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Manuel og Ragna leggja mikla aherslu @ umhverfisvana framleidslu og nota lifr&ent vottad hraefniiframleidslu sina. FRETTABLADID/VALLI

Verolaunadur vegan svaladrykkur

Kombucha er gerjadur svaladrykkur btinn til tr tei. Kombucha hefur verid bruggad i heimahtsum mjog leng,
sumir segja margar aldir. Vinseeldir kombucha i heiminum aukast sifellt og er Island engin undantekning. Kom-
bucha Iceland framleidir islenskt kombucha tr hreinum, nattaruveenum hraefnum an allra dyraafurda. 2
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Drykkirnir fra Kombucha Iceland fast i ymsum bragdtegundum, med kraeki-

berjabragdi, engifer og gléaldinum, svo eitthvad sé nefnt. FRETTABLABID/VALLI

Kombucha Iceland er fjolskyldu-
fyrirtaeki, rekio af hjonunum
Régnu Bjork Gudbrandsdoéttur og
Manuel Plasencia Gutiérrez. Ragna
kynntist kombucha upprunalega
igegnum Manuel, en hiin segir
pad ahugamal hans ad gerja ymsa
matvoru.

,,Vio uroum strax heillud af
kombucha. Kombucha er miklu
meira en bara drykkur, bad ma
segja ad pad sé heill heimur & bak
vio pad. Sagan 4 bak vid kom-
bucha heilladi mig og eftir ad hafa
kynnast pessum bransa og f6lkinu
abakvid hann, vard ég enn meira
heillud og alveg viss um a0 petta
veri drykkur sem vid vildum faera
folkinu,“ segir Ragna.

Manuel atskyrir ad kombucha sé
gerjadur drykkur bainn til ar ekta
tei ir laufum pléntunnar Camellia
sinensis.

,Pad er hegtad nota grent te,
svart te, hvitt te, i raun hvaoda te
sem er. Ut i petta er baett vid sykri
fyrir gerjunina og vatni. betta
eruadalinnihaldsefnin. Pegar bt
blandar peim saman og gerjar pau
undir eftirliti, feerdu ad lokum
pennan neringarrika og svalandi
drykk, sem inniheldur allt bad
holla vid te, auk pess sem kostir
gerjunarinnar baetast vid,“ upplysir
hann.

,Kombuchao okkar er hratt, sem
pydir ad pad inniheldur lifandi
gerla og ger sem er sagt ad hafi g6o
ahrifa parmafléruna.”

Manuel segir a0 sem framleio-
endur abyrgist pau ekki neinn
heilsufarslegan avinning af pvi ad
drekka kombucha, en bendir 4 ad
efleitad er 4 netinu sé haegt ad lesa
fullt afreynsluségum fra félki sem
hefur fundid mun a heilsunni eftir
ad pao for ad drekka kombucha
reglulega.

,Vid sem framleidendur erum
b6 ekki ad selja heilsudrykk. Vid
erum ao selja hressandi svala-
drykk sem ma til demis fa sér i
stadinn fyrir afengi eda ef folk
feer mikla sykurlongun, pa getur
eitt glas af kombucha verid gédur
kosturistadinn,” segir hann.

,Vio leggjum okkur fram um
ad nota hagedahraefni, lifren
hraefni og engin aukaefni. Okkur
er umhugad um ad gera eins hollan
drykk og vid getum. En b6 vid
getum ekKki fullyrt ad kombucha
hafi heilsubztandi ahrif, pa getum
vio sagtad pad er til fjoldi rann-
sokna sem syna fram a heilsu-
beetandi ahrif af tedrykkju, og te er
adalinnihaldsefnio i kombucha.

100% vegan vara

Kombuchao fra Kombucha Iceland
er 100% vegan vara. Ekkert inni-
haldsefnanna kemur ar dyrarikinu
og dyraafurdir eru heldur ekki

Utgefandi: Torg ehf.

‘ Abyrgdarmadur: Bjérn Viglundsson

, , Vid leggjum okkur

fram um ad nota
hagaeda hraefni, lifreent
hraefni og engin auka-
efni.

Manuel Plasencia Gutiérrez

notadar vid framleidslu pess. bau
Ragna og Manuel nota einungis
hageodainnihaldsefniifram-
leidsluna sem eru lifraent vottud og
engum erfdabreyttum efnum er
beattivorurnar.

»Til a0 gera drykkinn meira
spennandi ba bragdbatum vid
hann med ymsum avoxtum og
jurtum. Til deemis med kreeki-
berjum sem vid nytum ar islenskri
nattaru, engiferi, basil, jaroar-
berjum, rabarbara og fleiru,” segir
Manuel.

Ragna beetir vid ad ein brago-
tegundin, Gléaldin, hafi arid 2019
unnio gullverdlaun i sinum flokki
a Askinum, Islandsmeistarakeppni
imatarhandverki.

»,Morgum sem kunna ad meta
bjor finnst Gléaldin mjog godur,
eflaust vegna pess ad pad eru
humlar i honum. bad eru margir
sem kunna ad meta a0 geta fengio
sér glas af kombucha i stadinn fyrir
afengan drykk,” segir hun.

bPau Manuel og Ragna segjast
vera me0 fullt af hugmyndum fyrir
arid 2022. Stefnan er a0 stekka
og flytja a steerri stad med fram-
leidsluna.

yEittaf markmidum okkar petta
arer ad stekka og kynna Kom-
bucha Iceland fyrir sterri h6pi
folks. Til demis fyrir f6lki sem
er ekki endilega meo sérstakan
ahuga a hollum lifsstil. Vio viljum
gera drykkinn meira adladandi
fyrir folk sem er bara a0 leita sér
ad svalandi drykk, en er ekki endi-
lega ad hugsa bara um hollustuna.
Vid erum til deemis alltafad profa
okkur afram meo nyjar brago-
tegundir,” segir Manuel.

,Vio erum med hefdbundnar
bragdtegundir sem vio seljum {
floskum, eins og engifer, jardarber,
krekiber og gl6aldin. En pad eru
nokKkrir stadir par sem vid seljum
kombucha & krana og par préfum
vi0 nyju bragdotegundirnar,”
atskyrir hann.

Pad er medal annars hagtad
kaupa kombucha, fra Kombucha
Iceland, 4 krana i Veganbudinni
en einnig hja Mamma veit best
Koépavogi, Ljomalind i Borgarnesi,

‘ Sélumadur auglysinga: Arnar M

hja Fra Laugu i Laugardalnum,
Vistveru 4 Selfossi og nylega var
lika opnadur kombucha-bar i
versluninni Me og Mu i Gardabz.

A pessum st6dum getur folk
keypt sér glas af kombucha eda
komid med floskurnar sinar og
fyllt & peer,” segir Manuel.

Umbhverfisven framleidsla

Pau Ragna og Manuel leggja
aherslu a a0 6ll framleiosla peirra
sé umhverfisveen og hafa pess
vegna valid a0 nota glerfloskur
sem umbuoir.

,Pad eru okkar gildi ad vera
umbhverfisven. Vid hugsum um
pad i ollu ferlinu ad henda sem
minnstu og nota umhverfisvaenar
framleidsluadferoir. Pad er okkur
mjog hugleikio. Eitt af pvi sem viod
gerum til ad vera umhverfisven
er a0 bjoda upp a pessar afyll-
ingarstoovar. bannig getur f6lk
nytt umbuodirnar sinar aftur,” segir
Ragna

Kombucha med
Gloaldinbragoi
vann gullverd-
launisinum
flokki i Ask-
inum, islands-
meistarakeppni
i matarhand-
verki.

,Vi0 erum oft spurd hvort vid
tokum vio fléskum pvi per safnast
saman heima hja folki. bad timir
ekkiad henda peim bvi petta eru
veglegar floskur. Pao er framtidar-
draumurinn okkar ad taka vid
floskum og endurnyta baer. En
pangad til bendum vid a afyll-
ingarstddvarnar.”

Kombucha Iceland er tilt6lulega
ungt fyrirtaeki en pau hjénin stofn-
udu pad arid 2017. Manuel hefur
aftur 8 mot baio til kombucha
heima hja sérifjolda ara. Margir
velta fyrir sér hvadan kombucha
kemur upprunalega, en enginn veit
pao fyrir vist a0 ségn Manuels.

,Pad hefur verio til lengi. Sumir
segja i margar aldir, ba heima-
bruggad. bad eru til ségur um ad
kombucha hafi fyrst verid bruggao
fyrir keisara i Kina. En petta eru
bara sogur,” segir hann.

,Paod eru svo ekki nema svona 20
til 25 &r sidan farid var ad fjolda-
framleida kombucha, og vinsaldir

arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652.

Manuel og
Ragna segja ad
folkaislandisé
smatt og smatt
ad leeraad meta
kombucha.
FRETTABLADID/
VALLI

pess aukast sifellt. betta hefur
ordid mjog vinselt { Evrépu og
Bandarikjunum. Island er audvitad
litill markaodur en hann er ad taka
vio sér.”

Ahugi a hollum drykkjum eykst
Manuel segir ad par sem mjog litill
sykur sé i kombucha sé drykkur-
inn ekki s@tur. Vegna gerjunarinn-
ar sé hann sdr og einnig innihaldi
hann kolsyru sem verodur til vegna
gersins.

»Vegna pess ad drykkurinn
er ekki svo setur parfadeins ad
venjast bragdinu af honum, en
mér finnst hann mjég géour og
friskandi. Engifer og gléaldin eru
vinsalustu bragdtegundirnar en
mér finnst gloaldin best,” segir
Manuel og Ragna batir vio:

ybetta er likt og med osta og vin.
betta er bragd sem parfad leera ad
meta og ekki 6llum finnst petta
gott vio fyrsta sopa, en ég hvet félk
til a0 smakka oftar en einu sinni.”

begar hjonin fengu ba hugmynd
ad byrja ad framleida kom-
bucha hér & landi, var pad ekki til
a islenskum markadi. En stuttu
eftir ad pau h6fu framleidsluna var
byrjad ao flytja inn kombucha fra
Bandarikjunum til Islands ad ségn
Manuels.

LI fyrstuvoru ekki margir hér
4 landi sem pekktu kombucha
en smam saman jokst dhuginn
og hann er enn a0 aukast,” segir
Manuel.

»Ahuginn 4 heilsuvérum er
ad aukast og margir leita eftir
drykkjum med minni sykri og
minna af viobettum efnum.
Pannig ad sa hépur sem er farinn
ad drekka kombucha hér 4 Islandi
heldur afram ad stekka.“H

Kombucha Iceland i floskum faest
i Kronunni, Hagkaupum, Netto,
Melabudinni og Fjardarkaupum
asamt einstaka veitingahusum og
kaffihasum.

‘ Veffang: frettabladid.is
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Til eru leidir til pess ad fa sérvegan
huaoflar. FRETTABLADID/GETTY

Graenkeravaen flur

jme@frettabladid.is

P6 ad margar gerodir af hadflars-
bleki séu greenkeravanar, pa inni-
halda margar dyraafuroir. Glyserin
unnio ur dyrafitu er oft notad sem
bindiefni asamt gelatini. Beinkol
finnst einnig i svortu bleki.
Adalvandinn er b6 efni og teki
sem notuo eru{ eftirmeodferd og
vio asetningu flarsins. Stensla-
pappir er oft Gr lan6lini, sem er
efni sem kemur ar kindaull. Morg
efni og sapur sem melt er med
ieftirmeoferd, sem og einnota
rakvélar sem haoflarsstofur mela
med eru ekki vegan, par sem { peim
ma finna glyserin ur dyraafuroum.
A0 auki innihalda margar geroir
smyrsla landlin eda byflugnavax.
Go6du fréttirnar eru p6 peer a0 til
er fjoldi greenkeravenna valkosta
fyrir pau sem vilja skreyta horund
sitt. bvi er full sta0a til ad spyrja
huoflarslistamanninn um vor-
urnar sem hann eda hin notar.
UPPLYSINGAR FRA
VEGANSOCIETY.COM.

Settu svartasta skammdegio i kassuna

Hvad er notalegra a iskéldu
{anﬁarkvéldi en funheit og
kryddud kassa med dan-

mjakum hrisgrjonum?

jme@frettabladid.is

Feijoada-svartbaunakassa er einn
affreegustu pjéoarréttum Brasiliu
og kveikir svo sannarlega undir
skammdeginu med glesibrag.

Hefobundnar uppskriftir inni-
halda oftast grisakjot eda nauta-
kjot og pylsur eins og chorizo eda
farinheira, sem er portugolsk,
reykt grisapylsa.

bessi einfalda ttgafa hentar fyrir
graenkera ner og fjer og parfnast
svo sannarlega engra dyraafurda
til a0 veeta gominn. Einfaldast er
a0 notast vio forsodnar baunir ar
dos, en metnadarfullir geta byrjad
4 ao lata 6verkadar svartbaunirnar
liggja i vatni yfir nétt og hegeldad
svo samkvaemt upplysingum a
pakkningu.

Vanalega er rétturinn borinn
fram me0 hrisgrjonum. bessi kassa
er baedi proteinrik at af baununum
og stutfull af vitaminum at af
grenmetinu. Svo er rétturinn eins
og bétt fadmlag i matarformi. Upp-
skriftin midast vid tvo.

Feijoada-svartbaunakassa

1 laukur, skorinn i sneidar

2 hvitlauksgeirar, afhyddir og
kramdir

2 msk. olia

1 msk. reykt paprika

2 tsk. cummin-duft

1 stér gulrét, skoriniteninga
200 g st kartafla, afhydd og
skoriniteninga

125 g kartoflur, afhyddar og
skornariteninga

200 ml greenmetissod

1 larvidarlauf

1x400 g dos af svartbaunum (ekki
skola)

Salt og pipar eftir smekk

Rifinn bérkur af einni appelsinu

Notadu stéra pénnu med haum
hlidum eda steikarpott. Steiktu
laukinn i oliu i 3-4 minttur a
midlungshita, uns hann verdur
mjukur. Bettu vio kryddi og hvit-
lauk og steiktu i nokkrar sektind-
ur. Bettu vid greenmeti og hraerdu
uns kryddio pekur grenmetis-
bitana. Helltu sodinu utiasamt
larvidarlaufinu og baununum
(med safanum). Nadu upp sudu og
leyfdu ad mallaium 12 mintatur
uns grenmetio er ordid mjukt.
Baettuvid vatni efrétturinn byrjar
ad porna upp.

Taktu pottinn af hitanum og
hraerou rifnum appelsinuberki at
i. Fiskadu larvidarlaufio upp tr og
berdu fram med hrisgrjénum.

Fyrir pa sem vilja baeta vid pyls-
um er tilvalio ad skera uppahalds
veganpylsuna sina i medaliur og
steikja og stra yfir réttinn i lokin.
Rétturinn er svo jafnvel enn betri
daginn eftir. H

FRETTABLADID/GETTY
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Sigurlaug Knud-
sen Stefans-
dottir segirad
hja SONO geti
folk uppgotvad
eitthvad nytt
og kynnst
nyjum bragd-
tegundum.
FRETTABLAPID/
SIGTRYGGUR ARI

Ny upplifun a einstokum stad

SONO er nyr greenmetis-

og vegan veitingastadur a
einstokum stad i Norraena
husinu, sem vill gefa f6lki
nyja upplifun i matargerd.

I tilefni vegantar er allur matseo-
illinn vegan og bao er spennandi
samstarfvio Bjérland og Berjamé
fram undan.

,SONO var upphaflega hugar-
fostur okkar Hildigunnar Einars-
déttur, sem vard til i fyrstu bylgju
Covid, pegar 61l okkar listrena
vinna hvarfativedur og vind.
betta hofst sem samverustund
okkar vinkvennanna i eldhdasinu
par sem vid pjéonudum nokkrum
vinum, en vatt fljétt upp a sig,”
segir Sigurlaug Knudsen Stefans-
dottir, sem er avallt kélluo Silla.
»Okkur gafst teekifaeri til a0 hafa
»Pop up“ veitingastad a Vagninum
a Flateyri sumario 2020, en ba dré
Hildigunnur sig ar pessu ad mestu
og ég hefsinnt pessu linnulaust
sidan med hjalp frabers f6lks. Vid

hoéfum svo verid hér i Norrena
hasinu{ramt ar.

Vid erum grenmetis- og vegan-
veitingastadur og bjédum upp a
arstidabundinn mat, avallt med
jurtum narumhverfisins i ein-
hvers konar mynd,“ segir Silla. ,Vid
leggjum aherslu a greenmeti, pvi
pad er vitad ad aukin neysla gren-
metis er ein besta leid einstaklings-
ins ad hafa ahrif a umhverfi sitt til
g60s, beta heilsu sina og lifsgaedi
milljéna dyra sem purfa annars
a0 lifa vid hormulegar adstedur i
verksmidjubtuiskap. Vonandi getum
vio verio hvati pess ad einhverjir
hugi ao breytingum til batnadar og
synt peim ad greenmeti getur verio
afskaplega g60ur matur.”

Viljabjoda nyja upplifun

»Hér getur folk uppgétvao eitt-
hvad nytt, kynnst nyjum brago-
tegundum og jafnvel attad sigd ad
skogarkerfill er bara ansi godur a
bragdio, ao fiflabl6d eru margfalt
hollari en spinat og a0 illgresi er

alls ekkert illt og ®ttijafnvel bara
ao heita gédgresi.

Svo er huisio og stadsetningin
okkar einstdk. Norraena htsio er
falinn gimsteinn i allra manna
asynd, pvi faestir atta sig a fjar-
sj6onum sem petta has og petta
svaoi er, en pbad gerir heimsoékn
hingad enn skemmtilegri,“ segir
Silla. ,Vid vonum ad okkur takist
a0 gera daginn eilitid betri hja
gestum, p6 ekki sé nema bara um
stund.

Til pessa hefur verid vegan
moguleiki fyrir nestum allt 4 mat-
sedlinum, en i tilefni veganaars
akvaoum vio ao fara alla leio og
hafa allt & matseodlinum ein-
véroungu vegan Gt manudinn,”
segir Silla. ,Vio erum lika a0 hefja
samstarfvio Bjérland og Berjamé
sem &tla ad vera birgjar okkar og
para vinin og bjérinn okkar alfarid
me0d matnum. betta eru spennandi
fyrirteki rekin af frabeeru folki
ogvid erum akaflega spennt fyrir
samstarfinu.“ W


mailto:jme@frettabladid.is
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Pralin sukkuladi

56% DOKKT MED KOKOSFYLLINGU

2,

OMOTSTADILEG SUKKULADIVEISLA

Hvad er betra &4 koldum vetrardegi en ad gaeda sér a gleenyju Sirius Pralin sukkuladi med silki-
mjukri kokosfyllingu sem fer med bragdlaukana i ferdalag a sudraenar sloédir! Bragdmikid 56%
stiikkuladid passar fraberlega med 6motstaedilegri kokosfyllingunni og er lika vegan.
bu att von a gédu.

HORIZONS
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Erla Gisladéttir er konan &
bak vid nyju nattirusapu-
linuna Bada Reykjavik og er
ad slaigegn pessa dagana.

sjofn@frettabladid.is

Erla Gisladottir og eiginmadur
hennar Olafur Freyr Frimannsson
eiga einnig fyrirtaekid Urd, sem er
islenskt vorumerki sem framleidir
sapur, ilmkerti, heimilisilm og
htdumhirduvorur.

Erla er 37 ara priggja barna
mo0dir, sem klaradi snyrtifraedi i
Menntaskélanum i Képavogi. ,Eg
vann adeins aukalega vid fagio eftir
namio, en skellti mér fljotlega i list-
fraeoi { Haskola Islands, en ég @tlaodi
alltafivoruhénnun en komst ekki
inn. Listfraeoi i haskolanum komst
nast pvi og ekki skemmdi fyrir ad
elsti strakurinn minn sem nu er
ellefu ara var nokkurra manada
og komst inn i ungbarnaleik-
skoéla a sama tima. Eg var ein med
elsta strakinn minn fyrsta ariod
og bjé til myndir og pada sem ég
seldiiverslanir fyrir aukapening
fedingarorlofinu. Eg kynntist sidan
Ola, manninum minum, pegar elsti
strakurinn minn var eins ars en vid
eigum saman tvd 6nnur bérn og
giftum okkur nokkrum arum eftir
ad vid kynntumst.

Hrifin af Frakklandi

Erla hefur avallt haft mikla porf
fyrir og dhuga a ad bua eitthvad

til og vinna med héndunum. ,Eg a
mjog erfitt med ao sitja fyrir fram-
an tolvu allan daginn. Mér finnst
gaman ao freedast um adra menn-
ingu og sérstaklega badmenningu
annarra pj6da. Eg er mjog hrifin af
Frakklandi og sdpugerdarmenn-
ingunni par, ég byrjadi upphaflega
isapugerdinni meo fronsku Savon
de Marseille sapurnar i huga. Mér
finnst allt skemmtilegt sem hegt
er ad gera med hondunum, til ad
mynda ad fondra med krékkunum,
gera blomaskreytingar, stunda
gardvinnu, elda og hvadeina begar
kemur a0 skopun.”

Héltad ég veeribiain ad missa vitio
Brennandi ahugi Erlu 4 sapu-

gerd og skopun vard til bess ad

pau hjénin stofnudu fyrirtaeki og

Sapur ur matarafgongum

. e ‘;.-b_,'

draumur Erlurettist 4 pvi svidi
sem hana langadi ao veraa.,Urd
kom til at fra allri pessari skopun-
arporfsem égvaro ao fa utras fyrir.
Eitt skipti var eldhuasiod okkar ordio
eins og efnaverksmioja, en ba var
ég farin a0 paela i ilmum. Maour-
inn minn kom heim og sagoi:, Ja,
sell, petta er eins og ad btia meod
Walter White (efnafredingnum ar
Breaking Bad-pattunum).

Upp fra pvi pa akvadum vio
hjénin ad gera alvéru ur pessu, Oli
var avallt mjog hvetjandi og fannst
pessar tilraunir minar spennandi,
sem hvatti mig til a0 halda afram.
Hann kom med hugmyndina ad
nafninu Ur0 og ég varo strax hrifin
afpvi.

Urd er gamalt islenskt ord
sem pyoir jord og passar vel vio
adferdirnar sem vio notum og
hraefnin. Svo skelltum vid hj6nin

o e
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okkur til Sudur-Frakklands par
sem vi0 vorum btiin ad finna ilm-
og kertaframleidslu og akveda
ilmina eftir allar pessar tilraunir
heima og byrjudum 4 ad panta
1.200 ilmKkerti.

FRETTABLADID/ERNIR

Sapurnar sem
Erla framleidir.

Eg man alltaf eftir pvi pegar
stori vorubillinn renndi i hlad
heima hja mér, ég var ein heima
og vorubilstjorinn ralladi at
nokkrum pallettum og skildi eftir
abilaplaninu. Eg var heillengi ad

bera petta alltinn og pad sast ekki
ihusgogn fyrir ilmkertum. ba
man ég eftir ad hafa fengid svona
moément, hvort ég veri mogulega
buin ad missa vitid.“ Umbuodirnar
ognofnin & vérulinunum eru
fagud og vondud og honnunin til
fyrirmyndar. ,N6fnin & vorunum
eru tengdar minningum dr esku
ognostalgiskum minningum sem
tengjast akvednum ilmum og upp-
lifunum. Hver ilmur a sitt form og
liti og umbudirnar eru unnar 4t
fra pvi.*

Nota matarafganga sem falla til
Nu er Erla komin med nyja voru-
linu, Bada Reykjavik, sem inni-
heldur hand- og badsapur, sem eru
nattarusapur unnar ur hrdefnum
sem falla til.

Hvernig kom pad til ad pii forst
isamstarfvio Béonus um nyja
sdpulinu, Bada?

»Baoda kom til pvi vido hugsudum
med okkur ad pad veri snidugt ad
nyta krafta okkar, teeki og tol til a0
framleida sdpur sem vaeru adgengi-
legri og ekki eins dyrar, en samt tr
jafngdoum hraefnum. Matarséun
og umhverfisvitund hefur mikio
verid i umraodunni og okkur lang-
adi til ad taka patt og leggja okkar
af moérkum i peirri barattu. Vid
sottum um i Uppsprettu, sem er
nyskoépunarsjéour Haga og vorum
eitt af peim fyrirteekjum sem hlutu
styrk.

Hagar hafa verio afar hjalp-
samir og ferlid hefur verid mjog
skemmtilegt og lerdémsrikt. bau
hja Bonunum hafa verio mjog
lioleg og hjalpsom og lata okkur
vita ef bau eiga hraefni sem vio
getum mogulega nytt.”

Huver er sérstada linunnar?

»Sapurnar eru handgerodar a
gamla matann og an allra skao-
legra aukefna, vid notum islenska
repjuoliu og matarafganga sem
falla til Gr Bonusverslunum. Sap-
urnar eru pvi mjog nattarulegar
og sporna einnig gegn matarséun.
Sapurnar innihalda kékosoliu,
repjuoliu og castor-oliu, ad vio-
beattum avéxtum eda grenmeti,
sem annao hvort er notad ferskt
eda buiio ad purrka og mala. Vid
notum adeins hreinar ilmoliur at i
sapurnar.“H
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Umhverfisvaenustu

batiefni allra tima?

Umbudirnar brotna nidur i umhverfinu & adeins 16 manudum.

Gentle Iron Complex

B12, C og D- vitamin,
folinsyra & jarn

Immune Support
Complex

C og D- vitamin, sink, &
betagliikan & ylliber -4

A Wwild Eérfh fa;?st-|"_Fja_ll'réarka_uﬁnqg--l?ié.gk.él.]p.

Multivitamin &
Minerals for Men
B1, B2, B5, C vitamin
& magnesium

Organic Turmeric

167mg karkamin
raektad i solarorku

Vitamin D3
D3 vitamin, spirulina
& Nubana Green
- Banana Flour
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v' Gott Urval vegan rétta a matsedli.
v" Vegan réttur dagsins a virkum dégum.
v" Vegan brons & laugardogum.

Yndisauki | Efstaleiti 25b | yndisauki.is | s. 5118090




GODAR FRETTIR
FYRIR MELTINGUNA
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Gall- og syrupolnir mjélkursyrugerlar med
asidofilus sem margfalda sig og na godri
utbreidslu i pérmum.

Prégastré DDS Plus inniheldur 6 milljarda
godgerla og Progastré Gull 15 milljarda.
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Ljuffengir og
einfaldir eftirréttir

bad erlitid mal ad bua til
ljuffenga vegan eftirrétti.
Hér eru tveer uppskriftir
@ttadar Ur smidju systranna
Helgu Mariu og Juliu Sifjar
Ragnarsdeetra.

starri@frettabladid.is

Systurnar hafa haldio ati matar-
blogginu veganistur.is sidan 2014
auk pess sem peer gafu Gt mat-
reidslubokina Ur eldhdsinu okkar
ario 2019.

Vegan marengsterta

12 msk.aquafaba
220 g sykur

2 dl. mulid kornflex
Y tsk. lyftiduft

Blandio muldu kornflexinu
mjog varlega saman vid med
sleikju asamt lyftiduftinu.

Bakid 2 marengsbotna i 50 min-
atur 1 120°C heitum ofni & blestri
og leyfid botnunum ad kélna vel
aodur en peir eru teknir af plétunni.

Berid marengstertuna fram med
peyttum soyatoo-rjéma a milli,
enihann erusett nidurskorin
jardarber og Ichoc-nuggatstikku-
ladi. K6kuna ma skreyta meod
heimagerdri vegan karamellu,
jardarberjum og afganginum af
stukkuladinu sem er rifio yfir.

Vegan dédlunammi

250 g ferskar dodlur (u.p.b.
einn bolli pegar buid er ad taka
steinana ur)

beytid vokvann 4 heesta stigi par
til hann verodur stifur, eda i u.p.b.
15 minutur. Betio sidan vio einni
matskeid af sykri i einu 8 medan
hreert er d miklum hrada. beytid
petta tvennt lengi og vel, eda par
til haegt er ad hvolfa skalinni 4n
pbess ad blandan detti ar. betta
tekur um 20 minatur.

130 gvegan smjér

Y2 bolli pudursykur

100 gr. lakkris

2 Y2 bolliRice Krispies (hagt ad
nota poppad kinoa p6ffs sem
faestiNetto)

150 g sudusukkuladi (1 %2 plata)

Saxio déodlurnar og setjiod i pott
asamt smjorinu og sykrinum og

Vegan marengstertan er 6trilega girnilegmed heimagerdri vegan kara-

mellu, jardarberjum og rifnu sukkuladi.

MYNDIR/VEGANISTUR.IS

Vegan d6dlu-
nammier
B einfaldur eftir-
. réttur og gott
' millimal.
bre0did vio medalhita.

Sj60i0 a veegum hitai7-9
mindtur, eda par til doolurnar eru
vel braddnaodar.

Saxid lakkrisinn i smatt kurl og
blandid saman vio Rice Krispies i
skal.

begar karamellan er tilbdinn

er henni hellt yfir Rice Krispies
blénduna og blandad vel saman.
Heaegt er ad rulla bléndunni upp
ikalur og hjapa med muldu Rice
Krispies eda stikkulaoi. Einnig er
hagt ad dreifa blondunni pétt i
eldfast mét og hella bradonu sukku-
ladi yfir.

Svo er petta latio i frystinn
alltad klukkutima adur en pad er
skorio i bita. H
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BEANZ

In a rich tomato sauce
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pad parf ekkiad vera flokio ad gerast grankeri.

FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

A0 gerast graenkeri

sandragudrun@frettabldid.is

Samkvemt rannsékn sem gerd var
vio Oxford-haskoéla 4 Englandi er
pad ad gerast vegan ahrifarikasta
leidin sem einstaklingur getur
valio til ad draga tr neikvedum
umbhverfisahrifum sinum. Fleiri
og fleiri dkveoda a0 taka skrefid og
gerast vegan vegna umhverfisins,
en fleiri 4stedur geta audvitad
legid par ad baki eins og dyravel-
ferd og heilsufarslegur avinningur.
En fyrir folk sem hefur verid
kjotaetur allt sitt 1if getur verid
stort skrefad etla ad gerast vegan
4 einni n6ttu. Sumir reyndir
grenkerar mala meo ad ferast
ner vegan lifsstilnum { smaum
skrefum b6 vissulega finnist
morgum audveldara, pegar breyta
avenjum, ad ganga alla leid strax.
Katy Beskow hefur verio gren-
keri um langa hrid og gefio ut
prjar metsélumatreidslubakur.
Hun er ein peirra sem mala med
ad gera breytingarnar rélega. Hin
bendir 4 ad me0 auknu drvali af
vegan vorum sé audveldara en

)) Sumir reyndir
graenkerar mala
med ad faerast nzer vegan

lifstilnum i smaum
skrefum.

adur a0 borda vent og graent.
bag er til fjoldinn allur af vegan
mjolkurvorum ur til demis
héfrum, hrisgrjonum og kékos
sem ma audveldlega nota i stad
kaamjolkurvara. Pannig er afram
heegt ad fa sér heitt kako med
peyttum rjéma an pess ad finna
mikinn mun.

Einnig eru komnar 4 markad
ymiss konar vorur sem likja
eftir kjoti sem ettuad audvelda
umskiptin, fyrir f6lk sem 4 erfitt
me0 ad imynda sér lif 4n kjots.
A0 visu eru sumar varanna mikio
unnar en pao er svo haegt ao feera
sig rélega neer hreinna f=o0i. B



