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Ein uppdagan a mini veganaraleid

TJOBHILD PATURSSON

11 attu roynt at verid
veganarar — i gllum
ferum ein part av livin-
um. Ti héast meiningar-
nar eru ymiskar, um hvegrt uppa-
haldini um betri heilsu og bjargan
av jgrdini eru eftirfarandi, so er
eingin, id kann avvisa, at veganarar
hava rikad heimin vid nyggjum
matum at gera mat.

Eg tragvi, at fair kokkar hgvdu
megnad at hugsa SO négv uttan-
fyri kassan, sum veganarar gera
- eg meini, tad skal ein heilt serlig
drivmegi til at finna fram til, at
kikkertravatn (ja, tad vatnid id
ta stoytur burtur, ta id td hevur
kokad kikkertrar) kann piskast til
skum og kann brukast i flestum
uppskriftum i stadin fyri piskadar

gjahvitar.. Hvgr skuldi trud ti?

Og hvegr grlingur kundi funnid
uppa at roynt tad? — Eingin annar
enn ein égvuliga marengsgladur
veganari...

Ok, hatta var nokk ikki besta
dgmid uppa, hvussu veganarar
hava rikad okkum matmentanina,
ti eg kann ikki reypa av at
kikkertravatns-skim smakkar
nakad serliga veel - men tad gera
piskadir eggjahvitar n1 heldur ikki.

Ngtuisur er nakad heilt annad!
f veganaraheiminum er tad at gera
ngtuis nokk ein naturlig avleiding
av at gera ngtumjoélk og ngturéma
—tad er j soleidis vit onnur gera is:
vid mjélk og roma.

Tad vanligasta er at gera is av
cashewngtum - teer eru so bleytar,
at tad er leett at faa isin mjakan -
men tad ber saktans til at brika
adrar ngtur. Meer damar vel at
brika heslingtir, ti at teer hava ein
so deiligan nougatt-smakk.

Noégvir veganarir eru 6gvuliga
heilsutilvitadir. Ikki allir, men
négvir. Ti verdur sukur 6gvuliga
sjaldan brukt i ngtuisunum, og
tad sgta kemur istadin fra dadlum.

Heslingtuisur

- til tvey folk

Tad besta er, um ta setur ngtirnar
a blot kveldid fyri - tad ger, at teer
eru leettari at blenda og ger isin
kremuttari.

Hetta stigid er serliga tydningar-
mikid, um tu ikki hevur ein so
gbdan blendara, ella um t briakar
ein stavmiksara. Tad ber eisini
til at brika eina hvirlu, men tad
riggar ikki so veel sum ein blendari.
Blendarar eru best til sovordid id er
flétandi, imedan hvirlurnar klara
best tad turra (hakka og rgra).

Hevur ta ikki sett heslingtirnar
a blot kvgldid fyri, so hjalpir tad
eisini at hava taer 4 blot i eina lgtu.

Tad ber eisini til at byta helvtina av
heslingtunum um vid cashewngtir
- cashewngtir eru bleytari enn
heslingtir. Heslingtasmakkurin
verdur t6 ikki lika sterkur.

Tad er eisini snilt at koyra
»skalid« av ngtunum - hetta er
eisini vid til at gera isin kremutt-
ari, og kremutt er gott!

Fyri at faa nougattsmakkin i
heslingtunum betur fram, ber til
atrista ngtirnar eitt sindur - a eini
pannu, ella i ovninum. Tad er ikki
neydugt, men ger isin betur. Ansa
veel eftir, at teer ikki brenna.

Tilfar

100 gram av heslingtum
50 gram av dadlum
3dlav vatni

2 spsk av kakaopulvuri
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Soleidis gert ta:

Koyr alt tilfarid i blendaran og
blenda eina gbda lgtu. Blenda til
tad er tjukt og kremutt. Tad ber
veel til at gera pinnisar. So stoytir
ta bara tilfarid i formarnar, setur
ein pinn i og frystir.

Gert tl pinnisar, so er lekkurt
at dyppa teir i smeltada sjokolatu
adrenn ti serverar - so faa teir eina
lekra sjokolataskorpu.

Gert tu ikki pinnisar, so er best
at bruka eina ismaskinu (tad ber
té veel til uttan). Lat isin kélna,
imedan ismaskinan melur. T4 id
isurin er um at verda hardur, er
hann klarur at eta. Etur tG hann
ikki beinanvegin, so kanst ta koyra
hann i frystiboksina.

Eigur tG onga ismaskinu, frystir
ta isin beinleidis i frystiboksini —
men rgr i honum hvgnn halva tima
- so verdur isurin mjakari.




