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Velkommen
til den veganske verden

Velkommen til et univers med en masse grøntsager, bønner, linser, kornprodukter og frugt. Velkommen til min veganske kogebog.

Grunden til, at jeg har skrevet en kogebog fyldt med veganske opskrifter, er, at jeg selv er veganer og længe har savnet en kogebog af denne art på dansk – en kogebog baseret på ingredienser, som man sagtens kan finde i supermarkedet, og spækket med opskrifter på veganske variationer af alle de lækre retter, som jeg kendte til og spiste, før jeg blev veganer.

Måske har du inden for de seneste par år, og særligt inden for de seneste måneder, hørt og læst en masse om vegetarisme og veganisme. Det er ikke så underligt, for det er et topaktuelt emne. Flere og flere tilslutter sig en vegetarisk eller vegansk livsstil, og der er både kommet veganske retter på menukortet hos restauranterne og endda veganske spisesteder. Sådan har det ikke altid været.

Da jeg blev veganer for næsten 6 år siden, var det svært at spise ude (uden at skulle nøjes med en kedelig salat), og jeg kunne ikke finde en eneste vegansk kogebog lavet af en dansk forfatter – altså hvis man ser bort fra rawfood. Så jeg var nødt til at ty til de engelske veganske blogs og kogebøger, hvilket jeg er rigtig glad for i dag. For både kogebøgerne og bloggerne inspirerede mig til at eksperimentere mere med min madlavning, prøve nye råvarer og alt i alt blive til en rigtig ‘foodie’.

Før mine foodie-dage hadede jeg fx svampe og auberginer. Jeg kunne slet ikke døje den gummi-agtige konsistens på svampe, og jeg vidste ærlig talt ikke, hvad jeg skulle stille op med en vandet aubergine. Men jo flere billeder og opskrifter jeg fandt (som fik mundvandet til at løbe), jo mere blev jeg fristet til at prøve det af. Jeg kan stadigvæk ikke lide, når svampe er gummi-agtige, så jeg må ærligt indrømme, at jeg skamsteger svampe, når jeg endelig spiser dem. Men så længe det smager godt, er jeg glad.

Både inspiration fra blogs, kogebøger og min nyfundne foodie-status gjorde, at jeg i løbet af årene endte med en masse af mine egne opskrifter – nogle af de opskrifter er nu endt her i bogen.

Den veganske tanke

Ifølge The Vegan Society, der blev stiftet i 1944, er veganisme “en filosofi og måde at leve på, der prøver – så vidt det er muligt og praktisk – at udelukke udnyttelse af og grusomheder mod dyr for at få mad, tøj og andre formål”.* En filosofi jeg selv lever efter, så godt som jeg kan. For mig er veganisme en fejring af både mit eget liv og andre væseners liv. Veganisme er derfor ikke et udtryk for, at jeg ikke må spise eller bruge animalske produkter, men at jeg derimod vælger ikke at gøre det. Det, tror jeg, er hemmeligheden bag at kunne leve som veganer – men det er vel egentlig hemmeligheden bag alle former for livsstilsændringer, om det så handler om at tabe sig, leve sundere, mindske stress eller prøve at leve mere positivt: Hvis man selv tager et aktivt valg baseret på viden og oplevelser, så handler det ikke længere om fravalg, men derimod om tilvalg.

Mit valg er i lighed med mange andre veganere først og fremmest truffet på baggrund af det dyreetiske aspekt, fordi jeg ikke føler, at dyr bliver behandlet ordentligt i industrien. Men der er mange andre grunde til at holde sig fra at spise kød: Sundhed, bæredygtighed og klima spiller også ind.

Det er ingen hemmelighed, at produktionen af kød er meget belastende for miljøet, især oksekødet, fordi køernes bidrag til verdens CO2-udslip er enormt. I den vestlige verden er der en bred politisk bevidsthed om, at der må ske ændringer i fremtiden, men meget tyder på, at forbrugerne allerede mange steder er forud og har taget budskabet til sig. I Danmark er vores kødforbrug på ganske kort tid gået markant ned, og et stigende antal unge mennesker vælger at leve vegansk.

Vegansk kost er baseret på kornprodukter, bønner, linser, grøntsager og frugt – alt, hvad der kommer fra planteriget. Set fra den anden vinkel er fakta, at en vegansk kost ikke indeholder kød (ko, gris, kylling, lam osv.), fisk og skaldyr, og heller ikke – i modsætning til vegetarisk mad – æg og mælkeprodukter. Det lyder måske meget begrænsende, men det er det langtfra.

Nye tider

Vegetarisk og vegansk mad er næsten uretmæssigt kendt for at være kedeligt, brunt og uden de store smagsoplevelser. Det skyldes nok primært 1970’ernes helt store fokus på linser og kål – på den kedelige måde. Heldigvis har det veganske køkken sidenhen udviklet sig helt utroligt meget. Men myten om, at vegansk mad er kedeligt, ikke mætter og er smagløst, er ikke blevet opdateret, for vegansk mad er både nærende, mættende og fuld af smag.

Danmark har af en eller anden grund altid været en smule bagefter, når det handler om vegansk mad – måske skyldes det vores ‘kød, kartofler og sovs’-kultur. Men heldigvis har Sverige, USA og England været rigtig gode til at udvikle både veganske produkter, kogebøger og webshops, som hungrende danske vegetarer og veganere har nydt godt af. Som nævnt, så er udviklingen inden for veganisme og vegansk kost virkelig kommet i gang her i Danmark inden for de seneste par år. Der findes både danske veganske webshops, der er veganske is i supermarkederne, og tofu er ikke længere noget, man kun kan finde i en asiatisk butik. Og nu er den her bog altså også klar til at inspirere.

Hvad er det så for en bog?

Bogen er fyldt med opskrifter på retter, jeg elsker at lave i hverdagen – og selvfølgelig også, når jeg skal forkæle mig selv og dem, jeg holder af.

Et af de problemer, jeg altid stødte på i engelske veganske kogebøger, var, at ingredienslisten ofte indeholdt en råvare, som man ikke kunne få i Danmark, og som krævede, at jeg skulle bestille varer fra en udenlandsk webshop. Derfor besluttede jeg mig for, at den her kogebog skulle laves på baggrund af helt almindelige råvarer, som man sagtens kan finde i supermarkedet eller hos grønthandleren.

Da jeg også er studerende og lever på SU, er det samtidig vigtigt for mig, at opskrifterne både er mættende, billige og lette at lave.

Det allervigtigste er selvfølgelig, at opskrifterne både er fulde af smag, og at de kan inspirere til at få flere vegetabilske produkter ind i hverdagen. For jeg håber, at jeg med mine opskrifter på gamle kendinge i nye versioner samt nye lækre retter kan inspirere en masse mennesker – og ikke kun dem, der går særligt op i mad, eller som allerede lever vegansk.

Bogen er både lavet til den nysgerrige, der gerne vil finde ud af, hvad vegansk kost egentlig er. Familien, der er interesseret i at skære ned på kødforbruget, men ikke helt ved, hvad der så kan komme på bordet. Vegetaren, der gerne vil spise mere vegansk. Og veganeren, der enten lige har taget springet, eller som har lyst til at få nogle nye retter på middagsbordet. Uanset hvad – hvis du er interesseret i at spise mere grønt, så er det bogen for dig.

Mit fokus er ikke at omvende dig til at blive veganer, men gerne at inspirere dig til at spise mere plantebaseret. For planteriget kan med mine opskrifter give en masse smagsoplevelser, og det er noget af det bedste ved mad – når det smager rigtig godt.

Muligheder frem for begrænsninger

Jeg elsker mad, og jeg elsker at spise min veganske mad. Den er ikke blot mættende, nærende og virkelig lækker – vegansk mad handler også om at opleve noget nyt.

Omvendt er der selvfølgelig også ting, man nødigt vil slippe. For mig var det kagerne. Jeg kan huske, da jeg stod på springbrættet til at blive veganer, og jeg slet ikke kunne forestille mig, hvordan man kunne lave en kage uden hverken æg eller mælk. Hvis der var noget, jeg ikke kunne acceptere, så var det et liv uden kage – ikke mindst chokoladekagen, som var den første kage, jeg selv lærte at bage.

I bund og grund var det tanken om, at jeg måske ikke kunne spise kage igen, der gjorde mig betænkelig ved projektet. Heldigvis fik jeg hurtigt fat i en vegansk kagebog, der både overbeviste mig om, at veganske kager er søde, klistrede og fulde af smag, og at de er virkelig lette at lave. Så jeg endte med at opleve noget nyt: Jeg lærte, at æg og mælk ikke er hemmeligheden bag en lækker kage.

Når jeg nævner dette kageeksempel er det først og fremmest for at understrege, at de begrænsninger, man måske i starten frygter, slet ikke er der – tværtimod er der mange nye muligheder. Chokoladekagen er naturligvis med i bogen i en fantastisk version, som du helt sikkert også kommer til at elske.

Jeg håber, at jeg kan inspirere dig til at spise mere vegansk i hverdagen, og der er masser af lækre retter at gå i kast med – fra cremet smørepålæg, energispækket morgenmad, sjælevarmende supper og varme retter til sprøde og mættende salater, smagsfulde og proteinrige deller, lækre brød og sødmefyldte desserter.

God fornøjelse og velbekomme!

Ditte Gad Olsen
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Særlige
ingredienser

Det veganske køkken er fyldt med lækre grøntsager, frugter, korn, nødder, kerner, bælgfrugter og krydderier. Men dét, der gør det veganske køkken ekstra lækkert og spændende, er de særlige ingredienser, der får maden til at smage! Jeg bringer her en liste over nogle, jeg gerne vil anbefale, inklusive råd og tips til, hvordan du kan bruge de enkelte ingredienser. Desuden et par ord om enkelte fødevarer, der findes i mange udgaver, og hvor det kan betale sig at vælge en god kvalitet. Læs og lær måske noget nyt.

Umami

Det er ikke en ingrediens i sig selv, men det er en vigtig smagskomponent. Mange mennesker har den opfattelse, at vegansk mad ikke smager af specielt meget. Men det mener jeg skyldes, at den veganske mad, de har smagt, har manglet umami. Umami er en krydret/aromagivende ‘smag’, der giver fylde og dybde til retten – og som oftest bliver opfattet som kun værende i kød. For at måltidet kan smage rigtig godt, så er det vigtigt, at det indeholder umami såvel som de andre grundsmage: salt, surt, bittert og sødt. Umami findes i følgende veganske fødevarer, og de er altid i mit køkken: tomater (især soltørrede og langtidsbagte), svampe, asparges, sojasauce, tamari, balsamicoeddike, miso, tang, oliven, ristede nødder og kerner og grøntsagsbouillon.

Så hvis du en dag synes, at maden mangler et eller andet, men du ikke helt kan sætte fingeren på det, så er det nok, fordi du mangler at tilføje noget umami.

Chili i adobosauce

Denne form for chili er ikke specielt kendt her i Danmark, men det er en fantastisk ingrediens at have i sit køkken. Chili i adobosauce er chipotle-chilier, der er røget og blandet med en puré bestående af tomater, løg, eddike og krydderier. Blandingen passer rigtig godt til mexicansk-inspirerede retter – men også til retter, hvor du har lyst til et kick og lidt røgsmag.

Jeg har brugt chili i adobosauce i nogle af opskrifterne, men du kan sagtens erstatte disse skønne chilier med almindelig chili og røget paprika. Hvis du alligevel gerne vil prøve chili i adobosauce af, så kan de bl.a. købes på chilihouse.dk.

Røget paprika

Jeg er afhængig af røget paprika! Røget paprika har både sødme, styrke og en dejlig røgsmag. Personligt synes jeg, at det her krydderi giver en dybde til især tomatbaserede retter – og det er derfor, at det har sneget sig ind i mange af opskrifterne her i bogen.

Heldigvis er røget paprika let at finde, og du kan både købe billige og dyre varianter; selvfølgelig har de dyre varianter fra enten Budapest eller Spanien en særlig dybde i forhold til de billige, da de faktisk er blevet røget og ikke har fået tilføjet røgaroma. Men man kan sagtens købe en helt fin version hos Tiger, hvis det ikke er her, du vil bruge ekstra penge.

Balsamicoeddike

Den bedste eddike på denne jord – især når det er en balsamicoeddike, der har fået lov til at lagre i længere tid; så er den både tykkere, sødere og har en mere balanceret syrlighed. Jeg bruger altid balsamicoeddike til mine retter, medmindre jeg laver en lys dressing eller asiatiske retter.

Ligesom med røget paprika, så får du virkelig noget for pengene, når du køber en balsamicoeddike, der har fået lov til at lagre – men det koster. Så igen, hvis det ikke er her, du vil bruge dine penge, så kan du sagtens købe nogle billigere og helt fine balsamicoeddiker, der også smager dejligt.

Grøntsagsbouillonpulver

Grøntsagsbouillon er rigtig godt til at give noget ekstra smag til en ret. Grunden til, at jeg bruger pulver frem for terninger, er, at jeg synes, at terninger oftest har en lidt flad smag, og de er alt for olierede. Derimod synes jeg, at når man finder et rigtig godt bouillonpulver, så giver det retten en ekstra dybde – og så er det samtidig lettere at dosere. Jeg bruger personligt selv mærket Oscar, der kan købes i supermarkeder, eller Herbamares urtebouillon, der kan købes i helsekostforretninger eller i Matas.

Tahini

Tahini stammer fra Mellemøsten, og det blev første gang nævnt i en arabisk kogebog fra 1200-tallet – så det har været kendt og brugt længe, hvilken der er en god grund til. Tahini er lavet af ristede sesamfrø, der kan give alt fra en letbitter nøddesmag til en dyb, aromatisk smag – alt efter hvilken tahini du vælger at bruge. Når jeg laver mad med tahini vælger jeg altid den flydende variant, der kan købes hos grønthandlere eller i nogle af de mere velassorterede supermarkeder. Hos grønthandleren findes mange forskellige varianter, og det kan ærlig talt være lidt svært at finde ud af, hvilken en du skal købe. Jeg vil foreslå, at du prøver nogle forskellige og på den måde finder den tahini, du bedst kan lide. Jeg bruger selv den flydende, fordi jeg fik den anbefalet af min lokale grønthandler – og jeg må sige, at jeg giver ham helt ret i, at den både er mere lækker og smagfuld. Den mere faste tahini kan man også sagtens bruge, men jeg synes, den egner sig bedre som smørepålæg end i hummus og dressing, da den netop er fast, men også er en smule for bitter.

Mørk chokolade

‘Gudernes føde’ – sådan kan chokolade være for os, som elsker chokolade, men det kan være lidt af en opgave at finde den helt rigtige mørke chokolade. Alt efter hvad du skal bruge chokoladen til, er det godt at se på kakaoprocenten. Alt over 70 % giver efter min mening en lidt for bitter smag, når chokoladen bruges i bagværk. Dér vil jeg anbefale dig at bruge en chokolade med en kakaoprocent på 60-70.

På trods af at chokolade med en høj kakaoprocent i lang tid er blevet hyldet for sine sunde egenskaber, så er det ikke ensbetydende med, at chokoladen faktisk indeholder en masse af de antioxidanter, som er gode for helbredet. Det kommer helt an på, hvordan chokoladen er blevet produceret og bearbejdet. Disse processer har også betydning for smagen, og det siger sig selv, at når chokoladen er lavet på udvalgte kakaobønnesorter og er blevet bearbejdet nænsomt, fx hos en rigtig chocolatier – ja, så er der mere smag med små hint af både frugt og blomster, mens den modsat ved simpel produktion kan være både bitter og sur.

En anden ting, du skal være opmærksom på, når du køber mørk chokolade, er, at der kan snige sig mælkepulver ind, så jeg vil anbefale, at du tjekker ingredienslisten igennem. Sjovt nok har de helt billige mørke chokolader i supermarkederne oftest ikke mælkepulver i sig, hvorimod de lidt dyrere godt kan have det.

Plantemælk

Det er ikke ligefrem, fordi plantemælken får maden til at smage af endnu mere – men det er en vigtig ingrediens, hvis du gerne vil lave kager eller fx lasagne.

Der findes en masse plantemælk på markedet: ris-, soja-, havre-, kokos-, hasselnødde- og mandelmælk. Jeg bruger selv primært soja-, kokos- og mandelmælk i min madlavning. Sojamælk, synes jeg, er den mest alsidige. Der findes både en neutral variant og én med vanilje og calcium. Så har du både til aftensmad og desserter.

Kokosmælk kender vi alle. Jeg bruger kokosmælk i en del af de varme retter – det gode ved kokosmælk er, at det giver en lækker cremethed. Men hvis du ikke har lyst til at få kalorierne, så kan du sagtens erstatte kokosmælk med neutral sojamælk.

Mandelmælk er den mest tykke i konsistensen af plantemælkene. Den er rigtig god til at gøre supper, sovser eller varme retter cremede uden at bidrage med alt for mange ekstra kalorier. Der findes som nævnt også andre typer plantemælk på markedet; hasselnødde-, havre- og rismælk.

Jeg må være ærlig og indrømme, at jeg ikke har prøvet hasselnøddemælken. Havremælk passer ret godt til grød og kage – men havremælk er ikke det, jeg bruger mest af.

Rismælk må være den plantemælk, jeg bruger mindst. Konsistensen er ret vandet, og derfor synes jeg, at rismælk kun passer til smoothies og morgenmadsprodukter som mysli. Du skal aldrig bruge rismælk til sovs, så ender du med en underlig omgang vandet ‘sjask’ – så ved du det, hvis du skulle være desperat efter sovs, men kun har rismælk i skabet (her taler jeg af erfaring).

Plantemargarine

Selv om plantemargarine ikke er en ingrediens, der indgår i særligt mange af opskrifterne i bogen, så er der alligevel et par ord at knytte til det. At finde den rigtige plantemargarine kan godt være noget af en jungle. I supermarkedet er der mange forskellige slags at vælge imellem, men du skal være opmærksom på, om den, du køber, faktisk er vegansk og udelukkende baseret på planter. Ofte sniger der sig mælkepulver eller animalsk D-vitamin ind i plantemargariner. Kig derfor altid på ingredienslisten. Men for at gøre dine indkøb lidt lettere, så er de plantemargariner, jeg bruger, altid at finde i kølediskene. Personligt bruger jeg FRI margarine eller Nutana, da disse margariner både er veganske og har et lavere indhold af vand. Når vandindholdet er højt i en plantemargarine, fordi fedtprocenten er nedsat, er plantemargarinen ikke velegnet til bagning. Det skyldes, at produktet i stedet for at holde sammen, når det bliver bagt, flyder ud – så i stedet for at have et lækkert, cremet fyld i kanel- eller hvidløgssneglene, ender du med at have alt fyldet liggende i bunden af bageformen eller på pladen. Det er altså vigtigt med en god plantemargarine, når du bager.

Groft mel

Nej, groft mel er ikke en særlig ingrediens i det veganske køkken. Men det er rigtig godt til at give bid og nogle gode fibre til både brød og kager. Jeg har i opskrifterne valgt kun at skrive ‘groft mel’. Det skyldes, at jeg ikke kun har prøvet opskrifterne med én bestemt slags groft mel, men med flere forskellige. Du kan frit vælge imellem spelt-, grahams- og/eller fuldkornshvedemel.


Tips
til indkøb

Som tidligere nævnt kan du nemt finde alle ingredienser til opskrifterne i almindelige supermarkeder. Men jeg har alligevel nogle tips til dig.

Grønthandleren

Ofte kan du få en masse for få penge hos grønthandleren. Jeg har tit oplevet, at jeg kan købe 10 peberfrugter for 10 kr., og der er intet galt med dem. Det skyldes måske, at de ikke er lige så pæne, som dem du kan købe i supermarkedet, men sagen er, at de smager ligeså godt.

Derudover har grønthandlerne ofte nogle flere varianter eller sorter, end du finder i det almindelige supermarked. Det kan være svært at finde sorte bønner i supermarkedet, men grønthandleren har utroligt mange forskellige bønner, linser og kornsorter for bare at nævne nogle få varer. Sidst men ikke mindst: Køb altid friske krydderurter hos grønthandleren – du får et kæmpe bundt mynte, persille, koriander og alle mulige andre lækre krydderurter for ingen penge. Jeg drikker næsten myntete hver dag, fordi jeg kan købe et stort bundt for kun 10 kr.!

Asiatiske forretninger

Når du ikke kan finde silketofu (en særlig blød variant af tofu), eller du er interesseret i at prøve en anden slags tofu, end den Urtekram laver, så gå i en asiatisk forretning. De har mange forskellige slags, og de er ovenikøbet billigere, men det kan måske skyldes, at de ikke er økologiske.

Asiatiske forretninger har også en masse andre spændende produkter, som du måske kan få lyst til at prøve.

Tilbud

Kig altid dit/dine lokale supermarkeder og deres aviser igennem for tilbud og spotvarer. Supermarkederne er blevet rigtig gode til at købe anderledes produkter hjem, så når der endelig er silketofu, sorte bønner eller plantemælk på tilbud, så køb rigeligt og hav et lille lager.

Hvis du planlægger de fleste af dine indkøb efter tilbud og spotvarer, vil du hurtigt kunne spare nogle penge – ud over de penge du sparer, når du ikke køber kød.

Netbutikker

Jeg køber ikke selv almindelige råvarer og ingredienser på internettet, men når jeg fx har lyst til nogle lækre veganske chokoladebarer eller virkelig billig tofu, så er der en masse fantastiske webshops og tilbud at finde på internettet.

Det er særligt i de tyske veganske webshops, at man kan købe billig tofu – selv om leveringsprisen kan være en anelse høj, grundet at man også skal købe køleelementer, så er det prisen værd, når man køber en del råvarer ad gangen. Jeg er ikke den bedste i verden til tysk, men når man har handlet ind på tyske hjemmesider et par gange, så er det let at finde ud af, hvad de enkelte ord betyder. Jeg bruger selv alles-vegetarisch.de, som meget praktisk også findes på engelsk, i så fald er adressen veggie-shop24.com.

Jeg handler også af og til hos Vegan & Snacks, veganandsnacks.dk, især når den søde tand overmander mig, for de har bare de bedste chokoladebarer. Der er både veganske marsbarer, snickers og chokoladekarameller.

En fordel ved de veganske webshops er også, at man kan købe en masse lækre erstatningsprodukter, hvis man gerne vil spise mere vegansk, men stadigvæk har lyst til noget, der minder om kød. Her er udvalget stort på nettet.

Økologi

Til slut et par ord om økologi: Der har været megen diskussion om, hvorvidt økologiske fødevarer er sundere end konventionelle. I sidste ende kommer det an på, hvordan man definerer sundhed. Til gengæld har flere studier slået fast, at det ikke ligefrem er sundhedsfremmende at spise pesticider, så der har økologien en klar fordel, ligesom forskningsresultater tyder på, at økologiske produkter indeholder flere mineraler og antioxidanter. Også når det gælder biodiversitet, scorer økologien højt, da der er flere vilde dyr og planter på økologiske marker, det er godt for miljøet.

Jeg vælger så vidt muligt økologiske produkter, når jeg køber ind, men det er naturligvis ikke noget krav, at du skal købe økologisk til mine retter – det vælger du helt selv.
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Mit køkken

Jeg er lidt af en køkkengadget-tøs, det må jeg vist indrømme med det samme. Det betyder ikke, at du skal bruge en masse underligt udstyr for at lave lækker vegansk mad – men jeg har nogle forslag til et par køkkenredskaber, der vil gøre madlavningen lidt lettere.

Det eneste i mit køkken, jeg ikke kan leve uden, er en foodprocessor.

En foodprocessor gør madlavning meget hurtigere, da maskinen hakker, river, snitter og blender på ingen tid. Så det er helt klart en maskine, jeg på det kraftigste anbefaler, at du har til rådighed. Jeg bruger selv en lidt ældre model, og den har overlevet en til tider hårdhændet behandling i næsten 5 år nu – så du behøver ikke at købe den dyreste på markedet.

Når jeg ikke gider at gøre min foodprocessor ren, eller der er for lille en mængde til, at den kan køre ordentligt rundt, så er en stavblender fantastisk at have ved hånden. Den kan både blende supper silkebløde, lave mindre portioner deller og cremede spreads.

Derudover skal du egentlig bare bruge helt almindelige køkkenredskaber, som de fleste har i deres køkken:

Gryder (1½ og 5 liter)

Pander (små og store)

Skåle (både små, mellem og store)

Piskeris

Håndmikser

Kagerulle

Bageforme (firkantet: 25 x 30 cm og springform: 25/30 cm i diameter)

Køkkenvægt

Sådan
læser du opskrifterne
Inden du giver i kast med opskrifterne, har jeg nogle få ord og tips til, hvordan du kan komme i gang med det veganske eventyr.
Læs, læs, læs!
Inden du går i gang med en opskrift, du ikke har prøvet før, vil jeg virkelig anbefale dig at læse den godt igennem. På den måde får du overblik over både ingredienserne og processen. Nogle af opskrifterne har flere trin, og det er derfor rigtig rart at have overblik, når du skal lave noget nyt.
Måske kræver opskriften, at kikærterne skal stå i blød i 12 timer. Det må du have med i planlægningen. Noget af det værste er at gå i gang med en opskrift for halvvejs igennem at finde ud af, at man har glemt at forberede en enkelt ingrediens. Planlæg din madlavning – det gør det lettere og sjovere.
Opskrifternes opsætning
Jeg har valgt at sætte de fleste af opskrifterne lidt anderledes op, end hvad du måske normalt ser i en kogebog. I stedet for at der i fremgangsmåden står, hvordan du skal forberede ingredienserne, så har jeg indsat denne oplysning i ingredienslisten. Ud for gulerødder står der fx ‘skrå skriver’. Så ved du allerede, inden du går i gang, at gulerødderne skal være skåret ud i skrå skiver. På den måde kan du skimme ingredienslisten igennem, inden du går i gang, og forberede ingredienserne. Så er de lige klar til at komme i retten. Jeg har opdaget, at jeg selv er blevet meget hurtigere i køkkenet, efter at jeg har indført denne fremgangsmåde.
Når en ingrediens er angivet i gram, så er det råvægten – altså inden du eventuelt går i gang med at skrælle eller koge – medmindre andet fremgår. Fx er bønner og kikærter af og til angivet i kogt vægt, i så fald vil det fremgå.
Når der står antal, fx 3 mellemstore gulerødder, så er det i bund og grund op til dig, hvad du selv vurderer er mellemstore gulerødder. Hvordan kan det være, at jeg ikke er diktatorisk i forhold til, hvor meget du kommer i maden? Det skal jeg fortælle dig …
Gør madlavning til en leg
Det bedste råd, jeg nogensinde har læst i en kogebog, var: Gør opskriften til din egen!
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