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Fra etingarolagi til reinan mat

Hja 45 ara gomlu Janu
Thomsen byrjadi veg-
etarlivid sum ein vegur
burtur ur deydiligari
sjuku. i dag kann hon
gott steikja buffar til
mannin, men smakkar
ikki kjat sjalv

Uttan at kenna nakad til sjukuna ella
hugtakid, fekk Jana sum 15 ara gomul
anoreksia. Hon noyddi seg sjalva onki eta,
ti hon helt, at hon var ov tjukk.

Ta 10 ringast stod til vigadi Jana
einans 32 kilo og var innlegd 4
Landssjukrahusinum.

— Eingin kendi sjukuna, og eg vard ikki
send til salarfreding. Men kostradgevin a
Landssjukrahtsinum hjalpti maer 6traliga
veael. Hon greiddi meer fra, at valid ikki stod
millum mat og ongan mat, men at tad var
ein millumvegur vid sunnum mati, greidir
Jana stillisliga fra.

Tad tok henni god tiggju ar at koma burtur
ur sjukuni, og vegurin fram var at geva
kroppinum nokk av fedslu vid heilsug6dum
mati, sum ikki fitadi ov nogv.

[ dag livir Jana sum vegetarur og etur
ongantid kakur ella bomm, medan 20 ara
gamla dottir hennara og madur hennara
badi eta kjot og annan 6sunnan mat.

Dottirin var vegetarur tvey tey fyrstu
arini, men ta 10 hon vildi hava kjet upp a
breyd, fekk hon loyvi til tad.

— Eg eri vegetarur, ti tad er tad raetta fyri
meg. Eg havi ikki bruk fyri at faa onnur at
velja sama livsstil, sum eg havi valt. Vit
eru gll so ymisk og skulu hava loyvi at vera
tad, sigur Jana.

— Eg havi heldur einki iméti at steikja
storar buffar til mannin, men eg smakki
ikki 4 kjetid sjalv. Tad hevdi eg ikki funnid
uppa, sigur hon smilandi.

T4 10 hon var sjik, taldi hon altid kaloriur
og feittprosent, og hoast hon ikki heldur
roknskap i dag, so mungar hon ongantid
eftir einum vinarbreydi, ti hon sar ikki
lekkru kekuna & bordinum, men ter 300
kaloriurnar, sum enda i kroppinum.

— Eg mungi ikki eftir kjeti, ti eg minnist
kropstyngdina, sum eg hevdi eftir at hava
etid kjot. T4 10 eg eti vegetarmat verdi eg
ongantid yvirmett. T4 10 oll liggja halvdeyd
eftir joladegurdan, eri eg lika frisk sum
altid, greidir hon flennandi fra.

Jana hevur ikki upplivad, at folk niora
seg fyri at vera vegetarur. Folk spyrja hvi,
og tey flestu godtaka svarid. Men summi
folk royna — kanska mest i spelni- at faa
hana at eta okkurt 6sunt.

— Tad kann vera troyttandi, ta id onkur
blivur vid at bidja meg faa meer kjot upp
a talerkin. Eg vil gjarna sjalv avgera, hvat
eg eti, sigur Jana at enda.

Sosialurin

Heilsugott og veelsmakkandi

Tarvar teer iblastur til heilsugédan mat og mat-
gerd vid ongum kjgti? Her eru nakrar av bestu
uppskriftunum hja vegetarunum, sum eru i blad-

num i dag

Kikkertnapostei
fra Manijeh

Karrynudlur vio tofu
fra Joan og Janusi

kikkertrar
vistfrediligur
grenmetisb-
bétarmoli
sitronsaft
kumman
vistfradilig olja
(nggdirnar
avgert tu sjalv/

ur) 'r‘

Soleidis gert

ta: Kikkertrar verda settar 4 blot og lat
standa alla nattina . Koka i knappan tima
—til tad er ordiliga bleytt. Blenda saman
vid einum sindri av kokisaftini saman vid
botarmolanum. Smakka til vid sitronsaft,
kumman og olju.

Nuttolenebuffar
fra Hans Martin

2 désir av Nuttolene (jardngtufars fra
Miklagardi)

200 gr. av valngtum (ella mandlum)

3 dl av hveitikjarnum ella speltkjarnum
2 grenmetisbotarmolar
sélblémukjarnir

Soleidis gert ta: Tendra ovnin 4
200 stig, heitluft. Koka hveiti- ella
speltkjarnirnar, til teer eru bleytar. Lat
nuttolenedosirnar upp i badum endum,
og tryst farsid ur. Blenda valnetirnar
fyrst grovt 1 keksmaskinuni, og blenda
sidani nuttolenefarsid i. Upploys
gronmetisbotarmolan i uml. 1 dI heitum
vatni, og stoyt sidan i nuttoleneblandingina
og blenda til deiggj. Stoyt vatnid fra
teimum kokadu kjarnunum ur, og rer
kjarnirnar i deiggid. Smakka til vio salti
og pipari.Forma deiggid til midalstorar
buffar 4 einari platu vid bakipappiri.
Stroy solblomukjarnir oman & buffin,
og baka i ovninum i 45 - 60 min.

GG. Buffarnir skulu vera bleytir innan

Afturvio:

Villris blanding ella kdkad epli. Tomatsds
vid leyki og basilikum. Nogv salat ella
annad ter damar.

Ein pk. av fullkornsnudlum (t.d. Santa
Maria, faest i Miklagardi)

eitt glas av tofu (faest i Miklagardi og FK i
midbynum)

4-5 flustar gulargtur

ein storan leyk

umleid 150 gr. av soppum

eina piparfrukt

ein greanmetisbétarmola

karry og upploystur botarmoli

soya

olja

Soleidis gert tu: Sker tofu, leyk og
gulargtur i puntar og hita 1 oljuni &
pannu i einar 10-15 min. Hav hitan eitt
sindur yvir midal og vend nakrar ferdir,
so tad ikki brennist. Sker soppar og
piparfruktina i puntar, og hita teir eisini
4 pannuni. Koka nudlurnar soleidis, sum
stendur 4 pakkanum, men vid botarmola.
Blanda teer vid restina av tilfarinum &
pannuni, sum sidani verdur kryddad
vid soyu, karry og botarmolavatni fra
nudlunum. Tad ber til at nyta naestan alt
grenmetid einum lystir — eitt nu brokkoli
i stadin fyri soppar.

Flatbgnalapskés
fra Janu

250gr.av
grenum
flatbgnum
(linsum)

3dl av
upploystum
boétar-

molum vid
gregnmeti

200 gr. av leyki
600 gr. av gularétum
300 gr. av eplum
aroma soyasos
timian og laurberblad

Soleidis gert tu: Flatbenirnar verda
skoladar og settar 4 blot i vatni i 6-8 timar.
Stoyt vatnid av og skola ter aftur. Koka
sidani i 3 dl vatni + grenmetisbotarmolar.
Sker leyk, epli og helvtina av gularétunum
idalar og lat i grytuna saman vid krydd.
Lat koka i uml. 40 min., til eplini hava
javnad reettin og smakka til vid aroma.
Riv restina av gularétunum og et teer
afturvid.



