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OSTUR A VEG

TJIGBHILD PATURSSON

Um dansandi grafikarar

Eg siggi fyri meer at grafikarin i
midlahtsinum dansar gledisdans,
nu greinin hja meer fyri fyrstu
ferd er komin 4drenn deadline -
eg veit ikki hvussu ofta eg havi
skrivad handan setningin og verid
noydd til at taka hann burtur
aftur. Ti héast minar etlanir

Ostadriissid goymi

st veel i eini krukku vio loki

um at vera i gbdari tid, so endar
tad altid vid at greinin ikki er heilt
lidug fyrr enn hésmorgun heldur
enn tysmorgun sum atlad. G6di
grafikari dansa. Dansa! Dansa alt
tad ti ert ment, ti hetta er kanska
einasta hgvid id verdur. Eg lovi
at royna at bliva vid at lata inn
til tidina, men nu eg havi eitt ara
jubileum sum matskribentur &
Vikuskiftissosialinum, so kenni eg
meg sjalva betur enn fyri einum ari
sidani - altid ov sein. Altid, altid ov
sein, men altid altid vid
eini gbédari umbering
- livid! Ja, tad er sjalvd-
an soleidis sum vit
upprunaliga eetlad.

Um at eta nokk
NU septembur er
komin at enda, og min
manadi sum vegani er
vid at vera av, so havi
eg mist fleiri kilo enn
hvat er spmiligt - jG,
meira enn eitt kilo
um vikuna er fari
av minum kroppi.
NG er 75% minni
Tj60hild enn tad var
fyri einum litlum
manada sidani - eg
eri ikki hagfrgdingur
fyri einki, rokni
prosentir hvegrja
ferd hevid bydst.
Hvar munnu hasi
7.5% av Tj6dhild vera

farin? J0, eg havi havt eyka orku
hesar 4 vikurnar sum vegani, men
kanska havi eg brent ov négv
krat av.. bleytu lgrini blivu til
hagfrgdifyrilestrar & setrinum,
helvtin av bréstunum badum
blivu brend av til filmsupptgkur
til staklagid ‘Einaferd var tad eg..
(tad er steevid at vera leidninga-
haldari!) og orkan fra feittinum
yvirgrmunum er nokk tad id kynd-
ir upp undir at eg klari at vera so
tidliga avegis vid hesi greinini.
Men soleidis kann eg ikki bliva
vid. Haldi eg fram & somuleid, so
eri eg pura burtur um eitt ar.. Eg
havi nokk etid ov litid, nei, ikki ov
litid - eg havi verid égvuliga mett
seinastu 4 vikurnar. Men tad eg
havi etid hevur ikki fylt nég négv.
Tad er skjott at tapa seg av veg-
anskum mati-sum kann vera gott,
til eitt vist. Men bara til eitt vist. Ti
er snilt at hava nakrar feitar lekk-
rar fyllandi reettir at sleingja Gt Gr
ermuni. - Leer teg at siga ostur og
veganskum!

Ostur a veganskum

Nakad av ti sum flestu veganarar
sakna er ostur. Sjalv havi eg
6gvuliga torfgrt at imynda meer
eitt liv uttan parmesanost av og
a4 - og ein flys av gddum geitaosti
er heldur ikki at forsméaa! Men so
leerdi eg at siga ‘ostur’ & veganskum,
og heimurin var vendur & hgvd-
id! Ja, leer teg at siga ‘ostur’ a
veganskum, tad fert tG ikki at

angra! Royn nu einaferd: NOOCH,
NOOCH. Tad var ikki so torfert,
ha? Nooch, ella reettari ‘nutritional
yeast’, eru 6aktivar gerflykrur. Teer
verda oftar nyttar i veganskum
mati, t4i0 ein ostakendur smakkur
er ynskiligur. Nooch fzest i Keyp-
samtgkunii midbynum - og mggu-
liga adrastadni. Sjalv damar meer
t6 best svenska merkid B-Jast, og
plagi at bileggja & netinum av og a.
Nooch bruki eg baedi 1 veganskar
reettir og i ikki veganskar. Tad gev-
ur ein sovordnan tryggan deiligan
smakk.

Ostasos

4 hvitleyksfet

1 blomkdl

1L av mandlumjélk

100 gram av anakardiungt og
pinjukjarnum (eg briikti g leid
70 gr av cashew og 30 gr av
pinjukjarnum)

4 spsk av sitrénsaft

2 spsk av NOOCH (hetta er ikki
neydug, sinoppur kann i ein mun
briikast istadin - d leid 1 spsk)
1tsk av salti

Set anakardiungtir og pinju-
kjarnir & blot i eitt sindur av
mandlumjoélk. Flys og hakka
hvitleykin. Hita hvitleykin eina
Iptu i eini grytu vid olju. Hakka
imedan blomkalid og koyr eisisni
tad i grytuna - stoyt na restina
av mandlumjélkini utyvir. Lat
blomkalid kéka i mandlumjoélkini

i41eid 10 minuttir.

Blenda anakardiungtir og
pinjukjarnir saman vid mandlu-
mjolkini teer 16gu 4 blot i. Lat nt
sitrén, salt, NOOCH og blomkal og
mandlumjélk i blendaran eisini.
Blenda vel og leingi.

N1 er veganska ostasésin 1id-
ug. Ok, veenta ikki at hon smakk-
ar jast sum ein ostasés! Eg eri ikki
von vid at gera ostasds, og veit
ikki hvusus slikar eiga at smakka.
I ¢llum fgrum héskar hendan seg
veel til at brika til reettir td vanliga
hevdinytt osta ella mjélkasés - t.d.
lassagnu.

Ostadriss

Hetta plagi eg av og & at brika
istadin fyri parmesan. Hetta dryssi
héskar seg sera veel omana pitsa -
eftir at hon er bakad - ella Gt yvir
pasta/grgnmeti/lassagnu. Tad
heldur seer veel i eini luftteettari
krukku - smakkar av osti, soppum
og ngtum - alt i senn.

100 gram av anakardiungtir
50 gram av pinjukjarum
1spsk av NOOCH

0.5 tsk av salti

Rista anakardiungtir og pinju-
kjarnir 4 eini turrari pannu. Lat
koélna. Blenda saman i eini hvirlu.
Goym i lufttgrrum ilati.



