio i pvi ad verk-
smidjan peirra brann og pau uréu

\

Dr. Bronner’s vorurnar eiga sér mjog ahugaverda sogu.

Moroccan oil fra Acure er naringar-
bomba fyrir hd og har.

ad byrja upp 4 nytt fra grunni. bess
vegna varo bid a ad vorurnar kem-
ust d markad utan Bandarikjanna.
En vid erum gloo aod geta loksins
bo0id upp a peer hér heima.”

Verslanirnar eru opnar alla virka
daga fra 11-18 a Njalsgotu 1 og 10-
18 i Dalbrekku 30. Einnig ma panta
vérur a mammaveitbest.is
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nara hudina og gefa gédan raka.

Sotthreinsisprey med lavenderilm
er vinsalasta Dr. Bronner’s varan
hja Mamma veit best.

WELLNERS

FEINTTAM
NI¥E Ol
BHOTTAM

Brightening serum fra Acure narir
hadina og gefur fallegan ljoma.
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Grioarlegt frelsi ao losna vio hlekki

Dégg Gudmundsdottir var unglingur pegar hun gerdi fyrstu tilraunirnar til pess ad verda graen-
metisaeta og vegan. Pad var pa sem ahuginn @ mat og naeringu kviknadi af alvéru, segir hun.

Johanna Maria
Einarsdottir
johannamaria@frettabladid.is

ad voru endalausar proétein-
p tengdar spurningar vina og

vandamanna um veganfaoi
sem kveiktu dhugann hja henni
og undu upp assig. ,Eg byrjadi ad
borda dyraafurdir aftur um tima
en hefnina heett pvi ad mestu,”
segir Dogg sem stundar nam i neer-
ingarfraeoi vio Hi. ,Eg for virki-
lega ad spa i pessu aftur pbegar ég
eignadist born. begar eldri stelpan
min byrjadi ad borda komilj6s ad
htn var viokveem fyrir mjolkur-
vorum. Og yngri stelpan min er
med mjog leidinlegt eggjadpol. bPa
var gott a0 kunna pad sem ég laroi
avegantimanum. Mér finnst lika
mikilvaegt ad bérnin min leeri ad
boroa fjolbreyttan, godan og naer-
ingarrikan mat og til bess vero ég
ao vera goo fyrirmynd.”

bad var nog komio

Ein steersta asteodan fyrir lifsstils-
breytingum Daggar var seinni
medgangan. ,Hin var mjog erfio.
Sidustu manuoina var ég ram-
liggjandi og matti litio. Eg losnaodi
aldrei vio 6gledina og pad leid
ekki sa dagur a0 ég kastadi ekki
upp. Adur hafoi ég lifad tiltdlulega
heilbrigdu lifi en parna hafoi ég
alveg fengio nog og lofadi sjalfri
mér a0 gera allt til ad koma mér i
likamlegt stand eftir medgénguna,
p6 svo bad yroi kannski ekki upp
a pao besta. Eg byrjadi ad skoda
mataradi og neringu i fading-
arorlofinu og for i kvidameofero
hja Kvidameoferdarstddinni til

ad huga ad andlegu heilsunni.
begar ég treysti mér for ég til
sjukrapjalfara og byrjaoi a0 efa
hja Granda101. betta hefur verio
krefjandi vinna en mjog skemmti-
leg og ntina er ég 4 mun betri stad
en fyrir medgoéngu.

Eg virka mun betur yfir daginn
ef ég byrja hann 4 skemmtilegri
fingu. Eg tengdi alltaf hreyfingu
vi0 keppnir sem barn og unglingur
enda var mikio lagt i keppnis-
iprottir, sem hentadi mér ekki. I
dager petta geggjadur klukkutimi
sem ég 4 algjorlega fyrir S]alfa mig.
Eg er ekki ad keppa vid neinn.

Eftir medgoéngu var ég med verki i
mjoom og nedanverdu baki, sem
ég finn ekKki fyrir ndna ef ég hreyfi
mig reglulega. Steersti kosturinn
er a0 geta leikid og a0 eltast viod

Jolamaturinn i ar hja Dégg var dyrindis vegan Wellington, fyllt med graskeri, sveppum, grenmeti og hnetum.

bornin min an pess a0 finna fyrir
stirdleika og verkjum og vera

mo60 og masandi. Ad borda vel
hefur lika jakvaeo ahrifa andlegu
heilsuna. bad sem ég leerdi helst
var a0 ef ég vildi borda og elda
go6dan og hollan mat yroi ég ao gefa
mér tima til pess. Min helstu mis-
tok a0ur voru ad bida par til korter
ikvoldmat til ad dkveda hvao tti
ad veraimatinn. ba varo elda-
mennskan ad kvoo og égendadi &
ad elda einfalt og alltafpad sama.
Nuna er matreidsla ordio eitt af
minum helstu dhugamalum.

Gridarlegt frelsi

Min steersta framfor er an efa
hugarfario. Ad byrja ad sja mat
sem eitthvad sem ég fz ad njota.
bad eru forréttindi a0 hafa adgengi
ad neringarrikum og g6dum mat.
Svo er lika stor sigur ad losna vio
gamlar glatadar ranghugmyndir
um mat og neringu tengdar megr-
unarkualtar sem madur hamradi
vel inn i hausinn & sér sem ungling-
ur. bao er gridarlegt frelsi ad losna
tr peim hlekkjum. I dag finnst mér
O6bzegilegt ad hugsa um mat sem
eitthvad sem maour svindlar a. Til-
hugsunin um ,a0 svindla“ pyoir ad
eitthvad sé slemt, og ba a madur
pao frekar til ad refsa sér fyrir a0
hafa gerteitthvad sem ,ekki ma“.

Ef ég hlustarétt a likamann minn,
borda reglulega bragdgédan og
hollan mat, hef ég minni porftil ad
bata is og nammi i mataradio.
Pad er samt fatt sem mér finnst
betra en is og yndid hin mamma
min gaf mér isgerdarskal i afmeelis-
gjof, svo niina by ég bara til minn
eigin is. Mér finnst jafn mikilvaegt
ad leyfa sér, einstaka sinnum. A0
gera pad daglega er oroio eitthvad
annad. bao er hollt ad efa sigad fa
sér bara akvedinn skammt af’s,
og brjota nidur pa hugsun ad ,jeja
nuna er ég buin ad fa méris, ég
getalveg eins étio0 alla dolluna og
snakkpoka lika af pvi ad ntina er
allt 6nytt“, sem var til deemis mjog
oflugt hja mér aour fyrr.”

Ekki vegan en nalagt pvi
Dogg segist vera a plontumioudu
mataradi en myndi ekki segja ad
hin veri vegan. , Eg fee mér alveg
osta tyllidégum. En mér finnst
veganuar frabeert tekifeeri til ad
vikka ut sjondeildarhringinn
pegar kemur a0 mat. Pers6nulega
finnst mér ao folk ztti ekki ao lita
aveganuar par sem pu ,matt ekki“
borda dyraafurdir, heldur frekar
manuo til a0 uppgdtva ny hraefni,
nyjar uppskriftir og nyja rétti sem
ekkiinnihalda dyraafurdir.”
Dogg boroadi sidast kjot a ara-

motunum 2019/2020. ,Eg hafdi
minnkao kjot- og fiskneyslu nidur
isama og ekkert, en pbao var rikti
mér ad jol og aramot yrou ao vera
kjothatio. Eg tok nokkra bita og
man ao ég hugsaoi a0 mig langaoi
ekkiipetta og hvers vegna ég veeri
ad pina mig til a0 borda petta. En
ef mig langar i kjot aftur ba mun
ég ekkineita mér um pad. En 16ng-
unin er bara ekKi til stadar, og ég er
ekkert viss um ao hiin komi nokk-
urn tima. Mér lidur mun betur
likamlega og andlega a plontufaoi
og ég er mun betri kokkur. Svo
finnst mér skemmtilegra ad boroa
mat i 6llum regnbogans litum.
Fyrir utan allan persénulegan
avinning pa veit ég ad kolefnis-
sporid mitt er toluvert minna.”
Hinir fjolskyldumeolimirnir
4 heimilinu segir Do6gg ad bordi
kj6t og fisk. ,I pau fau skipti sem
ekki eru greenmetisréttir i kvold-
mat hofum vid sama mat fyrir
alla, nema ég fee mér oumph eda
baunir i stadinn fyrir kjikling eda
fisk. Bérnin eru ekki a sérfaedi i
leiksk6lanum nema ut af eggja- og
mjoélkurépolinu. En vid tolum
mikid um mat og hvad maturinn
gerir fyrir likamann. Pannig reyn-
um vio ad tengja mat vid jakvaeda
og skemmtilega upplifun og ef baer
dkveoa sjalfar ad taka alfarid at

dyraafurdir purfa peer ekki ad hafa
dhyggjur af neeringunni.”

Likamsraekt er naudsyn

Dogg segist hafa verid lengi ad
fatta hvad hreyfing veeri 6trulega
skemmtileg. ,Mér fannst aldrei
gaman i skélaleikfiminni og var
svolitid brennd. Svo byrjadi ég i
Boot Camp um 2008, pbar sem ég
kynntist pvi fyrst hvad likamsraekt
getur verio 6tralega skemmtileg.”
Dogg hefur tekist nokkud vel ad
halda sér vio efnio i faraldrinum og
hefur komio sér upp likamsraktar-
rymiigaroskalanum. ,Eg vissi ad
ég yroi a0 setja mér markmio til a0
halda mér gangandi, en ég vissi ad
pau pyrftu ad vera minni en ella. Eg
akvad a0 lita a petta sem frabeert
teekifeeri tilad nyta timanniao
na einhverju sem ég hefoi annars
ekkireynt vio. Nuna hef égreynt
ad standa a héndum og i sidustu
lokun var ég a0 &fa migiad sippa.
betta hefur hjalpad mér vio ad
halda mér vio efnid.“

Nam i naringarfredi

Dogglangadi ad leera neringar-
fraedi i moérg ar en skorti kjarkinn.
,Pegar égvar ad leita mérad vinnu
iupphafi heimsfaraldurs sa ég ad
likurnar & ad finna nyja vinnu féru
ansi hratt minnkandi. Eg held ad
petta hafi allt smollid saman eins
og pad atti ad gera. Eg purfti per-
sonulegu undirbtiningsvinnuna til
bess ad ég yrai tilbtiin ad skra mig.
I naminu undrast ég sifellt meira
yfir pvi hvad likaminn er stor-
kostlegt fyrirbzeri. Namio hefur
lika kennt mér ad paod er otralega
mikio af upplysingum i gangi sem
segja halfan sannleikann og eru
oft einfaldlega rangar. Pao er ekki
skritio ao folki finnist nering og
matara0di ruglandi.“ Dogg stefnir
aao starfa vio neringarfraedi i
framtidinni. ,Mig dreymir um ad
vinna med bérnum og unglingum.
Samhlida naminu hef ég pr6ad
tilraunaverkefni og hef fengio
nokkra einstaklinga til ad taka
pattipvi med mér. Markmioio er
a0 skapa samtal og finna leio til ad
vekja ahuga & matargerd meo neer-
ingu a0 leidarljési, veita studning
til ad skapa betri og heilbrigdari
venjur og yta undir sjalfsoryggi
ogjakvadan hugsunarhatt pegar
kemur ad mat. Hingao til hefur
petta verid skemmtilegt, baedi
fyrir mig og pa sem hafa tekio patt
ogvonandi na ég ad leyfa pessu ad
vaxa og dafna samhlida naminu.”

Bragagott
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Faer likami pinn allt sem hann parf?

Vegan Health munnudinn fra Better You er samsettur ur D-vitamini og jodi asamt B12-vitamini
ogjarni fyrir ba sem eiga erfitt med upptdku pess ur faedunni og pa sem neyta ekki dyraafurda.

eyslumynstur okkar tekur
N std0ugum breytingum og

hefur neysla jurtafeodis a
kostnad dyraafuroa aukist tdlu-
vert. Feoi an allra dyraafurda
getur verio afar heilsusamlegt en
po6 parfad huga sérstaklega ad
dkvednum naeringarefnum sem
geeti skort i pess hattar fadi. I
flestum tilfellum geta graenkerar
uppfyllt neeringarp6rfsina en
naudsynlegt er ad kynna sér vel
hvada annmarka betta f0i getur
haft med tilliti til barfa likamans.

Grankerar purfa batiefni

beir sem sney0a hja 6llum
dyraafuroum purfa ad hafa augun
sérstaklega vel opin fyrir pviad
feedan innihaldi negilegt magn
af préteinum, jarni, sinki, kalki,
jooi, B12 vitamini og D-vitamini.
D-vitamin purfa allir a0 taka i
batiefnaformi, alltaf, en hin efnin
ma finna i ymsum matvalum,
hvort sem pad er hluti af natt-
arulegu innihaldi vérunnar eda
viobett. Hvao prétinid varoar
finnst pad i flestum feduflokkum
en melt er med pvi ad baunir, sem
eru afar prétinrikar, séu notadar
ijurtafedinu i svipuou mali og
kjot og fiskur eru i blonduou faoi.

B12-vitaminskortur

B12 vitamin finnst adallega i
dyraafuroum og pvi getur verio
hatta a skorti hja peim sem
eingéngu eru a plontufaeodi. Folk
sem bordar matveli tr 6llum
feouflokkum getur lika lent {
vandraedum me0 aod taka upp lag-
marksmagn af pvi B12 sem nauo-
synlegt er til ad vidohalda eolilegri
likamsstarfsemi. Skortur a B12
getur oroio vegna einhafrar fedu
en einnig vegna pess ad likaminn
getur ekki unnio pad ur fedunni.
betta er pao vitamin sem flesta
skortir 4 efri arum og er pad oftast
vegna skorts a efninu , Intrinsic
Factor“ sem er mikilvagt protin.
bao er framleitt i maganum sem
sér um upptoku a pessu lifsnauo-
synlega vitamini.

Einkenni jarnskorts

Jarnskortur er einn algengasti
naringarefnaskortur i heiminum
og snertir um pao bil 25 présent
jarodarbuaa. Pad eru p6 nokkur vel
pekkt og algeng einkenni jarn-
skorts sem gott er ad vera vakandi
yfir:

)) Vegan Health er
fyrsti munnaoi

sinnar tegundar i heim-
inum. Hann hentar
6llum, einnig konum a
meodgongu. Oll upptaka
fer i gegnum slimhuad i
munni, magaénot veroa
engin og hamarksupp-
taka er tryggo.

B Orkuleysi

B Svimi og slappleiki

B Hjartslattartruflanir

HFSlhud

B Andpyngsli

B Minni motstada gegn veik-
indum

B Handa- og fotkuldi

Asteda jarnskorts er oftast vegna
6nogs jarns i fadunni, bloomissis,
akvedinna sjukdoma eda aukinnar
jarnparfar (til deemis vegna med-
gongu). Frasog getur lika verio
lélegt af ymsum astaedum en svo
erulika margir sem fa ekki nog af
jarnrikum mat eins og raudréfum,
raudu kjoti, greenu greenmeti,
baunum, hnetum, frejum og
fleiru.

Gotter ad hafaihugaao til a0
frasoga jarn tr feedunni, hjalpar
til a0 taka C-vitamin par sem pad
eykur frasog.

Jodskortur og skjaldkirtill

Vegna breytts mataraois er i fyrsta
sinn farinn a0 mealast joOskortur
alIslandi og er bad fyrst og fremst
rakio til samdrattar a neyslu
mjolkurvara og fisks. Jooskortur
getur verid mjog alvarlegur og hja
bérnum getur hann valdio proska-
skeroingu. Jooid hefur helst ahrif
a skjaldkirtilsvirkni og eru helstu
einkenni skorts preyta, aukin
pbyngd og aukin nemi fyrir kulda
svo deemi sé tekio. Pad eru ekki

til margar joduppsprettur svo ad
pao getur verio naudsynlegtad fa
pad ar baetiefnum, sérstaklega ef
neysla a mjolkurvérum og fiski er

Jurtaf=di er heilnemt en p6 purfa greenkerar ad geta pess vel ad uppfylla batiefnapérf likamans. MYND/ADSEND

BetterYou®

Vegan Health
Daily Oral Spray

Contains four essential
nutrients per daily serving

Vegan O3, vitamin B12 (@5 methylcobalamin
& adenceylcobalamin), Fon and odine
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y Vegan Health
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Daily Oral Spray

AR 25ml
N Foed papiment
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Vegan Health
var valid Besta
nyja batiefnio
a Natural &
Organicsi
London 2019.

Matural mixed berries flavour

undir atgefnum radleggingum um
mataraoi.

Vegan Health fra Better You

Vegan Health er fyrsti munnadi
sinnar tegundar i heiminum. Ol1
upptaka fer i gegnum slimhud i
munni, magaénot verda engin og
hamarksupptaka er tryggo. bessi
blanda inniheldur:

D3-vitamin (vegan), B12 (met-
hylcobalamin & adenozylcoba-
lamin), jarn ogjoo.

Fjorir adar daglega gefa 5 mg af
jarni, 3000 ae af D-vitamini, 6 pg af
B12 og 150 pg afjooi. Vegan Health
hentar 6llum, einnig 4 medgdéngu.

Vissir pu ad:

Til framleidslu & raudum blood-
kornum barfmedal annars jarn,
B12 vitamin og félinsyru en ef
skortur er 4 einhverju pessara
efna, minnkar framleidsla raudra
bléokorna. Vid petta minnkar
flutningsgeta peirra a sarefni um
likamann og frumurnar tapa orku
sem getur valdid ymsum likam-
legum kvillum.
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Bio-Kult Candéa
Sérhonnud godgerlablanda med pad ad

markmidi ad stydja vid virkni 6neemiskerfi-

sins, draga ur meltingartengdum

vandamalum og ad vernda vidkveem svaedi.
Inniheldur 7 sérvalda gédgerlastofna asamt

hvitlauk og greipaldinpykkni.

Bio-Kult stendur voro um pina heilsu

Heilbrigd parmafléra - Oflug melting - Sterkar varnir

Bio-Kult Pro-Cyan
Sérhénnud goédgerlablanda med pad
ad markmidi ad stydja vid heilbrigdi
pvagfaerakerfis. Inniheldur sérvalda

godgerlastofna, asamt tronuberja-
pykkni og A-vitamin.

Biﬂ-k:lt‘ z; Biﬂ-“ll“f i

Bio-Kult Original

Sérhonnud gédgerlablanda med pad
ad markmidi ad byggja upp 6fluga
parmafléru og stydja vid edlilega virkni
6naemiskerfisins. Inniheldur
14 sérvalda gédgerlastofna.
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INFANTIS 0

Bio-Kult Infantis

Sérhonnud gédgerlablanda med pad
ad markmidi ad stydja vid voxt og
proska barna & 6llum aldri.
Inniheldur 7 sérvalda g6dgerlastofna
asamt Omega3 og D-vitamini.
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Bio-Kult Migréa
Sérhonnud gédgerlablanda med pad ad
markmidi ad stydja vid meltingarveginn

og taugakerfid. Inniheldur 14 sérvalda
godgerlastofna asamt magnesium
og Bé6-vitamini.

Bio-Kult Mind

Sérhonnud gédgerlablanda med pad ad
markmidi ad stydja vid meltingarveginn
og hugraena virkni. Inniheldur sérvalin
godgerlastofn, villt blaber,
vinberjapykkni og sink.



