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Forord

Veganismen blomstrer verden over, og ogsa her i Danmark bliver der flere og flere
veganere. De mange fordele ved at vaelge vegansk er ikke til at tage fejl af. Flere plan-
tebaserede maltider er en gevinst for folkesundheden, dyrene, miljget og klimaet,
og samtidig er det lackkert og inspirerende at spise grenne retter. | takt med at vi
bliver flere og flere veganere, bliver der ogsa flere og flere barn af veganere, som
vokser op med de miljg- og dyrevenlige vaner. Det tegner rigtig godt for en mere
plantebaseret fremtid.

En udfordring for mange veganske foraeldre kan dog veere at finde oplysning og
vejledning om at ernaere born pa vegansk kost, for vores sundhedsmyndigheder
halter stadig bagefter pa dette omrade. Nogle af verdens stgrste sundhedsorga-
nisationer - blandt andre den amerikanske disetistforening - har allerede fastslaet,
at en vegansk kost med tilskud af B12 er daekkende for individer i alle livets stadier.
Det er altsd muligt, ogsa for barn, at fa deekket alle ernaeringsmaessige behov via en
veltilrettelagt vegansk kost.

Denne bog fungerer som et vigtigt hjeelpemiddel for foraeldre, der s@ger kyndig
vejledning fra en klinisk disetist, og som gerne vil vaere sikre pa, at de har alle de
nodvendige informationer om at erneere deres bern pa en plantebaseret kost. Her far
man konkret information og vejledning, s& man trygt kan servere sunde, maettende
og laekre maltider for sine barn.

| Danmarks Veganske Forening hilser vi denne bog hjerteligt velkommen som endnu
et brugbart vaerktgj til at komme naermere den verden, vi gnsker at se. Med flere ve-
ganske maltider og flere veganere kan vi sammen arbejde os hen imod en miljg- og
dyrevenlig fremtid.

Danmarks Veganske Forening




InfrodukTtion Til kogebogen

Du stdr nu med min kogebog i hdnden. Arsagerne kan vaere mange:; Maske er du for-
lder til et vegansk barn, og du glaeder dig over, at der endelig er kommet en dansk
bog om netop dette emne. Maske er du sundhedsprofessionel eller paedagog, som
savner nuanceret faglig information at videregive til de veganske familier, du steder
pa i dit arbejdsliv. Maske gnsker du selv eller din familie at spise mere plantebaseret.
Eller maske faldt du bare helt tilfeeldigt over bogen pa en tur til biblioteket eller pa
din vens boghylde og fik lyst til at kigge i den.

Uanset hvorfor du har valgt at kigge naermere pa denne bog, sd haber jeg, at bogen
vil give dig vigtig og brugbar viden om vegansk ernaering til bern, og at du maske
vil blive inspireret til selv at kokkerere nogle laekre og naerende veganske maltider.

Jeg har valgt at have fokus pa bern fra 2 ar og op, da de mindste barn kan have
nogle seerlige behov, der adskiller sig fra de lidt eeldre barns. Dette kommer jeg ikke
naermere ind pd i denne bog. Mange elementer fra bogen kan dog sagtens anvendes
som inspiration til og udgangspunkt for en sund og naerende vegansk kost til hele
familien.

Forste del af bogen giver en grundig indfering i det veganske kakken og informa-
tion om vigtige mikro- og makroneeringsstoffer i den veganske kost. Den giver ogsa
nogle tanker om, hvordan det er at vaere veganer i dag samt et opklarende perspek-
tiv pa nogle af de mange myter, der findes om vegansk kost og i seerdeleshed til barn.
Desuden indeholder bogen et afsnit om et udbredt faeanomen blandt barn, nemlig
kraesenhed, samt viden og tips til, hvordan du imgdekommer barnets skepsis over
for forskellige fodevarer.

Den resterende del af bogen bestar af en lang raekke opskrifter lige fra morgenmad,
mellemmaltider og varme maltider til sede sager, bagveerk og drikkelse. Kort sagt,
laekker plantebaseret mad, som kan nydes, fra du star op, til du gar i seng.

Med udarbejdelsen af denne kogebog er det mit gnske at vise alle med interesse
for den plantebaserede kost, at vegansk mad til barn sagtens kan vaere bade sund,

naeringsrig og spraengfyldt med god smag.

Rigtig god forngjelse!

Julie Grabech
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* Morgengred - 5 varianter

¢ Chiagred med hindbaer og brombzer

* Sm3, tykke og luftige brunchpandekager
¢ Granola med kokos og banan

En gammel talemade siger, at morgenmaden er dagens vigtigste maltid, og
der er bestemt noget om snakken. Som mor giver det mig en tilfredsstillende
folelse hver morgen at sende mine barn ud i verden med maverne fyldt op
af et godt og neerende morgenmaltid. S er bunden lagt, og barnene er klar
til dagens geremal.

Hjemme hos os serveres der ofte mere end én slags morgenmad. Store-
sgsters appetit er lille om morgenen, og hun far derfor ofte yoghurt med
varierende granola eller frugt i, mens lillebror elsker en solid omgang mor-
gengred, som jeg varierer ved at bruge forskellige slags flager, toppet med
lidt baer eller frugtmos. Ofte lader jeg mig inspirere af arstiden og af, hvad
haven byder pa.

For mig er det vigtigste ikke, at barnene spiser den samme morgenmad hver
morgen, men at de derimod selv far lov at vaelge det, som de har lyst til den
pageeldende dag (selvfalgelig inden for et begraenset udvalg), fremfor at de
sidder og stikker til maden og maske ikke far spist saerlig meget.

Nar vi nar frem til weekenden, er det for mange familier en kaerkommen
lejlighed til at tage sig lidt ekstra god tid om morgenen, og her er der altsa
intet, der slar en stabel laekre, tykke brunchpandekager eller en portion kold-
haevede, nybagte boller.
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chiagred med hindbcer og brombeer

Utrolig dejlig og nem morgenmad, som blandes sammen aftenen for og om morge-
nen blot tages ud af koleskabet, kommes i skdle og serveres.

Har du et barn, der ikke har den store appetit om morgenen, er denne chiagred rigtig
god, da den ikke virker sa tung, men meget let og forfriskende.

Chiagraden kan 0gsa spises som et lille laekkert mellemmmaltid i lebet af dagen eller
som en sund dessert.

Hindbaer og brombaer knuses eller skaeres i mindre 2-3 portioner
stykker og blandes godt sammen med resten af ingre-

dienserneien skal. Skalen stilles pa kel natten over eller « 100 g blandede hind-
i mindst 6 timer. baer og brombaer

* 6 spsk finvalsede
Om morgenen omrgres chiagreden, og der anrettes havregryn

portioner. Grgden kan toppes med fx hjemmelavet
granola (se opskrift s. 45) og frisk frugt eller beaer.

3, spsk chiafre
1spsk aeblemos

1, spsk agavesirup

Y, tsk vaniljesukker
et lille drys salt

¢ 300 g cashewngdde-
meelk (se opskrift

s. 125) eller anden
nedde-/plantemaelk
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* Grontsagsstave, oliven og universaldressing-dip
¢ Avocado med sorte bgnner

¢ Husets pomfritter med hjemmelavet ketchup

¢ Pizzasnegle

Borns maver har ikke den samme volumen som voksnes maver, og maverne
bliver hurtigere fyldt op og 0ogsa hurtigere tomme igen. Derfor har de fleste
barn gavn af at spise flere sma maltider indimellem hovedmaltiderne fordelt
hen over dagen. Mellemmaltiderne udger pa den made en ret betydnings-
fuld andel af barnets samlede nzaeringsindtag, og det er derfor ikke ligegyl-
digt, hvad der serveres til disse sma maltider.

| dette kapitel giver jeg nogle bud pa sma og indbydende mellemmaltider,
hvoraf nogle er lige til at putte i madkassen eller til at tage med pa farten,
mens andre er velegnede som hyggelige eftermiddagsmaltider derhjemme.
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¢ Mandel- og neddesmeor

¢ Hjemmelavet nutella

¢ Hummus - 3 varianter

e Cashew-spreads - 2 varianter

* Bonnepostej med limabgnner og ristede solsikkekerner
¢ Gron linse-spinat-spread

Spred

Spreads er simpelthen bare en samlet betegnelse for noget, der er smarbart
og velegnet til at komme oven pa brad. Her far du derfor bade opskrifter
pa salte spreads og pa nogle lidt sgdere spreads baseret pa mandler eller
nadder.

At kende et par gode basisopskrifter pa forskellige typer spreads er guld
vaerd til barnet, der spiser vegansk, for hvis du baserer dine spreads pa kik-
certer, bonner eller linser, sa har du her en formidabel proteinkilde i barnets
kost. Desuden kan spreads bidrage med en masse sunde og vigtige umaet-
tede fedtsyrer, da det ofte fungerer rigtig godt at tilsaette planteolier i sine
spreads.

Den mest klassiske af disse spreads, som langt de fleste nok kender, er hum-
mus. Den far du her i tre varianter, sammen med opskrifter pa spreads base-
ret pa bade benner og linser. De sgdere spreads kommer i form af mandel-
og ngddesmar, som har utrolig mange anvendelsesmuligheder.




HuUMMmMus - 3 varianter

Hummus er et sikkert hit - det er nemt og hurtigt at lave, propfyldt med protein, har

en laekker cremet konsistens og smager skaont.

Hummus kan varieres i det uendelige, og her far du mit bud pa tre dejlige typer: den
helt klassiske variant samt en aertehummus og en redbedehummus. Hummus holder

sig ca. 4-5 dage pa kal.

Klassisk hummus

Alle ingredienserne blendes i en foodprocessor til en
ensartet og cremet konsistens. Smages til med salt og
citronsaft.

Artehummus

Alle ingredienserne blendes i en foodprocessor til en
ensartet konsistens. Der smages til med salt og lime-
saft.

Fortseetter pd naeste side

3-3% dl

* 300 g kogte kikaerter

e 4 spsk rapsolie

¢ 2 spsk citronsaft

* 2 tsk tahin

* 2 sma fed hvidlag
eller 1stort

¢ 1tsk s@d paprika

1tsk spidskommen

4 spsk afkelet kogt

vand

2/ tsk salt

e et par drys peber

Ca.3dl

150 g kogte kikaerter

1, dl eerter

« 4, spsk olivenolie

1, tsk geerflager

(kan udelades)

« 3 tsk friskpresset
limesaft

* 1tsk agavesirup

o 1, tsk salt

e et par drys peber
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Redbedehummus
Rodbeden skaeres i sma stykker og koges i ca. 20 mi-
nutter.

Den kogte regdbede afkeles og blendes herefter med
resten af ingredienserne til en ensartet konsistens.
Smages til med salt og citronsaft.

Tip

Hummus er ikke kun dejligt pa en rugbredsmad - det
fungerer ogsa rigtig godt i fx sandwich eller pitabrad,
eller som dip til friske grontsagsstave.

Ca. 3dl

100 g redbede

150 g kogte kikeerter
o dl olivenolie

« saft fra /, citron

* 1tsk agavesirup
1tsk tahin

Y, tsk salt

« et drys peber




varme retter

e Sma pizzaer

e S
'T-_ =] e Tortillas med bennefyld, spirer og frisk grent
= — * Grontsagslasagne
R ¢ Pita med falafel
= * Kikzertefrikadeller, bagte rodfrugter og dressing
— * Thailandsk wok
* Hokkaidograeskarsuppe med hvidlggsstegte majs
* Den gode cremede tomatsuppe
— = * Bernenes grgnne suppe
* Risengred
2 Her kommer en raekke af nogle klassiske grgnne retter, som de fleste barn vil
veere vilde med. Nogle af retterne er hurtigt forberedte og udger perfekte
=t hverdagsretter, fx tortillas med bennefyld, spirer og friskt grent, risengrad

= samt de forskellige grentsagssupper. Andre retter sdsom de sma pizzaer og
- i pita med falafel tager lidt laengere tid at forberede og egner sig derfor rigtig
- godt til en hyggelig weekendmiddag.

|I |

Jeg foretraekker at anvende gkologiske ravarer og gerne i saeson, sa frisk-
heden er i top. Granttorvet er et godt sted at ga pa jagt efter disse friske
gkologiske grontsager, og pa den made kan du 0gsa stotte de sma private
avlere, hvilket jeg personligt synes er meget meningsfuldt.

o
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Da jeg var pa barsel med min sen, rejste hele familien til Thailand. Her havde vi mange
spandende og eksotiske smagsoplevelser, og noget af det, vi ofte spiste, var en
klassisk wokret med ris, kokosmaelk og mango. Mangoerne i Thailand har en helt

fantastisk aroma, og man kan naesten smage den staerke sol, der har skinnet ned pa
de leekre mangoer.
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Denne ret er blevet til med inspiration herfra, og fordi det for bernene altid er en
herlig overraskelse at finde et stykke sed mango midt i aftensmaden.

Champignon skaeres i kvarter og stegesilidt olivenolie.
Efter et par minutter tilseettes 1 spsk tamari, og cham-
pignon steges, indtil de er gyldne, ca. 5 minutter. De
stegte champignon saettes til side i en skal.

Tofu skaeres i tern, og hvidlgg finthakkes, og dette ste-
ges nu i lidt ekstra olivenolie. Tilsaet eventuelt et par
skefulde vand efter behov.

Mango skaeresitern og tilsaettes nusammen med de ud-
blgdte cashewngdder, forarsleg skaret i strimler, karry,
chiliflager, salt, peber og 1 spsk vand, og det steges i 5
minutter.

1tsk peanutbutter rgres udilidt af kokosmaelken, inden
det samt resten af kokosmaelken haeldes sammen med
grontsagerne. Kokosmaelksaucen smages til og simrer
nui15 minutter. Anvendes der sukkeraerter, kommes de
i saucen, 5 minutter inden den er faerdig.

Imens koges der ris. Vandet kommes i en gryde og ko-
ges op. Ris og salt tilseettes og koges i ca. /s, time under
ladg. Herefter slukkes der for blusset, det overskydende
vand heeldes fra, og risene star nu i gryden med lag
pad og damper i 10-15 minutter. Risene omrgres inden
servering.

Retten serveres med de stegte champignon, et drys
frisk gront, lidt grofthakkede saltede ngdder og en
skive frisk lime.

3-4 portioner

* 130 g brune cham-
pignon

« olivenolie til stegning

* 1spsk tamari

« 200 g tofu

» 2 fed hvidlag

* 120 g moden mango

* 40 g udblgdte
cashewngdder

» 50 g forarslag (eller
75 g sukkeraerter)

» 2 tsk karry

« et lille drys chiliflager

« /s tsk salt

* et drys peber

» Tspsk vand

» Ttsk peanutbutter

* 1dase kokosmaelk

« frisk krydderurt, fx

koriander

salte ngdder

e 1lime

Ris

» 2dlbruneris
« 7Y, dl vand

« 5o-1tsk salt



Denne suppe er min gode venindes opskrift. Hun laver den ofte til bernene i den
barnehave, hvor hun arbejder, og de er vilde med den. Den er spraengfyldt med vita-
miner og mineraler, har en mild smag og en laekker cremet konsistens. Her serveres

den med ristede graeskarkerner, persilleolie og et godt brad.

Suppe 6 portioner
Porren skaeres i mindre skiver, som steges blade i ko-
kosolie sammen med finthakket hvidlag. Tilseet hakket Suppe
blomkal, broccoli og bladselleri samt karry, rosmarin og * 1 porre
timian. Grentsagerne steger ved svag varme i 15 minut- » 3 fed hvidlag
ter, og der omrares jaevnligt. Der kan eventuelt tilsaet- * 1spsk kokosolie til
tes !/, dl vand undervejs for lidt ekstra vaede. stegning

* 170 g blomkal
Herefter koges 11 vand, og bouillonpulver oplases heri. » 1, broccoli

Vaasken tilsaettes suppen, og den simrer nu i yderligere
20 minutter. Tilfgj eventuelt lidt ekstra vand efter be-
hov.

Grgnne linser koges imens i en lille gryde i 30 minutter,
draenes for vand og haeldes i suppen sammen med ko-
kosmeaelk. Anvendes der kogte limabenner i stedet for
linser, tilseettes de ogsa nu. Suppen smages til med salt
og simrer nu i 10 minutter, hvorefter den blendes.

2 staengler bladselleri,
gerne med top

1tsk mild karry

s tsk terret rosmarin
eller 1tsk frisk

s tsk terret timian
eller 1tsk frisk

11 grentsagsbouillon
50 g terrede gronne
linser eller 75 g kogte

Tilbehor limabgnner
Graeskarkernerne kommes pa en taer, opvarmet pande » 2 dl kokosmaelk
sammen med et drys salt og ristes i et par minutter, til * salt

de er poppet op, imens der hele tiden reres i dem. De

kommes derefter i en lille skal. Tilbehor

Persille finthakkes, og olivenolie og persille blendes
med en stavblender til en ensartet gron olie.

Suppen serveres nu med nogle staenk persilleolie, de
ristede graeskarkerner og et godt brad til.

1dl graeskarkerner
salt

1handfuld frisk
persille

s dl olivenolie



Salater

¢ Den gode gamle gulerodssalat
* Bornenes yndlingssalat med olieeddikedressing
¢ Bolsjebedesalat med mangodressing

Salater star i grontsagernes tegn. Men at f& grentsager i barnene kan for
nogle familier vaere en udfordring.

Her folger derfor nogle tips, der gor de fleste barn venligere stemt over for
de spaendende nye grentsager:

* Lad barnet vaere med til at lave salat og giv barnet medbestemmelse her -
dette giver ejerskab og stolthed over den fremtryllede salat.

* Blandaltidde grentsager, barnet har forbehold for, sammen med velkendte
favoritter sasom tomat, agurk, peberfrugt, aerter, majs, gulerod m.m. og
eventuelt lidt frugt ogsa. Barn spiser i hgj grad med folelserne, og er der
lutter ukendte grentsager i skalen, har barnet ofte pa fornand bestemt sig
for, at det ikke er en salat, barnet bryder sig om. Er der til gengaeld ogsa
grentsager eller lidt frugt i skalen, som barnet holder af, sa vil det ofte vaere
dette, der fanger barnets opmaerksomhed, og fokus flyttes fra de mere
ukendte grontsager.

« Uanset om barnet har lyst til at spise af salaten eller ej, s& giv gerne barnet
lidt salat pa tallerkenen alligevel og bliv ved med ogsa at lave de salater, du
maske har erfaring med, at barnet ikke vil spise. Jo flere gange barnet ser
0g meget gerne smager pa grentsagerne, jo mere velkendte bliver de, og
barnets smagslag vil med tiden vaenne sig til smagen.

« De fleste barn kan sagtens klare at smage pa tingene, selv de grgntsager,
de maske ikke bryder sig saerlig meget om. Men nar det er sagt, sd er det
dogmegetvigtigtikke at presse barnet tilat spise noget, som det tydeligvis
ikke bryder sig om. Maltidet skal frem for alt gerne vaere en god oplevelse.

Born er desuden fra naturens hand meget instinktive, og de har brug for
stor gennemsigtighed. Derfor kan mange barn have tendens til at veere
skeptiske over for sammenkogte retter og sammenblandede salater, hvor
det er sveert for dem at skelne de enkelte ingredienser. Hvis det er noget,
du kan nikke genkendende til, s& lav eventuelt en “bgrneudgave” af da-
gens salat, hvor de enkelte ingredienser ikke er blandet sammen, men er
serveret hver for sig i sma skale og med en lille skal dressing ved siden af.
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Diverse

¢ Hiemmelavet vaniljepulver
* Sgde syltede redleg

¢ Universaldressing

e Eggeerstatning med horfre

Dette kapitel indeholder lidt blandede basisting, jeg godt kan lide at anvende
i min madlavning. Alt sammen er hurtigt forberedt og bidrager pa hver sin
made som nogle sma indskydelser, der hver iseer ger en forskel dér, hvor de
anvendes.

Det hjemmelavede vaniljepulver giver en fantastisk aroma i det s@de kakken
samt i smoothies, de sgde syltede redlag kan peppe de fleste retter lidt op
med deres helt saerlige syrlig-sgde smag, universaldressingen er som navnet
antyder anvendelig som tilbeher til et bredt udpluk af isaer varme retter, og
aeggeerstatningen baseret pa horfra er uundvaerlig i den veganske bagning
samt i veganske frikadeller.




Drikke

Mandel- og neddemeaelk

Kakaomeaelk
Ananas-mango-hampefrg-smoothie
Blabaer-spinat-banan-smoothie

¢ Cashew-vanilje-jordbaer-mango-smoothie
* Forarssmoothie

¢ Pink smoothie

¢ Turkisgren smoothie

¢ Orange juice

* Rad juice
Jeg elsker smoothies. De kan nydes pa alle tidspunkter af dagen, varieres i
det uendelige og i bernenes madunivers endda tilfere nogle ingredienser, =

som de maske ellers ville ga udenom.

| sommerhalvaret laver jeg smoothies dagligt og anvender ofte, hvad haven
byder pa af friske beer og frugter. Som base bruger jeg tit modne bananer,
som giver smoothien en dejlig sadme og fylde, samt en hjemmelavet man-
del- eller ngddemeelk, eller blot iblgdsatte mandler eller ngdder. Derudover
kan jeg godt lide at tilseette en smule herfrgolie til smoothien, da resten af
ingredienserne fuldstaendigt kamuflerer harfrgoliens ellers lidt bitre smag.
Harfraolien er saerdeles velegnet i en vegansk kost, da den har et stort ind-
hold af de essentielle omega-3-fedtsyrer, som ellers primeert findes i fisk.
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| dette kapitel far du desuden inspiration til en laekker og sund kakaomaelk
samt nogle bade friske og sede juicer.




Bldbeer-spinat-banan-smoothie

Min familie og jeg er sa heldige at bo i et omrade, hvor det meste af skovbunden er
daekket af bldbaerbuske. Agte, vilde blabaer. S& hver sommer bliver der samlet og
spist ra maengder af blabaer. At plukke blabeer er tidskraevende, men vi gor det for
fornajelsens skyld, for bade mine barn og jeg elsker at plukke og samle alt spiseligt,
som naturen byder pé aret rundt. Der er noget utroligt tilfredsstillende ved at komme
hjem med de vildthastede baer og omsaette dem til laekre smoothies, pandekager
eller bare spise dem helt friske.

| butikkerne er det ofte de fremavlede mosebellebaer, man finder, nér man kigger
efter blédbeer. Heldigvis er det ogsa muligt at kebe vilde blabaer pa frost, og disse har
ligesom de friske vilde blabaer en langt mere intens smag og farve foruden et mere
koncentreret indhold af naeringsstoffer.

Denne smoothie har en dyb lilla farve og en dejlig sed smag.

Alle ingredienser, undtagen herfrgolien, blendes til en 3-4 glas
ensartet konsistens.

* 2 modne bananer

Herefter tilfgjes horfrgolien, som blendes med meget « 2dl frosne blabeer,

kortvarigt, da man ellers risikerer at gdelaegge de gode gerne vilde

essentielle fedtsyrer. Nydes straks efter. * 1klump frossen spinat
« 2 dadler

e 4 dl sojamaelk med
calcium og vanilje
(anden plante- eller
naddemaelk kan ogsa
anvendes)

« 2 tsk harfrgolie




sundere sgde sager

Chokolademuffins med sorte benner og mousse

¢ Frugtsalat med cashewcreme

Daddelkugler med overtraek af merk chokolade og hindbaerdrys
¢ Mango-ananas-ispinde

e Banan-karamel-is

| min verden er sukker ikke forbudt, men det er heller ikke noget, jeg er stor
fan af. Sukker bidrager med store maengder energi, men slet ingen naering,
og det sender blodsukkeret og af og til ogsd humgaret pa en ordentlig rut-
sjetur.

Hjemme hos os er sukkeret sa vidt muligt afgraenset til bestemte lejligheder.
Eksempelvis har vi taget ideen om fredagsslik til os, da den fungerer utrolig
godt hos os. Vores aldste ved, at hun hver fredag ma fa 10 stykker slik, og ud
over det er der kun slik ved seerlige lejligheder, fx nar vi er ude til fadselsdage
eller lignende. Flere gange i lzbet af ugen kan hun ga og gleede sig til, at det
bliver fredag, og det er for hende meget handgribeligt. Det gor 0gsa, at vi
sagtens kan handle ind sammen, uden at plageri er et problem, fordi hun
ngjagtigt ved, hvad hun har at regne med.

Nar det er sagt, sa er vi mange mennesker, sma som store, der har en sed
tand. Jeg elsker at ga i kekkenet og lave sgde leekkerier, som er fattige pa
raffineret sukker, men som tilfredsstiller trangen til sedt gennem et natur-
ligt indhold af sukker fra fx frisk eller tarret frugt. Jeg anvender ogsa ofte
kokospalmesukker her, da det bidrager med en dejlig karamelagtig sedme,
men uden at give tilnaermelsesvis det store udsving i blodsukkeret, som det
almindelige raffinerede sukker giver. Desuden er mark chokolade og usgdet
kakaopulver, som faktisk indeholder en maengde forskellige gode naerings-
stoffer, ogsd hyppigt anvendte ingredienser hjemmme hos os.

Kombineres disse ingredienser pa forskellig vis, sé kan der fremtrylles de
laekreste sma desserter og sede mellemmaltider, til nar den sede tand giver
lyd fra sig.




Banan-karamel-is

Denne is smaget, sa fuglene synger. Kombinationen af modne bananer, cashewngd-
desmeor og lidt kokospalmesukker giver isen en fantastisk sedmefyldt smag med et
strejf af karamel. Kokospalmesukker og agavesirup giver lidt ekstra til den sade tand,

men kan dog sagtens udelades i denne opskrift.

Alle ingredienserne undtagen kakaopulver kommes i
en foodprocessor og blendes til en ensartet, cremet
softice-konsistens. Herefter rores kakaopulveret for-
sigtigt i ismassen med en ske.

Isen kan enten serveres, som den er med denne konsi-
stens, eller den kan kommes i en boks og fryses ned en
times tid. Derefter kan der formes kugler til en isvaffel
- det vil bgrnene elske.

Serveres pa en varm og solrig dag eller pa en dag, hvor
I har lyst til at dremme jer tilbage til sommeren.

Tip

Skal det vaere ekstra laekkert, s smeltes en smule mark
chokolade og isvaflens kant dyppes i denne, hvorefter
den dyppes i grofthakkede ristede hasselngdder. Den
resterende smeltede chokolade anvendes som topping
gverst pa isvaflen.

3-4 dl

* 5 frosne modne
bananer

2 spsk cashewngd-
desmar (se opskrift
s. 61) eller anden
noddesmar

1, spsk kokospalme-
sukker

Y, spsk agavesirup
1spsk raw kakao-
pulver (almindeligt
usedet kakaopulver
kan ogsd anvendes)

155




Grys kernesunde boller

Hjemmebagt surdejsrugbred med hel boghvede
Knaekbred med masser af kerner

Koldhavede speltboller med naddepulp og graeskarkerner

Er der noget, der er hyggeligt, sa er det at bage sammen med bgrnene. Om
det er bred, kage eller knaekbrad er lige meget, her er det selve stunden, det
handler om, og barnenes glaede ved selv at aelte og forme dejen eller pynte
nybagte muffins straler ud af dem.

Hjemme hos os nyder vi i perioder at bage vores eget rugbrgd. Det giver en
stor tilfredsstillelse, nar man efter at have veeret i gang i flere dage endelig
kan tage sit nybagte og velduftende rugbrad ud af ovnen, vente utadlmodigt
p3, at det er kelet af, og s& omsider kan skaere de forste skiver. Det smager
helt fantastisk og kan slet ikke sammenlignes med det rugbred, man kan
kebe faerdigt. Jeg holder af at variere de kerner, jeg tilsaetter rugbredet,
nogle gange er det rugkerner, andre gange horfrg og som i opskriften her i
bogen - hel boghvede. Det giver en dejlig smag med et strejf af ngdder.




At spise vegansk er noget, der deler vandene, og ikke mindst nar det
handler om veganske barn. Som foraelder, paedagog eller sundhedspro-
fessionel med interesse for vegansk ernaering kan det veere sveert at finde
hoved og hale i de forskelligartede og ofte mangelfulde anbefalinger, der
gives omkring den veganske kost. Klinisk disetist Julie Grabech skiller her
myter fra fakta og giver en grundlaeggende indfering i vegansk kost til
bern fra 2 ar.

* Information om de vigtigste naeringsstoffer i den veganske kost

« Anbefalinger af nyttige ingredienser i det veganske bgrnekakken

* Tips til, hvordan du imedekommer kraesenhed hos barn

* En lang raekke laekre, smagfulde og naeringsrige opskrifter, der er nemme
at lave

De bgrnevenlige opskrifter deekker alle dagens maltider, snacks, salater,
bagveerk, drikke og desserter - herunder ogsa opskrifter pa veganske ud-
gaver af en reekke af barnenes klassikere: risengred, pizza, lasagne, pande-
kager, muffins og ikke mindst is.

Alle med interesse for vegansk kost til bern finder i denne bog over-
skuelig information, vejledning og inspiration til, hvordan det veganske
barn sikres en optimal ernzering, hvor alle naeringsbehov bliver opfyldt.
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