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DANSK VEGETARISK FORENING
DVF er stiftet i 1896 og drives pa ideali-
stisk og primaert frivillig basis. Formalet
er at fremme udbredelsen af vegetarisk
levevis samt inspirere til mindre kodfor-
brug, bade privat og offentligt.
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DVF er medlem af Europzeisk Vegetaruni-

on (EVU) og International Vegetarunion
(IVU)

Redaktionen er ikke nedvendigvis enig
med de enkelte skribenter, der 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 fro — med eller uden maelke-
produkter og aeg.

Veganere spiser og bruger intet, der
stammer fra dyr.
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istorierne til arets forste udgave af Vegetarisk! stod nzermest i ko for at

H blive skrevet ned. Det gronne gror i alle dele af samfundet, fra erhvervslivet
til kulturen, fra gkonomi til kost, kunst og kogeboger.

| dette blad kan du bl.a. mgde nogle af de mange frivillige ildsjeele, der er

med til at udbrede DVF’s budskaber pa alle niveauer og pa tveers af landet.

Lees artiklerne om Aldreudvalgets arbejde og om vores 10 lokalafdelinger fra

Nordjylland til @stsjeelland.

Karin Elrad interviewer gartner Ole Narby pa Stevns. Ngrby er pioner inden
for regenerativ dyrkning, som ger den udpinte jord langtidsfrugtbar uden brug
af pesticider, animalsk gedning eller tungt landbrugsmaskineri.

Soulaima Gourani, dansk-marokkansk virksomhedsradgiver bosat i Silicon
Valley, tager udgangspunkt i investorernes satsninger, nar hun konkluderer,
at fremtiden er kadfri.

Louise Kent taler med Bryan Traum om ”Virksomhaver”. Det handler om at
bruge de sma og store jordstykker, mange virksomheder rader over, til rekre-
ative nyttehaver for medarbejderne, sddan som man har gjort det i UN City i
Kgbenhavns Nordhavn.

”"Grgnne spirer. Alt om vegansk erngering til barn” er titlen pa en ny bog af
klinisk digetist Maria Felding. | vores interview forklarer hun, hvorfor hun blev
nedt til at punktere de mange myter, der vedblivende sar tvivl om planteko-
stens egnethed for alle alderstrin.

God leeselyst og hav et godt og grent forar!

Kenneth Ibsen
Formand for DVF
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Norbys Gartneri er pioner 1 regenerativ dyrkning uden kemikalier,
animalsk gadning og energikraevende maskiner.
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Klippinge, Stevns:

Det flade landskab uden bakker, der gor vanding besveerlig,
egner sig perfekt til dyrkning af planter. Vegetarisk! korer for-
bi bade grenne marker og ogsa en del gule, der har veeret
udsat for kemisk nedsmeltning. Der er helarsreklamer ved
garde med fx "aeg og kartofler”; men farst ved afkarslen til
Esagervej steder vi pa det rede @-maerke. Norbys Grontsa-
ger, star der pa skiltet.

Ole Narby, som tager imod i gardbutikken, er en af gkolo-
giens foregangsmeend. | 1998 overtog han sine foraeldres
landbrug, og sammen omstillede de garden til gkologi i lobet
af fem ar. Pa en tid, hvor dyrkning uden brug af pesticider og
kunstgedning blev modt med skepsis.

Vi har solgt korn til en meget lav pris, men nu er det hel-
digvis bedre. De, der blev haengende, selv om det ikke var
rentabelt, er os, der virkelig vil gkologien. | dag er der flere,
der lzegger om pa grund af gkonomien; men desveerre er der
risiko for, at nogle af de nye gkologer kun gor det for penge-
nes skyld og derfor bare leegger tilbage igen, hvis indtjenin-
gen bliver darlig.”

FORSIGTIG FRESNING

Ole Narby ser sig om pa marken, tilfreds med at han er ude
over det med pesticiderne og gadningen, som de nytilkomne
okologer forst skal komme overens med at undvaere. Siden
garden blev gkologisk, har han dyrket sine grgntsager ude-
lukkende med grentgodning.

Der er alle de gaengse grontsager plus jordbeer og en frugt-
plantage med aebler. 70-75 pct. af hgsten salges til lokale
gennem den velassorterede gardbutik. Andre afsaetningska-
naler er Feellesgro i Kabenhavn, som Ole ugentlig leverer en
bilfuld kasser med udvalgte produkter til, samt andelsland-
bruget Brinkholm, der ogsa har en kasseordning.

Pa denne arstid ligger den nye hast langt forude i kalen-
deren. Tilbage i grentsagsmarken star kun strunke stokke af
rosenkal, grenkal, der ogsa poserer i en rad udgave, samt
porrer. Alle andre marker er tilsdet med vinterkorn, grees og
andet grant. Her i foraret skal det grenne veek, men det sker
ikke med plov eller harve, som man skulle vente, men ved
forsigtig freesning i jordens overflade, forteeller Ole Narby.

"Vi plgjer ikke mere, men arbejder kun med materialet i
jordens gverste centimeter. For vi freeser, vander vi jorden
med meelkesyrebakterier fremstillet af gaerede urter, som vi
opformerer med rgrsukkermelasse og vand.”

VARIG HUMUS

Siden foraret 2018 forsgger garden sig med den nye dyrk-
ningsmetode kaldet "regenerativ dyrkning”, som Ole Norby
har veeret pa kursus i. | Danmark er der forelgbig kun en
enkelt konsulent, der har samlet viden om denne graes-
rods-dyrkningsform. Men i andre lande eksperimenteres der
pa livet los. Formalet med regenerativ dyrkning er at forbedre
jordens biologiske sammensaetning, sa den udger det opti-
male grundlag for de enkelte plantekulturer, nér blot den ikke
forstyrres for meget, forklarer Norby:

"Vi onsker at skabe de rigtige processer i jorden og de rigti-
ge dyrkningsmetoder oven pa jorden, sa vi opnar vedvarende
humusstoffer. Vi har kvaelstof i luften. Vi har kulstof — CO2 — i
luften. Og vi har vand. Og det er sadan set sterstedelen af,
hvad planter bestar af. Men vi har et problem, der iszer er stort
i vores omrade og ogsa pa Lolland-Falster, hvor vi ikke har
kveeg der greesser, men kun svinefarme. Vi mangler kulstof
bundet i jorden! En af lgsningerne er at bruge den regenerati-
ve dyrkningsmetode, hvor vi arbejder meget mere med jorden
end med planten og geder for at forbedre jordens frugtbarhed
og ikke efter plantens behov. Traditionel dyrkning foregar efter
devisen: Jo mere gadning, jo flere rgdder, jo mere kulstof. Men
det passer ikke, for kulstoffet forsvinder lige sa hurtigt igen,
nar man plgjer og vender jorden og haelder flydende gedning
pa. Derved gader man kun planten og ikke biologien i jorden.
Med den korrekte sammenseetning af de rigtige bakterier og
svampe i forholdet 1:1 kan vi opné et kulstofindhold i jorden
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pa op til fem pct. Planternes radder
bliver meget mere aktive og holder
ogsa bedre pa vandet. Efter fem-ot-
te &r behgver vi ikke leengere tilfore
meelkesyrebakterier, undtagen nar
vi er lidt harde ved jordstrukturen,
som nar vi tager kartofler op. Her
kan vi sa genoprette jordfrugtbarhe-
den med nye meelkesyrebakterier.”

MEST PLANTER

Ved den regenerative dyrkning er
der altid minimum tre plantefamili-
er i spil: graes, baelgplante og kors-
blomst; men derudover kan land-
manden have lige s mange arter,
han har lyst til. Nerby har fx plantet
fire-fem sorter af vintergront og
syv-otte slags grentgedning. Me-
toden er kun egnet til gkologisk
dyrkning, for bruges der kemi, vil
sprejtningen uveegerligt draebe
nogle af planterne.
Nodvendigheden af at ekspe-
rimentere med nye sorter for at

ruste sig mod klimaforandringer
vinder ikke gehar hos Ole Norby:

Vi kender jo ikke konsekvenser-
ne. Far vi varme og terke — eller
bliver her maske koldt, fordi Golf-
strommen hgrer op? For mig at se
er det mere vigtigt, at vi hurtigt fin-
der frem til at binde kulstof i jorden,
i Danmark og pa verdensplan. En
norsk forsker fortalte for nylig pa et
seminar, at hvis dét kan lykkes, vil
det kun tage os seks ar at bringe
CO2-indholdet i luften ned pa 350
ppm, som det skal veere! Sa her
er der en opgave for landbruget
og en umiddelbar lgsning i stedet
for at vente pa, at vi alle skal fa
elbiler. Men det er ngdvendigt, at
staten treeder til med finansiering.
For forskning i regenerativ dyrk-
ning er ikke interessant at stotte
for de store landbrugsindustrier.
Vi bruger ikke kemikalier, ingen
kunstgedning og kun fa maskiner.
Vi bruger mest planter!” m
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Danmark kan ga forrest 1 den plantebaserede udv1kl1ng
— eller blive sat af, vurderer Soulaima Gourani.

..................................................................................................................................

Palo Alto, USA

Under arbejdet med sin nseste bog har
den dansk-marokkanske virksomheds-
radgiver og samfundsdebatter Soulai-
ma Gourani bosat sig i Silicon Valley.
Bogen, der handler om fremtidens ar-
bejdsmarked, er planlagt til at udkom-
me pa Gyldendal i ar.

Der er gode grunde til, at Soulaima
Gourani har slaet sig ned i it-teknologiens
hgjborg:

’Kun ved at afleese verdens mest
succesfulde ivaerkseettere, taenkere og
investorer kan vi spa om fremtiden. Og
netop dem har jeg adgang til i Palo Alto.
Nar vi i tide skal planlaegge vores job,
fremtid, sundhed osv., er det helt nod-
vendigt at leere at spotte og afkode de
trends, der kommer til at pavirke os. Det
er ganske enkelt rettidig omhu.”

KLARE MONSTRE

| forbindelse med bogen har Gourani
interviewet hundredvis af erhvervsfolk,
bl.a. om fremtiden for ked versus plan-
tebaseret kost, forteeller hun.

Hvad konkluderer du af responsen pa
dine sporgsmal?

"Jeg udleder nogle markante mgnstre
og tendenser. En af dem, jeg selv per-
sonligt hilser med gleede, er, at frem-
tiden bliver kadfri! Jeg har selv veeret
vegetar, siden jeg var tre ar gammel,
og foretraekker i dag at leve vegansk sa
vidt muligt. Bade min far og min bror ar-
bejdede pa slagteriet i Vojens, indtil det
lukkede, sa i min barndom havde fami-
lien kedindustrien helt inde pa livet, pa
godt og pa ondt. Som vegetar oplevede
jeg i mange ar, at det var sveert at fa
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gode alternativer til ked, isaer uden for
storbyerne. Sadan er det heldigvis ikke
leengere.”

FOLG PENGENE

Hvad afgor, om kod forsvinder fra tal-
lerkenerne?

”Nar man virkelig vil vide, hvordan frem-
tiden ser ud, er det bare om at folge pen-
gene. Holde gje med, hvad investorer
satser pa. Innovative og ansvarlige virk-
somheder gor en indsats for at bekaempe
klimaudfordringerne. Dét vil pavirke vo-
res liv og fremtid. At fremtiden ikke indbe-
fatter ked, star klart, nar man far gjnene

op for, at selv kedproducenter og store
selskaber, der lever af at seelge kadpro-
dukter eller af at slagte dyr, investerer i
veganske alternativer. Forestil dig Danish
Crown kebe en vegetarisk restaurantkae-
de eller veganerproducent? Uhgrt? Nej,
det vil veere sund fornuft.”

STOR EFFEKT

Flere og flere betragter det som relativt
let at indfgre plantebaseret kost i deres
hverdag. Det slar igennem med stor ef-
fekt, papeger virksomhedsradgiveren:

’Kig i koledisken nzeste gang, du er
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ude at handle. Danskerne gar i vege-
tarsporet og bliver i hgjere og hgjere
grad tilhzengere af et meget mere gront
kokken. Isaer de unge har taget de plan-
tebaserede produkter til sig. Og de vil
ikke bare spise grent, de vil ogsa arbej-
de for at fremme den grgnne levevis.
Overalt ser vi samme tendens til, at ked
glider ud til fordel for planter. Et godt ek-
sempel er den amerikanske virksomhed
WeWork med aktiviteter i godt 40 lande
0g 6.000 medarbejdere. De har taget alt
kod ud af frokostordningen. Den engel-
ske fodboldklub Forest Green Rovers
har for nylig besluttet at blive en 100
pct. vegansk klub pa grund af de store
miljgmaessige og dyrevelfeerdsrelatere-
de udfordringer, der er forbundet med
kodspisning. Stifteren af Virgin, finans-
fyrsten Richard Branson, har fiernet ked
fra menuen. Og da World Economic Fo-
rum afholdt deres store arlige konferen-
ce i San Francisco i oktober 2018, var
hele konferencen CO2-neutral i den for-
stand, at radt ked var taget af menuen.”

KOD UDEN SLAGTNING

Ser du en plads for ked produceret af
stamceller?
“Der er stor interesse for kad, der ikke
indebaerer, at dyr er blevet slagtet. | Palo
Alto taler investorer om "Memphis Meat”,
“Beyond Meat”, “Sweet Earth Foods” og
"Just, Inc. meat”. USA’s store detailhan-
delskaede Walmart er ude og sige, at de
skal bruge meget mere "non-meat”, for-
di de ikke kan folge med eftersporgslen!
Samtidig er der her i Californien enighed
om, at vi om 10-15 ar ikke leengere spi-
ser "rigtigt” ked. Og hvis vi endelig ger,
er det kun til helt seerlige lejligheder.
Vegetarian Times Study viser, at 7,3



mio. amerikanere er vegetarer. Yderlige-
re 22,8 mio. er inspireret af vegetarisk
kost i deres madvalg. Og 11,9 mio. siger,
at de gerne vil vide og leere mere om det.”

Hvordan omstiller Danmark sig til den
nye markedssituation?

"Danmark kan hgste ekstremt mange
fordele ved at ga forrest og stotte op
om, at landbruget omstiller sin pro-
duktion. De plantebaserede, sakaldte
“non meat”-produkter udger nu et 3,1
mia. dollars marked alene her i USA.

Fremtiden pa fedevareomradet er kad-
fri. Kad forsvinder fra koledisken og fra
menukortet, hvad enten man synes om
det eller ej. Og imens vokser kgerne
sig leengere og leengere foran hylderne
med veganske produkter.”

At sige farvel til kod er for mange en
stor mundfuld?

"Danmark er et af verdens mest kod-
spisende lande, sa det er klart, at nogle
reagerer steerkt imod denne trend. Jeg
forstar godt, at det ma sveert at erken-

de, at vi skal til at @endre vaner, og at
det kan foles lidt utrygt at give afkald
pa ked. Men faktum er, at den stigen-
de og omfattende globale vegetarisme
er en direkte konsekvens af at forsvare
moralske principper samt en voksende
frustration over, hvor lidt politikere gor
for at forbedre klodens tilstand!” m

Find mere information pa:

soulaimagourani.dk
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N o C
Maria Felding er aktuel
BI tI kﬂ St tll med en grundig ernc-
ringsbog for foraldre til
bern, der vokser op som
o

veganere. Mia Sommer

supplerer med nemme,
r n n e s I re r neringsrige opskrifter.
TEKST: KARIN ELR@D - FOTO: MIA SOMMER
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Maria Felding og
Mia Sommer
Gronne Spirer.
Alt om vegansk
ernzering til born
FADLs Forlag
2019 (marts)

"Sa Mia. Nu er det nu!”
Klinisk disetist Maria Felding, kendt for "Den plantebaserede
kost” udgivet i 2016 sammen med lzege Tobias Schmidt, hav-
de leenge vidst, at der manglede endnu en ngdvendig bog i
Danmark. Der var hardt brug for veldokumenteret information
om vegansk erngering til barn. For hvor finder man som vel-
menende, men tviviradig foreelder fodfaeste i et sydende me-
diehav af modstridende anvisninger og anprisninger, myter
og motiver, gode rad og rodede retningslinjer?

Mia Sommer, Feldings mangearige veganerveninde, ko-
gebogsforfatter og mor til tre var selvskrevet til at sta for bo-
gens 50 opskrifter. Og nu var tiden inde til at g& i kekkenet.

Resultatet af samarbejdet har titlen Gronne spirer. Alt om ve-
gansk ernzering til born og udsendes dette forar pa FADL's
Forlag. Lever bogen op til Feldings vanlige, velunderbyggede
og kritiske kvalitet, kan vi forvente, at den ikke ngjes med at
reekke en veerdifuld hjeelpende hand til usikre foreeldre. Den
vil ogsa sende et stzerkt signal til myndigheder, lobbyister og
andre, der har travlt med at mystificere og betvivle, at det nu
ogsa er sikkert og forsvarligt at opfostre sine bgrn uden kad,
g og maelkeprodukter. Kom nu videre!

Det er i hvert fald med determineret stemme, disetisten
fastslar: "Nar Sundhedsstyrelsen ikke vil vejlede foraeldre til
veganske bern om deres ernaering, sa ma vi jo gore det!”

FRAOTIL 18

Bogen omhandler alle aspekter af en plantebaseret, gron og
sund opvaekst for ikke bare veganske barn, men alle barn i
alderen 0 til 18 ar. For generelt far danske barn ikke nogen
seerlig sund kost, og uanset kostretning er der mange ting at
vaere opmaerksom pd, konstaterer Felding.

Alle relevante emner bliver grundigt belyst, fra den gra-
vides kost, til hvad der er den optimale ernzering for spsed-
barnet, det storre barn og den unge. Neeringsstoffer gen-
nemgas, der er forslag til dagskost, og ogsa klima og miljg
gar bogen teet pa. For sundhed handler ogséd om planeten,
understreger forfatteren.

"Vegansk kost er meget langt fra den traditionelle danske
madkultur. Selv om veganske forzaeldre i grunden er velinfor-
merede og i langt de fleste tilfeelde ved, hvad de got, er de
underlagt masser af myter og mistro til deres evner. Med bo-
gen vil jeg gerne give dem tryghed og sikkerhed i ryggen, nar
deres leege rader dem til, at barn fra seks maneder skal have
kad hver dag. Grenne spirer fokuserer pa, hvad barnene skal
spise. Der er selvfglgelig en liste: Veersgo’ at ga i gang med
baelgfrugterne, grenne grentsager, nodder, frg og kerner —
alle de ting, der i @vrigt ogsa er vigtige at fa for ikke-veganske
born. Protein er ikke et seerligt fokuspunkt i bogen, for det
er ikke sveert at fa nok af. Men mineraler som jern og zink,
B12-vitamin og D-vitamin fra seks maneders alderen.”

PAS PA SALT

Et er, hvad der er sundt, noget andet, hvordan man far bar-
nene til at spise det. Sma og store har godt af broccoli og
gronkal, som de mindste dog kan have besvaer med at gnave
sig igennem. Sa er det nemmere at ga til, nar kalen blendes
med i Mia Sommers sunde smoothies, der fylder et helt ka-
pitel. Det sade, der far helheden til at glide ned, kan tilfores
naturligt med frisk, frossen eller torret frugt.

Men selv for en erfaren kogebogsforfatter kan det veere en
udfordring at leve op til diaetistens kompromislgse krav om at
spare — eller faktisk helt undveere - tilsat salt.

"De store saltkilder — feerdiglavet paleeg og bred — inde-
holder i forvejen rigtig meget salt, ogsad mere end sma bgrn
maksimalt ma f&”, papeger Felding. Personligt har hun ikke
tilsat salt til sin mad de seneste 13 ar. Sommer tager traden op:

"Jeg har ikke kart 100 pct. saltfri kost med mine barn, selv
om jeg selvfglgelig var opmaerksom pa, at de ikke matte fa
salt som spzede. Vi voksne er vant til, at salt er det, der far
maden til at smage. | stedet kan man forsgge sig med alter-
native smagsfremhaevere som krydderier eller krydderurter.
| bogens opskrifter er der lagt op til, at de voksne, der spiser
samme mad som bgrnene, evt. kan vaelge at tilsaette ekstra
salt til deres portion. lkke alle er klar til at undveere salt fuld-
steendigt, og jeg ville sergre mig, hvis nogen skulle opfatte
vegansk mad som kedelig, bare fordi der mangler salt”, smi-
ler hun.

INGEN FEST HVER GANG

"Salt er kun en vanesag. Man kan som voksen vaenne sig fra
det lynhurtigt, hvis man er motiveret”, fastholder Felding. Hun
mener 0gsa, at voksne skal passe pa med at overfgre deres
egne, tilleerte smagspraeferencer til bornene.

"Bornene kan lide det, vi veenner dem til. De har fx ikke
brug for tilsat sukker, néar de kan fa modne bananer eller dad-
ler. De kan ogsa sagtens spise bgnner i smoothien — hvorfor
leere dem, at nogle ingredienser er "meerkelige? Lad bornene
drikke vand. De har ikke brug for litervis af plantemzelk. Eller
juice, der maetter og tager pladsen op for andre mere neze-
rende fodevarer. At spise og drikke skal forst og fremmest
daekke kroppens behov. Bagrnene skal helst ikke lzere, at det
skal vaere ren fest hver gang.” =
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Algae Omega er produceret af mikro-
alger og indeholder Omega 3 fedtsy-
re EPA og DHA — helt uden brug af fisk
og andre animalske stoffer.

Hvert parti af Nordic Naturals olier
testes af trejdepart, som garanti for
renhed af dioxin, PBC og tungmetal-
ler, og sikrer en ensartet kvalitet.

3 =~ EPA195mg
- i~ =~ DHA390mg
1 alt 585 mg pr. daglig dosis.

“wFor mere information 6m Algae Omega 3 kontakt Bidro ApS pa.T: 70 25 08 07 eller pa. www.bidr
- Forhahdles hes helsekostforretninger og webshops i Danmark og kan‘bestilles-hjem i Matas: —
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BIDRO

Bidro D3 Vitamin Vegan har det
danske Veganmaerke. Den indeholder
80 ug D3 Vitamin pa en kapsel. D3
vitaminet stammer fra lav, og inde-
holder yderligere solsikke lecithin, sa
optagelsen bliver mere effektiv.

D Vitamin bidrager til at
vedligeholde normale knogler
og tender

D Vitamin bidrager til at
vedligeholde en normal
muskelfunktion

Vitamin
90 kapsler

D Vitamin bidrager til immun
systemets normale funktion




TEKST: PIA SANDRA ERNST

"Men spiser du sa fisk?” De fleste vegetarer har oplevet at
blive spurgt pa den méade, nar de forteeller om deres madva-
ner. Hvorfor mener mange, at det at spise fisk og skaldyr ikke
er det samme som at spise kod fra andre dyr? For fisk er da
dyr, er de ikke?

HVAD ER DYR?

Alle livsformer kan enten kategoriseres som et dyr eller en plan-
te. Det er udgangspunktet for moderne biologisk forskning. Op-
fattelsen af, hvad der gor et dyr til et dyr, har dog aendret sig en
hel del gennem tiden, selv i nyere tid. Den geengse, videnska-
belige definition pa et dyr lyder "en flercellet organisme, som
ikke kan lave fotosyntese, men som optager stof og partikler
og fordajer dem i en tarm”. Alt fra mennesker til regnorme ka-
tegoriseres altsé som dyr i dag, og fisk tilherer underkategorien
hvirveldyr sammen med fugle, krybdyr, padder og pattedyr.

Videnskabeligt set er der altsa ingen tvivl om, at fisk er — ja,
netop dyr. Og de er da ogsa omfattet af dyrevaernsloven, som
generelt har til formal at begreense dyrs lidelse og ubehag.
Dyreveernsloven omfatter alle slags dyr fra de keempestore
til de bittesma. | praksis er det dog meget begreenset, hvad
der gores for at beskytte de allermindste og mest simple dyr.
Men i princippet bar hensynet vaere det samme, og det geel-
der derfor ogsa for fisk.

SPROGLIG FORSKEL

Der kan veere flere arsager til, at fisk alligevel anskues ander-

Hvordan kan det vaere, at naermest ingen navner
fisk 1 debatten om dyreetik, og at selv “veganske”
kogeboger kan have fiskesauce 1 opskrifterne?

ledes end fx pattedyr og fugle. For det forste, at det for mange
er lettere at relatere til dyr, der ligner os mennesker rent fysisk,
og som vi foler, at vi kan kommunikere med. Fisk omtales sjeel-
dent i debatter om dyreetik og dyrevelfeerd i den brede offent-
lighed. Det peger altsa pa en form for speciesisme baseret pa,
at fisk ikke ligner os og ikke ser nuttede ud, og at deres liv af
den grund ikke tildeles samme veerdi som andre dyr.

For det andet sker der en sproglig skelnen, nar man taler
om “dyr og fisk”. Fisk omtales, som om de ikke tilhgrer ka-
tegorien dyr. Det geelder ogsa, nar man ser pa et menukort,
hvor retterne ofte inddeles i ked og fisk, selvom man ogsa
taler om "kadet” pa bade fisk og skaldyr. Det peger altsa p3,
at der er forskel pa at spise pattedyr og fugle og sa fisk.

For det tredje er det meget udbredt at starte som pesce-
tar i en periode, inden man tager det fulde skridt til at blive
vegetar eller veganer. Det bidrager til forvirringen, nar pesce-
tarer fejlagtigt omtaler sig selv som vegetarer. DVF definerer
vegetarer som personer, der "lever af plantefade med eller
uden supplement af meelkeprodukter og/eller z2g”. Vegetarer
spiser altsa ingen former for dyr.

For at bekeempe misforstéelser er det oplagte svar pa
spargsmalet om, hvorvidt man som vegetar spiser fisk, altsa
veere "Nej, jeg spiser ikke dyr”. m

Pia Sandra Ernst er kommunikater
og projektleder 1 Sex & Samfund.
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a Kirstine Ruby i 2016 blev uddan-
net tekstildesigner pa VIA Design i
Herning, blev der kigget lidt ekstra
pa hendes afslutningsprojekt: en
sammensmeltning af en menneske- og
dyrekrop i tekstil, ophaengt i en kadkrog.
At konfrontere beskueren med de grim-
me sider af dyreindustrien er fortsat den
tilgang, hun benytter i sit aktivistiske
arbejde som billedkunstner og tekstilde-
signer. Vaerkerne skal ses som katalysa-
tor for oplevelsen af den lidelse, dyrene
gennemlever, forteeller Ruby.

"Med min kunst gnsker jeg at bryde
med den autopilot, mange er styret af.
Keodnormen skal udfordres. Der er brug
for forskellige midler til at keempe dyre-
nes sag, og kunst kan rgre noget i men-
nesker pa et andet plan end fx politik
eller vegansk madlavning.”

UDSTILLING FOR FANGERE

Kirstine Ruby var denne vinter aktuel pa
Aasiaat-museet i Gronland med Blod-
is. Udstillingen bestod af billeder og et
oplevelsesdesign i tekstil, der illustrerer
kod-, mejeri- og seggeindustriens nega-
tive sider. Ruby indremmer, at hun pa
forhdnd var meget spaendt pa modta-
gelsen i et fangermiljg som Grgnland.
Ved ferniseringen fik hun mulighed for at
mgde bade danskere og granleendere,
der delte deres oplevelser med hende.

Kunst med
hod pa

Kirstine Ruby taler
dyrenes sag gennem
aktivistiske verker, der
med overlaeg konfronterer
beskuerens komfort

"Publikums modtagelse var utrolig
god. Nogle sa mine vaerker som smuk-
ke, spurgte ind til, hvordan jeg havde
lavet dem, og ville gerne rare dem. Hos
andre vakte de afsky og ubehagelige
folelser, hvad der tydeligt fremgik af
deres kropssprog og mimik. En geest
kaldte det tekstile veerk for grimt, hvil-
ket preecis er en af de reaktioner, jeg
er ude efter. Mit gnske er at skildre
grimhedens aestetik for derigennem at
appellere til forandring. Der blev stillet
mange spargsmal til bade mine vaerker
og til veganisme generelt, og jeg fik delt
veganske foldere ud til interesserede.
Det skabte netop den debat og op-
meerksomhed, jeg onsker.”

Udstillingen har givet Kirstine Ruby
mod pa at ga videre med sin aktivisti-
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TEKST: ANNA SOFIE FEILBERG

FOTO: KIRSTINE RUBY

ske kunst i et endnu hgjere tempo, da
hun kan se ngdvendigheden i at turde
sta frem.

KONSTRUKTIV FRUSTRATION

"Det er frustrerende at veere vidne til en
dyreindustri, som er skyld i s& megen
lidelse for dyr; men gennem min kunst
kan jeg vende min egen frustration til
noget konstruktivt. Jeg vil ikke provoke-
re, men konfrontere den konformitet, de
fleste lever under. Et af mine yndlingsci-
tater er: Art should comfort the disturbed
and disturb the comfortable. Jeg haber
og tror, at kunst som min kan styrke de
forstyrrede — minoriteten af veganere
og dyreretsaktivister — mens den kan
veekke til eftertanke hos de “komforta-
ble”, der far gjnene op for virkeligheden
i dyreproduktionen og
dens  konsekvenser
for klima og folke-
sundhed.” m

Se flere vaerker af
Kirstine Rubys pa

kirstineruby.com.

Anna Sofie Ieilberg
studerer psykologi
pa Syddansk
Universitet.




TEKST: KARIN ELR@D

MIELK 0G 05T BELASTER KLIMAET

Alle ved efterhdnden, at det er godt for
miljget at nedseaette kgdforbruget. Men
faerre taenker over, at fremstilling af
malkeprodukter som ost, flgde og smar
ogsa udleder masser af CO2. S3 vil du bi-
drage til at lette dine spisevaners aftryk
pa verden, er det indlysende at bytte
ogsa disse animalske produkter ud med
plantebaserede alternativer .

Kg CO2-zkvivalenter
pr. kg fedevare:

Oksekad: ............. 13,9
Y1111 S, 10,6
Gul ost 31 pct.: ...... 9,6
Flgdeost: ............... 6,6
Kyllingekegd: ........... 5,5
Flgde 38 pct.: ........ 5,3
Y - N 2,0
Sojabgnner (import):0,6
Havregryn: ............ 0,8
Hvidkal: ................. 0,3
Gulergdder: ........... 0,2
£bler (danske): ..... 0,1

Kilde: Teenketanken Concito

X

................................ eccccccce

00 0000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

00000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 00

RAP FOR DYRENE

Den danske musiker og dyreretsforkeem-
per Asger B er aktuel med et fremstgd for
bevaegelsen Anonymous for the Voiceless.
I hans nye musikvideo Expect Us kommer
aktivister pa besgg i et villakvarter med te
og kage samt ikke mindst gode argumen-
ter, der skal dbne beboernes gjne for dy-
renes lidelser. Find videoen péd Asger B’s
Facebookside eller pa YouTube.com.

REGNBUEMAD LETTER LIVET

Kort og Grent

EXPECT US

“We’re coming to a town near you

and we never stop until we’re through
so, what you gonna do?

You can’t escape from the truth

We’re out here to help you make the
connection

and show you something that you’ve
been neglecting

wherever you are you can expect us
and truth is the weapon...

P3a kun ti maneder tabte Claus Dalby 40 kilo ved at
spise sund, plantebaseret kost. Vejen til veegttab
og en mere levedygtig livsstil forteeller han omi sin
nye bog, Slank. Plantemad fra mit grgnne kgkken.
Den kendte blomstermand og forlaegger bruger sit
traenede blik og sin gode nase, nar han handler tor-
vefrugt og -grént pa Ingerslevs Plads i Aarhus eller
hgster ramslgg i Riis Skov med kongepudlen Nero.
Til sine maltidssalater og supper har Dalby faet
vejledning og inspiration af bl.a. Kirsten Skaarup.
Alle opskrifter er veganske og nemme at ga til. Det
gor Slank til en god begynderbog for nye plante-
spisere; men ogsa mere erfarne kan nyde godt af
de over 100 rigtillustrerede, farvestralende retter.

Claus Dalby

Slank. Plantemad fra mit grgnne kgkken
Klematis 2018

304 sider
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0 arbejasqlade

Sammen med den bzredygtige livsstilsbutik EcoEgo har
medarbejdere 1 FIN Byen skabt et gront andehul 1 arbejdsdagen.

TEKST: LOUISE KENT - FOTO: MARIA AMANTE, UN CITY GARDENS

or mange kan arbejdslivet vaere stressende og rutinepree-

get. Meget af dagen foregar bag skeermen eller til mgder.

Pauserne tilbringes i samtale med de ssedvanlige kolle-

gaer ved kaffemaskinen eller i kantinen. Men det har en
gruppe medarbejdere fra UN City Copenhagen gjort op med.
FN-byen i Nordhavn huser 11 forskellige FN-organisationer
med 1.500 ansatte pa to campusser. | foraret 2018 spirede
en nyttehave frem i Campus 1 pa Marmormolen, og hen over
sommerhalvéret bugnede det med spiselige planter. Toma-
ter, radiser, beder, forarslag og morgenfruer er kun et udpluk
af de afgroder, der blev dyrket.

Haven giver de frivillige dyrkere et andehul i pauser og fri-
tid. Her hoster de gleede i form af bade smukke, smagfulde
afgroder, storre arbejdsglaede og mere sammenhold. Ifalge
Lukas von Schuckmann, som er Sustainability Analyst hos
UNOPS og initiativtager til projektet, er det meget tilfredsstil-
lende at laegge sine kreefter i haven og se resultatet:

"Det giver balance i det daglige arbejde, at man efter at
have siddet foran en computer hele dagen kan ga ned og fa
lidt beskidte haender”, fastslar han.

VIRKSOMHAVER

Lukas og to andre medarbejdere blev inspireret af et lignende
projekt i FN’s hovedkvarter i New York. Ved et tilfeelde faldt
en af i dem i snak med Bryan Traum i hans butik EcoEgo, der
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forhandler beeredygtigt udstyr til bl.a. haven. Sammen med
sin kone Kristine, som er biolog og ved alt om haver bl.a. fra
sit arbejde med Kgbenhavns Skolehaver, tilbyder han under
navnet "Virksomhaver” konsulentbistand ved anlaegning af
nyttehaver i virksomheder og institutioner.

Parret blev tilknyttet etableringen af nyttehaven i UN City.
Ud over ekspertise leverede "Virksomhaver” baeredygtige
ramaterialer, heriblandt FSC-certificeret trae til plantekas-
serne, vegansk jord og gedning, redskaber og okologiske
fro og planter. Ifglge Bryan er det vigtigt at have et budget
for haven. Vedligeholdelsen behgver ikke at kraeve store
omkostninger, men anlaegningen er forbundet med udgifter
til materialer, redskaber, frg og planter. Han tvivler ikke p3,
at den tilfredshed, medarbejderne opnar ved at etablere en
gron oase i hverdagen, gor nyttehaver til en god investering.

"Det er dejligt at folge med i processen og se, at der kom-
mer noget ud af det. Man erfarer, at man kan gore en indsats,
som giver mad pa bordet. Det er afslappende at bruge pau-
serne til at falde til ro, vaek fra arbejdet. Samtidig er det socialt
at dyrke haven sammen. Man skaber et feellesskab, der ikke
kun handler om at arbejde. Det er ogsa sundt at komme ud
og fa jord under neglene.”

SOCIALT 0G VISIONERT

Idéen med en nyttehave gar godt i trad med FN’s veerdier og



visioner. For Lukas von Schuckmann giver det mening, at
medarbejderne i UN City selv gar forrest med at omszette FN’s
verdensmal for baeredygtig udvikling til praksis, selvom deres
nyttehave er et lille projekt i den skala. Derudover har FN en vi-
sion, kaldet "One UN”, om at skabe storre samarbejde mellem
de individuelle FN-organisationer. Her mener Lukas, at pro-
jektet seerligt giver mening, da de frivilige kommer fra mange
forskellige grene af FN. Via nyttehaven skaber de relationer
til kollegaer pa tveers af organisationerne. Derfor er projektet
i hoj grad et socialt projekt, som genererer sammenhold og
gleede ved det at skabe noget sammen. For Lukas personligt
har haven veeret med til at age den generelle arbejdsgleede.

"Pa et holistisk plan far det alting, inklusive bygningen og
omradet, til at se paenere ud. Og for alle involverede er det
bare en rigtig god made at lzere kollegaer at kende pa og at
laere om havearbejde.”

Han har samtidig faet positiv feedback fra flere kollegaer,
som iseger glaeder sig over den visuelle forskgnnelse, og som
har nydt godt af afgrederne, nar de er blevet delt ud i kantinen.

FLERE NYTTEHAVER

De frivillige havemedarbejdere har valgt at nedseette styre-
grupper, der kan tage sig af bl.a. planlaegning og kommuni-
kation. Derved haber de, at nyttehaven kan besta i mange ar
fremover. Samtidig er det planen, at Campus 2, som omfatter

BRYAN TRAUM.
FOTO LOUISE KENT

Unicefs store lagerhal, ogsa skal have en nyttehave og et
tilhgrende drivhus.

For Bryan er projektet i UN City kun begyndelsen. Han og
Kristine vil i 2019 fokusere endnu mere pa deres konsulent-
arbejde, sa de kan veere med til at skabe flere nyttehaver for
virksomheder og institutioner. Hans vision er klar:

"Det vil veere dejligt, hvis en masse kedelige greespleener i
stedet kan blomstre med leekre spiselige planter. Vi har brug
for mere biodiversitet og for mere af den gamle viden om,
hvordan man er selvforsynende. lkke som enkeltperson, men
i feellesskab med andre.”

Hvad der bliver plantet i UN Citys nyttehave dette forar,
er endnu ikke besluttet, men ét er sikkert: Haven er kommet
for at blive og sprede glaede for bade frivillige og resten af
medarbejderne. m

Laes mere pa virksomhaver.dk

Folg med i UN Citys have pa Instagram:
@uncitygarden.

Louise Kent er bachelor 1 kommunikation
fra Danmarks Medie- og Journalistskole.
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LIMARFERLIGE
FAROAET TER

Kirsten Skaarups seneste bog byder pa et vaeld af
plantebaserede alternativer til familiens favoritter.

TEKST: PIA SANDRA ERNST - OMSLAG: CHRISTINE CLEMMENSEN - FOTO: KIRSTEN SKAARUP

KIRSTEN SKAARUT

Kirsten Skaarup
Klimakeerlige frikadeller,
boffer, pateer & postejer
Rosinante 2019

256 sider

arkedet for gronne opskriftsboger

blomstrer i disse ar. En af de se-

neste er "Klimakeerlige frikadeller,

boffer, pateer & postejer” af den er-
farne kogebogsforfatter Kirsten Skaarup.
Med undertitlen "Plantebaserede alter-
nativer til danskernes yndlingsretter” ta-
ger Skaarup fat pa& hovedingrediensen
i mange af de mest populeere retter fra
et traditionelt dansk keokken, nemlig fars.
Formalet er at inspirere til laekker og bee-
redygtig mad, som ligner det, man ken-
der, men som ikke belaster krop og klima
pa samme made som retter med animal-
ske ingredienser.

Det velkendte er en hovedpointe for
Kirsten Skaarup. Madvaner er noget af
det sveereste at aendre, fordi de bygger
pa tryghed og nostalgi som fx bedstes
krebinetter. Derfor er der ingen grund til
at vaegre sig ved at efterligne de kendte
kodretter, skriver forfatteren. Tvaertimod
er det helt essentielt for planetens fremtid
at understotte overgangen til den plan-
tebaserede kost. Hun kalder derfor sine
versioner af klassikere som frikadeller,
forloren hare og boller i karry for "fremti-
dens mad version 2.0”.

NOGET FOR ENHVER

Forfatteren tager leeseren ved handen
med en introduktion til plantefars, aegge-
erstatning og fifs til at give maden mas-
ser af smag og umami. Det gor bogen
tilgeengelig for alle, hvad enten man er
plantenovice eller har en del erfaring med
plantemad.

| opskriftsektionen finder man alver-
dens farvestralende varianter af boffer,
frikadeller, karbonader, falafler, postejer
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m.m. samt en handfuld andre mader at
tilberede grgntsager pa som hhv. salat,
tilbehor og sovs. Det er helt sikkert de
feerreste, der ikke vil kunne finde en plan-
tebaseret version af netop deres egen
farsbaserede favorit.

UD AF KOMFORTZONEN

Bogen er mere end blot en opskriftsbog.
Under overskriften "Stop madspild” far
leeseren en keerlig opsang om at droppe
mageligheden og gore sit for at minime-
re verdens store ressourcespild, hvor en
tredjedel af al produceret mad ender i
skraldespanden:

*Vi bliver ngdt til at ommablere lidt pa for-
ste etage. Vi skal ud af den komfortzone,
der hedder at lukke gjne og orer.”

Heldigvis bidrager Kirsten Skaarup
ogséa med flere konkrete forslag til at gribe
det an i hverdagen ved bl.a. at begreense
sine indkeb, lave madplaner og fryse ned.
Og sa er rester ifglge forfatteren "som
skabt til at fa nyt liv i en plantefars”.

Klimahensyn og beeredygtighed lgber
som en rgd trad gennem hele bogen. Det
adskiller den fra de grenne kogeboger, der
tager udgangspunkt i sundhed eller dyre-
etik. Kirsten Skaarup omtaler ogsa dyre-
velfeerd og de sundhedsmeessige fordele
ved at spise plantebaseret; men klima og
miljo er det klare omdrejningspunkt. Og
med over 100 opskrifter er bogen en hjeel-
pende hand til alle, der gerne vil leve mere
klimabevidst.

Pia Sandra Ernst er kommunikater
og projektleder 1 Sex & Samfund.




NODDEPATE

4 personer

2 torrede shiitakesvampe eller en handfuld
torrede karljohansvampe

200 g hasselnodder (evt. mandler)

400 g rensede porrer

4 fed hvidlog

2 spsk kokos- eller olivenolie

250 g sode kartofler eller hvide kartofler

4 spsk frisk, snittet salvie eller merian

— eller 2 spsk torret

100 g havregryn

100 g tor vegansk ost

4 spsk loppefroskaller eller 3 tsk seggeerstatning
1 dl havreflode eller anden flode

2-3 spsk citronsaft

3 spsk tamari

salt, friskkveernet peber

* Szet svampene i blgd en halv times tid i varmt vand.

* Hak hasselngdderne mellemfint, og rist dem gyldne
pa en tor pande. Szet dem til side.

* Snit porrerne, og hak hvidlegene.

* Hak de udblgdte svampe (gem veeden til en evi. sovs).

* Svits porrer, hvidlag og svampe i et par spsk olie.

* Svits 5-6 minutter, eller til porrerne er blade.

* Riv kartoflerne groft, og kom dem i gryden sammen
med den valgte krydderurt.

* Svits endnu 3-4 minutter.

* Tag gryden af varmen, og afkel blandingen lidt.

* Ror nodder, havregryn og reven ost i farsen.

» Pisk loppefrgskallerne eller eggeerstatningen grun-
digt ud i fladen, og ror det i farsen.

* Smag godt til med citronsaft, tamari, salt og peber.

* Det er vigtigt, at smagen er markant.

* Kom farsen i et smurt ovnfast fad eller en postejform.

* Pres farsen godt sammen med en spatel.

* Bag patéen i en 200 grader varm ovn ca. 40 min.




Katjes

|

UDEM

" 'e ANIMALSK
qu‘ GELATINE

#checkitout

Cash & Carry

VALG DET RETTE
ALTERNATIV!

inco Cash & Carry er en fadevaregrossist,
der ikke gir pa kompromis, med hverken
udvalg eller kvalitet. Vi har et veeld af
bade vegetariske og veganske varenumre
i vores keempestore sortiment.

inco Cash & Carry er en fadevaregrossist.
med holdning, og et enske om at blive din
foretrukne jord-til-bord leverandor.

Bliv hurtigt og nemt kunde
pa inco.dk — du skal blot
vaere cvr. registreret,

inco.dk

- holder dig opdaterat
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GRONNE KOGEBAGER

TEKST: KARIN ELR@D

Kal er smaekfyldt med nzering, fibre
og antioxidanter. Det er bare at spi-
se lgs, og heldigvis behgver du ikke
ga dod i den samme slags dag ud
og ind. Lisbeth Tordendahl praesen-
terer 12 forskellige geengse sorter i
nemme tilberedninger inspireret af
det nordiske og det internationale
fusionskgkken. Der er varme retter,
supper og salater, greenies, mv. Alt
sammen primeert vegansk med en-
kelte lakto-ovo vegetariske indslag.

Lisbeth Tordendahl
Kal og keerlighed
214 sider

Wisefood 2018

Vegansk star der pa omslaget, men
det er en sandhed med modifikatio-
ner. Asta og Turbineforlaget, | ma vir-
kelig leere, at fiske- og osterssauce
kommer fra dyreriget. Ellers er bogen
preecis sa enkel og naturlig, som der
ogsa reklameres med, og den inde-
holder en perleraekke af spaendende
kompositioner og anretninger, flot og
indbydende preesenteret.

NADIA MATHIASEN

A FLERE

K@ DFRIE

Flere kodfrie dage, ja tak, det budskab
vil vi gerne se sprede sig! Nadia Ma-
thiasens opfolger af Kedfri Mandag ta-
ger som forgeengeren udgangspunkt i
klimakrisen. Denne gang har hun fo-
kus pa at intensivere umami-smagen
i de vegetariske retter. Resultatet er
desveerre opskrifter til overflod prop-
pet med aeg, ost og creme fraiche.
Ups, Nadia, for et aftryk. Klima-wise
en ommer. Ellers indbydende og me-
galaekkert udstyret.

Asta Just Schack
Et simpelt gront liv
168 sider

Turbine 2018

Nadia Mathiasen

Flere kodfrie dage

Uge for uge — aret rundt

192 sider

Strandberg Publishing 2018

1 yyval Noah
Harari

21 ting du ber
Vid& om det

21, érhu”dredc

RLARHED ER MAGT

Hvad sker der i verden, og hvad er den dybere mening med det, der
sker? Disse centrale spargsmal stiller historikeren Yuval Noah Harari
i sin seneste bog. Den israelske bestsellerforfatter (Sapiens, Homo
Deus) papeger, at historien ikke fritager dig for konsekvenserne, nar

du veelger at tage dig af mere presserende ting i din dagligdag frem
for at deltage i debatten om menneskehedens fremtid. Forfatteren
har samlet 21 ting du bor vide om det 21. drhundrede for at veere
rustet til at gennemskue irrelevant information og bevare klarsynet.
Bogen er skrevet i samtale med leesere, journalister og kolleger.

Harari er tilgzengelig leesning, men aldrig letbenet. Dertil er em-
nerne for alvorlige: Demokratikrise, nationalismebglge, teknologisk
disruption, terror, miljo og klima i frit fald...

Ga ikke glip af denne bog. Husk: Historien giver ikke rabat.

Yuval Noah Harari

414 sider.

21 ting du bor vide om det 21. arhundrede
Lindhardt og Ringhof 2018
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Planteparadis pa o

Verden har masser af gronne spisesteder — men 13 inden
for halvanden kilometer tangerer verdensrekord.

KLIMAINFO:

En flyrejse til
Thailand tur-
retur kan udle-
de op mod fem
tons CO2 pr.
person.

Kilde: Concito.
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Phangan

aden vipper, bglgerne skvulper, so-

len breender hed, og varmen got, at

de fleste passagerer soger de beha-

gelige siddepladser i skyggen pa vej
mod Koh Phangan i Thailand. Den ene
side af gen er kendt for sine vilde fuld-
manefester. P4 den anden kommer de,
der gerne vil praktisere yoga, meditati-
on, reikihealing, tantra, dans, musik og
eksperimentalpsykologi. Pa denne side
af gen findes den storste koncentration
af veganske og vegetariske spisesteder
neer den lille landsby Sri Thanu.

Orion, Eat.co, Pure Vegan Heaven,
Taboon, Akasha, Karma Café, Yogi Cafe,
Evolution Café, Aree’s, Art of Juice, Gre-
en Gallery, Art Café og Green Leaf Cafe.
Med hele 13 grenne caféer og restauran-
ter inden for halvanden kilometers afstand
foles Sri Thanu som et kig ind i en fremtid,
hvor det plantebaserede er det normale.

Rundt omkring pa resten af gen er
der derudover flere rent plantebasere-
de spisesteder og ogsa mange andre,
hvor mindst halvdelen af menukortet er
vegetarisk eller vegansk.

NYFORTOLKEDE THAIRETTER

Et feellestraek ved storstedelen af dis-
se spisesteder er, at de gar op i at @ge
sundheden i klassiske thairetter gennem
spaendende nyfortolkninger. Et eksempel
er Raw Pad Thai lavet pa lange tynde
strimler af squash, kalrabi, rgdkal og thai-
kal med en sauce af tahin, tamari, inge-
feer, koriander og lidt gurkemeje.

Blandt vegetarer er thailandsk mad
nok iseer kendt for velsmagende cur-
ries, hvor man dog altid skal bede om
at f& dem uden gsterssovs. Pa Koh
Phangan er restauranterne vant til at
tilberede dem vegansk, og pa de plan-
tebaserede spisesteder findes nogle
af klodens leekreste udgaver. Alle de
plante- og sundhedsorienterede spise-
steder serverer ogsa brune og rade ris
fremfor de almindelige hvide.

INTERNATIONALE LZEKKERIER

En af caféerne serverer som deres
signaturret smagfulde glutenfri spiruli-

na-burritos med fyld af yams og sorte
bonner. Et andet spisested har thai-in-
spireret dal, sushi lavet pa quinoa og
andre japansk-inspirerede retter med
sesam og tang. Der er ogsa israelske
og middelhavsagtige retter med ve-
gansk tzatziki, cashew-cream-cheese,
vegansk fetaost, hummus og falafler i
mange varianter f.eks. lavet med mung-
benner, blomkal og broccoli.

Blandt de lette retter, der kan veere
gode pa en hed dag i Thailand, er der
ogsa Raw Redbedesuppe lavet pa fri-
skrevet rgdbede, krydderurter og koldt
vand. Eller en Mango-Bgnne salat lavet
med stykker af mango, kidneybgnner,
agurk, tomat, forarsleg med en dres-
sing af lime, olivenolie og urter.

Der er rig mulighed for at variere
morgenmaden. F.eks. kan du spise dig
meet i en vegansk omelet lavet pa kik-
eertemel med friske urter fyldt med let
stegte log og champignoner. En anden
mulighed er quinoagred serveret med
banan, mango, raw chokolade, revet
kokos, hasselngddeflager, hakkede
mandler og lidt kokoscreme. Eller en
Super Papaya, der bestar af en papaya
fyldt med hakkede dadler, tahini og
med et strejf af frisk lime.

Der anvendes mange superfoods fra
hele verden, der fas i bade shots, smoo-
thies og som ekstra krydderi eller tilbe-
hor, som f.eks. spirulina, acai, hvede-
grees, hampefrg, horfra, graeskarkerner,
chiafre og gronkalsekstrakt. Udvalget af
juicer, smoothies og teer er enormt med
endelgse smagskombinationer.

KOKOSFRISTELSER

Grundingrediensen i mange desserter
pa Koh Phangan er kokos i forskelli-
ge former, ofte kombineret med mgark
chokolade. Hiemmelavet Bounty-bar af
revet kokos dyppet i mork chokolade.
Kokos-daddel-kugler. Citronkage med
kokosfladeskum. Vegansk is lavet pa
kokosmzelk er der ogsa meget af med
bade vanilje, chokolade, hindbzer og
andre speendende varianter.

Til bagning af kager anvendes ofte
kun kokossukker, dadler, mandler og

valngdder, og bade cookies og kager er
ofte glutenfri. Mere eksperimenterende
kager findes der ogsa, sasom f.eks. en
fantastisk rgdbede-choko-kokoskage
med ra rgdbede, dadler, kokossukker,
kokosolie, ngdder og masser af raw
chokoladepulver.

De forskellige leekkerier kan nydes
med cafe latte, varm chokolade og chai
latte, oftest lavet pa kokosmeelk; men
nogle steder kan man ogsa veaelge mel-
lem mandel, soja og havre som en al-
ternativ plantemeelk. En cafe latte lavet
pa kokosmeelk smager overraskende
godt med den naturlige sodme i kokos-
meelk, der komplimenterer det bitre fra
de thailandske kaffebgnner.

Mange steder har vegansk yoghurt
lavet pa kokosmeelk. Nogle caféer laver
det med en neutral smag, andre steder
tilsmagt med f.eks. hindbaer og altid
serveret med muesili eller ristet granola
og friske stykker af mango, dragefrugt,
ananas, banan og papaya.

MILJBVENLIG LIVSSTIL

Mange hoteller, bungalowresorts og re-
stauranter er ejet af udlaendinge, og der
bruges mange migranter fra Myanmar
som arbejdskraft. Storstedelen af yo-
gacaféerne og restauranterne ger dog
deres for at fa flest mulige ravarer lokalt
og stotte det lokale erhvervsliv ved at
samarbejde med sma virksomheder og
producenter, der leverer frugt og gront
dyrket pa gen.

En stor del af de plantebaserede spi-
sesteder gar ogsa op i at nedsaette mil-
jobelastningen ved at erstatte plastiksu-
geror med nogle i bambus eller metal.
Mange steder er ogsa med i en vandord-
ning, hvor man gratis kan fylde sin pcb-
frie oko-vandflaske for at reducere pla-
stikflaskerne, som mange turister kaber.

Leneisja Jungsberg er cand.soc.
1 Samfundsvidenskab og
Globale Studier.
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GRANT GIVER GENLYD

| FREIBURG

I Tysklands sydvestlige hjerne bliver man
automatisk medlem af “vegetarklubben”.
Vegetarisk! tog pa marked for at sparge ind

til tidens tendenser.

_d

TEKST OG FOTO: SOFIE A. HOVMAND

Freiburg im Breisgau:
Korer man stik syd ved graensen i
Krusa, kommer man efter godt 900 ki-
lometer til regionen mellem Schweiz,
Frankrig og Tyskland. Her i Tysklands
sydvestlige hjorne ligger Freiburg im
Breisgau med ca. 220.000 indbyggere.
Byen graenser op til Schwarzwald pa
de store hgjdedrag mod nord. I ly af skov
og bjerge ligger den gamle bydel, hvor
mange mennesker flokkes foran den
gamle katedral. Das Freiburger Miinster
er centrum for byens populaere marked
pa pladsen ved kirketarnets fod. Til lyden
af klokkerne denne lgrdag formiddag
falder Vegetarisk! i snak med to lokale,
20-arige Elisa og Lena pa 24, om spise-
vanerne pa disse kanter.

KLIMA OG SUNDHED

For Elisa spiller hendes opvaekst en
afgarende rolle for de spisevaner, hun
har tillagt sig i dag. Tilberedning af ked i
hjemmet var en sjeeldenhed, da der ho-

vedsageligt blev lavet vegetarisk mad.
Elisa ser det derfor ikke som en ngdven-
dighed at spise ked, selvom hun fra tid
til anden nyder smagen af det. | hendes
vennekreds er der stor opmaerksomhed
om konsekvenserne af kodforbrug i re-
lation til klima og sundhed. Det har faet
mange af hendes naermeste venner il
at blive vegetarer.

Tal viser, at vennegruppen ikke er alene
om at aendre kostvalg. | Freiburg har den
lokale avis, Badische Zeitung, gennem
flere ar rapporteret om en massiv stig-
ning i eftersporgslen efter vegetariske
og veganske valg pa spisestederne.
Det kunne jo tyde pa, at der er noget
seerligt pa feerde i Freiburg og omegn.
En undersggelse fra Proveg Internatio-
nal viser da ogsa, at hele 23 pct. af det
samlede antal flexitarer i Tyskland be-
finder sig i netop Baden-Wirttemberg.
Pa landsplan er der 10 pct. vegetarer.

Nar Elisa og Lena mgdes med ven-
nerne, laver de ofte mad og eksperi-
menterer gerne med nye opskrifter.
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Den seneste menu lgd pa hjemmelave-
de pizzaer med ost fremstillet pa cas-
hewngdder. Lena har haft succes med
at lave vegansk bolognese til keeresten
og holder desuden af at lave veganske
versioner af traditionelle tyske retter
med kod, &g og melk. Selv en klas-
siker som Kdsespéizle kan tilberedes
vegansk, fortaeller hun.

Lena mener, at man ved at bo i Freiburg
automatisk bliver “medlem af vegetar-
klubben”. Det kan lyde lidt langt ude, men
Elisa bekreefter pointen ved at henvise til
en tendens, hun observerer rundt om i
byen og blandt venner og bekendte. Selv
blandt dem, der ikke er vegetarer, hersker
der en sand “gko-livstil”, der laegger op til
at handle pa en bestemt méade. Det ses
fx ses hos de fitnessinteresserede, som
veelger at spise plantebaseret pa grund af
de sundhedsfremmende egenskaber.

GRON DAGSORDEN

Livsstilen gar igen i den grenne politi-



ske dagsorden, som har haft momen-
tum bade pa by- og delstatsniveau
siden artusindskiftet. Gennem 16 ar

— fra 2002 til 2018 — stod Dieter Sa-
lomon som den forste borgmester fra
partiet die Griinen i spidsen for byens
ledelse. |1 2011 fik han selskab af par-
tifeellen Winfried Kretschmann, der
blev Baden-Wiirttembergs forste gron-
ne ministerpraesident. Endnu i dag er
Kretschmann ansvarlig for delstatens
11 millioner indbyggere. Det lange
overlap har betydet gode politiske for-
udseetninger for en gron byudvikling,
der overgar alle andre steder i Tysk-
land. Fx stammer energiforsyningen i
Freiburg hovedsageligt fra vedvarende
energi, da byens gunstige beliggenhed
sikrer den Tysklands hgjeste antal sol-
skinstimer.

Vender man tilbage til livsstilen, som
Elisa refererer til, kan det diskuteres,
om den er et produkt af den politiske
dagsorden eller omvendt. Uomtviste-
ligt er dog, at en folkelig opbakning var

forste forudsaetning for de grenne re-
preesentanters politiske mandater.

ETIK 0G MORAL

| skolen blev Elisa for forste gang intro-
duceret til dyreetik i faget morallzere pa
5-6. klassetrin. Pensummet satte tanker
i gang hos den 12-arige pige. Som barn
i byens udkant havde hun adgang til dy-
rene i nabogardens stalde og derfor en
idé om koernes forhold. Sammen med
skolefaget var det med til at &bne hendes
gjne for forbindelsen mellem de levende
dyr og kolediskens animalske produkter.
| Tyskland har delstaterne et vist frirum
til at indrette skolesystemet, som de
gnsker, hvorfor farven pa den politiske
ledelse langtfra er underordnet. | folge
Elisa var hun nok blevet vegetar selv
uden moralleere, men det kunne sag-
tens spille en afgerende rolle for andre,
mener hun.

De to kvinders beveeggrunde for at
give afkald pa ked bestar af flere for-

skellige rationaler, der vanskeligt kan
adskilles fra dét at bo i Freiburg. Det
er arsager sammenstykket af familie-
relationer, samvaer med venner, indsigt
i positive sundhedsaspekter og etiske
overvejelser. Veerdseettelsen af at be-
finde sig netop i Freiburg er udtalt: “Jeg
har veeret heldig at blive fodt her”, me-
ner Elisa, der nyder livet i sin hjemby.

| takt med, at foraret melder sin spae-
de ankomst, gor saesonens afgroder det
samme. Pa markedspladsen, hvor klok-
kerne er faldet til ro, vil asparges, spinat
og salat erstatte grenkal og gamle gu-
leredder. Freiburg ger saledes sit til, at
gront giver genlyd hos Gud og hvermand.
]

Sofie A. Hovmand studerer
Environmental Governance
1 Ireiburg. Instagram @sofhov_
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Fra Aalborg til Kebenhavn arbejder lokale frivillige
for at sprede det plantebaserede budskab.

Kunne

du tenke dig at
vaere aktiv i din naer-
meste lokalafdeling? Find

kontaktoplysninger pa din lo-
kalkoordinator pa vegetarisk.
dk/lokalafdelinger. Her finder

du ogsa links til lokalafdelin-

TEKST: DENNIS BAGGERS LAURSEN - FOTO: DVF

Kobenhavns vestegn:

En kold januaraften i 2016 lunede jeg
mig i Redovre Centrum. Anledningen
var mit forste lokale spiseklubsarrange-
ment. Vi skulle ind og spise Red & Yel-
lows vegetarburger, og otte havde til-
meldt sig. “Mon de nu ogsa kommer?”,
teenkte jeg nervgst. Men folk madte
op. Vi havde en super hyggelig aften,
og det blev startskuddet til DVF’s for-
ste lokalafdeling: Vegetarisk Forening
- Vestegnen (DVF-Vestegnen).

Siden er det blevet til et utal af so-
ciale arrangementer, deltagelse pa lokale
messer og andet arbejde med det formal
at gore det nemmere og bedre at veere
vegetar eller veganer pa Kebenhavns
Vestegn.

Samme forar blev jeg kontaktet af Mik-
kel Bruun Svendsen, der nu er lokalko-

ordinator i DVF-Fyn. Vi madtes pa den
okologiske Café Albertine i Albertslund,
hvor vi snakkede visioner og erfaringer
og delte gode idéer. Vi var begge nye og
uerfarne som lokalkoordinatorer, men
det afholdt os ikke fra at prove det af.
Starten er som bekendt den harde-
ste: der skulle skaffes frivillige, erfarin-
ger skulle hgstes, og lokalafdelingerne
etableres. Nogle arrangementer var en
starre succes end andre. Mikkel delte
somme tider opskriftspjecer ud alene
pa gagaden i Odense. Og jeg fik arran-
geret et sammenskudsgilde, der snare-
re var en familiemiddag. Men efterhan-
den dukkede flere og flere frivillige og
deltagere op til vores arrangementer.

GRONNE RINGE
| 2017 gik det pludselig steerkt. Jeg
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gernes Facebooksider, hvor
du kan felge det lokale
arbejde.

kunne darligt na at blinke, far en ny lo-
kalafdeling var startet op, bl.a. af Nadia
Annelie Nielsen og Rasmus Madsen i
Senderborg-Aabenraa-omradet. De to
komplementerer hinanden fantastisk.
Nadia er den strukturerede lokalkoordi-
nator, og Rasmus kan med sin alsiske
charme fa selv den storste baconfan til
at prove et stykke med ngddeposte;.

Jeanette Gaia Roest fulgte trop med
DVF-Aarhus, der siden er overtaget af
en anden duo: Asta Stranddorf Gislason
og Esther Smith Sgrensen. Aarhus-afde-
lingen har allerede et veletableret vege-
tar- og veganermiljg sammen med andre
aktive foreninger, som Asta og Esther har
et godt og neert samarbejde med.

| lobet af 2018 gik det slag i slag med
nye lokalafdelinger, der spredte sig
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som grgnne ringe pa Danmarkskortet: Sydjylland, Midtjylland, Gen-
tofte, Nordjylland, Midtsjeelland. Og i Kebenhavn er man nu ogsa i
gang med at opstarte sma “satellit-afdelinger” i de enkelte bydele
som Ngrrebro, @sterbro, Christianshavn, osv. Og sa fik Mikkel pa Fyn
folge af Anna Louise Lynge, og de to er nu i gang med at bygge en
rigtig steerk lokalafdeling pa Fyn.

Sa i dag er jeg til min store glaede tovholder og kontaktperson for
hele ni DVF-lokalafdelinger. Min opgave er blandt andet at bista alle
de seje, lokale ildsjaele med erfaring og “infrastruktur” fra landsse-
kretariatets side. En vigtig opgave er desuden at etablere kontakt og
relationer lokalafdelingerne imellem samt at skabe et forum for vi-
densdeling, opsamling samt oplysning om, hvordan landsforeningen
bedst kan hjeelpe. Det gor vi bl.a. ved at invitere lokalafdelingerne til
en arlig weekend-hyttetur. m

Dennis Baggers Laursen er kontaktperson for lokalafdelinger-
ne, regnskabsmedarbejder og frivillig 1 DVF.

MANGFOLDIGE ARTIVITETER

Sammenskudsgilder. Smagspro-
ver. Uddeling af pjecer. Dialog
med lokalpolitikere samt lokale
supermarkeder og restauranter.
Foredrag. Frivilligaftener. Mad-
lavnings-workshops. Variationen
i lokalafdelingernes aktiviteter er
naermest uendelig.

ASTA STRANDDORF GISLASON 06
ESTHER SMITH SBRENSEN, DVF-AARHUS:

“I lokalafdelingen i Aarhus er vi isger fokuse-
ret pa at afholde sterre arrangementer. Fx
International Vegetardag og International Ve-
ganerdag, hvor vi har samlet grenne aktorer
fra oplandet til hyggelige og ikke mindst vel-
smagende fejringer af disse maerkedage. Vi
gleeder os til at afholde dem igen. P& samme
made ser vi frem til igen at teende lys for ver-
dens dyr pa World Animal Day, deltage pa
messer, veere veert for foredrag og forhabent-
lig afholde en masse hyggelige feellesspisnin-
ger. DVF-Aarhus afholder ogsa et manedligt
frivilligmede, hvor vi spiser sammen og plan-
lazegger kommende arrangementer.”

MIKKEL BRUUN SVENDSEN
0G ANNA LOUISE LYNGE, DVF-FYN:

“DVF-Fyn har haft et speendende 2018. Vi var
veerter for to foredrag: Leege Tobias Schmidt
Hansen samlede omkring 160 mennesker til
sit opleeg om sundhed og plantekost, ligesom
der var stor tilslutning til bioetiker Mickey Gjer-
ris’ foredrag om Hab i en hables tid. DVF-Fyn
uddeler ogsa hver maned opskriftsfoldere
i Odense. Vi har afholdt et ‘Danmark Spiser
Sammen’ arrangement i Borgerhuset i Oden-
se, hvorseks-syv rivillige lavede vegansk mad.
Sammen med Dyrenes Alliance og Green-
peace har vi bl.a. uddelt smagspreover pa
World Plant Milk Day og Black Friday. | 2019
har vi masser af planer, bl.a. at opstarte mad-
workshops og tilbyde flere filmarrangementer.”

RASMUS MADSEN 0G NADIA ANNELIE
NIELSEN, DVF-SONDERJYLLAND:

”] 2018 var vi sammen med Café K-eerlig pa
Tonder Festival, hvor festivalens 10.000 fol-
kemusikglade deltagere kunne fa en vegansk
burger eller hotdog. Og sa blev vi meget
overrasket over det store antal fremmgdite til
Mickey Gijerris’ og Tobias Schmidt Hansens
foredrag, som viser, at interessen for en bee-
redygtig og gren verden gnskes overalt i lan-
det. Desuden afholder vi fx feellesspisninger
og foredrag, og vi har et vegansk sgnderjysk
kaffebord pa tegnebreettet.”
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Berthelsen KalkBalance+ er et optimalt
kalktilskud med bioaktivt og let optageligt
calcium og magnesium, plantebaseret vitamin
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REDAKTION: KARIN ELR@D

NYE MEDLEMSFORDELE

Fordelsteamet byder pa en se-
rie nye rabatter. Lees mere og
se alle fordele pa vegetarisk.
dk/medlemsrabatter. Skriv il
medlemsfordele@vegetarisk.
dk med dit medlemsnummer for
at fa din rabatkode til online-bu-
tikker og rejser.

ONLINE-BUTIKKER
Choekolade.dk (10 %)
Simonholst.dk (20 %)
Tinygardens.dk (10 %)
Plantiammer.com (50 % pa
PRIME)

REJSER
Bettergreenworld.com (10%)

SPISESTEDER

Kobenhavn

Amazonias Cocktails and
Kitchen (kortindehaver 10 %)
Bowl 37 (10 %)

Kate’s Joint (10 %)
Koshari-Egyptisk Vegetarisk
Street Food (10 %)

Lunas (15 %)

MADEINITALY (10 %)

VACA (10 %)

Vazone (10%)

Odense
Falafelhuset (10 %)
VACA (10 %)

Aarhus
VACA (10 %)

Aalborg
VACA (10 %)

KOM TIL DVF’'S
GENERALFORSAMLING

Ga ikke glip af DVF’s general-
forsamling 2019, som afholdes
i Kulturhuset Kilden, Nygards
Plads 31, 2605 Brgndby. Find
dagsorden og mere informa-
tion pa vegetarisk.dk/gene-
ralforsamling2019.

MEDLEMSKORT SOM APP

DVF’s nye MedlemsApp er pa trapperne. Indtil da geel-
der dit medlemskort fra 2018. Med app’en har du altid
dit medlemskort ved handen og overblik over alle med-
lemsrabatter. Medlemmer orienteres, nar app’en er klar.
@nsker du et fysisk medlemskort, kan du kontakte os pa
kontakt@vegetarisk.dk.

TAG MED TIL CPH DOX

20.-31. marts
Kgbenhavn og andre byer.

| samarbejde med Nordens stgrste dokumentar-
festival leegger DVF op til debat i flere byer med

filmen The Biggest Little Farm. Medlemmer far
rabat. Skriv til medlemsfordele@vegetarisk.dk
med dit medlemsnummer og fa koden.

Billetter saelges til filmen alene eller inklusive
buffet med leekker, vegansk mad.
Lzes mere og keb billet her:
vegetarisk.dk/cphdox.

VEGGIEWEEK

Uge 14, 1.-7. april

| ar opfordrer DVF ikke kun restauranter og caféer til at til-
byde en saerlig vegansk ret eller menu i anledning af Veg-
gieWeek. Ogsa kantiner og frokostordninger inviteres til
at vise, at vegetabilsk mad ikke bare er icebergsalat eller
baked beans fra dase. Samtidig tilskyndes detailhandlen
til at tilbyde kunderne rabat pa plantebaserede varer som
frugt, gront og feerdigprodukter i den gronne uge.

Lzes mere pa vegetarisk.dk/veggieweek

GRON KBH 2019

SCIENCE EXPO

Bella Center,
Center Blvd. 5,
2300 Kbh. S

Den arlige vi-
denskabsmes-
se henvender
sig primaert til
unge, men alle
er velkomne.
Kom og mad
DVF, der viser
vej ad "De
gronne stier”
og oplyser om
mad og miljo i
forhold til kg-
dets pavirkning
af klimaet.

NY KALENDER

| bunden af
vegetarisk.dk
finder du nu

en kalender
med alle DVF’s
aktiviteter. Vi
gleeder os til at
se dig til vores
arrangementer.

ril, kl. 10-16. Gratis entré.Remisen, Blegdamsvej 132, 2100 Kbh. @

DVF er med pa Remisen, hvor Danmarks velgerende televirksomhed Green-
speak afholder en kombination af marked og messe. Kom og fa en snak og
prov vores gregnne stier. Gron KBH praesenterer virksomheder, projekter og
fremtidsmuligheder i skan forening med gkologiske produkter og fair-trade-
varer. Du kan fx snakke med Ingeniorer uden greenser om deres arbejde
med bronde og solceller i Indien og kgbe alt fra solbriller af tree og baere-
dygtigt hundelegetgij til et stort udvalg af veganske og vegetariske fodevarer.
Leaes mere og find stadeholdere pa marked.greenspeak.dk

KULLERUP KURSER, BSTFYN

Dag- og weekendkurser i PLANTEBASERET
KOST, fremstillet af biodynamiske
eller gkologiske ravarer.

Find kursus pa www.kullerup.dk

Hanne Kudsk Jensen og Ingolf Plesner.
Kullerup Byvej 2 A, 5853 Orbak,

Hanne: 61 50 54 31 eller hannekudsk@gmail.com
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Plantekost pa
plejenjemmet

Vegetarer og veganere er en sterk og voksende eldregruppe,
som vil stille krav om sunde, naerende, gronne maltider.

TEKST OG FOTO: KARIN ELR@D

Indre Kobenhavn:
Denize Pommer og Debbie S. Christensen er venligt modt
op i en rolig hotellounge for at stille nysgerrigheden hos Ve-
getarisk! Over gron te, kaffe med mandelmeelk og vegansk
lakrids beder vi dem forteelle, hvad det seerlige er ved DVF’s
FEldreudvalg.

Debbie er udvalgets tovholder, og det er ogsa hende, der
i 2016 tog initiativet til at etablere det. | dag er /Eldreudvalget
ca. 50 medlemmer, heraf omkring 15 i aktivgruppen og godt
20 tilmeldte til listen, der modtager mails med modereferater.

Geografisk kommer de aktive af praktiske grunde fra et be-
graenset omrade omkring Storkebenhavn, Roskilde og Nord-
sjeelland. Men udvalgets mal er, at der vil opsta lokale grup-
per, enten som selvsteendige enheder eller som led i DVF’s
allerede etablerede lokalgrupper.

Man behgver ikke selv at veere aldre for at vaere med i ud-
valget. Tveertimod er der hardt brug for yngre, aktive frivillige
til alle mulige opgaver, forteeller Denize og naevner i fleeng:
"Opswegende arbejde i lokalomrader, undervisning, udarbej-
delse af indleeg og artikler, afholdelse af foredrag, indsamling
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af statistik og mere lavpraktiske ting som
korsel og slaebning af materiel.”

Hvad skal DVF med et /Eldreudvalg?
"fEldreudvalget skal vaere med til at profi-
lere foreningen udadtil pa seldreomradet.
Vegetarer og veganere udger en steerk
eeldregruppe, og der bliver kun flere af os
i fremtiden. Vi vil gore vores gnsker, krav
og rettigheder geeldende i forhold til frit
at kunne vaelge sunde, nzerende og vari-
erede grgnne maltider”, forklarer Debbie.

"FEldreudvalget har spillet en aktiv rol-
le i sidste ars indsamling af underskrifter
pa DVF’s borgerforslag til Folketinget om
plantekost i offentlige kokkener. Her har
vi hjulpet til med at sprede informationer-
ne pa Facebook og i vores private cirk-
ler samt ved at uddele DVF’s postkort.
Mens DVF gnsker at udbrede de plante-
baserede budskaber pa alle niveauer, er
vores indsats iseer malrettet gruppen af
eeldre vegetarer og veganere, der benyt-
ter tilbuddene pa plejehjem, plejecentre
og i madudbringningen.”

/ELDRE BEKYMRER SIG

"Den eeldregruppe, vi har i dag, er men-
nesker, som har spist plantekost fra barn-
dommen eller méske fra de var i tyverne.
De har alvorlige bekymringer over, hvad
de vil f& at spise, hvis de far brug for at
benytte de offentlige madtilbud”, under-
streger Denize:

"Det ger indtryk, nar de fx herer om
demente vegetarer, der far serveret kad,
fordi "de alligevel ikke kan kende forskel”.
Man kan habe, at den nzeste generation af
eeldre vil veere mere "pa”; men i dag er der
mange, der enten ikke vil veere til besveer
eller ikke tor forlange at blive taget hensyn
til. Dem skal vi forklare, at de faktisk har krav pa at fa den mad,
de onsker. De betaler jo selv for den! Der hersker ogsa meget
uvidenhed i kekkenerne om, hvad vegetarisk og vegansk kost
bestar af, og hvordan den skal tilberedes. Vi hgrer eksempler
pa plejehjemsbeboere, som forteeller, hvordan skonomaer star
radvilde i basale spargsmal om, hvorvidt grentsagerne nu skal
steges eller koges eller hvad. Det gnsker DVF selvfglgelig at
rade bod pa. Ikke kun nar det gaelder institutioner til aeldre, men
ogsa alle andre former for storkekkener, det veere sig i barne-
haver, skoler og andre institutioner. Derfor er foreningen i gang
med at udvikle og sege midler til et projekt, der skal uddanne
okonomaer og digetister i sund, naerende og varieret planteba-
seret kost.”

DEBBIE S. CHRISTENSEN

HOS ZLDREMINISTEREN

| 2017 indbgd Thyra Frank Aldreudval-
get til besag i ldreministeriet, et mgde
som DVF lzenge havde gnsket at fa i
stand. Invitationen faldt sammen med
presseomtalen af en eeldre kvinde, som
var meget nedtrykt over, at hun ikke kun-
ne fa de grentsager, som hun var vant til
at spise, gennem den kommunale hjem-
mepleje. Gudrun Beyer Poulsen, hvis
mor det drejede sig om, havde lejlighed
til at uddybe historien. Generalsekretaer
Rune-Christoffer Dragsdahl redegjor-
de for DVF’s arbejde og projekter inden
for plantekost. Tove Bech berettede,
hvordan hun for ar tilbage var med til at
udbrede vegetarisk kost til hgjskolerne,
mens Debbie som tovholder for Aldre-
udvalget gjorde ministeren opmaerksom
pa, at ikke alle plejehjemsbeboere mg-
des med forstaelse for deres kostvalg el-
ler er bevidste om deres rettigheder til at
kunne bede om vegetarisk eller vegansk
mad.

Hvad kunne ministeren bidrage med?

Debbie: "Thyra Frank var meget img-
dekommende og betonede, at hendes
meerkesag netop er, at beboerne skal
kunne fa, den mad, de ensker — og at
dem, der gerne vil spise mere gront,
ogsa har krav pa at fa det, de gerne vil
spise, hvad enten de er vegetarer eller
veganere, pescetarer eller flexitarer.”

Hvad er udvalgets planer for 20197
"Repreesentanter for /AEldreudvalget del-
tog sidste ar i meder med Danske Senio-
rer og med Aldresagen, som vi forventer
vil udmente sig i neermere samarbejder
i 2019. Af andre projekter ser /Eldreud-
valget og DVF en opgave i at fa fat i den
store gruppe af aeldre, som bliver boende i deres eget hjem
eller gnsker at flytte i vegetariske-veganske bofaellesskaber,
som der er stigende interesse for. Her er der brug for oplys-
ning om de eeldres rettigheder og muligheder for stotte og
hjeelp. Endelig vil Z£ldreudvalget gerne medvirke til at skabe
en repreesentation af vegetarer og veganere i /Eldreradene.
Det vil vaere med til at skabe starre lokal fokus pa plantekost”,
konstaterer Debbie. m

.

Fa mere information
Skriv til debbie@debbiechristensen.dk
Facebook.com/groups/vegetarisksenior
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Kom til foredrag med den
amerikanske I2ge Caldwell Esselstyn

Dr. Caldwell Esselstyn er en verdens mest anerkendte lae-
ger indenfor plantebaseret kost og tidligere praesident for
den amerikanske forening for endokrine kirurger. Han er for-
fatter til bestselleren Prevent & Reverse Heart Disease og
har hjulpet mange mennesker med at omleegge deres kost,
heriblandt USA’s tidligere preesident Bill Clinton. Esselstyn
er desuden kendt for at have vundet OL-guld i roning i 1956.

Sammen med sin hustru er Esselstyn pa turné i Dan-
mark, hvor de vil seette fokus pa sammenhangen mellem
plantebaseret kost og sundhed. Foredraget er pa engelsk,
men Esselstyn er en dygtig formidler, sa alle med almindeli-
ge engelsk-kundskaber vil fa udbytte af at deltage.

PROGRAM FOR TURNEEN MED DR. ESSELSTYN

Fredag 24. maj kl. 16.00: Odense (Seniorhuset)

Lordag 25. maj kl. 11.00: Aarhus (Stakladen)

Lordag 25. maj kl. 15.30: Aalborg (Folkekirkens Hus)
Seondag 26. maj kl. 19.00: Brondby (Kilden)

Mandag 27. maj kl. 19.00: Neestved (Gronnegades Kaserne)

Lzes mere og keb billet pa vegetarisk.dk/foredrag

lior verden bedre, ogs ndr du kke
selv er her lzngere

For mange ar siden indskrev et idealistisk menneske Dansk
Vegetarisk Forening i sit testamente. Den arv, som vi den-
gang modtog, har stor betydning for foreningens arbejde i
dag. Det er vi dybt taknemmelige over.

Du kan ogsa stette arbejdet for en grennere verden, nar du
ikke selv er her laengere, hvis du beteenker DVF i dit testamente.

Vi skal som velgarende forening ikke betale arveafgift, sa
alt hvad du skeenker, gar til vores arbejde for dyr, menne-
sker og global baeredygtighed.

LOVEN GIVER MULIGHED FOR FLERE PENGE TIL DINE ARVINGER, HVIS
DU INKLUDERER DVF | TESTAMENTET

Vidste du, at dine arvinger i en del tilfeelde kan fa en stor-
re arv, hvis du ogsa betzenker DVF? Det skyldes, at loven
giver mulighed for, at DVF betaler dine arvingers boafgift.
Det betyder, at dine arvinger kan fa en storre arv, end de
ellers ville, samtidig med at DVF far en andel af arven, som
DVF ellers ikke ville fa. Det lyder maske lidt meerkeligt. Men
denne mulighed eksisterer i loven for at give incitament til, at
man beteenker velgarende foreninger i sit testamente.

HAR DU SPORGSMAL OM ARV 0G TESTAMENTE?

Ring til os pa 51 91 89 78 eller skriv til
kontakt@vegetarisk.dk — eller kontakt din advokat.
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