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Det har aldrig veeret lettere at veere veganer, end det er i dag. Flere og
flere danskere veelger et grant og dyrevenligt liv til, fordi de mange gode M/ P EAN UT B U E R

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 FRA NEOHIPPIE AF CALINA LEONHARDT

veelger et vegansk maltid, er det en stemme pa en grennere fremtid for
os alle. | denne folder finder du veganske opskrifter og viden om det at

veere veganer. MORGENMAD

Opskrifterne i denne folder er et lille smugkig ind i en verden af
smagsoplevelser, som du maske aldrig havde forestillet dig eksisterede. e S ————— ;

Alle retterne er lette at lave, sa du kan trygt tage pa eventyr i det 0

veganske kgkken med denne folder som din guide. Du finder bade INGREDIENSER FREMGANGSMADE

péleeg, supper, hovedretter og kage. Er du sulten efter mere, s& kan du 5 modne bananer . Skreel bananerne, skaer dem i sma stykker og frys
ganske gratis hente endnu mere inspiration pa vores hjemmeside og ved . 2 spsk. peanutbutter - demiminimum 8 timer.

at fglge os péa de sociale medier. ; 1dl.vand P

Heeld bananer, peanutbutter og vand i en blender
i eller foodprocessor og blend indtil konsistensen er

fast, men cremet og uden klumper. Stop flere gange
i undervejs og rer rundt, ndr blenderen gar i sta.

De laekre retter er suppleret med viden om sundhed, miljg og etik, som du Spis med det samme og pynt evt. med nadder, mark
finder imellem opskrifterne. At spise plantebaseret er ikke en mirakelkur, © chokolade eller misli.
der lgser alle verdens problemer, men nar du veelger vegansk, falger 5
der en raekke fordele med. Du kan laese lidt om, hvordan sundhed, milja
og etik haenger sammen med veganisme. Hvis du er interesseret i mere
viden eller gnsker at f& uddybet noget, s& ops@g os via vores hjemmeside
og de sociale medier, hvor vi altid er Kklar til at hjeelpe, vejlede og svare
pa spargsmal.
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RODBEDESPREAD

FRA PLANTEPUSHERNE

INGREDIENSER ~ FREMGANGSMADE

150 g syltede rodbe- Kom solsikkekerner i din foodprocessor eller en

der + 3-4 ekstra skiver .| kaffekvaern og ker dem til pulver.

75 g solsikkekerner

75 g kogte kartofler Riv peberrod fint.

10 g peberrod - brug P

mere, hvis du bruger Kom nu er alle ingredienserne i en foodprocessor
faerdigrevet. undtagen de ekstra skiver redbede. NB: Det er ogsa
2-3 spsk. lage fra de .| engod idé at vente med kartoflerne til allersidst, s&
syltede rodbeder de kun lige bliver most med. Kar det godt cremet.
1/4 tsk. lagpulver i i Bemaerk at frisk peberrod fra en hel rod smager me-
3/4 tsk. salt get kraftigt lige i starten, men efter nogle timer/dage
1 tsk. frisk citronsaft . pa kel bliver den mildere.

2 dl kogte kikaerter
Skeer de ekstra skiver redbede i sm4, fine tern og
vend dem i til sidst.

Opbevares pa kol under teet sluttende Idg. Holder
omtrent fem dage.




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
Den Amerikanske diaetistforening har ikke bare udmeldt, at en iskeemisk hjertesygdom sammenlignet med ikke-vegetarer.
plantebaseret kost er passende i alle stadier af livet — herunder til
speedbern, 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.

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

| det naevnte studie med adventisterne, var der 47 % - 78 % faerre tilfeelde
| omfattende studier blandt nordamerikanske adventister, en generelt af diabetes blandt veganere sammenlignet med ikke-vegetarer.
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, herunder brystkreeft. En plantebaseret

kost har desuden vist sig at have en betydelig
beskyttende virkning mod prostatakraeft.

En plantebaseret kost har ogsé vist sig at veere gavnlig for dem, der

allerede har diabetes. | et klinisk forsgg 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 -
malbare 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.

pr

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

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

. .. . . . Til denne flyver er kilderne N
er associerede med lavere risiko for hjertekarsygdomme, iskeemiske udvalgt fra anerkendte akademiske

hjertesygdomme m.m. tidsskrifter og officielle hjemmesider.
For den interesserede leeser findes teksten ogsa
pa vores hjemmeside, madmedmedfoelelse.dk, med alle
kilderne angivet.



FARVERIG HUMMUS

FRA ENGLEROD AF JOHANNE MOSGAARD

INGREDIENSER ~ FREMGANGSMADE

250 g (100 g terrede, i Brug kikeerter fra dase, eller udbled og kog terrede
kogt) kikeerter efter vejledningen pa pakken — brug bouil-
1 tern grentsagsbouillon lonterningen, nar du koger kikeerterne.

1-2 spsk. olivenolie

2 fed hvidleg Blend de kogte kikaerter med olie, hvidleg, tahin,

1 spsk. tahin i saften fra lime, spidskommen og koriander.

¥ lime -

1 tsk. spidskommen Blend det hele sammen i en skal med en stavblen-
1 tsk. stedt koriander der, til kikeerterne er blendet helt ud.

Salt og peber

Evt. lidt vand . Tilszet en smule vand for at f& den rette konsistens

og smag til med salt og peber.
Spinathummus: Blend 50 g frisk spinat og 10-15 g
basilikum sammen med din basishummus.

Gulerodshummus med peanutbutter: Skrael og riv 3
guleragdder og blend dem herefter sammen med 2
spsk. peanutbutter i din basishummus.

Redbedehummus: Skreel 2 radbeder og riv dem eller
kog dem mare. Blend dem med en handfuld frisk
persille sammen med din basishummus.




L ASAGNE

M/ NATURLI" HAKKET
FRA MIA SOMMER

INGREDIENSER

Kodsovs:

1 stort lag

2 fed hvidleg

2 spsk. olie

1 pakke Naturli’ Hakket
1 dase hakkede tomater
(400 g)

1 dl vand

1 tsk. salt

1 spsk. citronsaft

1 tsk. sukker

1 tsk. oregano

1 tsk. timian

1 stor gulerod, revet

Bechamelsovs:

2 déaser kokosmeelk (2 x
400 ml - ikke light)

1 dl vand

1 terning grentsags-
bouillon

Y2 tsk. revet muskatned
3 spsk. geerflager (kan
undlades)

Y2-1 tsk. salt

Peber

25 g Maizena majsstivel-
se + 3 spsk. vand

HOVEDRET

FREMGANGSMADE

Hak log og hvidleg. Steg det pa panden i olie sammen med
Naturli’ Hakket ved medium varme, indtil plantekedet er
brunet (det tager cirka 5 minutter).

Tilseet hakkede tomater, vand, salt, citronsaft, sukker,
oregano, timian og revet gulerod. Lad det hele simre et par
minutter og smag til, om der skal mere salt eller krydderi i.
Lav bechamelsovsen ved at opvarme kokosmaelk, vand,
grontsagsbouillon, muskatned, gaerflager, salt og godt med
peber i en gryde. Nar sovsen koger, skal den jeevnes. Dette
goeres ved at blande Maizena majsstivelse med vand, sa
der ikke er klumper i. Blandingen heeldes i sovsen i en tynd
strale, imens der reres rundt. Smag selv sovsen til med salt
og peber.

Lasagnen skal nu lzegges sammen i et lille fad med i alt fire
lag lasagneplader og kedsovs og bechamelsovs imellem
hvert lag. Start med et lag lasagneplader i bunden, og
fordel derefter en tredjedel af kedsovsen ovenpa, og heeld
derefter bechamelsovs udover. Laeg endnu et lag lasagne-
plader, kedsovs og bechamelsovs, og fortsaet til der ikke
er mere kadsovs. Slut af med bechamelsovs pa toppen af
lasagnen.

Lasagnen bages ved 200 grader i cirka 30 minutter. Brug
gerne varmluft noget af tiden, sa den bliver lidt brun pa
toppen. Lasagnen har godt af at kele lidt af inden serve-
ring.

Serveres eventuelt med salat og ovnbagte kartofler.

Tip: Bechamelsovsen kan ogsa jeevnes med en almindelig
meljaevning af vand og hvedemel, hvis du ikke har majssti-




Vidste du, at dine kostvalg kan have langt sterre 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
fors@ger at gare 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 fagdevarer. 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 péa 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 bef pa 200
gram kreeve lige s& meget vand som 25 brusebade

a 10 minutter. En veganer vil sdledes /

kunne abne for vandet og lade det
lzbe hele tiden, altid, og stadig /
have et lavere vandforbrug

end en ikke-veganer.
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Hvor bliver alt det vand s&
brugt? Danmark importerer

hvert ar omkring 1,5 millioner

ton soja til dyrefoder til ked-,

meelk- 0g eeggeindustrien. 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 medfarer, ud
over rydning af regnskov, dreening 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
meengder 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 nar at spise meget, inden det skal slagtes: Det
kraever henholdsvis ca. 20 og ca. 40 gange starre
landbrugsareal at spise 0os maette i svine- og oksekad end
i brad, gryn, pasta og grgnsager. Derfor er animalske
produkter ikke beeredygtige. Vi kunne meette mange
flere munde, hvis vi dyrkede menneskefade i stedet for
dyrefoder, og undgéa en masse ungdvendigt spild.



LOVELY LENTIL SOUP

FROM PIECE OF PLANTS

INGREDIENTS

2 large onions (finely
chopped)

3 garlic cloves (minced
or finely chopped)

1 tbsp. ginger (minced or
finely grated)

200-250 g carrots (gra-
ted)

1 tsp. cumin

300 g red lentils

1 vegetable bouillon
cube

3 tomatoes (chopped)
3%2-4 cups (8-10 dl)
water

70-100 g greens (spi-
nach and/or kale — finely
chopped)

Salt and pepper to taste

INSTRUCTIONS

Add onions, garlic, ginger and carrots to a large pot
and sauté it for approx. 5 minutes. If it sticks to the
pot, then add a little water.

Add the cumin to the pot and sauté for a few mi-
nutes.

Rinse the lentils and add them to the pot together
with the bouillon cube, chopped tomatoes and
water.

Let it cook/simmer on medium to medium-high heat
for approx. 25 minutes.

Turn off the heat and let it sit for a few minutes.

Add the finely chopped greens and mix well. Add
salt and pepper to taste.

Serve it as is or serve it over rice or boiled potatoes.




HOKKAIDOSUPPE

FRA PLANTEADEREN

INGREDIENSER

1 hokkaido-graeskar

2 lag

3 mellemstore gulerod-
der

1 aeble

1 okologisk lime
(saft+skal)

5 cm frisk ingefaer

2 fed hvidleg

2 tsk. hel spidskommen
2 tsk. hel koriander

Evt. chili

1 liter grentsagsbouillon
> dase kokosmaelk
fuldfed)

HOVEDRET

FREMGANGSMADE

Teend ovnen pa 200°C.

Skeer top og bund af greeskarret og skrub det veer-
ste jord og snavs af overfladen. Flaek det over pa
midten og skrab indmaden ud. Skeer det nu i skiver
af 2 cm’s tykkelse og derefter i grove tern. Skaer
ligeledes log, guleradder og aeble i grove tern, og
vend alle grontsagerne i salt, peber, 1 tsk. hel spids-
kommen samt koriander (og evt. 1 spsk. olie).

Fordel grentsagerne pa en bradepande med bage-
papir og bag dem i ovnen ca. 30-40 minutter, til de
er more og gyldne (gerne let braendte) i overfladen.
Rist 1 tsk. hel spidskommen og koriander i en varm
gryde, til de begynder at dufte. Riv ingefeer, hvidlag
og limeskal og tilszet det til gryden sammen med
ovnblandingen. Steg hele herligheden ved hgj varme
i et par minutter.

Tilseet grentsagsbouillon og kog suppen op. Skru
ned for blusset og lad suppen simre minimum 30
minutter under 1ag.

Tilseet kokosmaelk og limesaft og blend suppen godt
igennem med en stavblender (blend evt. suppen i en
god blender af flere omgange). Varm suppen op igen
og smag til med salt, peber og evt. lidt chili.

Servér med sprade graeskarkerner, en skefuld ko-
kosmaelk og en skive hjemmebagt brod.




| INSEBQFFER

FRA KARLIGHED OG KIKARTER AF THOMAS EREX

INGREDIENSER

200 g (ukogte) grenne
linser

190 g brune champignon
(renset vaegt)

2 log (cirka 170 @)
Broccoli-stok (cirka 170
9)

Y2 tern grontsagsbouillon
(uden meelk)

2 tsk. spidskommen

1 tsk. paprika

Y2 tsk. muskat

1 tsk. salt

friskkvaernet peber

40 g havregryn

100 g hvedemel (eller
glutenfri melblanding)
Raps- eller kokosolie

til stegning (eller tilsaet
lidt olie i farsen, hvis du
bager bofferne)

HOVEDRET

FREMGANGSMADE

Fremgangsmade

Skyl linserne og kog dem i cirka 30 minutter. Imens lin-
serne koger, kan du rense champignon og leg. Skaer den
nederste (harde) centimeter af broccolistokken og kasser
den. Skeer resten af stokken i store stykker, del legene i
halve og kom det hele samt de rensede champignoner i en
foodprocessor. Blend det hele godt, til du har en nogenlun-
de ensartet fars. Dreen vandet fra de kogte linser. Smid den
halve bouillonterning ned til linserne, mens de damper, og
rer rundt sa terningen opleses og giver smag til linserne.
Nar terningen er oplost, tilsaetter du linserne til farsen i
foodprocessoren. Tilszet ogsé krydderierne og blend igen,
sé linserne bliver en del af farsen.

Kom farsen i en skél (eller i den gryde, du har brugt til
linserne) og tilsaet havregryn og hvedemel. Rer godt rundt
og smag til. Hvis du vil bage befferne, sa tilszet lidt olie til
farsen. Hvis du vil stege dem, sa tilsaet i stedet olien til en
pande og varm den. Form bgfferne i haenderne. Geor evt.
dine haender vade, sa bliver det lettere at forme boffer,
uden at de klistrer for meget. Steg befferne til de har en
god stegeskorpe pa begge sider. Bager du bofferne, sa
vend dem forsigtigt undervejs.

Server linsebefferne i en burger, i pitabred, med pomfritter
og ketchup, med hasselback-kartofler eller lige som du har
lyst til.




CHOKOLADECOOKIES
M/ KARAMEL

FRA VEGANSK FOR ALLE AF DITTE GAD OLSEN

INGREDIENSER

1,2 dl neutral olie

Y2 dl plantemeelk

200 g brun farin

2 tsk. vaniljesukker

1 tsk. salt

2 tsk. karamelekstrakt
2 spsk. maizena

75 g groft mel

175 g hvedemel

1 tsk. bagepulver

1 tsk. natron

75 g merk chokolade —
finthakket

125 g mark chokolade —
i sma tern

DESSERT

FREMGANGSMADE

Varm ovnen op til 175 grader.

Pisk olie, plantemeelk, brun farin, vaniljesukker, salt,
karamelekstrakt og maizena sammen. Det skal
piskes i ca. 2 minutter, eller til det begynder at tykne
og ligne karamel.

Pisk det grove mel i.

Rer hvedemel, bagepulver, natron og al chokoladen
i — det vil veere lidt af en kamp at f& chokoladen
ordenlig ind i dejen, men det gor ikke noget.

Tag en V2 spiseske af cookie-dejen og rul den mel-
lem dine haender. Leeg kuglen pa en bageplade med
bagepapir og tryk den let ned — du skal nok bruge 2
bageplader, med mindre du laver keempe-cookies.

Bages midt i ovnen i 10-11 minutter.
Lad dem kole af, og stil dem gerne i kaleskabet
natten over.

Du kan sagtens udelade karamelekstrakten. Det vil
ikke give den samme karamelsmag, men det gor pa
den anden side heller ikke cookiesene darligere.




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 fgle gleede og
smerte end grise, kaer, hgns eller fisk. Nar vi leerer dyrene at kende, leerer
vi, at de er bevidste, fglende individer med hver deres personlighed.

Stil dig selv spargsmalet
Altsd, mener du, at det er forkert at gare
skade péa dyr, nar det ikke er nadvendigt? De fleste af os vil umiddelbart
. svare ja til dette spgrgsmal.

Men hvad kan vi definere som Det er ikke
nadvendigt for at leve sundt og godt, at vi fx spiser og gar
kleedt i dyr. Og animalske produkter kan ikke fremstilles
uden at dyr skades. Den logiske slutning af dette er, at vi
ikke bar bruge animalske produkter, fordi de er ungdvendige,
og fordi vi ikke vil gare dyr ondt, 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. Veelg 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.

Danmaks Veganske Forening arbejder for at
udbrede veganisme gennem inspiration og
oplysning.. Pa gaden deler vi smagspraver ud, pa
Facebook deler vi opskrifter og nyheder, og pa vores
hjemmeside har vi information om veganisme. Vi
arrangerer ogsa forskellige sociale arrangementer for
veganere og veganisme-interesserede.. 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 péa 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 gar
mad med medfalelse mainstream, og vi ger det lettere
at treeffe bedre valg.

Find og felg os pa de sociale medier.
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