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KREATIVITETURIN, M(

INSPIRATIONIN

TIGBHILD PATURSSON

g havi leingi spekulerad
uppéa hvat tad er id til-
trekkjur meg so négv vid
veganskum mati-ti hbast
eg ikki livi sum veganari burturav,
so er okkurt i matgerdini og i
tonkunum handan veganismuna id
tiltrekkja meg. Héast siduspring, so
endi eg altid aftur 4 sama stad - vid
at storsti parturin av matgerini hja
meer er vegansk. Hja meer, sum hja
@drum, er tad partvis djéravaelferd,
umhvgrvisspurningar og heilsa id
faa meg at munga eftir ti veganska.
Men hesin Septemburmandadin
vid Samkenslu (si boks her 4 sié-
uni) hevur fingid meg at 4sanna
eina adra orsgk til mitt veganska
friggjari; eina orsgpk sum kanska
stingur djapri enn allar hinar
tilsamans: hetta er KREATIVI-
TETURIN, MOTOVATIONIN og
INSPIRATIONIN eg fai fra ti
veganska.

Matgerd sum kreativitetur

Tad gingu négv ar adrenn eg s, at
tad var gjggnum mat og matgerd,
at eg skapti-leingi hevdi eg hildid
meg vera hitt minnst kreativa
menniskja 4 jgrd.. J4, eg hevdi

speelt sjénleik og meer damdi veel at
syngja, men tad fgldist ikki sum um
at eg skapti nakad, tad var heldur,
fyri meg, sum ein aktivitetur eg
endurtdk. Matgerin var @gdrvisi.
Eg kundiliggja svgvnleysar naetur
og hugsa um, hvussu eg kundi
gera fyri at faa taran at halda seer
gronari, ella hvussu eg kundi gera
fyri at faa sjokolatakgkuna meira
sjokolataliga, ella hvussu eg fekk
isin mjukari. Ja, tad var igjggnum
matin eg skapti tad id fekk meg
at kenna meg livandi, fekk meg
at faa samband vid okkurt i meer
sum eg var géd vid — ljédar lggid,
lj6dar hippieligt, men um so er, so
vil eg fegin vera ein lggin hippie.
Matgerin var meira enn livsneydug
fyri meg, hon var eisini tad id gav
livinum meining - gledi.

Kreativiteturin i
veganismuni

Fordingarnar i veganska matinum,
og leitanin eftir loysnum, tey
stéru nybrotini id enn vera gjgrd
i veganskari matgerd — og tann
gledin id stendst av nybrotunum
(tit skuldu »hoyrt« gledisrémini i
cyperspace, ta id aqua-faba bleiv
uppdagad. Aqua-faba er vatn
av kikkertrum, id kann piskast
stivt og briukast sum eggjahvitar.

Netid var fult av veganskum
marrengs - fyri fyrstu ferd!) - tad
er hetta id gera veganska matin
so tiltrekkjandi fyri meg. Veganar
eru folk vid visibnum og misiénum.
Tey hava ein dreym um hvussu tey
halda heimurin skal siggja ut, og
eftir ti forma tey alt sitt liv. Tad
setur upp foringar, men er eisini
ein springfjgl Gt 4 6kendar vegir,
ein sterk motivatién til at finna
nyggjar matar at gera tad id vit
altid hava gjgrt. Tad er hendan
motivatiénin, sum i meer byrtir
inspiratiénina og sum feer hita i
kreativitetin - ferd eftir ferd.
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Eg royndi at gera mandlujogurt, havrajogurt og kokosjogurt.
Keypt sojajogurt fra keypsamtgkuni bleiv briikt sum

startari. Kokusjogurtid bleiv mjiikt og cremut — uttan britk

av ngkrum agaragarpulvuri. Havrajogurtid var mitt yndist

- hvara eigur eitt serligt stad i minum hjarta. Mcer damdi veel
stirgadu havramjélkina ta id hon var heilt tunn - altso uttan
agaragarpulvur. Men ynskir ti tjikri jogurt, koyr so agaragar i

Mandlujogurt, kokosjogurt
og havrajogurt
Fyri stuttum las eg fyri fyrstu ferd
um kokosjogurt. Kokosjogurt,
kokosjogurt, kokosjogurt. Eg
matti siga tad nakrar ferdir fyri
at smakka tad - og tad smakkadi
fantastiskt, longu 48renn eg hevdi
roynt tad. Eg droymdi vidari:
mandlujogurt, havrajogurt, ris-
jogurt, hesilngtujogurt. Ja, ein
nyggjur heimur lat seg enn eina
ferd upp - ein heimur fullur av
plantujogurt.

Tad er lett at gera sitt egna
jogurt. Tad teer tgrvar er:
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Plantumjolk

Kultur (hetta kann vera
keypt jogurt ella td
probiotika i pulvurformi)
Eitt ilat

Ein ovn

Mpgguliga okkurt at javna vid
— hetta kann vera agar agar
pulvur (eitt slag av algu, sum
virkar samanbindandi, og
ger jogurtid tjukkri)

Set ovnin & 50 hitastig. I eini
grytu hitar ti spakuliga 1 tsk av
agar agarpulvuri (um ta vil hava
tjukt jogurt) 1 L av plantumjoélk
(keypt ella heimagjgrd). Rgr veel
og hita tad til beint 4drenn tad
kemur upp 4 kék. Lat kélna til
kroppstemperatur —skal vera so at
tad kennist lunka t4 id tu stingur
litlafinguri. Koyr na1dlavjogurti
i-ella aleid 2 tsk av probiotiskum
pulvuri (hetta faest t.d. hja Siri i
Havn). Stoyt ti eitt ella fleiri ilgt.
Set inn { ovnin uttan lok. Slgkk
ovnin og lat standa i 4 leid 8 timar
- ella til t eldur at tad smakkar
nog sart.
Goym i kuldaskapi.

Genialt! Hetta feer mitt matforvitni
at bobbla!



