
[image: Image]


Laila Madsö

En

kjøttfri

måned

28 dager til glede for resten av livet
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en enveis-billett

Nå har du satt i gang noe! Det begynte med at du tok denne boken i hendene. Folk har mange forskjellige begrunnelser for å ville redusere kjøttforbruket sitt. Du har dine egne grunner, men kanskje er det fordi du merker et tidsskifte på mange hold, ser sammenhenger og derfor har lyst til å endre noe i livet ditt. En ting er at ulike medier formidler at det er bra for helsen å spise grønnsaker. Kanskje er du også bekymret for klimaet og miljøutslipp fra kjøttindustrien, eller du har fått øynene opp for det etiske problemet som er knyttet til dyrevelferden i industriell kjøttproduksjon. Det spiller egentlig mindre rolle hvorfor du vil ta utfordringen med å ha en kjøttfri måned, men jeg skal lære deg hvordan du gjør det. I løpet av den neste måneden kommer du antagelig til å spise mer grønnsaker og mindre kjøtt enn du noen gang har gjort.

Denne boken gir deg basiskunnskapen du trenger for å komme i gang med et fargerikt, smakfullt og næringsrikt plantebasert kosthold som gjør det enklere å redusere kjøttforbruket.

I løpet av fire uker vil du etablere gode vaner som gir deg nye erfaringer, smaker og kunnskap du vil ha glede av resten av livet. Å gå over til å spise 100 prosent plantebasert hver dag er enklere enn du tror, men det krever en periode med daglig fokusering og dedikasjon. Det sies at det tar minst tre uker å endre en vane, og det å endre kostholdsvaner permanent sitter nok langt inne hos mange og tar kanskje enda litt lengre tid, men dette er altså starten. Mye er gjort ved å stille seg opp på startstreken med et ønske om å gjøre noe. Derfor har du nå et godt utgangspunkt for varig endring. Du vil oppdage at det du lærer i løpet av de neste 28 dagene, fester seg hos deg. Dine nye erfaringer kan ikke avlæres, og du behøver aldri mer klø deg i hodet ved grønnsakdisken. Snart lager du smakfulle, mettende måltider av grønnsaker, til og med uten oppskrift!

Samtidig rydder vi opp i en del misforståelser rundt det å leve på et plantebasert kosthold. Noen oppfatter det å være veganer som hardcore, strengt og regelstyrt. Målet med denne boken er å gi flere sjansen til å skli litt inn i det med «henda i lomma» og et åpent sinn, og vise at det ikke er noe å tape, men alt å vinne. Du vil se at det går an å ha et liv som veganer med lave skuldre, fylt av masse energi, og at du til og med vil ha det gøy på kjøkkenet.

I løpet av den neste måneden blir du loset steg for steg mot et mer bevisst forhold til hva du spiser. Du oppfordres til å rydde i kjøkkenskapene, og du lærer grunnleggende matlagingsprinsipper og enkle metoder som gjør det lettere å spise mer grønt. En daglig påminnelse om å legge merke til sammenhengen mellom maten du spiser og din daglige formkurve, gjør at planen virker selvforsterkende, og gir en positiv effekt på kropp og sinn.

Både ny og gammel teori tilsier at maten du spiser, kan være din medisin, og alt du risikerer ved å følge planen i denne boken, er at du ender opp med å spise mer grønnsaker i én måned. Følger du alle rådene i denne boken, får du trolig mer energi og større utholdenhet, mer glød og renere hud, bedre humør og et lysere sinn, noen kilo færre rundt midjen dersom du trenger det, kanskje mindre vondt i stive knær og skuldre, bedre søvn, bedre fordøyelse og bedre blodsukkerbalanse. Ja, sannsynligheten for at du om 28 dager kjenner at du har mer livskraft og vitalitet, er stor.

Sjansen er også stor for at du med glede kommer til å fortsette å nyte mer plantebasert mat i tiden etter at din kjøttfrie måned er over. Alle helsemyndigheter og leger vil være enig i at det er en bra start på et sunnere liv.

nå har du satt i gang noe!


veganer, vegetarianer, fleksitarianer, pescetarianer

Nå som du har bestemt deg for å prøve en kjøttfri måned, er det greit å ha en del begreper klart for seg. Ingen liker å settes i bås, og folk har forskjellig tilnærming til det å kalle seg veganer eller vegetarianer, men det fins noen merkelapper som kan være verdt å vite om.

Veganere spiser kun grønnsaker og plantebasert mat som ikke er fremstilt ved hjelp av produkter fra dyreriket. En veganer spiser, i tillegg til grønnsaker: bønner, linser, gryn, korn, nøtter, frø, bær, oljer, plantevekster og frukt. En veganer spiser ikke kjøtt, fisk, egg, honning eller meierivarer som smør, melk og ost. Noen veganere tar et mer omgripende etisk standpunkt og velger også å droppe skinnklær samt alle andre animalske produkter og kommersielle skjønnhetsprodukter, blant annet for ikke å bidra til dyreeksperimenter i tilvirkingen av disse. Det viktigste er at du finner en vei som skaper endring, og husk at det verken fins regler eller et vegansk politi som kommer og tar deg for å ha gjort «noe galt» om du bruker skinnsko, eller fortsetter å bruke ansiktskremene dine. Å være veganer er en reise som i større eller mindre grad kan bidra til utviklingen og bruken av dyrefrie alternativer som er bra for mennesker, dyr og miljø. De fleste veganere har ikke en 100 prosent vegansk livsstil, og i denne boken konsentrerer vi oss derfor om å teste et vegansk kosthold i en måned.

Vegetarianere på sin side spiser ikke kjøtt eller andre varer med ingredienser som innebærer at dyr må drepes, men inkluderer egg og melkeprodukter som ost og yoghurt i kosten. Å være vegetarianer er for mange enklere enn å ha et helt vegansk kosthold. Faktisk sies det at den viktigste årsaken til at ikke flere vegetarianere går helt over til å bli veganere, er at de ikke vil gi slipp på osten.

Fleksitarianer ble kåret til årets nyord for noen år tilbake, og et konsept som «kjøttfri mandag» har bidratt til at stadig flere velger bort kjøtt, fisk, melk og egg – innimellom, eller så ofte som mulig. Jeg håper at denne boken vil bidra til at #kjøttfrimåned blir det nye #kjøttfrimandag!

Pescetarianere er personer som konsekvent ikke spiser kjøtt, men som spiser fisk, egg og melkeprodukter.

Det fins i tillegg et par begreper som du ikke vil møte på så ofte, men er du ute og reiser, kan det hende du hører om:

Lakto-vegetarianere De spiser ikke kjøtt, fisk og egg, men inkluderer melk og melkeprodukter.

Ovo-vegetarianere De spiser ikke kjøtt, fisk, melk og melkeprodukter, men inkluderer egg.

Lakto-ovo-vegetarianere De spiser ikke kjøtt og fisk, men inkluderer melk, melkeprodukter og egg.

Hjelp, må det være så vanskelig da? spør du kanskje nå. Nei, det må slett ikke være så vanskelig! Uansett hva du velger å kalle deg, eller ikke kalle deg, har du tatt et steg riktig i retning mot et kjøttfritt kosthold. Hvor du kommer til å lande, vil være resultatet av en prosess – matvaner endres gjerne litt etter litt over tid, når man først blir mer bevisst hva man spiser.

Folk flest elsker ost! Jeg innrømmer at det gjorde jeg også. Jeg spiste gjerne brie, parmesan, stilton og roquefort – helt til jeg en dag bestemte meg for å gjøre det slutt med ost. Siden har jeg sjelden sett meg tilbake, og nå klarer jeg meg helt utmerket med de fine veganske ostevariantene som har dukket opp i butikken.

du spiser deg mett på rene råvarer


hvordan bruker du denne boken?

dette er ikke en kokebok.

Faktisk er det et poeng at du ikke behøver å forholde deg til mange forskjellige oppskrifter den neste måneden. Du vil snarere lære deg en metode for hvordan grønnsaker blir til deilig mat. Du kommer til å tilberede retter med grønnsaker, linser, bønner og frø – fra bunnen av og uten bruk av ferdigmat. Du behøver ikke bekymre deg for at du skal ende opp oppblåst av søppelmat med magen full av raffinerte karbohydrater, maismel og for mye soya.

Planen i denne boken går ut på at du spiser deg mett på rene råvarer og lettlagde middager som smaker fantastisk. Du lærer en metode som gjør at du raskt og enkelt kan lage flere forskjellige retter ut av én råvare. Ta for eksempel en «hverdagshelt» som blomkålen. Før har du kanskje bare brukt den til blomkålsuppe; snart ser du at den kan være et utgangspunkt for helt nye alternativer som blomkålris, helstekt blomkål med sennepsdressing og pannestekte blomkålskiver med chipotledressing, cashewnøtter og ertepuré (side 100), eller en mettende ingrediens i en kremet linsegryte.

Selv om denne metoden ikke baserer seg på oppskrifter, kan det være nyttig å ha noe håndfast å gå etter. Derfor får du en veganers hemmelige våpen: 23 basisoppskrifter på smakfullt, proteinrikt tilbehør og sauser og dressinger laget av oljer og riktig fett – perfekt balansert med salt, sødme og syre – som vil løfte måltidene når det gjelder smak og næringsinnhold. Oppskriftene kommer til å bli dine nye favoritter som du vil ta med deg videre i livet – uansett hvilken retning kostholdet ditt tar etter at du er ferdig med din kjøttfrie måned.

I tillegg får du 17 oppskrifter på lettlagde plantebaserte retter som du kan kombinere med de 23 basisoppskriftene som er ditt nye hemmelige veganske våpen. Dette er mettende retter med utgangspunkt i de vanligste grønnsakene som du kjenner fra før, men som du kanskje trenger litt hjelp til å tilberede på nye måter.

Til sammen blir disse oppskriftene en akkurat passe stor og variert kjøttfri meny. Meningen med denne boken er ikke at du skal eller må bli noe som helst – heller ikke veganer. Lander du på å spise litt mindre kjøtt, litt mer fisk, men aller mest grønt fremover, er det uansett et stort steg i riktig retning.

Omega-3

For noen er fisk selve symbolet på sunnhet. Kan et kosthold uten fisk være bra for helsen? Ja, fisk er sunt. I Norge er blant annet laks og annen fet fisk viktige kilder til omega-3. Nå viser ny forskning at fisk, spesielt oppdrettslaks, ikke inneholder like mye omega-3 som før. Dette har blant annet med kraftfôret til oppdrettsfisken å gjøre. Omega-3 får du trygt i deg ved å ta en skje fiskeolje eller tran daglig. Det fins ikke noe vegansk politi som forbyr deg å ta slike tilskudd – jeg gjør det iblant til tross for at jeg ellers ikke spiser fisk. Omega-3-fettsyrene fins også i rapsolje og knuste linfrø, men plantebasert omega-3 (ALA,) er ikke like lettopptakelig i kroppen som maritim omega-3 (EPA og DHA). Er du gravid eller ammer, bør du ta tilskudd i form av alge- eller fiskeolje. For øvrig er fisk en viktig kilde til selen, men du finner også rikelig med selen i belgvekster, linser og paranøtter.

Alt du trenger å vite om andre kosttilskudd som vitamin B12, jod og D-vitamin, lærer du i løpet av den neste måneden.

Slanking og stressmestring

Blir jeg bedt om å velge én ting mange oppgir som en rask effekt av et balansert vegansk kosthold, er det en tydelig stabilisering av blodsukkeret. Det betyr at du får et stabilt humør, og at du holder deg mett lenge etter et måltid. Holder du deg unna for mye sukker og raffinerte karbohydrater og følger opplegget i denne boken, vil det gi deg mye god energi gjennom hele dagen. Da vil du samtidig merke at søtsuget etter hvert avtar og behovet for mellommåltider og snacks minsker. Ved å kutte ut alt kjøtt og alle meierivarer i en måned unngår du dessuten mange animalske produkter som ofte har et høyt innhold av mettet fett. Et viktig element i kostholdsplanen er at du skal spise deg mett på grønnsaker og unngå sukkerholdig ferdigmat. Stegvis vil du også utfordres til å redusere bruken av hvetemel til fordel for spelt eller glutenfrie melsorter. Disse tiltakene vil, sammen med flere andre faktorer, gjøre det enklere å holde en stabil vekt, eller redusere vekten om du vil – samtidig som du spiser deg mett til både lunsj og middag. Faktisk er det mange som mer eller mindre ufrivillig går ned flere kilo når de følger planen i denne boken. Det skulle gi deg rimelig gode odds dersom du virkelig er motivert for å slanke deg!

Din mentale helse henger også sammen med hva du spiser. Ny forskning viser at den globale økningen av mentale helseproblemer er forbundet med vestlig mat og livsstil. Mer plantebasert kost gir et rikere mangfold av tarmbakterier. Dette bidrar også til bedre hjernefunksjon. Forskningen viser at økt inntak av grønnsaker, havre, villris, nøtter, frø og frukt kan redusere humørsvingninger. For mange er det ikke uvanlig å trøstespise når man føler seg deppa. Å fylle tallerkenen med plantekost kan derfor bidra til å slå to fluer i en smekk: redusere vekten og bedre humøret.

Dersom målet ditt er å komme i litt bedre form og gå ned i vekt, er det lurt at du holder deg selv ansvarlig og skriver ned alt du spiser samt hvordan du føler deg hele denne måneden. Gjør du det til en vane å notere mat og humør i dagboknotatene på side 162 eller på mobilen hver kveld, er det lettere å se sammenhengene – og resultatene.
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