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Vélkommen till Vélj Vego!

Vad roligt att du laser Djurens Ratts inspirationsmagasin. | just detta magasin har vi

sammanstallt vara basta tips och guider for att inspirera och hjalpa dig att borja ata

vego. Det kan finnas manga anledningar till att du bladdrar har, du kanske vill hjalpa
till att radda klimatet med gronare matval, kanske vill du ata battre mat for kroppen

eller s& kanske du bara ogillar tanken att djur f6ds upp i industrier fér att just bli

mat? Vare sig det ar en av ndmnda anledningar, en kombination, eller nagon anledning

vi aldrig har hort forr sa ar du varmt valkommen!

Begreppsskolan

Varfor valde vi namnet vego?

Vi heter Vilj Vego for att vego ar ett brett och inkluderande begrepp som passar
“alla, oavsett om du identifiera dig som vegan eller inte. Vi anser att det viktigaste inte
&rvad kosten kallas — utan vilken skillnad det kan gora for djuren och klimatet, da vi
" maste dra ner pa konsumtionen av animalier. Men for de som ar nyfikna reder vi ut

Att minska sin animaliska konsumtion gor stor skillnad for
djuren i livsmedelsindustrin och dven fér miljon och klimatet.

Visste du till exempel att en genomsnittlig person i Sverige

ater 17 landlevande djur per ar? Utdver det tillkommer ett
stort antal fiskar. Men detta haller pa att férandras, sedan
2016 har kéttkonsumtionen i Sverige minskat. Vi ar allt fler
som valjer att ita helt vixtbaserat eller a&tminstone minskar
var konsumtion av animalier, och det raddar liv.

Vi hoppas att magasinet kan inspirera dig till att gora djur-

vanliga val i din vardag och tveka inte att hora av dig om
det kdanns svart! Vi finns bade pa www.facebook.com/valj-
vedo och Instagram @valjvego. Dessutom kan du alltid hitta
nya recept, produkter, restauranger och sa mycket mer pa
www.valjvego.se. Vi finns har for dig!

n&gra av begreppen som anvinds och vad som generellt menas med dessa.

Vegan : :

Veganism ar en livsaskadning, som syftar till att sa
langt det ar praktiskt mojligt exkludera exploatering
av djur. Inom veganism utesluts alltsa animalier

fran kosten, men aven klader och hygienprodukter. -

‘Det kan rora sig om ylle i kladesplagg eller animaliska

 tillsatser i tvalar. Men det finns ingen entydig eller
lagstiftad definition av begreppet vegan. Vegansk

kost beskrivs som en kosthallning som enbart bestar
av vegetabilier. Personer som ater veganskt konsu-
merar inte kott, fagel, fisk, ag¢, mejeriprodukter eller
andra animaliska produkter. ' )

Pescetarian

Att vara Pescetarian betyder att du inte ater rott kott
och fagel, men att du inte utesluter skaldjur och fisk.
Sa& undefar en lakto-ovo-vegetarian som ocksa ater
fisk och skaldjur.

Vegetarian

Vegetariskt har fér manga blivit ett paraplybegrepp
som syftar pd bade lakto-ovo, lakto- eller ovo-
vegetarianer. ”Lakto” kommer fran latinets "lac” som
betyder mjclk, ordet "ovo” star for &gg. Enligt Livs-
medelsverket ar en vedetarisk produkt detsamma

"~ som yegansk, alltsa fri fran animaliskt innehéll._
Men pa restauranger, sajter och aven i butiker sa

syftar skyltar med ordet "vegetarisk” till bade lakto-
ovo och helt vegetariska ratter eller produkter.

¥

Flexetarian

Flexetarianer ar blandkostare som medvetet véljer
bort att ita kott eller andra animaliska produkter en
eller flera'daggr.i veckan,och generellt férscker ata
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Varior Vego?

Det kan finnas manga anledningar till att du vill ata gronare. Du kanske ogillar

tanken pa att djur fods upp i industrier for att bli mat, kanske vill du hjalpa till
att radda klimatet med grénare matval eller sa kanske vill du ata battre mat for
kroppen? Vare sig det ar en av namnda anledningar, eller en kombination av flera,
sa ar du varmt valkommen!

Vardagsirukost

Borja dagen med en vaxtbaserad frukost.

Veganska pannkakor
Barnens favorit (okej, vuxnas favorit ocksa)! Perfekta
pannkakor bade till frukost och till torsdagssoppan.

INGREDIENSER

5 portioner

«  ca 10 pannkakor 1. Vispa samman mjclet
«  4dl vetemjol och mjolken.

« 7dlsoja- eller havremjolk Tillsatt oljan och saltet.

Etik

Att djur ar kdnnande individer ar vetenskapligt

. 0,5dlolja 2. Stek pannkakor eller sma bevisat. De kan uppleva radsla, smarta och trauma

« 0,5tsksalt plattar i mjolkfritt margarin. precis som vi manniskor ¢or. Det ar av de anled-

. vegetabiliskt smor for stekning 3. Serveramed sylteller bar. ningarna till varfér djur i livsmedelsindustrierna
mar extremt daligt. Dessutom lever de ett liv, oftast
inomhus, dar deras behov inte blir tillfredsstallda

""""""""""""" T~ """ T T T TT T T T T TT T T T T T och mojligheterna till naturligt beteende begransas.

Att vi kan kdnna empati for djur ar ocksé valeta-
blerat, manda har familjedjur som hundar, katter och
kaniner som vi aldrig skulle behandla pa det sattet.

Scrambled tofu

Recept pa vegansk scrambled tofu med smak
av "agg”. Kala namak &r ett svart salt som ofta
anvands i sydasiatiska ratter i bland annat
Bangladesh, Nepal, Indien och Pakistan. Saltet
anvands ofta i veganska ratter for att ge maten
en aggliknande smak.

Snabba scones
Recept pa veganska och snabba scones som gor
frukosten lite lyxigare!

Klimat

Manda tror att ata lokalt ar nyckeln till klimatsmart
mat. Det ar det inte. Den storsta klimatpaverkan
kommer inte fran transporten, den sektorn paverkar
relativt lite. De storsta utslappen kommer istallet
fran markanvandning och produktionssatt. Att odla
grodor, ge dem till djuren och sedan &ta djuret ar

ett otroligt ineffektivt satt att ta vara pé jordens

INGREDIENSER

4 portioner

. 5,5dl vetemjol

. 2tsk bakpulver

« 50 ¢ mjolkfritt margarin
« 2dl havremjolk

Hilsa

Det finns stora halsovinster med att dta mycket gron-
saker, frukt, baljvaxter och annan mat fran vaxtriket.
Vid 6kat intag av dessa livsmedel och minskat intag
av rott kott, chark och mattat fett minskar risken

INGREDIENSER
4 portioner
« 270 g fasttofu

1. Sattugnen pa 250 grader. Blanda alla ingredi- « 200 ¢ silkestofu

enser for hand eller med bakmaskin.
Forma sconesen till sma frallor och gradda i
8-10 min. Ats med fordel direkt efter att de

kommit ut fran ugnen.

« 1 mskolja eller matfett
« 1Y tsk kala namak (svart salt)
o 1V2tsk gurkmeja

1. Borja med att smula ner tofun i en panna
med olja eller matfett.
) . Krydda med kala namak och gurkmeja och
TlpS! stek i ungefar fem minuter eller tills den fatt
Fettet gar att ersatta lite férg‘
med olja, mjolken gar att . ‘
ersatta med vatten och / Tips!

mjolet kan delvis bytas ut
mot fullkornsmijol.

Du hittar oftast

asiatiska eller hel-
veganska butiker.

kala namak i indiska,

resurser. Idisslande djur som kor slapper dessutom

ut valdigt mycket metan som ar en potent vaxthusgas.
Det gar 4t mindre mark, vatten och enerdi for att odla
grodor som sedan konsumeras direkt av manniskor.

att drabbas av en rad olika sjukdomar, som hogt
blodtryck, hjart- och karlsjukdom och vissa cancer-
former. Livsmedelsverkets rad ar max 500 gram kott
och chark i veckan men garna mindre, samtidigt som
du bor ata 500 gram frukt och ¢gront per dag (nej,
tyvarr sa raknas inte potatis in).

Killa pa det?

Givetvis ar det vi skriver forenklat, men det vi ndmner
ar vetenskaplig konsensus i forskningsvarlden och
informationen ar hamtad fran etablerade myndig-
heter och organisationer.

Vill du lasa mer? Besok djurensratt.se och
valjvedo.se.


https://www.djurensratt.se/
https://www.valjvego.se/

Naringskollen

Det finns fortfarande de som kanner oro Gver naringen och proteinerna nar de ska
borja ata en vaxtbaserad kost. Nedan beméter vi farhagorna med fakta hamtad

fran bland annat Livsmedelsverket.

Protein

Mangda ar radda for att inte fa i sig tillrackligt mycket
protein. Men faktum &r att nastan alla far i sig mer
protein an de behover, eftersom protein finns i storre
eller mindre mangd i nastan all mat. Bonor, linser och
andra baljvaxter ar bra vegdetabiliska proteinkallor.
Det finns aven olika produkter, som quorn, tofu
och sojaprodukter, som innehaller mycket protein.
Bréd och andra spannmalsprodukter bidrar ocksa
med en hel del protein, liksom nétter, fréer och
vegdetabiliska drycker baserade pa till exempel soja
eller havre. Vegetabiliska livsmedel innehaller var
for sig inte de essentiella aminosyrorna i tillrackligt
stor mangd, men tillsammans kompletterar de var-
andra. Forutsatt att man inte ater valdigt ensidigt,
far man darfor i sid tillrackligt med protein anda. Sa
kallad proteinkomplettering, det vill saga nar varje
maltid byggs upp genom att spannmal och baljvaxter
kombineras, ar inte nodvandig.

Fett

Fett ar en viktig enerdikalla och ratt sorts fett i lagom
mandd behodvs for att m& bra. Det man behdover
tanka pa ar att fa tillrackligt av omega-3-fetter men
inte for mycket av mattade fetter. Omega-3-fetter kan
kroppen inte sjalv tillverka utan de behover komma
fran maten. Omega-3-fett finns framfor allt i rapsolja,
valnotter och chiafron. Ett enkelt satt att fa tillrackligt
med omega-3-fett ar att anvanda rapsolja och mat-
fetter gjorda av rapsolja i matlagning och pa smérgdas.
Vill man ha langa omega-3 fettsyror (EPA och.DHA)
likt de som finns i fisk, kan man ¢a direkt till kdllan
— mikroalgerna. De far du i dig form av kosttillskott
(kapslar med algolja).

Kolhydrater

Kolhydrater ar en viktig kalla till energi. Genom att
vélja kolhydrater av bra kvalitet, alltsd som har ett
naturligtinnehall av fibrer, far man i sig¢ mat som aven
ger mycket naring. Exempel pa sadana livsmedel ar
fullkornsprodukter, rotfrukter, kal, 16k, baljvaxter,
frukt, bar, notter och fron.

Den som har svart att fa i sig tillrackligt med energi
kan behova dra ner pa fibrerna och 6ka pa fettet.
Det kan till exempel galla fér den som tranar mycket
eller har dalig aptit och inte orkar ata sa stora
mangder mat. Fibrer mattar mycket men der lite
enerdi. Till kolhydraterna hor ockséa socker. Precis
som allaandra bor vedaner ata sparsamt med socker,
eftersom socker inte bidrar med nagon naring.

Vitaminer & mineraler

Dessa kan du som vegan behdva ha extra koll pa
sa du far i dig vad kroppen behover:

« Vitamin B12

«  D-vitamin

. Riboflavin (vitamin B2)

« Jod
+ Jarn
. Kalcium
- Selen
. Zink
E,,m‘*_‘wm«;‘ww—v A T ey,
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Veganskt pa dagsmenyn

Det finns mycket gott att laga av baljvaxter, fullkornsprodukter, nétter och annan
naringsrik mat. For att fa i dig all naring du behdver ska den har typen av livsmedel
finnas pa menyn, helst varje dag. |
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Baljvaxter

Som bénor, arter och linser — de ger bland annat jarn, zink, protein och fibrer. Baljvaxter
kan atas pa manga olika satt: som lins- eller kikartscurry, bonbiffar, falafel, artsoppa, lins-
soppa, linsbolognese, hummus eller bondipp till exempel. Det gar ocksa bra att mixa ner
kokta réda linser i pannkakssmet eller servera svarta bonor eller andra baljvéxter marinerade
som tillbehér till maten.

Fullkornsprodukter
Till exempel mat med havregryn, grahamsmijol eller fullkornsmj6l av rag — innehaller mer
naring an raffinerat "vitt” mjol, bland annat jarn och folat.

Berikade vegetabiliska drycker eller "gurtar”

En bra kalla till vitamin B12, riboflavin, D-vitamin och kalcium. Las pa férpackningen for
att vara saker pa att de nyss namnda naringsamnena finns med. Observera att ekologiska
varianter endast far berikas med D-vitamin. Den som gor egen dryck eller valjer ekologiska
sorter behover fa B12, D-vitamin, riboflavin och kalcium frdn annan mat, eller kosttillskott.

o ¥

Frukt eller bar

Bidrar ocksa med fibrer och naring, bland annat C-vitamin.

Rapsolja och matfetter gjorda pa rapsolja

Bidrar med omega-3-fett som bara finns i ett fatal livsmedel fran vaxtriket.

Gronsaker och rotfrukter ‘
Bidrar med fibrer och naring, inklusive C-vitamin som underlattar upptaget av jarn och zink
i den vegetariska maten.


https://www.livsmedelsverket.se/
https://www.valjvego.se/

Du behover inte ge upp k

Astrid & Aporna

Astrid & Aporna ar ett klassiskt svenskt varumarke
som erbjuder ett brett sortiment av goda veganska
produkter. Astrid & Aporna har haft en del svangdar
fram och tillbaka med konkurser, men i dagslaget
sa har deras korvar en stabil plats i vegokylen. Det
finns bade en Hot Chorizo for den som gillar mer
spicy korvar och en Mild Chérizo fér den som fore-
drar nagot lite mildare.

Farsodlarna

2017 startade ett projekt hos den icke-vinstdrivande
hallbarhetsorganisationen Axfoundation. Malet

var att hitta ett alternativ till den kéttprodukt som
anvands allra mest i Sverige, kttfarsen. Ar 2020
lamnades hantverket och ansvaret vidare till Fars-
odlarna som med svenska baljvaxter, raps och en
gnutta salt vill vi fornya véra svenska farsklassiker.
Finns idag som fars, burgare och kebab.

Oumph!

Beyond Meat
Det amerikanska foretaget har fatt stora namn som
Bill Gates och Leonardo DiCaprio att investera rejala
summor i foretaget, som tagit fram kottiga produkter
med en specialteknik. | Sverige finns det burgdare,
fars, korvar och vegobullar att kopa i butikerna.
Mangda restauranger har Beyondburgare pa menyn,
exempelvis Bastard Burgers och Brodernas.

Oumph! 6verrumplade vegovarlden i den senare
halvan av 2010-talet. De erbjuder olika kottsubstitut
baserade pa soja, arta och vete som huvudingrediens
och proteinkalla. | deras sortiment finns allt fran
deras kdanda original chunk till buffalo bites och
doner style kebab. Du kan hitta Oumph! 6ver hela
varlden, i butiker, restaurangder och caféer.

Anamma

Det svenska foretaget har funnits i ungefar 20 ar och
var de forsta att komma med formbar fars —en fars
som inte behdver ndgot som binder for att kunna
formas till egna vegobullar, biffar eller jarpar. De

ar ocksa ett av de enklaste varuméarkena att fa tag

i da de finns hos alla matvarukedijor. Idag finns allt
fran fars, schnitzlar och burdgare till fardigratter som
piroger och pajer.

Peas of Heaven

Peas of heaven foddes ur ett gammalt familjeforetag
som producerade delikatesskott och charkuterier.
Men nar familjens tva sdner tog 6ver verksamheten
bestamde de sig for att gora lika smakrika men vaxt-
baserade produkter. Pease of Heaven har allt fran
korvar, burgare, charkuterier, kéttbullar, nuggets
och enstaka veganska ostprodukter som greek style
cheeze och chilly cheese.
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Istallet 10

Att ersatta ost kan kannas svart. Nar Valj Vego undersokte vilka stora hinder som
finns for att bli vegan, 1ag osten forst pa listan Och vem dillar inte varma ostmackor,
ostbrickor och parmesan pa pasta? Det fina med det hela ar att du inte behdver ge
upp nagot. Du kan bara ersatta det med andra alternativ. En del alternativ pa mark-
naden har lite kvar att jobba med, andra alternativ ar i en klass for sig — otroligt likt
ost eller inte riktigt som ost men anda fantastiskt goda.

Violife

Det har varumarket har verkligen
en uppsjo av vedanska ostar och
finns i manda valsorterade butiker.
Vara favoriter ar Epic Mature och
Greek White. Epic mature ar en
smakrik hardost som &r supergod
i varma mackor. Greek White
funkar som ett (annu godare)
alternativ till fetaost.

Green Vie

Aven detta varumarke har massor
av veganska sorter. Var favorit ar
deras Parveggio som paminner
om parmesanost. Den anvéands
med férdel till pastaratter eller
blandas ner i soppa eller risotto.
Utover Parveggion har de allt ifran
spreads och greek style till ostar
som passar pa ostbrickan

Casheury

Har ar det svart att vélja en favorit!
Casheumozza, Cashembert,
Casheuzola och Casheubrie ar
bara nagra av de goda, vaxt-
baserade ostar som tillverkas

for hand hos Casheury i Skane.
Traditionella osttekniker anvands
i tillverkningen — skillnaden ar att
allt har ar veganskt.

Oatly

Oatly har en bredbar ost, pa-
Mackan, som finns val utspridd
over landet och ar god pa frukost-
mackan. Den &r gjord pa havre,
finns i tre smaker och fungerar
som vilken bredbar ost som helst.
Den funkar ocksa bra i bakverk
sasom cheesecake.

| &g

NATURELL
MAUSTAMATON

Stockeld Dreamery
Stockelds Cream Cheese ar lite
annorlunda dn de andra vaxt-
baserade spreadsen. Dels ar den
gjord pa fermenterade kikartor och
linser, dels sa ar naringsvardet sa
nara som man kan komma konven-
tionell "philadelphia ost”, dvs hogre
proteinvarde an de flesta andra
vaxtbaserade ostarna.

3 dl cashewnétter, blétlagda
2 msk citronjuice

3 msk naringsjast

1 msk svarta sesamfrén

1 msk vita sesamfrén

3 msk salladslok

Hittar du ingen ost som passar dig i
smaken eller gillar du att sta i koket?

Da kan du alltid goéra egen ost. Medan
majoriteten av de vedanska ostarna ute
pa marknaden ar baserade pa kokos

sa kan du gora egen ost pa helt andra
ingredienser. Den vanligaste ar cashew-
noétter. Har delar vi ett recept!

Bl6tlagg cashewnotterna i minst tre timmar. Mixa de blétlagda cashew-
nétterna med citronjuice, olja och néringsjast med antingen en kraftig
mixer eller matberedare tills du far en slat blandning. Forma blandningen
till 6nskad form och plasta in. Lat cashewosten vila i kylskapet i minst en
timme. Ta ut osten ur plasten och pensla pa vatten. Stré pa sesamfrén och
salladslsk. At pa macka, med kex eller i en sallad!
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Fyra satt att ersatta kyckling

‘&t 2—4 portioner

Har snackar vi kladdiga snacks! De gar ocksa att
servera med potatisklyftor i ugn séa far du ihop en
hel middag. Hettan i sasen gar att reglera genom att
antingen ha i mer passerade tomater eller mindre
sriracha. For riktigt bra sting i "wingsen”, ha bara
srirachasas!

Ingredienser
«  1lblomkalshuvud, ca 1 k¢
- 3dlmjol

«  3dlljus lager (6l), alkoholfri
«  2msk majsstarkelse
« 1l neutral olja, till fritering

Buffalo hot sauce
« 1dlpasserade tomater
. 2dlsrirachasas

Skolj av och torka blomkalshuvudet. Dela sedan i
sma buketter, cirka 2-3 cm i diameter. Blanda mjcl,
majsstarkelse och 6l i en bunke till en kletig smet.
Varm upp oljan i en fritds eller en kastrull till 190
grader, |at std pa medelvarme. Doppa buketterna i
smeten sa att de blir ordentligt tackta. Fritera sedan,
nagra i taget, tills de far en fin gyllene farg. Lat rinna
av pa hushallspapper. Doppa dem i den heta salsan
och stall fram med mild dipp.

Blamodgelostsas

. 2dlvegansk majonnas
«  1mskvinager

« 1 mskvit misopasta

. 1ltsklokpulver

. 1mskdill, inhackad

- 100 ¢ fast tofu, smulad

Blanda alla ingredienser i skal och ror om ordentligt.
Servera till blomkalswingsen.

-

Nuggets med Aic i

8ller Mango- ochi¥
‘habaneros

&} 2—4 portioner

Vare sig det ar som kvallssnacks eller som middag
med ris och sallad sa funkar nuggets fint. Det finns
flera varianter av veganska nuggets ute pa marknaden.
Kop fardiga veganska saser sa blir denna maltid klar pa
nolltid — en riktig vardagsraddare!

Ingredienser
. 300 ¢ vedganska nuggets
. Matfett eller olja att steka i

Aioli 3 dlI

. 1dlsojamj6lk (osotad)

. ltskcitronjuice

. ltsk dijonsenap

. 2dlolja

o 2 krm kala namak salt
(gar att utesluta)

« 2 klyftor vitlok

Foto: Petrus Iggstrom

Blanda sojamjclk med citronsaft och dijonsenap.
Mixa och tillsatt oljan i en tunn strale. Smaka av
med kala namak salt. Kala namak hittar du i asiatiska
eller veganvanliga butiker, saltet pdminner om agg

i smaken.

Mango- och habanerosas 3 dI
. 2dltarnad mango,
fryst eller farsk
. 1ldltarnad konserverad ananas
«  1gul habanero
« Y2 dlhackad mynta
. 1tskcitronjuice
. Salt efter smak

Blanda alla ingredienser, utom mynta, i en mixer

till en slat sas. Tillsatt den finhackade myntan och
rorom

13
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&% 4 portioner

Hoisin ar en sotstark sas, gjord pa sojaboénor, vin-
ager, socker, vitlok och olika kryddor som anvands
mycket inom matlagning i Kina. Den anvands tradi-
tionellt ofta till kyckling, som hér i en taco —fast helt
vedanskt forstas! Det ar kocken Fredrik Kampen-
berg som ligger bakom receptet pa det han kallar
for Crispy ch*cken Hoisin taco. Istallet for kyckling
anvander han Oumph! The Chunk.

Ingredienser

« 1pase Oumph! The Chunk
. 2dlfardig hoisinsas

. 2dlvéxtbaserad majjo

. Y4tskrostad sesamolja

. 2tsklimejuice

«  Yodurka

. 2-3stanger salladslok

. Bladgronsaker, t.ex. spenat

«  Mijuka tortillas, 23 var
. Oljatill fritering
«  Rostade sesamfron eller furikake-blandning

Borja med att tina Oumph! Dra sedan bitarna i sma
strimlor med handerna (det gar att skiva den tunt,
men resultatet blir bast om du sarar pa lamellerna
fér hand). Strimla 16ken och tarna gurkan. Blanda
ihop majjon med sesamolja och limesaft. Hetta
upp oljai en kastrull eller stekpanna till 180 grader.
Fritera lite Oumph!-strimlor i taget, tills de ar frasiga

—det tar ca 1 minut. Plocka upp bitarna med halslev,

forsok att fa med sa lite som majligt av oljan — lagg
bitarna pa en rejal h6¢g med papper och sedani en
skal. Blanda de heta strimlorna med hoisinsas. Lagg
fina blad pa ett mjukt bréd, p4 med Oumph!, majjo,
gurka, salladslok och sesam eller furikake. Vik ihop
och at!

&% 2 portioner

Chow mein ar en kinesisk klassiker. Har far sasen
ta stor plats i ratten, som erbjuder fyllig smak av
sojasas, vitlok och ingefara. Klassiska ingredienser i
en chow mein &r strimlad vitkal, morot, paprika och
slutligen kyckling eller biff. Men i det har receptet
som kommer fran Yipin byter vi ut kycklingen mot
sojamarinerad tofu, supergott!

Ingredienser

. 230 ¢ Yipin tofu sojasas & ingefara —eller
marinera naturell tofu sjalv

- Neutral olja, exempelvis rapsolja

«  2mskljus sojasas

. 1vitloksklyfta

. lcmingefara

« 1morot
«  1rdd paprika
. Yovitkal
. lgullok

. 1 mskkinesisk soja
. 2 portioner aggfria nudlar

ooooo‘

":x w;- Mem m

Tillbeho6r
. Salladslok
. Sesamfron

Torka av tofublocket med en kékshandduk och skar
tofun i 1 x 2 cm stora bitar. Riv ingeféra och vitlok.
Strimla morot, vitkal och paprika. Skar till sist gul 16k
i medelstora bitar. | en wok- eller stekpanna, stek
tofun pa medelhdg varme i lite neutral olja. Tillsatt
hélften av den ljusa sojasasen samt halften av den
rivna vitloken och ingefaran. Fortsatt att steka tills
tofun blivit gyllenbrun och fatt yta, och lagg sedan
undan tofun pa en tallrik. | samma panna, addera
darefter olja och alla gronsaker. Tillsatt resten

av den ljusa sojan, vitloken och ingefaran, samt
kinesisk soja. Stek tills gronsakerna mjuknat. Koka
nudlar enligt anvisning pa férpackningen. Vand
sedan i nudlarna i wokpannan och lagg till sist i
tofun. Blanda om och lat varmas upp i ndgon minut.
Servera din chow mein toppad med salladslck
och sesamfron!

o




M VEGAN

APPROVED BY DJURENS RATT

I’M VEGAN ar en veganmarkning fran
Djurens Ratt som galler bade livsmedel,
hygienartiklar och kosmetika.

Den ersatter organisationens tidigare
markning “100 % VEGANSKT”.

AQUAFABA

Aquafaba

Aquafaba ar vatskan som bildas néar bénor eller kikartor kokas och kan pa manga séatt ersitta betyder bon-
ag¢ i bakning. Lattast ar att kdpa bonor eller kikartor pa burk eller tetra och ta vara pa vatskan. vatten pa latin.

En forpackning av 400 ¢ bonor ger ungefar 1,5 dl aquafaba. Det gar bra att frysa dverbliven

aquafaba for senare bruk.

FUNGERAR

. Vispain lufti flera olika stadier/mangder — precis som agg

. Binda in och stabilisera socker, fett och véatska — precis som agg

« Luften som vispas in behélls i kakan och héjningen 6kar i ugnen
nar luften expanderar

. Frysain aquafaba och anvanda nar den tinat

FUNGERAR INTE

« Vispa upp skum med nagot fett i blandningen t.ex. citronskal,
arom och farg
. Reda likt aggula i kram
. Vispa upp mardarin, socker och aquafaba och behalla lyftet i ugnen
« Att pensla pa bakverk likt a¢g, dar fungerar matlagningsgradde bast

‘ 2-3 msk aquafaba .‘ ¥%-1dl aquafaba

1 a¢gvita =2 msk i volym

1 &¢gula =1 mskivolym (aquafaba
“‘ 1dl aquafaba reder dock inte likt aggula)

OVISPAT

Har rors aquafaban ner i smeten ovispad, precis som ett ratt 4¢¢. | dessa
recept kan vi anvanda mest aquafaba per agg, upp till 3 matskedar.

Till exempel: smékakor / mérdeg / pajskal / cookies / muffins /
langpannekakor

POSIGT

Vispar du aquafaban p6sigt med socker kan du binda in mer fett an om
den ar hért vispad eller ovispad. Luften du bundit in expanderar sedan

i ugnen och kakorna graddas likt bakverk med agg i smeten. Viktigt att
aquafaban inte kan vispas posigt om den innehaller nagot fett, inte heller
citronskal. 2—3 matskedar per agg.

Till exempel: mjuka kakor / kladdkakor / pancakes

OMVAND VISPNING

Mixa, vispa eller nyp ihop vetemjdlet och fettet forst. Fettet kapslas da
in och kakorna blir otroligt luftiga dven om du inte vispat upp aqua-
faban forst. Recepten ar enkla da allt gors i samma bunke och denna
metod ersatter recept dar man annars vispar upp férst margarin och
socker och sedan vispar ner aggen.

Till exempel: muffins / langpannekakor / safti¢a sockerkakor

POSIGT + FORST VETEMJIOL

Blandar du ner vetemjélet fore vatskan och fettet i den posigt vispade
aquafaban kan du binda in mer fett &n néar du bara vispar smeten posigt.
2 matskedar per agg.

Till exempel: riktigt saftiga sockerkakor / brownies / madeleines

RIGGON STAGE

Ribbon stage ar smet av aquafaba och socker som &r vispad lite langre an
posigt vispad aquafaba, mer luft &r invispad och den &r fastare (lamnar
"band” i den vispade smeten om du ringlar smeten fran vispen ovanpé
resten av smeten, darav namnet). Smeten klarar att binda in en mindre
mangd fett an posigt vispad smet men mer an marangvispad smet.

Till exempel: genoise / tartbotten / rulltarta

MARANG

Aquafaba och socker vispas sa hért att smeten sitter fast i bunken nar du
haller den upp och ner. Lite syra gér smeten fastare. OBS! Tal inte att fett
rors ner efterat ill skillnad fran fast vispad dggvita.

Till exempel: mardnger / makroner / maréngsmérkrém /
italiensk maréng / fransk nougat.

EMULSION

Mixas olja och aquafaba bildas en emulsion som binder in fettet och
gor att man kan skapa extra saftiga mjuka kakor som klassiska oliv-
oljekakor eller morotskakor. | USA bakas ofta chokladkakor med
majonnds och denna typ av kakor gar att dterskapa med emulsioner
med aquafaba och olja.

Till exempel: olivoljekaka / morotskakor / chokladkakor

Text: Karolina Tegelaar / www.kakboken.se
Instagram: @kakboken.se
Facebook: Kakboken utan dg¢g och mjolk
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Baka utan agg

Agg anvands i mycket och smygs in i manga recept, i allt fran frukost till matlagning
vid hogtider och inte minst i bakning spelar agg ofta huvudrollen. Vill du veta mer
om aggindustrin och hur djuren i den behandlas? Las mer har.

I bakning

Att baka &r en konst, men for att fa till gott fikabrod,
matbréd eller en mumsig tarta behovs inga animalier.
Agg anvands inom bakning for att uppfylla olika funk-
tioner sasom att ge volym, binda ihop eller tillféra
vétska. Det finns manda olika knep for att ersatta agg.
For att fa volym kan du anvénda dig av bakpulver,
jast eller bikarbonat. Fiberhusk binder bakverk och
brod bra, dessutom passar det utmarkt nar du bakar
med glutenfria mjolsorter. Manga konditorer och
hemmabadgare har ocksa bérjat experimentera med
att tillsatta aquafaba (kikartsspad) i bakverk for att till
exempel fa luftida tartbottnar. Har féljer fyra recept
dar aquafaba har ersatt a¢g. Alla recept kommer fran
Karolina Tegelaar och finns i boken Vegansk Bakning.

Kladdkaka med aquafaba

Ingredienser

- 100 ¢gram margarin
. 1ldlaquafaba

«  3dlstrésocker

. 2Y%dl vetemjol

. 1dlkakao

« lnypasalt

«  1lnypavaniljpulver

Varm ugnen till 200°C. Smérj och brda en springform
pa 18—24 cm. Smalt margdarin i en kastrull. Vispa upp
aquafaba och strésocker i en kdksassistent eller
med en elvisp tills det blir ljust och p&sigt. Vand
sedan ner vetemjol, siktad kakao, salt och vanilj-
pulver tillsammans med det smalta margarinet.

Morotsrutor

Ingredienser

. 1ldlaquafaba

- 4dlflorsocker

«  4dlvetemjol

. 1ltskkanel

« 1ltsk kardemumma

. 1ltsk bakpulver

« 1tskbikarbonat

«  ltskvaniljsocker

« lnypasalt

. 2V2dl skalad finriven morot (160 gram)
«  2dlvalnétter

« 1dlrussin eller korinter
. 1%dlolja(exraps)

Varm ugnen till 175°C och tack en form pa ca 20x30 cm
med bakplatspapper. Vispa aquafaba och florsocker
vitt och posigt. | en separat bunke blandas vetemjol,
kanel, kardemumma, bakpulver, bikarbonat, vanilj-
socker och salt. Skala och riv morétterna. Grovhacka
valnétterna. Ror ner de torra ingredienserna, moroten,
nétterna, russin och oljan med en slickepott i den
uppvispade aquafaban. Fyll formen och baka mitt

i ugnen i 35—-40 minuter. Kann efter med en sticka
som ska komma ut helt torr. Ska du tacka med frosting
sa later du kakan svalna helt forst.

Anvénd garna en slickepott for att se till att allt blir
blandat. Overarbeta inte smeten. Hall ner smeten i
formen och ¢gradda i mitten av ugnen. Fér en form
pa 22—24 cm graddas kakan i 12—18 minuter, for en
form pa 18—-20 cm ¢raddas kakan i 17-18 minuter.

Belgiska vafflor

Ingredienser

« 1ldlolja(exraps)
«  5dlvaxtdryck

«  5dlvetemjol

« 1 mskbakpulver

«  1krmvaniljpulver
« lkrmsalt

« ldlaquafaba

« Y dlstrésocker

Blanda olja och vaxtdryck. | en annan bunke rérs
vetemj6l ihop med strésocker, bakpulver, vaniljpulver
och salt. Hall ner vetemj6lsblandningen i vaxtdrycks-
blandningen och ror ihop till en nadgorlunda jamn
smet. Det ar viktigt att inte Gverarbeta sa ror tills de
flesta klumparna har férsvunnit. Vispa upp aquafaba
och strésocker tills det blir vitt och luftigt. Vand ner

i vaffelsmeten och vispa eller vand in bubblorna
forsiktigt. Lat garna smeten vila ett par minuter innan
du borjar gradda. Smorj jarnet innan varje graddning
och ¢gradda i vaffeljarn tills de blir gyllene och lagg pa
galler. | vaffeljarn med temperatur runt 225-250°C
brukar de bli klara pa ca 3 minuter.

Amerikansk tartbotten

Ingredienser

« 150 ¢gram margarin
«  2tskvaniljessens
« 4% dl vetemjol

. 2tsk bakpulver

« 1lnypasalt

«  3dlstrosocker

« 1%dlaquafaba

« ¥ vaxtdryck

Varm ugnen till 175°C. Smdra och bréa tartformen/
formarna. Smélt margarinet och blanda med vanilj-
essens. Ror ihop vetemjol, bakpulver och salti en
bunke. Vispa ihop strésocker och aquafaba tills det
blir ljust och p&sigt. Ror ner vetemjdlsblandningen
forsiktigt och nar det ar inkorporerat vands det smalta
mardarinet in i tre omgangar. Vand in vaxtdrycken.
Dra en slickepott langs sidorna pa skalen sa att even-
tuella mjdlrester inkorporeras i smeten och hall upp
i formen (20 cm i diameter) eller formarna (15 cm i
diameter). Gradda i mitten av ugnen i 25-45 minuter.
Testa med en provsticka som ska komma ut ren fran
mitten av tartbotten. Lat kallna i formen pa ett galler
innan den skars upp eller dekoreras. Toppen av
botten skars av nar tdrtan monteras.
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Att ata veganskt behover

Min middag varken vara krangligt

eller dyrt. Har kommer
en veckomeny som du

hela veckan menmres

Mandag / Palaak Tofuneer
‘& 4 portioner ® 30min  glutenfritt

En klassisk kryddig rétt fran norra Indien som
traditionellt g6rs med en speciell ost. Har har vi
ersatt osten med hard tofu och b-jast for att 6ka
umamin i ratten. B-jast eller naringsjast ar torkad,
inaktiv jast som finns i valsorterade butiker, halso-
kostaffarer och att bestalla fran olika webbshoppar.

Ingredienser tofu

. 270 ¢ fast tofu

. Y dlcitronjuice
« 1dlb-jast

Ingredienser gryta

. 2storagulalkar

«  3vitloksklyftor

«  2x2 cmingefara

- 2tomater

. 2msktomatpuré

- 500 ¢ fryst spenat

« 1 msk svarta senapsfron
« 1Y msk garam masala

« 2 kardemummakapslar
« 1 msk mald spiskummin
« 1 msk mald koriander

. 2tsk gurkmeja

« 3 piri piri, hela torkade
« 2 msk vedganskt margarin eller olja
. 1ldlhavregradde

. ldlvatten

«  1kruka farsk koriander
- Saltoch peppar

av eller folja till punkt
och pricka.

Borja med att blanda citronjuice och b-jast till en
marinad. Tarna tofun i 1x1 cm stora kuber och lat
dem marinera medan du tillagar grytan. Finhacka
I6ken och stek den i olja i en gryta eller djup
stekpanna tills den far farg utan att brannas. Riv
ingefaran, pressa vitloken och blanda ner dem i
grytan tillsammans med kryddor, salt, peppar och
tomatpurén. Hall i halften av vattnet, lat allt frasa en
stund medan du skar tomaterna i klyftor, lagg sedan
ner dem tillsammans med spenaten i grytan. Spad
med vatten till 5nskad konsistens och lat koka utan
lock i ca 10 minuter. Stek tofubitarna sa att de far en
gyllenbrun farg och tillsatt i grytan tillsammans med
havregradde och margarin. Smaka av med salt och

peppar. Hacka och tillsatt koriandern. Servera med ris.

Onsdag / Kramig pasta med svampsas
’a* 4 portioner ® 20 min

Vilj dina favoritsvampar och koka ihop med vaxt-
gradde till en kramig sas, blanda med pasta. Du
kan vélja sojagradde och glutenfri pasta for att
gora ratten glutenfri.

Ingredienser

. 8kastanjechampinjoner eller annan svamp
« 2 schalottenlokar

« 2mskolja

. 3dl vegetabilisk matlagningsgradde

. 2 msk hackad timjan

+ 80¢spenat

. 1,5dlIstrimlade soltorkade tomater

. Saltoch peppar

Till servering
+ 4 portioner pasta
. 2dlfinriven vedansk parmesan

Rensa och skiva svampen. Skala och finhacka
[6ken. Varm upp olja i en panna och fras svamp
och 16k i nagra minuter tills svampen har fatt farg.
Tillsatt vegetabilisk gradde och timjan, lat sjuda

i ndgra minuter. Smaka av med salt och peppar.
Koka pastan enligt anvisningarna och hall sedan
over pastan i pannan. Tillsatt spenat och soltorkade
tomater. Servera och stro 6ver finriven vegansk
parmesan.

Tisdag / Daal
‘& 4 portioner ® 20 min  glutenfritt

Daal &r en klassisk indisk linssoppa som garna
ats tillsammans med naanbrdd eller ris. Funkar
utmarkt for storkok och matlada.

Ingredienser

. 1lgullok

. 2vitloksklyftor

. 1tsk malen koriander
. 3dlrodalinser

. 2dlvatten

«  1dgronsaksbuljong

« 400 ml kokosmjélk

- 2tomater

. 70 ¢ babyspenat

. Saltoch peppar efter smak
« 1kruka koriander

Skala och hacka |6k och vitlok. Koka upp vatten
och 16s upp buljongen i det. Varm upp en kastrull
med olja och fras I16ken tills den blir mjuk tillsammans
med kryddorna. Tillsatt linser, vatten, koriander,
buljong samt kokosmj6lk. Lat det sjuda ca 15 minuter
utan lock. Dela tomaterna i klyftor, hacka spenaten
och tillsatt i grytan. Lat det sjuda ytterligare 5 minuter.
Smaka av med salt och peppar. Finhacka koriander
och str6 pa vid servering.
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Torsdag / Jordartskockssoppa
g portioner ® 35min glutenfritt

Det ar fa rotfrukter som har sa mycket smak som
jordartskockor. De piffar upp alla gratanger, soppor
och grytor. Vi har skapat en kramig soppa med
mycket smak som garna serveras med en macka
eller tva.

Ingredienser

« 500 ¢ jordartskockor

« Y4 potatisar

«  2vitloksklyftor

« 1%dlvittvin

« 1lvatten

. 2gronsaksbuljongtarningar
«  3dlvegetabilisk matlagningsgradde
- Saltoch peppar

< Timjankvistar till garnering
«  Pumpafron

Borja med att tvatta och skala potatisarna och jord-
artskockorna. Dela rotfrukterna i tarningar och lat
dem koka upp med vatten och buljongtarningar i en
kastrull. Tillsatt vin och vegetabilisk gradde. Lat koka
i 25 minuter tills alla bitar ar mjuka. Hall 6ver allting i
en mixer eller matberedare och mixa till soppan blir
slat. Smaka av med salt och peppar. Servera med lite
brod till!

Fredag / Jamaican jerked tacos
‘& 4 portioner © 20 min

Aterupptack tacos med smaker fran Vastindien —en
favorit for hela familjen. For att gora ratten glutenfri
kan du valja glutenfria tortillabrod och glutenfria
vegobitar, de flesta av bitarna ar det.

Ingredienser

. 350 ¢ vegobitar

«  25¢Jamaican jerked kryddblandning
« 1 mskrapsolja

« 2dlvegansk srirachamajo

. 100 ¢ spenatblad

- 100 ¢ inlagd rodlok

« 20 korsbarstomater

«  8smatortillabrod

Borja med att blanda vegobitarna med kryddbland-
ningen i en plastpase tillsammans med en msk olja.
Vi anvander filébitar fran Halsans Kok. Stek dessa
pa medelvarme tills de far fin farg. Dela tomaterna
och skolj av spenatbladen. Du kan gora din egen
srirachamayo eller képa fardig pa valsorterade
butiker. Recept pa inlagd rodI6k finns pa véljvego.se.
Servera vegobitarna i sma tortillabréd tillsammans
med spenat och tomat, ringla pa srirachamajonnas.
Det gar utmarkt att packa ihop dessa till matlador
eller anvanda storre tortillabrod och gora wraps.

Lordag /Paella
‘@ 4 portioner ® 35min  glutenfritt

Den traditionellt spanska ratten paella har antagit
manga former sedan den tog sig fran Spanien och
spred sig till resten av varlden. Vi gor en vedansk
version som gar att variera med ens favoritgronsaker
eller vegobitar. Valj glutenfria vegobitar for att gora
ratten glutenfri.

Ingredienser

« 2stgulalokar

«  2vitloksklyftor

« 380 ¢ vegobitar

«  2mskolivolja

- 2dlavorioris

«  1ltsk gurkmeja eller 1 pkt saffran
«  1dlvitt matlagningsvin

«  1gronsaksbuljongtarning

« 1rdd paprika

. 2dlgronaarter

« 1ldlurkarnade kalamataoliver
«  Saltoch peppar

« 2 msk hackad persilja

+ lcitron

Borja med att koka upp 6 dl vatten i en vattenkokare.
Los upp buljongen med det kokande vattnet i en
bagdare. Finhacka de gula I6karna och vitloken. Fras
[6ken och vitldken i en djup panna eller en traktor-
panna i lite olja, tillsatt sedan riset och den uppldsta
buljongen. Addera vinet. Lat koka enligt risets an-
visningar. Cirka fem minuter innan riset ar klart kan
du lagga i grona artor och tarnad paprika. Smaka av
med salt och peppar. Varm upp en panna och stek
valfria vegostrimlor. Nar riset ar klart kan du servera
direkt fran pannan med nagra klyftor citron, hackad
persilja, vegostrimlor och skivade oliver.

Sondag /Potatismos och vegobullar

o 4 portioner ® 30 min glutenfritt

Potatismos kan anvandas till mycket —allt ifran den
klassiska ratten med vegobullar till fiskgratang utan
fisk. Nedan féljer ett recept pa luftigt potatismos
med kopta vegobullar. Vilj glutenfria bollar och
sojagradde for att gora ratten glutenfri.

Ingredienser

. 1kg mjolig potatis (ungefar 10-12 st)
. 3dlvegetabilisk matlagningsgradde
« 1 msk mjolkfritt margarin

. Saltoch vitpeppar efter smak

Tillbehor

. 32vegobullar

- 4dlfrystaartor
. Lingonsylt

Borja med att koka upp vatten for potatisarna.
Skala potatisarna och skélj av dem. Koka potatisarna
tills de ar genomkokta och mjuka. Hall av vattnet.
Pressa potatisen genom en purépress eller mosa
den i kastrullen med potatisstot eller elvisp. Tillsatt
mardarin och vaxtgradde. Om du inte vill att moset
svalnar en aning kan du véarma upp vaxtgradden
innan. Stek vegobullarna och koka artorna enligt
anvisningarna. Servera potatismos, vegobullar och
artor tillsammans med en klick lingonsylt.
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Inkopslista

Frukt & ¢ront

8 kastanjechampinjoner
2 schalottenlokar

5 gul Iok

1réd I6k

1 vitlok

4 tomater

20 korsbarstomater

1,5 kg mjclig potatis

300 ¢ spenat

2 krukor koriander
1rod paprika

2x2 cm ingefara

500 ¢ jordartskockor
Timjan

Persilja

Citron

Skafferi

1,5 dl strimlade soltorkade
tomater

1 dl urkarnade kalamataoliver
4 portioner pasta

8 sma tortillabréd

2 dl avorioris

4 buljongtarnindar, gronsak
3 dlréda linser

400 ml kokosmjolk

2 msk tomatpuré
Lingonsylt

1dl b-jast

Mald koriander

Mald spiskummin
Kardemummakapslar

Garam Masala

Svarta senapsfron

Gurkmeja

Piri Piri

Jamaican jerked kryddblandning
Pumpafron

2,5 dl vedanskt vitt matlagningsvin

1| vegetabilisk matlagnings-
gradde

2 dl finriven vegansk parmesan

270 ¢ fast tofu
2 dl vegansk srirachamajonnas

Frys

500 ¢ fryst spenat
640 ¢ vegobitar

500 ¢ grona artor
300 ¢ veganska kottbullar

Navigera ditt nya vego-liv

Att 6verda till en vegankost kan for manga upplevas som kontroversiellt trots att
acceptans for vegetarisk och vegansk kost har 6kat markant de senaste aren. Vi vill
darfor tipsa om hur du kan kommunicera, tanka och agera om du valjer att ¢a all-in

och ata veganskt framover.

Inkludera

Att bo med andra kan vara ut-
manande nodg. Ofta kan de som
bor ihop ha skilda asikter om
vilken mat som ska lagas, vad som
raknas som stokigt och hur stad-
ningen ska ¢a till. Om personerna
du bor med inte ar speciellt 5ppna
for nya tankar och vanor kan det
bli en utmaning att infora veganskt
hemma. En bra idé ar att inkludera
dem i dina tankegangar — varfor
valjer du att ata veganskt? Kanske
kan det till och med vara roligt att
ha en prova-pa period tillsam-
mans? Ni kanske |ar er nya ratter,
upptacker nya produkter och
upplever nya smaker. | basta fall
blir det norm hemma och i varsta
fall far ni laga mat separat. Detta
galler aven personer du inte bor
ihop med men kanske spenderar
mycket tid ihop med eller ofta ater
med.

[
Hjalp till :
Det blir lattare och lattare attata |
vedanskt, men majoriteten av :
befolkningen &r inte dar annu. I
Darfor kan det underlatta att i :
forvag beratta att du ater veganskt |
nar du ar bortbjuden och om ni :
ska ut och ata i grupp. De flesta |
restaurander har vedanskt pa :
menyn eller kan ordna alternativ.
Pa Viljvego.se har vi samlat :
restauranger med bra vegoutbud.
Om det ar ndgon som bakat en '
kaka till dig som innehaller nagot :
oveganskt ar det alltid ditt beslut !
att fatta om du vill dta den eller :
inte. Om du inte redan ar huvud- !
kocken hemma sa borja hjalpa :
till och gor det inte krangligt. Ar l
det tacos ni ska ata en fredag? Da :
racker det med att byta ut farsen |
mot sojafars, créme fraiche mot en :
vaxtbaserad variant och kopa till |
vedansk ost. :

|

Lugna oron

Det ar manda unga personer (vi
menar minderariga) som hér av
sig till oss och undrar hur de ska
gora med foraldrar hemma som
oroar sig och forbjuder dem att
ata vedanskt. Vart basta tips ar

att lugna deras oro, de allra flesta
ar oroliga for naringsbrist eller
hélsostatus. Hanvisa till vart avsnitt
om naring, 1as mer pa Livsmedels-
verket, som ar en fristdende kalla,
och bemot deras farhagor. De flesta
menar bara val.

Inspirera
Ibland blir vi manniskor sa upp-
slukade av nya upptackter att vi
vill skrika ut dem fran ett hustak.

| samband med det brukar vi
glomma bort att alla inte ser véarlden
med vara 6gon. Vare sig du valjer
vedanskt for djuren, klimatet eller
hélsan ar det viktigt att respektera
andras asikter. Alltsa ar det oftast
battre att inspirera och motivera
manniskor att se varlden med
dina 6¢gon an att klaga pa dem och
fordoma deras val.
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Barn och vego

Det ar vanligt, och viktigt, att oroa sig over ens barns kost och naringsstatus. Darfor
har vi samlat information som ar bra att ha om ditt barn ater vaxtbaserat, allt fran
energitathet till protein, mineralamnen och fettsyror. Om den veganska kosten ar
val sammansatt, innehaller berikade produkter och der tillrackligt med energi sa
gar det bra att ge till barn. En valbalanserad vegansk kost fér barn inkluderar tillskott
av B12, berikade vaxtdrycker med B12 och D-vitamin, samt berikad grot och valling.
Nedan foljer nagra av de naringsamnen som ar bra att halla koll pa. Du kan alltid

lasa mer pa Livsmedelsverkets hemsida.

Protein och enerdgi

Det ar sallan ett problem att barn far i sig for lite
protein. Bade baljvéaxter och fullkornsprodukter
innehaller protein saval som fardiga produkter
gjorda pa soja, havre eller vete. Det kan daremot
vara lite svarare for barn att fa i sig tillrackligt med
enerdi, det beror pa att vegetabilier innehaller
lite energi men mycket fibrer. Fibrer ger en bra
mattnadskansla men lite energi, darfor ar det viktigt
att se till att barnet far i sig tillrackligt med kalorier.
Det galler med andra ord att géra maltiderna sa
enerdi- och naringstata som maojligt. Att tillsatta
fett som inte mattar lika bra som kolhydrater och
protein ar ett satt att 6ka energiintaget.

Omega-3-fett

Manga barn, dven de som ater blandkost, far i sig for
lite fleromattat fett. Det galler framfor allt omega3-fett.
En sarskild sorts omega-3-fett heter DHA och behovs
for hjarnans och synens utveckling. Nar barnet

inte ater fisk ar det extra viktigt att laga maten med
rapsolja och rapsoljebaserat matfett. De innehaller
en annan typ av omeda-3 fett som till viss del kan
omvandlas till DHA i kroppen. Aven valnétter och
linfroolja innehaller omega-3-fett. Algolja far man i
sig genom kosttillskott i kapselform och ar den basta
vedetabiliska kallan for att fa i sig de langa omega-3-
fettsyrorna EPA och DHA.

Jarn

Barn vaxer fort och har ett 6kat behov av jarn. Det &r
darfor viktigt att barnen far jarnrika livsmedel och
livsmedel som underlattar for deras sma kroppar att
faktiskt ta upp jarnet. Fullkorn, baljvaxter och nétter
ar rika pa jarn men innehaller ocksa fytinsyra som
hindrar upptaget av jarn. Du kan bryta ner fytinsyra
genom langtidsjasning av brod, groddning eller
lang blotlaggning av baljvaxter. C-vitamin ger ocksa
jarnupptaget en boost.

Tips pa jarnrika livsmedel

«  Fullkornsprodukter, bénor, arter, linser, tofu
och sojaprodukter som sojafars, vegobullar
eller vegofars till badde lunch och middag.

« Jarnberikad grot och/eller valling, dtminstone

upp till tva &rs alder. De innehaller dven andra |

viktiga naringsamnen som B12, D-vitamin
och kalcium.

«  Hackade nétter, fron och torkad aprikos,
till exempel i musli eller grot.

Tre tips frdn Anna-Karin
Quetel, nutritionist vid
Livsmedelsverket.

1. Maten ska hamna i magen

Det viktigaste ar att barn verkligen ater. Manga
valmojligheter, fingervanlig mat och uppmuntran
istallet for tvang ar viktigt for att vacka matlust och
nyfikenhet.

2. Berikade drycker och matfetter

Det &r viktigt att anvdanda livsmedel som &r berikade
med vitamin B12, vitamin D, kalcium och riboflavin —
exempelvis grot, vaxtbaserade drycker och matfet-
ter. Alternativt komplettera maten med kosttillskott.
Ekologiska livsmedel far bara berikas med det som
ar obligatoriskt — vitamin D i véxtbaserade drycker
och vitamin A och D i ekologiska matfetter.

3. Notter och fron ar viktiga livsmedel

Notter och fron bidrar med manga viktiga narings-
amnen. Genom att anvanda nétsmér pa mackan
eller ha med nétter och fron nér man bakar sa kan
man fa upp naringsinnehallet med exempelvis
viktiga fetter och jarn.

RaddaDjuren-klubben

Alla barn mellan 0 och 13 ar kan bli
medlemmar i Radda Djuren-klubben,
och fa tidningen Klubbnytt fem ganger
per ar. Medlemskapet kostar 100 kronor,
och medlemsavgiften ¢or skillnad for
djuren! Alla nya medlemmar far aven en
fin valkomstpresent. Besok raddadjuren.se
for att fa veta mer.

Klicka har for att ge bort ett medlemskap!


https://www.livsmedelsverket.se/
https://interact.djurensratt.se/ge-medlemskap/raddadjuren
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Inte bara maten

Som vi redan har namnt i magasinet sa ar veganism en livsstil som tar avstand fran
all typ av exploatering av djur. Det innebar att leva utan att orsaka lidande i sa stor
utstrackning som praktiskt mojligt och inkluderar att valja bort animaliskt material

och djurtestade produkter dar det gar.

Animaliska material

Djurens Ratt arbetar med fragan om pals och pals-
djursfarmningen i Sverige. Tillsammans med Fur
Free Reatiler Program har 6ver 100 svenska foretag
tagit stallning mot pals. Men givetvis rekommenderar
vi att vadlja bort all typ av animaliskt material sdsom
lader, ull, silke och fjadrar.

Lader

Lader produceras av huden fran framst notdjur
och det vanligaste anvandningsomradet ar skor.
Laderindustrin har starkt negativ paverkan pa miljén
vilket bidradit till utvecklingen av nya material.
Efterfragan pa djur- och miljévanligare material
har bidragit till en snabb utveckling pa omradet.
Det finns idag olika typer av konstlader tillverkat
av mikrofibermaterial, ananasfiber eller spannmal.
De nya materialen ger de egenskaper som soks,
exempelvis skor som formar sig efter fotterna och
tar upp fuktighet. Las mer om lader har.

Dun & fjadrar

Fjadrar och dun kan tas fran faglar pa tva satt;

dels efter slakt av djuren, dels genom plockning
av levande faglar. Paskfjadrarna vi ser i den svenska
handeln kommer ofta fran kalkonindustrin i

USA. Dun och fjadrar kommer till stérsta del fran
andfaglar som ankor och gass. Ett vanligt duntacke
innehaller dun fran ca 75 faglar. Vattenlevande
faglar har svaga ben och leder, eftersom de inte
har behov av att kunna bara upp sin vikt pa land
under langre perioder. Detta kan ge upphov till
ben- och fotproblem, speciellt dar faglarna ofta
halls pa gallergolv eller harda golv, vilket ar vanligt
i stordriftssystem. Las mer om dun har.

Silke

Silke ar det kortelsekret som vissa fjarilslarver
spinner runt sig sjalva till en kokong nar de ska
forpuppas. De fjarilsfamiljer som producerar silke
ar Bombycidae, dit den "odlade” mullbarssilkes-
fjarilen hor, och Saturniidae eller Tussah, dit
vildsilkesfjarilarna hor. Kina och Indien star for
merparten av varldsproduktionen av silke idag.
Eftersom traden latt gar sénder nér fjarilen ska
bryta sig ur kokongen, dédas silkesfjarilen redan i
puppstadiet. Kokonderna upphettas sa att larverna
dor. Det gar &t ca 5000 silkesmaskar for att géra en
kimono i rent silke. Lds mer om silke har.

ull

Dagens far har avlats fram for att fa en extrem pals-
tillvaxt. De ursprungliga faren har samma typ av
pals som getter. Om inte faren klipps regelbundet
kan ullen bli en sanitar olagenhet; det kan fastna
track pa svans och runt andtarmsdppning och den
tata ullen kan bli grogrund fér fluglarvsangrepp.
De flesta farraser har en ulltillvaxt som férutsatter
klippning tva ganger per ar. Studier har visat att
klippningen ar en mycket stressande upplevelse
for faren. Las mer om ull har.
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I'M VEGAN produkten uppfyller kraven for att raknas som

APPROVED BY DJURENS RATT

Djurforsok

Djurférsok anvands inom manga olika omraden.
Den befintliga forordningen som férbjuder djur-
forsok for kosmetika har fortfarande for stora
kryphal for att garantera att inga @mnen i produk-
terna har testats med djurférsok. Lakemedel ar
alltid testade pa djur, men det innebar inte att du

som ar kritisk till djurférsok borde sluta ta lakemedel.

| stallet kan du st6tta Djurens Ratts arbete som
arbetar kontinuerligt med att stalla hdgre krav pa
vara politiker for att utveckla alternativa metoder.

Otippade animaliska tillsatser
Animaliska tillsatser gdmmer sig i manga varor
som t.ex i ett [appstift i form av bivax, gelatin i
godis eller som kollagen i energidryck. Genom

var markning I'M VEGAN dranskar vi dven innehall
pa dessa mindre sjalvklara amnen och hjalper
konsumenter att handla djurvanligt.

I’M VEGAN + kosmetika = sant

Med mérkningen I'M VEGAN har Djurens Ratt
gjort det trakiga jobbet at konsumenterna: att
granska ingredienslistan och sakerstalla att

vedansk. En tredje part kontrollerar dven att inga
djurférsok forekommer.

Veganska viner

Nar ett vin jaser bildas proteiner som gor vinet
grumligt och sljigt. Det ar naturligt och ofarligt
men kan samtidigt gora vinet instabilt. Dessutom
ar de flesta vindrickare vana vid klart vin. Grumlig-
heten och fallningarna tas bort genom klarning och
filtrering innan buteljering. Vid klarningen anvands
i vissa fall animaliska proteiner och amnen: mjolk-
protein, aggvita, isinglass fran fiskens simblasa
eller kitin fran skaldjur. Det tillsatta klarningsmedlet
gor att proteinet fran jasningen klumpas ihop,
sjunker till botten av vinkaret och kan tas bort.
Protein avlagsnar protein, med andra ord. Aven
andra produkter fran djurriket anvands vid vintill-
verkning: Gelatin kan gora rétt vin mjukare genom
att ta bort tanniner och mjdlkproteinet kasein tar
bort fargamnen fran vita viner och ¢gér dem ljusare.

Veganviner klarnas och stabiliseras istallet genom
att anvanda bentonitlera eller andra finmaskiga filter.
Systembolagets hyllkantsetiketter ar inte vegan-
markta, men etiketterna pa dryckens férpackning
ar det. Du hittar veganska viner pa Systembolaget
genom att kolla etiketten pa flaskan. Producenterna
marker sjalva ut produkterna genom egen logotype
eller text pa till exempel "vegan friendly”, men det
finns ocksa de mer gedigna tredjepartscertifiering-
arna The Vegan Society, The European Vegetarian
Union och V-label. Om du soker pa "vegan” i
sokfaltet pa Systembolagets hemsida kommer
hela deras veganska sortiment upp.
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https://furfreeretailer.com/
https://furfreeretailer.com/
https://www.djurensratt.se/djurvanlig-konsumtion/lader
https://www.djurensratt.se/djurvanlig-konsumtion/dun-fjadrar
https://www.djurensratt.se/djurvanlig-konsumtion/silke
https://www.djurensratt.se/djurvanlig-konsumtion/ull
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Vego & traning

Gillar du att springa marathon, lyfta tungt eller spela tennis? Manga personer som
tranar och vill borja ata vaxtbaserat brukar fundera pa om proteinet kommer
racka, om maten kommer matta eller om de kommer fa tillrackligt med energi.
Men det finns gott om exempel pa elitidrottare som ater vaxtbaserat, inga mindre
en Venus Williams, Kyrie Irving, Lewis Hamilton, Lars Frolander och Patrik Baboumian
ar nagra av dem som bevisat varlden att en vaxtbaserad kost inte hindrar dig fran

att bli stark eller snabb.

Vi frGgade nutritionisterna
Pernilla Berg och Anna-
Karin Quetel om hur du
ska gora for att f& i dig allt
du behoéver.

Racker det verkligen med vegeta-
biliskt protein, eller ar det viktigt
med tillskott?

Anna-Karin: De allra flesta som tranar pa motion-
arsniva behdver inte oroa sig for sin kost. Tranar
man pa elitniva kan det stalla hégre krav pa vissa
naringsamnen men framfor allt &r det energiintaget
som kan bli en utmaning. De allra flesta far i sig det
protein de behover om de ater en varierad kost.
Brod ar faktiskt en av vara storsta proteinkallor och
spannmal kombinerat med baljvaxter gor att du far
en bra kombination av aminosyror.

Finns det nagra specifika narings-
amnen en ska tanka pa vid traning?

Pernilla: Om du tranar mycket [6pning trampas
manda roda blodkroppar sénder. Det ar latt att fa
brist pa jarn och vitamin B12. Om man kanner sig
trott kan man testa sina varden hos vardcentralen.
Jag rekommenderar vitamin B12 till alla veganer,
oavsett om man tranar eller inte. Det vanligaste
nyborjarmisstaget ar att man far i sig for lite kalorier.
Notter ar jattebra och man kan garna berika maten
med en omega-3-rik olja. Om du ater sallad kan du
ringla over olja och lagga till baljvaxter eller quinoa.

Vill du anda stoppa i dig extra
protein infor traningen?

Proteinpulver: Skippa animaliska protein-
pulver (exempelvis vassle och kasein) och
anvand istallet soja-, vete-, art- hampa- eller
risbaserat pulver.
Nétter: En stor klick jordnotssmor! At direkt eller
blanda i smoothies for att hdja proteinhalten.

- Bars: Det finns manga olika vedanska protein-
bars pa marknaden.

Hur gar det med det
oppna landskapet om
alla blir veganer?
m

J

Manga av de djur som idag konsumeras
bidrar inte alls till att halla landskapet 6ppet,
over 100 miljoner kycklingar bidrar inte

till 6ppna landskap. Men det finns utéver

det ingenting som sager att vare sig 6ppna
grasmarker eller betande djur maste forsvinna

bara for att alla blir veganer. Manga marker
halls redan idag 6ppna av till exempel hastar,
som inte ar tankta som livsmedel. Det gar for-
stas ocksa bra att ha andra djur som haller un-
dan igenvaxningen, utan att for den skull doda
dem. Djurens Rétt har ingen avsikt att verka for
att domesticerade djur ska sluta finnas.

—

Tre vanliga fragor

Vad ska vi godsla
jorden med om all
animalieproduktion

upphor? )

Vad sker med den
biologiska mangfalden
i ett lantbruk utan eller
'_'I med fa djur?

_/

Det gar utmarkt att odla vegetabilier utan att
anvanda godsel fran lantbruksdijur. Inget av
de naringsamnen som kravs for att fa bordig
jord har animaliskt ursprung utan kommer
fran borjan fran vedetabilier. Att ge foder till
djur och sedan anvanda deras avforing som

vaxtgodning ar ett sloseri med energi och
godningsamnen. Djuren tar upp en stor del

av naringen i fodret, och tillverkar ingen ny
naring — avforingen har darfor lagre innehall
av vaxtnaringsamnena kvave, fosfor och kalium
an det som djuren ater.

Storsta delen av djurhéllningen bidrar inte alls till nagon biologisk
mangfald, eftersom de flesta djuren halls inomhus hela livet och
endast ater foder som odlats i monokulturer. De flesta djur som
betar bidrar inte heller till mangfalden eftersom det allra mesta
betet och foderskérden sker pa planterade, godslade marker

med |ag artrikedom. | ett lantbruk utan djur skulle de marker som
idag anvands for foderodling istallet kunna anvandas for flerarig
vallodling, vilket binder kol, bidrar till mangfald, minskar de
utslapp som beror pa markbearbetning, haller landskapen 6ppna
och kan anvandas till framstallning av biogas och gdningsmedel.
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Bli manadsgivare!
Djurens Ratt arbetar for en varld dar varje liv raknas. Genom att

du blir manadsgivare ar du med och ser till att den visionen
kan bli verklighet.

Klicka har
for att bli

manads-

Var med och gor
skillnad for djuren!

Att vara medlem via autogiro ar ett
enkelt satt att betala sin medlemsavdgift
och att skanka gavor. Det ar ocksa det
mest kostnadseffektiva sattet. Mer av
dina pendar gar till arbetet for djuren!

— Det ar ett fantastiskt bra satt att vara medlem.
Det blir valdigt [aga administrativa kostnader och da
kan vi lagga annu mer resurser pa vart viktiga arbete
for djuren. Det ar valdigt fa som faller bort och slutar
vara medlemmar av misstag, sager Camilla Bergvall,
riksordférande pa Djurens Ratt.

En stor skillnad med manadsgivandet ar att det ar
|attare for manda att ge lite mer nar det ar fordelat Gver
aret. En liten extra gava varje manad blir mycket nar det
ar mangda som der lite extra. Uttrycket: "Manga backar
sma” passar valdigt bra i det har sammanhanget.

— Alla Djurens Rétts manadsgivare ar hjaltar for
djuren! Du ska verkligen veta att du gor skillnad.
Ett regelbundet stod gor att vi kan jobba langsiktigt
och satsa pa kampanjer som ¢or skillnad for valdigt
manga individer, sager Camilla Bergvall.

Djur ar liksom manniskor kdnnande varelser med
intressen och behov som maste tillgodoses. Djurens
Ratt kan aldrig acceptera att man ser pa djuren som
varor for manniskor att utnyttja for egna intressen.
Vi tror pa en varld dar alla har ratt till sin egen kropp
och sitt eget liv. Genom demokratisk opinions-
bildning, politisk dialog, foretagssamarbeten och
okad kunskap vill vi forverkliga vart mal: en varld
dar djur respekteras som kannande individer med
ratt till sina egna liv.

r

Camilla Bergvall har varit riksordférande for
Djurens Ratt sedan 2019.

Sa funderar det:

Du behéver inte férnya medlemskapet
utan det rullar pa sa lange du vill.

Du far medlemstidningen och medlems-
rabatter.

Det ger lagre administrationskostnader
for Djurens Ratt an arsmedlemskap.

Du kan enkelt valja att bidra med en gava
varje manad utan att det medfor nagon extra
administration vare sig for medlemmen
eller for Djurens Ratt.
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https://interact.djurensratt.se/medlem/valj-vego
https://interact.djurensratt.se/medlem/valj-vego
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