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Rosa Maria Hansen og Magnus Agnarsson eru tvo af fjorum eigendum Vegan budarinnar. Magnus segir ad rekstur verslunarinnar sé til pess fallinn ad gera vegan lifsstilinn adgengilegri og hentugri.
FRETTABLADID/ERNIR

Vegan budin er komin til ad vera

[ Vegan budinni ma finna fiolbreytt Grval matvéru og er mikio kapp lagt & ad hafa eitthvad vid heefi allra. ,Okkar
vidskiptavinir eru krofuhardir og vid viljum audvitad gledja pau Oll,“ segir einn eigenda verslunarinnar. 2
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Vegan budin fagnar fjogurra ara afmaelii daga alpjodlega vegan daginn.

Vegan biodin i Faxafeni 14 fagnar
fjogurra ara starfsafmeli i dag, a
alpjoodlega vegan daginn. Vegan
bddin erieigu tvennra hjona,
Seunnar Ingibjargar Marinésdott-
ur, Magnusar Reyrs Agnarssonar,
R6su Mariu Hansen og Benjamins
Lestage. ,Verslunin opnadi fyrst
ipinulitlu rymi i Hafnarfiroi og
hefur 4 sidustu arum steekkad jafnt
og béttitaktvio hratt vaxandi
eftirspurn og a sjalfbeeran mata.

I mars 2020 opnudum vid Vegan
buadina i Faxafeni 14, par sem
Bonus var til hisa fyrir allnokkr-
um arum,” segir Magnus Reyr
Agnarsson, einn eigenda budar-
innar. ,Covid setti audvitao strik i
reikninginn pvi skdommu eftir ad
vid opnudum voru samkomutak-
markanir settar a. En vio hfoum
bao af og h6fum nina verio i hus-
nedinu okkar i Faxafeniimeira en
tvo ar,“ baetir hann vio.

Fjolbreyttur hépur vidskiptavina
Vegan budin selur eingdngu vérur
sem uppfylla vidomid vegan hug-
myndafredinnar. i sumum til-
fellum er um ad raeda vérutegundir
sem eru sérstaklega framleiddar
sem vegan valkostur og svo seljum
vid audvitad einnig fjolda vara
sem eru ovart vegan og folk pekkir
vel en hefur ekki 4ttao sigd ad
veru lausar vid dyraafuroir,” segir
Magnus.

Vegan buoin er fullvaxin dag-
voruverslun meo mikio urval af
matvéru auk ymissa naudsynja
fyrir heimilid. Med pvi ad hafa allt
vegan 4 einum stad verda innkaup
grenkera baedi paegilegri og fjol-
breyttari. Magnus segir vidskipta-
vini Vegan budarinnar vera mjog
fjolbreyttan hop. ,Hingad kemur
allskonar f61k og alls ekki 611
vegan heldur lika fjoldi folks sem
elskar a0 skoOa og préfa ymislegt
nytt og spennandi. Sum sakjast
eftir umhverfisveenni valkostum,
onnur eru i leit ad selkeravorum
og enn 6nnur eru kannski ad kljast
vid matarépol og vita ad vegan
vorur eru oft druggur valkostur.”

,Vidskiptavinir Vegan buodar-
innar eru a 6llum aldri, p6 sjaum
vido me0 dberandi hetti hvernig
yngra folk er medvitadra um lofts-

Utgefandi: Torg ehf

‘ Abyrgdarmadur: Jon Porisson
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’ , Pad er haegt ad

berjast fyrir
umbhverfisvernd og
réttindum dyra a ymsan
hatt en okkar nalgun ad
vegan aktivismanum er
st ad audvelda adgengi
og fraeda.

Magnus Reyr

lagsbreytingar og dyravernd svo
bao er edlilega mjog stor hluti vio-
skiptavina okkar og rimar vid pad
sem er ad gerast ti i heimi. bad er
auovitao frabeert pvi pa sjaum vio
ad framtidin verdur greenni,” baetir
Magnas vio.

Petta er okkar aktivismi

[ Vegan budina kemur lika margt
folk i leit ad fjélbreytni. ,Islend-
ingum finnst gaman ad komast
iannao voruarval og geta keypt
eitthvao sem fast hvergi annars
stadar. Sumt f6lk er lika forvitid og
langar a0 proéfa sig afram i green-
keralifsstilnum. ba erum vio til
stadar til a0 leidbeina og freoda.
Hér ma spyrja ad 6llu,” segir
Magnuas brosandi.

Magnus segir p6 dyraverndar-
og umhverfissjdnarmio vera helsta
drifkraftinn a bak vio stofnun
badarinnar. ,Vio eigendurnir
héfum 611 verid vegan arum saman
af peim astedum. Vio vitum ad
kolefnisspor vegan matvela er
almennt miklu leegra en dyraaf-
urda og margt f6lk hefur gerst
vegan einmitt 4 peim forsendum.
Vid teljum ad samanlégd umhverf-
isdhrif pess ad selja eingéngu
vegan vorur séu pvi umtalsvert
minni en hefdbundinna matvoru-
verslana. bPao er haegt ad berjast
fyrir umhverfisvernd og réttindum
dyraa ymsan hatt en okkar nalgun
ad vegan aktivismanum er st ad
audvelda adgengi og freda, ad gera

‘ Sélumadur auglysinga: Arnar M

Kolefnissporid
af verslun sem
eingdéngu selur
vegan vorur
ermun minna
en af versl-
unum sem selja
dyraafurdir.

Eigendur Vegan budarinnar hafa 6ll verid vegan i morg ar af umhverfis- og
dyraverndunarastaedum.

vegan lifsstilinn svo adgengilegan
og girnilegan ad hann veroi hratt
utbreiddari og sjalfsagoari. Vio
viljum vera hluti aflausninni og
bj6da upp 4 hentugan valmogu-
leika til aukinnar sjalfbaerni,” segir
Magnus.

,Pad hefur komio okkur
skemmtilega a 6vart hversu vel og
fagnandi okkur hefur verid tekio.
Eger alveg einstaklega pakk-
latur fyrir okkar vidskiptavini,
og gaman ao sja pau gledjast yfir
betra adgengi og tirvali. Og ntina
gera fjolmargar fjolskyldur ner 611
sin innkaup hja okkur,” beetir hann
vio gladur 1 bragdi.

Gapandi yfir arvalinu

,Vio faum talsvert af ferda-
monnum, sérstaklega fra Banda-
rikjunum og byskalandi, jafnvel
beint af flugvellinum, en pa koma
pau hingad til a0 kaupa inn 4dur
en pau fara hringveginn,” segir
Magnds. ,Pau sem eru grenkerar
hafa mérg hver aldrei upplifad
svona gott irval enda er pao {
sérflokki pvi flestar svona budir
iBandarikjunum, til deemis, eru
adeins med vorur padan, sama
gildir um vegan verslanir i Evrépu.
Vegna stadsetningar okkar mitta
milli heimsalfa getum vid booid
upp 4 bad besta tr badum attum,

arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652,

Hangiruallan er
badi gomsaet
oghatidlega
jolabordid.

sem er einstakt og stor partur af
okkar sérstoou.”

Vegan hatio

A0 s6gn Magnusar er undirbin-
ingur jélamaltida i algleymingi.
»undir merki Jémm, systkini
Vegan buadarinnar, er framleitt
ymislegt goOgaeti sem gaman er
ad geda sér 4 um hatidirnar. Vio
leitum einnig adfanga vids vegar
um heiminn og flytjum inn ymiss
konar annan mat fyrir j6lin. Hér
faestalltijéolamatinn, hvort sem
pad er jolasteikin eda jélaisinn.
Boff Wellington steikin og Jomm
hangirallan okkar eru lika alltaf
vinsel. F6lki finnst oft gaman ad
njota rétta sem byggjast a hefo-
unum sem pad & ad venjast og sem
eru samberilegir vid annan jola-
mat. Einnig er mikid um ao f6lk
sem 4 von a vegan folki i j6lamat
komi vid hja okkur og s&eKki veglega
steik eda annad googeti fyrir gesti
sina, og sparar sér bannig ba0i
vinnu og ahyggjur,” segir Magnus.

Vegan ahrifin

,Vi0 leggjum mikid upp tr pvi ad
folk hafi valkosti sem henta peirra
lifsstil og fjarhag pvi 60ruvisi verda
engar langvarandi breytingar.

Vio viljum ad vegan mataradi sé
adgengilegt og hagkvemt fyrir
hvada heimili sem er og bj6oum
pviupp a gott drval i hverjum
voruflokki, beoi hversdagslegar
vorur 4 samkeppnishafu verdi en
lika sérinnfluttar selkeravorur
fyrir pau sem vilja slika tilbreyt-
ingu. Ad sama skapi erum vid meo
fjolbreytta valkosti i badi lifreenni
og hefdobundinni matvéru, hand-
gerdri og fjoldaframleiddri, hollri
og 6hollri og hvad sem hugurinn
kann ad girnast,” segir Magnus. ll

Vegan budin er stadsett i Faxa-
feni 14 og er opin alla daga fra kl.
10.00-20.00

‘ Veffang: frettabladid.is




Eftirleeti sannra seelkera

Baron sukkuladio okkar er silkimjukt 56% gaedastkkuladi sem er gert ur fyrsta flokks Cocoa Horizon vottudum
kakébaunum, sem gefur djupt og kroftugt sikkuladibragd en & sama tima med ljufu eftirbragodi. | Barén stkkulagio er
eingdngu notud ekta bourbon vanilla fra eyjunum i Indlandshafi. Fyrir pa sem hafa sterkar og heitar tilfinningar
gangvart dokku sukkuladi er Sirius Barén frabaer valkostur fyrir proskada bragdlauka.

¥*
Geeti innihaldid
. Ty mjolk i snefilmagni
HORIZONS NOI SIRIUS
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Viljum ekki ad dyr

Guomundur
Hilmarsson
gummih
@frettabladid.is

A alpjédlegum degi green-
kera, sem eridag, etla
Samtok graenkera & Islandi
ad gera sér gladan da% o%
halda palinubod (potluck) a
Hallveigarst6dum, Tangoétu
14, klukkan 18.

Samtok greenkera a {slandi ztla

a alpjoolegum degi greenkera ad
afhenta hvatningarverolaun til
framurskarandi einstaklinga og
fyrirtaekja sem hafa aukio valkosti
grenkerakosta og/eda vakid folk
til vitundar um hugmyndafradina
a0 baki greenkeralifsstils med
storfum sinum.

,Vid @tlum a0 fagna pessum
alpjodlega vegandegi med palinu-
bodi. betta er g60 samverustund
par sem allir koma med einn
veganrétt a bordid og vid njé6tum
matarins saman. I leidinni er petta
g060 leid fyrir greenkera ad hittast
og kynnast. Sidan munum vio
afhenda hvatningarverolaun ars-
ins. Vid kjésum alltaf um einstak-
ling og fyrirtaeki a adalfundi sem
okkur finnst hafa skarad fram ar i
pessum malefnum,” segir Valgero-
ur Arnadottir, formadur Samtaka
grenkera a [slandi, en ekki hefur
verid hegt ad halda palinuboo fra
pvi fyrir heimsfaraldurinn.

Hefur vaxid ofbodslega mikio
Samtok greenkera & Islandi voru
stofnud arid 2013. Skradir meo-
limir og félagar i samtokunum eru
um 570 ad s6gn Valgerdar. ,Svo
erum vid med Vegan Island-hop-
inn a Facebook og i honum eru
teplega 25 pusund manns. betta
hefur vaxid ofbodslega mikiod og
hratt eins og sést bara a véruur-
valiiverslunum og 4 veitinga-
stooum. bad er alls stadar hegt ad
fa godan vegan mat og umraedan
isamfélaginu um betta mélefni
ordin upplystari. Vio leggjum
okkur fram um a0 upplysa af
hverju vid tokum petta skref hvort
sem pad er fyrir umhverfid, dyrin
eda heilsuna,” segir Valgerour.
Valgerour segir ad adalbarattu-

Valgerdur
Arnadottirer
formadur Sam-
taka graenkera
alislandisem
2tlaad gera
sérgladan dag
dalpjodlegum
degi graenkera.
FRETTABLADID/
VALLI

urfi ad pjast ad oporfu

malio sé ad berjast fyrir rétt-
indum og velfero dyra. ,Vio erum
asamt 60rum dyraverndunarsam-
tokum a Islandi mjég upptekin af
pvisem gengur 4 nina med MAST
(Matvelastofnun) og hvernig pau
eru aod bregdast hlutverki sinu
gagnvart dyrum. bao er okkur
hugleikio. Vio viljum ekki ad dyr
purfi ad pjast ad 6porfu ogvio
viljum ao pad séu strangar reglu-
gerdir og vidurldg vio bvi ad van-
rekja eda mispyrma dyrum. betta
er skyni bornar verur sem eiga
betra skilid en ad bad sé komio
fram vio per eins og vorur,” segir
Valgerdur.

Erfléran alltaf ad aukast hvao
vardar greenkerafedi?

,Urvalio er alltafad aukast
vegna bess a0 vegan feodier{

edli sinu umhverfisvenna en
dyraafurdir. b4 eru audvitad
fyrirteki, um leid og pau reyna
a0 stiga skrefio til umhverfis-
venni framleiodslu, ad sja tekiferi
ipviad framleida grenkerafaedi
iauknum meli sem er mjog gott
mal. Vid héfum verid ad prysta
astjornvold ao gera betur, beoi
ad leggja meira i ad reekta gren-
meti, styrkja beendur til ad skipta
yfiripad eda ad rekta meira af
greenmeti, kornvérum ogjafnvel
vari hegt ad fara ut i baunaraekt
edarekta porunga til ad fa neer-
ingarefni. Vid faum pau ur fiski
en pad er haegt ad fa pau beint ar
poérungum sem eru raektadir &
mjog sjalfberan mata. bad er hroo
préun og meiri vakning um pessi
mal“ segir Valgerour.

’ , Eg hefalltaf verid
dyravinur. Min
hugsjon er ad skada ekki
dyr. Vid eigum ad bera
virdingu fyrir peim og

jordinni.

Valgerdur Arnadottir

Heettiad bordakjot tolf ara
Sjalf for Valgerdur Gt iao verda
greenkeri fyrir teepum atta arum
pbegar hun ték patt i veganuar.
,Fram ao pessu hafdi ég verio
fiskeeta. Eg haetti ad borda kjot
pegar ég var tolf ara en hélt afram
a0 borda fisk. Min vegfero er 16ng.
Eg hef alltaf verid dyravinur. Min
hugsjén er a0 skada ekki dyr. Vio
eigum a0 bera virdingu fyrir peim
og fyrir jordinni,“ segir Valgerdur
sem hefur verid i forsvari fyrir
Samtok greenkera i ram tvo ar.
,Eg for flj6tlega inn i samtokin
begar ég varo vegan fyrir atta
arum og hef'verio { stjorn sidan
pa. Egvar varaformadur og fram-
kvemdastjori adur en ég tok vid
formennskunni. Eg er pvi btin
a0 vera mjog virk i samtékunum
iattaar. Vid erum med mjog
Iydraeodislega stjorn. bott ég sé for-
madur ao heitinu til ba vinnum
vid a0 6llum mélefnum saman.
betta er alfarid i sjalfbodastarfi.
Vio faum ekki krénu fyrir okkar
storf. Vio byggjum okkar félag
upp a styrkjum og pao eru félags-
gjold einu sinni 4 ari. Vid héfum
fengio styrki fra umhverfisradu-
neytinu, Landsbankanum og
fleirum og pa seekjum vio styrki
til fyrirtekja i vegantar-atakinu
sem er ijanuar ar hvert,” segir
Valgerour. ®

Fa siour hjarta- og ®dasjitkdoma

elin@frettabladid.is

beir sem fordast kjot og fisk eru i
minni hattuen adrir a ad fa alvar-
lega hjartasjukdéma samkvamt
nylegri rannsékn. beir purfa p6 ad
auki ad fordast reykingar og 6heil-
brigoan lifsstil. Plontufeoi hefur
aukist mikio og umhverfisvernd er
stor pattur i pvi. beir sem svérudu
s0gdu asteduna ymist vera dyra-
vernd e0a loftslagsbreytingar.

Lezknaneminn Jarle Seby
Dybvik, dsamt freediménnunum
Metta Svendsen og Dagfinn Aune
hja Imperial College i London, hafa
rannsakad ahrif grenmetisfedis a
hjarta- og dasjukdoma. bau skoo-
udu gogn Ur prettdn stérum rann-
séknum par sem greenmetisetum
annars vegar og kjot- og fiskeetum
hins vegar var fylgt eftir { morg
ar. Grenmetiseturnar boroudu
hvorki sjavarfang né kjot af dyrum.
Hins vegar matti f61kid borda baeodi
egg og mjolkurvorur.

Alls voru 850 pusund patttak-
endur i rannséknunum. Um 115
busund beirra fengu hjarta- eda
®dasjukdoma a timabilinu, yfir 14
puasund fengu heilabléofall.

Niourstdédurnar syndu ad gren-
metis@turnar voru ad meoaltali
115% minni haettu 4 ad fa hjarta-
og ®0asjukdéma almennt, sem
pykja umtalsvert feerri tilfelli en
hja kjotetum. Hins vegar fundu
visindamenn engin dkvedin tengsl
a milli mataredis og heilabléofalls.

Heilbrigdur lifsstill skiptir skopum vardandi ahaettu 4 alvarlegum sjuk-

démum. Mataraedi getur sémuleidis skipt miklu mali.

bessar nidurstdour falla vel ad fyrri
rannsoknum en frekari rannséknir
erunaudsynlegar til ad 60last betri
pekkingu a tengslum matarzois

og heilabl6ofalls, skrifar Aune og
samstarfsmenn hans i European
Journal of Nutrition.

Sama gildir um tengsl hjarta-
sjukdéma og vegan fedis, pad er
mataraois sem inniheldur engar
dyraafurdir. Gognin syna svipadar
nidurstodur med vegan pegar
kemur ad hjartasjikdémum. ba
benda visindamenn & ad graen-
metisetur séu oftar medvitadri um
heilsuna en adrir, noti ekki tobaki
og drekki minna afengi dsamt pvi
a0 hreyfa sig meira. Allt getur petta
verid skyring. Reykingar eru stér
dhattupattur i hjarta- og ®0a-

FRETTABLADID/GETTY

sjukdémum. Grenmetisetur sem
reykja geta pvi aukio haettu sina
4 a0 fa hjartasjukd6éma. Visinda-
menn vilja sjaldnast fullyrda neitt
um nidurstodur en sannarlega
segja peir a0 heilsusamlegt liferni,
svo sem hreyfing og gédur lifsstill
dragi ar likum & alvarlegum sjik-
démum.

ba ma geta bess ad folk sem
heettir a0 borda mat Gr dyrarikinu
er oft med lakari vitaminstéou en
kjotetur. Mikilvaegast er inntaka
joOs, bad er vegna pess a0 vegan
folk fordast mjoélkurvorur. ba parf
a0 huga a0 inntdku a selen og sinki.
Vegan f6lk hefur leegra kdlestrél en
aletur. bPao parfhins vegar ad huga
vel ad inntoku vitamina og beeti-
efni. B-12 er par 4 medal ogjarn. W
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Dehli Koftas greenmetisbollurnar eru fulleldadar og godar med grjonum. Graenmetislasagna fra MoOur Nattaru nytur mikilla vinsaelda og tekur adeins um fimmtan minatur ad undirbua.

Ein holl maltid a dag er
nauésynleg fynr allt folk

Mo0ir Nattira bydur upp

a frabeert arval af hollari

og léttari valkostum pegar
kemur ad tilbanum mat-
veelum. Fyrirteekié kynnir
reglulega til ségunnar nyjar
og spennandi nyjungar.

[ teepa tvo aratugi hefur M6dir
Natttra audveldad Islendingum
valid um heilsusamlegri lifsstil
med hollari og 1éttari valkostum
pegar kemur a0 tilbinum mat-
vaelum. Flestir landsmenn pekkja
klassiska og vinseela rétti fyrir- Modir Nattura framleidir mest selda greenmetisborgarann a landinu.
tekisins a bord vid greenmetisla-
sagna, grenmetisbuffin og vefjur
en undanfarid hefur att sér stad
mjog spennandi vorupréun hja
Moédur Natttaru ad sogn Kristins
Skulasonar, framkvemdastjora
Modur Nattaru. ,bad eru ymsar
spennandi nyjungar i bréun hja
okkur um pessar mundir sem eiga
eftir ad auka véruturval okkar enn
frekar. Medal nyrra vara sem eru

)
o

manudum, setja enn meiri kraft i
voérupréunina og koma meo eina
nyja voru d markad i manudi ad
medaltali.”

Strax eftir aramo6t kynnir
fyrirtekid til sogunnar nyja voru-
linu i greenkjoti sem er préad ur
grenmeti og baunum. ,Viod etlum
okkur ao vera afram leidandi {
framleidslu a greenkjoti.

komnar 4 markad ma nefna chia Kristinn Skulason er framkvaemda- bao vita pad kannski ekki
grauta ar kékosjogurt og dasam- stjori Modur Nattiru. MYND/ABSEND | margir en vid framleidum mest
lega kaldpressaoda hreina safa. selda grenmetisborgarann a
sem hentar 6llum fjélskyldu- landinu hja mérgum vinsalustu
medlimum og tekur adeins um hamborgarastodum landsins og
Kallao eftir léttari valkostum fimmtan minatur ad undirbaa. erum afskaplega stolt af pvi.“
Kristinn segir starfsfolk Méour Med honum er tilvalid ad bera
Natttru upplifa pbao sterkt ad fram klettasalat med brémberjum, | Hollusta er okkur hjartans mal
almenningur, og pa sérstaklega dassi af s6lskinssosu fra okkur, Kristinn kom til Médur Natt-
unga f61kio, sé ad kalla eftir léttari | suardeigsbraud, oliu og hvitlauk. aru fyrir ari sidan en hann hefur i H
valkosti pegar kemur ad tilbanum betta er einn af pessum frabeeru starfad 4 smasélumarkaoii ara- FE rs kl r thl a graUt a r
mat. . bad a ekki adeins vid graen- réttum sem uppfyllir krofur folks tugi, nt sidast hja Krénunni i yfir mEa kﬁ ku $ j ﬂgﬁ rti
metisetur eda folk sem adhyllist um hollustu, 4 sama tima og hann sautjan ar par sem hann ték virkan
vegan lifsstil. Vio héfum verio ad er fljotlegur fyrir folk sem era pattiad breyta neysluvenjum og
meta pessari eftirspurn og etlum pdnum i natima samfélagi.” yta undir hollustu neytenda. ,bad
okkur a0 gera pad afram med fjol- er pvi gaman ad koma inn i Mé6dur
breyttuvéruarvali. Stédugar nyjungar Nattaru og halda afram peirri
Grenmetis lasagna fra Moour Nt fram undan eru spennandi vegferd ad hvetja og audvelda
Nattaru nytur mikilla vinselda timar hja Médur Nattaru pegar neytendum ad velja heilsusam-
segir Kristinn. ,betta er frabaer fyrirtekid flytur i steerra htisnaedi legri lifsstil med hollari og 1éttari
réttur ogeykur a sama tima framleidsl- valkosti.“

una til muna. ,Vio @tlum ad Hann segir hollustu vera hjartans
prefalda framleidsluna | malfyrirtekisins. ,Vio hvetjum
anaestu tolf neytendur til a0 borda léttari mal-
tidir a0 jafnadi tvisvar til prisvar i
viku. A sama tima leitumst vio eftir
) adbjooa upp afjolbreytt vorutr-
val svo allir geti fundio eitthvad
vid sitt hafi og erum vid mjog
spennt fyrir ad auka voruframbod
okkar a nzstu manudum. Oll fram-
leidsla okkar er unnin tr hageda
hraefnum og byggja vérur okkar &
grenmeti, baunum, heilu korni og

Nytt fra Modur Natturu
dvoxtum". M Kaldpressadir 0g 100% hreinir safar

Nu bordar
folk hnetusteik-
ina allan arsins
hring.

Nanar @ modirnattura.is.
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Heyrdi ordid vegan fyrst i popplagi

Sandra Guordan
Guomundsdottir
sandragudrun
@frettabladid.is

Gigja Sara Bjérnsson hefur
verid vegan fra arinu 2006.

A peim tima voru fair sem
vissu hvad oréid pyddi. Félki
fannst akvérdun hennar
skrytin og margir spurdu
hana leidinlegra spurninga.
Hun segir ad stadan i dag sé
allt 6nnur.

sandragudrun@frettabladid.is

Folki sem velur ad sneida hja
dyraafurdum hefur fjolgad tolu-
vert frd drinu 2006 og vidhorfio til
lifsstilsins er ordio allt annad. bad
er a0 minnsta kosti upplifum Gigju
S6ru Bjornsson.

,Folk veit betur Gt 4 hvad vegan
lifsstill gengur og spurning-
arnar sem ég f hafa breyst. Eg
var unglingur pegar ég dkvao ad
hzatta ad borda kjét. A pessum
tima var ekki eins mikio talad um
hvernig kjotionadurinn er, en ég
sa umfjollun um pad i sjénvarpinu
og fékk sma sjokk. A pessum tima
atti ég lika ketti og ég hugsadi med
mér a0 ég gaeti ekki hugsad mér ad
boroda kettina mina og pa gat ég
ekki heldur hugsad mér ad borda
onnur dyr. Hugsjénin var ekkert
dyprien pad fyrren seinna. En
hugsjénin bak vid pad af hverju ég
er vegan hdn rokkar, ég er nattaru-
lega buin ad vera vegan svo lengi
ao égferi100 hringi med hana,”
segir Gigja Sara.

,betta var eiginlega andlegt upp-
haflega. Mér fannst bara 6pegileg
tilhugsun ad boroa eitthvad sem
er dautt. bad er nattarulega haegt
ao segja a0 gulrot sé dauod. En ég
upplifdi pad pannig ad mér botti
O6paegilegt ad setja daud dyrinn i
likama minn og svo préadist pad
pannig a0 ég gat ekki breytt pvi.”

Pbottist vera med mjélkurépol
Til ad byrja meo var Gigja graen-
metisata en seinna fér hin ao lesa
sér til a netinu og akvad pa ad taka
at mj6lkurafurodir lika. bad fannst
folki skritio.

,Fyrst pegar ég var ad byrja
a bessu mataradi pd laug ég og
sagdist vera greenmetiseta med
mjolkurépol ef ég var a veitinga-
stooum, til ad sleppa vid leidinleg-
ar spurningar. Eg upplifdi mikinn
félagskvida vid ad fara ut ad borda
med f61ki pvi pa fékk ég oft leidin-
legar athugasemdir. En mér fannst
lika margir syna pessu ahuga og
vildu skilja mig,“ segir han.

,En svo venst maour pinu 6llum
pessum spurningum. Eg hef stund-
um grinast med pbad me0 sjalfri
mér og kallad betta bingé bvi
madur feer alltaf sému spurning-

Gigja erannar
eigandi Katta-
kaffihuassins par
sem gestir geta
fengid sérvegan
googaetiog
klappad kisum.

FRETTABLADID/
VALLI

Sl] Solufélag

gardyrkjumanna
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Islenskt _
granmeti

islenskt.is

arnar og heyrir somu brandarana.
bad synir svolitid hvad vid erum
o6frumleg sem mannf6lk,”“ baetir
han vio hlejandi.

»En pad er annad sem er svolitid
fyndio viod petta allt saman, petta
er kannski pinulitio eins og ef
madur tilheyrir einhverjum traar-
hép, alltaf pegar ég svara pessum
spurningum pa er ég ad stadfesta
fyrir sjalfri mér a0 ég hefvalio rétt.
Nu hljéma ég kannski eins og ég sé
einhver kolt-typa, en ég upplifi bad
svolitio ad effélk er ad gera litid
ar pessu eda gera grin ad mér pa
hugsa ég, ja ég er enn pa ad pessu
svo ég greinilega veit hvad ég vil.“

Faestir pekktu ordid vegan
Gigja upplifir mjog breytt vio-
horfidag gagnvart vegan lifsstil
fra pvi pegar han var ad byrja a
honum sjalf fyrir 16 arum. Ntina
vita flestir hvad vegan er og syna
bessu skilning. Fyrir tiu a&rum
pekktu fair ordid vegan og hofou
par afleidandi ekki myndao sér
neina skodum 4 malinu. Sjalf segist
han fyrst hafa heyrt oroio vegan,
ipopplagi og ba hafi pao vakid
ahuga hennar.

,Folk spurdi mig stundum adur
fyrr: Bordarou i alvérunni bara
gras? bad einfaldlega skildi ekki
oroid vegan pvi pad hafdi aldrei
heyrt pad aour. [ dag skilja pad
flestir og flestir hafa lika myndad
sér einhverja skoOun 4 malinu.
Spurningarnar sem ég fae fra folki
eru pvi 6druvisi en adur.”

, Folk spurdi mig

stundum adur fyrr:
Bordardu i alvorunni
bara gras? Pad einfald-
lega skildi ekki ordio
vegan pvipad hafdi
aldrei heyrt pad adur. I
dag skilja pad flestir og
flestir hafa lika myndad
sér einhverja skodun a
malinu.

Gigja segir ao pad sé lika mikill
munur 4 arvali af vegan vorum i
dag og arid 2006 begar huan var ad
byrja a vegan lifsstilnum.

,Pa burfti ég ad elda allt fra
grunni, adallega Gr greenmeti og
baunum. Pad er himinn og hafa
milli pess a0 vera ad buaa til bauna-
smakokur og yfiriad geta keypt
alvegallt sem ég vil i flottustu
vegan bid 1 heimi i Skeifunni. Mig
langar virkilega ad hrésa Vegan

FRETTABLADID/ANTON BRINK

buodinni,“ segir hun.

,Adur var ég alltafad leita ad
uppskriftum og fletta uppskrifta-
boékum, en ntina er arvalio af
vegan vorum oroid meira svo ég
hef ekki verio eins dugleg a0 elda
fra grunni og adur. En mig langar
a0 fara ad veroa duglegri aftur ad
profa mig afram og bua til mat fra
grunni, ég er enn pa mjég dugleg
ad elda og mér finnst bad mjog
skemmtilegt. Mér finnst gaman
a0 taka eitthvad grenmeti sem
hljémar leidinlegt og gera pad nees.
En ég flakka mikid med petta og
pad sem er i uppahaldi hja mér
breytist oft. Eg er rosa hrifin af
t6ft og tempeh og finnst gaman ad
elda eitthvad spennandi ur pvi, en
bao eru ekki allir & heimilinu jafn
spenntir fyrir pvi og ég.“

Fundu ekki mun a bakkelsinu
Gigja er annar eigandi Kattakaffi-
hussins a Bergstadastraeti en par er
allt sem er i bodi vegan nema hagt
er a0 fa kilamjolk.

LUppsprettan af pviao ég vard
vegan er ad ég er dyravinur, og pess
vegna opnudum vio kattakaffihus.
betta er eitt af fyrstu vegan kaffi-
hasunum i Reykjavik. Vid vorum
iupphafi ekkert ad auglysa mikio
ad kaffihasid veeri vegan. Sumt f6lk
hafdi komid nokkrum sinnum til
okkar og keypt bakkelsid adur en
bao vissi ad pad veri vegan. bad
fann engan mun, bakkelsi er bara
bakkelsi, sykur er bara sykur. bad
er ekkert mikill bragdmunur a
vegan kokum og 66rum kékum,*
segir huan.

Auk bess a0 neyta engra
dyraafurda notar Gigja adallega
vegan fot.

,Eg hefalveg notao fot sem ég hef
fengio gefins sem eru ekki vegan,
eins og ullarfot. Eg er ekki alveg
100% fullkomin i pessu. En ég nota
ekkiledur, ég a ekkiledursko og
kaupi ekki ledurtoskur,” segir hin.

,Egreyni lika ad velja frekar
dyrari fot sem eru framleidd &
mannuolegan hatt sem demi,
frekar en ad kaupa kannski
plastskoé i H&M eda eitthvad slikt.
En éger ekkert fullkomin i pessu.
Mér finnst f6lk stundum verda
pirrad a ad bar sem ég er vegan sé
ég ekki hugsjonamanneskja i 6llu,
pvi finnst ad ef madur er vegan
burfi madur ad vera 100% i 6llu
o00ru lika, en ég er bara mannleg,
ég geri mitt besta.“ W
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Vorur sem lata gott af sér leida

Mamma veit best er heild-
sala med dherslu a lifreenar
vorur. Fyrirtaekid rekur
verslun auk vefverslunar
med gédu voruarvali fyrir
félk sem leggur aherslu a lif-
reenan og vegan lifsstil.

Mamma veit best er heildverslun,
verslun og vefverslun meo baetiefni
og ymiss konar snyrtivorur. Fyrir-
teekio leggur adalaherslu a lifrenar
vorur en einnig er mikil ahersla a
vegan vorur. Heildverslunin var
stofnuo fyrir raimum aratug eda
ario 2010. Tveimur arum sidar opn-
adi verslun i Dalbrekku i Kopavogi
og vefverslun i framhaldi af pvi.
Tara Jensdottir, framkvaemda-
stjori og annar eigandi Mamma
veit best, segir a0 til ad byrja meod
hafi eftirspurn eftir vegan vérum
ekki verio mikil en htin hafi aukist
mikio undanfarin ar.

,Vio vorum tiltélulega snemma
a markadnum bzoi meo lifrenar
vorur og vegan vorur. I fyrstu var
meiri eftirspurn eftir lifrenu vor-
unum en pad er augljéstaod i dager
folk meodvitadra um aod kaupa beedi
lifreenar og vegan vorur,” atskyrir
han.

Voérumerkin sem Mamma
veit best selur eru fjoldamérg en
pau staerstu ad ségn Toru eru Dr.
Bronner’s, Mercola, Natural Vita-
lity og Vibrant Health.

,Vio erum lika meo fj6lmorg
fleiri vérumerki. Vio reynum ad
stydja islenska framleidslu eins og
hagt er og fylgjumst meo nyjung-
um & islenskum markaoi.

Pridjungur i godgerdarmal

Tara segir dhugaverda ségu bak
vid vorumerkio Dr. Bronner’s
sem framleidir lifrenar sapur og
hreingerningarvorur. Fyrirtekio
er fjolskyldurekid en var stofnad
arid 1948 af Emmanuel Bronner
sem var pridja kynsl6o sapu-
gerdarmanna ur pyskri gydinga-
fjolskyldu. Emmanuel Bronner
notadi midana utan a4 sipunum
tilad deila peim bodskap ad allur
heimurinn yroi ad sameinast 1 frioi
ogeiningu 6had tri eda menn-
ingu.

Dr. Bronner's fyrirtakio er enn
ieigu ogrekio afafkomendum
Bronner. beir heidra minn-

ingu hans med pvi ad framleida
umhverfisveenar vorur og lita um
leiod gott af sérleida med pviad lata
pridjung agodans renna til goo-
gerdastarfs um allan heim.

,Fyrirtekio leggur mikla
dherslu a lifreen hraefni og hjalpar
bandum um allan heim ad byggja
upp sjalfbeera rektun,” atskyrir
Tara. ,bridjungur hagnadarins
fer i godgerdarstarf sem snyr ad
dyravernd og umhverfisvernd.
Auk pess styrkja pau géogerdar-
samtok { 6llum peim l6ndum sem
vérunum er dreift til. Pad er nytt
verkefni hja peim ad veita hluta
s6luhagnadarins i googeroarstarfa
hverju svaoi fyrir sig.”

Allar vorurnar fra Dr. Bronner’s
eruvegan nema varasalvinn sem
inniheldur byflugnavax ad ségn
Toru.

,betta er rosalega flott fyrirtaeki
og vio erum stolt af pviad verai
samstarfi meod peim. bad er gott
fyrir neytandann ad vita ad hann
er ekki bara a0 kaupa vegan voru
heldur er hann i leidinni ad styrkja
g60 malefni,” baetir htin vid.

Dr. Bronner’s vorurnar fast vida
en Mamma veit best dreifir peim
iallar helstu heilsubidir auk pess
sem per fast i mérgum stérmork-
udum og ap6tekum.

»+En mesta irvalio af peim fest
hja okkur 1 bdinni og vefverslun-
inni. bad er gaman ad segja fra
pviad pad eru moérg umhverfis-
vaen hotel og gistiheimili um allt
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land sem hafa verid ad panta Dr.
Bronner’s hreingerningarvérurnar
fra okkur,“ segir Tara.

Nytt vegan vorumerki

Acure er nytt vorumerki hja
Mamma veit best en allar vorur fra
pvi merki eru 100% vegan. Merkio
sem er bandariskt er nokkurra ara
gamalten er nytt 4 alpjédamarkadi
ad sogn Toru.

Dr.Bronner’s
Castile Bar
sapurnarer
haegtad nota

a kroppinn, i
harid, i uppvask,
pvottavél og 6ll
léttari heimilis-
prif.

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

,Vio hefdum viljao fa Acure
vorurnar fyrr til okkar en pvi midur
lenti fyrirtekio 1 pvi ad verk-
smidjan peirra brann og pau urdu

Cheap Mondit’ 4

e

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

Moroccan oil fra Acure er naeringar-
bomba fyrir hud og har.

a0 byrja upp a nytt fra grunni. bess
vegna vard bid a ad vorurnar kem-
ust 4 markao utan Bandarikjanna.
En vid erum gl6d ao geta loksins
bo0id upp 4 peer hér heima.“l

Verslunin er opin alla virka daga
fra 11-18 i Dalbrekku 30. Alltaf er
opid inetversluninni a slodinni:
mammaveitbest.is

FRETTABLADID/ERNIR

Neturolian fra Acure er god til ad
naera hudina og gefa gédan raka.

Sétthreinsisprey med lavenderilmi
ervinsalasta Dr.Bronner’s varan hja
Mamma veit best.

WELCOME

TO LN

WELLMELS
ACURE

SRANTIAm

BTG WINS OL
VAR CREERY IROITEM
e

Brightening serum fra Acure naerir
hudina og gefur fallegan ljoma.
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Gomsat eplabaka
starri@frettabladid.is | 1/2 bolli sykur P Mondlusmjoérskaramella:
1/2 til 1 bolli vegan smjor eda
kokosolia fra Rapunzel 5 msk. Rapunzel méndlusmjoér
11/2 dlRapunzel d8dlusirép
Eplabaka: Afhyoid eplin og skerid i litla Orlitid salt
bita. Setjio i eldfast m6t og hellid 2 tsk. Rapunzel kokosolia
4 graen epli mondlusmjorskaramellunni yfir.
moéndlusmjérs-karamella Utbuid deigid med pvi ad blanda Setjio allt saman i pott og leyfid
(uppskrift hérad aftan) restinni af hraefnunum saman { \ sudunni ad koma upp. Sj60id 1 2 til
1 bolli Rapunzel hafrar skal og dreifio yfir eplin. Bakid : . ; 3 minatur og hrerid i a medan.
Hjartaknusarinn Leonardo DiCaprio. | 1Dbolli hveiti kékuna i 30 til 35 minatur vid L = __ ™ R S Berid bokuna fram me0 vegan
1/2 bolli Rapunzel kokosmjél 180°C. Pessi eftirréttur sleer alltaf i gegn. vanilluis. B HEIMILD: VEGANISTUR.IS.

Leo kaupir sko

thordisg@frettabladid.is

Oskarsverdlaunahafinn Leonardo
DiCaprio hefur fjarfest i enska
merkinu Lgci sem slegid hefur
igegn med vegan-strigaskom i
Hollywood, medal annars hja Ben
Affleck, Milu Kunis og Jessicu Alba.

,Egerstoltur af pvi ad hafa fjar-
festiLoci sem skapar skotau sem
skaoar hvorki dyr, umhverfio né
sidferdisvitund okkar,” segir Leo og
vonast til ao fjarfesting hans veki
athygli & Lgci um allan heim.

Hvert einasta skopar Lgci sam-
svarar endurvinnslu a tuttugu
plastfloskum sem annars endudu
isj6 eda landfyllingum. Ad auki er
notast vid kork, bambus, endur-
unnio nzlon og lattn, og nattiru-
legt hragimmi vio skégerdina. Allt
hraefni kemur tr Evrépu en fram-
leioslan fer fram i Portigal sem er
pekkt fyrir hageeda handverk og
sjalfbaera adferoafraeoi.

[ tilkynningu fra Laci er sagt ad
fyrirtaekid hafi na pegar komid
iveg fyrir ad naer milljon plast-
floskum yroi fleygt og segist fyrir-
tekid ekki hafa ekki getad 6skad
sér orlatari né heilsteyptari meo-
eiganda en Leonardo DiCaprio. B

Berin eru holl og g6d. MYND/GETTY

Grankerafaedi
fyrir bérn

gummih@frettabladid.is

Nering fyrstu aldursarin leggur
grunn ad feduvenjum barnsins.
begar barn byrjar a0 fa fasta fedu
er mikilvegt ad huga strax ad
fjolbreytni i feduvali en p6é kynna
alltaf eina fedutegund i einu. bvi
efbarn feer ofnemisvidbrogo eftir
maltid er haegt ad atta sig a hvada
feoutegund veldur pvi.

Fyrir barn a greenkerafedi og
sem fario er a0 fa fasta fedu, er best
ad uppfylla neringarporfina meo
pviao gefa pvi matveeli ar eftir-
t6ldum faeoduflokkum & hverjum
degi: belgjurtum (til deemis baunir,
ertur, linsur), t6ft og 6drum soja-
vorum, heilkornavérum (til deemis
hafra, bygg, hyoishrisgrjon, kinoa,
hirsi, heilkornabraud og heil-
kornapasta), grenmeti, avoxtum
og berjum, hnetum og fraejum,
vitamin-og steinefnabettri jurta-
mj6lk-/vérum og jurtaolium. bar
sem feeduval er einstaklingsbundid
og breytileiki i neringarinnihaldi
matvara mikill, er hvatt til ad fa
frekari adstod um feeduval og val &
batiefnum hja neringarfreedingi
eda neringarradgjafa. l
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