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    Der er mange muligheder for at få vidunderlig mad fra planter og lave dejlig vegetarisk mad!


    Flere og flere vælger at blive vegetarer af hensyn til dyrene, miljøet, klimaet, verdens sultproblemer, egen sundhed eller velvære og smag.


    Hvis man gerne vil være med til at begrænse forbruget af jordens ressourcer, kan man vælge kødet fra et par dage om ugen og samtidig få en behagelig afveksling fra et ofte vanepræget indtag af for meget kød. Men man kan også fravælge kødet helt og blive vegetar.


    Når man er vegetar, er det ikke nærende nok at spise grøntsags-tilbehøret til kødretter, for den grønne mad skal fylde mere! Ud over mange forskellige grøntsager, er det f.eks. godt at spise bælgfrugter, fuldkorn og mange slags nødder.


    Det kan godt tage lidt længere tid at lave vegetarmad, men kun indtil man har lært, hvor let det kan være. I denne bog er der masser af inspiration til velsmagende, lækre retter, som er lette at lave samt giver god og nærende vegetarisk hverdagsmad.


    Bogen indeholder afsnit om, hvad der er godt at spise som vegetar og ca. 80 vegetariske op skrifter fordelt i kapitlerne: ”Super lækre salater”, ”Rigtig hurtig mad”, ”Gode grønne gryder”, ”Varme fyldige supper”, ”Knap så hurtig mad” og ”Varmt bagværk og brød”.


    Nyd hver en bid!


    Katrine Klinken,

    sommer 2012
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    Grøntsager er smukke! De har mange farver, faconer og smage. Der er mange sanseoplevelser i at vælge at gå i køkkenet med dem.


    De fleste kender følelsen af misstemning, når man ser dyr blive dårligt behandlet eller hører om indespærrede dyr, der lever på lille plads, og har lang transport til slagteriet – alt sammen forhold, der alene handler om at få billigt kød i kølediskene. Smagen sidder også i samvittigheden, og hvis bevidstheden om de aspekter er høj, kan den personlige nydelse overskygge glæden ved f.eks. at spise kød, ost, æg m.m. Fravalget er både etisk og følelsesmæssigt begrundet.


    Dertil kommer hensynet til miljøet: At spise mad fra den nederste del af fødekæden er mindre ressourcekrævende end at spise kød. Hvis flere fravalgte kødet, ville der være mere mad at dele med dem i verden, der ikke får nok at spise.


    Ved ikke at spise kød tilkendegiver man at ville dele den mad, der kunne være fælles i verden, hvor alt for mange sulter. Andre vælger at undlade kød af sundhedsmæssige eller religiøse grunde. I visse dele af verden er økonomien afgørende for, hvor meget eller snarere hvor lidt kød, der kommer på bordet.


    At blive vegetar kan også være et eksperiment, en del af et image eller et meget bevidst valg eller overbevisning om vigtigheden af at leve som vegetar. For nogle sker det gradvist, fra få dage uden kød til ikke at have lyst til det mere. Vegetarer spiser ikke kød, men når det er sagt, er der stor forskel på, hvad de spiser fra dyreriget.
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    Vegetarisk mad er overvejende fra planteriget og uden kød. Der er flere forskellige typer af vegetarer, afhængigt af hvad fra dyreriget man spiser.


    En veganer udelukker fuldstændigt animalske madvarer - også f.eks. gelatine og løbe til ost. Nogle veganere spiser dog honning. Normalt bruger en veganer heller ikke andre produkter fra dyr som f.eks. uld, skind eller læder til beklædning og boligindretning. De senere år er veganermad blevet populært i form af raw food, der ved tilberedning opvarmes til maksimum 42 grader.


    Halvvegetarer spiser som lakto-ovo-vegetarer men også fisk og eller fjerkræ i mindre mængder, men aldrig rødt kød, som f.eks. kalv og okse.


    Semi-vegetarer er personer, der spiser mindre kød end gennemsnittet. En semi-vegetar er ikke vegetar.


    Ordet pseudo-vegetarer bruges ofte af vegetarer til at beskrive semi-vegetarer og pesco-vegetarer.
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    At være vegetar er ikke bare at spise mad uden kød, fjerkræ og fisk, for de indeholder næringsstoffer, der er sværere at få fra grøntsager alene. Spiser man med kødspisere gør det ikke noget, at man af og til kun spiser de grøntsager, som var tænkt som tilbehør til kødet, men det er vigtigt hen over ugen og i årets sæsoner at spise mange forskellige friske grøntsager og frugter. Som vegetar har man også brug for flere råvarer, end når man er kødspiser. En bøf og kartoffel kan være nok – men en vegetar må have flere grøntsager, bønner m.m.


    Denne bog handler ikke om ernæring, der er videnskaben om samspillet mellem kemien i maden og i kroppen. Ernæringsvidenskaben har fundet ud af en masse om indholdsstoffer i maden, der kan være både gode og skadelige, alt efter hvilke mængder, man spiser dem i. Man finder hele tiden ud af noget nyt, men der er også basal viden, som er værd at kende, når man spiser vegetarisk, og derfor et par linjer om det i denne bog.


    En del ernæringsforskning argumenterer for, at det kan være vanskeligt at få alle de næringsstoffer, man har brug for, hvis man er vegetar. Historisk har mange mennesker dog levet både godt og længe af god vegetarisk mad. Ernæringsmæssigt er det enkelt at få nok af de forskellige og livsnødvendige næringsstoffer, når man spiser lidt kød, æg eller fisk bare af og til. Især skal veganere spise nogle af de vegetabilske madvarer, som har et stort indhold af proteiner. Gode vegetabilske proteinkilder er linser, kikærter, nødder, bønner og bønneprodukter som f.eks. tofu. Mange har kedelige minder om bælgfrugter i maden, men ved at starte med at bruge små portioner, kan man opbygge et nyt forhold til dem. Er man ikke vant til at spise større mængder tørrede bønner, kål og andre meget fiberrige madvarer, kan man opleve at få luft i maven. I løbet af kort tid udvikler man flere bakterier, enzymer m.m. i maven, der håndterer fibermængden, så maven vænner sig til at fordøje grøn mad, der fylder mere end kød.


    En god variation er tofu, som er et sojabønneprodukt, der er forarbejdet og derfor ikke er så groft. Tofu findes i mange kvaliteter, f.eks. er der den bløde silketofu og den grovere type i saltvand. Herhjemme kan vi desværre ikke få den frisklavet som, lige som friskbagt brød, er den bedste. Den tofu, man kan købe i Danmark, har lang holdbarhed, og det kan godt betale sig at finde ud af, hvilken en man kan lide og købe et lille lager.
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PROTEINER
Proteiner består af aminosyrer, der er en slags byggeklodser, som kroppen bruger til muskler og andre væv. Fra planteriget er der mange aminosyrer i bælgfrugter, korn og quinua. Men de mange forskellige aminosyrer findes ikke i en vegetabilsk madvare, og derfor er det godt i samme måltid at få flere. Se eksempler side 13.
VITAMINER OG MINERALER
Her er nogle vitaminer og mineraler, som man ved kan være svære at få nok af som vegetar:
B12-vitamin findes i kød og i fermenterede grøntsager (gærede og syrlig grøntsager) som kendes f.eks. i det japanske køkken, i sauerkraut og koreansk kimchee. Spiser man små mængder mælk og æg er det ikke noget problem at få nok B12.
D-vitamin får vi overvejende fra solen, men i vinterhalvåret kan det være svært at få nok, når man ikke spiser fisk.
Omega-3 fedtsyrer kan også være svært at få nok af, når man ikke spiser fisk. I hørfrøolie er et højt indhold af omega-3.
Jern
Kalcium
Fedtstoffer
[image: ]
Undgå

      sukkerfælden
Det kan være supersundt at være vegetar – men ikke hvis maden er ensidig og indeholder for meget fedt eller sukker.
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