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VELKOMMEN!

Huvis du leeser dette, sa betyder det, at du har taget det
forste skridt mod at forandre verden. Lyder det stort?
Det er det. At spise vegetarisk redder ikke alene utallige
dyr, det er ogsa den bedste made at beskytte miljeet pa.
Plus — og det er et stort plus — du vil fele dig mere fit og
energisk.

Se dig omkring. Flere og flere spiser plantebaseret; fra
Oscarvindere som Anne Hathaway, musikere som Chris
Martin og Sys Bjerre til naboens hippe datter. Selv USAs
tidligere prassident Bill Clinton ger det. Disse mennesker
ved, at et simpelt valg kan gere en enorm forskel, og de
handler efter deres egne vaerdier.

Tiderne er ved at skifte, og vi har alle magten til at
genoverveje, omdefinere og opbygge en bedre verden.
Det er pa tide, at vi med selvtillid lever efter vores
overbevisning om at vare fair, venlige og medfalende
overfor alle levende vazsner. Det er pa tide, at det vispiser,
og den made vi lever pa, giver os en positiv felelse.

Det bedste ved det hele er, at det er utroligt let. Med
denne guide i handen er du godt pa vej til at blive en

staarkere og friskere version af dig selv.

Hvis du feler tvivl, s& kast den til side. Abn dit hjerte.
Omfavn din fremtid. Du er ankommet.

De bedste hilsner,

Dine venner hos Anima

@ )

genopfind genoplad

din rutine. Med de lette din krop. Du er hvad du

tips i denne guide er du spiser. En sund plante-
godt pa vej til en fantas- baseret kost kan vaere
tisk ny livsstil. den bedste made at pleje

krop, sind og sjeel.
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perfektionisme. Vegetar-
isme handler ikke om at
vaere perfekt. Det handler
om at gere det bedste vi
hver iszer kan, for at skabe
en bedre verden.

gendefiner genopdag

smag. Forbered dig

pa et eventyr fyldt med
lazkre nye produkter, retter
og smags-

oplevelser.



VELKOMMEN TIL DIT NYE GRONNE LIV

Ve eta r ® En sjov og medfslende trendsetter, der undgar

g at spise kad. Mange fraveelger ogsa &g og
mejeriprodukter pga. den ringe dyrevelfaerd i
produktionen.

Hvad de kendte siger

AW LIVSGLADE VENLIGHED

‘y‘ | "Personligt har jeg levet af "Jeg laeste om dyrefabrikker og
- en plantebaseret kost i mishandling af dyr, og :
w snart 3 ar og elsker at sa indsa jeg, at det som
0 lave mad.” la pa min tallerken var
- Sys Bjerre levende vaesner med
falelser. Og jeg kunne
ikke lasrive mig fra den

SUNDHED erkendelse.”

"

slankekure, men nu er jeg
blevet veganer, sa det er

ikke leengere et problem.” . - ETIK

- Jessica Chastain . “Hvis folk har tilbragt tid sammen med
. - dyr i landbruget...sa oplever mange at

de forstar dem pa samme made, som
MILJO de forstar hunde og katte. Hvorfor skal

“Dyrefabrikker ger mere skade pa miljeet de vaere mad, nar andre er kaeledyr?”

end alle transportmidler - Alicia Silverstone
tilsammen. Alle taler _
om brzendstofeffektive

keretajer, men de ville

faktisk gere en sterre 1 c‘,
forskel for jorden ved at !
blive veganere.” .

SMAG

“Wow, wow, wow! Jeg

wie havde aldrig forestillet

- Emily Deschanel var sa tilfredsstillende.”

- |
3 l |
- e mig, at kedfri maltider
-
v

‘ - Oprah Winfrey
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AT SPISE MED
OMTANKE

Sadan ligger landet: Livet i en moderne

dyrefabrik er ikke kent. Glem de hyggelige

billeder af garde, som du sa i bernabeger. |
store traek har de ikke eksisteret, siden dine
bedsteforaeldre gik med ble.

Hvert ar bliver over 100 millioner dyr
indespaarret | bygninger uden vinduer, Her
lever de | sma base eller snavsede bure.
Mazsten alle disse dyr bliver skamferet uden
bedevelse og far ingen hjzlp af dyrlzger,

nar de bliver syge. Til sidst bliver de slagtet.
Desvarre giver loven dem meget lidt eller slet
ingen beskyttelse. Helt enkelt er deres |iv et
helvede, som du ikke ville udsatte din vaerste
fiende for.

Stort set alle dyr i landbruget lever og der i
elendighed og afsavn. Men nogle heldige fa
undslipper deres grumme skabner eg bliver
reddet af mennesker, der arbejder for dyrene.

Dette er deres historier.
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M@D KAREN & MARIE

| landbruget lever kyllinger deres korte liv i en stor hal uden vinduer sammen
med 35.000 andre kyllinger. Kyllingerne gar meget L&t og har ikke andet at
lave end at spise. De vokser sig hurtigt s store, at hallen bliver overfyld, sa
kyllingerne naesten ikke kan bevaege sig. Efter knap 40 dage bliver de sendt til
slagtning.

Karen og Marie skulle egentlig vaere endt som kyllingebryster og kyllingelar

i en keledisk. Men de blev reddet afl Animas redningstjeneste ‘Frie Vinger',
da de var 1 dag gamle, og lever nu i tryghed hos Lina. | naturlige emgivelser
viser de denes personligheder og charmae.

Kyllinger pipper til deres mor gennem acggeskallen. Men pa rugerier er der

ingen, som svarer. Der er ingen henemor at sege tryghed hos. | dag leber

Karen og Marie efter Lina, nar hun gar rundt i haven, *Hvis jeg smtter mig pa
hug leber de ind under mig, fordi de ser mig sem deres mor.

Jeg er jo den eneste "mor” de har kendt”, forklarer Lina.

STORE PERSONLIGHEDER

"Da Karen og Marie kom hjem til mig, bogyndte deres
forskellige personligheder straks at vise sig. Karen er vild og
farer omkring, og hun er ikke bange for noget. Marie or mene
forsigtig og stille. Hun elsker en daglig puttestund. 53 hopper
hun op pd mit sked og largger sig til at sove. Det er tydeligt,
at det ger hende tryg. Det vil Karen ogsa nogle gange. Andrne
gange vil hun hellere hoppe op pa min skulder og pirke.”

Karen og Marie er megel nysgerrige, og de underseger alt,
hvad de meder pa deres vej. De smager pa graesset. De
kigger pd sommerfuglene, der flyver forbi over deres hoveder,
e lober efter solsortene | haven, som de synes det er sjovt
at drille. De skraber i jorden for at finde orme, og de fanger
insokter,

Men deres yndlingsbeskoeftigelse er uden tvivl at solbade. De
straekker vinger og ben ud, sd solens straler kan varme en sa
stor del af deres krop sorm muligt. Sadan kan de ligge i lang
tid. Mar man ser dem sadan, er man ikke i tvivl om, at de nyder
deres frihed.

De nyder at kunne gare alt det, der er naturligt for en
kylling at gare. De nyder at vaere til. Det er svaert at forsta,
at de egentlig skulle vaere dede nu. Deres liv er jo forst lige

begyndt.



VIDUNDERGRISEN ESTHER

Derek og Steve ville egentlig have adopteret en minigris. Men

Esther viste sig at vaere et skravl, som var blevet reddet fra en
dyrefabrik. | dag er hun en fuldvoksen gris pd ca. 200 kg. SN EDIGE ESTH FR

Dyrefabrikken havde allerede skamferet Esther, der fik klippet

Esth 24 klog, at det dagligt asker hendes nesker: "H
en del af sin folsormme hale af. Var hun blevet der, kunne hun i i i kb i i et e

lzerte tidligt hvor vi opbevarer vores ‘menneske-mad’, og det tog
ikke lang tid, for hun kunne dbne vores kekkenskabe. Hun vaeltede

al maden ud og forsegite at spise s meget hun kunne nd, inden

vi opdagede hende. Men efter et par uger lavrte hun at opdele
processen i trin. Ferst dbnede hun skabet. 53 ventede hun, for at

se om hun blev opdaget og til sidst stak hun af med den foretrukne
snack. Hun havde laert, at hendes chancer var sterre, hvis hun tog sig

se frem til et kort liv pa et cementguly, uden noget at tage sig
til. Ferste gang hun ville §3 solen at se eller maerke frisk luft var,
nar hun blev kert til slagteriet. Meget af sit liv ville hun vare

fikseret og ikke engang have plads til at vende sig om.

Men i et kaerligt hjorn har Esther udviklet sig til at vise
sin personlighed. "Esther er en gris, der giver kaerlighed
tilbage. Det ville enhver gris gere, hvis den fik lov. Men de er
raedselssiagne og senderknuste pd farme og slagterier - man
behever bare kigge dem i ejnene for at se det.” siger Derek
& Steve.

god tid.”

Felsomt havliv

Faler fisk smerte? Selvialgelig ger de det.

Maderne videnskab har bevist, at fisk oplever

"Esther elsk t piatte lege. H lske s& at bl 3 .
L L e er gl Ve smerte pa stort set samme made som

nusset pa sofaen eller at blive kizet pa maven. Hun bliver pattadyr. De kan ogsd oplave fornajelse.
Faktisk frigiver fisk et horman, der hedder

oxytocin, som er det samme hormon

bange, hvis vi raber af hende, ndr hun er vartig, og hun er
glad for at se os, ndr vi kormnmer hjem. Hun er ogsd meget

snakkesalig.
mennesker frigiver, nar de bliver forelskede.

Hun har bestemte lyde, som hun altid bruger i de samme Men livet | havet er ikke en karlighedshistorie.
situationer. Hun har fx en szerlig lyd, som hun kun bruger over for
hunden Reuben. Vi ved ikke, hvad hun siger, men det er tydeligt, Erhvervsfiskere fanger milliarder - ja, milliarder - af fisk

at hun siger det til ham!” hvert ar, Men de er ikke de eneste ofre for industrifiskeri. Delfiner,
skildpadder og andre havdyr bliver fanget i de kilometerlange

net. | dag oplever de fleste fisk ikke engang friheden i havet. De
opdrattes | overfyldte og snavsede tanke pa fabriksdambrug, hvor

sygdomme og bakterier florerer.

Men hvad med a2g? Er skologisk ked ok?
®sten hvad som helst er bedre end det mareridt, som MNappe. Den meget lille del af landbrugsdyr, som
. findes i dyrefabrikkerne. Men desvarre er fritgaende ikke opdrattes ekologisk bliver godt nok behandlet lidt
det samme som god dyrevelfzrd. bedre. Men langt fra 53 godt, som man forseger at

i fortelle os. Sandheden er, at ekologi stadig er en
Skrabeheons er stuvet sammen i overlyldte stalde og selv fritgdende hens og ; i i : :
: = ) masseproduktion og ogsa disse dyr bliver adskilt
ekohens har ikke meget plads. Mange far skiret en del af deres nab af. De bliver
alle draebt, ndr de ikke lengere l22zgger nok s2g. Hanekyllingerne ses som affald og

drabes lige efter de er udklakket, uanset hvilken produktionsform vi taler am.

fra deres familier. Deres ded er altid er den sammae:

bledig, valdelig og fuldstzndig unedvendig.
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KLAR TIL FORANDRING SUNDHED

SUNDHED ER GULD VARD

Lad der ikke vaere nogen tvivl: Sundhed er guld vaerd. De starste
draebere i Danmark er ikke stoffer, biluheld eller kriminalitet,

Det er hjertesygdomme og kraeft—draebere uden nade, der
haenger direkte sammen med, hvad vi spiser. 53 laes de naeste sider
sorn om dit liv afhanger af det. For det ger det faktisk.

TAG LET PA LIVET

Owervaagt er ikke kun et spargsmal om forfaengelighed. Det er
eqsd forbundet med nogle af de vaerste risici for tidlig ded i
Danmark, bl.a. diabetes, hjertekarsygdomme og blodpropper.
Videnskabelige undersegelser viser, at vegetarer oftere har en
sund vasgt.

Fordi det er en livsstil at spise plantebaseret, holder du
vaegten pa sigt uden usunde kure eller sult.

"Helt enkelt, jo mere du erstatter animailsk
mad med plantemad, desto sundere vil
du sandsynligvis vaere”

- Dr. T. Colin Camphbell, ermeeringsekspert pd Cornell University

Y
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HIJERTEANFALD

Hjertesygdomme draeber over 7.000 danskere hvert ar. At spise
vegetarisk er en effektiv metode til at forebygge hjertesygdomme.
Et engelsk studie har netop vist, at du ved at spise vegetarisk kan
begraense din risiko for at udvikle hjertesygdomme med 32%.

Animalske fedevarer indeholder meget kolesterol og masttede
fedtstoffer, som kan vaere med til at forkalke vores blodarer
Plantebaseret mad har et lavt indhold af mattet fedt og
indeholder sletikke kolesterol. Nogle af de mest kraftfulde stoffer
til at seenke kolesterol er fiber, umaettet fedt og fytokemikalier,
som findes i planter.

KLAK TIL FORANDRING SUNDHED

FOREBYG TYPE 2 DIABETES

Type 2 diabetes eringen spag. Detkan forarsage hjertesygdom-
me, blodpropper, leverproblemer og felgesygdomme, der kan
medfere amputationer. Hvad kan hjzlpe med at forebygge type
2 diabetes? En sund, vegetarisk kost!

En storundersegelse viste, at veganere havde 50% reduceret
risiko for at udvikle type 2 diabetesiforhold til ikke-vegetarer.
En lang razkke studier har vist, at spiser man helt eller nazsten
vegansk, kan det give reduceret blodsukker, give vagttab
og andre forbedringer som er vigtige for type 2 diabetes.

Gor Dit LivGronnere

70%

Vi ensker alle at gere noget for miljget og planeten. Men hvordan?

Svaret ligger lige foran os - tre gange om dagen. Ved at blive vegetar
kan alle hjelpe med at forhindre global opvarmning, feldning af
regnskov og forurening. Samtidig sparer du vand og andre vardifulde
ressourcer. Faktisk forarsager opdrat af dyr til mad sterre udledninger af
drivhusgasser end alle biler, fly og andre former for transport tilsammen.
Der har aldrig vasret et bedre tidspunkt til at ormfavne den grenne livsstil.

Tyg lidt pa disse fakta:
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til en hybridbil.

Hvor meget mere? 50% mere!

Ved at skifte til en kost der er fri for
kod, mejeriprodukter og g sparer
du mere CO, end ved at skifte din bil

Alene | USA bruges 70% af alt korn til at fodre
dyr i landbruget. Forestil dig hvor mange
mennesker der kunne brodfedes med al den
mad.
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80 o Nasten 80% af de
skovfzldede arealer i
k‘ #ef2 Amazonas bruges nu som

graessningsarealer til kvasg.
For at producere 1 kg animalsk protein, skal
der bruges omkring 12 gange sa meget
landbrugsjord, 13 gange s& mange fossilt
braendstof og 15 gange s meget vand, som til

Den animalske praduktion (inklusiv
landbrugsjord til grasning og
fodemproduktion) optager nu
svimlende 30% af jordens
landmasse.
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1 kg sojaprotein.

3'!' 1kgsoja
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& 1 kg kod
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BASIS VEG ERNARING
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Fro & nodder

Baelgfrugter &
Sojaprodulder
3+ portionar

Hvad ger de? Beelgfrugter og sojaprodukter har et hajt proteinindhold, som er den grundiceggende byggesten i alle levende celler,
Protein stotter vaekst, vediigeholdelse og reparation. Mange af disse fadevarer er ogsd rige pd calcium, der er essentielt for starke
og sunde knogler. De giver dig ogsa jern, sam er en vigtig del af haemoglobin, der transporterer rade blodeeller fra dine lunger til
resten af din krop.

Hvor meget? 3 portioner eller mere pr dag. Bedste kilder: Kidneybenner, tofu, tempeh, linser, s&rter.

Hwad er en portion? 125 ml kogte banner, 125 ml tofu, 125
ml tempeh, 250 mil sojamalk m. calciom.

Tip: Husk at kebe sojamaelk, der indeholder caleium. Sa far du ikke bare
et tilskud protein, men ogsa caldum.

Hwvad gor de? Grantsager er stort set den sundeste mad pa jorden. De giver os beta caroten, som din krop omdanner til vitamin
A. Det er vigtigt for et godt syn og immunsystem. Grantsager giver ogsa vitamin C, der laver kollagen, et protein som ger vores
hud, led og knogler staerke. De indeholder ogsa en hel buket af cancer-bekampende fytokemikalier.

Hvor meget? Fire portioner eller mere pr dag, Bedste kilder: Gronkal, broccoli, spinat, guleradder, kal, tomat.

Tip: Spis en regnbue! De forskellige srukke farver | grentsager eksisterer
fordi de indeholder tusindvis af sunde fytokemikalier,

Hvad er en portion? 125 gram tilberedte grentsager, 250
gram ra grentsager eller 125 ml grentsagsjuice,

Hvad ger de? NMedder og fre giver

os protein, jern og zink og sikrer

Hvad gor de? Frugt er en
fantastisk kilde til fiber, som

Hvad ger de? Korn er en super kilde
til fibre g jern og de indeholder

et sundt immunsystem. Omega-3 hjzlper fordejelsen og forebygger ogsa protein. De er rige pa vitamin
fedtsyrer findes bl.a. i valnedder hjertesygdomme. B og vigtige for fordajelsen og
og herfra. De sikrer, at vores hjerne Frugt indehalder kalium, der holder nerver.

kerer som smurt,

Hvor meget? 30-60 gram nadder
eller 1-2 spsk smer af nedder eller fra
if.eks. peanutbutter og tahin).

Bedste kilder: Graskarfre, peanutbut-

ter, tahin, herfro, valnedder, mandler,

VEGETARISK STARTER KIT

dine organer sunde.
Huvor meget? 2 stykker almindelig

frugt em dagen.

Bedste kilder: £bler, appelsiner,
blaba, jordbeer, bananer.

Korn & rodfrugter

Hwor meget? 5 portioner om dagen.
En portion er fx 125 ml kogt ns, pasta
eller quinoa, 1 sed kartoffel, 1 d|
havregryn eller

1 skive lyst fuldkomsbred.



BASIS VEG ERNARING

VITAMIN

0 d. Veganemn og
tarer bar alfid tage et tilskud af
2 | pilleform.

En pille for 14-64 adge ber dehaolde
10 \

o chin €

minLttar am

Godt for alle of Julieanna Hever, MS, RD, CPT
Urg eller gammel, olympisk atlet eller sofakartofiel - en velplanlagt vegetarisk kost vil give dig alt det braendstof, som din
krop har bnug for, for at trives.
e Graviditet - Det er passende for alle — Barn - En af de bedste gaver som foraldre
M at spise vegetarisk, uanset hvor i livet R kan give deres bern er en alsidig kost baserst
‘J’egsan man befinder sig, og det gaelder ‘ Z":.:" pa uforarbejdede planter helt fra starten. Du kan opmuntre
Preghang ogsa gravide. Under graviditeten = barn til at spise mange forskellige frugter, grentsager,
[ skal du have en sund vagtegning, ﬁ komprodukter, nadder og fre (og et tilskud B12 vitamin) ved at
LT omkring 10-15 kg, og serge for at dit — vaere et godt eksempel og ved konsekvent at tilbyde sunde og
= behov for naeringsstoffer er deckket, laekre valgmuligheder i hjemmet. Den starste udfordring er at
eftersam behavet hele tiden stiger. Serg for at spise en handtere sociale situationer - skole, fester, sportsbegivenheder
tilstraekkelig mangde uforarbejdede plantefadevarer. etc. - vaer sikker pa at du har planlagt i forvejen til disse
begivenheder.

Protein fra benner, linser, aerter, nadder og neddesmer,

fre og grenne bladgrentsager; omega-3 fedt for | Atleter - Med de heje krav til iltoptag og restitution under
hjemeudvikling fra herfre/hamp/chiafre, valnedder, ] traening og konkurrence far sportsiolk en fordel ved at l2gge
sojaprodukter og granne bladgrentsager; og jem fra vaegt pa en kost, der er rig pa antioxidanter og fytokemikalier,
jemholdige fedevarer [benner, grenne bladgrantsager, Med et tilstraskkeligt kalorieindtag til at deekke enengibehovet
tang, linser og tahin sammen med fedevarer, der er rige og masser af farverige frugter og grentsager er en vegetarisk
pa vitamin C (frugt, peberfrugt, broccoli og grankal). kost ideel for sportsudevere.

VEGETARISK STARTER KIT



FANTASTISKE F@DEVARER SUPERFOODS

Sode kartofler: En rodfrugt, der er
rig pa komplekse kulhydrater og
beta caroten. Damp sede kartofler
eller rist dem i ovnen med andre af
arstidens grentsager.

o

2

Hvidleg: Spaskket med fantastiske
sundhedsfordele. Indeholder allicin, et
naturligt stof, der bekemper betendelse.
Studier har vist, at spiser du regelmasssigt
hvidleg, nedsatter du risikoen for at blive
ramt af nogle former for kraeft.

0O

Svampe: Menes

at bekaempe
betandelse og booste
immunforsvaret, Kem
nogle portobello-
svampe pa grillen eller
brug dem som fyld i en
|=kker wrap.

Eldbar: Rige pa antioxidanter, vitaminer
og mineraler. Blabaer menes at have
positiv indvirkning pa hukommelsen. Kast
en handfuld bldbar i din morgensmoothie
eller spis dem som et lazkkert
mellemmaltid.

WTF? (What’s That Food?)

krydderi lackker! Brug det til at lave meelkefr osteagtige saucer eller til at drysse | gryderetter. Du kan kebe gaerflager i

O k Garflager/ Nutritional Yeast Ja, navnet er ret forfrdeligt, men helt &rigt er den neddeagtige smag fra dette
helsekostforretninger, Matas eller onlinebutikker.

g B Tofu er en alsidig ked- og sggeerstatning, der er lavet af sojabenner og findes | mange varianter. Med et haijt proteinindhold
WL ogneesten ingen fedt, er det en fantastisk tilfejelse til enhver sund kost, Kig efter tofu i helsekosten eller et velassorteret
supermarked. Du finder det pa kal.

Sojagranulat findes i mange former og sterrelser. Kog i en marinade/bouillon og steg stykkerne, hvis de skal bruges i stir fry
eller som en baf. Findes ogsé | meget sma stykker, der kan bruges som hakket kad | pastaretter, chili sin carne etc. Sojagranulat er
billigt og kan holde sig lenge, da det kan bruges lidt ad gangen. Indeholder mere protein end ked.

Seitan (saj-tan) er lavet af hvede og har en tekstur, der minder meget om kad, nar det er stegt. Seitan er fyldt med protein
og kan nemt bruges som okseked eller kylling. Seitan findes pa kal i helstkostiorretninger eller onlinebutikker. Du kan ogsd selv

lave seitan.
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DEVARER SUPERFOODS

SUPERFOODS

Ger dig klar til at cpdage nogle af de mest naringsrige fedevarer pa planeten! Disse
plantebaserede kraftcentre kan age din energi, holde dig i form, og endda hjzlpe med at

forebygge kraeft.

Herfre: Fyldt med omega-3
fedtsyrer og antioxidanter.
Brug kveernede herfre i din
bagning, din smoothie eller
drys dem over salater.

=

o  Mandler: Propfyldt med
vitaminer, sunde fedtstoffer
og fibre. Mandler er

det perfekte meettende
mellemmaltid. Brug dem
hakkede pa havregryn, i
desserter, eller spis dem lige
som de er.

Linser: Proteinkraftcentre,
Kolesterolssenkende og fyldt
med fibre og B1-vitamin.
Brug dem som fyld i supper,
i salater eller lazkre indiske

o retter.

Avocado: Rig pa sunde fedtsyrer,

— % har mere kalium end bananer, og er
fyldt med vitaminer og mineraler.
Kom skivet avocadeo | benneburritos,

ovenpa gryderetter og i din
sandwich.

Rodbeder: Proppet med
nitrat, som kan hjslpe

med at forbedre sportslige
preestationer. Tilfe| redbeder

til friske salater.
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Gronkdl: Denne merke blad-
grentsag er fuld af vitaminer,
calcium og kraeftforebyggende
fytokemikalier. Brug den ra i salater
eller i sammenkogte retter, og den
vil holde dig staerk og super sund.

Quinoa: En fantastisk,
glutenfri kilde til protein,
fibre, jern og calcium.
Kog quinoa ligesom ris:

1 dl quinoa til 1% dl
vand, bring i kog og lad
det simre indtil vandet er
absorberet, og voila!




GRONT@GODT

En af de bedste ting ved din nye dyrevenlige livsstil er det overdadige udvalg af madvarer, der smager ligesa godt
som dine gamle favoritter. Vi har sammensat en liste med nogle af vores yndlingsting, men stop ikke her — der er sa
stort et udvalg, at der altid er noget nyt at opdage. Vaer ikke bange for at eksperimentere med forskellige smage

og varianter for at finde din favorit!

Mild Chérizo

Sojapelser er lakre at grille en
sommeraften - ligesom de er
leekre i retter og som snacks.

Meny, Kvickly og SuperBru:

VEGETARISK STARTER KIT

Soy4You

SoydYou har skabt en mindre

revolution med et meget alsidigt
og simpelt sojaprodukt. Brug det
ligesom almindeligt hakkeked og

kylling.

Fetex, Bilka, Reama1000
g Kvickly, SuperBrugsen

Irma eg Meny

Nuggets

Perfekte til en nem aftensmad. Halsans

K&k har ogsa mange andre lazkre
frostprodukter.

Remal100C0 og Irma

gumE™
pasn
¢ 300g —

Burgere

Plantebaserede burgere fra Anamma er
la=kre og hurtige at tilberede - bare smid
dem pa panden eller grillen.

Kvickly, SuperBrugsen
ﬁ lrma oa Meny

Yoghurt =

Sojabaseret yoghurt | . ,__.<
smager praecis som aloro
den du kender. r p
Findes i mange —
varianter - naturel,

blabaer, granatazble
og vanilje. MILD

Remal000, Fetex
g SuperBrugsen og Kvickly



FANTASTISKE FADEVARER GRONT & GODT

Plantemalk

Der findes bade soja-, ris-, havre-
og neddebaseret plantemaelk
- find din nye favorit!

Sandwich spread
Alle supermarkeder

Sandwich spread er bade cremet og
frisk pa samme tid - det minder licit
om smerecst, men uden den fede
eftersmag. Prov fx. varianter med
basilikum eller karry.

g Foetex, SuperBrugsen,
Kvickly og Irma

Tofu

Hvis du ikke kender tofu
endnu, har du noget til
gode! Naturel tofu skal lige
marineres inden det steges
for mere smag. Tofu findes i
mange varianter — prev dig
frem og find din favorit.

SuperBrugsen, Kvickly
g og lrma

Online shopping

Billigt og nemt leverer de veganske
supermarkeder praecis det du vil have,
med et udvalg der ikke kan matches
nogen steder.

Sandwichcreme

Brug denne leekre postej pa din
madpakke eller i din sandwich.

Ga pa opdagelse, klik, laen dig tilbage og
Fotex, SuperBrugsen, lad fragtmanden klare slabet,

Evickly eg Irma

Alles vegetarisch er en tysk webshop,
der leverer alt til Danmark til en meget
rimelig pris, og har et enormt udvalg.

"K)'"il"lgﬂ"bidder www.alles-vegetarisch,de

Prev disse lakre bidder i dine Vegan Basics er en anden tysk webshop,
wok- og risretter. Quorn har bl.a. der ogsa leverer til Danmark. Siden kan
ogsa burgere, nuggets, fileter og ogsa besages pa Engelsk.

fars. Find din egen favorit!

Irma, Kvickly og
ﬁ SuperBrugsen

www.veganbasics.defen
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BYG DINMAD SALETERDET

Hummus Wrap Burger

Familie og fester orkothy Freston

Jeg er altid ude og omkring. 53 jeg har leert at navigere i en kedspisende verden og samtidig holde fast
i min store keerlighed til sken vegansk mad. Her er forslag til at handtere nogle af de situationer, som
mange havner i:

Middage og fester Se det som en dejlig mulighed for at vise alle, hver laskker vegansk mad er. Vil
dine vaerter gerne lave noget vegansk, sa ring til dem pa forhand og tilbyd en opskrift, som kan gere
det let for dem. Eller tag selv en ret med, og lav nok til at andre ogsa kan smage.

Formeldre: At blive vegetar kan veere en stor omvazitning for ens familie og specielt for dine foraeldre, hvis
du er ung. Men det behaver ikke give konflikt. Dine foraeldre er sikkert bekymmrede for din sundhed, 53 det er
vigtigt, at du viser, at du kan tage ansvar for at spise fornuftigt og varieret.

Saet dig ind i tingene, sa vil du ogsa blive taget alvorligt. Du kan ogsa hjelpe med at lave mad og kebe ind,
sa andre i din familie ogsa kan smage nogle leekre vegetariske retter, og se at det er let at spise dyrevenligt. Er
man villig til at gere en indsats, vil andre respektere det. Samtidig er det ogsa vigtigt at vise gensidig respekt.
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Vegetar Pizza

LZ4N DIG TILBAGE
OG FA INSPIRATION

Vil du ga mere i dybden med, hvorfor det er sa
super godt at vazlge at spise planter frem for dyr,

sa har vi lavet en raskke rigtia fede podcasts til dig.

| 4 udsendelser kan du here om etik, sundhed,
landbrug og madlavning med ferende eksperter
indenfor hvert felt. Laen dig tilbage og lad dig
inspirere. Hent din podcast pa:

anima.dk/podcast

BYGDINMAD TIPS

Kokkenchefens

Hermmeligheder

Gear op! Her er dit must-have kekkenudstyr: Si,
malebaegre, kvalitetskokkeknive, skaerebraet og vigtigst
af alt - en god blender.

Udskasringstips: For at f4 det bedste resultat skal du
altid hakke grentsager i ensartede, mundrette stykker.
For at hakke et leg let kan du beholde roden pa, mens
du hakker. Husk: brug en skarp kniv og hold aje med
fingrene!

Kogetips: Kog grenne grentsager i meget lidt vand og
kun en smule, 54 de beholder alle vigtige vitaminer og
mineraler.

Sadan skarer du et log
> N E O

Sadan skarer du en avocado

WP 04y

Vand sautering / hej varme alier: Sautér grentsager
med rapsolie eller olivenclie. Hvis du vil spare pa
fedtet, kan du ogsa bruge vand-stegning. Nar du
lynsteger, sa undga at overfylde panden - det ger
grentsagerne blede i stedet for sprede!

Krydderier / Marinader: Prov at tilsatte lidt
hvidlegssalt til dampede grentsager og fremkald en
eksplosion af smag.

Mariner tempeh eller tofu | balsamico vinaigrette
inden du griller det, for at give en middelhavssmag.
En time eller to er fint nok. Vaer ikke bange for at
eksperimentere med krydderier. Fra chipotle der er
staark som ild til krydret karry, kan krydderier aandre
enhver ret fra fattig til fantastisk!

Bagetips: Bagning er en videnskab. Felg bage-
instruktioner naje for perfekt bagte cookies, luftige
kager og super leekre muffins. Se naeste side for tips
til at bage uden =g.

Opbevaring: Laag krydderier et merkt og keligt sted.
Varme, fugtighed og lys far dem til at miste deres
smag. Pak grenne bladgrantsager i et lost og fugtigt
stykke kekkenrulle i en lukket plasticpose for at det
helder sig lengere.

VEGETARISK STARTER KIT



BYG DINMAD SA LETERDET

Burrito

Spaghetti

pengepung.

Sédan Spiser du bi"igt med Rory Freedman

Spis vegetarisk og fa mere for dine penge. At spise plantebaseret er ligesa sundt for din pengepung,
som det er for dig!

Hold dig til basisvarer: Uforarbejdede fodevarer som frisk frugt og grentsager, kornprodukter og benner er meget billige og
bar veere fundamentet | enhver kest. Du kan kebe terrede benner, ris og pasta i store masngder, sd det bliver billigere. Har du
ikke tid til at koge benner, sa keb dem pa dase.

Lav en liste med, hvad du skal have, ndr du handler. Det vil bade hjizlpe dig med at holde dit budget ag serge for, at du ikke
bliver fristet af impulskeb, nar du er i supermarkedet. Lav en liste og hold dig til den.

Spis efter arstiderne: Frugt og grent som er i sason, er nasten altid billigere end ting som skal importeres eller dyrkes i
drivhuse. Frosne grentsager indeholder ligesd meget naring som friske og er ofte billigere.

Spring speclalvarer over: Jo mere du bevarger dig vark fra forarbejdede fedevarer, desto lettere bliver trykket pa din

VEGETARISK STARTER KIT




GANG | KEKKENET OFSKRIFTER

Fredsfisk

Ingredienser:

1 knivspids reget paprika

300 g. store pastinakker 1 tsk. almindelig paprika

2 dl. kikeertemel/hvedemel 1 fed hvidleg
2 tsk. havsalt
2-2 VY dl vand :
Ve tsk. karry Frisklvaernet peber
- Rasp til panering
Fremgangsmade:

Skreel pastinakkeme og skaer dem i ca. ¥z om tykke skiver pa langs.
Bag skiverne ved 200 grader i ca. 10 minutter i ovnen. Jeg bager
dem gerne uden olie.

Mens pastinakkeme bages forberedes dejen de skal dyppes i, in-
den paneringen. Bland kikazrtemel, vand og krydderier. Den skal
vaere tyk som en pandekageds]. Vend sa forst de atkelede pasti-
nakskiver i dejen og derefter i rasp (eller sesamira efler majsmel for
en glutenfri version). Hvis dejen nemt glider af har du lavet den for
tynd, og du skal tilfeje lidt mere mel til den. Steg fredsfiskene ved
middel varme til de bliver let gyldne pa en pande.

Du kan ogsa pensle dem med lidt olie og bage dem i ownen ved
200 grader til de er gyldne,

Du kan sagtens bruge andre grentsager end pastinakker til at lave
fredsfick, sasom aubergine i skiver, knoldsellen eller sade kartofler.

Cookies, muffins, kager?

Bag uden seg

anima.dk/udenseg

Ingen wg? Intet problem. Mar du bager sa brug &
disse sunde ingredienser i stedet for et &g, | + -

J & 1/2 moset banan Loty + 3 spsk vand
- 125 mi seblemos iz 125ml silken tofu
. —
Y ) ® -'v ‘ \i& Egqg replacer (kan kabes | ! 125 ml sojayoghurt
helsekostbutikker)

Mia Sommer - Mad med respekt for liv

miasommernwordpress.com

Tofu og grentsagswok

Ingredienser: 1 stor knold frisk ingefaer
3-4 fed hvidleg
2 guleradd
2 E;ger ! 1 stor dase kokosmazik (eller
2 rade peberfrugter 2 5.maj|
: Olie

1 broceoli .
400 g. champignone e

g. champignoner Soja

2 boullionterninger

2.3 spek. rod karypasta 150 g. fuldkomsnudler

Fremgangsmade:

Skaer guleredder og leg i tynde skiver. Steq dem pa panden eller i
en wok sammen med boullion og dlie.Tilset ingefar (skrasllet og
fint hakket), hvidleg (presset) og karrypasta.

Skeer peberfrugterne i strimler, broccolien | sma buketter og cham-
pignoneme i tynde skiver. Put det pa pandenfwokken sammen
med det andet. Tilsaet kokosmelk og lad det hele simre, indtil
grantsageme er tilpas blede. Smag til med salt og peber.

Skzer tofuen i tern og steg den pa en anden pande i sojasovs. Kog
nudleme i 3-4 minuter.

Bland til sidst grentsager, tofu og nudler sammen. Drys evt. nogle
friske korianderblade pa ved servering.

1 spsk eddike
| = +11sk bagepulver

‘ e | S 1spsk kvaernede horfre
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GANG | KBKKENET OPSKRIFTER

Prov denne madplan!

Morgen > Frokost > Aften

; ‘-.—. -y l‘f* -' u‘l at
"1"':1 et
Havregryn Falafel Pasta m/
m/ Frugt Sandwich Tomatsauce

atad  JusEhy

Cornflakes Salat m/ Grontsags
m/ Frugt Tofu+ Medder  Stir-Fry

Frikadeller med persille

Ingredienser: En handfuld persille

Vo tsk. reget paprika
2-3 1sk. karry
Vs tsk. revet muskatned

1 pakke lys SoydYou
1 + ¥ grentsagsbouillon-
teming

3-4 dl. kogt vand :szt' h"““l“egr”“ oS ﬁﬁ o i
100 g. revet squash 5:;': j mebe - i w
2 finthakkede lag ko e S
; Clie eller margarine til steg-
1 revet persillerod (ca. 100- ning Toast m/ Suppe & Benner &
150 g Neddesmer Salat Ris
Fremgangsmade: E
Oples 1 bouillonteming i det kogte vand, og kom si sojakedet %
deri, Lad det sta 5-10 min. 53 det absorberer bouillonen, der ma
ikke veere for meget vand tilbage. Frugt Noddasmar:
Salat toast m/Salat
Bland leg, persillerod, hakket persille og squash i sojakedet sam-
men med ¥ bouillonterning oplaest i lidt vand. Rer rigtig godt
rundt, s det hele bliver godt fordelt. l _
Tils.:et sa dizvrige ingrediensder (rnel, haﬁg:};l og krydderier::, ?g LA Y i
rer farsen godt sammen. Lad den geme hvile lidt, og smag sa til, fer ;
du former dellerne og steger dem. ‘EJMDDFEIE & Hummus Vegetar
Al Wrap Burrito

Tip: Steg i rigeligt clie eller margarine. Der er nassten ikke noget

fedt i SoydYou, s& brug bare godt med fedtstof,

® @
KAN DU LIDE OPSKRIFTERNE? T Vegetar Quorn
! PR@Y DISSE BOGER! Scramble Burger Filat
QL = o
Ty Vegansk Muffin & Falafel Pita Vegetar
Ay elvaere Frugt Lasagne
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DOWNLOAD EN
GRATIS KOGEBOG

Har du faet lyst til at spise mere vegetarisk? Kom let i
gang! Hent den gratis kogebog “Gren Glaede”, som er
fuld af sunde og laekre madplaner og indkebslister.

FIND GR@®N MAD MED
VORES GRATIS APP

Med Animapp kan du let finde dit
naeste vegetariske maltid.

Se restauranter, cafeer og butikker i
naerheden af dig og find vej via GPS.

Fas i Google Play Store til
Android og i App Store til iO5.

< ANIMA

FA HIALP TIL AT
KOMME | GANG!

Det har aldrig veeret lettere at spise plantebaseret, end
det er i dag! Men for at gere det endnu lettere for dig at
kormme i gang, vil vi byde dig velkommen pa Facebook
siden “Vegansk Mad" - hvor du bade kan fa rad og svar
pa dine spergsmal, finde opskrifter, mede ligesindede og
lade dig inspirere af nye laekre produkter.

Skriv “Vegansk Mad" i sagefeltet pa
Facebook, eller ga direkte til: goo.gl/EMHZRK

Vi gleeder os til at byde dig velkommen! MERCY FOR
ANIMALS



