KOST-INSPIRATION

TIL 80/10/10 RAW FOOD OG OPVARMET VEGANSK KOST

N2

—

LRAW
Af Louise Koch




HVERDAGSMAD PA 80/1 0/ 10




FESTMAD PA 80/10/10




KLASSISKE 80/10/10 RETTER

MONO MALTIDER

Mono maltider betyder, at du spiser et helt maltid af kun en
enkelt frugt, f.eks. bananer, appelsiner, vindruer, mangoer,
meloner eller lign. Det er let, hurtigt og kreever for det meste
ingen forberedelse, andet end at frugten maske skal vaskes

og skeeres over.

FRUGTSALATER

Frugtsalater bestar primeert af frugt, der er snittet i mindre
stykker. Der kan evt. blandes lidt salat i, eller enkelte blg-
de grgntsager, sasom tomater, agurk og peberfrugter, men
hovedbestanddelen er frugt. Lav ogsa gerne en sad frugt-
dressing af f.eks. bananer, dadler og jordbzer blendet med

lidt vand.

GRONNE SALATER

Grgnne salater spiser man typisk om aftenen og gerne i

meget store maengder. De bestar af alle former for snittet

salat, samt diverse blgde grgntsager, f.eks. tomat, agurk,
squash, peberfrugter, forarslgg o.l. Dertil laves en blendet
dressing af enten frugt eller fedt. Det kan f.eks. vaere en
avokadodressing med avokado, citron og dild, eller en frugt-
dressing af mango, dadler og jordbaer. Man kan ogsa bare
ngjes med citronsaft eller appelsinsaft, eller med at tilsaette

lidt frugt, f.eks. mango eller beer, til salaten.

GRONTSAGSSTUVNING

. En grentsagsstuvning bestar af to dele, nemlig en masse

hakkede grentsager og en slags ‘sovs’. Her ma man gerne
bruge de lidt hardere grentsager som f.eks. blomkal, gu-
lergdder, broccoli ol. men ogsa gerne de blgde. Squash,
selleri og tomater fungerer ret godt, og du bestemmer selv
hvor store grgntsagsstykkerne skal vaere. Sovsen laves af
frugt, salat, krydderurter, svampe og gregntsager, alt sam-
men blendet pa lavt hastighed, sa det giver en lidt klumpet

konsistens.
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RA SPAGHETTI

Spaghettistrimler laves af enten squash eller agurk vha.
en spiralizer. Man kan ogsa bruge et juliennejern eller
en gulerodsskreeller. Sovsen laves typisk af blendede to-
mater tilsat noget s@dt, - f.eks. mango eller dadler. Dertil
kommer krydderurter, som f.eks. basilikum og oregano.
Soltgrrede tomater, der har ligget i blgd, kan ogsa give et

ekstra smagspift.

KOLDE SUPPER

Kolde supper er primeaert lavet af grantsager, og herunder
iseer de blgde. Dvs. ikke rodfrugter, kal, broccoli og blom-
kal. Der ma gerne tilseettes vand, salat, krydderurter og
milde lagtyper, som f.eks. forarslag og ramslgg, og det
blendes pa hgj hastighed til det har en flydende konsi-
stens. En lille smule citron, appelsin eller anden frugt er
ogsa ok for at give det lidt sedme, men det er primaert

grgntsagerne, der smager igennem.

SMOOTHIES

Smoothies er lavet pa frugt, og indeholder ikke andet end
frugt og vand. Dvs. ingen olier, sirupper, ingefaer, prote-
inpulver, meelk, rismaelk eller andre kreative pafund. Kun
frugt og vand. Den eneste undtagelse kan veere lidt vanil-
je, kanel, carob eller friske mynteblade til at give det en

ekstra smagsvariant.

GRONNE SMOOTHIES

Gregnne smoothies bestar udelukkende af frugt, vand og
salat blendet sammen. Alle greanne blade inkl. staenglen
fra selleri kan bruges, men ikke harde kaltyper, broccoli,
blomkal, gulergdder og andre harde rodfrugter. Frugten
skal vaere sgd og moden, og der tilseettes vand efter be-
hov. Bland heller ikke ting sa som olier, sirupper, rismaelk

og superfoods i din granne smoothie.
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JUICES

Juices kan bade laves af frugt, som f.eks. ren appelsin-

juice, eller af grantsager, som f.eks. gulergdder, selleri,

agurk. For at ggre en grgntsagsijuice lidt sgdere kan man
tilfgje frugt, som f.eks. aebler og peerer. Juices er en god

made at starte dagen pa.
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Grgntsagssupper

Asparges
Forarsleg
Graeskar
Guleradder
Hvidlag
Kartofler
Krydderurter
Leg

Porre

Sede kartofler
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Risnudler
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Ris 0g wok
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Banner, linser, quinoa, kikaerter m.m.
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Vegansk “sushi’/ forarsruller

Ungt kokos ked
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Vegansk pizza

Ananas
Artiskok hjerter
Aubergine
Basilikum
Broccoli
Champignoner
Hvidlag
Kaderstathing
Leg

Maijs

Oliven
Oregano
Fesio

Rucola

Rad peber
Spinat

lomater
Vegansk nst
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+
Drikkevarer

m K@bejuices — helt rene

m Urtete: lakridsrod, mynte, ol.
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Raw foodrestauranter
* Kinesiske restauranter

« Befhuse med salatbarer
« Vegansk sushi

*  Asiatiske restauranter

« (ltalienske)
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GRONTSAGSSUPPER

Det er dejlig nemt at lave grgntsagssupper. Du putter bare
en masse gregntsager i en gryde, og koger dem til de er
blgde. Derefter blender du det hele eller nogle af dem: til
en cremet suppe, og tilfgjer resten. Du kan f.eks. bruge
asparges, forarslgg, graeskar, gulergdder, hvidlgg, kartof-

ler, krydderurter, l@g, porre og sgde kartofler.

KARTOFLER 0G SODE KARTOFLER

Almindelige kartofler kan koges, moses, steges og bages.
Det samme geelder sgde kartofler. Mix f.eks. mosede kar-
tofler med tomater, forarslgg og friske krydderurter, eller
lav en kikeertecreme med majs og eerter, og put oven pa
en halveret ovnbagt kartoffel. Du kan ogsa lave hjemme-
lavede pomfritter eller ovnbagte kartofler med grentsags-

fyld, f.eks. spinat og tomater.

2. RIS 06 WOK

- Ligesom Kartofler, er ris er en god kilde til kalorier. Lav

for eksempel en indisk inspireret ret med karry og safran.
Du kan ogsa svitse nogle gragntsager i vand pa en pande
eller i en wok, og lave en Asiatisk inspireret ret. Brug f.eks.
peberfrugter, svampe, broccoli, cashew ngdder, gulerad-
der, squash, aubergine, eerter, majs, l@g, forarslag, kokos,

bannespirer, pinjekerner eller ananas i retten.

RIS NUDLER

Alternativt til ris kan du bruge risnudler eller glasnudler. De

~ er gode bade sammen med woklignende retter, men fun-

gerer ogsa godt i en grantsagssuppe. Kog f.eks. en masse
grgntsager, og lad grgntsagsvandet fungere som en klar

suppe med grontsager i.
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BONNER, LINSER, QUINOA, KIKARTER M.M.

Du kan lave mange forskellige retter med bgnner, linser,
quinoa, couscous, kikeerter, bulgur og lignende. Bland f.eks.
bgnner med majs, peberfrugter, 1ag, jalapenos, paprika, to-
mater, koriander, spidskommen, bulgur m.m. og lav noget
mexicansk inspireret bgnnefyld til tortillaer. Du kan ogsa
lave tacos med linsefyld, som du bruger sammen med en

salsa eller guacamole.

VEGANSK “SUSHI” / FRISKE FORARSRULLER

Med nogle plader nori-tang, kan du lave dine egne vegan-
ske nori ruller, og med nogle plader rispapir, kan du lave fri-
ske Vietnamesiske forarsruller. Gode ingredienser til beg-
ge dele er gulergdder, salat, avokado, mango, forarslgg og

sesam.

PASTA 0G SPAGHETTI

Du kan lave en klassisk spaghettiret med en hjemmelavet
tomatsovs eller vegansk pesto. Alternativt kan du kgbe de
relativt rene tomatsovse fra Urtekram. Du kan ogsa lave en
kikeerte sovs eller blande spagetti sammen med mango, sa

du far en delvist ra ret. Glutenfri pasta er klart at foretraekke.

GLUTENFRIT BROD MED PALAG

Bag dit eget brad, eller find noget, der er fri for tilseetnings-
stoffer, aeg, maelk og andre animalske produkter. Du kan
f.eks. lave din egen veganske burger med grentsager el-
ler bruschetta, pitabrad, rugbrgdsmadder eller landgangs-
bred. Palaeg kan f.eks. veere bananer, figenpaleeg, avo-
cado, tomater, salat, pesto, rosiner, tahini m.m. Glutenfrit

brad er klart at foretraekke.
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VEGANSK PIZZA

Du kan enten lave din egen pizza eller bestille en med

udelukkende veganske ingredienser. Lav f.eks. en Hawaii
pizza med ananas, champignon, tomater, tomatsovs, ore-

gano og basilikum.

DRIKKEVARER

Prov at ga efter helt rene og friskpressede kgbejuicer, som

du finder i keledisken i supermarkedet. De er uden tilsat

sukker og tilseetningsstoffer, og kan som regel holde sig
nogle uger i keleskabet. Du kan ogsa drikke urteteer sa-
som ren mynte, lakridsrod, kamille og breendenaelde, men

sgrg for at det er teer uden koffein



