VEGANISME

FOR DIG, FOR MILJOET OG FOR DYRENE

Mad med Medfglelse Q‘)m(\?
Danmarks veganske forening



Det har aldrig veeret lettere at veere veganer, end det er i dag. Flere og
flere danskere veelger et grent og dyrevenligt liv til, fordi de mange gode
grunde er sa tydelige. At spise og leve vegansk er godt for os selv, for
vores feelles planet og for de dyr, vi bor her sammen med. Hver gang vi
veelger et vegansk maltid, er det en stemme pé en grennere fremtid for
os alle. | denne folder finder du veganske opskrifter og viden om det at
veere veganer.

Opskrifterne i denne folder er et lille smugkig ind i en verden af
smagsoplevelser, som du méaske aldrig havde forestillet dig eksisterede.
Alle retterne er lette at lave, s& du kan trygt tage pa eventyr i det
veganske kakken med denne folder som din guide. Du finder bade
paleeg, supper, hovedretter og kage. Er du sulten efter mere, sé kan du
ganske gratis hente endnu mere inspiration pa vores hjemmeside og ved
at fglge os pa de sociale medier.

De leekre retter er suppleret med viden om sundhed, miljg og etik, som du
finder imellem opskrifterne. At spise plantebaseret er ikke en mirakelkur,
der Igser alle verdens problemer, men nar du veelger vegansk, falger

der en raekke fordele med. Du kan leese lidt om, hvordan sundhed, milj@
og etik haenger sammen med veganisme. Hvis du er interesseret i mere
viden eller gnsker at fa uddybet noget, sé ops@g os via vores hjiemmeside
og de sociale medier, hvor vi altid er klar til at hjeelpe, vejlede og svare
pa spargsmal.

\J) Mad med Medfglelse
Danmarks veganske forening

ARTESPREAD

FRA MANEBARNET

 INGREDIENSER

150 g. optpede eerter

Y2 dl solsikkekerner

. %2 avokado (kan udelades)
- 2 spsk. lys tahin

- ca. %2 tsk. havsalt

- Y2 tsk. spidskommen

1 knivspids karry

2 spsk. citronsaft

1 fed presset hvidleg

Masser af friskkveernet

é peber

Evt. et par spsk. koldt vand
. for at justere konsistens

PALAG

FREMGANGSMADE

Alle ingredienser blendes til en smuk lysegren spread,
som kan nydes pa et stykke rugbred med tomatskiver
og ekstra friskkvaernet peber. Prev den ogsa lun som
sauce til ris eller kartofler, eller som dip til f.eks gule-

i rodssteenger eller aeblebdde drysset med lidt kanel.




MAKREL(FR) TOMAT

FRA PLANTEPUSHERNE

PALAG

INGREDIENSER ~ FREMGANGSMADE

1 ark ristet noritang ca ¢ ¢ Noritangen blendes til smdstykker eller groft pulver
20x20 cm . ien kaffekvaern. Har du ikke sédan én mé du vaebne

2 dl ko mosede tomater dig med en stor skarp kniv samt tdlmodighed og hakke
2 tsk koldpresset rapsolie noritangen som den aldrig er blevet hakket fgr!

2 tsk sukker/sirup

1/2-1 tsk aeblecidereddike ¢ Bland de gvrige ingredienser (mosede tomater, rapso-
Peber lie, sukker, peber, salt, reget paprika, sojasauce) undta-
1/4 tsk salt . gen kikeerter sammen til en fisket tomatsovs.

Et nip @get paprika P

1/2 tsk sojasauce - Hvis kikeerterne er vade s tor dem of ferst. Er de

Evt. 1 spsk geerflager ¢ nykogte, s& m& de gerne moses varme og dampe af

2 dl kogte kikeerter inden de blandes i sovsen. Mos kikeerterne let med en

e gaffel, De skal ikke blive il pulver, bare serg for at der
¢ lige akkurat ikke er nogle hele og kun f& halve kikeerter
tilbage se evt. billede i indleegget.

Bland kikeerterne med sovsen, regr rundt og nyd p&
rugbrgd!




VEGANSK KODPQLSE

FRA MIA SOMMER

PALAG

INGREDIENSER ~~ FREMGANGSMADE

1 ddse kikeerter : Put alle ingredienser i en foodprocessor undtagen ore-
4 dlvand gano. Blend det i nogle minutter, til det er en helt ensar-
50 g tahin tet masse. Put det op i en gryde og tilseet oregano.

50 g rd redbede

Y2 dl geerflager Lad massen koge under omrering i cirka 7 minutter.

2 spsk. agar agar i Det er vigtigt af rgre rundt fra start til slut, s& det ikke

1 spsk. citronsaft braender pd. Heeld derefter massen over i glas, der kan
2 fed hvidlag tale varme. (Jeg bruger to almindelige varmefaste glas

2 tsk. salt - fralkea)
: 1 tsk. oregano
i Lad pelserne kele helt af, hvorefter de nemt kan lirkes
- udaof glasset med en kniv langs siden. Skeer polsen i
tynde skiver og brug skiverne som pdleeg.




American Dietetic Association og Academy of Nutrition and Dietetics har
ikke bare udmeldt, at en plantebaseret kost er passende i alle stadier af
livet — herunder til spaedbarn, gravide og ammende, teenagere og atleter
—de er ogsa af den opfattelse, at den kan have fordele i forbindelse med
forebyggelse og behandling af flere livsstilssygdomme.

| omfattende studier blandt nordamerikanske adventister, en generelt
sundhedsbevidst gruppe, havde veganere samlet set en statistisk
signifikant lavere risiko for at f& cancer sammenlignet med ikke-
vegetarer. Isaer viste den plantebaserede kost sig at have
beskyttende virkning mod kvindespecifikke cancertyper, e
herunder brystkraeft. En plantebaseret kost har ‘
desuden vist sig at have en betydelig beskyttende
virkning mod prostatakraeft.

Resultater fra studierne blandt amerikanske adventister
er konsistente med resultater fra to store studier blandt
briter, Oxford Vegetarian Study og EPIC-Oxford. Her havde -
veganere overordnet 19 % lavere risiko for at fa cancer
sammenlignet med kadspisere, mens vegetarer havde 11
% lavere risiko.

Hvert ar indlaegges mere end 50.000 danskere med en hjertekarsygdom,
og behandling af hjertekarsygdomme koster staten 4,6 milliarder kroner
arligt.

o

Men sadan behgver det ikke at veere. Disse tal kan nemt nedbringes,
hvis vi passer bedre pa vores krop, og en plantebaseret kost kan meget
vel veere en del af lgsningen. Frugt og grent, fuldkorn, soja og ngdder
er rige pa kostfibre, folat, antioxidanter og fytokemikalier, som alle

er associerede med lavere risiko for hjertekarsygdomme, iskaemiske
hjertesygdomme m.m.

Det er iseer maend, der har gavn af planterne. | tidligere omtalte studie
blandt amerikanske adventister havde veganske meend 42 % lavere
risiko for at dg af en hjertekarsygdom og 55 % lavere risiko for at dg af
iskaemisk hjertesygdom sammenlignet med ikke-vegetarer.

Det er veldokumenteret, at en plantebaseret kost er fordelagtig i
forbindelse med livsstilssygdomme som type-2 diabetes.

Et eksempel er en analyse af omfattende studier blandt nordamerikanske
adventister, som generelt anses for at veere en sundhedsbevidst gruppe.
Her var der 47 % - 78 % feerre tilfeelde af diabetes blandt veganere
sammenlignet med ikke-vegetarer.

En plantebaseret kost har ogsa vist sig at vaere gavnlig for dem, der
allerede har diabetes. | et klinisk forsag med patienter med type-2
diabetes blev effekten af en “low-fat vegan” kost sammenlignet med
effekten af den kost, der anbefales til diabetikere af American Diabetes -
Association (ADA). Efter 74 uger havde begge grupper, men saerligt
gruppen pa den plantebaserede kost, forbedret deres tilstand /
pa flere méalbare parametre. 35 % af deltagerne i den veganske
gruppe og 20 % i ADA-gruppen havde efter 74 uger reduceret
- deres brug af diabetesmedicin. Tilsvarende havde 7 % af

- \ deltagerne i den veganske gruppe og 12 % i ADA- //
. gruppen gget deres brug af diabetesmedicin. //'

/
//

N

Til denne flyver er kilderne .
udvalgt fra anerkendte akademiske

tidsskrifter og officielle hjemmesider.

For den interesserede leeser findes teksten ogsa

pa vores hjemmeside, madmedmedfoelelse.dk, med alle
kilderne angivet.




BONNESUPPE

FRA MIA SOMMER
4 PERSONER
FORRET

INGREDIENSER ~ FREMGANGSMADE

2 ddser kidneybgnner i ¢ Steg peberfrugter, log, hvidleg og bouillon i en gryde
(500 g kogt €) i lidt vand. Efter fem minutters tid filseettes resten af

3 daser hakkede tomater | ingredienserne (dreenede benner, désetomater, fomat-
1 dése tomatpure (140g) | pure, paprika, salf, chili og vand).

2 rode peberfrugter, o

skaret itern Lad suppen koge op og blend den med en stavblender,
1 leg, hakket til der ikke laengere er nogen klumper. Smag til med salt
3 fed hvidlgg, pressede og peber. Serveres eksempelvis sammen med groft

2 bouillonterninger bred, kogte ris og friske krydderurter.

2 tsk. paprika
1 tsk. oregano :

1 tsk. salt

evt. 1-2 tsk. chilipulver

500 ml vand




HOKKAIDOSUPPE

FRA MANEBARNET

INGREDIENSER

1 lille gkologisk hokkaido
graeskar

2 fed gkologiske hvidlag
100 g okologiske rede
spiltlinser

2 spsk. olie

2 tsk. karry

1 tsk. torret basilikum
1/2 spsk. balsamico eller
citronsaft

1 spsk. urtebouillon

1 spsk. sukkerfri ketchup
1/2 liter koldf vand

1 dl. soja- eller havreflpde
Smag evt. til med salt og
friskkveernet peber

4 PERSONER

FORRET

FREMGANGSMADE

Graeskaret udkernes og skeeres i tern. Der er ingen
grund til at skraelle graeskaret nér den er gkologisk.
Skreellen bliver nemt bled og kan sagtens blendes ndr
den er blevet kogt, og den bidrager med noget af den
smukke farve til suppen. Olien kommes i en tykbundet
gryde ved svag varme.

Karry tilsaettes og ristes (smagen traeder i karakter ved
at gere dette) men md endelig ikke braende pd. Herefter
tilseettes skiveskaret hvidleg som steges med et gjeblik.
Graeskarternene filseettes derefter, samt vand og rede
splitlinser. Lad suppen koge i ca. en halv time hvorefter
den blendes helt fin i en blender eller med en stavblen-
der. Flgden filseettes til sidst, og suppen smages til med
urtebouillon, sukkerfri ketchup (alternativt kan anvendes
tomatpuré, gerne gkologisk fra glas), salt, friskkvaernet
peber, basilikum samt balsamico eller citronsaft.

Vaer opmeaerksom pd, at meget bouillon indeholder
palmeolie. Jeg har fundet bouillon i lgs form i en helse-
kostbutik uden.

Hvis suppen er for tyk filsaettes mere vand.

“Servér suppen som forret eller hovedret, (taeppebom-
bet) med hakket persille, torristede solsikkekerner og
groft bred til”




MAROKKANSK SUPPE

FRA KARLIGHED & KIKARTER

INGREDIENSER

1 fintsnittet log

4 fed hvidlgg, revet

2 spsk revet ingefeer

> red habafiero-chili

12 | grentsagsbouillon

1 aubergine

> red peberfrugt

100 g gronkdl

1 dl rede/grene linser

2 tsk paprika

Et drys reget paprika

1/4 tsk kanel

680 g mosede tomater
(glasflasken fra Urtekram)
2-3 dl kikeerter

100 g fuldkorns spaghetti
En hé&ndfuld friskhakket
mynte

8-10 PERSONER

HOVEDRET

FREMGANGSMADE

Sautér det fintsnittede g i lidf olie i en stor gryde fil
det er klart. Tilsaet hvidlgg, ingefeer og chili, og sauter
yderligere et minut. Tilseet en smule bouillon til at samle
al den leekre karamel sammen, der har dannet sig i
gryden.

Kom s& aubergine, peberfrugt, linser og krydderier i
sammen med halvdelen af bouillonen. Kom 1&g pd gry-
den og bring suppen i kog. Skru lidt ned, hvis det koger
for voldsomt. Lad det koge i 20 minutter, s& auberginen
og linserne naesten koger ud. Rer et par gange under
vejs. Rede linser koger ud, men hvis du fx bruger gron-
ne linser, vil de blot blive more.

Tilszet nu tomaterne, grenkdlen, kikeerterne og resten
af bouillonen. Nar det koger igen, knaekker du spaghet-
tien i tre stykker og rer det godt rundt i suppen. Kog til
pastaen er tilberedt og rer mynten i. Kom evt. lidt ekstra
vand i for en mere flydende konsistens. Husk at smage
pd suppen (mangler den fx salt?), og server den sa
braendende varm med friskhakket mynte og evt. et dryp
olivenolie pa toppen.




Vidste du, at dine kostvalg kan have langt starre konsekvenser for miljget
og klimaet end fx dit valg af transportmiddel, og om du lige husker at
slukke for lyset og vandhanen? Den plantebaserede kost er den absolut
mest miljgvenlige, eftersom den udelader de meget ressourcekraevende
animalske produkter.

At det er vigtigt at spare pa vandet er noget, de fleste er bevidste om og
forsgger at gere i deres hverdag, eksempelvis ved at tage kortere bade.
Dog viser ny forskning, at omkring 27 % af menneskets vandforbrug

er relateret til produktionen af animalske fadevarer. Til sammenligning
er det kun 4 % af vores forbrug, der sker i hjemmet, via brusebade,
vanding af haven eller indtag af drikkevand. Hvis du gnsker at reducere
dit vandaftryk pa kloden, er det derfor en god idé at spise plantebaseret
i stedet for at fokusere pa dit vandforbrug i kekkenet, pa badeveerelset
og i haven. Eksempelvis vil indtaget af en almindelig baf pa 200 gram
kreeve lige s& meget vand som 25 brusebade a 10

minutter. En veganer vil séledes kunne abne /

for vandet og lade det lgbe hele tiden,

altid, og stadig have et lavere

vandforbrug end en ikke- /
veganer.

Hvor bliver alt det vand sé& brugt?
Danmark importerer hvert ar

omkring 1,5 millioner ton soja

til dyrefoder til kad-, meelk-

0g aeggeindustrien. Denne

soja bliver i hgj grad dyrket pa

omrader, hvor der fgr har staet
regnskov. Faktisk svarer vores

arlige import af soja til et ryddet
regnskovsareal, der er starre end
Sjeelland. Vi far primeert vores soja

fra Argentina og Brasilien, hvor
konsekvenserne af sojaproduktionen

er store. Sojadyrkningen medfgrer, ud
over rydning af regnskov, draening af
vadomrader og brug af pesticider. Dette
er pa lokalt plan skyld i bl.a. gdelaeggelse
af dyrehabitater og dermed tab af
biodiversitet og er pa globalt plan med til at
laegge yderligere pres pa klimaet.

At producere animalske produkter kreever ogsa store
maengder ressourcer i Danmark. 62 % af Danmarks
areal er landbrugsjord, og af dette landbrugsareal
bruges 81 % pa dyrkning af dyrefoder. Kun 10 % af
alle landets marker opdyrkes med menneskefgde. Et
dyr néar at spise meget, inden det skal slagtes: Det
kraever henholdsvis ca. 20 og ca. 40 gange starre
landbrugsareal at spise os maette i svine- og oksekad
end i brad, gryn, pasta og grensager. Derfor er animalske
produkter ikke baeredygtige. Vi kunne meette mange flere
munde, hvis vi dyrkede menneskefade i stedet for
dyrefoder, og undga en masse ungdvendigt spild.



PASTA VEGANESE

FRA KARLIGHED & KIKARTER

TIL 2-4 PERSONER

INGREDIENSER

1 stort leg, hakket

2 fed hvidleg, mast og
hakket

3 gulergdder, finthakket
1 red peberfrugt, hakket
2 spdkartofler i tern

1-2 tsk. kokos-olie

2 tsk. oregano

2 tsk. basilikum

1 tsk. timian

1 flaske mosede tomater
(680 g)

4 dl grentsagsbouillon
180 g. sojaked (fx Hakket
Veggie fra Naturli)

2 tsk. worchestersauce
Salt & peber

En handfuld frisk basilikum

Video-opskriften kan ses
pa YouTube B3

HOVEDRET

FREMGANGSMADE

Klarger grentsagerne ved at rengere og hakke dem.
Kom sd olie* i en gryde og start med at sautere log og
hvidleg ved middel-hgj varme. Tilszet krydderierne,

nér legene er klare, og tilseet sd gulerpdderne. Giv
gulerpdderne to minutter i gryden, for du tilseetter de
andre grentsager. Rer lidt i gryden, mens du venter

pd, at grentsagerne tager lidt farve og begynder at
blive more. Tilszet s& tomater, bouillon og sojaked. Lad
det boble, boble, boble i cirka 20 minutter, fil saucen er
blevet tykkere og alle grentsagerne er helt mere. Tilsaet
s& worcestersauce, smag til med salt og peber, hvis det
er ngdvendigt, og kom sd til sidst en god handfuld frisk
basilikum i. Friske krydderurter skal tilseettes lige inden
servering.

*Jeg bruger gerne kokosolie, ndr jeg laver noget ved
hgj varme, da denne olie har et hgjt indhold af meettet
fedt (90 %). Olier med hojere indhold af umeettet fedt
danner sundhedsskadelige stoffer ved opvarmning.

0y
NATURLI

e ved By God ved v

Hakket Veggie




GRONTSAGSLASAGNE

FRA MIA SOMMER

INGREDIENSER

Lasagneplader

2 squash

1 aubergine

3 peberfrugter

1 bakke champignoner

2 log

3 déser hakkede tomater
1 dase tomatkoncentrat
3 déser kokosmaelk

3 fed hvidlag

chili

torret eller frisk basilikum
1-2 terninger grentsags-
boullion

2 tsk. "herbes de proven-
ce” (grent blandingskryd-
deri)

revet muskatngd
Maizena majsstivelse (eller
alm. mel)

salt og peber

HOVEDRET

FREMGANGSMADE

Skeer squash og aubergine ud i aflange strimler (pd
stgrrelse med en finger cirka). Bag dem i ovnen ved 200
grader i cirka 12 minutter.

Lav en tomatsovs af d&setomater, tomatkoncentrat, hak-
kede peberfrugter, hakkede champignoner, leg, hvidlag,
basilikum, chili (brug sd meget, som du selv kan lide),
salt og peber. Det vigtigste er, at tomatsovsen smager
af nok, s put gerne flere krydderier i, hvis den ikke gor.

Varm de tre daser kokosmeelk i en gryde. Tilsaet evt. 1 dl
vand for at f& en sterre maengde sovs. Tilseet boullion,
"herbes de provence,” revet muskatned, salt og peber.
Smag sovsen til, s& den smager af nok.

Jeevn derefter sovsen, sa den far en tilpas tykkelse.

Det kan man evt. gore ved at tilseette Maizena majssti-
velse gennem en si, mens sovsen koger, og der reres
rundt. En almindelig meljaevning af hvedemel kan ogsa
tilseettes.

Til sidst laegges lasagnen sammen. Et stort fad skal bru-
ges. Start med et lag af den hvide sovs i bunden. Leeg
derefter et lag af lasagneplader. Ovenpd lasagnepla-
derne puttes halvdelen af tomatsovsen og halvdelen af
squash- og auberginestrimlerne. Leeg derefter endnu
et lag lasagneplader. Oven pa dette lag fordeles resten
af tomatsovsen og squash- og auberginestrimlerne. P&
toppen (ire lag i alt) fordeles resten af den hvide sovs.
Tilberedning. 200 grader i en halv time.




DROMMEKAGE

FRA MIA SOMMER

DESSERT

INGREDIENSER ~ FREMGANGSMADE

300 g hvedemel ¢ Bland de terre ingredienser i en skdl. Smelt margarinen
250 g sukker og bland den med sojameelk, tilsaet derefter blandingen
1 tsk. vaniljesukker til de terre ingredienser. Mos bananen og tilsaet den il

1 tsk. bagepulver © 1 dejen.

1 tsk. natron

100 g margarine i i Putdejenien springform (cirka 25 cm i diameter) og

2 dl sojameelk bag kagen 25 minutter ved 180 grader almindelig ovn.

1 lille moden banan
Smelt ingredienserne til toppingen i en gryde. Nar ka-

Topping: gen er bagt, fordeles toppingen forsigtigt ud over den,
250 g brun farin og kagen seettes ind i ovnen igen, hvorefter den bages i

150 g kokosmel i ¢ vyderligere 5-10 minutter ved 200 grader.
100 g margarine
1 dl sojameelk .| Lad kagen kgle helt of, for den serveres.




BOUNTYKAGE

INGREDIENSER

200 g. terrede dadler
150 g. mandler

2 spsk. kakaopulver*
3,7 dl. kokosmeelk

(en almindelig dase
indeholder 4 dl.)

1 dl. ahornsirup

8 dl. groft kokosmel
100 g. merk chokolade

- Evt. ekstra kokosmel og
meark chokolade til pynt

FRA NEOHIPPIE

DESSERT

FREMGANGSMADE

BUND:

Blend dadler med kakaopulver og 1,5 dl. kokosmeelk, fil
massen er helt cremet uden klumper. Hok mandlerne
fint og bland dem i daddelmassen.tryk massen i bunden
af en kageform, sa den er jaevn og flad.

FYLD:

Heeld 2 dI. kokosmel i en kaffekvaern/Magic Bullet/effek-
tiv minihakker fil det bliver en helt flydende og cremet
masse uden klumper - ogsd kaldet kokossmer. OBS

- du kan IKKE bruge en almindelig blender til at lave ko-
kossmar, og det er muligvis heller ikke alle minihakkere,
der kan klare opgaven. Hvis du ikke har en kvaern/hak-
ker, der kan klare opgaven, kan du bruge faerdiglavet
kokossmer (ikke kokosolie) i stedet. Det kan fx fas i helse-
kostforretninger eller i matas. Bland massen sammen
med ahornsirup, 8 spsk. kokosmaelk og 4 dl. kokosmel.
Fordel den hvide kokosmasse ovenpd daddelbunden.
TOP:

Heeld 1 dI. kokosmeelk i en lille gryde, og opvarm pd lavt
blus, mens du tilsaetter chokoladen i store stykker. Ror
rundt sa chokoladen smelter og sluk for blusset. Bland 2
dl. kokosmel i chokolademassen. Fordel chokolademas-
sen ovenpa fyldet.

PYNT:

Pynt evt. med kokosmel og striber af smeltet chokolade.
Kagen bliver fast, nér den bliver kold. Hvis du skal spise
kagen kort efter tilberedelse, kan du med fordel stille
den en halv fime i fryseren. Ellers opbevares den blot
pé kel indtil servering.




Etik

Har du nogensinde taenkt over, hvorfor vi spiser og gar kleedt i nogle

dyr, mens andre dyr er vores bedste venner? Hunde, katte, hamstre og
kanariefugle er hverken mere eller mindre i stand til at fale gleede og
smerte end grise, kaer, hans eller fisk. Nar vi leerer dyrene at kende, leerer
vi, at de er bevidste, falende individer med hver deres personlighed.

Stil dig selv spgrgsmalet
Altsa, mener du, at det er forkert
at gere skade pa dyr, nar det ikke er ngdvendigt? De fleste af os vil
umiddelbart svare ja til dette spargsmal. Men hvad kan vi definere
: som For at noget skal veere ngdvendigt, ma
vores overlevelse nagdvendigvis afhaenge af det, ellers giver
ordet "ngdvendig” ingen mening. Det er ikke ngdvendigt for
at leve sundt og godt, at vi fx spiser og gar klaedt i dyr. Og
animalske produkter kan ikke fremstilles uden at dyr skades.
Den logiske slutning af dette er, at vi ikke bruger animalske
produkter, fordi de er ungdvendige, og fordi vi ikke vil skade
dyr, nar vi kan undga det.

I mener vi, at den mest etisk forsvarlige
made at leve pa er at leve vegansk. Det betyder, at vi taler for at bruge
planterigets mange muligheder. Det er en fantastisk livsstil, som bliver
ved med at give. Veaelg vegansk fordi det er vidunderligt, leekkert og
dyrevenligt.

Om os

At veere veganer defineres som en made at leve

pa, der sgger, sa vidt det er praktisk muligt, at

ekskludere alle former for udnyttelse og mishandling

af dyr til mad, beklaedning og alle andre formal. |
praksis betyder det, at veganere bestraber sig pa at
undgé alle animalske produkter som kad, meelk, eeg,
honning, leeder, uld, produkter testet pa dyr, cirkus

med dyr, zoologisk have m.m.

Mad med Medfglelse er Danmarks veganske
forening. Vi arbejder for veganisme gennem
sociale begivenheder, arrangementer og

happenings. Pa gaden deler vi smagsprever ud, pa
Facebook deler vi opskrifter og nyheder, og pa vores
hjemmeside har vi information om veganisme. Vi
arrangerer ogsa forskellige sociale arrangementer, der
alle har omdrejningspunktet mad. Her har man mulighed
for at komme og smage vegansk mad, tale om den samt fa
opskrifter og inspiration til selv at lave maden.

Vi arbejder ogsa aktivt for at gere det lettere
for alle at veelge miljg- og dyrevenlige
alternativer pa restauranter og caféer, og at
flere veganske varer finder vej pa hylderne i
alle dagligvarebutikker. Vi skaber grobund for, at
veganismen kan blomstre i Danmark, vi ger mad med
medfalelse mainstream, og vi ger det lettere at treeffe
bedre valg.

Find og felg os pa de sociale medier.

@ @madmedmedfolelse @ madmedmedfoelelse.dk
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LAKRE, VEGANSKE OPSKRIFTER
FRA DANSKE VEGANERE.

FIND INSPIRATION TIL LAKKER

MAD MED MEDF@LELSE,

SA DU OGSA KAN LEVE GRONT, |
MILJQVENLIGT, SUNDT

& DYREVENLIGT.
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