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DANSK VEGETARISK FORENING
(DVF)

er stiftet i 1896 og drives pa idealistisk
og primeert frivillig basis. Formalet er —
til fordel for bade mennesker, dyr, klima
og resurser — at fremme udbredelsen af
vegetarisk levevis samt inspirere til min-
dre kedforbrug, bade privat og offentligt.

DVF er medlem af Europzeisk Vegetaruni-
on (EVU) og International Vegetarunion
(IVU)

Redaktionen er ikke ngdvendigvis enig
med de enkelte skribenter, som selv er
ansvarlige for egne bidrag. DVF holder
sig neutral over for de annoncerede
produkter.

En vegetar lever af plantefede:

frugt, grentsager, korn, beelgfrugter,
nodder og fre — med eller uden maelke-
produkter og aeg.

Veganere spiser ikke nogen former for
kod, fierkree, fisk, skaldyr eller produkter
fra disse.

ISSN: 1397-7989

KLIMAKRISEN RYKKER IND | KIRKEN
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LYS FORUDE FOR
VEGETARISMEN

Vinteren er lang og mark og giver os
god tid til at se tilbage og gore status.

Nar jeg ser tilbage pa alt, hvad Dansk
Vegetarisk Forening har gennemfort
i 2017, bliver jeg stolt pa foreningens
vegne. Vi har i den grad veeret i front
pa den vegetariske bolge, som bryder
igennem i samfundet i disse ar. Vores
tilstedeveerelse i medierne har veeret
markant, og i stedet for, at det er os, der
skal opsgge aviser og andre medier, er
det nu dem, der i stigende grad hen-
vender sig for at fa vores mening om
aktuelle emner med vegetarisk fokus.
Vi oplever ogsa en stigende interesse
pa de sociale medier, hvor vi har teet pa
22.000 falgere.

Vi er nu oppe pa ni lokalforeninger i
DVF. Det glaeder mig som formand at
se, hvordan foreningen vokser pa det
helt nzere plan. DVF er til for hele Dan-
mark, og jeg vil opfordre alle til at stotte
op om de lokale initiativer. Som et ek-
sempel pa, hvordan DVF er med til at
lofte det vegetariske fokus pa den lokale
agenda kan ngevnes, at vi i august hjalp
til med at fa etableret en vegansk mad-
bod pa Tender Festivalen. Det vakte stor
interesse, og madboden fik bl.a. stor ros
fra flere internationale musikere.

Jeg vil ogsa fremhaeve, at DVF med
stor succes gennemfgrte Danmarks
forste vegetariske festival en skon
august-weekend i Kgbenhavn. Om-
kring 3.000 mennesker kom forbi for at
smage pa den gode veganske mad fra
madboderne, hogre inspirerende fore-
drag og deltage i workshops, quizzer
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og fest samt bare haenge ud og nyde de
gode omgivelser og den dejlige stem-
ning. Vi har i DVF besluttet at gennem-
fore en festival igen i august 2018 med
flere foredragstelte og endnu flere mad-
boder. Vi arbejder allerede nu pa at fa
store internationale navne til at komme
forbi og holde foredrag.

Man kan sperge: Hvad er det, der ken-
detegner den nye vegetariske bolge i
samfundet, som DVF er med til at un-
derstotte? Jeg tror, den er et udtryk for
en generelt stigende bevidsthed om
det ngdvendige i at passe pa jorden og
dens unikke levende veesener og dét at
leve mere baeredygtigt. Dybest set af-
spejler det maske, at vi alle har en vok-
sende, iboende trang til at ville gore det
bedste for hinanden.

Artiklerne i dette blad er gode indika-
torer for alt det, som sker i det danske
og andre samfund lige nu, og som pe-
ger mod en grgnnere dagsorden. Tag
f.eks. Joaos artikel om den interessante
“Portugallov” der bestemmer, at landets
offentlige institutioner nu skal tilbyde
borgerne plantebaserede alternativer.
Laes om Camilla og Mathias’ oplevelser
og indtryk pa arets dyrerettighedskon-
ference i Luxembourg. Fordyb dig i ar-
tiklen om Mickey Gjerris og sogneprae-
sterne i Ugerlgse og Sdr. Jernlgse og
deres syn pa tro, vegetarisme og klima-
forandringer.

God lzeselyst!
Kenneth Ibsen
Formand for DVF



TEKST:
CAMILLA BECH

MEYER GAR VEGANSK

Med sin nye kogebog har
kokken Claus Meyer for
forste gang kreeret en se-
rie retter helt uden animal-
ske ingredienser. Meyers
Grgn Mad henvender sig
ifolge forfatteren til savel
dem, der vil leve 100 pct.
vegansk eller vegetarisk
som alle, der har lyst til at
spise mere grgnt og ma-
ske laegge en kadfri dag
eller to ind i ugens mad-
program.

Bogen fra forlaget Lind-
hardt og Ringhof er pa 368
sider og rummer over 100

FINSK HAVRE | YOGHURTEN

Den er enten for sur eller sod, og eftersma-
gen seert metallisk. Men hvordan skal god
yoghurt egentlig smage? Hvorfor ikke prae-
cis af det, den er fremstillet af, sparger Fre-
derik Bamberger, der repreesenterer den
finske virksomhed Yosa i Danmark. Sma-
gen af havre gar da ogsa tydeligt igennem
i den lysegule Yosa Naturel. Finske marker
har lagt jord til dyrkning af fuldkornshavren
i den gkologiske produktserie, der ogsa
omfatter yoghurt med vanilje samt syrlig
Oat fraiche. Alle produkter er 100 pct. plan-
tebaserede og fri for tilsat sukker. Yosa for-
handles i Fotex og Bilka.

VEGANSK CAFE ABNER PA BORNHOLM

| sommeren 2017 abnede den farste vegan-
ske iskiosk Siku i Rgnne. Da kiosken klare-
de sig rigtig godt, udvider indehaver Julie
Fensbo nu iskiosken til en vegansk café,
hvor der stadig vil blive serveret is, men
ogsa vegansk cafémad.

KILDE: BORNHOLMS TIDENDE
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DRIK AF DANSK QUINOA

Katrine Schlichter, ingenier i bio-
teknologi fra Aarhus Universitet,
har udviklet en helt ny, fermen-
teret sundhedsdrik baseret pa
den sydamerikanske quinoa-
plante. Ved eksperimenterne har
hun benyttet fintmalede frg fra
Bolivia; men det er planen, at det
feerdige produkt skal fremstilles
af planter dyrket pa Lolland-Fal-
ster. Den proteinrige quinoa er
udrabt til at veere en af verdens
mest naeringsrige fadevarer med
et indhold pa samtlige ni essen-
tielle aminosyrer, som kroppen
har brug for. Frgene er desuden
glutenfri og har et hgjt indhold
af umaettet fedt, herunder ome-
ga-3-fedtsyrer. Bag det lovende
quinoaeventyr star Helsetek Aps
og Business Lolland Falster.

- Inel

TAGET TIL FANGE

opskrifter pa granne retter. FOTO: YOSA.
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ET HARDKOGT VEGANSK /G

Fire studerende fra universitetet Udine i Itali-
en har opfundet et 100 pct. vegansk hardkogt
2eg. "/Egget” bestar af flere forskellige typer
bonnemel, olier og plantebaseret gelatine. Det
er bade gluten- og kolesterolfrit. Universitetet
er pa nuvaerende tidspunkt ved at forhand-
le med forskellige veganske producenter pa
vegne af de studerende, sa “"segget” lander
forhabentlig snart i de danske supermarkeder.
KILDE: LA TIMES
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Captive hedder Jo-Anne McArthurs bog om dyr, der le-
ver deres liv i fangenskab. Den hgjt beremmede, ame-
rikanske fotojournalist besggte over en tiarig periode
zoologiske haver og marineparker i mere end 20 lande
for at dokumentere, hvordan vi ser — og samtidig ikke
ser — dyr i bure og indhegninger. Ingen af bogens loca-
tions er konkretiseret, da McArthur gnsker at mane til
generel eftertanke om dyrs forhold; men den opmeerk-
somme vil genkende Kgbenhavns Zoo i flere af de pa
én gang smukke og foruroligende fotos af fanger. Det
geelder fx omslagets brune bjgrn i sin stengrotte, ele-
fanten i dens arkitekttegnede betonbambusskov og
orangutangen, der betragter menneskebgrnene pa den
anden side af glasruden. Se billedet side 24.

CAPTIVE, LANTERN BOOKS 2017, 208 SIDER.
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KAMPEN OM MLKEN

Svenske Oatly blev slaebt for retten af Sveriges maelkeindustri for
sine slogans pa kartonerne som: "It’s like milk but made for hu-
mans” og "no milk no soy no badness”. Havredrikproducenten fik
forbud mod annoncer, der saetter maelk i miskredit. At virksom-
heden, der er pa hastigt fremtog pa det danske marked, ikke har
tabt modet og markedsfaringslysten, fremgar af seneste efterars
massive reklamer pa centrale kebenhavnske metrostationer og
Narreport. De selvsamme steder, som danske maelkebonder flit-
tigt har gjort brug af med reklamer, der behaendigt sammenkae-
der calcium og proteins indvirkning pa kroppens muskelmasse
og knogler med at drikke meelk fra kaer.

FOTO: KARIN ELR@D
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MAD UDEN DYR

I Portugal er det for nylig blevet pabudt ved lov,
at offentlige kantiner skal tilbyde veganske
alternativer.

TEKST: JOAO L@BO

den, der stotter borgernes demokratiske ret il

et vegetarisk alternativ helt fri for animalske
produkter i landets offentlige institutioner — en
banebrydende juridisk zendring, der far konse-
kvenser af bade etisk og miljg-, uddannnelses- og
sundhedsmeessig karakter.

I marts 2017 blev Portugal det forste land i ver-

Vegetarisk! har talt med formanden for den portu-
gisiske vegetarforening (Associacéo Vegetariana
Portuguesa, AVP) Nuno Alvim og med parlamen-
tarikeren André Silva fra dyrevelfeerdspartiet PAN
om deres arbejde forud for vedtagelsen af den
historiske lov.

Hvordan blev loven til?

Alvim: “I februar 2015 startede vi en underskrifts-
indsamling pa den portugisiske regerings hjem-
meside. Den opnaede massiv stotte fra bade ve-
getarer og ikke-vegetarer, der syntes, at det var
vanskeligt at fa adgang til vegetariske alternativer
i statslige kantiner. | januar 2016 fremlagde PAN

6 Vegetarisk! # 3 | Vinter 2017

et lovforslag i parlamentet om at sikre et obligato-
risk vegetarisk alternativ i alle offentlige kantiner.
Det blev straks fulgt af to lignende lovforslag fra
to andre venstreflgjspartier. | april 2016 indsendte
vi vores underskriftsindsamling til parlamentet, og
det vakte mediernes opmaerksomhed. | juli sam-
me ar pressede PAN diskussionen igennem i par-
lamentet med henvisning til de mere end 15.000
mennesker, der havde skrevet under. Vi blev
efterfolgende inviteret til en afgarende hgring i
parlamentet, hvor vi overtalte flere parlaments-
medlemmer fra starre partier (iseer fra regerings-
partiet PS-Partido Socialista) til at stette vores
sag. | slutningen af 2016 sendte AVP et abent
brev til parlamentet, hvor vi analyserede lovfor-
slagene fra de tre partier, afklarede myter om ve-
getarisk kost og gennemgik ngglespargsmal om,
hvordan et vegetarisk valg pa landets kantiner
kunne implementeres. | marts 2017 arbejdede de
tre partier sammen om et feelles lovforslag, og til
sidst fik vi loven igennem med et fint flertal, hvor
kun hgjreflgjen afstod fra at stemme.”

se)

-

PESSOAS-ANIMAIS-NATUREZA

FOTO: TIAGO PETINGA (LUSA)

Silva: “Vi holdt fast i, at staten skulle sikre ved lov,
at der skal veaere et erngeringsmeessigt afbalanceret
alternativ uden animalske produkter i alle offentlige
kantiner. PAN fik fremmet en positiv politisk debat
ved at forklare de ovrige partier i parlamentet, at
denne lov skulle tage udgangspunkt i videnskabe-
lige fakta og argumenter. Og undervejs blev et par-
lamentsflertal enige om “valgfrined af fodevarer”.”

Var diskussionen i parlamentet kontroversiel?
Hvordan reagerede befolkningen, pressen, rege-
ringen og fodevareindustrien?

Alvim: “Diskussionen i parlamentet var overrasken-
de fri for kontroverser. Ingen af partierne lagde
store hindringer i vejen for lovforslaget, hvilket er
grunden til, at loven blev vedtaget uden stemmer
imod. Pressen var generelt positivt stemt ligesom
den portugisiske befolkning, og man fortolkede
den nye lov som en fejring af en forfatningsmaes-
sig ret! Vi har endnu ikke noget indtryk af, hvordan
fadevareproducenterne vil reagere pa loven.”

Silva: “Alle overgange og paradigmeskift gene-
rerer kontroverser og kan blive madt med en vis
modstand. Undervisningsministeriet har for ek-
sempel fejlagtigt informeret om, at de studeren-
de, der gnsker vegetarmad, skal give besked til
skolerne i begyndelsen af skolearet. Det er denne
form for diskrimination, som bliver til en umiddel-
bar undergravning af lovens and. PAN fortsaetter
med at preecisere og insistere pa, at det vegeta-
riske alternativ er for alle for pa den méade at give
valgmuligheden ogsa til ikke-vegetarer.”

Hvilke udfordringer oplevede institutionerne i den
seks maneders overgangsperiode, der star i lo-
ven, siden den tradte i kraft i marts 20177?

Alvim: “Nogle universiteter og sygehuse var abne
for at integrere bestemmelserne i loven i deres
hverdag og begyndte at forberede sig pa at ser-
vere vegetariske alternativer i deres kantiner. Men
loven bliver stadig overset af mange offentlige in-
stitutioner over hele landet, fordi de ikke har faet
kendskab til den. For at imgdega dette arbejder

> 4
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vi nu pa at informere alle offentlige kantiner om
lovens eksistens med informationskampagner og
kurser, der kan hjeelpe dem med at tilbyde det ve-
getariske alternativ.”

Silva: “Der er en lang vej at ga her. Vi skal fortsat
oplyse regeringen og offentlige institutioner, de
andre partier og civilsamfundet om fordelene ved
en mere vegetarisk livsstil. Den sterste udfordring
har veeret at imgdega fejlagtige oplysninger og fejl-
fortolkninger af selve loven savel som myter om
ernaeringsmaessige mangler i en vegetarisk kost.”

Hvilke projekter har | planlagt for den naermeste
fremtid?

Silva: “PAN er i gang med at forhandle med rege-
ringen om at gge antallet af ernaeringseksperter i
sundhedsveaesenet i finansaret 2018. Andre punk-
ter er at udvide frugtordningen i vores skoleernae-
ringsprogram ogsa til bernehaver samt at indfere
plantebaserede drikkevarer i alle skoler. Det er
afgerende for de foraeldre og barn, der ikke kan
eller vil drikke komaelk.”

Alvim: “Vi arbejder pa trin to af vores kampagne
for et vegetarisk maltid i offentlige kantiner, og det
skal opdeles i to dele: P4 den ene side skal vi
begynde at informere borgerne om deres juridi-
ske ret til at kunne veelge vegetarmad og pa den
anden side informere institutionerne i hele landet
om denne lovs eksistens.” m

God mad med God energi
Veganske og vegetariske produkter fra Hanegal

- uden gluten
- uden tilsat sukker
- uden tilscetningsstoffer

- med god smag
- med miljghensyn
- med vindmgille strem
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* HVORDAN KAN VI TRO. AT
. FRUGT ER USUNDT 0G FEDENDE? ..

INDRER SIG.

TEKST: MARIA FELDING

f og til herer jeg nogle ting, der
Avirkelig formar at ryste mig. Som

da en leerer fortalte mig, at hen-
des elev i 3. klasse takkede nej til en
banan med begrundelsen: "Den bliver
man tyk af”. Jeg var mallgs.

Det er slemt nok, at medier, dame-
blade, venner, tidligere behandlere,
etc. har faet overbevist naer 100 pct. af
mine patienter om, at frugt er usundt,
fedende, har for meget frugtsukker el-
ler kulhydrat. Men bgrn i 3. klasse?

At voksne har denne opfattelse ryster
mig ikke — men det undrer mig i den
grad. For hvordan i alverden er det mu-
ligt at overbevise folk om, at frugt ikke
skulle veere sundt? Der er her tale om
en fgdevaregruppe, der naermest kun
bestar af vand, kulhydrat, kostfibre,
beskyttende plantestoffer og vitami-
ner. En fgdevaregruppe, som samt-
lige sundhedsorganisationer verden
over anbefaler at spise hver eneste
dag for at forebygge sygdom. En fg-
devaregruppe, der er forbundet med
reduceret risiko for bl.a. forhgjet blod-
tryk, hjertesygdom, slagtilfeelde, visse
kreeftformer, overveegt, type 2 diabe-
tes, lungesygdomme, knogleskarhed,
gjensygdomme, inflammatorisk tarm-
sygdom og total dodelighed. En fade-
varegruppe, der har vist sig at veere
den allervigtigste at fa nok af for at
nedseette sygelighed og for tidlig dad.
Pa trods af dette er den generelle opfat-
telse oftere, at frugt bar begreenses eller
er direkte usundt. Jeg begriber det ikke.

HVAD MED FRUGTSUKKER?

Men har frugt da ikke for mange kul-
hydrater eller meget frugtsukker? Jeg
teenker, at disse argumenter falder lidt
til jorden i lyset af ovenstaende. Der-
naest er der ikke noget, der hedder “for
mange kulhydrater”, nar der tales om
hele, uforarbejdede planter. Taler vi
om sukker eller hvidt bred, er det no-
get andet — men sa er det stadig ikke
"for mange kulhydrater”, der er tale om,
men i stedet "for meget sukker og for
meget hvidt bred”. Frugtsukkeret gor
blot, at frugten smager godt. Derfor bar

vi i virkeligheden kun veere glade for,
at der udover de mange beskyttende
stoffer er lidt frugtsukker i.

Men hvad med fedende sa? Frugt har
da mange kalorier og giver hgijt blod-
sukker, der gor, at man lagrer fedt? Nej.

Forst og fremmest — frugt er en af de
mest kaloriefattige fedevarer. S& om
end jeg ikke bryder mig om at fokusere
pa kalorieindholdet i fadevarer, sa kan
kalorieargumentet ikke bruges mod
frugt. Og det geelder bade de mindre
sede frugter sdsom aebler og de sade,
tropiske frugter som mango og pa-
paya. Ingen af dem har seerlig mange
kalorier — frugt ligger ca. mellem 40-60
kcal/100 g. Enkelte under, enkelte over.

En banan har eksempelvis lidt flere
kalorier end jordbaer, men maetter ogsa
betydeligt mere. Med andre ord kom-
penserer bananen for de ekstra kalo-
rier, og onsker man at tabe sig, vil jeg
netop anbefale bananer.

0GSA SUNDT FOR DIABETIKERE

Har man diabetes, er der ofte fokus
pa frugts effekt pa blodsukkeret. Fak-
tisk er bekymringer om blodsukker af
en eller anden grund noget, der i den
grad fylder hos resten af befolkningen
ogsa. At sukker i blodet i sig selv skul-
le veere skadeligt, gar imod al logik, da
netop sukkerets vej gennem blodet er
nedvendigt for at kunne fa det over i
cellerne, hvor det skal bruges. Men
blodsukkerniveauet bor ikke blive for
hgjt og seerligt ikke forblive hgjt. Hvil-
ket det heller ikke ger, hvis man spiser
frugt. Det, man ber begreense for bl.a.
at undga sterre udsving, er sodavand,
hvidt bred og den slags, der alligevel
ikke bidrager med noget veerdifuldt
nzeringsmeessigt. Men frem for alt er
det overveegt og for meget meettet fedt

i kosten, der bgr undgas, sa sukkerets
vej ind i cellerne ikke hindres af en un-
derliggende insulinresistens.

Hvad sa med frugt til diabetikere?
Studier viser, at frugt bade kan fore-
bygge og veere vigtige i behandlingen
af type 2 diabetes. Dette giver kun god
mening, nar man ser pa, hvad frugt in-
deholder. Og hvad det ikke indeholder.
For mens frugter er rige pa antioxidan-
ter, polyfenoler (der bl.a. kan saenke
blodsukkerstigningen) og kostfibre,
som virker beskyttende og modvirker
insulinresistens, sa er de fri for maettet
fedt, haemijern, sakaldte glycotoxiner
og andet, der kan gge risikoen for ud-
vikling af type 2 diabetes og bidrage til
senkomplikationer som diabetisk ner-
vesygdom og diabetisk gjensygdom.

BOR DET VARE 0KO0?

Skal alt frugt veere okologisk? | 2012
blev det estimeret, at naesten 20.000
tilfeelde af kreeft ville kunne forebygges
i USA, hvis blot halvdelen af amerika-
nerne ggede deres indtag af konventio-
nelt frugt og grent med én portion dag-
ligt. 20.000! Det ggede pesticid-indtag
ville sa muligvis heemme den positive
effekt en smule og reducere tallet med
10 — til 19.990. Med andre ord — det er
langt vigtigere, at fokus ligger pa, at
vi skal spise langt mere farverig frugt,
end at det absolut bgr veere gkologisk.

Som sidste som i kisten vil jeg frem-
haeve resultatet fra den storste analyse
nogensinde omhandlende risikofaktorer
for for tidlig ded. Her fandt man i 2013,
at den storste kostmaessige risikofaktor
for oget sygelighed var et lavt indtag af
frugt. |1 2015 blev det estimeret, at lavt
indtag af frugt var arsag til 2,9 millioner
dodsfald pa globalt plan. 1 2013 hed tallet
3,4 millioner dodsfald. | Danmark er det
estimeret, at 2.200 dedsfald arligt skyl-
des vores lave indtag af frugt og gront.
Hvor lidt spiser vi da? Ca. 200 g frugt
dagligt — og her er medregnet bl.a. oli-
ven, ngdder, tarret frugt og marmelade...

Bottom line — frugt bidrager med et
veeld af sundhedsfremmende neerings-
stoffer og er en af de mest beskyttende
fodevarer, vi har. Derngest er det noget,
de fleste kan lide, hvilket gor det til en
nem og realistisk made, hvorpa vi dag-
ligt kan seenke vores risiko for livsstils-
sygdomme. Sa ignorer mzerkelige, irra-
tionelle rad om at begraense frugt og
anse i stedet den officielle anbefaling
om tre stk. frugt dagligt som et absolut
minimum. =
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Teglveerksbakken, Hellerup

Alvas have, star der malet pa lagens lille skilt.
Det er Alvas mor, Drude-Kathrine Plannthin, som
byder Vegetarisk! inden for i huset, hvor hun bor
med sine datre. Tykpelsede kaniner deler udea-
realet med sorte og hvide silkehons, der sammen
suser op og ned ad bedene. To hagner skiller sig
ud med en fjerpragt som fornem fransk brokade.
Magelige katte sover reevesgvn i stol og seng.

Idyllen deekker over det faktum, at alle dyrene
er nogle, som skulle have veeret aflivet, forklarer
Drude:

"Hgnseavlerne gar efter bestemte udseender
og egenskaber; men for mig spiller det ingen rolle,
om en hgne ser lidt anderledes ud.”

Angorakaninerne opdraettes for deres attraktive
pels, der er alt for tyk og teet for dyrenes bedste.
| industrien bliver harene hensynslgst flaet af ka-
ninerne, som lider store smerter; men Drude har
leert sig den skansomme klippeteknik, som ikke
skader dyrene.

"Kaninerne er selvfolgelig ikke glade den time,
det varer; men klipningen er ngdvendigt for, at de-
res hud kan ande.”

Hverken de afklippede kaninhar eller hensenes
tabte fier gar til spilde. De samles omhyggeligt
sammen til Drudes kunsthandveerksprojekter.

AL TGJPRODUKTION SKADER

Men Vegetarisk! er kommet for at fa ren besked
om tekstilproduktion og mode i starre skala. Hvor-
dan holder man sig varm og smart pa beeredygtig
vis uden at forvolde skade pa hverken mennesker
eller andre dyr og uden at belaste miljget? Det
spergsmal vil vi rigtig gerne have svar pa. For
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Der er ingen nemme lgsninger pa baredygtig mode,
mener Drude-Kathrine Plannthin. Den erfarne de-
signer ser pessimistisk pa den forurenende tekstil-
industri; men enkelte rdd har hun i rmet.

iseer veganere, som altid er pa udkig efter alterna-
tiver til uld, lseder og pels, efterspgrger anvisnin-
ger pa, hvad vi skal kebe — og ikke mindst hvor,
vi kan finde det. Men nemme svar kommer vi til at
kigge langt efter hos Drude.

“Enhver form for tgjproduktion er forbundet med
skader pa dyrene og pa miljget”, fastslar den er-
farne designer, som har specialiseret sig i baere-
dygtig tekstilfremstilling og mode.

"Tekstilindustrien er en af verdens mest ressour-
cekreevende og forurenende industrier. Toj, der
kan betegnes "vegansk”, er narmest umuligt at
forestille sig, ogsa selv om det ikke direkte involve-
rer elementer fra dyr. For det er i sig selv gdeleeg-
gende at dyrke bomuld, har eller andre planter til
tej. P& det areal kunne der jo veere naturomrader,
hvor dyr kunne leve frit - eller vi kunne dyrke mad
til mennesker, der sulter. Sa snart vi karer en stor
traktor ind pa en mark, draeber vi vilde dyr, fugle og
insekter, gdelaegger biodiversiteten, forurener med
sprojtemidler, CO2- udledninger, osv.”

UREALISTISKE PRISER

Det er ikke bare natur og miljg, det gar ud over,
men ogsa mennesker i navnlig den tredje verden,
papeger Drude:

Vi er veennet til, at priserne pa det tgj, vi ko-
ber i H&M, Zara eller Fotex, skal veere urealistisk
lave. Det haenger ikke sammen med virkelighe-
den. Hvad bliver der til bondemanden, fabrikken,
der veever, arbejderne, der vasker og farver, syer-
skerne, transportfirmaet, detailbutikken og desig-
neren? Til de lave priser, er der nogle, som sulter
i den anden ende, for at vi kan handle i store bu-
tikker og kabe ti for tyve.”

"Der findes heldigvis mennesker i verden,
der gor sig umage i deres levevis og deres
spisemade. Forbrugere, som er kritiske,
som selv uddanner sig og stiller sporgs-
mal, og sma nye designere, som forsager
at gare en forskel med deres brands. Des-
veerre er deres antal steerkt begraenset.”
"Det kapitel, der omhandler dyrs rettighe-
der, har kun fa taget hul pa. Det er f.eks. fint,
at vi har et etisk rad i Danmark, som kan
vise vejen. Men vores politikere har ingen
seerlige forudsaetninger for at have indsigt
i problemerne, og generelt er folks bevidst-
hed om etik og miljo meget lav. Det geelder
bade rige og fattige. Folk er optaget af at
fa deres hverdagsliv til at hsenge sammen.”
”Sa jeg ser desveerre ikke optimistisk pa,
at udviklingen vil stoppe. Selv har jeg fra-
valgt at arbejde for tekstilindustrien. For jeg
begriber ikke, at nogen kan besgge systuer
seks etager nede under jorden uden at tage
konsekvensen og sige deres job op.”

BRUG 0G GENBRUG

Skal Drude ngdtvungent komme med et
beeredygtigt tejrad, lyder det: Kab sa lidt
som muligt.
"Brug og genbrug”, siger hun og stryger
med handen over et rundt teeppe, som hun
selv har fremstillet af kasserede T-shirts.
"Der findes allerede enorme meengder
af nyt og neesten ubrugt tgj, der kasseres
og seelges. Herunder ogsa kendte desig-
nermeerker til dem, der har behov for den
status, der ligger i dét, og det er mange, for
vi bliver jo smasket til med reklamer om, at
ting skal have et specielt udtryk for, at vi kan
udsende de rette signaler til omverdenen.”
"Desuden skal vi veenne os til at forlaenge
levetiden pa vores tgj. Vaske det mindre
og bruge miljovenlige vaskemidler. | det
hele taget skal vi behandle tajet mere var-
somt, eksempelvis handvaske det. Vi kan
ogsa sagtens ga med tgj, der er slidt eller
hullet — eller vi kan reparere det. Selvfglge-
lig er det godt at ga i skobomuld og slippe
for pesticider. Men det er endnu bedre at
redesigne dine gamle jeans eller lagner!”
"Endelig kan vi fravaelge alt det billige og
darligt producerede tg;j til fordel for skraed-
dersyet tgj. For dem der ikke selv har han-
delag for at sy, findes der masser af dan-
ske designere og sma kunsthandveerkere
rundt omkring i sidegaderne. Her kan man
fa fremstillet klassisk, langtidsholdbart
kvalitetstgj, som oven i kobet passer til
den enkeltes individuelle kropsform. Hel-
lere have ét godt stykke tgj, der passer og
holder i mange ar, end kebe en ny og billig
jakke hvert ar” m

FOTO: PRIVAT

KORT OM DRUDE-KATRINE PLANNTHIN

Designer, underviser, forfatter, konsulent
Uddannet fra Danmarks Designskole (KADK) i1994
Specialist i baeredygtig mode og tekstilproduktion

Bidragyder til bl.a. veerket Green Fashion:
Animal Ethics and Welfare in the Fashion

and Lifestyle Industries

Blev vegetar som 19-arig. 9
Lzes mere pa www.adrude.dk
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FASHIONABLE STUFRESTER.M
Hvert ar ender 13 mio. tons tekstil pa lossepladsen eller forbraendingen. Brooklyn-desig-
ner Daniel Silverstein fik idéen til at gore noget ved det enorme ressourcespild en dag, da
han selv var pa vej til affaldscontaineren med dagens fraklip i en pose. Han syede sig i
stedet en skjorte af stofresterne, lagde et billede op pa nettet, og begejstringen ville ingen
ende tage. | dag handfremstiller hans team af syersker i virksomheden Zero Waste Daniel
unikatgj af tekstiler indsamlet fra forskellige designere i hele New York. ReRoll-systemet
bruger alle slags stof og anvender dem pa eco-venlig vis i nye materialer. P4 hiemmesiden
zerowastedaniel.com er der mulighed for at bestille sin helt egen kreation.
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VARME SMABORN ilDEN ULD MERE PLADS TIL TIGRE

Det er sveert at finde varme og beeredygtige alter-
nativer til uld, s& man undgar, at far lider overlast
ved opdraet og klipning, ikke mindst ved brug af
den skamferende mulesing-metode. Men denne
vendbare, GOTS-certificerede heldragt i tyk og
leekker gko-bomuld har det hele. Bestem selv, om
zebraerne eller lammet skal vende udad. Dragten
fas i tre starrelser: 0-5 maneder, 6-12 maneder og
12-18 maneder.

KILDE:ECOEGO.DK. FOTO: ECO EGO.
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SOKKER FOR BIERNE

"Save the bees” star der pa
meerkaten. De smarte, gulbru-
ne sokker med cellemgnster
kan andet og mere end at var-
me fgdderne. 20 pct. af salgs-
prisen doneres til Friends of the
Earth Bee Action, som stotter
de truede bikolonier, der hastigt
bliver feerre pa verdensplan.
Produktion af frugt og grent er
dybt afhaengig af bier og andre
bestovende insekter. Bi-sok-
kerne af gkologisk bomuld for-
handles af bl.a. ecoego.dk.
FOTO: KARIN ELR@D

Nar kvaliteten af hasten er ringe, ma man dyrke starre maengder for

at sikre sin indteegt. Det gor bgnderne i Myanmar, som pga. darlige
produktionsforhold rydder stadigt storre skovarealer til plantning af
gummitreeer. Det gar ud over de vilde dyr og ikke mindst den truede be-
stand af tigre, som har brug for at kunne strejfe vidt omkring. Derfor ar-
bejder Verdensnaturfonden WWEF for at ggre gummiplantagerne mere
effektive og baeredygtige og sikre banderne tilstreekkelig indteegt uden
yderligere skovrydning. Naturgummi indgar i alt fra bildzek til balloner
og badeaender — og naturligvis gummistavler.

KILDE: VERDENSNATURFONDEN WWF

TEKST OG FOTO:
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Hvor leenge har du vaeret veganer?
“Snart 9 maneder, og jeg var vegetar far det.”

Hvorfor blev du veganer i forste omgang?

“Jeg folte, at animalske produkter var ungdvendi-
ge, at de gjorde mere skade end gavn i min krop.
Samtidig blev jeg utroligt ked af at vide, hvordan
dyrene har det i industrien. Jeg valgte derfor at
cutte alle animalske produkter bort, for min egen,
dyrenes og selvfolgelig miljgets skyld.”

Hvad spiser du til hverdag?

“En masse kikeerter! Der gar stort set ikke en dag,
hvor jeg ikke far kikeerter, enten som hummus,
falafler eller kogte. Ellers spiser jeg meget frugt
og grontsager, som er tilberedt enkelt (stegt, kogt
eller rd) og en masse chokolade.”

Hvor tilgaengelig er den veganske kost, og er det
let at finde veganske varer/spisesteder m.m. pa
Bornholm?

“Det er kompliceret at ga ud at spise, hvis man vil
have andet end pomfritter; men det er da muligt at
fa f.eks. en veggie burger og salat pa café Brazz el-
ler en chai latte pa Bay Frost i Rgnne. Det er sveert
pa restauranter, og man skal til tider kontakte dem i

Der er ofte fokus pa vegetar- og veganerlivet i storbyen. Om det er
abningen af et nyt spisested eller en vegetarisk festival, sa finder det
som regel sted i de storre byer. Men hvordan er livet som plante-
spiser for dem, der bor rundt omkring i landet, hvor der ikke er lige
sa mange muligheder, hverken nar det gelder spisesteder eller et ve-
getarisk netvaerk? Vegetarisk! har talt med veganeren Amalie Lykke
Brandt fra Nexo pa Bornholm.

forvejen. | supermarkederne er det lettere. Meny og
Kvickly i Rgnne har efterhanden faet et sterre ud-
valg af veganske og vegetariske varer; men ellers
er det ret let at handle vegansk i dagligvarebutikker-
ne pa Bornholm. Mange flere ting, end man tror, er
veganske, selv om man ikke teenker over det.”

Hvilke fordomme har du medt om det at veere ve-
ganer?

“Puh, der er mange! Der er en generel tendens
til at seette veganere i bas med bedrevidende fa-
natikere, der folger veganisme som en religion
og praediker for at fa andre med pa den. Folk gar
ofte i selvforsvar og vil diskutere, og jeg har ogsa
mgdt mennesker, der naesten holder regnskab og
venter pa et “fejltrin” fra min side, sa de kan kon-
frontere mig med, at det ikke var vegansk. Man
bliver hurtigt treet af det. Jeg vil bare gerne spise
mine grentsager i fred og veere glad og sa lukke
min indre veganske kaelling ud en gang imellem.

Det er dog dejligt, at folk er begyndt at blive mere
abne over for veganisme. Jeg kan meerke, at der
er mere positiv energi og interesse for livsstilen,
og det er skgnt” m
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Brug for ekstra
B12-vitamin?
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B12-vitamin medvirker til dannelse af rede blodlegemer samt andre
vigtige funktioner i kroppen. En kost uden animalske produkter kan give
et underskud af dette vitamin.

Prov en dansk produceret B12 tyggetablet. 1 tablet BioActive B12 indeholder 600 mcg
methylcobalamin, som er B12-vitamin i den aktive form. Velegnet for eeldre samt
selvfolgelig vegetarer og veganere.

Velsmagende tyggetabletter, som sikrer en god optagelighed
gennem mundslimhinderne.

Pharma Nord

Laesere af bladet Vegetaren far 20% rabat ved keb af BioActive B12.

KAMPAGNEKODE: vegetaren

Gé ind pa www.pharmanord.dk, benyt kampagnekoden og
fa BioActive B12 til specialpris.

// BOGOMTALE

TEKST: IDA JESSEN

HVORDAN SKABER VI
EN VEGANSK VERDEN?

Vegetarisk! anmelder Tobias Leenaerts

nye bog, How to Create a Vegan World:

A Pragmatic Approach.

kod. Tanken om, hvordan dyr lider ungdvendigt og ud-

nyttes for menneskets skyld, burde vaere tilstraekkelig
argumentation for ikke at spise dyr. Men alligevel ser vi gang
pa gang, hvordan vores budskab ikke fanges af vores kadspi-
sende medmennesker. Eftersom verdens forhold langt fra er
som vores idealbillede, foreslar Tobias Leenaert, forfatter til
"How to Create a Vegan World: A Pragmatic Approach’ en ny
0g mere empatisk tilgang.

I Ijertet er normalt det, der styrer veganernes debat om

Kapitlerne i bogen afspejler Leenaerts metafor 'vejen til ve-
ganerby’, hvor det forst handler om, hvad veganisme er og
maélene for beveegelsen, samt hvad vi bar kreeve af kadspi-
sere. Leenaert begrunder, at det er bedre at have en stor
flok ’kedreducerere’ end en lille flok vegetarer/veganere, da
kedreducererne pa grund af deres hgje antal mindsker dyrs
lidelse mere og kan gere veganisme mere socialt accepteret.

VEGANER ER BEDST

Dernaest er temaet argumenter og motivation. Her foreslar
Leenaert blandt andet at Igsne lidt pa betydningen af 'vega-
nisme’. Han begrunder det med, at det er svaerere at fa folk til
at blive veganere kun for dyrenes skyld, end hvad de selv mo-
tiveres af — hvad enten det er for miljgets skyld, sundhedens
skyld eller noget helt tredje. Leenaert gar videre og siger, at
det er lettere for folk at skifte mening, nar de allerede har een-
dret deres adfzerd. | denne forbindelse vil det sige, at folk har
lettere ved at erkende det gode, de ger for dyrene, nar de
ikke laengere spiser kad. Ifolge Leenaert bar vi derfor sige til
folk, at det er langt bedre end ingenting, at de reducerer deres
kadforbrug; men at det bedste ville vaere at blive veganer.

Derudover forteeller Leenaert, at veganere bor fokusere
mere pa, ’hvordan’ man er veganer end pa ’hvorfor’, ved at
forbedre det omkringliggende miljg for veganere, sa folk har
lettere ved at skifte til en plantebaseret livsstil. Her foreslar
han, at man indfgrer alt fra vegansk mad i skolekantinerne
til flere erstatningsprodukter samt love, der enten gor det
lettere at vaere veganer eller sveerere at vaere kadspiser. Til
slut handler bogen om support og vedholdenhed; hvordan vi
bedst hjeelper folk til at blive og forblive veganere.

W TO CREATE
E{O WORLD

139VIH04 4V LNY1dN LSOMNIA QL0

TOBIAS [ g NAERT

KORT OM TOBIAS LEENAERT

Tobias Leenaert blev veganer, da han laeste
antropologi pa universitet i Gent og skrev sin
afhandling om forholdet mellem mennesker og
dyr. Efter universitetet kom Leenaert i praktik i
amerikanske dyrevelfaerdsorganisationer, inden
han rejste tilbage til sit hjemland, Belgien, for at
medstifte EVA (Ethical Vegetarian Alternative).
For to ar siden forlod han EVA og blev medstifter
af ProVeg International, en ny pro-vegansk orga-
nisation, der kaemper for at reducere forbruget
af animalske produkter med 50 pct. inden 2040.
Kilde: veganstrategist.org/over

Tobias Leenaert
How to Create a Vegan World
Lantern Press 2017

PRAKTISKE STRATEGIER

Man kan godt lszese mellem linjerne, at Leenaerts hjerte er
idealistisk, men at hjernen er pragmatisk. Dette gor, at han
prover at se realistisk pa verden for at finde den vej, der
hurtigst muligt ender med en vegansk verden. Leenaert fo-
kuserer mere pa at fa resultater end pa at praedike om, at folk
bgr have de samme meninger som ham. Det er dejligt, at
Leenaert preesenterer mange praktiske strategier, sa lsese-
ren far bedre redskaber til, hvordan man ‘omvender folk’ end
bare til at informere dem om de darlige forhold, landbrugsdyr
lever under.

Leenaerts snak om den mere lgse betydning af veganisme
giver god mening; det bliver lettere at forblive veganer og
derved at beholde motivationen til at fortseette, selvom man
spiste en lagkage med fladeskum. Ingen er perfekte — og
slet ikke i en verden, hvor andelen af veganere er sa lille.
Det kan virke kontroversielt, at Leenaert vil inkludere del-
tids-veganere som maske spiser kad tre gange om aret. Til
gengeeld er Leenaerts argumenter gode og veerd at prove
af, og tre gange om aret er trods alt meget mindre end en
gennemsnitsdanskers kadforbrug.

"How to Create a Vegan World’ ertankevaekkende og gennem-
argumenteret med mange kilder, der stotter Leenaerts argu-
menter. Hvis man gerne vil f& verden pa grantsagsvognen
hurtigst muligt, anbefales det helt klart at leese denne bog.
|
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Botanisk Have, Kebenhavn

Nar man er opvokset i Szeby, kan man savne frisk luft og
natur i storbyen. Mark Larzen treekker vejret dybt og nyder
tydeligt turen ad stierne i Kabenhavns grenne parkmuse-
um, hvor Vegetarisk! har sat ham stsevne pa en gravejrsdag.
Pausen er keerkommen, for han tumler med store planer, og
der er pres pa for at na det hele.

Men lad os starte med begyndelsen, 10. oktober 2016,
hvor Mark med store armbevaegelser slog dgrene op til sin
nye restaurant, The Organic LAB i Store Kongensgade. To
uger forinden havde han ingen anelse om, at han ville eje en
restaurant, smiler han:

“Jeg kendte indehaveren af lokalet, som spurgte, om jeg
ikke kunne bruge det til noget. Og sa slog jeg impulsivt til.
Jeg elsker selv at ga ud, men som veganer var jeg treet af
altid at blive spist af med hummus og salater. Der manglede
en restaurant med vegansk mad i gourmetklassen.”

START: 50.000 KRONER

Bankbogen blev tamt for Marks rarlige formue — 50.000 kro-
ner — og uden forretningsplan eller budgetter i baghanden
blev The Organic LAB en realitet. Abningen husker Mark
som hektisk, kaotisk og pinlig.

"Kun to dage for stod jeg i Sydhavnen og savede traller til
borde og stole. Samme dag printede jeg menuer i Vester
Kopi, og 20 minutter fgr abningen stod jeg stadig i badet. Jeg
leb hele vejen til restauranten og blev madt af en lang ko
af mennesker uden for. For selvom jeg ikke havde lavet no-
gen seerlig markedsfaring, var rygtet labet forud. Kokkene var
sure over det voldsomme fremmgde. Hvordan skulle jeg dog
finde plads til alle de mennesker? En geest fik gje pa en flaske
— heldigvis uabnet — akaciehonning forvekslet med agavesi-
rup ude i kokkenet. Det var virkelig en flov fejltagelse, og jeg
teenkte: ah nej, det her kommer ikke til at ga godt.”

STOR SUCCES

Men miraklet skete. Fra dag ét var The Organic LAB naermest
fuldt booket op. Der kom menu med tilhgrende vinmenu, re-
stauranten blev abnet ogsa til frokost, og geesterne var fulde
af ros over maden, serveringen og atmosfzeren. Mark var pa
teeerne som smilende veert og eneste tjener ugen rundt pa
neer de to lukkedage sondag og mandag. | det lille kakken
knoklede to kokke med erfaring fra gode restauranter.

Men sa, pa trods af den umiskendelige succes, fik det
hele en brat ende. En uigennemtaenkt deal fik bookingen til
at eksplodere. P& kort tid blev der solgt over 2.000 beviser
med 50 pct. rabat; men pengene indlgb ikke i takt med gee-
sternes besgg. Pa trods af 300 solgte kuverter om ugen i
den lille restaurant, kom The Organic LAB under gkonomisk
pres, og Mark matte tage den tunge beslutning at dreje neg-
len om. Geester med ubrugte kuponer kunne dog fa refun-
deret deres penge gennem forhandleren. "Hgijt at flyve, dybt
at falde”, beklagede Mark pa Facebook.

VERDENS BEDSTE

Her, godt et ar efter, er der igen smil i gjnene pa den fore-
tagsomme ivaerksaetter. En ny og sterre restaurant er nemlig
under opsejling, og denne gang er der investorer i ryggen,
forretningsplaner pa bordet og ikke mindst store malsaetnin-
ger involveret. En af dem er at blive "Verdens bedste vegan-
ske restaurant”.

”Det indgar i planen, at restauranten inden for fem ar skal have
opnaet en Michelin-stjerne! Det lyder optimistisk, men jeg sto-
ler pa mig selv, og jeg ved, at jeg kan. Lige siden jeg var tolv,
har jeg arbejdet hardt, og jeg elsker at give god service, hvad
enten det er i et supermarked eller en restaurant.”

Hvad kendetegner "Verdens bedste veganske restaurant”?
”At maden smager fantastisk. At den er sa visuelt flot, at man
nzesten ikke kan naenne at spise den. Og at atmosfeeren er
venlig og ikke opstyltet. Min restaurant skal ikke kun veere for
mennesker med masser af penge, men ogsa for hr. og fru
Jensen, som gerne vil have en stor madoplevelse.” m
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Supper er super sunde, fiberrige og narende, fastslar den
berejste madskribent Kirsten Skaarup. Fra hendes seneste
bog, Supper & co. har vi forngjelsen at bringe to opskrif-
ter, som begge egner sig til bide hverdag og gaestebud.
Opskrifterne er til fire personer.

4 torrede shiitakesvampe
150 g hvide eller brune ris
ca. 8 dl grontsagsbouillon
1-2 spsk revet ingefeer
150 g gulerodder

100 g sukkereerter

250 g spidskal

125 g kikaerter

125 g kidneybonner eller andre bonner

125 g linser

100 g log

4 fed hvidlog

4 spsk kokos- eller olivenolie

Y2 spsk gurkemeje

1 tsk friskkveernet peber

300 g frossen, helbladet spinat eller ¥z kg frisk
2 store gronkalsblade eller 6 solvbedeblade
ca. 1% | grontsagsbouillon

125 g tynd pasta (fuglereder)

1 bdt. persille

1 bdt. dild

Til servering:

100 g log

2 spsk olivenolie

2 spsk frisk mynte

salt og friskkvaernet peber

1-2 dl sojayoghurt eller anden yoghurt
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100 g tofu, gerne roget

2-3 spsk tamari

1-2 spsk mirin (sod risvin), kan udelades
2-3 spsk sake (risvin) eller sherry

salt og friskkveernet peber

1 forarslog

Saet svampene i blad et par timer og fiern
derefter stokkene (bruges ikke).

Kog risene og svampene i bouillonen i en gryde.

Kog hvide ris i 10 minutter, brune ris i 20 mi-
nutter. Tilsaet ingefaeren.

Skeer gulergdderne i stave og kom dem i gry-
den. Kog suppen i endnu 5 minutter.

Tilseet sukkereerterne og kog suppen i 5 mi-
nutter mere.

Skeer spidskal og tofu i sma terninger og kom
dem i suppen. Bring suppen i kog og sluk for
varmen.

Tilseet tamari, mirin og sake eller sherry og
smag suppen til, ogsad med salt og peber.
Snit forarslgget. Servér suppen i fire skale og
drys med det snittede forarslag.

Seet kikaerter og benner i bled sammen
natten over i rigeligt vand.

Skyl linserne og kog dem sammen med kik-
grter og bgnner i nyt vand i 15 minutter
Afdryp dem.

Hak lgg og hvidlgg og svits dem i olien sam-
men med gurkemeje og peber, til lagene er let
gyldne. Tilseet de afdryppede kikaerter, ban-
ner og linser.

Snit de grenne blade i mindre stykker og
kom dem i gryden sammen med bouillonen.
Leeg lag pa gryden, og lad suppen simre i
20-30 minutter.

Tilsaet pasta, hakket persille og klippet dild
de sidste 5 minutter af kogetiden. Smag til
med salt og peber.

Skeer de sidste log i ringe og svits dem gyldne
i olien.

Varm suppen igennem og servér den porti-
onsvis med stegte lggringe, mynte og yog-
hurt pa toppen.

Giv gerne fladbrad til.

Y2 tsk geer

2 dl lunkent vand

1 tsk salt

Y2 tsk rorsukker

50 g fuldkornshvedemel

ca. 225 g hvedemel

kokos- eller olivenolie til stegning

Oplgs geeren i vandet i en
skal. Tilseet salt, sukker og
fuldkornshvedemel. Lad blan-
dingen sta i 10-15 minutter, til
det begynder at boble.

Rer hvedemelet i og zlt dejen
godt igennem. Den skal veere
smidig og blank.

Kom lidt olie i en skal, lseg dejen
i, og lad den heeve i 1-2 timer
til dobbelt starrelse.

Tril en lang polse af dejen, og
del den i 8 lige store stykker.
Tril dem til kugler og lad dem
haeve i endnu ca. en halv time.

Rul kuglerne ud med en kage-
rulle til helt tynde cirkler med
en diameter pa 18-20 cm.
Steg bradene i lidt olie pa en
godt varm pande. Vend dem,
nar overfladen bobler op.
Steg bradene, til de har marke
pletter pa begge sider.
Opbevar bradene under et
fugtigt kleede, indtil de skal
serveres.
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VEGANSK

NUHED
til emme

muskler
og led

Med Ingefaer, gurkemeje

" “ og pileekstrakt

:E E: 3: E. Vi forsgger hele tiden at udvikle nye kvalitetspro-
W e e @ - dukter, der imgdekommer jeres behov. Vi kan nu
:: :: :E E: introducere nyheden Ledflex, der henvender sig til

alle bade unge, eldre samt sportsfolk, der traener
meget.

- @mme led kan skyldes kroppens reaktion pa loka-
\ gl .le vaevskader. De naturlige ingredienser i Ledflex
kan hjzlpe dig til at bevare smidige led.

-

Ledflex er til dig der har gmme og stive led. Ledflex
indeholder ingefeer, gurkemeje og pileekstrakt, der
medvirker til at bevare smidige led. Solsikkelecitin er
tilsat for at @ge optagelsen. Desuden hjzlper C-vita-
min med at opbygge kollagen i brusk og knogler.

Ledflex er ideel som kosttilskud til sportsfolk,og
hvis du generelt oplever gmme led efter traening.

BIDRO

For mere information om Bidro Ledflex kontakt Bidro ApS pa T: 70 25 08 07 eller pa www.bidro.dk

Forhandles hos Matas, helsekostforretninger og webshops i Danmark

o000 ®

Algea Omega 3

_100% vegetabilsk

o..-Oi"olderomegaB-
|m:eedtsyre. EPAO
DHA fra alger

Algae Omega 3

Algae Omega er produceret af mikro-alger,
den indeholder Omega 3 fedtsyre EPA og DHA
— helt uden brug af fisk og andre animalske stoffer

4

Hvert parti af Nordivc Naturals olier testes af
trejdepart, som garanti for renhed af dioxin, PBC
og tungmetaller, og sikrer en ensartet kvalitet.

100% Vegetarian Omega-3

Hkoe-Based Omega-3 EPA und DA

‘o Hea, Brain, Vision, and Immune Sep"

u ®
NORDIC %
NATURALS &> o7

Forhandles hos helsekostforretninger og webshops i Danmark og kan bestilles hjem i
Fetanere information om Algae Omega 3 kontakt Bidro ApS pa T: 70 25 08

eller pa www.bidro.dk

PARTIES FOR 0
PLANTESPISERE

Der er opskrifter til enhver festlig
anledning 1 Ditte Gad Olsens
nye veganerbog.

ﬂ.a o,
TEKST: JOURNALIST KARIN ELR@D
FOTO: VENLIGST UDLANT AF FORLAGET

tiders bugnende borde far mange, iszer nye plantespi-
sere til at krympe sig. Nogle frygter faktisk festlighe-
derne sa meget, at de foretreekker at holde sig borte.

Ditte Gad Olsen kommer de modigse til hjaelp med Vegansk
til hajtider og fest, en samling veganiserede retter og nye in-
spirationer fra danske og udenlandske kokkener. Ngddeste-
gen, vegetarens evindelige julebud, far konkurrence af Ol-
sens hjemmelavede Tofurkey med aeble-pinjekerne-stuffing.

Den engelske paskekage, Simnel Cake, med terret frugt pree-
senteres i en lettere udgave med abrikosmarmelade og blabeer.

FfEggene i amerikanernes Deviled eggs (som briterne sta-
ver med ét I) bliver i nyvegansk version til kartofler med cre-
met, gult fyld af cashewngdder, mandelmeelk og gurkemeje.

GAMLE 0G NYE FESTER

Der er mad til alle anledninger i den glidende strom af haijti-
der. Ditte Gad Olsen leegger ikke skjul pa, at hun elsker hver
og én. Savel den kristne treenighed, jul, paske og pinse, som
de nye, populzere immigranter fra USA: valentinsdag og hal-
loween. Dertil kommer sankthans og de andre sommerdage,
fodselsdage og vennemiddage.

Der er forslag og fotos til det alt sammen. Blinis, Ravioli,
Bok choy, Creme brulé. Karameller og klejner med citrongla-
sur. At lave Grillet vandmelon med ristede majs og mandel-
kerner ma vel vente til sommer. Men mon ikke, man kan ser-
vere Pizza med figenkompot og paerer med balsamico-glaze
ved andre lejligheder end lige valentinsdag? Overtegnede
kan nok ikke vente med at prove.

Tanken om at blive spist af med salat ved de store hgj-

GRUNDIGE FORKLARINGER

Forfatteren orienterer grundigt om den historiske baggrund
for de forskellige fester og delagtigger ogsa indgaende lze-
serne i sine personlige beveeggrunde og hyggelige minder.
Vi hgrer om det hele, fra sommerens fodselsdagsmorgener
med jordbeerkage til barndommens foretrukne fastelavnsko-
stume og julens stjernestunder i familiens skod.

Ditte Gad Olsen har tendens til at tage munden fuld og
forteelle Igs, s& det naesten bliver for meget af det gode. Men
de lange beskrivelser kommer til deres ret i opskrifterne, der
er udferligt forklaret, sa alle kan felge med i kakkenet. Dertil
kommer, at forfatterens mission med bogen ikke er koge-
kunst alene. Som hun skriver i indledningen:

"Du vil ogsé fa mit bud pd, hvordan man som veganer kan
gribe hajtider og festlige dage an. For disse dage er ikke altid
s& gleedesfulde, som de burde veere — og ikke alle er lige s&
heldige som jeg med bade familie og venner, der kun har
veeret forstaende og interes-
serede i mit valg af levevis
og min mad. Malet er, at vi
bade som geest og veert kan
deltage i og skabe en fanta-
stisk dag, der kan give gode
minder for alle.”

Ditte Gad Olsen

Vegansk til hgjtider og fest
220 sider

Muusmann forlag 2017
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INTERNATIONAL ANIMAL

RIGHTS CONFERENCE 2017  ESCH-SUR-ALZETTE VAR RAMMEN OM ANIMAL RIGHTS CONFERENCE LUXEMBOURG 2017 | SEPTEMBER.

onferencen afholdtes i ar
Kfor 7. gang. Den henvender

sig ifolge arrangorerne il
dyrerettighedsaktivister og andre,
der er optaget af dyr og miljg, og
som gerne Vil leere mere om dyre-
rettigheder i bade teori og praksis.

Udveksling af synspunkter om dy-
refrigorelse og dyrerettigheder,
netvaerksarbejde, praesentationer,
workshops og debatter er hoved-
punkterne i den arlige begivenhed.
Konferencen straekker sig over fire
dage fra torsdag til sondag. Delta-
gelse er gkonomisk overkommelig
for flertallet: i 2017 kostede det 60
euro at veere med, inkl. morgen-
mad samt fri kaffe og te hele dagen

FOTO: JO-ANNE MCARTHUR _ BORN FREE FOUNDATION FRA BOGEN CAPTIVE. LAS SIDE 5.

igennem. Der er adgang til at kebe
vegansk mad til favorable priser og
mulighed for indkvartering pa hostel
eller i telt pa campingpladsen 10-15
minutters karsel fra konferencen.

Fra danske netveerk og organisa-
tioner var der i ar repreesentanter
fra Kodfri Mandag, Go Vegan DK,
Anima, Dyrenes Alliance og Criti-
cal Animal Studies (CAS DK).

Arets program og talerliste kan ses
pa hjemmesiden, ar-conference.
org. Flere af praesentationerne er
optaget pa video og kan ses pa Ve-
gan Kanal pa YouTube.

- Inel
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MATHIAS ELROD
MADSEN,
SOCI0LOG 0G TALS-
PERSON FOR GO
VEGAN DK, DELT0G
FOR ANDEN GANG |
KONFERENCEN.

Denne gang var det som oplaegsholder
med udgangspunkt i sin kandidatop-
gave, der handler om opstandelsen og
debatten i forbindelse med giraffen Ma-
rius, der blev slaet ihjel i Kebenhavns
Zoo. Hans prassentation, From Public
Indignation to Animal Liberation, fandt
sted pa konferencens sidste dag.

Hvordan gik dit opleeg?

“Godt, bortset fra at jeg havde lidt problemer
med stemmen. Der var fuldt hus, selv om vi
var naet til sondag!”

Hvad begejstrede dig ved arets konference?
“Det er meget inspirerende at opleve, hvor
ressourcesteerk beveegelsen er, selv. om vi
keemper op ad bakke. Det, der er slaende
og fantastisk, er mangfoldigheden af den
aktivisme, der bliver udgvet rundt omkring i
verden af s mange stalsatte ildsjeele.”

“Fra den fantastiske, amerikanske advokat
Steven Wise, der preesenterer sit talmodige,
langsigtede arbejde for, at dyr skal tildeles ret-
tigheder. Et projekt, han pessimistisk forestille-
de sig ville vare 30 ar.

| dag kan han ironisk gleede sig over, at
det kun tog 28 at na et punkt, hvor den farste
retssag pa vegne af et ikke-menneskeligt dyr
kunne fores!”

“Til hollandske Pablo Moleman, der beretter
om super effektiv og succesfuld corporate
outreach, der gar ud pa at fa virksomheder
til at erstatte animalske ingredienser i deres
produkter med vegetabilske. AEg har vist sig
at veere nogle af de letteste pga. ustabile le-
veringsforhold og det faktum, at de forkorter
produktets levetid pa hylden. Det utrolige er,
at det hele foregar frivilligt og ofte helt uden,
at virksomhederne kommunikerer aendrin-
gen ud til forbrugerne. Der er potentiale til at
leegge aeggeindustrien ned — neermest uden
at nogen far det at vide!”

‘Jeg vil ogsa fremhaeve danske Thorbjgrn
Schignning fra Anima, der som flere gan-
ge tidligere holdt opleeg om, hvordan man
handterer pressen og de sociale medier, sa
man sgrger for at fa det ud, man gerne vil
sige. F.eks. gennem at indeve nogle fa saet-
ninger, der rummer budskabet. Et praktisk
og reelt stykke veerktoj at have i ryggen som
aktivist i dyrerettighedsbeveegelsen.”

CAMILLA OLESEN FIK EN FLYER
OM KONFERENCEN PA LUNDS
UNIVERSITET, HVOR HUN STUDE-
I{%{I:EES[]:RITIBAL ANIMAL STUDIES

Hvad fik dig til at deltage?
"Jeg havde lyst til at tilbringe nogle dage med mange foredrag og men-
nesker med samme mal, der kunne inspirere hinanden.”

Hvordan forlob programmet?

"Der var fin dynamik mellem foredragene, og de var godt koordineret,
sa man kunne na seks eller maske otte om dagen. | det store rum
med hovedtalerne som fx Melanie Joy kunne man blive siddende
og hore flere oplaegsholdere efter hinanden. | et mindre rum var der
workshops og primaert nye talere. Der var afsat god tid til spargsmal
og svar, og foredragsholderne lagde op til &ben diskussion.”

Hvilke talere vil du iszer fremhaeve?

"Tobias Leenaert brillerede med sin gode retorik og kommunikation.
Hans fokus, der ogsa var gennemgaende pa konferencen, la pa vega-
nernes forhold til kedspiserne og veerdieni, at vi viser empati over for an-
dre mennesker frem for at skamme dem ud. Pablo Moleman fra Holland
fortalte om et interessant projekt med at fa industrien til at afskaffe aeg i
fedevarer, uden at den gar ud med det offentligt. Og tyske Jens Tuider
talte om tidlig indgriben i undervisning af bern, hvis forhold til dyr — og til
at spise dyr — aendrer sig under opvaeksten. Han kom ogsa ind pa mu-
lighederne for netvaerkssamarbejde over greenserne om f.eks. under-
visningsmateriale.”

Hvad kunne gores bedre?

"Konferencen lagde ved registrering af deltagerne veegt pa at skabe
en tryg, vegansk zone, hvor man kunne veere anonym og uden risi-
ko for at made folk fra kedindustrien “under cover”. Men for mig at se
kunne det gavne dialogen med et modspil. Man kunne godt &bne op
og invitere talere udefra eller arrangere workshops med f.eks. folk fra
erhvervslivet.”

"En anden ting, der slog mig, var maden, som nok var billig — fire
euro for en ret, og der var ogsa gratis buffet to gange — men som til
gengeeld bestod af tunge basisretter som majsgrod og bgnner. Det
kan man jo undre sig over i betragtning af, hvor stor betydning flere
talere tillagde det, at lzekker og indbydende mad er en effektiv made
at vinde nye veganere pa.”

Kommer du igen nzeste ar?

”’Det kunne jeg sagtens finde pa, og jeg er i det hele taget klar til at
deltage i flere konferencer. Jeg har ogsa faet idéer til selv at lave
opleeg om emner, som mangler at veere repraesenteret” m
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KLIMAKRISEN
| KIRKEN

Det er en del af kristendommen at passe pa Jorden og alt levende
omkring os, mener praesterne i Ugerlgse og Sdr. Jernlase.

TEKST OG FOTO: JOURNALIST KARIN ELR@D

om. lkke fordi du har lyst, men
Kfordi du tager ansvar! Sadan lgd
opfordringen til menigheden, da
to sognepreester i Nordvestsjeelland
indbad til alternative hgstgudstjenester

med klimaforedrag og vegetarisk fro-
kost i hver deres kirke.

| Ugerlgse bad Sara Yun Mikaelsson
velkommen:

"l gamle dage, hvor der var mange bgn-
der her i sognet, var hgstgudstjenesten
en stor taknemmelighedsfest over, at
kornet nu var hgstet. | dag er her ikke
mange bgnder tilbage, og tiden er inde
til at eendre den klassiske form. Det er en
del af kristendommen at passe pa den
jord, vi er sat pa. Derfor skal vi i ar have
en klimagudstjeneste”, indledte praesten.

"Vi skal elske vores neaeste; men er
neesten kun mennesker? Jeg tror pa, at
neesten er alt levende omkring os, for-

di vi alle er en del af en stor sammen-
hzeng. Der er brug for, at planter, dyr og
mennesker lever sammen i harmoni.
Ingen af os kan leve uden de andre.”

SV/ERERE ER DET IKKE

Dagens seerligt indbudte praedikant,
teolog og etiker Mickey Gjerris, tog te-
maet om naestekaerlighed op med ud-
gangspunkt i lignelsen om den barm-
hjertige samaritaner, der uselvisk tager
sig af en ukendt, saret mand pa vejen.
En forteelling, som ifelge ham behaen-
digt forenkler Moselovens sammenlagt
613 bud til disse to: Du skal elske Gud,
og du skal elske din naeste som dig selv.

"Sveerere er det ikke”, konkluderede
Gijerris, der samtidig erkendte, at det
kunne vaere sveert for de fleste at leve
op til. Og hvem er egentlig vores nzeste?
"Den psykisk syge. Den hjemlgse.
Flygtningen. Misbrugeren. Alle kunne
de veere offeret, som treenger til vores
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hjeelp. | sundhedsveesenet hjeelper vi
den, der banker pa dgren kl. tre om
natten — i princippet i hvert fald. Vi er
hinandens verden, hinandens skaebne.
Vi er prisgivet de andre. Alene kan vi
ikke klare o0s.”

"Det er fristende at nedskrive kravet
til det overkommelige, nar vi foler os
overveeldet. Men jo mere magt, vi har, jo
mere ansvar har vi ogsa. Teenk pa klima-
forandringerne. Vi har skabt en civilisati-
on, hvor naturen er under pres. Den sjet-
te masseuddgen af arter er i fuld gang.”

PLANT HAB

"Troen pa Gud skal give mennesker
hab til at lafte den del af ansvaret, vi
kan. Til at flytte fokus fra os selv og
over pa andre. Vi er fri til at reekke ud
efter hinanden”, betonede Gjerris af-
slutningsvis i sin preediken.

Hab i en hables tid var titlen pa hans ef-
terfolgende foredrag, som handlede om

*Vi skal elske vores nceste;
men er neesten kun
menneskers”

‘-ﬂ.—
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klimakrisen, overforbruget, det gode
liv og vores feelles ansvar for at hjaelpe
kloden ud af krisen.

"Vi kan godt blive ved med at spise
rode baffer. Men sé kan vi ikke foretage
os andet, hvis vi skal nd i mal med kli-
mamalszetningerne”, fastslog Gierris, der
ogsa var kontant i sin udmelding om, hvad
menneskers ubetaenksomme adfeerd af-
stedkommer, nar det geelder andre dyr:

”"Det er skamlgst at udrydde nogle ar-
ter, blot af hensyn til vores praeferencer!”

"Vi undgar ikke klimaforandringerne;
men vi har mulighed for at begraense
dem, nar bare vi finder hab og mod til
at vaere en del af lgsningen”, sluttede
Gjerris med et 500 ar gammelt citat af
Martin Luther, som blev spurgt, hvad
han ville gore, hvis han fik at vide, at
Jorden ville ga under i morgen:

”Sa ville jeg plante et eebletree i dag!”

”Din vingdard ma du
ikke plukke ren, og
nedfaldne druer i din
vingard ma du ikke
samle op; dem skal du
efterlade til den
treengende og den
fremmede.”
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VEGETARISK FROKOST

Fra menigheden i Ugerlgse havde flere
veeret i kokkenet for at stille en leekker
vegetarisk frokost an. Farvestrélende
salater, gronne teerter og Plantepusher-
nes "Freekke deller” blev spist med god
appetit.

| Sdr. Jernlgse trakterede Line Olesen
gaesterne i konfirmationsstuen med gyl-
den, krydret hokkaidosuppe.

”Nu skal du veere vegetar — og det ved
jeg, at du bli’r”, drillede hun og gav en
geest et kaerllgt klap pa skulderen.

Alt imens tallerkenerne blev togmt, di-
skede Gijerris op med sit klimaforedrag
for anden gang den dag. Den efterfol-
gende spgrge- og debatlyst var sa stor,
at ingen bemaerkede, hvordan praesten
havde forladt rummet for at traekke i ar-
bejdstgjet. Og sadan gik det til, at me-
nigheden matte lebe for at na gudstje-
nesten i den hvide landsbykirke, inden
allersidste klokkeslag klingede ud. =

NYT FRA DVF:

SPISEKLUB PA

KOBENHAVNS VESTEGN

DVF-Vestegnens spiseklub
modes den naestsidste fredag i
maneden kl. 18:00.

Fra januar til april mgdes vi fol-
gende datoer:

20/1 (nytarsfrokost), 16/2, 24/3
(sammenskudsgilde), 20/4.

Kontakt og tilmelding til
dennis@vegetarisk.dk,

tif. 24 63 83 32, eller
facebook.com/DvfVestegnen.

Tilmeld dig ogsa lokalafdelin-
gens nyhedsbrev pa oven-
staende e-mail.

Daﬂsk Vegetarlsk For,em

INDKALDELSE TIL
GENERALFORSAMLING

Onsker du at seette dit praeg pa
Dansk Vegetarisk Forening og
deltage i speendende debatter? Sa
deltag i den arlige generalforsam-
ling og mad andre aktive vegetarer,
veganere og semi-vegetarer. Det
eneste krav er, at du er medlem.

Der vil vaere gratis vegansk frokost
og kaffe m.v. til de fremmadte.

Sted: Kegbenhavn.

Tid: Lordag den 28. april 2018

kl. 13 til ca. 18.

Se opdateret dagsorden for gene-
ralforsamlingen pa vegetarisk.dk/
generalforsamling2018.

!"9
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Clairvoyance

& spirituel vejledning via telefon
230 kr. pr. 15 minutter.

Kontakt Helle Hewau pa
T: 60 46 12 56 eller
hellehewau.com

Ogsa i ar har DVF brug for din hjelp

DVF modtager hvert ar store belgb i stotte fra det offentlige bade til drift og til forskellige projekter.
Der er to forskellige krav, som vi skal leve op til, og som gaelder forskellige former for offentlige tilskud:

1. Vi skal hvert ar modtage mindst 100 donationer
a mindst 200 kroner fra private donorer.

2. Vi skal hvert ar modtage mindst 50 pct. af vores
samlede indtzegter fra private kilder.

ecoego.dk — Green Living Made Easy!
Vi ligner ikke de andre hjemmesider - fordi vi er ikke som de
andre butikker! Hos EcoEgo kan du shoppe:
okologisk, cruelty free, vegansk, fair handel, energibesparende,

uden parabener eller andre ugnskede kemikalier! KRAV 1: 200 KRONER
Krav nummer 1 er ligetil: Vi skal modtage mindst 200 kroner fra mindst 100 forskellige personer.
KULLERUP KURSER, OSTFYN ) ’ ’
Kullerup Byvej 2 A, 5853 Orbaek, TIf. 65 31 54 31 KRAV 2: 200.000 KRONER

www.kullerup.dk kullerupkurser@gmail Krav nummer 2 er mere kompliceret, fordi det afhaenger af vores samlede indteegter fra forskellige
Kurser i vegansk-/vegetarisk kost, Biodynamik, kilder. Hvis vi f.eks. kort for nytar far en stor offentlig bevilling til vores festival eller skoleprojekt,
Nerre Farimagsgade 82 Gestalt, Familieopstilling, Tankefeltterapi, betyder det, at vi pludselig med kort varsel befinder os meget langt fra at leve op til kravet. Men vi
EcoE C 1364 Kgbenhavn K METAsundhed, Martinus Kosmologi, skal i hvert fald bruge i omegnen af 200.000 kroner i gaver fra private. Hvis mange hver iszer stotter

mggnu Ed?mk ecoego.dk Cirkeldans, Mazdaznan. efter evne, kan vi nd over denne greense.

Hanne Kudsk Jensen og Ingolf Plesner.

DU KAN STOTTE VIA HJEMMESIDE, BANK ELLER MOBILEPAY

® Gaind pa vegetarisk.dk, find knappen Stgt DVF og betal med betalingskort.
® Overfor gaven til Merkur Bank reg.: 8401 konto nr.: 176 0307.

® Overfor gaven via MobilePay til 25419 (bemaerk kun 5 cifre).

Veelg det, der er nemmest for dig. Men vaer opmaerksom pa, at gebyret for os er 0 kroner, hvis du
bruger bankoverforsel, mens vi skal betale 75 gre ved brug af MobilePay. Bruger du hjemmesiden,
koster det os et par procent af donationens belgb; fordelen er dog, at du dér kan veelge at oprette dig
med en fast manedlig eller arlig donation, og det vil veere en stor hjeelp fremadrettet.

SKATTEFRADRAG

Alle gaver er berettigede til skattefradrag — i 2017 op til 15.600 kroner i alt for alle gaver til alle orga-
nisationer og foreninger tilsammen. Det betyder, at hvis du giver f.eks. 200 kroner, sa koster det dig
kun cirka 140 kroner. Hvis du gnsker skattefradrag for en gave, sa husk at oplyse dit cpr-nummer til
o0s, da det er forudseetningen for, at vi kan indberette din gave til Skat.

Hvis det ikke lykkes os at na de 100 gaver og at na over greensen pa 50 pct., vil foreningen komme
i alvorlig knibe. Og vi mangler stadig rigtig mange gaver for at komme over den magiske greense. Vi
haber derfor pa, at du vil hjeelpe os med at na i mal.

Midlerne anvendes pa vores arbejde — skoleprojekt, kampagne for et plantebaseret tiloud i de of-
fentlige kokkener, informationsmateriale, uddeling af smagsprgver, samarbejde med erhvervslivet
om bedre udbud, politisk arbejde, pressearbejde — og meget mere.

Pa forhand hjerteligt tak for dit bidrag.
Donationer bedes

venligst overfort
snarest og senest

d. 27.12.2017
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Sweet - Okologiske
potato - ‘} forarsruller =
falafel . it . Prav dem med -t

Ogsa super laekre en laekker
i pitabred nudelsalat

= Mexi Snack . . ~52, GOD SMAG

Bites (ri .- HVER DAG DALOON’

| Etsikkert hit (N LET AT LAVE
= patapasbordet | OVNEN

Daloon har skabt en serie af lakre
vegetariske og veganske produkter.
Vi har gjort dine hverdagsretter smagfulde
og lette at tilberede i ovnen,
med fokus pa de gode ravarer.

Samosas Grontsags- |

Laekker snack } 4 baf

med tomatsalsa Lav en laekker

burger med sprode
kartoffelbade
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Find praecis din og familiens favorit i frysedisken
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