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Junehall:

I denna startguide hittar du 15 ldttlagade och smakrika recept som hjédlper

dig in pa en gronare, sundare livsstil. Vi har ocksd samlat lite information

och tips som hjdlper dig gora 6vergangen till din nya livsstil enklare och
hallbar i det ldnga loppet.
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96 du G witresserad av vggawism? Awesgomel

Att bli vegan innebér ofta en stor omstéllning i
livet. Det handlar om s& mycket mer 4n bara vad
man édter. Som vegan har man en annan syn pa
varlden och hur den fungerar dn de flesta andra i
sin ndrhet. Man efterstrévar att leva sitt liv med
medkénsla for alla levande varelser, oavsett om det
ar andra ménniskor, djur eller véxter, &ven om det
ar djurritt som ofta hamnar i centrum. Efter att man
Oppnat 6gonen for de oréttvisor som existerar och
de system som styr vart samhélle, har man valt att
ta avstand fran dessa grymma industrier och istéllet
leva ett liv som motséger dessa invanda strukturer
och beteenden.

I grund och botten innebér veganism att man brukar
ett ickevald, dir man erkdnner de andra djuren
som varelser likvirdiga minniskan, med samma
rétt till ett liv av kérlek - utan smérta, vald och
ofrivillig dod. Att vara vegan innebér att man tar
avstand fran utnyttjande och dodande av djur, i alla
utstrdckningar. Férutom att man inte dter nagra
animaliska produkter, det vill séga alla typer av
kott (sé& som notkott, flask, lamm, kanin, fagel, fisk,
skaldjur osv.) och livsmedel som produceras av
djur (s som mjolk, ost, yoghurt, 4gg, honung osv)
dven tar avstand fran att anvénda djurprodukter
inom mode och inredning (s& som ull, silke, lader,
pals, dun osv.) samt utnyttjande av djur som
underhéllning eller arbetskraft (t.ex. cirkusar och
djurparker).
Somk : g SR
om konsumenter har vi stor makt, och darfégayen
ett stort ansvar. De Varolr elTef‘Bj‘éinste?som dutvaljer
att lagga dina pqengér pa hjilper tillfatt'sitta uppsde
normer och traditionerisomsvartisamhalle by,gget;
pa. Det arlatt attikanna SE litenfoch¥hjdlplasti en

varld déir'storazfdr@tag och kapitalw‘ist-i‘skaﬁ;rafter '
-

halleriftradarnay menfdutsom indiyid 4 JOCERO
viktig ‘DujiribetydelseiulDufirmakiio)
- .

Vart samhélle har sin grund i utbud och efterfragan.
Som konsumenter kan vi paverka vad som
produceras, och hur det produceras. For de stora
foretagskrafterna ar det pengar som star i centrum.
Hela deras verksamhet gar ut pa att tjana sa

mycket pengar som mojligt, och utan stod fran

oss konsumenter faller deras imperium. Darfor

kan vi stilla krav. Darfor kan vi sta upp for vad vi
anser ar rétt och kriva fordndring. Vi har makten
att fordndra samhaéllet, om vi viljer att sta for

vara virderingar. Som vegan tar du stéllning. Du
behdver inte demonstrera, verbalt protestera eller
medverka i en fysisk strejk. Genom att vélja bort de
produkter och tjdnster som involverar vald, lidande
och oréttvisor och istéllet lagga dina pengar och
din tid pé gronare, snéllare alternativ dr du med

och bidrar till en béttre framtid, till ett samhille

dér etik, moral och sunda virderingar kommer vara
grundpelarna, istillet for girighet och kapital. i

Niér du lever en vegansk livsstil bidrar du till en ‘h':
battre hilsa fodintkroppYetbittre och Véirdigag?'
liv foriandraidjufochtméanniskodpa vér planet,

ochyen fdnbéittvad Oaysctomydu viljer att




96 lyckas du wed divt vya wsslil

Négot av det viktigaste du kan gora for att lyckas ldngvarig med din nya veganska livsstil ar att utbilda dig
sjalv med sa mycket information du bara kan om dessa tre omraden (djurrdtt, hdlsa och miljo). Borja med
det som kénns viktigast for dig och ta de andra tva efter hand. Ett mycket bra sitt att ldra sig ny information
om &r att titta pd dokumentérer. P4 greenwarrior.se har vi listat ndgra av véra favoriter, men som nyborjare
rekommenderar vi att du tittar pa:

"A FILM THAT CAN
SAVE YOURLIFE."

Roger Ebert, Chicago

EARTHLINGS

“COWSPIRACY MAY BE THE MOST IMPORTANT FILM
D {E PLANET.”
N

NATURE ANIMALS HUMANKIND

MAKE THE CONNECTION

CONVINCINGSRADICAL
POLITICALLY.VOLATILE
ot Anderson, Viriet

"Torks over kuives”
Halsa

Farllogs'

Djurritt

Detta &r en bra ordning att se dokumentdrerna i. Andra sevérda filmer dr Okja och dokumentéren The Game
Changers. Bdda finns pa Netflix.

Ju mer information du samlar pé dig, desto sdkrare kommer du bli att du valt rdtt i att dverga till en vegansk
livsstil. Du kommer dven kunna anvidnda informationen du samlar pa dig for att svara pé fragor frdn de i din
nirhet som kommer vara nyfikna eller ha en asikt om din nya livsstil. Knowledge is power! Kolla &ven upp
vilka restauranger och fik 1 ditt omrdde som har ett vegansk utbud, eller hur du kan anpassa menyval for att
f4 dem veganska.

Overgéngen frin en svensk standardkost till en vegansk kost kan se ut pa flera olika siitt. Vissa trivs bist med
att helt och héllet plocka bort alla animaliska livsmedel péd en gdng, medan andra lyckas béttre genom att
gora overgdngen mer stegvis. Om du &dr en person som gillar att g all in sa kan du byta din livsstil dver en
natt, och om du hellre tar det stegvis sa kan du borja med att dta en vegansk frukost varje dag. Nar du gjort
detta i en vecka, gor dven din lunch vegansk. Veckan dirpa, lagg till vegansk mat till middag och fran fjarde
veckan se till att &ven dina mellanmal och snacks dr veganska. P4 s vis blir 6vergdngen mer gradvis och

du hinner testa dig fram med nya recept. Det ir viktigt att du lagar mat som passar dina smakpreferenser. At
vad du gillar, helt enkelt! Och se till att du ater tillrackligt. Vaxter har farre kalorier per gram dn animaliska
livsmedel, s du kommer troligen behdva 6ka storleken pa dina portioner for att komma upp 1 ditt vanliga
kaloribehov. At nir du r hungrig och sluta niir du ir métt. Du ska inte vara ridd att fita stora portioner,
oavsett om du vill gd ner 1 vikt eller inte.

I denna nybdrjarguide ger vi dig 15 recept for att komma igéng, allt fran frukostrétter och mellanmal till
hérliga grytor och soppor. Det finns dven en hel uppsjo recept pa nitet, pa bloggar, pa YouTube eller 1
kokbocker. Nya recept och inspiration finns bara ett par knapptryck bort!



Vad aler man?

Sa kommer vi da till den stora fragan, vad dter man? Nar kott, 4gg
och mejeriprodukter inte langre dr ett alternativ, vad dter man da?

Maénga som inte &r sd insatta 1 vad vegankost innebar fristiller sig
ofta att man utgar fran en “vanlig” matratt och plockar bort det

som man inte langre “far” dta. Vi tar kottbullar som ett exempel.

En typisk matrétt inom svensk husmanskost dr kottbullar, potatis,

sds och lingonsylt. I bista fall kanske det ligger nagra gurkskivor

1 ett litet horn av tallriken. Om man da bara plockar bort kott, 4gg
och mejeriprodukter sa aterstir bara potatisen, lingonsylten och den -
eventuella gurkan. Inte direkt en aptitretande forestéllning, eller
hur?

g

Men att vara vegan handlar inte om vad man inte lingre et ata.
Istdllet véljer man bort vissa livsmedel som man inte JEmEkeE
som mat. Man vidgar sina vyer och tinker ofta utanfor d invanda’ s
inrutade monstret, och pé sé vis fir man upp 6gonen for he :
livsmedel och produkter som man inte tinkt pa tidigare. I dEHie

fall dter man med storre variation #n innan man 6vergick fran
svenska standardkosten.

Som vegan kan man éta allt fran vixtriket, sa som frukt,
gronsaker, rotfrukter, spannmal (sd som ris, havregryn, brod,
pasta, quinoa, couscous, bulgur m.m), baljvixter (olika typer a\
bonor, linser, drtor m.m), froer, notter osv. Sedan finns det en hel
uppsjo av ersittningsprodukter till kétt- och mejeriprodukteomig
man ir intresserad av det, s& som sojakott i massa olika former,
mandelmjolk, havregriadde, sojabaserad yoghurt och kvarg;’
risglass, mjolkfri choklad, ost baserad pé kokosolja, vegetabili
smor, och en méngder kakor och andra bakverk. I slutet av
denna nyborjarguide hittar du en sektion med ett urval av d¢!
ersattningsprodukter, som gor det littare for dig att 6vergat

vegansk kost. s A

)

.
Med dessa ersittningsprodukter kan du enkelt veganisera nigfa av . |
dina nuvarande favoritritter och steget in 1 en vegansk kost king
inte lika stort och skrammande. Erséttningsprodukter dr definitivt
inget man maste anvianda sig av. Recepten som vi inkluderar i denna
nyborjarguide innehaller ndstan inga ersittningsprodukter alls, sa
det ar helt upp till dig om du vill anvénda ersattningsprodukter eller
inte.



Bagvaror

Hiér foljer en lista pa nagra basvaror som &r bra att ha hemma 1 kyl och skafferi. Har du dessa hemma kan du
enkelt sitta ithop flera olika typer av ritter, beroende pa vad du gillar.

) skafleviet:

Linser (Roda, gula eller grona)
Bonor (Svarta, vita, kidney osv)
Kikartor

Passerade eller krossade tomater
Kokosmjolk

Ris, quinoa och andra gryn

Havregryn

) kylew/fryseu:

Lok

Vitlok

Morotter
Babyspenat

Bananer

Po‘;atis och sotpotatis

Frysta bér/frukter (Hallon, blabar, mango osv)



l/('ciria/tgﬁmww ocly Tillskett

Om du édter en varierad kost med fokus pé “hela”
livsmedel, behdver du inte oroa dig for att {4 1

dig alla essentiella niringsdmnen. Hela livsmedel
innebdr matvaror som dr i sin naturliga form, som
inte blivit manipulerade eller extraherade. Frukt,
gronsaker, notter, fron, linser och bonor ar exempel
pa hela livsmedel. Raffinerad eller processad

mat, som tex olja, vitt brod, pasta, strosocker osv,
ar exempel pa livsmedel vars ndringsprofil har
blivit manipulerad genom att man isolerat eller
koncentrerat vissa komponenter av det ursprungliga
livsmedlet, och pa sa vis skapat en ny produkt.

Alla hela livsmedel har en balanserad néringsprofil
som bestér av makronutrienter (kolhydrater, protein
och fett) och mikronutrienter (vitaminer och
mineraler). I raffinerade och processade livsmedel
och produkter har denna balans rubbats, och

istdllet for att man far i sig perfekta proportioner

av makro- och mikronutrienter far man i sig en
skev néringsprofil dér ofta bara ett niringsdmne har
koncentrerats. Naturen skapar allt 1 perfekt balans
och for att fa i oss storsta mojliga niringsupptag

av den mat vi dter bor vi forvranga den sa lite som
mojligt.

Nér det kommer till tillskott bor du som vegan
regelbundet ta tillskott for vitamin B12, samt
vitamin D under vinterhalvéret. Alla andra
vitaminer och mineraler kan du fé i dig tillrackligt
av via en varierar kost med fokus pé hela livsmedel.
B12 skapas ur bakterier som vi historiskt sett
framst fick i1 oss genom jorden, men nu for tiden

ar vara jordar s utmirglade att det inte finns lika
mycket nédring kvar i dem, samtidigt som vi dter

vil rengjorda gronsaker och dricker renat vatten

dér bakterier inte forekommer pa samma sétt som
innan vara moderna samhillen. Aven de djur som
fods upp inom kottproduktion far B12-tillskott,

sa istdllet for att &dta ett djur som matats med B12-
tillskott kan man helt enkelt sjilv ta tillskottet. Brist
pa vitamin B12 &r vanligt forekommande &ven om
man éter kott eller andra djurprodukter, darfor kan
det vara fordelaktigt att ta B12-tillskott oavsett
kosthallning.

D-vitamin kommer fran solen, att sola i ca 30
minuter varje dag ger kroppen mojlighet att ta
upp tillrackligt med vitamin D for att forsorja oss.
Eftersom vi i norden inte far s& mycket sol pa
vintern, rekommenderas alla, oavsett kosthallning,
att ta vitamin D under atminstone vinterhalvaret.

Det ar dven viktigt att fi i sig en kédlla av Omega 3.
En obalans mellan nivéerna av omega 3 och omega
6 1 kroppen kan stilla till med flera hédlsoproblem,
och om man dter mycket processade livsmedel och
oljor blir nivaerna av omega 6 for hoga. En optimal
niva dr 1:3 av omega 3 till omega 6, men i Sverige
ligger snittet pa 1:16. Det finns flera bra omega
3-tillskott gjorda pa alger i hdsokostbutiker. Gor lite
research och se vilken som passar bra for dig.

P& greenwarrior.se kan du ldsa mer om vitaminer
och mineraler, samt i vilka vegetabiliska livsmedel
du hittar de storsta kdllorna av varje ndringsdmne.
Om du dndé kénner dig osiker eller orolig for att
du inte fér i dig allt du behover nér du dvergar till
din nya kosthallning sa kan du anvénda dig av
Cronometer.com. Dir kan du logga allt du éter och
du far en tydlig 6versikt pa hur ménga kalorier

de innehaller, hur néringsbalansen ser ut mellan
kolhydrater, protein och fett, samt vilka mangder av
de olika vitaminer och mineraler du fér i dig.

Cronometer kan vara ett bra verktyg i borjan,
framforallt for att se till att du inte dter for lite
mat, men s ldnge du dter en balanserad och
varierad kost behdver du inte oroa dig. Du behover
inte heller fa i dig exakt 100% av dagsbehovet

av alla makro- och mikronutrienter varje dag,

utan kroppen lagrar och lagger ihop flera dagar

av din niringskonsumtion. Stéll dig sjilv denna
fraga: Har du stenkoll pd hur din nuvarande
nédringskonsumtion ser ut? Vet du hur mycket zink,
magnesium eller kalcium du behover fa i dig varje
dag, och att den mat du éter ger dig dessa exakta
méngder? Antagligen inte. S& om du inte oroat dig
over det innan sé kanske inte detta behdver vara
en sé stor fundering nu heller. Sa linge du éter
ordentligt, varierat och mar bra behdver du inte
studera ditt niringsintag pé detaljniva.



Veélox

Nér du 6vergar till en vegansk, viaxtbaserad kost ar det troligt att du kommer genomga
en stor utrensningsprocess déar kroppen eliminerar skadliga &mnen som du tidigare
byggt upp i din kropp genom manga ar av matkonsumtion. Det dr vanligt att denna
reningsprocess for med sig olika symtom, sa kallat detox. Detoxsymtomen &r olika fran
person till person, och héller i sig olika ldnge beroende i vilket skick din kropp ar nir du
byter din kost. Vanliga symtom é&r tex huvudviérk, finnar, orolig mage osv.

Dessa symtom b ofta ge med sig efﬁ%ett par dagar till ndgra veckor, medan vissa

haller sig kvar lingre. Vissa far inga d xsytg}otn alls, det beror helt pa din bakgrund
och hur din krop rar. Detox ar helt norﬁﬁaft och ingenting du behover oroa dig for.
Ge det tid och ka

g istillet n6jd med att Vgt;% att du ir pa vig att i en hilsosammare,
friskare kropp. b '




%c'glfdw ocly sociala Sty

I bérjan kan det kénnas lite besvirligt att vara vegan nir det kommer till hogtider eller andra sociala
sammanhang. Detta kan antingen bero pa att det veganska utbudet inte &r sé stort ddr man ska ita, eller att de
ménniskor man har omkring sig inte fullt accepterar din nya livsstil. Beroende pa orsak sa finns det olika sétt

att hantera dessa situationer pa.

Om du och vénner eller familj ska ut pé restaurang
och dta kan du kolla upp menyn 1 férvdg och se om
det finns ndgra veganska alternativ. Om detta inte
finns kan du ringa ndgra dagar i1 forvdg och fraga
om de kan ordna nagot it dig som inte finns pé
menyn. Om de fér lite tid pd sig brukar det oftast
inte vara nagot problem. Om du inte kan hora av
dig 1 forvédg kanske de kan anpassa nadgon av sina
ritter sa de blir veganska, tex en pizza utan ost,
kombinera stekta gronsaker, ris och pommes till en
réitt eller liknande. Ett tips &r att ga till mexikanska,
indiska eller asiatiska restauranger, dd manga av
deras vegetariska ritter dr veganska, eftersom de
inte anvénder sig s& mycket av mjdlkprodukter.

Pa asiatiska restauranger kan det dock vara bra att
be om att fa ritten utan fisksas eller ostronsas, da
dessa dr tva vanliga ingredienser dven 1 vegetariska
ritter. Om du ska bli bortbjuden pd mat hos ndgon
som inte dr vegan kan du erbjuda dig att skicka
receptforslag eller att ta med dig egen mat till
bjudningen.

Att spendera hogtider med familjemedlemmar som
inte delar dina kostval kan ibland kédnnas svart,
speciellt eftersom s& ménga av vara hogtider kretsar
runt mat. Erbjud dig dven hér att ta med dig egen
mat, och laga géirna ndgot gott du kan ta med dig
och bjuda pa. Att dela med sig av god mat till de
andra 1 din nédrhet dr ett bra sitt att sl hil pd de
fordomar som finns om vegansk mat, och det &r ett
trevligt sétt att umgas pa.

Det kan vara sa att du moéts av fragor fran de i din
ndrhet om din nya livsstil, antingen for att de ar
nyfikna och inte kan s mycket om vad veganism
innebdr, eller for att de dr oroliga eller kritiska av
en eller annan anledning. Forsok i dessa fall att
vara saklig och vénlig. Beritta om dina anledningar
att bli vegan (tex for att det ar battre for hdlsan,

for djuren eller miljon), men fa dem inte att kinna
obehag eller att de blir attackerade for sina egna
kostval. Ibland kan det vara svért att inte dela med
sig av all hemsk information man fétt reda pa eller
att inte 1dta ddomande mot andra som inte delar dina
vérderingar, men att vara véinlig och positiv dr det
absolut bésta du kan gora.

Forsok att inspirera istdllet for att doma. Om de
omkring dig dr 6ppna for att veta mer kommer de
att stilla foljdfragor, och det kan finnas ett béttre
tillfalle &n runt julbordet att berétta om grisars
hemska forhdllanden inom kéttindustrin. Forsok

att 14sa av varje enskild person du kommer i
kontakt med innan du véljer vad och hur du pratar
om veganism med dem. Kanske &r miljon nagot
som &r viktigt for dem och du kan komma med
ndgra intressanta fakta kring detta? Eller kanske

ar de mina om sitt utseende eller sin hélsa och du
kan berétta hur mycket béttre du mar sen du blev
vegan, att du gétt ner 1 vikt, presterar battre pa
gymmet eller har finare hy? Alla ar olika, men att
visa fordelarna med veganism pé ett positivt och
upplyftande sétt dr ofta en bra vég in for att f4 andra
minniskor intresserade och att fa dem att acceptera
din nya livsstil. Ingen gillar att kdnna sig attackerad
eller kritiserad, sa vilken framtoning du viljer att ha
gor stor skillnad.

Om du ddremot stdter pd ndgon i din nérhet som
absolut inte kan acceptera dina nya livsval, dina
vérderingar och beslut, kanske detta dr en person
som du bor dverviga om det dr virt att ha en
relation med? Négon som sténdigt dr negativ,
otrevlig eller sprider dalig energi kan vara till

mer skada én nytta, oavsett om det dr en véin, en
familjemedlem eller ndgon annan i din nérhet.

Ge dem tid att védnja sig, men om de fortsétter att
bemota dig illa, 6vervig att limna dem bakom dig.
P& samma sétt bor du stréva efter att vara en positiv
och vinlig person som sprider god energi till andra
omkring dig. Om du visar att veganismen gor dig
gladare, hdlsosammare och lyckligare én tidigare
kommer de omkring dig att ldgga marke till detta.



ecepl”

Vi har samlat 15 enkla och supergoda recept som hjilper dig att dverga till en vegansk livsstil.
Har hittar du allt fran hdlsosamma frukostrétter och hérliga soppor, till sota snacks och
smakrika grytor. Enjoy!




3 x smodthie

Detta recept &r egentligen trel Svért att vélja smoothie till frukost eller mellanmal? Prova
n&gon av dessa, varierade smaker och du kommer garanterat att f& en ny favorit. Eller gér
allihop p& en géng och du har ett lager i kylské&pet.

TILLAGNINGSTID: 20 MIN / 4 GLAS AV VARJE / AV: DANIEL ASKAS

lvigvediewser:

Apelsin- och banansmoothie:
4 apelsiner

3 normalstora bananer

1 pressad citron

Hallon- och pé&ronsmoothie:
250 g frysta hallon

3 péron (mogna)

2 dl éppeljuice

1 dl kallt vatten

Toppa med blabéar och kokos-
flingor

Jordnétssmoothie med kakao:

5 msk jordnétssmor

3 frysta bananer

2 msk kakao

4 dl vatten

Toppa med hackade jord- och
valnstter

.Qb'r s hiiw:

Apelsin- och banansmoothie:

Skala och pressa apelsinerna, héll juicen i din mixer och pressa
sedan citronen och ftillsatt dess juice.

Bryt bananerna i mindre bitar och légg i.

Mixa slétt.

Hallon- och paronsmoothie:

Skolj paronen och skar de i mindre bitar, ta ut kérnhuset.
Lagg dessa i din mixer tillsammans med hallonen, juicen och
vattnet.

Mixa tills slatt och toppa med t.ex. blabéar och kokosflingor.

Jordnétssmoothie med kakao:

Mé&tta ut 5 msk jordnétssmor och lagg i din mixer tillsammans
med de tre hackade bananerna du haft pé& frysning sedan
dagen innan.

Tillsatt kakaon och vattnet och mixa slatt.

Toppa med hackade jord- och valnstter.
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Havregrynsgrét kan varieras p& sé manga olika sétt! Att tillsétta en skvétt kokosmjslk
i slutet av koktiden ger en vdldig krémig och rund smak som tar din grét till nya héjder.

Kombinationen av kanel,

jordnétssmér och lénnsirap é&r fullkomligt oemotsténdlig och négot
som passar till frukost alla dagar i veckan!

TILLAGNINGSTID: 15 MIN / 2 PORTIONER / AV: SANNA KARLIN

lvi%redievwer:

4 dl havregryn
8 dl vatten
3 msk kokosmijslk

Toppings:
kanel, hallon, jordnétssmor,
mandelspan, l6nnsirap

—Qb'r s hiiw:

Tillsatt havregryn och vatten i en gryta och lat koka upp under
omrérning. Nar groten bérjar puttra, sénk vérmen till lag och lat
smakoka tills du n&tt 6nskad konsistens pa gréten.

Sténg av varmen pd& plattan och tillsatt kokosmjslken i groten.
Roér om tills den blandats med resten av innehallet i grytan och
ta sedan bort fran plattan.

Servera havregrynsgroten i tva skalar och toppa med kanel,
hallon, jordnétssmoér och mandelspan. Ringla slutligen lite
[6nnsirap 6ver toppen och servera.




Chiapuddiw(g
En chiapudding dr ett perfekt mellanmdl eller frukost! Krémig konsistens och med en god
smak av vanilj och férska bér ger det dig en bra start p& dagen.

TILLAGNINGSTID: 20 MIN / 2 PORTIONER / AV: SANNA KARLIN

lvt‘%redievwer:

Chiapudding:

1 dl kokosmijolk

3 dl mandelmjslk

1 tsk lonnsirap

En nypa vanilj

7 msk chiafron (jag anvénde
vita chiafrén)

Toppings:

Farska bér och hackade
notter, jag anvénde
jordgubbar och pistagenstter

Qv 6 hir:

Blanda alla ingredienser utom chiafrona till din
chiapudding i en skal. Tillsatt sedan chiafréna och blanda
val.

Chiafréna kommer forst att sjunka till botten av véatskan. Rér om
ofta de férsta 5 minuterna s& att fréna kan dra at sig vatskan
utan att fastna som en klump i botten pa din skal.

Efter ca 5 minuter méarker du att det istdllet blivit en mer jamn
massa och det inte blir en s& stor separation mellan chiafréna
och véatskan. Rér d& om mer sdllan och efter totalt 10 minuter
borde din pudding vara blandad nog att hélla upp i tva
portionsskalar.

Stall chiapuddingen i kylen i minst 10 minuter s& att den far
stelna ytterligare. Du kan med férdel férbereda din chiapudding
dagen innan du ska éta den, se bara till att ha ett lock pa din

burk.

Innan du ater din chiapudding, toppa med hackade nétter och
bar. Sedan &r det bara att serveral
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Judisk Vaal wed wovstter ochGavam Wasala

Daal en indisk linsgryta, ér en av mina favoriter! Denna enkla och otroligt méattande rétt kan
hittas i flera olika utféranden, lite som Indiens svar p& den svenska kéttférssésen, fast mycket
godare férstds ;) Har kommer ett av mina favoritrecept, som passar perfekt att ha med i
matladal

TILLAGNINGSTID: 40 MIN / 4 PORTIONER / AV: SANNA KARLIN

hagredienser: i 6 har:

1 stor lok Skala och hacka lsk i sma térningar och pressa vitloken. Riv

3-4 morotter moroétterna pd ett rivjdrn.

2 klyftor vitlok

2 dl réda linser Stek lsk och vitlok i lite vatten elller olja tills de fatt fin farg. Hall
1-2 msk Garam Masala i mordtterna och kryddorna och lat dessa stekas i nédgon minut.
1.5 dl kokosmijslk

400g passerade tomater Skélj linserna noggrant och tillsétt dem i pannan tillsammans

1-2 limeblad (kan uteslutas) med de passerade tomaterna och 3 dl vatten och lat smakoka 10
En halv lime minuter.

Ris, quinoa eller andra gryn
Tillsatt da kokosmjolken och lat koka ytterligare négra minuter.
Egen Garam Masala
Svartpeppar, kardemumma, Pressa i limejuicen pa slutet och servera med ris eller quinoa, och
ingefdra, gurkmeja, kanel, ett naanbréd om du vill lyxa till det. Du kan &ven toppa ratten
koriander, fankal, muskot, vitldk, | med lite farsk koriander.

chili och senapsfrs, Blanda
ungefar lika delar av alla
kryddor i en mortel, fast ta lite
mindre av vitlek och chili. S&
har du enkelt din egen Garam
Masalal!




Chd‘gy‘la med limger ocly lime

Detta recept bjuder p& en smakrik, méttande chiligryta baserad p& bénor, linser, tomat och

kryddor.

TILLAGNINGSTID: 1 TIMME / 4 PORTIONER / AV: DANIEL ASKAS

lvlgredimser:

Gryta:

3 vitloksklyftor

1 gul lok

2 dl réda linser

5 dl vatten

800 g krossade tomater
400 g kidneybonor

400 g svarta bonor
Juicen fran 1 lime

Kryddning:

1 msk chilipulver

1 tsk paprikapulver

1 tsk (fling)salt

1 msk oregano

1 tsk basilika

1/2 tsk kardemumma
Svartpeppar

Tillbehér:
Creme fraiche, tex. Oatlys
Blandgrénsak, t.ex. ruccola

i 6 hir:

Hacka lsken i smé bitar och pressa vitloksklyftorna. Stek dessa
tillsammans med kryddorna i vatten i en gryta. Néar loken stekts
lite och kryddorna fatt lite vérme, héll i ca. 5 dl vatten och lat
koka upp, héll sedan i 2 dl (réda) linser. L&t koka i ca. 15 minuter
tills linserna har blivit mjuka.

Hall i 800 g krossade tomater samt bénorna i grytan och lat
koka pa lagre temperatur med lock i ca. 20 minuter. Rér om dé&
och da&. Skar en lime p& mitten och pressa ur juicen i grytan och
ror om. Nér grytan kokat fardigt, lat st& och dra ungefér 10
minuter innan servering.

Servera gdrna grytan med en sked véxtbaserad creme fraiche,
fran tex. Oatly och lite bladgrénsaker ovanpaé.

Onskar du éven nagra bitar smaskigt bréd till grytan? Pa
geenwarrior.se hittar du en 1-tmimeslimpa som passar perfekt till
denna grytal



HHHHNT =

Wexican Tiied Kice

Stekt ris’ finns i flera olika tappningar vérlden éver, detta ér en mexikansk variant med
mycket smak och en liten gnutta hetta. Fried Rice dr dven perfekt om du har 6verblivet ris i
kylen som du vill géra ndgot med. Toppa med lime och avokado fér extra god smak.

TILLAGNINGSTID: 30 MIN / 4 PORTIONER / AV: SANNA KARLIN

lvlgredimsw:

3 dlris

1 férpackning svarta bonor
1.5 dl majskorn

1 nGve minitomater

3 klyftor vitlok

1 stor rodlok

1 stor réd paprika

En halv kruka koriander

1 tsk sambal oelek

Salt, peppar, 1 tsk paprikapulver,
1 tsk kummin,

Lime

Avokado

i 6 hir:

Koka riset enligt anvisningarna pé& férpackningen. Nér det
kokat klart, skolj det med kallt vatten s& att tillagningsprocessen
avstannar och skaka ur s& mycket vatten som mojligt. Satt &t
sidan.

Skar vitlok, rodlsk och paprika i stora bitar och mixa detta i en
matberedare tillsammans med koriandern tills du far en réra
med sma sma bitar. Lagg réran i en skal och tillsatt kryddorna
och sambal oelek och rér om.

Vérm en stekpanna till medelhég vérmen. Tillsatt 1 tsk olja och
stek réran av [6k och paprika i ca 2 minuter. Rér om duger tiden.

Tillsatt sedan riset och majsen till stekpannan och blanda vl
tills allt ris blivit tackt av réran. Stek ett par minuter och tillsatt
sedan avsksljda svarta bénor. L&t bénorna bli varma och servera
sedan det stekta riset med pressad lime och avokado.



Witesteouesoppa
Minestronesoppa dr hen riktig klassiker! Perfekt fér kyliga hést- och vinterdagar nér du

behéver vérmas upp inifrén. | denna variant anvénder jag kikértspasta som gér soppan
matigare och dessutom glutenfri men du kan anvénda din favoritpasta.

TILLAGNINGSTID: 30 MIN / 6 PORTIONER / AV: SANNA KARLIN

lvi%vediewser:

1 gul lok

3 klyftor vitlok

2 morétter

En halv zucchini

1 férpackning cannellinibonor
1 férpackning krossade tomater
2 tarningar gronsaksbuljong
1.5 liter vatten

4 dl pasta (jag anvénder
kikartspasta)

2 navar gronkadl

Svartpeppar, 1 msk oregano,
1 msk basilika, 1 tsk chiliflakes

Qv 6 hir:

Hacka lsken och stek den i en stor gryta tillsammans med
pressad vitlok. Tillsatt kryddorna och stek ett par minuter.
Tillsatt sedan vattnet och buljongtérningarna och rér om tills
de l6st upp sig i vattnet. Nar vattnet kokar, tillsétt de krossade
tomaterna och rér om.

Hacka morstterna och zucchinin i sma bitar. Tillsatt dessa i
soppan tillsammans med cannellinibénorna och blanda vél. Nér
soppan kokar, héll i pastan och koka s@ lénge som anvisningarna
pa pastaférpackningen.

Nér halva koktiden av pastan, tillsatt gronkdlen och rér om. L&t
soppan koka tills pastan &r mjuk och servera sedan med en god

skiva brod.



Judisk Tikka Wasala- yita

Tikka Masala &r en blandning av kryddor som kanel spiskummin, kardemumma och
korriander och ger en djup smak utan att bli stark. Denna hdérliga gryta med indiska smaker
ér en véirmande och méttande méltid som passar perfekt att laga p& en vardag. Passar béde

med ris och potatis, vi valde potatis.

TILLAGNINGSTID: 30 MIN / 4 PORTIONER / AV: SANNA KARLIN

lvi%rediewsev:

2 paket krossade tomater
1 lok

3 klyftor vitlok

2 mordtter

1 paket kokta kikartor

2 dl okokta réda linser
35 g Tikka Masala (jag
anvander Coop's Asien Tikka
Masala Kryddmix)

2 névar gronkal

1.5 dl kokosmijslk

En nave farsk persilja

Potatis eller ris

.Qb'r oG hiiw:

Bérja med att koka antingen ris eller potatis som du vill servera
tillsammans med grytan.

Hacka lsken fint och pressa vitloken. Stek dessa p& medelhsg
vérme i lite olja eller en skvétt vatten tills de bérjar fa lite farg
och dofta gott. Tillsatt d& tikka masala-kryddorna och rér om

s& att kryddorna far stekas och aktiveras i stekpannan. Hall pa
en extra skvatt vatten om det behovs s@ det inte brénns vid.
Tillsétt sedan de krossade tomaterna och blanda val. Lat grytan
smébubbla medan du gér vidare.

Hacka morstterna i sma bilar eller riv dem pa storsta
instéllningen pa ett rivigrn. Tillsatt dessa i stekpannan
tillsammans med avsksljda kikértor och de réda linserna. Fyll
en av de nu tomma férpackningarna med korsade tomater med
vatten och tillsatt. Linserna behover vétska fora att kokas. Fyll
pa lite mer vatten efter behov om det behovs.

L&t grytan koka i ca 10 minuter tills linserna mjuknat. Tillsatt d&
kokosmijslken, hackad gronkal och persilja. Blanda vél och lat
grytan koka ytterligare 2 minuter. Sedan gé&r det bra att serveral!



Pzza wmed veggiusk mozzarella

Finns det n&got béttre én en riktigt perfekt pizza? Denna pizza har tunn, frasig botten, en
értdoftande tomatsds och en krémig mozzarella. Helt vegansk séklart!

TILLAGNINGSTID: 1 TIMME & 20 MIN / 2 PORTIONER / AV: SANNA KARLIN

lv:gredimser:

Pizzadeg:

9.5 dl vetemijol

1 paket torrjast

5 dl varmt vatten
0.5 msk socker
En nypa salt

Vegansk mozzarella:

0.5 dl cashewnstter

3 msk nédringsjast

1 msk agar agar-pulver

1 tsk citronjuice

1 tsk l6nnsirap

2 msk potatismjsl

4 dl vatten

En nypa salt, svartpeppar

Fortsattning

)

—Qb‘r oG hiiw:

Borja med degen. Blanda alla ingredienser utom mijslet i en
bunke och rér runt tills jasten 16st upp sig i vatinet. Tillsatt
mjoslet, lite i taget, och forma en fin deg. Knadda degen smidig
och légg den i bunken med en kékshandduk éver och lat jasa i
ugnen i en timme med lampan pé& (ej n&dgon vérme!)

Fortsétt med mozzarellan. Légg alla ingredienser i en mixer och
mixa tills du fatt en slat vatska. Om du inte har en high power
blender s& l&t cashewnétterna ligga i blét i kokande vatten i ca
10 minuter férst.

Hall mozzarellavétskan i en gryta och vérm upp under
omrdrning. Rér hela tiden tills vatskan bérjar tjockna, och lat den
smdaputtra ndgra minuter under omrérning. Héll 6ver smeten i en
glasburk och l&t sta i kylen utan lock tills det &r dags att grédda
pizzan (ca 1 timme).

Gor tomats&sen genom att blanda alla ingredienser i en skal.
Lat st& i kylen tills det ér dags att géra pizzan.

Fortséttning

)



lvgredimsev forts.

Tomatsaés:

300 g passerade tomater
2 klyftor vitlok

1 msk farsk basilika

1.5 msk oregano

1 msk lskpulver

0.5 tsk chiliflakes

0.5 tsk svartpeppar

En nypa salt

Pizzatoppings:

Toppa med dina favorittoppings
eller gradda den Margareta-
style och toppa med farsk
basilika nér pizzan &r ute ur
ugnen

Hiv i hiav Tors.

Né&r degen jast fardigt, knada den, dela den i tvé och forma
tvé& pizzor. Ha p& tomatsés och eventuella pizzatoppings. Ta
mozzarellan frén kylen och klicka ut den pé pizzan med en sked.

Gradda pizzan mitt i ugnen i 225 grader i 10-15 minuter, tills
bottnen och mozzarellan fatt lite farg och det doftar ljuvligt!
Toppa gérna pizzan med farsk basilika.



Uudelbowl wed wigo, svamp ocy chili

Ramen och nudelbowls av alla dess slag har ékat i popularitet. Denna rétt med influenser
frédn Asien gd&r snabbt att fixa i ordning, men sndlar inte p& smaken.

TILLAGNINGSTID: 15 MIN / 2 PORTIONER / AV: SANNA KARLIN

lv:gvedifmw:

1 msk miso

2 msk Asian fond red hot -
Ginger, chili & garlic (Touch of
Taste)

1 klyfta vitlok

1 réd chili

2 salladslskar

200g skogschampinjoner

1 liter vatten

Pak choi

2 portioner nudlar (jag anvéinde
somennudlar)

Svarta sesamfrén

Lime

i 6 hir:

Koka upp vattnet och tillsédtt mison och fonden. Rér om sa& att
mison léser upp sig

Skiva vitlok, chili, salladslok och champinjonerna och tillsatt i
buljongen.

Lagg négra blad pak choi i en stor sil eller durkslag och l&t dem
angkoka under tiden buljongen puttrar. Har du inte moéjlighet att
angkoka kan du éven ldgga pak choibladen direkt i buljongen.
Lat koka ett par minuter.

Tillsaétt sedan nudlarna i buljongen och lat koka enligt tiden pé
forpackningen, mina skulle koka 3 minuter.

Servera din nudelbowl toppad med svarta sesamfron och
farskpressad lime.



Sushi och dippsés wed Sfiug

Den bésta veganska sushin gér du hemma ditt eget kék! Passar perfekt med denna kryddiga
dippsé&s med ingeféra, vitlsk och chili.

TILLAGNINGSTID: 35 MIN / 2 PORTIONER / AV: SANNA KARLIN

lvigvediewser:

2 portioner sushiris

Gronsaker som morot, paprika,
rodkal, gurka och avokado
Svarta sesamfrén

Dippsés:

0.5 dl soja

En halv vitloksklyfta

En tummnagel stor bit ingefdra
En halv tsk sambaloelek

2 msk limejuice

2 msk lonnsirap

Qv 6 hir:

Koka sushiriset enligt anvisningarna pa férpackningen och lat
det svalna helt. Férbered din sushimatta fér anvéndning.

Skéar dina gronsaker till sushifyllningen i langa, tunna remsor.

Bred ut det kalla sushiriset pa din bambumatta. Blst fingrarna
och tryck ut riset sa det &r jamt och fint férdelat.

Lagg fyllningen pa kanten nérmast dig, ca 1 cm frén kanten, och
rulla sedan ihop din sushirulle med ett fast grepp. Placera sedan
sushiriullen p& en tallrik eller bricka.

Sprinkla éver svarta sesamfrén éver rullen tills alla sidor ar
tackta av fron. Doppa en kniv i varmt vatten och skar forsiktigt
sushirullen i mindre bitar.

Hacka ingefdaran s& smatt som det gér och hall den i en skal
till dippsésen. Pressa i vitloken och tillsatt sambal. Ror i soja,

limejuice och lénnsirap och blanda alla ingredienser val.

Servera sushin tillsammans med dippsésen och njut!



'l)%wwskw Sloppy *)oes

En Sloppy Joe &r en, numera klassisk. amerikansk comfort food. De gér naturligtvis att géra
veganska, och denna linsréra serverad i hamburgerbréd ér en snabblagad, smakrik, proteinrik
rétt som kommer att bli din nya favorit bland comfort foods.

TILLAGNINGSTID: 20 MIN / 3 ST / AV: DANIEL ASKAS

lvi%vediewser:

1 pkt forkokta linser
1 gul lok

2 vitloksklyftor

1/2 (grén) paprika

1 dl tomatsas

1 gronsaksbuljongtérning
1 tsk chilipulver

1 tsk korvel

1 tsk kokossocker
Salt

Svartpeppar

Qv 6 hir:

Skala och hacka lsken i sma bitar. Stek i vatten i panna
tillsammans med paprikan.

Ha i alla kryddor och lat smakerna satta sig. Ha i tomatsasen
och linserna.

Smula 6ver gronsaksbuljongen och l&t steka p& medelvérme i ca.
10 minuter.

Roér om ofta. Nér det ar fardigt ska det inte vara rinnigt.

Servera linsréran i hamburgerbréd med lskbitar mellan.
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Oﬂ?ﬁ (Mgbo(ggwese

Denna smakrika bolognese ér perfekt nér du vill ha en snabblagad middag! Orterna ger en
héarlig smak till denna klassiska pastardtt.

TILLAGNINGSTID: 25 MIN / 2 PORTIONER / AV: SANNA KARLIN

l@vedimsev:

1 lsk

2 klyftor vitlok

2 dl réda linser

400 g passerade tomater

4 dl vatten

3 cm rod chili eller 1 tsk sambal
oelek

2 tsk torkad timjan eller 2 msk
farsk

2 tsk oregano

2 msk farsk persilja

2 msk farsk basilika

Salt, peppar

Pasta, jag anvénder
majsspagetti

i 6 hir:

Hacka l6k och frés dem med lite vatten i en gryta. Tillsatt
pressad vitlok och stek tills lsken bérjat bli genomskinlig. Tillsatt
salt, pappar och andra torra kryddor, men vénta med de férska
orterna.

Hall i de réda linserna, vatten och passerade tomater och rér om
ordentligt. L&t linserna smékoka i ca 10 minuter och rér om dé&

och da.

Tillsatt de farska orterna och rér om. Lét linsbolognesen puttra
né&gra minuter till och servera éver nykokt pasta.



Chokladpay wed allow

Denna ljuvliga chokladpaj ér perfekt om du vill imponera p& ndgon med en riktigt god
efterrétt, men kanske inte kénner dig superbekvém i kéket. Trots att den smakar fantastiskt
gott och lyxigt &r den otroligt enkel att géral Choklad och hallon ér en klassisk kombo som de

flesta kommer att dlska.

TILLAGNINGSTID: 45 MIN / 8 BITAR / AV: SANNA KARLIN

lvyedimser:

Pajskal:

210 g (14 st) digestivekex,

om du vill géra pajen
glutenfri rekomenderar jag
Havredigestive frén Semper i
motsvarande vikt.

75 g mjolkfritt smér/margarin
2-3 msk vaxtmijolk

Fyllning:

200 g choklad, jag anvénder
60% choklad fran Lidl (marke
J.D. Gross)

2.5 dl sojagradde eller
kokosmijslk (fran burk)

Topping:
Farska hallon
Smalt choklad (kan uteslutas)

i 6 har:

Satt ugnen pa 150 grader. Kér digestivekexen i en matberedare
tills de blir smulor. Om du inte har en matberedare kan du
anvdnda en mixer, eller légga kakorna i en plaspése och mosa

dem f6r hand.

Hall kaksmulorna i en bunke och tillsétt smalt smor. Anvénd
fingrarna for att arbeta ihop till en deg. Om degen inte sitter
ihop ordentligt, tillsatt lite véxtmjslk tills du f&r ratt konsistens,
en halv matsked i taget.

Tryck ut degen i botten av en springform och nagra cm upp pa
kanten. Pajbottnen ska vara tunn men stadig. Férsok f& den lika
tjock 6ver hela ytan. Anvénd sedan en gaffel och stick hal lite
har och var i pajbottnen, s& den grédddas utan att svélla upp i
botten. Graddda pajbottnen i ugnen i 8-10 minuter och lat den
sedan svalan helt.

Smalt chokladen i ett vattenbad. Detta gér du genom att koka

upp vatten i en gryta och sedan sétta en vattentalig skal, tex en
djup tallrik, ovanpé grytan. Lagg chokladen i den djupa tallriken
och lat vérmen frén vattnet sméta chokladen. Rér om dé& och dé.

Fortséttning

)



Lie séi e Tovts.

Om du vill kan du spara 2 msk av den smalta chokladen for
att ringla ovanpé& pajen nér du dekorerar den, skeda i sé fall ut
detta i en separat skal nar chokladen smalt.

Ta den smalta chokladen fran varmen och ror forsiktigt ner
sojagradden eller kokosmijoslken, lite i taget. R6r om ordentligt sa
att den blandas med den smélta chokladen och du far en harligt
slat och silkeslen chokladganachefyllning.

Hall chokladfyllningen i det nu svalnade pajskalet i ett jamnt
och fint lager och sléta ut ytan med en slickepott eller liknande
om det behovs. Stéll sedan pajen i kylen i ca 15-20 minuter s& att
fyllningen stelnar.

Naér fyllningen stelnat kan du dekorera med féarska hallon, &ven
jordgubbar dr véldigt gott till denna chokladpaj. Ringla tillsist
det sista av den smadalta chokladen 6ver pajen och hallonen med
hjalp av en gaffel.

Tack springformen med folie och lat chokladpajen st& i kylen tills
det ar dags for servering. D& &r det bara att ta bort kanten pé
formen och serveral



Vadelbollar

Ibland blir éven en vegan sugen p& nétt s6tt och d& finns det massa alternativ att éta
forstds. En av véran favorit-go-to-sétsak dér klassiska dadelbollar. Enkelt, smarrigt och

snabblagat. Och inte onyttigt.

TILLAGNINGSTID: 10 MIN / 15 ST / AV: DANIEL ASKAS

lvi%redievwer:

6 st farska dadlar
1.5-2 dl havregryn

3 msk kakao

Ev. en skvatt vatten
Kokosflingor

Qv 6 hir:

Kérna ur alla dadlar och légg dom i en matberedare.
Hall i 2.5 dl havregryn ovanpaé.

Matta ut ca. 4 msk kakao och hall 6ver.

| fall du hade lite otur och dadlarna inte var s& dar harligt
farska som dom ska vara, hall dven nén matsked vatten i.

Kor allting tillsammans i matberedaren till det ér bra mixat.

Ta mindre méngder smet och rulla till lagom stora bollar som du
sen rullar i kokosflingor och placerar i en burk.

At direkt eller stall in i kylsk&p och &t senare. Dom stér sig i ett
antal dagar.




Zv'sa‘lﬁtmgsgmd e
Under de senaste aren har det veganska utbudet fullkomligt exploderat pd marknaden. I de flesta
matvarubutiker kan du hitta veganska alternativ for mjolk, yoghurt, matlagningsgradde, créme fraiche,
farskost, smor/margarin, vaniljsas, ost, kott, dgg, glass, choklad, chips, smégodis och mycket mer!
Négra helveganska varumérken ar Alpro, Oatly, Oumph!, Planti, Violife och Anamma. Méanga mirken
har dven veganska alternativ, sd som Hélsans Kok, Quorn, ICA och Coop. Det finns dven veganska
skonhetsprodukter, bade pé nitet och i butik. Fér schampoo, balsam, tval, deo och liknande séljs

mirket Urtekram i de flesta storre matbutiker. Nedan har vi listat ndgra exempel pé det urval av manga
ersdttningsprodukter.
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Mjolkalternativ fran Alpro gjord pa notter, soja & ris, samt havredryck fran Qatly
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SMORGAS-
MARGARIN

Coop har veganskt smor
for smorgéds, stekning & bakning

Bordsmargarin fran Naturli

Carlshamn har flera sorter att vélja bland




Yoghft€ karg

@AT

Havrebaserad yoghurt
frén Oatly

1000g
2% Pett.

Sojabaserad yoghurt och kvarg fran Alpro
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Mild & Creamy
Mild & Kramig,
pehmean Tayteldinen

Mild & Creamy
Mild & Krimig
Pehmean Taytelainen

Milgl & Creamy
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Sojabaserad yoghurt fran Planti
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NATURELL GURK TOMAT / TOMAATTL.
MAUSTAMATON X { BASILIKA / BASILIKUM,

Naturell och smaksatt cream cheese fran Qatly Synneve har flera olika ostsorter
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Violifes kokosbaserade ostar finns i manga
olika smaker och utféranden

fridde & Creme fiaiche

THE ORIGINAL

Matlagningsgradde och creme
fraiche fran Oatly
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Kottaubstilat

Oumph! har manga spannande sojaprodukter

Nagra produkter fran

Hilsans Kok ir veganska
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Peas of Heaven har minga
artbaserade produkter
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veganska smaker i Sverige

Llass

Magnum har vegansk glass
bade i flerpack & i glassboxen

Ben and Jerry’s har tre

GB Choice har glassar av ris,
soja och mandel i flera smaker

Oatly har havrebaserad glass 1 olika smaker
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Vessert £ Suarks

/ ';me ORIGINAL

ATV
Vaniljsés av soja eller havre %@{ VANILJ
fran Alpro, Planti & Oatly § ; -9A3
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Manga klassiska kakor & fikabrdd ar faktiskt veganska!
Kolla pa innehéllsforteckningen pa din favorit.
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Keoppsvérdsprodikler
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URTEKRAM"

@

TEKRAM
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MORNING HAZE @ ECO XY ECo )
ORNING HAZE RNING HAZE
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URTEKRAM'

HAND CREAM -

IURAL VITAMINS & PROTEINS

ECO t“_}, VITAMINS & PROTENS.
MORNING HAZE - ,

CREAM DEO

OMALCOHOL AND ALUMNUH
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STURAL VITAMINS & PROTENS

Majoriteten av hudvérd, hdrvérd och smink innehaller tyvarr animaliska
ingredienser och testas pd djur. Urtekram &r ett marke dér de allra
flesta kroppsprodukterna dr veganska, och desutom &r deras produkter
ekologiska. Urtekram har allt frdn shampoo, balsam och tval till deo,
tandkram och bodylotion i flera olika dofter, eller helt utan parfym.
Du hittar dem 1 de flesta matbutiker och pa vissa apotek.

PLEJENDE
VARDANDE
HOITAVA

NORMALT HA
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SHAMPOO
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Jag som skrivit denna startguide heter Sanna Karlin
och driver sidan greenwarrior.se. Ifall du stott pa
denna guide pd nagot annat stélle &n pa Green
Warrior sé tiankte jag ta tillfdlle sa hér pa slutet

att presentera mig. Denna guide har funnits sedan
september 2017 och nu blir den uppdaterad infor
2020. Mycket har hint 1 vegovédrlden sedan 2017
och manga vegonyfikna har redan laddat ner denna
guide. Nastan 1500 av er, wow! Precis som du nu
gjort. Vialkommen!

I skrivande stund dr jag 28 é&r och har varit vegan
sedan oktober 2014. Jag hade varit nyfiken pd den
veganska livsstilen ganska ldnge innan jag tog steget
att sjalv bli vegan. Minniskor i sociala medier som
jag foljt en langre tid och sag upp till fick mig att
sjalv borja ldsa pé och ldra mig mer om vad det
faktiskt innebar att vara vegan och vilka anledningar
som lag bakom. Jag méttes dd av manga hemska
fakta fran djurindustrin och sjukvarden, men dven
manga vildigt positiva aspekter om hur vi genom

de livsstilsval vi gor faktiskt kan paverka var hilsa
och ha inverkan pa rddande industrier och normer 1
samhillet.

Till en borjan var det framforallt hidlsoaspekterna
som hade stor betydelse for mig. Ldrdomen att

vi genom enkla kostval kan skydda oss frén, och

1 manga fall 4ven bota flera av var tids storsta
dodsorsaker, s som hjart- och kirlsjukdomar, cancer
och fetma, fick mig att bli 6vertygad om att den
veganska kosten (med fokus pé hela, oraffinerade
livsmedel) var den enda vigen att ga. Jag valde
darfor att sjalv ge mig in i den veganska livsstilen,
frén att 1 borjan trott att det absolut var nagot som
var alldeles for extremt for mig.

Men det visade sig att den veganska, vixtbaserade
livsstilen ar ldngt ifrdn extrem! Tvértom ar den
enkel, inspirerande och fullkomligt fantastisk! Att
ata en kost som dr optimal for manniskokroppen fick
mig att ma battre dn jag nagonsin gjort 1 mitt liv. Jag
hade mer energi, jag presterade béttre pa gymmet
och framforallt kinde mig mig lyckligare.

Nar jag blev vegan kinde jag for forsta gangen i

mitt liv att jag var en del av ndgonting viktigt, av
nagonting stort. Jag kinde mig glad och stolt 6ver att
veta att jag gjorde ndgot vardefullt enbart genom hur
jag lever, genom att jag &r jag. Varje maltid blev en
manifestation till det jag tror pa, varje dag en chans
att lara mig mer och sprida vidare kunskap till de
omkring mig.

For att kunna sprida vidare det jag lart mig langst
vdgen, och for att inspirera andra att sjdlva borja

sin grona resa skapade jag siten Green Warrior
tillsammans med min védn Daniel. Tillsammans
byggde vi upp en plats dér allt man behover for att
ta steget in 1 en vegansk, viaxtbaserad livsstil finns pa
ett och samma stélle. Med information, inspiration
och lattlagade recept vill vi formedla att en vegansk
livsstil varken &r svar, extrem eller restriktiv. Vi har
bada tva en storre variation i kosten nu dn nagonsin
tidigare och mar mycket battre dn innan vi gav oss in
pa denna grona livsstil.

Jag vill personligen tacka dig som tagit dig tid

att lasa igenom denna startguide! Min tanke
bakom detta verk har frin start varit att nd ut med
det veganska budskapet till fler ménniskor och
inspirera till en gronare, hdlsosammare livsstil. Om
du ként dig sugen pa att fordndra din livsstil och
gd 1 den gronare, hdlsosammare riktningen; just

do it! Anvind denna startguide som hjdlp och gé
girna in pA www.greenwarrior.se och ta del av den
informationen och inspirationen som vi delar med
oss av dar.

Aterigen, tack sa mycket for att du tagit dig tiden att
lasa denna startguide. Dela gidrna med dig av den till
vanner, familj och bekanta. Jag 6nskar dig all lycka
pa din nya, grona vag.

SavvaKarliv




