Veistu ekki hvernig pu getur gert pina “hefdbundna” rétti og vantar stadgengla fyrir
dyraafurdir?

Hér er listi yfir hvad ma nota [ stadinn:

| stad mjélkur:

Best er ad nota kdkosmjdlk ur dos i supur og sdsur (hrista vel fyrir notkun)

Smjor:

- Naturli Smorbar (Krénan, Bénus, Nettd) - ath bradnar fljott vid stofuhita

- Naturli smorbar block (hentar betur i bakstur, smjérkrem o.s.frv. Bradnar sidur.
- Rapunzel smjor (Nettd )

- Earth Balance (Hagkaup, Fjardarkaup,)

[ kaffid:

- Oatly barista eda Yosa graa haframjolkur(faest i flestum storverslunum, hrista fyrir
notkun)

- Soyamjélk

- Mondlumjdlk

Ut 4 morgunkornid, i hafragrautinn etc.

- Oatly eda 6nnur haframjélk(Krénan, Bénus, Vegan budin)
- Hrisgrijonamjolk (faest i 6llum stérverslunum )
- Do not call me milk! Fra Naturli, blondud plontumjoélk, feest i Krénunni og vidar

Jégurt

Soyade (BAnus, Hagkaup )-Hreint Soyade er likt AB mjolk
Alpro (Krénan)

Oatly Gurt (Krénan, Nettd)

Abbot Kinney’s (Nettd)

Vera hafrajégurt og -skyr (Krénan, Nettd, Bonus, Hagkaup)

Matreidslurjémi

- Qatly iMat (flestum storverslunum)
- Naturli matreidslurjomi (feest vida)
- Alpro cuisine (Krénan)

- lIsola (Krénan, Bénus)



Ostur

- Violife margar tegundir til i sneidum en einnig til ein teg. af rifnum i poka

- Cheddar ostur i sneidum (cheddar bradnar best og likist mest Gotta)
- Sheese ostar og rjdmaostar (Krénan, Hagkaup, Vegan budin)
- Violife Epic mature til ad sneida sjalfur (flestar matvoruverslanir)

Smurostur
- Violife
- Sheese smurostar med ymsum bragdtegundum (Krénan, Veganbudin)
- Oatly “pa mackan” (allar helstu storverslanir)

Syrdur rjomi

- Oatly iMat fraiche (allar helstu stérverslanir)
- Sheese (Krénan)

peyttur rjidmi
- Qatly iVisp hafrarjomi (feest mjog vida)
- Aito hafrarjomi (Bénus, Hagkaup)
- Soyatoo kdékosrjomi
- Nature’s Charm kékosrjémi (Vegan budin)

- peytt kremud kdkosmjolk ur dés (désin sett i isskap, pykkari hlutinn tekinn fra og
beyttur i skal eitt og sér eda med vidbaettum flérsykri og vanillu)

i stad “Kjots”

Hversdags:

Kjuklingur: Oumph getur komid i stad kjuklings i alla rétti (faest i flestum stérverslunum )
Like Meat chicken pieces/snitsel,

VFC fried “chicken” vorur

Tsay sojakjot (Nettd)

Pylsur: Linda McCartney pylsur (fast i flestum stérverslunum) Veggyness soyapylsur (Nettd)
Anamma pylsur (Bonus, Hagkaup, Veganbudin)

Hakk: Linda McCartney soyahakk (Bonus, Hagkaup) Anamma soyahakk, nyrnabaunir,
Oumph! Hakk, svartbaunir eda brinar/raudar linsur sodnar upp Ur einum greenmetistening
og sett Ut i rétti



Steik: Graeenmetisbuff (vegan) Annamma Snitsel (Bénus, Hagkaup) Vegansnitzel fra
Veggyness (Netté) med Naturata vegane roulade, sitronu og nyjum kartoflum klikkar ekki
veggyness piparsteik, Bbq rif frda Oumph

Juicy marbles (Hagkaup, vegan budin), mjog sannfeerandi “filet mignon”

Fiskur i raspi: Gardein fishless fillets (Veganbudin), +ymsar adrar tegundir i Veganbudinni
Pulled pork: Oumph pulled (feest i flestum stérverslunum )

Pulled Jackfruit (Asiskum verslunum og Nettd)

Jéla:

Tilbuid Wellington fra Jomm med Oumph og sveppum (Netto, Iceland, Krénan, Hagkaup,
Fjardarkaup, Melabudin)

Hnetusteik ma panta vidsvegar um bainn eda fa tilbuid i verslunum fra Médir Jord, Glé ofl.
Heimagert vegan wellington (uppskriftir nedst i pessu skjali)
Veggyness Holiday Roast (Nettd, Krénan)

Veggyness piparsteik eda vegan rosemary roulade Ur seitan er rosalega géd og kemur vel i
stad nautakjot eda lambakjots ( Nettd, Krénan)

Tofurkey i hatidarbuningi- Tofurkey alkunn og Tofurkey “hamborgarhryggur” (Hagkaup..)
Heilbakad blémkal

Neat loaf fra Junkyard

i stad Eggja:

Pad er minna mal en pu heldur ad baka an eggja, pad ma nota maukadan banana, eplamauk,
eplaedik, chiafree og fleira i stad eggja og svo ma lika kaupa vegan eggjaduft fra Orgran

I bakstur: Eggjaduft fra Orgran (Melabld og Nettd)
i stad 1-2 eggja i bakstur:

e 1tsk matarsddii 1 msk eplaedik, blanda saman og baeta svo vid deig

® 1 msk mo6lud horfrae eda chiafrae + 3 msk vatn - Hraera saman og lata standa i 5-10
minutur par til blandan verdur gelkennd.

® ’»maukadur banani — gefur mykt og sma saetu, frabeert i kokur og ponnukdkur.

3 msk dseett eplamauk — gott i kokur, braud og muffins.

e Aquafaba. Vokvinn Ur einni dés af kjuklingabaunum samsvarar premur eggjum



Marengs: Nota Aquafaba (Kjuklingabaunasafa) i stad eggja, finnur uppskriftir af vegan
marengs a netinu

Betty Crocker Devils food cake mix -setja 1 33cl dos af sddavatni i stad oliu og eggja.
Margar uppskriftir eru algjorlega an eggja. Google er vinur pinn.

Svartbaunabrownies: par sem er notadar eru svartar baunir i stad eggja
https://www.asweetalternative.com/blog/black-bean-chocolate-cake

Satindi:

Pad ma baka flestar uppskriftir med pvi ad nota radin hér ad ofan og jurtamjélk, smjorliki i
stad mjodlkurvara.

Til ad gera marengs og lakkristoppa er haegt ad nota safann af kjdklingabaunum sem kallast
kjuklingabaunasafi eda aquafaba. (I hépnum_Vegan j6l ma finna rad i ef pid farid i
leitarglugga)

Sudusukkuladi og flest dokk sukkuladi er vegan, snudar i flestum bakarium eru vegan,
piparkokur og Findus kanilsnudar ur frysti.

Bakari Tilbdnar kékur eru sjaldnast vegan en Baunin, Hérastubbur bakari,Passion bakari og
17 sortir eru pé med gott urval.

iS pad eru til fjolmargar tegundir af vegan is, fra Oatly, Naturli, Booja booja, ofl i
stérmorkudum

isbudir med vegan is Ur vél eru Brynjuis og Isbudin Haaleitisbraut +agaetis vegan urval af
kuluis Skabb, Valdis, Gaeta (Sorbet kuluis)

Braudalegg:

Jurtasmjor (talid upp ad ofan)

Hummus (Cedars faest i Bonus, Hagkaup og Gestus i Krénunni)
Violife cheddar ostur (feest i flestum storverslunum )

Sheese smurostar (Krénan)

Oatly smurostur (faest i flestum stérverslunum )

Hnetusmjor

Sulta (an gelatins)

Avokadd, paprika, gurka, tdmatar

Pestd fra Himneskt og 6nnur dn osts


https://www.facebook.com/groups/1184408271653322/

Tofurky alegg (Bonus og Hagkaup) - er pvi midur sjaldan til
Violife kjuklingadlegg (flestum stérveruverslunum)

Veggyness alegg (Krénan, Nettd)

Vegan uppskriftasidur:

http://www.graenkeri.is/jolamatur

http://veganuar.is/vorur/Uppskriftir
http://www.veganistur.is

http://www.maedgurnar.is/

http://www.himneskt.is/

http://hugmyndiradhollustu.is/

https://veganmatur.is/jolauppskriftir

https://thebrokevegans.wordpress.com/

http://graenkerar.is/

https://olofhummus.com
http://eldhusatlasinn.is/vegan

https://www.wearesovegan.com/

Hatidaruppskriftir og rad

Facebook hopur hér: https://www.facebook.com/groups/1184408271653322
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