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VELKOMMEN I MIT GRØNNE UNIVERS

Velkommen til det veganske grundkøkken, hvor grøntsagerne spiller hovedrollen. Her handler det om madglæde og begejstring for gode råvarer. Jeg vil gerne inspirere dig til at spise mere vegansk ved at vise, hvad du rent faktisk kan spise, fremfor at understrege hvad du ikke kan spise. For det er muligt at nyde en masse af ens livretter i grøntsagsbaserede udgaver, og det er absolut også muligt at eksperimentere med en masse nye. At ændre livsstil er en proces og sjældent noget, der sker natten over. Med denne bog er det mit mål at gøre det meget nemmere, sjovere og lækrere at implementere endnu flere grøntsager og grønne proteiner i dagens måltider.

Vegansk grundkøkken er til alle, der elsker grøntsager eller gerne vil spise flere af dem. Ud over at være en grundbog med en masse tips og information indeholder bogen også over 130 nye opskrifter, madplaner til de fire årstider og inspiration til food prep for at gøre hverdagen lettere. Så der er noget at komme efter både for helt nye som for den garvede veganer og for alle dem, der blot gerne vil eksperimentere med kødfrie dage. Samtidig er det også en bog for dem, der ikke tåler mælk eller æg.

I denne bog er der som udgangspunkt intet, der er forbudt. For det er selvfølgelig helt op til dig selv, hvad du spiser eller ikke spiser. Opskrifterne kan bruges som inspiration, og de kan såmænd også serveres med kød til. I det hele taget kan opskrifterne justeres, så de passer til forskellige livsstile. Jeg har gjort mig umage med at foreslå alternative ingredienser de steder, hvor jeg synes, det giver mening. Samtidig har det været vigtigt for mig, at opskrifterne er så let tilgængelige som muligt, og derfor kan stort set alle ingredienser købes i de fleste supermarkeder. Enkelte gange kræver en opskrift lige et smut forbi helsekosten eller den asiatiske købmand, men som regel kan specialingredienserne helt udelades eller erstattes af mere tilgængelige alternativer.

Ordet vegansk forbindes ofte med en række fordomme. Nogle gange bunder fordommene i uvidenhed, andre gange er de et forsøg på at provokere. For det er et ord, som provokerer mange. Jeg er overbevist om, at de, der bliver mest provokeret af min livsstil, ikke har god samvittighed med deres egen. Efter en hel del mærkelige kommentarer gennem årene har jeg lært at slukke for lyden, når baconkommentarerne kommer snigende. De seneste år er interessen for plantebaseret mad, kødfrie dage og mere grønt på bordet steget markant. En af grundene er uden tvivl det store fokus på klimaet, da fødevareproduktion, herunder kødproduktion, er en af de største klimasyndere. Også sundhed er i fokus, og det er svært at argumentere imod, at vi skal spise flere grøntsager.

Da jeg stoppede med at spise kød for en del år siden, fik jeg næsten altid serveret icebergsalat med agurk og tomat, lidt kartofler og brød, når jeg var ude at spise. I dag laver selv min farmor på 82 år vegansk mad, og hun nyder falafler og drikker sojamælk. Vores venner serverer ofte kødet som tilbehør, så vi bare selv kan tage lidt veggiedeller eller lignende med. Jeg tilbyder i øvrigt altid selv at medbringe mad for at gøre det lettere for værten. Flere og flere spisesteder tilbyder også veganske retter, og det er sjældent et problem til selskaber at få vegansk mad.

Hvis du gerne vil spise vegansk, er en god tommelfingerregel ikke at fjerne noget uden at erstatte det med noget andet. Det dur fx ikke at fjerne kødet uden at tilføre nogle grønne proteinkilder i stedet. Gå generelt langsomt frem med bælgfrugter som bønner, linser og kikærter samt råvarer som løg, kål og fuldkornsprodukter, hvis du ikke er vant til at spise dem i større mængder. Nogle oplever luft i maven, men det er altså blot et tegn på, at grønt og fibre sætter gang i maven.

Find din egen balance. At spise kage én gang om ugen gør dig ikke usund, og du bliver samtidig ikke sund af at spise én salat om ugen. Det er alt det, du spiser størstedelen af tiden, der gør den store forskel, og som udgør en varieret kost. Jeg vil nok beskrive mig selv som 85-90 % ”Helse-Else” og 10-15 % ”hyggetrold”, fordi jeg størstedelen af tiden spiser grønt og varieret, mens jeg den sidste del af tiden tillader mig selv at nyde lidt kage, drikke lidt vin og spise takeaway. Alt, hvad jeg spiser, er dog altid vegansk, for jeg er primært veganer af etiske årsager og ønsker ikke at støtte kød-, mælke- og æggeindustrierne. Heldigvis kan jeg stadig få alle mine gamle livretter, og jeg opdager og udvikler konstant nye.

Med denne bog i hånden håber jeg, at du får lyst til at eksperimentere med en masse vegansk madlavning. Du må meget gerne dele billeder af din lækre mad på de sociale medier og bruge hashtagget #veganskgrundkøkken og tagge mig via min profil @Englerod. Så kan jeg se dine fine madbilleder, og måske kan du også inspirere endnu flere til at være med.

Rigtig god fornøjelse.

Grønne hilsner

Johanne
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MAD TIL HELE FAMILIEN

Opskrifterne er til hele familien, både børn og voksne. Min 2-årige datter Ellla har spist sig igennem retterne, efterhånden som jeg har lavet dem. Nogle af hendes favoritter er granola (se her), bananpandekager (se her), pestosuppe (se her) og Mac’n’Veggies (se her). Hun er glad for grøntsager og krydderier, men alle opskrifterne i bogen kan tilpasses og justeres. Det er meget forskelligt, hvad børn kan lide at spise, og hvad de er vant til. Jeg har introduceret mange forskellige slags grøntsager for min datter helt fra starten, og hvis hun ikke ville spise dem, har jeg prøvet igen en anden dag. Vi gør aldrig et stort nummer ud af, at det er grøntsager, og vi spiser alle sammen det samme.

I haven dyrker vi vores egne grøntsager, som vores datter er med til at passe og høste. Men mindre kan gøre det: Karse og krydderurter vokser fint i vindueskarmen og giver stadig en følelse af at dyrke noget selv.

Ella har været med i køkkenet, siden hun var helt lille og sad i sin høje stol. Nu sidder hun på køkkenbordet og hjælper mig med at røre rundt i pandekagedejen, drysse græskarkerner på bollerne eller bare prøvesmage, imens jeg laver mad. Jeg er overbevist om, at hun også selv bliver mere interesseret i at spise maden, når hun er med til at lave den og kan se, hvad der kommer i. Det var også sådan, min far lærte mig at lave mad.

Hvis du vælger at opfostre dine børn vegansk, er det en god ide at sætte dig lidt ind i, hvordan børns kost skal sammensættes. Dansk Vegetarisk Forening har lavet en folder med råd til vegetarisk og vegansk ernæring til småbørn, ammende og gravide, som ligger gratis på deres hjemmeside. Folderen er lavet i samarbejde med klinisk diætist Maria Felding, som i øvrigt også er værd at følge på de sociale medier.
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DEFINITIONER

– hvem spiser hvad?

VEGANER

En veganer forsøger så vidt muligt at undgå at støtte udnyttelse af dyr, når det fx gælder kost, tøj og skønhedsprodukter. Rent kostmæssigt indebærer det, at veganeren ikke spiser animalske produkter, men udelukkende planter. Samtidig undgår veganeren skønhedsprodukter, der er testet på dyr eller indeholder animalske ingredienser. Hvis du er i tvivl, om noget er vegansk, kan du altid spørge: Kommer det fra et dyr? Hvis svaret er ja, så er det ikke vegansk – kød, fisk, skaldyr, mælkeprodukter, æg og honning er ikke vegansk.

PLANTESPISER

Plantespiseren er ofte omtalt som ”sundhedsveganeren” eller folk, der spiser vegansk, men måske stadig køber uld og læder. Det kan også være en person, som spiser vegansk, men ikke ønsker at blive kaldt veganer. Plantespiserens kost består primært af uforarbejdet mad som grøntsager, frugt, bær, bælgfrugter, nødder, kerner og frø. På engelsk omtales denne kostform som Whole Foods, Plant-Based Diet.

RÅKOSTSPISER (RAWFOOD)

Råkostspisere er også kendt som rawfoodere. De spiser vegansk mad, men kun i rå form eller tilberedt ved maks. 42 grader.

FRUGTAR

Frugtaren hører under råkostspiseren og spiser primært frugt, men også en smule rå og friske grøntsager, nødder og frø. Jeg har hørt rygter om, at nogen udelukkende spiser nedfaldsfrugt, men jeg har aldrig mødt et menneske, der rent faktisk gør det, så jeg tror efterhånden mest, at det er en myte.

VEGETAR (LAKTO-OVO-, OVO-, LAKTO-VEGETAR)

Der findes forskellige former for vegetarer, men en fællesnævner er, at de ikke spiser kød og fisk. Lakto er latinsk for mælk, og ovo er latinsk for æg.

Lakto-ovo-vegetaren spiser mælk, æg og honning, hvorimod ovo-vegetaren spiser æg, og lakto-vegetaren spiser mælkeprodukter. Resten af deres kost består af plantebaserede fødevarer.

PESCETAR

En pescetar spiser primært en vegetarisk kost, men spiser også fisk og skaldyr.

FLEXITAR

En flexitar spiser primært vegetarisk, men spiser også kød og fisk, fx når de spiser ude. Mange kalder sig flexitarer, hvis de blot har et par kødfrie dage om ugen. Måske fordi det i denne tid med så meget fokus på klimaet, lyder godt at sige, at man ikke spiser så meget kød.

FORDELE OG ULEMPER VED LABELS

Kært barn har mange navne, og ikke at spise kød er ingen undtagelse.

Men lad mig slå en ting fast: Du behøver ikke en label for at spise vegansk.

Men hvorfor så have en label? For mit vedkommende er det rart at have, når jeg fx skal spise ude. Nutidens kokkeskoler har i løbet af uddannelsen fokus på vegetarisk og vegansk mad, og derfor ved kokkene, hvad de forskellige labels står for. Ordet vegansk bruges også ofte på de sociale medier eller i markedsføringssammenhænge. Det kan skabe en form for netværk og sammenhold, når interessen for vegansk kost og livsstil deles.

Samtidig kan en label også være frustrerende, for den sætter en vis forventning om perfektionisme, og det kan øge frygten for at fejle. Her tror jeg, mange opgiver eller bliver skræmt væk. Men sandheden er, at du ikke behøver at definere dig som veganer for at spise vegansk. Du kan sagtens spise vegansk en eller to gange om ugen eller håndplukke elementer fra den veganske livsstil uden at have en label. For mig handler det at kalde sig veganer ikke om at gøre alt perfekt eller om at pege fingre ad andre. Det handler om at gøre det, der føles rigtigt for den enkelte. Betegnelsen veganer hjælper mig, når jeg spiser ude, men det definerer mig ikke som person.
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DEN VEGANSKE KOSTPYRAMIDE
Den veganske kostpyramide er lavet med inspiration i Sundhedsstyrelsens anbefalinger og de officielle kostråd blot med veganske råvarer i stedet. De officielle kostråd anbefaler, at man spiser frugt og mange grøntsager, vælger fuldkorn og drikker vand.
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