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1. UDGAVE

Hjerteligt velkommen til den farste udgave af VEGANSK. Danmarks nye veganske livsstilsmagasin!
VEGANSK er et magasin for alle, om du er veganer, vegetar eller er interesseret i en mere vegansk
livsstil.

Hej! Jeg hedder Ditte, og for nogle maneder siden,
fik jeg den idé, at jeg gerne ville lave et vegansk
livsstilsmagasin.

Min tanke var, at det skulle veere et levende ma-
gasin, der ville forandre sig fra udgave til udgave.
Det skulle veere et gratis magasin, der bar praeg

af de mennesker, der gerne ville give et bidrag.
Det skulle vise alle aspekter ved en veganers liv,
drgmme og tanker.

Jeg skyndte mig straks at sparge efter bidrag fra
de sede veganere, jeg enten har fulgt eller skrevet
sammen med fgr, og inden jeg vidste af det, fik jeg
mange gode bidrag - og i rigtig vegan style sd er
mange af bidragene opskrifter. For hvem vil ikke
gerne have mere mad i sit liv?

Det er disse skanne menneskers bidrag, der har
gjort, at du nu kan laese denne udgave.

Mad med Medfglelse og jeg haber pa at kunne
udgive magasinet omkring hvert kvartal.

Men det kan kun lade sig gare, hvis du gerne vil
vaere en del af dette levende magasin.

For VEGANSK er for veganere af veganere. Det
betyder, at vi har brug for dig, dine interesser og
indslag for at kunne give det bedste veganske
magasin!

Sa hvis du har en opskrift, en artikel, en an-
meldelse, debat-indlzeg eller noget helt fjerde, der
pa den ene eller anden made har med vegan-
isme, sa send straks dit forslag til: redaktoer@
madmedmedfoelelse.dk.

Sa haber jeg bare, at du vil nyde at lzese i det her
nye veganske magasin, som vi regner med kun vil
blive starre og bedre for hver gang.

Ditte Gad Olsen & Mad med Medfglelse

FIND OS!

@ madmedmedfolelse | ditte_gad

€3 Mad med medfolelse
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Velkommen til VEGANSK

Mad med Medfglelse | Mad med Medfglelse

Det er en stor glaede at kunne praesentere Danmarks farste veganske magasin.

Som forening har vi leenge taenkt pa at vi gerne ville have et magasin, men vi har manglet personen med drivkraeften til at fa
det til at ske. Da Ditte Gad Olsen luftede sine tanker om et vegansk magasin, var det derfor oplagt, at vi tog kontakt til hende
om et samarbejde. Resultatet af dette er blevet et magasin, der er lavet og styret af Ditte som redakter, og som foreningen
bidrager til med artikler, informationer om foreningens arbejde og plads pa vores hjemmeside og sociale medier. Den Igsning
er vi meget glade for. Fra foreningen sender vi en stor tak til Ditte som redakter, der vil legge sine frivillige kreefter i at drive et

flot magasin med medfglelse.

Magasinets indhold kommer fra frivillige skribenter, der har noget pa hjerte om veganske emner. Deres holdninger og formul-
eringer er ikke ngdvendigvis udtryk for foreningens holdninger. Vi er meget glade for den interesse, der allerede har veeret fra
frivillige, for at bidrage til magasinet med artikler, opskrifter, billeder mv. Ligesom med stgrstedelen af vegansk aktivisme, sa
kreever det aktivisters passionerede, frivillige indsats at fa det til at ske. Du kan ogsa veere med pa holdet bade ved at bidrage til

magasinet eller ved at blive frivillig i foreningen pa anden vis. Se vores hjemmeside madmedmedfoelelse.dk for mere informa-

tion og kontakt. Det er vores hab, at der efter dette farste nummer vil komme endnu stgrre interesse for at bidrage til magasi-

net med indhold, som kan berige og inspirere leserne.

God leselyst
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Fordelene ved at vaere en vegansk atlet & leber

Casper Bilton | Earthlete

Nar man vaelger at spise flere grantsager og planter, vil man
begynde at maerke en forskel pa sin krop, men ogsa bedre
ydeevne i forhold til sin sport. Mange tror, at nar man skal
vaere en dygtig atlet, sa bliver man nedt til at spise masser af
kod og mejeriprodukter. Undersggelser og forsag forteeller
tvaertimod, at en livsstil med masser af mejeriprodukter og
kad ikke har starre gavn for kroppen end planter, og derfor vil
man heller ikke kunne praestere pa sit maksimum, hvis man
glemmer at spise sine grgntsager.

For en rigtig topatlet og lgber, vil man neermest gagre hvad
som helst for at praestere endnu bedre. Nogle atleter har de
meerkeligste ritualer og spiser ulaekre fgdevarer for at forage
deres praestation med fa procenter. Men i dette tilfzelde skal
du ikke ggre noget meaerkeligt og du skal ikke spise noget
underligt. Du skal bare skrue dit grentsags - og
kulhydratsforbrug op og ned for det animalske.

Faktisk dukker der flere og flere 100 % plantespisende atleter
op rundt omkring i verden, ogsa i Danmark. Selvom man ikke
foler, at det er tiden til at skeere alt kad/mejeri ud af sin kost,
kan man fa mange gode ideer og stadig drage nytte af nogle
af de mange fordele som en plantebaseret kost har, ved at
begynde at skeere ned pa det animalske.

Der er mange og kun gode grunde ved at skifte kosten til en
mere plantebaseret. Miljget har godt af, at du vaelger flere
planter, da dit CO2 forbrug bliver vaesentlig mindre. Hvis
man kun kigger pa sundheden, skal du heller ikke g& rundt
og veere bange for at fa blodpropper, du mindsker chancen
for diabetes og nogle typer af kraeft - derfor kan du give din
hjerne lidt ro, sa du ikke skal bruge ungdvendige tanker pa
dette.

Fordelene er mange, men her er de mest sandsynlige fordele,

som du vil kunne maerke ved at eendre kosten:

Kroppen undgar forstoppelse

Nar du spiser masser af frugt, grentsager og fuldkorn, far din
krop fgdevarer som har et hgijt fiberindhold. Fibrene hjzelper
din krop med fordgjelsen og minimerer en oppustet mave og
sygdomme som kan seaette dig og din traening tilbage. Faktisk
er fibre det som fleste mennesker mangler i den vestlige
verden, og da studier har bevist, at plantebaserede personer
far rigeligt med protein, er spargsmalet ikke "hvor far man

protein fra”, men faktisk "hvor far du fibre fra"?

Sundere blodkredsleb

Skeerer man ned eller undgdr helt animalske produkter, vil
det holde dine blodarer pzene og rene, sa du ikke behgver at-
bekymre dig om dit kolesteroltal og tilstoppede arterier. Nar
du er paen og ren indeni, kan blodet pumpe hurtigere rundt
inde i kroppen og derfor vil du kunne yde mere.

Fordi plantebaseret kost er lav i kolesterol og meettet fedt,
kan du regne med at bevare hjerte-kar-sundhed med lethed.
Et optimalt kardiovaskulzaert system er med til at sikre, at du
kan lgbe lzengere, hoppe hajere og traene hardere.
Derudover er lungerne en del af blodkredslgbet og det vil
betyde, at du ogsa vil kunne traekke vejret bedre med et
sundere kredslab.

Nar dit hjerte-kar-system er i god form, er det lettere at ande,
vedligeholde udholdenhed og forblive motiveret gennem
hele din treening og konkurrencer. Det er sadan, at jo mere
fedt du spiser, jo sveerere har dine blodceller ved at passere
hinanden i dit blodkredslgb. Derfor skal du huske at spise

kulhydrater og f& dine proteiner fra planterne.

@get udholdenhed
Mange plantebaserede atleter faler meget hgj udholdenhed

og kan derfor yde bedre nar de treener. Udholdenhed er


http://www.earthlete.dk/

vigtig i alle former for sport, lige fra kampsport til lgbekonkur-
rencer. Der er mange grunde til at man far bedre udholden-
hed. Nogle af grundene kunne veere, at man far spist flere
kulhydrater og frugtsukker, som giver godt med energj til
hjernen, muskler og kroppen. Oven i dette er grgntsager,
frugter og andre kulhydrater let fordgjelige og kroppen skal
ikke bruge saerlig meget energi pa fordgje som, hvis det

var animalske produkter. Endnu en forklaring kunne veere,

at man spiser meget mindre fedt. Derfor er der ikke fedt i
blodbanerne og hjertet kan pumpe blodet rundt i kroppen

hurtigere.

Hurtig restitutionstid

Nar man snakker med de forskellige plantebaserede atleter,
er der et svar der gar igen, nar man spgrger ind til, hvad der
er sket af positive ting ved omlzegning af kosten. De fleste
oplever, at de restituerer utrolig hurtigt. Det er nok den
stgrste grund til, at denne kost er ved at blive populaer blandt
atleter, da det betyder, at man kan treene mere. Den starste
faktor for hurtig restitution er, at det er let for kroppen at ud-
nytte alle de vitaminer, mineraler, kulhydrater, fedtstoffer og
proteiner der findes i sund plantebaseret mad. Det er nemlig
ikke kun protein som sarger for, at dine muskler restituerer.
Kroppen har brug for diverse vitaminer, mineraler og vaeske.
Nar du sveder meget, udskiller du mange af disse vitaminer,
mineraler og vaeske, og alt dette skal tilbage i kroppen igen.
Musklerne i kroppen er bygget op af celler, som lagrer sukker
og kulhydrater. Derfor er det vigtigt, at du far spist kulhydrat-

er for og efter traening.

Dget energi niveau

Hvis man spiser en sund plantebaseret kost pa den rigtige
made, vil man opleve, at man far et energi-boost. Det opstar
som felge af en bedre fordgjelse og et bedre blodkredslgb,
som vi har snakket om. De fleste plantebaserede atleter spis-
er efter en metode, som hedder High Carb Low Fat, som gar
ud pa, at man far sterstedelen af sine kalorier fra kulhydrater.
Kulhydrater er menneskets primaere energikilde, og er den
energikilde, som vi omdanner til energi hurtigst. Derudover
findes der kulhydrater, som du braender af hurtigt, men ogsa

kulhydrater sasom stivelse, der giver dig energi i lang tid.




Vegansk ernaering Calcium

Ditte Gad Olsen | Vegansk for alle

Velkommen til farste afsnit af serien: Vegansk Ernzering.

| denne serie vil jeg skrive om den veganske kost i forhold til
det ernaeringsmaessige, sasom mineraler, vitaminer, proteiner
OSV.

Serien "Vegansk Ernzering" har jeg valgt at skrive, fordi der

er sd mange myter - bade fra folk som ikke er veganere og
veganere selv.

For kan man overhovedet fa nok calcium uden maelk?

Kan man fa nok protein og det "rigtige protein" fra planter?
Er det helt vildt let at veere veganer i forhold til vitaminer og
mineraler og alt det andet, vi ogsa skal have?

Der er mange spgrgsmal, ndr man overvejer/vaelger at blive
veganer eller mgder en veganer... og det er derfor jeg har
lavet denne serie, sa man hurtigt kan fa et overblik over, hvad
der er sandt, og hvad der er en myte - og selvfalgelig ogsa fa
fif til, hvor man kan fa mest af en given vitamin/mineral/andet

naeringsstof.

Hvorfor er calcium (kalk) vigtigt?

Calcium udger sammen med magnesium og fosfor dine
knogler. Calcium er altsa med til at sgrge for, at dine knogler
opbygges, nar du er et barn - og at dine knogler forbliver
steerke, nar du er voksen (her er D-vitamin ogsa utrolig vigtigt
- men det far du mere af vide om en anden gang).
Derudover sarger calcium ogsa for:

At dine nerver kan modtage og sende signaler.

At dit blod kan starkne (hvilket calcium sammen med K-vita-
min serger for).

At dit blodtryk reguleres.

Calcium-mangel
Ofte opdager man farst calcium-mangel for sent; nar du

falder og far et knoglebrud - hvilket skyldes osteoporose, som

ogsa kaldes knogleskarhed.

Osteoporose er, nar der ikke er nok "fyld" i dine knogler. Dine
knogler er fyldt med knoglevaev, og det er veaevet, som s@rger
for, at dine knogler er staerke. Nar der ikke er nok knoglevaey,
sa bliver dine knogler mere hule, og et stgd/fald/slag vil derfor
pavirke din knogle mere - hvilket kan fgre til en knoglebrud.
Osteoporose opstar, fordi man ikke far nok calcium via
kosten, og derfor bliver kroppen ngdt til at traekke calcium ud
af knoglerne for at kunne opretholde vigtigere kropsfunktion-

er.

Kan man fa nok calcium pa en vegansk kost?

Jal Man kan sagtens fa nok calcium pa en vegansk kost.

Jeg er overbevist om, at mange tror, man ikke kan fa nok calci-
um pa en vegansk kost, skyldes en ting: "Maelke-propaganda".
Lige fra vi er helt sm4, far vi af vide, at maelk er den vigtigste
kilde calcium og steerke knogler. Bade for barn og voksne
begynder vigtigste at betyde eneste, hvilket er en fuldstaendig
forvridning af sandheden.

Komalk indeholder 116-124 mg calcium pr. 100 ml (her har
jeg taget udgangspunkt i gkologisk let-, skummet- og s@d-
meelk). Det er en fin nok kilde, hvis man kun skulle kigge helt
Klinisk pa det - men det er ikke en fantastisk kilde.

Lige om lidt vil du kunne se, hvor meget en masse laekre sag-
er fra planteriget indeholder af calcium pr. 100 gram - mange
af dem overgar faktisk maelk!

Husk: hvis du er en kvinde eller mand mellem 18-30 ar, sa

skal du have 800 mg calcium om dagen.

Pa naeste side er der en oversigt over calcium-rige veganske

fgdevarer.
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Broccoli, tilberedt: 40 mg

Bok choy, tilberedt: 93 mg

Spinat, tilberedt: 136 mg

Grenkal: 150 mg

Rucola: 160 mg

Terrede figen: 162 mg

Rabarber, tilberedt: 194 mg

Appelsin: 40 mg

Medjool dadler: 64 mg

Tofu (alt efter meerke): 267

mg

Kidney bgnner, kogt: 57 mg

Kikeerter, kogt: 45 mg

Mandler: 269 mg

Greeskarkerner: 55 mg

Tahini: 426 mg

Hasselngdder: 114 mg

Havregryn: 180 mg

Sojamaelk m. calcium: 120

mg
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1. Undersog hvad en High Carb Low Fat kost er og spis
efter disse principper.

For at fa det bedste udgangspunkt for at praestere og opna
dine treeningsmal, skal du have energi og god naering. Den
bedste og reneste kilde til energi og naering er uforarbejdet,
plantebaseret mad med et hgjt indhold af kulhydrater og lavt
indhold af olier. Vores fedt skal komme fra avocado, frg og
nedder. Ellers indeholder alle planter forskellige maengder af
fedtstoffer.

Dette er det altoverskyggende princip, du skal spise mange
kulhydrater, men ikke bare hvilke som helst kulhydrater.
Uforarbejdede, plantebaserede kulhydrater. Kulhydrater
som kartofler, grove ris, groft brad, kikeerter, benner og frugt.
Disse er eksempler pa mad, der er sa teet pa deres naturlige
tilstand som muligt. Det er mad med den hgjeste kvalitet og
naering pr. kalorie. Nar du forstar dette princip og lever efter
det, vil du opna bedre przestation og dermed have det bedste

udgangspunkt for at na langt med din traening.

2. Husk at spise dine gronne blade, og andre grontsager
Sammen med dine kvalitets-kulhydrater skal du have masser
af grontsager. Spinat, peberfrugt, tomat, svampe, selleri, kal
og asparges er tilbehgret til dine kulhydrater. Nar du spiser
dine grantsager, er du sikker pa, at du far nok af de vitaminer
og mineraler som mennesket har brug for. Calcium og jern

er vigtigt at fa nok af, og det finder du i iseer grenne planter

sasom gron kal og spinat.

3. Spis en god og plantestaerk morgenmad
Det er ikke for sjovt, at man siger, at morgenmaden er det vig-
tigste maltid pa dagen. Det er om morgenen du skal sgrge for

at tanke op, sa du har energi til dagen. Men inden du kaster

Casper Bilton | Ed

dig frddende over morgenmaden, anbefaler vi, at du starter
dagen med et stort glas vand. P& den made vaekker du dit
indre system pa den mest hensigtsmaessige made. Nar du er
klar til at kaste dig over morgenmaden, skal det vaere en plan-
tebaseret morgenmad med fokus pa kulhydrater. Det er kul-
hydraterne, der giver dig energi! En rigtig god idé er at starte
dagen med et maltid frugt, da frugt har masser vitaminer og
mineraler samt er lette at fordgje. Du kan ogsa starte dagen
med havregrad, fiberrigt brgd smurt med bgnnespread eller

en stor maltids-smoothie.

4. Drik smoothies for flere maettende kalorier

Er du atlet eller sundhedsorienteret, har du formentlig ild i
rgven og forbraender mange kalorier dagligt. Plantebaseret
mad ger dig maet, inden du kan na at spise alt for mange
kalorier. Det er en af arsagerne til, at en plantebaseret kost
er sa effektiv for dem, der @nsker vaegttab. Men nar man skal
praestere pa hgjt niveau og na sine traeningsmal, er det ikke
optimalt at veere i kalorieunderskud.

Sunde og leekre smoothies er ngglen til en plantebaseret
sportskost. Nar du drikker smoothies, er det lettere at fa flere
kalorier. Samtidig far du frugt og grentsager - smoothies er
saledes ogsa en god made at fa alle mikro-naeringsstofferne
indenbords. | takt med, at du gger kvaliteten af din kost, vil du

veere i stand til at praestere endnu bedre og opna flere mal.

5. Vaer ikke bange for at fa for lidt protein

Proteiner har rigtig mange vigtige funktioner i menneskets
krop - f.eks. er har og negle opbygget af proteiner. De er ogsa
en vigtig del af vores muskler og hjaelper til at restituere dem
efter brug. Nar man skifter over til en plantebaseret kost, er

mange bange for at fa for lidt protein. Men hvis du spiser nok


http://www.earthlete.dk/

kalorier, kan du ikke komme i proteinunderskud.
Hvis du alligevel gerne vil vide, hvor man kan f& en masse

protein, sa er her 5 gode plantebaserede kilder:

Bonner 5-25g pr. 100 g
Mandler 21g pr. 100 g
Kikeerter 19g pr. 100 g
Havregryn 17g pr. 100g
Quinoa 8g pr. 100g



Vegansk Vi fra Roskilde til Varde

for

Begyndere

Min barndomsveninde bor i Varde, og vi taler jaevnligt sam-
men og gerne om mad. Denne gang faldt snakken pa hjem-
melavet grgntsagsbouillon. Hun fortalte at hun fres
gregntsagsrester ned i en pose, og nar der var nok, sa kogte
hun det ind til bouillon. P& det tidspunkt havde vi et 1,5
veerelse i Roskilde og en fryser pa starrelse med skotgjsaeske,

og vi er 2 voksne og et barn pa 1 ar.

Ahhh hvem der bare havde en ordenlig fryser, og fluks sendte

min veinde i Varde et link til en keempe fryser. Sa matte jeg
lige omformulere. Det, jeg @nsker, er en starre lejlighed, og
*vupti* s fik jeg link til en 3 veerelses i Varde midtby til ingen
penge.

Jaaal sagde jeg, men jeg tror ikke, min kaereste Brian bliv-

er glad for at skulle rejse fra Jylland til Ballerup for at laese,
*bing* sa var der link til Esbjerg universitet.

Jeg foreslog sa til Brian, muligheden om at flytte. Med et Igftet
gjnbryn kastede han sig ud i en skgn latter og siger alvorligt:
Nej, det kan du glemme.

Jeg grinede og siger: Nej, det gar nok ikke.

3 dage senere havde jeg ikke givet slip pa tanken om Varde
og sagde til Brian: Okay, jeg har lige faet et ret godt argument
for at flytte, der er mere fred og ro.

Dagen efter kiggede vi hinanden dybt i gjnene og spurgte
hinanden: Skal vi ggre det?

Vi har bestemt ikke fortrudt det!

Vi er begge to nogle tossede ivaerkseettere, som elsker at
kaste os ud i nye projekter. Brian har altid hovedet fyldt med
nye gode ideer, og han far altid feerdiggjort sine projekter.

Da vi boede i Roskilde, gik der meget tid med at han var ude i
forskellige abne veerksteder for at lave sine projekter, og det
tog meget af vores kvalitetstid. Fordi vi nu bor i en keempe

lejlighed, har vi kunnet gere sadan, at han har faet sit eget

Mulighed og plads til vegansk ivaerksaetteri

Freja Lamhauge | Boost din hverdag

veerksted i stuen! Det lyder maske lidt crazy, men hold op

hvor er det dejligt at have ham mere hjemme. Han siger ogsa
selv, at han nu far lavet over dobbelt s& meget, fordi han ikke
hele tiden mangler noget eller skal bruge timer pa transport.
| den anden ende af stuen er mit "vaerksted” fyldt med rosa
puder og teepper. Her arbejder jeg pa mine foredrag og on-
lineforlgb, som hjzelper folk med at @ge, optimere og booste
deres grontsagsindtag. Min virksomhed hedder Boost din
hverdag, og ideen bag den er, at statte folk lige der hvor de

er i deres liv; om det sa er at spise vegansk, vegetarisk, have
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kadfrie dage eller fa mere grent pa tallerkenen. Jeg vil gerne
give mine redskaber og viden videre. Hvis du eller nogen du
kender savner lidt inspiration s& kan man fglge mig pa face-
book: Boost din sundhed eller i min lukkede gruppe: Frejas
univers, hvor man ogsa har mulighed for at stille spgrgsmal i
fred og ro.

Da jeg selv begyndte at spise vegansk, havde jeg en masse
udfordringer. Jeg havde i forvejen ikke s& meget tid, og sa
var jeg lige blevet mor for farste gang. Det er i sandhed det
bedste, men ogsa det absolut hardeste jeg nogensinde har
oplevet. Jeg har derfor stor forstaelse for, hvornar livet gar
det sveert at gennemfare projekter og livsstilseendringer. Min
drem er virkelig og hjeelpe andre, sa de far en god start og
ikke selv skal opfinde den dybe tallerken.

Kaerligst Freja



Det vegeanoke vidunder: £ fo- smerter

Vegansk kost gav mig min mand tilbage

Nena-Sofie | Nena-Sofie

Tak til Sera som gjorde opmaerksom pa denne historie

Dette er en hudlgst aerlig historien om at se sin store

kaerlighed ga til grunde og rejse sig selv igen.

Klaus’ og mit forhold startede for snart 9 dr siden med, at vi
var enormt aktive, og vi teenkte altid mere pa hinandens og
andres behov frem for vores egne. Vi havde det rigtig godt
sammen, elskede hinanden ubetinget og n@d den hverdag,

vi havde skabt sammen. For syv ar siden andrede det hele
sig dog drastisk. Han gik til treening i motionscenter i 2009-
2010, hvor han pludseligt matte stoppe med voldsomme
smerter i ryggen. Efter adskillige laegebesgg fik han blot af
vide, at han skulle slappe af og tage det stille og roligt. Det
hjalp ikke, og hans smerter tog til. Det blev vaerre og veerre.
Han havde sveert ved at std op om morgenen pa grund af
smerter i ryggen og begge sine hofter. Samtidig fik han det
darligere og darligere psykisk. Laegen gav ham en masse
smertestillende, som hjalp i en lille periode. Men de fik aldrig
taget alle hans smerter, men lige nok til, at han kunne holde
ud at tage pa arbejde. Sa en dag gik det bare hurtigt ned

af bakke. Han begyndte at fa alt for meget fraveer, og hans
smerter blev voldsommere end far, hans hofter satte sig fast,
og han kunne nzesten ikke sta ud af en seng om morgenen.
Eller rettere sofaen, da det gjorde for ondt for ham at ligge i
sengen. Vi sov ikke sammen i flere ar. Der var dage, hvor jeg
skulle hjaelpe ham ud pa toilettet om morgen, fordi smerterne
var for store. Der var dage, hvor jeg kom ind i stuen og

fandt Klaus liggende pa gulvet og skreg ned i en pude, da
smerterne var sa uudholdelige. Han matte ringe og melde sig
syg flere gange. Men blev ofte presset af sin chef til at komme

pa arbejde alligevel.

Ikke sd lang tid efter sagde hans fysioterapeut, at han skulle
fa en henvisning af sin laege til rygcenteret i Middelfart. Det
ville vores laege dog ikke gd med til, da han mente, at Klaus
blot var hypokonder, og at det ville vaere spild af ressourcer
at sende ham derned (lzegens egne ord!). Sa et par maneder
efter kom han igen til laegen, med en udtalelse fra fysiotera-
peuten. Til vores glaedelige overraskelse var vores seedvanlige
lzege syg, sa derfor kom han ind til en laegestuderende, som
spurgte ham meget alvorligt, om det nu ogsa var det han
virkelig ville. Det sagde han, selvfalgelig, ja til. Endelig blev han
undersggt til bunds med en hylens masse rgntgenbilleder og
konsultationer. Der gik et par maneder far vi fik svaret. Der
var noget galt. Han fik konstateret en bindevasvssygdom og
slidgigt flere steder i kroppen. Han blev ogsa spurgt, om han
ville med i et forskningsprojekt, fordi han passede til kriteri-
erne. Det forlgb og traening har sidenhen hjulpet os meget.
For Klaus var alt dette blot begyndelsen. Han fik ogsa at vide,
at han havde slidgigt i hofterne, og leegerne papegede yderlig-
ere, at hvis der ikke skete noget nu, ville han hgjst sandsynligt
sidde i kgrestol som 40-arig - pa davaerende tidspunkt var

han 30 ar.

Efter sddan en snak pa sygehuset kommer man hjem med
meget blandede fglelser. P& den ene side var han/vi glade for
at have fundet ud af grunden til hans smerter. Pa den anden
side var udsigterne til et godt langt liv sammen ikke-eksister-
ende. Det kulminerede for os ved usikkerheden omkring ikke
at vide, hvor laenge han kunne noget fysisk overhoved, hvor

lzenge han kan kunne have et liv pd samme niveau som nu.


http://www.nena-sofie.dk

Det seetter rigtig mange tanker i gang. Nogle af alle de planer,
som vi havde sammen, kunne vi maske slet ikke na, og hvis vi
skulle na dem, sa havde vi meget begrzenset tid. At se et men-
neske dykke sa meget bade fysisk og psykisk ned i et liv pa
grund af konstante smerter og en voksende depression, var
ikke sjovt. Og for to ar siden kom han i s& dyb en depression,
at hans hgjeste gnske var at ende sit liv. Det var enormt sveert
ikke at kunne vide sig sikker pa, om han var levende eller dad,
nar man kom hjem. Jeg forsggte at vise ham det bedste jeg
kunne, at jeg elskede og stadig elsker ham og pravede at fa
en sa normal hverdag som muligt op og kare. Til tider var det
sa sveert, at han stoppede med at ville tale om fremtiden og
vores gnske om barn kom ogsa pa prave. Jeg havde en fglelse
af og en frygt for, at den mand, jeg engang madte, ikke ville

vende tilbage.

Hvad skal man gare, nar ens stor kaerlighed skubber en vaek?
Skubber sin hverdag vaek? Skubber sin familie vaek? Han var
ligeglad med livet, med tilvaerelsen, og ikke mindst med sig
selv.

Jeg forsagte at keempe for ham. Jeg greed med ham. Jeg vil

ham bare sa meget.

| december 2016 fik vi endelig lidt medvind og besluttede os
for at give det sidste skud i bassen. Min mand var ved leegen
og kunne fortaelle, at han oplevede at have faerre smerter de
dage, hvor han intet kad spiste. Vi havde i nogle ar haft flere
keadfrie dage om ugen. Laegen opfordrede ham derfor til at
undlade det mad, han fglte, at han fik smerter af. Samtidig

blev vi inviteret til at veere med i Veganerudfordringen, som

for os var oplagt, da vi netop kunne modtage rad og vejled-
ning hele vejen igennem. Det var en udstrakt hand vi simpel-
then ikke kunne lade vaere med at tage imod. For farste gang
i lang tid kunne jeg meerke pa Klaus, at han var oprindelig
glad. Han var optimistisk og vi var et skridt teettere pa at have
hans livsgleede tilbage. Vi startede faktisk udfordringen ons-
dagen far den rigtig gik i gang. Vi kunne ikke vente. Det eneste
vi lavede om var maden. At spise en plantebaserede kost er
noget, jeg er faldet fuldstaendig pladask for! Efter bare 2 uger
blev min mand smertefri for ferste gang i fire ar. Han gik fra at

tage smertestillende hver dag til ikke at tage noget! Han sover

bedre om natten. Han gar tidligere i seng og star tidligere op
og kommer ofte dansende ind i stuen med paryk pa hovedet,

kosten i handen og giver den hele armen til hans elskede

Elvis-musik. Jeg har faet min mand igen!

Men det er ikke kun min mand, der kan maerke forskel. Jeg
har lidt af hafeber i mange ar, og jeg har en oplevelse af at ga
fra ret meget medicin til kun at tage naesespray, nar jeg har
brug for det. Mine madallergier er sidenhen ogséa forsvundet.
Jeg har ogsa haft stor problemer med fordgjelsen og har
faktisk haft smerter i min mave i lange perioder de sidste fire
ar. Efter de farste 2 uger var jeg ogsa smertefril Jeg har ingen
fordgjelsesproblemer, og det fales som en kaempe lettelse.
Det var sd stort, at det naesten var for sveert at rumme for

0s, da vi efter kort tid kunne saette os ned og konstatere, at
det for fgrste gang gik bedre. Han kan rent faktisk blive rask!
Min mand og jeg er levende beviser pa, at man kan spise sig
rask. Dertil har vi tabt adskillige kilo og helt fiernet udsigterne

til kagrestol i fremtiden. Veganerudfordring har ikke kun givet


https://veganerudfordringen.dk/

os energien og helbredet tilbage. Det er ogsa oplevelsen af
igen at kunne forestille mig og regne med, at vi bliver gamle
sammen. Det fgles bare sa rigtigt! Nu er det nogle maneder
siden vi tog udfordringen op, og min meget syge mand er nu
sa rask, at jeg roligt kan regne med at blive gammel sammen
med ham. Det er det vildeste og sterste for mig. Det er bare

sa stort. Det var det her, der skulle til. Jeg har kraftedeme faet

min mand igen. Sa til alle, der er en del af Veganerudfordrin-
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Cecilie Bresson | Sund pa SU
Foto: Cecilie Bresson
A bowl of oatmeal a day keeps the doctor away!
Simpel og laekker grad - den perfekte start pd morgenen

-

1 PERSON Kom alle ingredienserne i en gryde og bring det i kog. Lad det koge i ca. 2 minutter
(ror rigtig godt). Skru herefter ned pd middelvarme og lad det simre i yderligere 1-2

1 dl finvalsede havre- minutter eller indtil greden far den gnskede konsistens.

gryn Server med frisk frugt

Y2 dl grovvalsede havre- &t

gryn Skal det veere ekstra laekkert kan greden ogsa toppes med lidt peanut-karamel

3% dl rismaelk eller an- sauce:

den plantemaelk Bland alle ingredienserne til karamelsaucen sammen og rer godt rundt.

1-1% tsk vaniljesukker
1 tsk kanel

¥2-1 spsk chiafre og/
eller knuste hoerfre (kan
undlades)

Karamelsauce

2 store tsk peanutbut-
ter

2 tsk ahornsirup

1-2 spsk vand


https://sundpasu.com/

PEANUTBUTTER CUPS

Cecilie Bresson | Sund pa SU
Foto: Cecilie Bresson
Oh Yes! Smask laekre peanutbutter cups og kun tre ingredienser.

12-14 SMA CUPS Smelt chokoladen og kom et tyndt lag i bunden af nogle sma forme. Jeg brugte nogle
sma silikone forme fra Sestrene Grene - sma muffinsforme kan ogsa bruges.

2 store tsk peanutbut-

ter

3 tsk ahornsirup
100 g mork chokolade Kom peanutbutter og ahornsirup i en lille skél og bland godt.

Stil dem i fryseren i ca. 5 minutter.

Tag formene ud af fryseren og kom en god klat af peanutbutter massen oven pa
chokoladelaget - gerne uden at det rgrer kanten af formen. Hzeld derefter smeltet
chokoladen ovenpad indtil peanutbutter massen er daekket, og overfalden er jeevn.
Lad chokoladen stagrkne, eventuelt i fryseren hvis du ikke er sa tdlmodig


https://sundpasu.com/

GRAISKAR RISOTTO

Ditte Gad Olsen | Vegansk for alle
Fra kogebogen: Vegansk til hgjtider og fest
Foto: Ditte Gad Olsen
Denne risotto emmer af efterar, varmer dig godt og grundigt - og fylder dig op! Det er en virkelig enkel
opskrift, og den kraever egentlig bare nogle omraringer.
Nar man kigger pa ingredienslisten virker det ikke til, at den er fyldt med smag, men det er den!
Graeskarret giver sedme og fylde, som far modspil af bade chili og citronsaft, og purlaget frisker det
hele lidt op.



http://veganskforalle.dk

4 PERSONER

1 butternutsquash eller
hokkaidograeskar

2 leg - finthakket

2 spsk olivenolie

3 dl aborio-ris eller
grodris

2 chilier - finthakket

1% liter grentsagsbouil-
lon

saft af ¥2-1 citron

salt og peber

Topping

Purleg - finthakket

Teend ovnen pa 200 °C.

Skeer skallen af graeskarret, fjern indmaden og skaer ud i mundrette stykker. Du vil
ende med omkring 1 kg graeskarkad.

Kom greeskarret pa en bageplade med bagepapir. Vend det med 1 spsk olivenolie og
deek graeskarret

til med sglvpapir. Bag midt i ovnen i ca. 30 minutter, eller til det er mart.

Steg loget i 1 spsk olie, indtil laget er klart. Tilfgj ris og chili og lad det stege sammen
med lggene i et par minutter - rer 2 dl af bouillonen i og lad det simre, til der ikke er
mere vaeske. Tilfgj 1-2 dl bouillon hver gang, vaesken er kogt veek - fortseet, indtil der
ikke er mere vaeske tilbage.

Vend graeskarternene i. Risene skal veere faste, men mgre. Hvis risene ikke er
feerdigkogte, nar der ikke er mere bouillon tilbage, tilfgjes 1-2 dl vand, indtil risene er
feerdige. Smag til med citronsaft, salt og peber.

Lad risottoen std i 5 minutter, og risene vil nu veere mare uden at veere udkogte.
Server i skale eller dybe tallerkener med et drys purlag over.
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Ditte Gad Olsen | Vegansk for alle
Fra kogebogen: Vegansk til hgjtider og fest
Foto: Ditte Gad Olsen
Hverken min faster eller jeg drikker alkohol, sa nar resten af familien drikker glogg, nyder vi denne
skgnne, varme ablemost. Det har veeret vores juletradition i nogle ar ... sa nar jeg laver eblemost
hjemme hos mig selv, kommer jeg straks i julehumer. Den krydrede juleduft breder sig i
kgkkenet, og hvis det er jul, skruer jeg ekstra hgjt op for julemusikken.



http://veganskforalle.dk

2-4 PERSONER Giv alle ingredienserne et opkog under lag i en 2 liters gryde. Lad det derefter simre
under lag i 15 minutter.

1 liter sed .blemost

100 g brun farin

1/4 tsk salt

4 kanelstaenger - 6 cm

lange

3 stjerneanis

10 g ingefaer - skreellet,

i tern

Smag til og server, lad gerne krydderierne falge med i glassene - det ser hyggeligt
ud.



Den bhedsie kadsovs - helt uden kad

Maria | Planteaederen
Foto: Maria
Mit svar pa den bedste kadsovs. 100% kadfri og vegansk. Klar til at omvende selv den mest garvede
kgdspiser. Prgv den i lasagne, bolognese eller mousakkal!



http://www.planteaederen.dk/

4 PERSONER

500 g champignon -
finthakket

1leg - finthakket

3 fed hvidlog - presset
2 mellemstore gulerod-
der - finthakket

50 g valnedder - finthak-
ket (andre nedder kan
ogsa bruges)

2 daser flaede tomater
140 g tomatpuré

2 spsk sukker

1 tsk oregano

1 tsk rosmarin

Y2 tsk spidskommen

Y2 tsk peber

Y2 tsk roget paprika

Y2 tsk paprika

1 knsp kanel

2 spsk sojasauce

3 laurbaerblade

1 tsk salt

Steg svampene ved hgj varme indtil, al vaeske er fordampet. Det kan godt tage 15-20
minutter. Brug en stor gryde og serg for, at fordele svampene godt og rgre i dem
jeevnligt.

Nar veesken er fordampet tilsaettes oregano, rosmarin, spidskommen, kanel, peber,
de to typer paprika samt 1 spsk soyasauce. Steg ved hgj varme i et par minutter.
Husk at rare hele tiden sa det ikke braender pa.

Tilseet log, gulergdder og hvidlgg og steg ved middel varme i et par minutter.
Grgntsagerne skal ikke tage farve.

Blend de fladede tomater og tilseet dem sammen med de hakkede valngdder,
tomatpure, sukker, laurbaerblade, salt og den sidste spsk soyasauce. Giv den kadfrie
sovs et opkog og lad den herefter simre ved lav varme, indtil den far en flot merkerad
farve. Det vil tage ca. 30-60 minutter under lag.

Er saucen for tynd nar den skal bruges, kan du koge den uden lag, indtil den har den
gnskede konsistens. Husk at fjerne laurbarbladene inden servering,.

Brug den i lasagne, moussaka eller som her til spaghetti bolognese.

TIP
Har du en rest grov grontsagssuppe, linser, bgnner eller andre grontsager der er

ved at na sidste anvendelsesdato, kan de sagtens tilsettes den kadfrie sovs. Kadfrie
saucer er perfekte til at temme kgleskabet sidst pa ugen !



Seftige veganske burgerboffer

Maria | Plantesederen
Foto: Maria
FSkru op for grillhyggen med denne opskrift pd saftige veganske burgerbgffer lavet pa ris, linser og
svampe - lige til at smide pa grillen.
Lige sa perfekt pa en efterdrsaften, som de er pa en sommeraften.



http://www.planteaederen.dk/

8 STK

4 dl kogte brune ris (1 dl
torvaegt)

2% dl kogte grenne/bru-
ne linser (1 dl tervaegt)
100 g svampe - finthak-
ket

1 mellemstort log -
finthakket

3 fed hvidleg - presset

1 spsk maizena majssti-
velse

1dl havregryn

1 tsk roget paprika

1 tsk oregano

Y2 tsk basilikum

1 tsk salt

Y2 tsk peber

1 tsk HUSK (loppefre-
skaller)

4 spsk vand

1 spsk sojasauce

1 spsk tomatpuré

Steg lgg, hvidlgg og svampe pa en tar pande, indtil det har taget lidt farve og alt
vandet fra svampene er fordampet.

Heeld de kogte ris, linser, lag og svampe i en stor skal og bland det hele godt
sammen. Blend halvdelen af indholdet med en stavblender eller foodprocessor. Lad
den anden halvdel forblive grov.

Bland alle de tarre ingredienser sammen i en lille skal. Bland dem herefter i farsen
(sorg for, at det bliver ordentligt blandet s& der ikke er nogle terre klumper tilbage).

Bland HUSK og vand i et lille glas og rer det i farsen sammen med tomatpure og

SOjasauce.

Vend det hele godt sammen. Du skal ende ud med en sammenhangende fars med
struktur i.

Lad farsen sta og treekke minimum 15 minutter (gerne laengere, fx i kaleskabet
natten over). Pres en stor skefuld af farsen sammen til en kugle i haeenderne og
mas den flad pa et spaekbraet. Tryk siderne ind mod midten indtil du har en rund,
sammenhangende baf uden spraekker pa ca ¥2-1 cm tykkelse. Krydr bafferne med
salt og peber.

Varm en grillpande op pa fuld knald og tilseet rigelige meengder fedtstof (jeg brugte
kokosolie).

Brug en flad paletkniv til at skubbe ind under baffen i ét hurtigt tag.

Steg bafferne 5-10 minutter pa hver side eller indtil gnskede grillstriber og konsistens
er opnaet.

TIP
Rester af kogte ris og linser fra dagen far er perfekte til denne opskrift. Alternativt

kan du sagtens koge ris og linser til formalet. Sarg blot for, at de far lov til at kale af
inden du begynder at forme bafferne, sa du ikke braender nallerne!



Ablemuffins

Mia Sommer | Mia Sommer
Fra kogebogen: Veganske fristelser
Foto: Mia Sommer
Nar efterdrets dage skal have ekstra sedme og hygge



https://miasommer.wordpress.com/

12 MUFFINS

250 g hvedemel

200 g sukker

1 tsk. bagepulver

1 tsk. kanel

1 tsk. ingefeerpulver
100 g mandler

3 sma a&bler (250 g
skreellede og hakkede)
%2 dl rapsolie
2dlvand

Evt. kanelsukker til
toppen

Bland mel, sukker, bagepulver, kanel og ingefeerpulver i en skal. Hak mandlerne groft
og tilseet dem. Skreel zeblerne og skaer dem i sma stykker (fjern kernehusene). Heeld
eblestykkerne i skdlen med de andre ingredienser og tilsaet olie og vand. Bland
dejen godt.

Fordel dejen i 12 muffinforme. Brug faste forme af eksempelvis silikone, eller brug en
muffinplade med papirforme i. Drys eventuelt lidt kanelsukker pa toppen.

Bages ved 180 °C almindelig ovn i 30 minutter.



Minestrone

Mia Sommer | Mia Sommer
Fra kogebogen: Vegansk velvaere
Foto: Jesper Glyrskov
Perfekt efter en lang vandretur pa en kold efterarsdag



https://miasommer.wordpress.com/

5 PERSONER

3 peberfrugter i forskel-
lige farver, hakkede

1 squash, skaret i grove
tern

1 fennikel,* hakket
1leg, hakket

200 g suppehorn af fuld-
korn (eller andre typer
pasta)

1 dase sorte bonner,
draenede (eller andre
typer boenner)

2 daser hakkede toma-
ter

1 dase tomatpure (140 g)
3-4 fed hvidlog, presse-
de

2 bouillonterninger

1 tsk. salt

2 tsk. oregano (kan
undlades)

1 tsk. chilipulver (kan
undlades)

1,5 liter vand

persille til servering,
hakket

* Fennikel kan erstattes
med kartofler, gulerod-
der eller knoldselleri

Grgntsagerne skylles og hakkes. Alle ingredienserne, undtagen bgnner og persille,
heeldes i en stor gryde og koges i cirka 10 minutter, til grentsagerne er mare, og
pastaerne er feerdigkogte.

Hvis ens pasta har en meget kort kogetid (se pa pakken), kan man ngjes med at
tilsette pasta de sidste minutter af kogetiden.

Til sidst tilseettes banner, og suppen smages til med salt og chili. Suppen serveres
med friskhakket persille pa toppen.

TIP

| stedet for pasta kan du bruge quinoa eller ris. Se kogetiden pa pakken.



Trekantssandwich med aeg,ée/aaeaé

Thomas Erex | Thomas Erex
Fra kogebogen: Veganske livretter
Foto: David Bering / Montgomery
En cegtesalat er (ve)ganske zegte, og den skal ikke ligne noget andet. Den er helt perfekt, som den er. Hver
morgen vagner den og kigger sig selv i spejlet og siger til sig selv, at den er fantastisk, den er perfekt, den er
egte. Men det skal altsa ikke afholde dig fra at sluge den i en stor mundfuld, for det er agtesalatens skeebne
at blive spist. Den er jo faktisk skabt til at blive spist.



https://thomaserex.com/

Til aegtesalat (cirka 400
8):

200 g neutral tofu

100 g mayo (5-6 spsk.)
1 tsk. dijonsennep

1 tsk. tomatpuré

1 tsk. lys sirup

1 spsk. karry

Y2 tsk. paprika

2 tsk. havsalt

1 spsk. citronsaft

1 tsk. aeblecidereddike
Friskkvaernet peber
En god handfuld karse

Til trekantssandwichen:

Morkt toastbred (eller
andet bledt brod)
Dijonsennep

Radiser i tynde skiver
Feldsalat

Skeer halvdelen af tofuen i sma tern, og smuldr den anden halvdel. Bland tofuen med
de gvrige ingredienser i en skal, og rer godt rundt. Lad aegtesalaten hvile pa kal i
mindst en time, og smag sa til. Hvis du gnsker en mindre fed udgave, kan du bruge
neutral sojayoghurt i stedet for mayo, men tilfgj gerne lidt olie.

Smer den ene side af to skiver brgd med et tyndt lag sennep. Laeg tynde skiver af
radiser pa den ene skive, og laeg et par skefulde aegtesalat pa. Laeg salat pa toppen,
og luk sandwichen. Del den i to trekanter. Servér med frisk grant.

TIP

Kom aegtesalaten i hvidt toastbrad, og skaer i trekanter. Pak i husholdningsfilm, og
tag med pa skovtur.



Legendarisk lasagne

Nico & Chris | Det veganske kgkken

Foto: Nico & Chris
Klassikeren, der bade maetter og gaor godt for sjelen

5 PERSONER

3 valgfrie poser frossen
grontsager (vi brugte
broccoli, hel bladet spi-
nat og aerter)

200-250 g skaerefast
tofu - smuldret

Saft fra ¥2-1 citron

500 g lasagne plader
1500 g hakkede tomater
1 pose ViolLife strimlet
ost

75-100 g cashewnedder
- finthakkede

5-6 store friske tomater
Salt og peber

Heeld de frosne grentsager op i en stor skal. Tilseet tofu, citronsaft, salt, peber og
eventuelt krydderier efter din smag.

Put lasagneplader i bunden af dit ildfaste fad. Dernaest hakkede tomater fra den
forste boks.

Nu skal du have fat i din store skal med grentsagsfyld, og drys nu et godt lag pa. Put
nyt lag lasagne pladder pd, dernaest en boks hakkede tomater. Tilseet grantsagsfyld
igen... Og til sidst hakkede tomater fra boks ovenpa.

Til sidst skal du drysse den revne ost pa toppen, og skaere dine friske tomater og
ligge ovenpa.

Ovnen skal veere pa 200 grader varmluft. Ferst giver du din lasagne 45 minutter,
dernaest tager du den ud, og drysser cashewngdderne henover. Giv den 15 minutter
til.

Done. Velbekomme

TP

Violife ost kan kabes i Kvickly


http://detveganskekokken.com

Brevkassen

Har du et spgrgsmal, som du godt kunne teenke dig at fa svar pa?
Vi lover ikke, at vi kommer med den hellige gral, men vi lover derimod at svare s godt, som vi kan - og altid med respekt for dig

og din situation.

Du kan sperge ind til alt fra sundhed, ernzering, motion, dilemma, familie, barn, graviditet, etik, filosofi eller noget helt andet.

Vivil finde (eller i hvert fald prave) at finde den eller de rette personer til at svare pd spargsmalet.

Sa hvis du har et spgrgsmal, der pa den ene eller anden made har noget at ggre med veganisme, sa send en mail til:

redaktoer@madmedmedfoelelse.dk



nged hoS
| %lelse

Vi planleegger lgbende lokale, nationale og online-baserede begivenheder. Her kan du se en oversigt over kommende begiven-

heder, vi afholder.

Vinterfest & Arets Veganske Priser
Viinviterer igen i ar til hyggelig vinterfest, hvor alle deltagere medbringer en vegansk ret. Alle er velkomne til festen, og du
behaver hverken vaere veganer eller medlem af foreningen. Samtidig afholder vi den &rlige prisoverraekkelse "Arets Veganske

Priser”. Link til billetter kommer snart pa vores hjemmeside.

Hvor: Folkestedet, Carl Blochs Gade, Aarhus

Hvornar: 6. januar fra 17.00

Dyrerettighedsmarchen
Danmark far til marts sin farste dyrerettighedsmarch, nar vi inviterer alle dyrevenner til at gare dyrerettighedssagen synlig. Vi
ser dette som en vigtig begivenhed, og vi haber pa bred opbakning fra alle dyrevenner. Marchen bliver helt fri for promovering

af foreninger og organisationer, sd alle kan deltage, uanset hvor man normalt fgler sig mest hjemme.

Hvor: Kgbenhavn og Aarhus

Hvorndr: 31. Marts 2018

Vil du veere frivillig og bidrage til den kaerlige, veganske aktivisme?
Vi har altid brug for engagerede frivillige i foreningen. Uanset om du er god til at tale med folk pd gaden, om du er bedst foran
en computer, eller du har en tredje styrke, sa vil vi meget gerne have dig med pa holdet. Du kan bidrage til det vigtige arbejde

for at udbrede veganisme.

Kontaktoplysninger til de forskellige afdelinger er pa naeste side.

Skriv til os lokalt!

K@BENHAVN: KBH@MADMEDMEDFOELELSE.DK

AARHUS: AARHUS@MADMEDMEDFOELELSE.DK

ODENSE: ODENSE@MADMEDMEDFOELELSE.DK
AALBORG: AALBORG@MADMEDMEDFOELELSE.DK



Tak for denne gang!

Jeg vil blot slutte af med at takke DIG for, at du har valgt at downloade den fgrste udgave af VEGANSK - du har nemlig serget

for at give magasinet en god start!

Jeg haber, du har nydt at laese i magasinet, og at du forhdbentlig inden alt for laeenge gar i gang med alle de leekre opskrifter,
som de super-seje og fantastiske veganere bag dem har delt.
Tak til jer for jeres bidrag!
Tak til Eddie for designet!

Tak til Mad med Medfglelse og Thomas for at have gjort mine dramme om et vegansk magasin til virkelighed!

Det eneste, vi vil bede om nu, er:
Del og snak om magasinet med sa mange af dine venner og familiemedlemmer som muligt!
Skriv til os hvis du har noget, du gerne vil dele. Det er dig, som bestemmer, hvad du vil dele - sa lzenge det pa den ene eller
anden made har noget med veganisme at gare.
For VEGANSK er et blad til, for og af veganere - og alle dem som er interesseret i vegansk livsstil.
Det er et blad, der er frit, et blad uden begraensninger, et blad der afspejler den danske veganers liv og livsstil.
Sa.
Vil du gerne dele en oplevelse?
Vil du gerne dele din viden?
Vil du gerne dele din mening om et emne?
Vil du gerne af med lidt galde?
Vil du gerne dele en opskrift eller to?
Komme med tips eller diy?
Lave en anmeldelse?
Noget helt ottende?
Skriv til: redaktoer@madmedmedfoelelse.dk

Vi glaeder os til at hgre fra dig!
Felg os for at fa opdateringer omkring det naeste magasin (pssst... der er direkte link i starten af magasinet)

Kaerlig Hilsen

Ditte Gad Olsen



